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 ទំព័រទី-i- 
 

គណ:កម្មការគ្គប់គ្គងកម្មវិធីសកិា 
ឯកឧត្តមបណ្ឌិត្សភាចារ្យ ហង់ ជួន ណារ ៉ុន 
ឯកឧត្តមបណ្ឌិត្សភាចារ្យ ណាត្ ប ៉ុនររឿន រោកជំទាវ គឹម រសដ្ឋ្នី 
រោកជំទាវបណ្ឌិត្ រសឿ ស៉ុជាតា រោកជំទាវ ទន់ សាអ ៊ីម 
ឯកឧត្តម ព៉ុត្ សាមិត្ត រោកស្សីរវជជ. ឆាយគឹម ស៉ុទាធ្វី 

 
គណ:កម្មការនិពនធ 

រោកស្សី ឯក ទិត្្យធីតា រោកស្សី ហ ៉ុន ហ្សឺឌីឡា រោក ម ្ន់ ថាវរិទធ 

រោកស្សី កាន់ ស៉ុធារ ី រោក រនស្ត្ ភារម្យ រោក ប ្ក ប ៉ុនថន 
 

គណ:កម្មការររៀបររៀងនិងគ្រួរពិនិរយ 
រោកស្សីរវជជ. ឆាយគឹម ស៉ុទាធ្វី រោកស្សីរវជជ. សូ ឆវីរត្ន រោករវជជ. យង់ គន្ធ្រិទធ 

 
ទីគ្បឹកា 

រោក គូ ប ៉ុនឃាង ជំនួយការបរចេករទសអភិវឌ្ឍរសៀវរៅសិក្ារោលម៉ុខវិជាជ្អប់រំស៉ុខភាព 
 

វិចិគ្រករ 
រោក ឡុង ស៉ុវណាណ្ 
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 ទំព័រទី-ii- 
 

ទីគ្បឹកាបរចេករទស 
 

- បលារទនតបណ្ឌិត ហារ់ សុីងន ក្រសួងសុខាភិបាល 

- បលារក្សីទនតបណ្ឌិត ខែ បទពវិរូ ក្រសួងសុខាភិបាល 

- បលារក្សីបវជជបណ្ឌិត ហុរ សុីរ ាននី ក្រសួងសុខាភិបាល 

- បលារសាស្រសាតាចារាយបវជជបណ្ឌិត បោរ សីហា រម្មវិធីជាតិសុខភាពខភនរ ក្រសួងសុខាភិបាល 

- បលារសាស្រសាតាចារាយបវជជបណ្ឌិត ម ារ អម្រិនទ រម្មវិធីជាតិសុខភាពខភនរ ក្រសួងសុខាភិបាល 

- បលារ បម្ឿង សុបភទ ក្រសួងបរិសាថាន 

- បលារ ខសម្ សាវុធ ក្រសួងបរិសាថាន 

- បលារ បៅ សុវណ្ណតារ សាស្រសាតាចារាយសារលវិទាាល័យភូមិ្នទភនាំបពញ 

- បលារក្សីបវជជបណ្ឌិត ចុង វណ្ណោរ ម្ស្រនតីអងគការ UNFPA 

- បលារក្សី បសរ សុីសុខុម្ ម្ស្រនតីសមគម្ RHAC 

- បលារបវជជបណ្ឌិត ឃឹម្ សាំអាត ម្ស្រនតីអងគការ WHO 

- បលារបវជជបណ្ឌិត យុិល ោរ ាវុធ ម្ស្រនតីអងគការ WHO 

- បលារក្សី ឱម្ យុទ្ធារី  ម្ស្រនតីសមគម្ RHAC 

- តាំណាងអងគការ UNICEF 

- រញ្ញា Eri Kai ម្ស្រនតីអងគការ FIDR 

- បលារក្សី ហុង គីម្ឡុង អងគការ FIDR 

- បលារក្សី គឹម្ ចាន់រ ាវ័យ ម្ស្រនតីអងគការ FIDR 

- បលារ បភឿន ប ុណា ម្ស្រនតីសមគម្ EMDR 

- រញ្ញា ហុង ថ្ណ្សុីម្ ម្ស្រនតីសមគម្ EMDR 

- បលារ ភុល សុភារិទធ ម្ស្រនតីសមគម្ EMDR 

- បលារ ខហម្ គា ម្ស្រនតីអងគការ HAGAR Cambodia 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ទំព័រទី-iii- 
 

អារម្ភកថា 
 
បសៀវបៅ “អប់រំសុខភាព” ថ្្ារ់ទី៧សក្មប់ក្គូបនោះ បរៀបចាំបឡើងរនុងបគាលបាំណ្ងប ើម្ាបីបាំបពញតក្មូ្វការជា

ចាាំបាច់និងជាជាំនួយ ល់ការបបក្ងៀនរបស់បលារក្គូ អនរក្គូបៅសាលាម្ធាយម្សិរាាបឋម្ភូមិ្។ 
បសៀវបៅបនោះ មនបង្ហាញពីវតថុបាំណ្ងបម្បរៀនតាម្ចាំណ្ងបជើងរង ខលឹម្សារនិងគាំនិតសាំខាន់ៗ ខ លទ្រ់ទង

នឹងបម្បរៀននីមួ្យៗ ខណ្នាំពីរបបៀបបបក្ងៀន ខណ្នាំពីការបធវើសរម្មភាពង្យខលោះៗ មនចបម្លើយ សាំណ្ួរ និងលាំ
ហាត់តាម្បម្បរៀន ឬជាំពូរនីមួ្យៗ។ ចាំប ោះសមភារៈ:ឧបបទសសក្មប់បបក្ងៀននិងបរៀន គណ្:រម្មការបយើងទុរ
លទធភាពជូនបលារក្គូ អនរក្គូខរថ្ចនតាម្លទធភាពជារ់ខសតងខ លសាលានិងសហគម្ន៍      មន។ គណ្:រម្ម
ការបយើងរ៏បានបង្ហាញពីវិធីសាស្រសតខលោះៗ  ល់បលារក្គូ អនរក្គូរនុងការបបក្ងៀនឱាយសបក្ម្ចតាម្បគាលវិធីសិសាស
ម្ជាឈម្ណ្ឌល តាម្វិធីរិោះររ តាម្ខបបបញ្ញតតិ និងតាម្ខលឹម្សារបម្បរៀន។ 

ជាំនួយ ល់់បលារក្គូ អនរសក្មប់ជា ឯរសារពិបក្គាោះសងាឃឹម្ថ្ បសៀវបៅបនោះនឹងបានជានិពនធរម្មការគណ្ៈ
។វតថុបាំណ្ងថ្នបម្បរៀននីមួ្យៗបរៀន ប ើម្ាបីសបក្ម្ចបានតាម្បបក្ងៀននិងអនុវតត ល់ការក្គូរនុងការ  

គណ្:រម្មការនិពនធរីររយនិងទទួលយរម្តិខរលម្អពីសាំណារ់បលារក្គូ អនរក្គូ និងក្បិយមិ្តតអនរ
អានក្គប់ម្ជាឈោឋាន។ 

 

គណ្:រម្មការនិពនធ 
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បញ្ជអីរថបទ 
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ជាំពូរទី ១ : ការខងទ្ាំខភនរ ...................................................................................................... 1 
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សមសភាគទី ២ : សុខភាពផ្លូវចិតត .......................................................................................... 20 
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 ទំព័រទី-1- 

 

សមសភាគទី១ : សុខភាពបឋម្     
ជាំពូរទី ១ : ការខងទ្ាំខភនរ 
 

មម្មរៀនទី ១ : ជំងឺបាយភ្នែក 
 

១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់ សិសាសនឹង៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
- ក្បាប់និយម្ន័យជាំងឺបាយខភនរ 
- បរៀបរប់ពីមូ្លបហតុ បរគសញ្ញា   
ផ្លវិបារ វិធីបង្កានិងពាាបាល
ជាំងឺបាយខភនរ។ 

- បរក្សាយនិងបង្ហាញពីមូ្ល
បហតុ បរគសញ្ញា វិធីបង្ការនិង
ពាាបាលជាំងឺបាយខភនរ។ 

 

- បណ្្តោះសាមារតីយរចិតតទុរ 
ោរ់រនុងការខងទ្ាំខភនរ។ 

 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅសិសាស  បសៀវបៅក្គូ  និងសមភារ:អប់រំ រ់ព័នធបផ្ាសងៗ (រូបផ្គុាំថ្នក្គាបខ់ភនរ បម្ើលចាំពីមុ្ខនិងបម្ើល

ពីចាំបហៀង) រូបភាពបាយខភនរ។ 
៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
១- និយមន័យ : ជាំងឺបាយខភនរគឺជាការក្សអាប់ថ្នខរវខភនរ បធវើឱាយកាាំពនលឺរូបភាពមិ្នអាចែលងកាត់បៅ ល់
សរថ្សបាតខភនរ (បរ៉េទីន) បានក្គប់ក្គាន់ ខ លជាបហតុបធវើឱាយគាំបហើញងយចុោះបោយពុាំមនការឈឺចាប់។ 
២- មូលហេតុ រួម្មន : អាយុបក្ចើននិងជរភាព ការប ោះទងគិចឬរបួសបៅបលើក្គាប់ខភនរ ជាំងឺទឹរបនម្ខផ្អម្ 

ជាំងឺខភនរបផ្ាសងៗ ូចជា ជាំងឺទឹរ រ់រនុងខភនរ ជាំងឺរលារក្បក្សីខភនរ ការបក្បើក្បាស់ថ្្ាាំបនតរ់ខភនរមន
ជាតិបសតរ៉េូអ ៊ីត រយៈបពលយូរហួសរក្មិ្ត ការបធវើការង្របក្កាម្ពនលឺក្ពោះអាទិតាយខា្ាាំងជាញឹរញាប់ និង
អាចបរើតមនពីរាំបណ្ើតបលើរុមរ ឬទ្ររ រនុងអាំឡុងបពលមតាយមនជាំងឺសអូចជាប ើម្។ 

៣- ហោគសញ្ញានិងផលវិបាក : ហោគសញ្ញា សាំខាន់ថ្នជាំងឺបាយខភនរគឺ គាំបហើញបម្ើលឆងាយងយចុោះបនតិច    
ម្តងៗ បោយពុាំមនការឈឺចាប់ ក្សវាាំងខា្ាាំងបពលថ្ងៃនិងក្សឡោះបៅបពលលាងាច ខរវខភនរបឡើង
ក្សអាប់ (រូនក្រមុ្ាំខភនរឬខរវខភនរបឡើងពណ្៌សឬក្សអាប់)។ ផលវិបាករបស់វាគឺបបើមិ្នបាន
ពាាបាលឱាយទ្ន់បពលបវលា វាអាចបណាតាលឱាយមនជាំងឺទឹរ រ់រនុងខភនរនឹងអាចឱាយពិការខភនរ។ 

៤- វិធីបង្ការនិងព្ាាបាល : វិធីបង្ការ សាំខាន់ថ្នជាំងឺបាយខភនរគឺ  រ់ខវ៉េនតាការ រពនលឺក្ពោះអាទិតាយនិង
ក្បឈម្នឹងបក្គាោះថ្្ារ់របួសខភនរ បជៀសវាងការបក្បើក្បាស់ថ្្ាាំបនតរ់ខភនរជាតិបសតរ៉េូអ ៊ីតរយ:បពលយូរ
ហាម្ជរ់បារីនិងក្តូវពាាបាលនិងតាម្ោនជាំងឺទឹរបនម្ខផ្អម្ឱាយបានក្តឹម្ក្តូវនិងបទៀងទ្ត់ ក្តូវបៅ
ជួបក្គូបពទាយខភនរ ក្បសិនបបើគាំបហើញមនការងយចុោះ។។ ការព្ាាបាល របស់វាគឺ ពាាបាលតាម្វិធីបរ
យរបាយខភនរឬការវោះកាត់។ 

 



 ទំព័រទី-2- 

 

៥- វិធីសាស្តសរ  
សាំណ្ួរ ចបម្លើយ ពិភារាាក្រុម្ បង្ហាញលទធផ្លក្រុម្។ 

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន។  
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គួសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបអូនៗខ លធ្្ាប់ ឹងបទជាំងឺខភនរមនអវីខលោះ? បៅសិសាស២បៅ៣នរ់ឱាយបែលើយ។  

- ចបម្លើយសិសាស : ........................... 
២- បតើបអូនធ្្ាប់ឮពីជាំងឺបាយខភនរខ រឬបទ? បៅសិសាស២បៅ៣នរ់ឱាយបែលើយ 

- ចបម្លើយសិសាស : ........................... 
ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  

- ក្គួបង្ហាញនិងពនាយល់រូបផ្គុាំថ្នក្គាប់ខភនរ (បម្ើលចាំពីមុ្ខនិងបម្ើលពីចាំបហៀង) ជាពិបសសបង្ហាញពីខរវ
ខភនរខ លជាខផ្នរសាំខាន់ថ្នជាំងឺបាយខភនរ។ 

 

 
 
 
 
 
 
 

ខ្លឹមសារ ១- និយមន័យជំងឺបាយភ្នែក  
- ឱាយសិសាស២នរ់អាននិយម្ន័យជាំងឺបាយខភនរ “ជាំងឺបាយខភនរគឺជាការក្សអាប់ថ្នខរវខភនរ បធវើឱាយកាាំពនលឺ
រូបភាពមិ្នអាចែលងកាត់បៅ ល់សរថ្សបាតខភនរ (បរ៉េទីន) បានក្គប់ក្គាន់ ខ លជាបហតុបធវើឱាយគាំបហើញ
ងយចុោះបោយពុាំមនការឈចឺាប់”។  

- ក្គូពនាយល់ រាយគនលឹោះបៅរនុងនិយម្ន័យ។ 
ខ្លឹមសារ ២- មូលហេតុ ហោគសញ្ញា ផលវិបាក វិធីបង្ការ និងព្ាាបាល 

- ខបងខចរសិសាសជាក្រុម្ពិភារាារនុងរយៈបពល១៥នទី បោយ៖ 
o ក្រុម្ទី១ : បតើមនមូ្លបហតុអវីខលោះ ខ លបណាតាលឱាយបរើតជាំងឺបាយខភនរ? 
o ក្រុម្ទី២ : បតើជាំងឺបាយខភនរមនបរគសញ្ញា ូចបម្តចខលោះ?  
o ក្រុម្ទី៣ : បតើជាំងឺបាយខភនរផ្តល់ផ្លវិបារអវីខលោះ? 
o ក្រុម្ទី៤ : ប ើម្ាបបីង្ការនិងពាាបាលជាំងឺបាយខភនរ បតើបយើងក្តូវបធវើ ូចបម្តចខលោះ?  

- តាំណាងក្រុម្បឡើងបង្ហាញលទធផ្ល 

ជំងឺបាយភ្នែក 



 ទំព័រទី-3- 

 

- ក្គូសបងេបនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវតាម្ខលឹម្សារបម្បរៀនបសៀវបៅសិសាស។  
ចហមលើយ 
មូលហេតុ៖ 

- អាយុបក្ចើននិងជរភាព  
- ការប ោះទងគិចឬរបួសបៅបលើក្គាប់ខភនរ 
- ជាំងឺទឹរបនម្ខផ្អម្ 
- ជាំងឺខភនរបផ្ាសងៗ ូចជា ជាំងឺទឹរ រ់រនុងខភនរ ជាំងឺរលារក្បក្សីខភនរ  
- ការបក្បើក្បាស់ថ្្ាាំបនតរ់ខភនរមនជាតិបសតរ៉េូអ ៊ីត រយៈបពលយូរហួសរក្មិ្ត 
- ការបធវើការង្របក្កាម្ពនលឺក្ពោះអាទិតាយខា្ាាំងជាញឹរញាប់ 
- អាចបរើតមនពីរាំបណ្ើតបលើរុមរ ឬទ្ររ រនុងអាំឡុងបពលមតាយមនជាំងឺសអូចជាប ើម្។ 
ហោគសញ្ញា៖  

- គាំបហើញបម្ើលឆងាយងយចុោះបនតិចម្តងៗ បោយពុាំមនការឈឺចាប់ 
- ក្សវាាំងខា្ាាំងបពលថ្ងៃ និងក្សឡោះបៅបពលលាងាច 
- ខរវខភនរបឡើងក្សអាប់ (រូនក្រមុ្ាំខភនរបឡើងពណ្៌សឬក្សអាប់)។ 
ផលវិបាក៖ 

- ជាំងឺបាយខភនរ បបើមិ្នបានពាាបាលឱាយទ្ន់បពលបវលា វាអាចបណាតាលឱាយមនជាំងឺទឹរ រ់រនុងខភនរ នឹង
អាចឱាយពិការខភនរ។  

វិធីបង្ការ៖ 
-  រ់ខវ៉េនតាការ រពនលឺក្ពោះអាទិតាយបពលបធវើ ាំបណ្ើរឬបពលបធវើការបក្កាម្ពនលឺក្ពោះអាទិតាយ 
-  រ់ខវ៉េនតាសុវតតិភាពបពលបធវើការ ជាពិបសសការង្រខ លក្បឈម្នឹងបក្គាោះថ្្ារ់របួសខភនរ 
- បជៀសវាងការបក្បើក្បាស់ថ្្ាាំបនតរ់ខភនរជាតិបសតរ៉េូអ ៊ីត រយ:បពលយូរបោយគាមានបវជជបញ្ជាក្តឹម្ក្តូវ 
- ហាម្ជរ់បារី និងក្តូវពាាបាលនិងតាម្ោនជាំងឺទឹរបនម្ខផ្អម្ឱាយបានក្តឹម្ក្តូវនិងបទៀងទ្ត់ 
- ក្តូវបៅជួបក្គូបពទាយខភនរ ក្បសិនបបើគាំបហើញមនការងយចុោះ។ 
ការព្ាាបាល៖ 

- ការពាាបាលតាម្វិធីបរយរបាយខភនរឬការវោះកាត់ គឺជាជបក្ម្ើសខតមួ្យគត់សក្មប់ពាាបាលជាំងឺ
បាយខភនរឱាយភលឺបឡើងវិញបាន 

- ការវោះកាត់អាចបធវើបឡើងយា ាងសាម្ញ្ញបនទាប់ពីបានពិនិតាយបោយឧបររណ្៍ចរេុសាស្រសតននបៅតាម្
ម្នទីរបពទាយខភនរបោយក្គូបពទាយឯរបទសចរេុបរគបៅទូទ្ាំងក្បបទស។ បក្កាយពីវោះកាត់បរយរបាយខភនរ
បចញបហើយ បគបក្បើក្បាស់ខរវសិបាបនិម្មិតជាំនួសខរវខភនរ ប ើម្ាបីឱាយអនរជាំងឺអាចបម្ើលបឃើញបឡើងវិញ។ 
ការវោះកាត់ពុាំមនការឈឺចាប់បទនិងចាំណាយបពលខត១៥បៅ២០នទីប ុបណា្ាោះ។ 

❖ ក្គូសាំបយាគចបម្លើយនិងសបងេបបម្បរៀន រួចឱាយសិសាសរត់ក្តាចូលរនុងបសៀវបៅ ។ 
  

មម្មរៀនសមងខប 
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ជាំងឺបាយខភនរគឺជាការក្សអាប់ថ្នខរវខភនរ បធវើឱាយកាាំពនលឺរូបភាពមិ្នអាចែលងកាត់បៅ ល់
សរថ្សបាតខភនរ (បរ៉េទីន) បានក្គប់ក្គាន់ ខ លជាបហតុបធវើឱាយគាំបហើញងយចុោះបោយពុាំមនការឈឺ
ចាប់។ ជាំងឺបនោះបណាតាលម្រជរភាព ជាំងឺទឹរបនម្ខផ្អម្ ការប ោះទងគិចនឹងវតថុអវីមួ្យ ការបក្បើក្បាស់ថ្្ាាំ
បនតរ់មនជាតិបសតរ៉េូអ ៊ីត ឬជាំងឺខភនរនន។ បរគសញ្ញាសាំខាន់ថ្នជាំងឺបាយខភនរគឺខរវខភនរបឡើង      
ក្សអាប់។ ផ្លវិបាររបស់វាគឺបបើមិ្នបានពាាបាលឱាយទ្ន់បពលបវលា វាអាចបណាតាលឱាយមនជាំងឺ
ទឹរ រ់រនុងខភនរនឹងអាចឱាយពិការខភនរ។  វិធីបង្ការសាំខាន់ថ្នជាំងឺបាយខភនរគឺ  រ់ខវ៉េនតាការ រពនលឺ
ក្ពោះអាទិតាយនិងក្បឈម្នឹងបក្គាោះថ្្ារ់របួសខភនរ បជៀសវាងការបក្បើក្បាស់ថ្្ាាំបនតរ់ខភនរជាតិបសតរ៉េូអ ៊ីត 
រយ:បពលយូរហាម្ជរ់បារីនិងក្តូវពាាបាលនិងតាម្ោនជាំងឺទឹរបនម្ខផ្អម្ឱាយបានក្តឹម្ក្តូវនិងបទៀង
ទ្ត់ ក្តូវបៅជួបក្គូបពទាយខភនរ ក្បសិនបបើគាំបហើញមនការងយចុោះ។ ការពាាបាលរបស់វាគឺពាាបាល 
តាម្វិធីបរយរបាយខភនរឬការវោះកាត់។ 

 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
ឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើងវិញពីនិយម្ន័យ មូ្លបហត ុបរគសញ្ញា ផ្លវិបារ វិធីបង្ការ និងពាាបាលថ្នជាំងឺ

បាយខភនរ។  
៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផទះ :  
១- បតើក្តូវខងទ្ាំខភនរ ូចបម្តច ប ើម្ាបីបង្ការជាំងឺបាយខភនរ? 
២- ចូរបអូនក្សាវក្ជាវរនុងក្គួសារបអូនឬអនរជិតខាង បតើមនអនរណាខ លមនបរគសញ្ញាជាំងឺបាយខភនរ  
     និងខណ្នាំឱាយបៅររបសវាពាាបាលខភនរ។ 
៣- ចូរបអូនបម្ើលបម្បរៀនជាំងឺរនទុយខងលនខភនរ សក្មប់បរៀនបៅបម ាងអប់រំសុខភាពសបាតាហ៍បក្កាយ។ 
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សមសភាគទី១ : សុខភាពបឋម្     
ជាំពូរទី១ : ការខងទ្ាំខភនរ 
 

មម្មរៀនទី ២ : ជំងឺកនទុយភ្លលនភ្នែក 
 

១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
- ក្បាប់និយម្ន័យ “ជាំងឺរនទុយខងលនខភនរ”  
- បរៀបរប់ពីមូ្លបហតុ បរគសញ្ញា ផ្ល
វិបារ ថ្នជាំងឺរនទុយខងលនខភនរ។ 

- បង្ហាញពីវិធីបង្ការនិងពាាបាល
ជាំងឺរនទុយខងលនខភនរ។ 

 

- មនទម្ាប់យរចិតតទុរោរ់
រនុងការខងទ្ាំខភនរ។ 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅសិសាស  បសៀវបៅក្គូ  និងសមភារ:អប់រំ រ់ព័នធបផ្ាសងៗ  រូបភាពរនទុយខងលនខភនរ។ 
 
 
 
 
       
 

៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
១- និយមន័យ : ជាំងឺរនទុយខងលនខភនរ ជាជាំងឺខភនរមួ្យក្បបភទខ លមនជាលិកាសាច់សម្ាបូរបោយសរថ្ស
ឈាម្បក្ចើន ុោះបចញពីភា្ាសបសតើងថ្នក្គាប់ខភនរ មនរង ូចសា្ាបសតវ បហើយក្គបចូលបៅបលើរញ្ចរ់   
ខភនរ។ 
២- មូលហេតុ : កាាំរសមីពណ្៌សាវាយ (អ ុលក្តាវយី ូបឡ - UV) ថ្នពនលឺក្ពោះអាទិតាយជាមូ្លបហតុចម្ាបងមួ្យ
ខ លនាំឱាយបរើតជាំងឺរនទុយខងលនខភនរ។ ជាំងឺបនោះបរើតមនបឡើងបៅតាំបន់បៅតា សៃួត បរិសាថានមិ្នសាអាតសម្ាបូរ
ធូលី ីបក្ចើន និងអនរបធវើការង្របក្កាម្ពនលឺថ្ងៃបក្ចើន ខ លមិ្នបាន រ់មួ្រសុវតថិភាពឬខវ៉េនតាការ រខភនរ។ 
៣- ហោគសញ្ញានិងផលវិបាក : ហោគសញ្ញាថ្នជាំងឺរនទុយខងលនខភនរគឺមន ខភនរបឡើងក្រហម្ ក្រហាយខភនរ
ញឹរញាប់ បហៀរទឹរខភនរ ចាញ់ពនលឺ រកាាំខភនរ បម្ើលមិ្នចាាស់បោយសារសាច់ ុោះចូលបក្ៅបៅក្គបបលើ
រញ្ចរ់ខភនរ។  សាច់ ុោះក្គបបលើរញ្ចរ់ខភនរ ។ ផលវិបាកបធវើឱាយប ោះ ល់ ល់គាំបហើញធៃន់ធៃរ ពិបារបម្ើល
ឬរំខាន ល់ការង្រ បហៀរទឹរខភនរជាញឹរញាប់និងក្សវាាំងខភនរ។ 
៤- វិធីបង្ការ និងព្ាាបាល : វិធីបង្ការ : បគអាចបង្ការជាំងឺបនោះបោយក្តូវ រ់ខវ៉េនតា  រ់មួ្រ ឬបាាំងែ័ក្ត
ការ រពនលឺថ្ងៃ បក្បើទឹរសាអាតឬទឹរបៅតាឧណ្ហៗបពលលុបមុ្ខ ហាម្ញីខភនរបពលរមស់ឬរកាាំខភនរ។។    



 ទំព័រទី-6- 

 

ការព្ាាបាល : រនុងររណ្ីរក្មិ្តក្សាល បគអាចពាាបាលបោយបក្បើថ្្ាាំបនតរ់ខភនរ បហើយក្តូវបធវើការវោះកាត់ 
រនុងររណ្ីរនទុយខងលន ុោះកាន់ខតបក្ៅបលើរញ្ចរ់ខភនរ។ 

៥- វិធីសាស្តសរ  
សាំណ្ួរ ចបម្លើយ ពិភារាាក្រុម្ បង្ហាញលទធផ្លក្រុម្។ 

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន។  
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គួសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព? ចបម្លើយសិសាស : .... 
២- បតើបអូនៗខ លធ្្ាប់ ឹងបទជាំងឺខភនរមនអវីខលោះ? បៅសិសាស២បៅ៣នរ់ឱាយបែលើយ។  

- ចបម្លើយសិសាស : ........................... 
៣- បតើបអូនធ្្ាប់ឮពីជាំងឺរនទុយខងលនខភនរខ រឬបទ? បៅសិសាស២បៅ៣នរ់ឱាយបែលើយ 

- ចបម្លើយសិសាស : ........................... 
ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ ១- និយមន័យជំងឺកនទុយភ្ថ្លនភ្នែក  
១- ឱាយសិសាស២នរ់អាននិយម្ន័យជាំងឺរនទុយខងលនខភនរ “ជាំងឺរនទុយខងលនខភនរ ជាជាំងឺខភនរមួ្យក្បបភទខ លមន   
ជាលិកាសាច់សម្ាបូរបោយសរថ្សឈាម្បក្ចើន ុោះបចញពីភា្ាសបសតើងថ្នក្គាប់ខភនរ មនរង ូចសា្ាបសតវ 
បហើយក្គបចូលបៅបលើរញ្ចរ់ខភនរ”។  
- ក្គូពនាយល់ រាយគនលឹោះបៅរនុងនិយម្ន័យ។ 
ខ្លឹមសារ ២- មូលហេតុ ហោគសញ្ញា ផលវិបាក វិធីបង្ការ និងព្ាាបាល 
១- ខបងខចរសិសាសជាក្រុម្ពិភារាារនុងរយៈបពល១៥នទី បោយ: 

- ក្រុម្ទី១ : បតើមនមូ្លបហតុអវីខលោះ ខ លបណាតាលឱាយបរើតជាំងឺរនទុយខងលនខភនរ? 
- ក្រុម្ទី២ : បតើជាំងឺរនទុយខងលនខភនរមនបរគសញ្ញា ូចបម្តចខលោះ?  
- ក្រុម្ទី៣ : បតើជាំងឺរនទុយខងលនខភនរផ្តល់ផ្លវិបារអវីខលោះ? 
- ក្រុម្ទី៤ : ប ើម្ាបីបង្ការនិងពាាបាលជាំងឺរនទុយខងលនខភនរ បតើបយើងក្តូវបធវើ ូចបម្តចខលោះ?  
- តាំណាងក្រុម្បឡើងបង្ហាញលទធផ្ល 
- ក្គូសបងេបនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវតាម្ខលឹម្សារបម្បរៀនបសៀវបៅសិសាស។  
ចហមលើយ 
មូលហេតុ៖ 
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កាាំរសមីពណ្៌សាវាយ (អ លុក្តាវីយ ូបឡ - UV) ថ្នពនលឺក្ពោះអាទិតាយជាម្ូលបហតុចម្ាបងមួ្យខ លនាំឱាយបរើតជាំងឺ
រនទុយខងលនខភនរ។ ជាំងឺបនោះបរើតមនបឡើងបៅតាំបន់បៅតា សៃួត បរិសាថានមិ្នសាអាតសម្ាបូរធូលី ីបក្ចើន និងអនរបធវើ
ការង្របក្កាម្ពនលឺថ្ងៃបក្ចើន ខ លមិ្នបាន រ់មួ្រសុវតថិភាពឬខវ៉េនតាការ រ ខភនរ។ បៅក្បបទសរម្ពុជា បគ
សបងេតបឃើញជាំងឺបនោះបក្ចើនបរើតមនបលើ រសិររ រម្មររ អនរបនសាទ ជាប ើម្។  
ហោគសញ្ញា៖  

- ខភនរបឡើងក្រហម្  
- ក្រហាយខភនរញឹរញាប់  
- បហៀរទឹរខភនរ ចាញ់ពនលឺ 
- រកាាំខភនរ 
- ជួនកាលអាចឈឺតិចតួច 
- បម្ើលមិ្នចាាស់បោយសារ សាច់ ុោះចូលបក្ៅបៅបលើរញ្ចរ់ខភនរ 
- មនសាច់ ុោះចូលបៅក្គបបលើរញ្ចរ់ខភនរ។ 
ផលវិបាក៖ 

- អាចប ោះ ល់គាំបហើញធៃន់ធៃរ 
- ពិបារបម្ើលឬរំខាន ល់ការង្រ 
- បហៀរទឹរខភនរជាញឹរញាប់និងក្សវាាំងខភនរ។ 
វិធីបង្ការ៖ 

- ក្តូវ រ់ខវ៉េនតាការ រពនលឺថ្ងៃក្បបភទ UV រក្មិ្ត៤០០ ជាក្បចាាំបៅបពលបចញបៅខាងបក្ៅ 
-  រ់មួ្រខ លមនហាម្ធាំ បាាំងជុាំវិញ ឬបាាំងែ័ក្តបពលប ើរបក្កាម្ពនលឺថ្ងៃ 
-  រ់មួ្រសុវតថិភាពឬខវ៉េនតាបពលបធវើ ាំបណ្ើរបោយម្ ូតូ ការ ររុាំឱាយក្តូវខាយល់និងធូលី ីចូលខភនរ 
- បក្បើទឹរសាអាតឬទឹរបៅតាឧណ្ហៗបពលលុបមុ្ខ 
- ហាម្ញីខភនរបពលរមស់ ឬរកាាំខភនរ។ 

 
 
 
 
ការព្ាាបាល៖ 

- ររណ្ីរក្មិ្តក្សាលអាចបក្បើថ្្ាាំបនតរ់ខភនរ ឬបក្បើទឹរខភនរសិបាបនិម្មិតការ រភាពផ្ាាខភនរ 
- ររណ្ីរនទុយខងលន ុោះកាន់ខតបក្ៅបលើរញ្ចរ់ខភនរ បធវើឱាយប ោះ ល់ ល់គាំបហើញ ក្តូវបធវើការវោះកាត់តាម្ខបប
បវជជសាស្រសតបៅម្នទីរបពទាយខភនរ បហើយអាការៈបរគនឹងធូរបសាបើយរនុងរយៈបពល២បៅ៤សបាតាហ៍ បក្កាយ
បពលវោះកាត់។ 

កំណត់សម្គាល់ :  
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- ពុាំមនថ្្ាាំបនតរ់ខភនរឬការបក្បើក្បាស់ថ្្ាាំបុរណ្ប ើម្ាបីកាត់រនទុយខងលនឱាយជាោច់ ូចមនបៅរនុងការ
ផ្ាសពវផ្ាាយមួ្យចាំនួនបនោះបទ 

- រល់បញ្ហាខ លបរើតបឡើងចាំប ោះខភនរ ក្តូវក្បញាប់បៅជួបក្គូបពទាយឯរបទសខភនរបៅតាម្ម្នទីរ បពទាយ 
ម្ណ្ឌលសុខភាព។ល។ 

❖ ក្គូសាំបយាគចបម្លើយនិងសបងេបបម្បរៀន រួចឱាយសិសាសរត់ក្តាចូលរនុងបសៀវបៅ ។ 
 

មម្មរៀនសមងខប 
ជាំងឺរនទុយខងលនខភនរ ជាជាំងឺខភនរមួ្យក្បបភទខ លមនជាលិកាសាច់ ុោះបចញពីភា្ាសបសតើងថ្ន

ក្គាប់ខភនរ បហើយក្គបបលើរញ្ចរ់ខភនរ។ ជាំងឺបនោះបក្ចើនបរើតមនចាំប ោះអនរបធវើការង្របក្កាម្ពនលឺថ្ងៃ
បក្ចើន ខ លមិ្នបាន រ់មួ្រសុវតថិភាពឬខវ៉េនតាការ រខភនរ។ ជាំងឺរនទុយខងលនខភនរមនបរគសញ្ញា
សាច់ ុោះក្គបបលើរញ្ចរ់ខភនរ និងអាចមនផ្លវិបារ ល់គាំបហើញបៅបពលសាច់ ុោះក្គបបលើរញ្ចរ់
ខភនរ។ បយើងអាចបង្ការជាំងឺបនោះបោយក្តូវ រ់ខវ៉េនតា  រ់មួ្រ ឬបាាំងែ័ក្តការ រពនលឺថ្ងៃ។ រនុង
ររណ្ីរក្មិ្តក្សាល បគអាចពាាបាលបោយបក្បើថ្្ាាំបនតរ់ខភនរ បហើយក្តូវបធវើការវោះកាត់ រនុងររណ្ី
រនទុយខងលន ុោះកាន់ខតបក្ៅបលើរញ្ចរ់ខភនរ។ 

 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
ឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើងវិញពីនិយម្ន័យ មូ្លបហត ុបរគសញ្ញា ផ្លវិបារ វិធីបង្ការ និងពាាបាលថ្នជាំងឺ

រនទុយខងលនខភនរ។  
៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផទះ  
១- បតើក្តូវខងទ្ាំខភនរ ូចបម្តច ប ើម្ាបីបង្ការជាំងឺរនទុយខងលនខភនរ? 
២- ចូរបអូនក្សាវក្ជាវរនុងក្គួសារបអូនឬអនរជិតខាង បតើមនអនរណាខ លមនបរគសញ្ញាជាំងឺរនទុយខងលនខភនរ
និងខណ្នាំឱាយបៅររបសវាពាាបាលខភនរ។ 

៣- ចូរបអូនបម្ើលបម្បរៀនជាំងឺផ្លូវ បងហើម្ សក្មប់បរៀនបៅបម ាងអប់រំសុខភាពសបាតាហ៍បក្កាយ។ 
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សមសភាគទី១ : សុខភាពបឋម្  
ជាំពូរ២ : ជាំងឺែលងនិងជាំងឺមិ្នែលង 
 

មម្មរៀនទី ១ :  ជំងឺផ្លូវដមងហើម្ 
 

ខ្លឹម្សារមម្ ាងទី១ : និយម្ន័យនិងមូ្លបហតុថ្នជាំងឺផ្លូវ បងហើម្ 
១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
- ក្បាប់និយម្ន័យជាំងឺផ្លូវ បងហើម្ 
- បរៀបរប់ពីមូ្លបហតុថ្នជាំងឺផ្លូវ    
 បងហើម្។ 

- បរក្សាយពីមូ្លបហតុថ្នជាំងឺផ្លូវ
 បងហើម្។ 

- មនទម្ាប់ខងទ្ាំសុខភាពឱាយ
បានលអ។ 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅសិសាស  បសៀវបៅក្គូ  និងសមភារ:អប់រំ រ់ព័នធបផ្ាសងៗ  រូបភាពផ្លូវ បងហើម្។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
១- និយមន័យ : ជាំងឺផ្លូវ បងហើម្គឺជាការរលារផ្លូវ ងហឹម្ ខ លបងេបឡើងបោយវីរុសនិងបារ់បតរីបផ្ាសងៗ។ 
២- មូលហេតុ : ជាំងឺបនោះមនបណាតាលម្រពីរងវោះអនម័្យ ការខក្បក្បួលអាកាសធ្តុ ការបាំពុល
បរិយាកាស អនរមនក្បព័នធការ ររងកាយចុោះបខាាយ អនរមនជាំងឺក្បចាាំកាយ អនរបក្បើក្បាស់ថ្្ាាំជរ់ 
និងអនរបធវើការង្ររនុងបរិយាកាសខ លប ោះ ល់ ល់ផ្លូវ បងហើម្។ 

៥- វិធីសាស្តសរ  
សាំណ្ួរ ចបម្លើយ ពិភារាាក្រុម្ បង្ហាញលទធផ្លក្រុម្។ 

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន។  
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ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គួសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព? ចបម្លើយសិសាស : ... 
២- បតើបអូនៗខ លធ្្ាប់ ឹងជាំងឺក្គុនផ្តាសាយខ រឬបទ? បៅសិសាស២បៅ៣នរ់ឱាយបែលើយ។ ចបម្លើយសិសាស  
៣- បតើបអូនធ្្ាប់ឮពីជាំងឺបផ្ាសងបទៀតខ លទ្រ់ទងនឹងជាំងឺផ្លូវ បងហើម្ខ រឬបទ? បៅសិសាស២បៅ៣នរ់ឱាយបែលើយ 
ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ ១- និយមន័យជំងឺផលូវដហងហើម 

- ក្គូឱាយសិសាសអាននិយម្ន័យ “ជាំងឺផ្លូវ បងហើម្គឺជាការរលារផ្លូវ ងហឹម្ ខ លបងេបឡើងបោយវីរុសនិងបារ់បតរី     
បផ្ាសងៗ”។  

- ក្គូពនាយល់ រាយគនលឹោះបៅរនុងនិយម្ន័យ។ 
ខ្លឹមសារ ២- មូលហេតុជំងឺផលូវដហងហើម 

- ខបងខចរសិសាសជាក្រុម្ពិភារាារនុងរយៈបពល១៥នទី។ បតើមនមូ្លបហតុអវីខលោះ ខ លបណាតាលឱាយបរើតជ
ជាំងឺផ្លូវ បងហើម្? 

- តាំណាងក្រុម្បឡើងបង្ហាញលទធផ្ល 
- ក្គូសបងេបនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវតាម្ខលឹម្សារបម្បរៀនបសៀវបៅសិសាស។  
មូលហេតុ៖ 
ជាំងឺបនោះមនបណាតាលម្រពីរងវោះអនម័្យ (ថ្ រខវរ់ ខ លង្យែលងវីរុស ឬបារ់បតរី) ការខក្បក្បួលអាកាស

ធ្តុ ការបាំពុលបរិយាកាសបោយខផ្ាសង (រងយនត បរងចក្រឧសាាហរម្ម ម្ ូតូ ឬធូលី ី) អនរមនក្បព័នធការ រ
រងកាយចុោះបខាាយ អនរមនជាំងឺក្បចាាំកាយ អនរបក្បើក្បាស់ថ្្ាាំជរ់ និងអនរបធវើការង្ររនុងបរិយាកាសខ លប ោះ
 ល់ ល់ផ្លូវ បងហើម្។ 
❖ ក្គូសាំបយាគចបម្លើយនិងសបងេបបម្បរៀន រួចឱាយសិសាសរត់ក្តាចូលរនុងបសៀវបៅ ។ 
មម្មរៀនសមងខប 

ជាំងឺផ្លូវ បងហើម្គឺជាការរលារផ្លូវ បងហើម្ ខ លបងេបឡើងបោយវីរុសនិងបារ់បតរីបផ្ាសងៗ។ ជាំងឺបនោះមន     
បណាតាលម្រពីរងវោះអនម័្យ ការខក្បក្បួលអាកាសធ្តុ ការបាំពុលបរិយាកាស អនរមនក្បព័នធការ ររង
កាយចុោះបខាាយ អនរមនជាំងឺក្បចាាំកាយ អនរបក្បើក្បាស់ថ្្ាាំជរ់ និងអនរបធវើការង្ររនុងបរិយាកាសខ លប ោះ
 ល់ ល់ផ្លូវ បងហើម្។ 

 

 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
ឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើងវិញពីនិយម្ន័យនិងមូ្លបហតថុ្នជាំងឺផ្លូវ បងហើម្។ 

៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផទះ : ចូរបអូនក្សាវក្ជាវពីបរគសញ្ញានិងវិធីបង្ការជាំងឺផ្លូវ បងហើម្បៅរនុងក្គួសារនិងសហគម្ន៍។ 
សមសភាគទី ១ : សុខភាពបឋម្  
ជាំពូរ ២ : ជាំងឺែលងនិងជាំងឺមិ្នែលង 
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មម្មរៀនទី ១ : ជំងឺផ្លូវដមងហើម្ (ត្) 
 

ខ្លឹម្សារមម្ ាងទី ២ : បរគសញ្ញានិងវិធីបង្ការជាំងឺផ្លូវ បងហើម្ 
១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
- បរៀបរប់ពីបរគសញ្ញានិងវិធី
បង្ការជាំងឺផ្លូវ បងហើម្។ 

- បរក្សាយពីបរគសញ្ញា និងវិធី
បង្ការជាំងឺផ្លូវ បងហើម្។ 

- មនទម្ាប់ខងទ្ាំសុខភាពឱាយ
បានលអ។ 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅសិសាស  បសៀវបៅក្គូ  និងសមភារ:អប់រំ រ់ព័នធបផ្ាសងៗ។ 

៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
១- ហោគសញ្ញាននជំងឺផលូវដហងហើម : អនរមនជាំងឺផ្លូវ បងហើម្អាចបចញបរគសញ្ញា ូចជា បហៀរសាំបបារ រអរ         
រណាតាស់ អស់រម្ាាំង បក្សៀវក្សាញ បៅតាខលួន ឈឺរាាល ឈឺសាច់ ុាំ ឈឺបាំពង់រ ឈឺរនុងក្ទូង និងរនុង
ររណ្ីធៃន់ធៃរ អនរជាំងឺអាចពិបារ រ បងហើម្  ងហរ់។ 
២- វិធីបង្ការជំងឺផលូវដហងហើម : បគអាចបង្ការជាំងឺផ្លូវ បងហើម្បានបោយ  រ់ម ាស់ លាងសមអាតថ្ ជាមួ្យទឹរ
និងសាប ូឱាយបានញឹរញាប់ ររាាគម្ាតសុវតថិភាព រុាំបក្បើក្បាស់សមភារ:រួម្គា្ាជាមួ្យអនរជាំងឺផ្លូវ បងហើម្ 
ហាម្ជរ់បារី ឬបៅខរាបរអនរជរ់ (ក្សូបខផ្ាសងបារី) និងក្តូវបៅររបសវាពាាបាលជាំងឺផ្លូវ បងហើម្ឱាយបានក្តឹម្
ក្តូវនិងទ្ន់បពលបវលា។ 

៥- វិធីសាស្តសរ  
សាំណ្ួរ ចបម្លើយ ពិភារាាក្រុម្ បង្ហាញលទធផ្លក្រុម្។ 

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន។  
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព? ចបម្លើយសិសាស : ... 
២- បតើបអូនៗណាខលោះខ លបានបធវើរិចចផ្ទោះ ខ លក្គូបានោរ់ឱាយក្សាវក្ជាវពីបរគសញ្ញានិងវិធីបង្ការជាំងឺផ្លូវ
 បងហើម្កាលពីសបាតាហ៍មុ្ន។ ? បៅសិសាស២បៅ៣នរ់ឱាយបែលើយ។ ចបម្លើយសិសាស : .............. 

 
ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ : ហោគសញ្ញានិងវិធីបង្ការជំងឺផលូវដហងហើម 

- ខបងខចរសិសាសជាក្រុម្ពិភារាារនុងរយៈបពល១៥នទី បលើសាំណ្ួរខាងបក្កាម្: 
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o ក្រុម្ទី១ : បតើមនបរគសញ្ញាអវីខលោះ ខ លបណាតាលឱាយបរើតជាំងឺផ្លូវ បងហើម្? 
o ក្រុម្ទី២ : បតើវិធីបង្ការជាំងឺផ្លូវ បងហើម្មនអវីខលោះ?  

- តាំណាងក្រុម្បឡើងបង្ហាញលទធផ្ល 
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្លនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវតាម្ខលឹម្សារបម្បរៀនបសៀវបៅសិសាស។  
ចហមលើយ  
បរគសញ្ញាថ្នជាំងឺផ្លូវ បងហើម្មន ូចជា បហៀរសាំបបារ រអរ រណាតាស់ អស់រម្ាាំង បក្សៀវក្សាញ បៅតាខលួន    
រប្តាអាចបឡើងខពស់ ល់ ៤០ អងាាបស ឈឺរាាល ឈសឺាច់ ុាំ ឈឺបាំពង់រ ឈឺរនុងក្ទូង រនុងររណ្ី
ធៃន់ធៃរ អនរជាំងឺអាចពិបារ រ បងហើម្  ងហរ់។ 
វិធីបង្ការជាំងឺផ្លូវ បងហើម្បានបោយ៖ 
-  រ់ម ាស់ការ រធូលីនិងបម្បរគបផ្ាសងៗ 
- លាងសមអាតថ្ ជាមួ្យទឹរនិងសាប ូឱាយបានញឹរញាប់ ឬជាមួ្យទឹរអាល់រុល ឬអាល់រុលខជល 
- ររាាគម្ាតសុវតថិភាព បជៀសវាងបៅរខនលងខ លមនម្នុសាសបក្ចើនរុោះររ 
- រុាំបក្បើក្បាស់សមភារ:រួម្គា្ាជាមួ្យអនរជាំងឺផ្លូវ បងហើម្ 
- ហាម្ជរ់បារី ឬបៅខរាបរអនរជរ់ (ក្សូបខផ្ាសងបារី) 
- ផឹ្រទឹរបៅតាឧណ្ហៗឱាយបានបក្ចើន 
- បពលរអរ ឬរណាតាស់ក្តូវខទប់មត់និងក្ចមុ្ោះបោយក្រោសអនម័្យ ក្រម ឬរខនាសងសាអាត 
- មិ្នក្តូវខារបសាតាោះ សវាល សកាល 
- ក្តូវបៅររបសវាពាាបាលជាំងឺផ្លូវ បងហើម្ឱាយបានក្តឹម្ក្តូវនិងទ្ន់បពលបវលា។ 

❖ ក្គូសាំបយាគចបម្លើយនិងសបងេបបម្បរៀន រួចឱាយសិសាសរត់ក្តាចូលរនុងបសៀវបៅ។ 
 

មម្មរៀនសមងខប 
អនរមនជាំងឺផ្លូវ បងហើម្អាចបចញបរគសញ្ញា ូចជា បហៀរសាំបបារ រអរ រណាតាស់ អស់រម្ាាំង បក្សៀវ

ក្សាញ បៅតាខលួន ឈឺរាាល  ឈឺសាច់ ុាំ ឈឺបាំពង់រ ឈឺរនុងក្ទូង និងរនុងររណ្ីធៃន់ធៃរ អនរជាំងឺអាចពិបារ
 រ បងហើម្  ងហរ់។ បគអាចបង្ការជាំងឺផ្លូវ បងហើម្បានបោយ  រ់ម ាស់ លាងសមអាតថ្ ជាមួ្យទឹរនិងសាប ូ
ឱាយបានញឹរញាប់ ររាាគម្ាតសុវតថិភាព រុាំបក្បើក្បាស់សមភារ:រួម្គា្ាជាមួ្យអនរជាំងឺផ្លូវ បងហើម្ ហាម្ជរ់បារី 
ឬបៅខរាបរអនរជរ់ )ក្សូបខផ្ាសងបារី(  និងក្តូវបៅររបសវាពាាបាលជាំងឺផ្លូវ បងហើម្ឱាយបានក្តឹម្ក្តូវនិងទ្ន់
បពលបវលា។ 

 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
ឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើងវិញពីបរគសញ្ញានិងវិធីបង្ការជាំងឺផ្លូវ បងហើម្។ 

៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផទះ :  

១- ចូរបអូនអនុវតតវិធ្នការបង្ការជាំងឺផ្លូវ បងហើម្បៅតាម្ផ្ទោះនិងសហគម្ន៍របស់បអូន។ 
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២- ចូរបអូនជួយផ្ាសពវផ្ាាយ ល់ឪពុរមតាយបងបអូនពីវិធីការបង្ការជាំងឺផ្លូវ បងហើម្។ 
៣- ចូរបអូនបម្ើលបម្បរៀនជាំងឺមិ្នែលង សក្មប់បរៀនបៅបម ាងអប់រំសុខភាពសបាតាហ៍បក្កាយ។ 
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សមសភាគទី ១ : សុខភាពបឋម្  
ជាំពូរ ២ : ជាំងឺែលងនិងជាំងឺមិ្នែលង 
 

មម្មរៀនទី ២ : ជំងឺម្ិនឆ្លង 
 

ខ្លឹម្សារមម្ ាងទី ១ : និយម្ន័យនិងក្បបភទជាំងឺមិ្នែលង 
១- រយៈមេល :  ១ បម ាងសិរាា  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
- ក្បាប់និយម្ន័យ ជាំងឺមិ្នែលង 
- បរៀបរប់ពីក្បបភទជាំងឺមិ្នែលង  
និងរតាតាបក្គាោះថ្្ារ់។ 

- បរក្សាយពីរតាតាបក្គាោះថ្្ារ់និង
វិធីបង្ការជាំងឺមិ្នែលង។ 

- បណ្្តោះសារតីខងទ្ាំសុខភាព 
បង្ការជាំងឺមិ្នែលង។ 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅសិសាស  បសៀវបៅក្គូ និងសមភារ:អប់រំបផ្ាសងបទៀត។ 

៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ   
១- និយមន័យ : ជាំងឺមិ្នែលងជាជាំងឺរុំុំាថ្រ៉េ ម្ិនបណាតាលម្រពីបម្បរគ ខតវាបរើតបឡើងបោយសារឥរិយាបង    
រស់បៅនិងរបបអាហារក្បចាាំថ្ងៃមិ្នសម្ក្សប។ 
២- គ្បហនទជំងឺមិនឆ្លង : ជាំងឺមិ្នែលងមនបក្ចើនក្បបភទ ខតបចចុបាបននបគបលើរយរខតបួនក្បបភទធាំៗ មន ជាំងឺ
សរថ្សឈាម្បបោះ ូង ជាំងឺម្ហារីរ ជាំងឺទឹរបនម្ខផ្អម្ និងជាំងឺផ្លូវ បងហើម្រុំុំាថ្រ៉េ (ជាំងឺហឺតនិងជាំងឺបតាបៀត          
ទងសួតរាំថ្រ៉េ)។ 

៥- វិធីសាស្តសរ  
បាំផុ្សគាំនិត ពិភារាាក្រុម្ សាំណ្ួរ និងចបម្លើយ 

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន  
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  

• បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព? ចបម្លើយសិសាស : ....... 
• បតើមនបអូនណាខលោះបានបធវើសាំណ្ួររិចចការផ្ទោះ ក្គូោរ់ឱាយបៅសបាតាហ៍មុ្ន? ក្គូក្បមូ្លរិចចការក្សាវក្ជាវ
ពីបម ាងមុ្ន រួចសួរ៖  
១- បតើបអូនធ្្ាប់ ឹងជាំងឺអវីខលោះ? ក្គូបៅសិសាស ២-៣ នរ់ ឱាយបែលើយ។ ចបម្លើយសិសាស : …..... 
២- បតើជាំងឺទឹរបនម្ខផ្អម្ ជាំងឺបលើសឈាម្ ចាត់ចូលរនុងក្បបភទជាំងឺអវី? ចបម្លើយសិសាស : ….... 

ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
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ខ្លឹមសារ ១- និយមន័យ 
១- បតើជាំងឺមិ្នែលងមនន័យ ូចបម្តច? ក្គូសារលាបងឱាយសិសាស២បៅ៣នរ់បែលើយ។ ចបម្លើយសិសាស : …...... 

- ក្គូរត់ក្តាចបម្លើយនូវ រាយគនលឹោះោរ់បលើកាតារបខៀន 
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្លនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវតាម្ខលឹម្សារបម្បរៀន “ជាំងឺមិ្នែលងជាជាំងឺរុំុំាថ្រ៉េ មិ្នបណាតា
លម្រពីបម្បរគ ខតវាបរើតបឡើងបោយសារឥរិយាបងរស់បៅនិងរបបអាហារក្បចាាំថ្ងៃមិ្នសម្ក្សប”។ 

ខ្លឹមសារ ២- គ្បហនទជំងឺមិនឆ្លង 
- ខបងខចរសិសាសជាក្រុម្ (៥-៦នរ់) ពិភារាាពីក្បបភទថ្នជាំងឺមិ្នែលង? ឱាយសិសាសបធវើការង្រជាក្រុម្រនុង     
រយៈបពល១០នទី។ 

- តាំណាងក្រុម្បឡើងបង្ហាញលទធផ្ល   
- ក្គូរត់ក្តាចបម្លើយនូវ រាយគនលឹោះោរ់បលើកាតារបខៀន 
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្លនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវតាម្ខលឹម្សារបម្បរៀន 
ចបម្លើយ 
ជាំងឺមិ្នែលងមនបក្ចើនក្បបភទ ខតបចចុបាបននបគបលើរយរខតបួនក្បបភទធាំៗ មន ជាំងឺសរថ្សឈាម្បបោះ

 ូង ជាំងឺម្ហារីរ ជាំងឺទឹរបនម្ខផ្អម្ និងជាំងឺផ្លូវ បងហើម្រុំុំាថ្រ៉េ (ជាំងឺហឺតនិងជាំងឺបតាបៀតទងសួតរាំថ្រ៉េ)។ 
❖ ក្គូសាំបយាគចបម្លើយនិងសបងេបបម្បរៀន រួចឱាយសិសាសរត់ក្តាចូលរនុងបសៀវបៅ។ 

  

មម្មរៀនសមងខប 
ជាំងឺមិ្នែលងគឺជាក្បបភទជាំងឺខ លមិ្នែលងពីម្នុសាសម្ារ់បៅម្នុសាសម្ារ់បទៀតបទ។ ជាំងឺមិ្នែលងធាំៗ

មន៤ក្បបភទគឺ ជាំងឺសរថ្សឈាម្បបោះ ូង ជាំងឺម្ហារីរ ជាំងឺទឹរបនម្ខផ្អម្ និងជាំងឺផ្លូវ បងហើម្រុំុំាថ្រ៉េ។ 
 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
ឱាយសិសាសបែលើយបៅនឹងសាំណ្ួរ៖ 
១- ចូរឱាយនិយម្ន័យជាំងឺមិ្នែលង? 
២- បតើជាំងឺមិ្នែលងមនប ុនមានក្បបភទអវីខលោះ? 

៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
រិចចការផ្ទោះ : ចូរបអូនក្សាវក្ជាវមូ្លបហតនិុងរតាតាបក្គាោះថ្្ារ់អវីខលោះ ខ លបណាតាលឱាយបរើតជាំងឺមិ្នែលងបៅរនុង
ក្គួសារនិងសហគម្ន៍? ក្គូនឹងក្បមូ្លចបម្លើយបៅបម ាងបរៀនអប់រំសុខភាពសបាតាហ៍បក្កាយ។  

  



 ទំព័រទី-16- 

 

សមសភាគទី ១ : សុខភាពបឋម្  
ជាំពូរ ២ : ជាំងឺែលងនិងជាំងឺមិ្នែលង 
 

មម្មរៀនទី ២ : ជំងឺម្ិនឆ្លង (ត្)  
 

ខ្លឹម្សារមម្ ាងទី ២ : មូ្លបហតុ រតាតាបក្គាោះថ្្ារ់ និងវិធីបង្ការជាំងឺមិ្នែលង 
១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
- បរៀបរប់ពីរតាតាបក្គាោះថ្្ារ់និងវិធី
បង្ការថ្នជាំងឺមិ្នែលង។ 

- បរក្សាយពីរតាតាបក្គាោះថ្្ារ់និង
វិធីបង្ការជាំងឺមិ្នែលង។ 

- បណ្្តោះសារតីខងទ្ាំសុខភាព 
បង្ការជាំងឺមិ្នែលង។ 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅសិសាស  បសៀវបៅក្គូ  និងសមភារ:អប់រំ រ់ព័នធបផ្ាសងៗ  ូចជារូបភាពមូ្លបហតុ រតាតាបក្គាោះថ្្ារ់

និងវិធីបង្ការ។  
 
 
 
 
 
 

 
៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
១- មូលហេតុននជំងឺមិនឆ្លង បរើតបឡើងបោយការបក្បើក្បាស់ថ្្ាាំជរ់ ការបក្បើក្បាស់បក្គឿងក្សវឹង ការបរិបភាគ
អាហារខ លមនជាតិថ្ក្បខា្ាាំង ខផ្អម្ខា្ាាំង និងមនជាតិខា្ាញ់ ឬបក្បងឆបក្ចើន និងរងវោះកាយវបាបរម្ម។ 
២- វិធីបង្ការជំងឺមិនឆ្លង : មិ្នបក្បើក្បាស់ថ្្ាាំជរ់ ម្ិនទួលទ្នបក្គឿងក្សវឹង បរិបភាគអាហារខ ល
ក្បរបបោយសុខភាព អាហារខ លមិ្នមនជាតិថ្ក្បខា្ាាំង ខផ្អម្ខា្ាាំង និងជាតិខា្ាញ់ ឬបក្បងឆបក្ចើន 
និងបធវើលាំហាត់ក្បាណ្ឱាយបានបទៀងទ្ត់។ 

៥- វិធីសាស្តសរ  
បាំផុ្សគាំនិត ពិភារាាក្រុម្ សាំណ្ួរ និងចបម្លើយ 

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន 

 



 ទំព័រទី-17- 

 

ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព? ចបម្លើយសិសាស : .... 
២- បតើបអូនបានបធវើរិចចការផ្ទោះក្គូោរ់ឱាយបម ាងមុ្នខ រឬបទ បលើសាំណ្ួរក្សាវក្ជាវពីមូ្លបហតុនិងរតាតា     
បក្គាោះថ្្ារ់អវីខលោះ ខ លបណាតាលឱាយបរើតជាំងឺមិ្នែលងបៅរនុងក្គួសារនិងសហគម្ន៍? 
o ក្គូបៅសិសាស២បៅ៣នរ់បានបធវើឱាយបែលើយបលើសាំណ្ួររិចចការផ្ទោះ 
o ក្គូរត់ក្តាចបម្លើយសិសាសនិង រាយគនលឹោះោរ់បលើកាតារបខៀន បោយពុាំចាាំបាច់បរក្សាយបឡើយ។      
ក្គូនឹងបធវើការបក្បៀបបធៀបចបម្លើយសិសាសបៅបពលបបក្ងៀនចប់។ 

ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ ១- មូលហេតុនិងកត្តាហគ្រះថ្នាក់  
១- បតើមូ្លបហតុនិងរតាកាបក្គាោះថ្្ារ់ខ លបណាតាលឱាយមនជាំងឺមិ្នែលងមនអវីខលោះ? ទុរបពល១បៅ២នទីរួចបៅ
សិសាស ៣-៤នរ់ ឱាយបែលើយក្គូបៅសិសាស២បៅ៣នរ់ឱាយបែលើយ 
- ក្គូរត់ចបម្លើយសិសាសបលើកាតារបខៀនទ្ាំងចបម្លើយខុសទ្ាំងចបម្លើយក្តូវ 
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្លនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវតាម្ខលឹម្សារបម្បរៀន  
ចហមលើយ 
ជាំងឺមិ្នែលងបរើតបឡើងបោយមូ្លបហតុ រួម្មន ការបក្បើក្បាស់ថ្្ាាំជរ់ )ជរ់បារី ឬចុរថ្្ាាំ( ការបក្បើ

ក្បាស់បក្គឿងក្សវឹង ការបរិបភាគអាហារខ លមនជាតិថ្ក្បខា្ាាំង ខផ្អម្ខា្ាាំង និងមនជាតិខា្ាញ់ឬបក្បងឆ
បក្ចើន រងវោះលាំហាត់ក្បាណ្ )កាយវបាបរម្ម(។   

- រតាតាបក្គាោះថ្្ារ់ថ្នជាំងឺមិ្នែលងអាចបណាតាលឱាយពិការ និងសា្ាប់។ 
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ខ្លឹមសារ ២- វិធីបង្ការ 
- ខបងខចរសិសាសជាក្រុម្ពិភារាារនុងរយៈបពល១៥នទី បតើវិធីបង្ការជាំងឺមិ្នែលងមនអវីខលោះ?  
- តាំណាងក្រុម្បឡើងបង្ហាញលទធផ្ល 

- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្លនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវតាម្ខលឹម្សារបម្បរៀនបសៀវបៅសិសាស  
ចហមលើយ :  
វិធីបង្ការជាំងឺមិ្នែលងមន  : មិ្នបក្បើក្បាស់ថ្្ាាំជរ់ ឬបៅឆងាយពីខផ្ាសងបារី មិ្នទទួលទ្នបក្គឿង  

ក្សវឹង បរិបភាគអាហារខ លក្បរបបោយសុខភាព )អាហារខ លមិ្នមនជាតិថ្ក្បខា្ាាំង ខផ្អម្
ខា្ាាំង និង  ជាតិខា្ាញ់ ឬបក្បងឆបក្ចើន ( បធវើលាំហាត់ក្បាណ្ឱាយបានបទៀងទ្ត់  ូចជា ប ើរ រត់  ខហ
លទឹរ ជិោះរង់។ល។ ចាំប ោះរុមរ គួរហាត់ក្បាណ្ឱាយបាន ៦០នទី ឯម្នុសាសធាំឱាយបាន ៣០នទី
រនុងមួ្យថ្ងៃ”។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
❖ ក្គូសាំបយាគចបម្លើយនិងសបងេបបម្បរៀន រួចឱាយសិសាសរត់ក្តាចូលរនុងបសៀវបៅ។ 

សមងខបមម្មរៀន 
ជាំងឺបនោះបណាតាលម្រពី ការបក្បើក្បាស់ថ្្ាាំជរ់ ការបក្បើក្បាស់បក្គឿងក្សវឹង ការបរិបភាគអាហារ

ខ លមនជាតិថ្ក្បខា្ាាំង ខផ្អម្ខា្ាាំង និងមនជាតិខា្ាញ់ ឬបក្បងឆបក្ចើន និងរងវោះកាយវបាបរម្ម។ ជាំងឺ
មិ្នែលងអាចបធវើឱាយអនរជាំងឺពិការនិងសា្ាប់បាន។ បយើងអាចបង្កាជាំងឺបនោះបានបោយ មិ្នបក្បើក្បាស់ថ្្ាាំ
ជរ់ ម្ិនទួលទ្នបក្គឿងក្សវឹង បរិបភាគអាហារខ លក្បរបបោយសុខភាព អាហារខ លមិ្នមន
ជាតិថ្ក្បខា្ាាំង ខផ្អម្ខា្ាាំង និងជាតិខា្ាញ់ ឬបក្បងឆបក្ចើន និងបធវើលាំហាត់ក្បាណ្ឱាយបានបទៀងទ្ត់។ 
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៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
ឱាយសិសាសបែលើយវិញបៅនឹងសាំណ្ួរ៖ 
១- បតើមូ្លបហតុនិងរតាកាបក្គាោះថ្្ារ់ថ្នក្បបភទជាំងឺមិ្នែលងមនអវីខលោះ?  
២- បតើវិធីបង្ការថ្នជាំងឺមិ្នែលងមនអវីខលោះ? 

៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផទះ :  
១- ចូរបអូនអនុវតតពីវិធីបង្ការជាំងឺមិ្នែលងនិងជួយផ្ាសពវផ្ាាយ ល់ឪពុរមតាយបងបអូន។ 
២- ចូរបអូនបម្ើលបម្បរៀនការសាគាល់ខលួនឯង សក្មប់បរៀនបៅបម ាងអប់រំសុខភាពសបាតាហ៍បក្កាយ។ 
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សមសភាគទី ២ : សុខភាពផ្លូវចិតត 
 

មម្មរៀនទី ១ : ការសាគាល់ខ្លួនឯង 
 

 

ខ្លឹម្សារមម្ ាងទី ១ : និយម្ន័យ ចាំណ្ុចខា្ាាំង និងចាំណ្ុចបខាាយថ្នការសាគាល់ខលួនឯង 
១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
- ក្បាប់និយម្ន័យ ការសាគាលខ់លួនឯង 
- ពណ្៌នពីចាំណ្ុចខា្ាាំងនិងចាំណ្ុច
បខាាយរបស់ខលួនឯង។ 

- បរក្សាយចាំណ្ុចខា្ាាំងនិង
ចាំណ្ុចបខាាយរបស់ខលួន   
ឯង។ 

- មនទម្ាប់ែលុោះបញ្្ាាំងពីចាំណ្ុច
ខា្ាាំងនិងចាំណ្ុចបខាាយរបស់
ខលួនឯង។ 

៣- សម្ភារៈ  
ខលឹម្សារបម្បរៀនបសៀវបៅអប់រំសុខភាពក្គូនិងសិសាស ប័ណ្ណ រាយថ្នចាំណ្ុចខា្ាាំងនិងចាំណ្ុចបខាាយ (ក្គូផ្លិ

ត ឬឱាយសិសាសសរបសរសក្មប់បឡើងបិតបលើកាតារបខៀន) ក្រោសផ្ទាាំងធាំ ក្រោសពណ្៌។  
៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
១- និយមន័យ : ការសាគាលខ់លួនឯងមនន័យថ្ ជាការយល់សុីជបក្្ពីអារម្មណ្៍ ចាំណ្ុចខា្ាាំង ចាំណ្ុច

បខាាយ តក្មូ្វការ ចាំណ្ង់ចាំណ្ូលចិតតផ្ទាល់ខលួន និងបបើរចិតតទូលាយរនុងការទទួលយរម្តិរិោះគន់សាថាបន
សក្មប់ខលួនឯង។ 
២- ការសាគាល់ចំណុចខ្ាំងរបស់ខ្លួនឯង : ម្នុសាសម្ារ់ៗមនចាំណ្ុចខា្ាាំងរបស់ខលួនខុសៗគា្ា។ ចាំណ្ុច

ខា្ាាំងគឺជាសម្តថភាពខ លមនពីរាំបណ្ើត ឬបានពីការអភិវឌាឍខលួនឯង ប ើម្ាបីយរឈនោះឧបសគគខផ្នររងកាយនិង
អារម្មណ្៍របស់ខលួនបៅនឹងបញ្ហាបផ្ាសងៗ។ ការ ឹងពីចាំណ្ុចខា្ាាំងរបស់ខលួនឯងអាចជួយបបងេើនថ្ម្ពលនិង
រម្ាាំងចិតតរនុងការបោោះក្សាយបញ្ហាខ លបរើតមនបឡើងរនុងជីវិតរស់បៅក្បចាាំថ្ងៃ។ 
៣- ការសាគាល់ចំណុចហខ្ាោយរបស់ខ្លួនឯង : ចាំណ្ុចបខាាយរបស់ខលួនឯងគឺជាភាពខវោះខាតទ្ាំង      

សម្តថភាពខផ្នររងកាយនិងការក្គប់ក្គងអារម្មណ្៍ ខ លបធវើឱាយបុគគលណាម្ារ់ពិបាររនុងការសបក្ម្ចបគាលបៅ
របស់ខលួននិងទទួលបជាគជ័យរនុងជីវិតរស់បៅក្បចាាំថ្ងៃ។ 
៥- វិធីសាស្តសរ  
សាំណ្ួរបាំផុ្ស សាំណ្ួរនិងចបម្លើយ ឱាយសិសាសបក្ជើសបរីសឬសរបសរប័ណ្ណ រាយបិតបលើកាតារបខៀន។  

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
ពិនិតាយវតតមន អនម័្យ ខណ្នាំពីបម្បរៀន និងឱាយសិសាសយរចិតតទុរោរ់បពល ាំបណ្ើរការបម្បរៀន។  
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 

- ក្គូបក្ជើសបរីសសិសាសសម័ក្គចិតតចាំនួន៣នរ់ ប ើម្ាបីបែលើយនឹងសាំណ្ួរ បតើបអូនបឈាមាោះអវី? ម្រពីណា?      
ចូលចិតតបរៀនមុ្ខវិជាជាអវី? បតើអនគតចង់កា្ាយជាអវី? 
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- ក្គូសាំបយាគចបម្លើយសិសាសនិងពនាយល់សិសាស “ម្នុសាសម្ារ់ៗមនចាំណ្ង់ចាំណ្ូលចិតតខុសគា្ា        
បគាលបាំណ្ងអនគតខុសគា្ា ចាំណ្ុចខា្ាាំងនិងចាំណ្ុចបខាាយខុសគា្ា”។ 

- ក្គូក្បាប់ចាំណ្ងបជើងបម្បរៀននិងសរបសរោរ់បលើកាតារបខៀន។ 
ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ ១- និយមន័យ 

- ក្គូឱាយសិសាសម្ារ់អាននិយម្ន័យ “ការសាគាល់ខលួនឯង” ។ 
- ក្គូបធវើការពនាយល់និយម្ន័យ “ការសាគាល់ខលួនឯង”  មនន័យថ្ ការសាគាល់ខលួនឯងមនន័យថ្ ជាការ
យល់សុីជបក្្ពីអារម្មណ្៍ ចាំណ្ុចខា្ាាំង ចាំណ្ុចបខាាយ តក្មូ្វការ ចាំណ្ង់ចាំណ្ូលចិតតផ្ទាល់ខលួន និង
បបើរចិតតទូលាយរនុងការទទួលយរម្តិរិោះគន់សាថាបនសក្មប់ខលួនឯង។ 

- ក្គូខចរកាតារបខៀនជាពីរឬបក្បើក្រោសផ្ទាាំងធាំពីរផ្ទាាំង រួចឱាយបក្ជើសបរីសប័ណ្ណ រាយឬ រាយខ លសិសាស    
សរបសរអាំពីចាំណ្ុចខា្ាាំងនិងចាំណ្ុចបខាាយរបស់ខលួនរួចយរបៅបិត។ 

- ក្គូសាំបយាគចបម្លើយសិសាសនិងពនាយល់អាំពីចាំណ្ុចខា្ាាំងនិងចាំណ្ុចបខាាយ។ 
ខ្លឹមសារ ២- ការសាគាល់ចំណុចខ្ាំងរបស់ខ្លួនឯង 

ម្នុសាសម្ារ់ៗមនចាំណ្ុចខា្ាាំងរបស់ខលួនខុសៗគា្ា។ ចាំណ្ុចខា្ាាំងគឺជាសម្តថភាពខ លមនពីរាំបណ្ើត ឬ
បានពីការអភិវឌាឍខលួនឯង ប ើម្ាបីយរឈនោះឧបសគគខផ្នររងកាយនិងអារម្មណ្៍របស់ខលួនបៅនឹងបញ្ហាបផ្ាសងៗ។ 
ការ ឹងពីចាំណ្ុចខា្ាាំងរបស់ខលួនឯងអាចជួយបបងេើនថ្ម្ពលនិងរម្ាាំងចិតតរនុងការបោោះក្សាយបញ្ហាខ លបរើត
មនបឡើងរនុងជីវិតរស់បៅក្បចាាំថ្ងៃ។ ឧទ្ហរណ្៍៖ 

- ខុ្ាំមនសុខភាពលអ 
- ខុ្ាំមនកាយសម្ាបទ្មាំមួ្ន 
- ខុ្ាំអាចក្គប់ក្គងរាំហឹងខលួនឯងបាន 
- ខុ្ាំមនការក្បាក្ស័យទ្រ់ទងលអជាមួ្យអនរ ថ្ទ 
- ខុ្ាំពូខររនុងការបលងបាល់ទ្ត់ 
- ខុ្ាំបរៀនពូខរមុ្ខវិជាជាគណ្ិតវិទាា។ 

ខ្លឹមសារ ៣- ការសាគាល់ចំណុចហខ្ាោយរបស់ខ្លួនឯង 
ចាំណ្ុចបខាាយរបស់ខលួនឯងគឺជាភាពខវោះខាតទ្ាំងសម្តថភាពខផ្នររងកាយនិងការក្គប់ក្គងអារម្មណ្៍ 

ខ លបធវើឱាយបុគគលណាម្ារ់ពិបាររនុងការសបក្ម្ចបគាលបៅរបស់ខលួននិងទទួលបជាគជ័យរនុងជីវិតរស់បៅក្បចាាំ
ថ្ងៃ។ ឧទ្ហរណ្៍៖ 

- ខុ្ាំមិ្នកា្ាហាន 
- ខុ្ាំឆប់ខឹង 
- ខុ្ាំឆប់ភ័យសលន់បសា្ា 
- ខុ្ាំបរៀនបខាាយមុ្ខវិជាជាគីមី្វិទាា 
- ខុ្ាំសរបសរអរាសរមិ្នសូវសាអាត 
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- ខុ្ាំពិបារសបក្ម្ចចិតតបោយខលួនឯង។ 
៣- ក្គូសបងេបបម្បរៀននិងអានឱាយសិសាសរត់។ 
មម្មរៀនសមងខប 

ការសាគាល់ខលួនឯងមនន័យថ្ ជាការយលស់ុីជបក្្ពីអារម្មណ្៍ ចាំណ្ុចខា្ាាំង ចាំណ្ុចបខាាយ តក្មូ្វការ 
ចាំណ្ង់ចាំណ្ូលចិតតផ្ទាល់ខលួន និងបបើរចិតតទូលាយរនុងការទទួលយរម្តិរិោះគន់សាថាបនសក្មប់ខលួនឯង។ 

 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
ក្គូសួរសាំណ្ួរឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើងវិញ៖ 

១-  ូចបម្តចខ លបៅថ្ ការសាគាល់ខលួនឯង?  
២- បតើចាំណ្ុចខា្ាាំង និងចាំណ្ុចបខាាយរបស់បអូនមនអវីខលោះ? 

៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផទះ   
១- ចូរបរៀបរប់ពីខលួនឯងនូវចាំណ្ុចខា្ាាំងយា ាងតិច៣  និងចាំណ្ុចបខាាយយា ាងតិច៣។ 
២- ចូរបអូនបម្ើលបម្បរៀនការសាគាល់ខលួនឯង ក្តង់ចាំណ្ងបជើង វិធីសាស្រសតនិងអតថក្បបយាជន៍ថ្នការសាគាល់     
ខលួនឯងសក្មប់បរៀនបៅបម ាងអប់រំសុខភាពសបាតាហ៍បក្កាយ។ 
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សមសភាគទី ១ : សុខភាពផ្លូវចិតត 
 

មម្មរៀនទី ១ : ការសាគាល់ខ្លួនឯង (ត្) 
 

 

ខ្លឹម្សារមម្ ាងទី២ : វិធីសាស្រសតនិងអតថក្បបយាជន៍ថ្នការសាគាល់ខលួនឯង 
១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
 ក្បាប់បានពីវិធីសាស្រសតនិង      
អតថក្បបយាជន៍ថ្នការសាគាល់    
ខលួនឯង។ 

 បរក្សាយពីវិធីសាស្រសតនិង     
អតថក្បបយាជន៍ថ្នការសាគាល់     
ខលួនឯង។ 

 មនទម្ាប់ែលុោះបញ្្ាាំងពីចាំណ្ុចខា្ាាំង
និងចាំណ្ុចបខាាយរបស់ខលួនឯង។ 

៣- សម្ភារៈ  
ខលឹម្សារបម្បរៀនបសៀវបៅអប់រំសុខភាពក្គូនិងសិសាស ប័ណ្ណ រាយថ្នចាំណ្ុចខា្ាាំងនិងចាំណ្ុចបខាាយ (ក្គូផ្លិ

ត ឬឱាយសិសាសសរបសរសក្មប់បឡើងបិតបលើកាតារបខៀន) ក្រោសផ្ទាាំងធាំ ក្រោសពណ្៌។  
៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ  
៤- វិធីសាស្រសតហដើមាបីសាគាល់ខ្លួនឯង : បឈវងយល់ពីគុណ្តថ្ម្លផ្ទាល់របស់ខលួន រាំណ្ត់ចាំណ្ុចខា្ាាំងនិងចាំណ្ុច

បខាាយរបស់ខលួន សួរសាំណ្ួរប ើម្ាបីែលុោះបញ្ជាាំងអាំពីខលួនឯង “បតើខុ្ាំជានរណា?” “ខុ្ាំម្រពីណា?” “ខុ្ាំ
រាំពុងបធវើអវី?” “ខុ្ាំនឹងបៅណា?” និងក្តូវមនបគាលបាំណ្ងនិងបគាលបៅសក្មប់ជីវិតរបស់ខលួន។ 

៥- អតថគ្បហោជន៍ននការសាគាល់ខ្លួនឯង : ការសាគាលខ់លួនឯងបធវើឱាយបយើង ឹងពីបគាលបៅថ្នជីវិត ប ើម្ាបីបធវើការ
សបក្ម្ចចិតតបានក្តឹម្ក្តូវនិងក្បរបបោយភាពបជាគជ័យ បៅតាម្បាំណ្ងក្បាថ្្ារបស់ខលួន។ 

៥- វិធីសាស្តសរ  
សាំណ្ួរបាំផុ្ស សាំណ្ួរនិងចបម្លើយ ឱាយសិសាសបក្ជើសបរីសឬសរបសរប័ណ្ណ រាយបិតបលើកាតារបខៀន ពិភារាាក្រុម្។ 

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
ពិនិតាយវតតមន អនម័្យ ខណ្នាំពីបម្បរៀន និងឱាយសិសាសយរចិតតទុរោរ់បពល ាំបណ្ើរការបម្បរៀន។  
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 

- ក្គូរំលឹរបម្បរៀនចាស់បោយសួរសាំណ្ួរ  ូចបម្តចខ លបៅថ្ការសាគាល់ខលួនឯង? ឱាយសិសាស ២បៅ៣
នរ់បែលើយ។ 

- ក្គូឱាយសិសាស ៤ បៅ ៥នរ់ បឡើងនិយាយអាំពីចាំណ្ុចខា្ាាំងនិងចាំណ្ុចបខាាយរបស់ពួរបគម្ារ់ម្តង។ 
- ក្គូសរបសរចាំណ្ងបជើងបម្បរៀនោរ់បលើកាតារបខៀន។ 
ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ ៤- វិធីសាស្រសតហដើមាបីសាគាល់ខ្លួនឯង 
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- ក្គូសួរសាំណ្ួរ : បតើមនបអូនណា ឹងថ្ បតើក្តូវបធវើ ូចបម្តចប ើម្ាបីសាគាល់ខលួនឯង? ឱាយសិសាស ២ បៅ ៣
នរ់បែលើយ 

- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្លនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវតាម្ខលឹម្សារបម្បរៀន 
ចហមលើយ 
វិធីសាស្រសតប ើម្ាបីសាគាល់ខលួនឯងមន បឈវងយល់ពីគុណ្តថ្ម្លផ្ទាល់របស់ខលួនរាំណ្ត់ចាំណ្ុចខា្ាាំងនិង

ចាំណ្ុចបខាាយរបស់ខលួន សួរសាំណ្ួរប ើម្ាបីែលុោះបញ្ជាាំងអាំពីខលួនឯង “បតើខុ្ាំជានរណា?” “ខុ្ាំម្រពីណា?” 
“ខុ្ាំរាំពុងបធវើអវី?” “ខុ្ាំនឹងបៅណា?” ក្តូវមនបគាលបាំណ្ងនិងបគាលបៅសក្មប់ជីវិតរបស់ខលួន។ 

- ក្គូសួរបញ្ជារ់បខនថម្សិសាសពី ២ បៅ ៣នរ់ ៖ “បតើបអូនជានរណា?” “ បតើបអូនម្រពីណា?” “បតើបអូន
រាំពុងបធវើអវី?” “បតើបអូននឹងបៅណា?” ចបម្លើយសិសាស................. 

ខ្លឹមសារ ៥- អតថគ្បហោជន៍ននការសាគាល់ខ្លួនឯង 
១- ក្គូខបងខចរសិសាសជាក្រុម្ពិភារាាអាំពី “អតថក្បបយាជន៍ថ្នការសាគាល់ខលួនឯង”។ 

- ទុរបពលឱាយសិសាសពិភារាា ១០ បៅ ១៥នទី 
- ក្គូឱាយសិសាសបឡើងរយការណ្៍តាម្ក្រុម្ 
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្លនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវតាម្ខលឹម្សារបម្បរៀន  
ចហមលើយ 
ការសាគាល់ខលួនឯងបធវើឱាយបុគគល  ម្ារ់ៗមនអារម្មណ្៍លអចាំប ោះខលួនឯង និងអនរ ថ្ទ សាគាល់ពីតថ្ម្ល  

និងបគាលបៅពិតថ្នជីវិត មនទាំនរ់ទាំនងលអរនុងក្គួសារនិងសងគម្ មនរតីក្សឡាញ់ ការឱាយតថ្ម្លនិង 
បគារពខលួនឯង មនភាពម្ាស់ការបលើខលួនឯង បចោះក្គប់ក្គងអារម្មណ្៍ខលួនឯងបានលអ ម្ិនង្យធ្្ារ់ទឹរ
ចិតត មនភាពអាំណ្ត់និងយល់ពីអនរ ថ្ទបានលអ និង ឹងចាំណ្ុចខា្ាាំងនិងចាំណ្ុចបខាាយរបស់ខលួន។ 

២- ក្គូសបងេបបម្បរៀននិងអានឱាយសិសាសរត់។ 
មម្មរៀនសមងខប 

វិធីសាស្រសតប ើម្ាបីសាគាល់ខលួនឯងមន ខសវងររឱាយបឃើញចាំណ្ុចខា្ាាំងនិងចាំណ្ុចបខាាយរបស់ខលួន 
បឈវងយល់ពីគុណ្តថ្ម្លផ្ទាល់របស់ខលួន និងក្តវមនបគាលបាំណ្ងនិងបគាលបៅសក្មប់ជីវិត។ 

ការសាគាល់ខលួនឯងមនអតថក្បបយាជន៍បធវើឱាយបុគគលម្ារ់ៗទទួលបានអារម្មណ្៍លអ សាគាល់ពីតថ្ម្លនិង
បគាលបៅជីវិត មនទាំនរ់ទាំនងលអ មនរតីក្សឡាញ់ មនភាពម្ាសក់ារ និងមនភាពអាំណ្ត់និងយល់
ពីអនរ ថ្ទ។ អតថក្បបយាជន៍ថ្នការសាគាល់ខលួនឯងខាងបលើបនោះ ចូលរួម្ចាំខណ្ររនុងការបធវើឱាយសុខភាពផ្លូវ
ចិតតនិងផ្លូវកាយរបស់បុគគលម្ារ់ៗ មនភាពក្បបសើរបឡើង។ 

 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជាំហានទី៤) 
ក្គូសួរសាំណ្ួរឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើងវិញ៖ 
១- បតើក្តូវបធវើ ូចបម្តច ប ើម្ាបីសាគាល់ខលួនឯង? 
២- បតើការសាគាល់ខលួនឯងមនអតថក្បបយាជន៍អវីខលោះ? 

៨- លំហាត្់ (ជាំហានទី៥) 
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បណ្ាំហផញើ : ចូរបអូនៗមនទម្ាប់ខសវងយល់ពីចាំណ្ុចខា្ាាំងនិងចាំណ្ុចបខាាយរបស់ខលួន ប ើម្ាបីបបងេើនការ
សាគាល់ខលួនឯងកាន់ខតចាាស់ ខ លជួយបអូនបធវើការសបក្ម្ចចិតតបានក្តឹម្ក្តូវ បៅតាម្បាំណ្ងក្បាថ្្ា
របស់ខលួន។ 

កិចចការផទះ : ចូរបអូនបម្ើលបម្បរៀនការគិត អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរិយា សក្មប់បរៀនបៅបម ាងអប់រំ     
សុខភាពសបាតាហ៍បក្កាយ។ 
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សមសភាគទី ២ : សុខភាពផ្លូវចិតត 
 

មម្មរៀនទី ២ : ការគិត្ អារម្មណ៍ និងអាកបាបកិរិយា 
 

ខ្លឹម្សារមម្ ាងទី ១ : និយម្ន័យថ្នការគិត អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរិយា 
១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
 ក្បាប់និយម្ន័យថ្នការគិត 
អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរិយា។ 

 បរក្សាយអាំពីបញ្ញតតិថ្នការគិត 
អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរិយា។ 

 មនទម្ាប់ខសវងយល់ពីការគិត 
អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរិយារបស់
ខលួនឯង។ 

៣- សម្ភារៈ  
រូបភាព និងខលឹម្សារបម្បរៀនបសៀវបៅអប់រំសុខភាពក្គូនិងសិសាស។ 

៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
១- និយមន័យ : ការគិត គឺជា ាំបណ្ើរការថ្នការពិចារណា ឬការែលុោះបញ្្ាាំងពីលរេណ្ៈសមគាល់ឬក្រឹតក្រម្

របស់វតថុ ឬបាតុភូតអវីមួ្យ។ ការគិតមនការគិតវិជជមននិងការគិតអវិជជមន។ អារមមណ៍ គឺជាសភាព
ចិតតរបស់ម្នុសាស បែលើយតបបៅនឹងបហតុការណ្៍ខ លបានបរើតបឡើងម្របលើខលួន។ អាកបាបកិរិោ គឺជា
សរម្មភាពខ លម្នុសាសម្ារ់ៗសខម្តងបចញបៅកាន់នរណាម្ារ់ ឬអវីមួ្យខ លបៅជុាំវិញខលួន។ 
អារបាបរិរិយាមន២ក្បបភទគឺ អារបាបរិរិយាបោយវាចារនិងអារបាបរិរិយាបោយមិ្នវាចារ។ 

៥- វិធីសាស្តសរ  
សាំណ្ួរបាំផុ្ស សាំណ្ួរនិងចបម្លើយ ពិភារាាក្រុម្។ 

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន និងឱាយសិសាសយរចិតតទុរោរ់បពល ាំបណ្ើរការ
បម្បរៀន។  

ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖ 
១- បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព? ចបម្លើយសិសាស : ............. 
២- បតើមនបអូនណាខលោះបានបធវើសាំណ្ួររិចចការផ្ទោះ ក្គូោរ់ឱាយបៅសបាតាហ៍មុ្ន? ក្គូក្បមូ្លរិចចការ

ក្សាវក្ជាវពីបម ាងមុ្ន រួចខណ្នាំឱាយសិសាសគិតពីអវីមួ្យខ លលអ ឬបរឿងលអមួ្យ រួចឱាយសិសាសរត់
សមគាលអ់ារម្មណ្៍របស់ខលួន។  

- ក្គូសួរសិសាស៤បៅ៥នរ់៖ បតើបអូននឹងសខម្តងបចញអារបាបរិរិយាអវីខ លបែលើយតបនឹងអារម្មណ្៍បនោះ? 
- ក្គូសរបសរចាំណ្ងបជើងបម្បរៀនោរ់បលើកាតារបខៀន។ 
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ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ ១- និយមន័យ 
១- ក្គូខបងខចរសិសាសជា៣ក្រុម្ពិភារាា បោយសិសាសក្រុម្ទី១ពិភារាាអាំពីនិយម្ថ្នការគិត សិសាសក្រុម្ទី២
ពិភារាាអាំពីនិយម្ន័យថ្នអារម្មណ្៍ និងសិសាសក្រុម្ទី៣ពិភារាាអាំពីនិយម្ន័យថ្នអារបាបរិរិយា បោយ
បលើរឧទ្ហរណ្៍បញ្ជារ់។ 
- ទុរបពលឱាយសិសាសពិភារាា ១០ បៅ ១៥នទី។ ក្គូឱាយសិសាសបឡើងរយការណ្៍តាម្ក្រុម្។ 
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្លនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវតាម្ខលឹម្សារបម្បរៀន 
ចហមលើយ 
ការគិត គឺជា ាំបណ្ើរការថ្នការពិចារណា ឬការែលុោះបញ្្ាាំងពីលរេណ្ៈសមគាល់ឬក្រឹតក្រម្របស់

វតថ ុឬបាតុភូតអវីមួ្យ។ ឧទ្ហរណ្៍  :បោយសារការគិតបយើងអាច ឹងថ្អវីលអ អវីអាក្ររ់ អវីគួរបធវើ    
ឬមិ្នគួរបធវើ។ ការគិតខចរបចញជា ២ គឺ : ការគិតវិជជម្ន គឺជាការគិតទ្ាំងឡាយណាខ លម្នុសាស
មនគាំនិតវិជជមនចាំប ោះខលួនឯង ឬមនការឱាយតថ្ម្លខពស់ចាំប ោះខលួនឯងនិងអនរ ថ្ទ។ ការគិតវិជជមន 
ជួយឱាយម្នុសាសមនអារម្មណ្៍លអ។ ឧទ្ហរណ្៍  :ខុ្ាំជាម្នុសាសខិតខាំបរៀនសូក្ត  ខុ្ាំជាម្នុសាសមនែនទៈ
ខពស់ ខ្ុាំជាមិ្តតលអ ។ល។ ការគិតអវិជជម្ន គឺជាការគិតទ្ាំងឡាយណាខ លម្នុសាសមនគាំនិត
អវិជជមនចាំប ោះខលួនឯង ឬមនការឱាយតថ្ម្លខលួនឯងទ្ប។ ការគិតអវិជជមន បធវើឱាយម្នុសាសក្បឈម្បៅ
នឹងអារម្មណ្៍មិ្នលអនិងក្បក្ពឹតតអារបាបរិរិយាឆគាាំែគងចាំប ោះខលួនឯងនិងអនរ ថ្ទ។ ឧទ្ហរណ្៍ ខុ្ាំជា
ម្នុសាសមិ្នលអ ខ្ុាំបរៀនមិ្នពូខរ ខ្ុាំមិ្នលអ ូចបគ។ល។ 

 

អារមមណ៍ គឺជាសភាពចិតតរបស់ម្នុសាស បែលើយតបបៅនឹងបហតុការណ្៍ខ លបានបរើតបឡើងម្រ
បលើខលួន។ ឧទ្ហរណ្៍ : បពលក្បឡងជាប់បធវើឱាយបយើងសបាាយចិតត។ បពលបាត់វតថុជាទីក្សឡាញ់បធវើ
ឱាយបយើងមនអារម្មណ្៍មិ្នសបាាយចិតត។ 
អាកបាបកិរិោ គឺជាសរម្មភាពខ លម្នុសាសម្ារ់ៗសខម្តងបចញបៅកាន់នរណាម្ារ់ ឬអវីមួ្យ

ខ លបៅជុាំវិញ   ខលួន។ អារបាបរិរិយាមន២ក្បបភទគឺ អារបាបរិរិយាបោយវាចារនិងអារបាបរិរិយា
បោយមិ្នវាចារ។ ឧទ្ហរណ្៍  :ញញឹម្បៅកាន់មិ្តតភរតិ ជក្មបសួរបៅកាន់ម្នុសាសចាស់។ 

២- ក្គូសបងេបបម្បរៀននិងអានឱាយសិសាសរត់។ 
មម្មរៀនសមងខប 
ការគិត គឺជា ាំបណ្ើរការថ្នការពិចារណា ឬការែលុោះបញ្្ាាំងពីលរេណ្ៈសមគាល់ឬក្រឹតក្រម្របស់វតថុ ឬ

បាតុភូតអវីមួ្យ។ ការគិតមនការគិតវិជជមននិងការគិតអវិជជមន។ អារម្មណ្៍ គឺជា  សភាពចិតតរបស់
ម្នុសាស បែលើយតបបៅនឹងបហតុការណ្៍ខ លបានបរើតបឡើងម្របលើខលួន។ អារបាបរិរិយា គឺជាសរម្មភាពខ ល
ម្នុសាសម្ារ់ៗសខម្តងបចញបៅកាន់នរណាម្ារ់ ឬអវីមួ្យខ លបៅជុាំវិញខលួន។ អារបាបរិរិយាមន២ក្បបភទគឺ 
អារបាបរិរិយាបោយវាចារនិងអារបាបរិរិយាបោយមិ្នវាចារ។ 

 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
ក្គូសួរសាំណ្ួរឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើងវិញ៖ 
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១-  ូចបម្តចខ លបៅថ្ការគិត អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរិយា? 
២- បតើការគិតខចរបចញជាប ុនមាន? អវីខលោះ? 

៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផទះ :  
១- ចូរបអូនបរក្សាយអាំពីនិយម្ន័យថ្នការគិត អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរិយា បោយបលើរឧទ្ហរណ្៍
បញ្ជារ់។ 

២- ចូរបអូនបម្ើលបម្បរៀនការគិត អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរិយា ក្តង់ចាំណ្ងបជើងភាពខុសគា្ានិងទាំនរ់ទាំនង
រវាងការគិត អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរិយាសក្មប់បរៀនបៅបម ាងអប់រំសុខភាពសបាតាហ៍បក្កាយ។ 

  



 ទំព័រទី-29- 

 

សមសភាគទី ២ : សុខភាពផ្លូវចិតត 
 

មម្មរៀនទី ២ : ការគិត្ អារម្មណ៍ និងអាកបាបកិរិយា (ត្) 
 

ខ្លឹម្សារមម្ ាងទ ី២ :  ភាពខុសគា្ានិងទាំនរ់ទាំនងរវាងការគិត អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរិយា 
១- រយៈមេល :   ១ បម ាងសិរាា  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
 ពណ្៌នពីទាំនរ់ទាំនងរវាងការគិត 
អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរិយា (ក្តី
បកាណ្ពុទធិ អារម្មណ្៍ និងអារបាប
រិរិយា)។ 

 បង្ហាញពីភាពខុសគា្ានិង
ទាំនរ់ទាំនងរវាងការគិត 
អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរិយា។ 

 មនទម្ាប់ខសវងយល់ពី
ការគិត អារម្មណ្៍ និង
អារបាបរិរិយារបស់ខលួន    
ឯង។ 

៣- សម្ភារៈ  
រូបភាព និងខលឹម្សារបម្បរៀនបសៀវបៅអប់រំសុខភាពក្គូនិងសិសាស។ 

៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
២- ភាព្ខុ្សរនាននការគិត អារមមណ៍ និងអាកបាបកិរិោ៖ ការគិត គឺជា ាំបណ្ើរការរបស់ខួររាាលខ លបធវើ

ការវិភាគ បរក្សាយ និងសាំបយាគព័ត៌មនខ លបយើងបានទទួល។ បយើងមិ្នអាចបម្ើលបឃើញការគិត
បានបទ។ អារមមណ៍ គឺជាសភាពចិតត បែលើយតបបៅនឹងក្ពឹតតិការណ្៍ខ លបរើតបឡើងបៅជុាំវិញខលួន។
អាកបាបកិរិោ គឺជាសរម្មភាពទ្ាំងឡាយណាខ លខសតងបចញម្របក្ៅតាម្រយៈ  រាយសាំ ី ទឹរមុ្ខ 
និងកាយវិការ។ 

៣-ទំនាក់ទំនងរវាងការគិត អារមមណ៍ និងអាកបាបកិរិោ : ការគិត អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរិយាមនទាំនរ់
ទាំនងគា្ាបៅវិញបៅម្រ។ បពលបយើងមនការគិតវិជជមន បធវើឱាយបយើងមនអារម្មណ្៍លអ និងអាចខសតង
បចញទឹរមុ្ខក្សស់ក្សាយ។ បៅបពលបយើងមនអារម្មណ្៍មិ្នលអ បធវើឱាយបយើងមនការគិតអវិជជមន និង
អាចខសតងបចញនូវអារបាបរិរិយាឆគាាំែគងមួ្យចាំនួន។ បៅបពលបយើងសាំខ ងបចញនូវអារបាបរិរិយាខុស
ែគង បធវើឱាយបយើងគិតថ្បយើងជាម្នុសាសមិ្នលអនិងបធវើអាំបពើមិ្នគបាបី ខ លអាចឱាយបយើងមនអារម្មណ្៍សតី
បបនទាសខលួនឯង។ 

៥- វិធីសាស្តសរ  
សាំណ្ួរបាំផុ្ស បង្ហាញរូបភាពក្តីបកាណ្ការគិត អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរិយា សាំណ្ួរនិងចបម្លើយ 

ពិភារាាក្រុម្។ 
៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ពិនិតាយវតតមន អនម័្យ ខណ្នាំពីបម្បរៀន និងឱាយសិសាសយរចិតតទុរោរ់បពល ាំបណ្ើរការបម្បរៀន។  
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
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• ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖ 
១- បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព? ចបម្លើយសិសាស : ............. 
២- បតើមនបអូនណាខលោះបានបធវើសាំណ្ួររិចចការផ្ទោះ ក្គូោរ់ឱាយបៅសបាតាហ៍មុ្ន? ក្គូក្បមូ្លរិចចការ

ក្សាវក្ជាវពីបម ាងមុ្ន រួចបៅសិសាស ២ បៅ ៣នរ់ឱាយបឡើងបែលើយ  
- ក្គូសរបសរចាំណ្ងបជើងបម្បរៀនោរ់បលើកាតារបខៀន។ 
ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ ២- ភាព្ខុ្សរនាននការគិត អារមមណ៍ និងអាកបាបកិរិោ 

១- ក្គូខបងខចរសិសាសជាក្រុម្ពិភារាាពីភាពខុសគា្ារវាងការគិត អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរិយា បោយបលើរ
ឧទ្ហរណ្៍បញ្ជារ់។ 
- ទុរបពលឱាយសិសាសពិភារាា ១០ បៅ ១៥នទី 
- ក្គូឱាយសិសាសបឡើងរយការណ្៍តាម្ក្រុម្។ 
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្លនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវតាម្ខលឹម្សារបម្បរៀន 
ចបម្លើយ 
ការគិត គឺជា ាំបណ្ើរការរបស់ខួររាាលខ លបធវើការវិភាគ បរក្សាយ និងសាំបយាគព័ត៌មនខ លបយើង
បានទទួល។ បយើងមិ្នអាចបម្ើលបឃើញការគិតបានបទ។ 
អារមមណ៍ គឺជាសភាពចិតត បែលើយតបបៅនឹងក្ពឹតតិការណ្៍ខ លបរើតបឡើងបៅជុាំវិញខលួន។ 
អាកបាបកិរិោ គឺជាសរម្មភាពទ្ាំងឡាយណាខ លខសតងបចញម្របក្ៅតាម្រយៈ  រាយសាំ ី ទឹរមុ្ខ 
និងកាយវិការ។ ឧទ្ហរណ្៍ : ក្បសិនបបើនរណាម្ារ់និយាយម្រកាន់បយើង បហើយបយើងគិតថ្ រាយ
សាំ ីបនោះមិ្នលអ បនោះបយើងនឹងមនអារម្មណ្៍មិ្នសបាាយចិតត ខ លអាចបធវើឱាយបយើងបបញ្ចញទឹរមុ្ខ
បក្រៀម្ក្រាំ។  
ខ្លឹមសារ ៣- ទំនាក់ទំនងរវាងការគិត អារមមណ៍ និងអាកបាបកិរិោ 
១- ក្គូគូសឬបង្ហាញរូបភាពក្តីបកាណ្ថ្នការគិត អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរិយាបៅបលើកាតារបខៀន។ 
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- ក្គូសួរសិសាស : បតើបអូនៗយល់យា ាងណាខ របៅបពលបឃើញរូបភាពបនោះ? 
- ចបម្លើយសិសាស................... 
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្ល សាំបយាគចបម្លើយ និងពនាយល់សិសាសបោយខផ្អរបលើរូបភាព : ការគិត អារម្មណ្៍ និង
អារបាបរិរិយាមនទាំនរ់ទាំនងគា្ាបៅវិញបៅម្រ។ បពលបយើងមនការគិតវិជជមន បធវើឱាយបយើងមន
អារម្មណ្៍លអ និងអាចខសតងបចញទឹរមុ្ខក្សស់ក្សាយ។ បៅបពលបយើងមនអារម្មណ្៍មិ្នលអ បធវើឱាយ
បយើងមនការគិតអវិជជមន និងអាចខសតងបចញនូវអារបាបរិរិយាឆគាាំែគងមួ្យចាំនួន។ បៅបពលបយើង
សាំខ ងបចញនូវអារបាបរិរិយាខុសែគង បធវើឱាយបយើងគិតថ្បយើងជាម្នុសាសមិ្នលអនិងបធវើអាំបពើមិ្នគបាបី 
ខ លអាចឱាយបយើងមនអារម្មណ្៍សតីបបនទាសខលួនឯង។  

- ការគិតជាវិជជមន អារម្មណ្៍លអ និងអារបាបរិរិយាលអ បធវើឱាយសុខភាពផ្លូវចិតតលអ បហើយនាំឱាយសុខភាពផ្លូវ
កាយកាន់ខតក្បបសើរ។ 

២- ក្គូសបងេបបម្បរៀននិងអានឱាយសិសាសរត់។ 
មម្មរៀនសមងខប 

ការគិត អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរិយាមនទាំនរ់ទាំនងគា្ាបៅវិញបៅម្រ។ បពលបយើងមន
ការគិតវិជជមន បធវើឱាយបយើងមនអារម្មណ្៍លអ និងអាចខសតងបចញទឹរមុ្ខក្សស់ក្សាយ។ បៅបពល
បយើងមនអារម្មណ្៍មិ្នលអ បធវើឱាយបយើងមនការគិតអវិជជមន និងអាចខសតងបចញនូវអារបាបរិរិយា
ឆគាាំែគងមួ្យចាំនួន។  

ការគិតជាវិជជមន អារម្មណ្៍លអ និងអារបាបរិរិយាលអ បធវើឱាយសុខភាពផ្លូវចិតតលអ បហើយនាំឱាយ
សុខភាពផ្លូវកាយកាន់ខតក្បបសើរ។ 

 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
ក្គូសួរសាំណ្ួរឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើងវិញ៖ 
១- បតើការគិត អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរិយាមនភាពខុសគា្ាយា ាង ូចបម្តច? 
២- ចូរបអូនបរក្សាយពីទាំនរ់ទាំនងរវាងការគិត អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរិយា។ 

៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផទះ 

១- ចូរបអូនបលើរយរបទពិបសាធន៍ផ្ទាល់ខលួនមួ្យម្របរក្សាយបោយខផ្អរបលើទាំនរ់ទាំនងរវាង          
ការគិត អារម្មណ្៍ និងអារបាបរិរិយា។ 

២- ចូរបអូនបម្ើលបម្បរៀនភាពបពញវ័យ សក្មប់បរៀនបៅបម ាងអប់រំសុខភាពសបាតាហ៍បក្កាយ។ 
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សមសភាគទី ៣ : សុខភាពបនតពូជ និងសុខភាពផ្លូវបភទ  
ជាំពូរទី ១ : ការអប់រំសុខភាពផ្លូវបភទ                      

 

មម្មរៀនទី ១ : ភាេមេញវ័យ 
 

ខ្លឹម្សារមម្ ាងទី១ : និយម្ន័យ លរេណ្ៈថ្នភាពបពញវ័យ និងភាពបពញវ័យបរមងក្បុស 
១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
 ក្បាប់និយម្ន័យភាពបពញវ័យ 
 ពណ្ន៌ពីលរេណ្ៈថ្នភាពបពញ 
វ័យរបស់បរមងក្បុស។ 

 បរក្សាយពីលរេណ្ៈថ្នភាព
បពញវ័យបរមងក្បុស។ 

 

 បណ្្តោះសាមារតីខសវងយល់និង
ទទួលយរការអភិវឌាឈតាម្
ធម្មជាតិរបស់ម្នុសាស។ 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅសិសាសនិងក្គូអប់រំសុខភាព ផ្ទាាំងរូបភាពបរមងក្បុសបពញវ័យ ក្រោសរ ាម្និងផ្ទាាំងធាំ និងសមភារ:

ខ លអាចររបានបៅតាម្សាលាបរៀន។ 
៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
១- និយមន័យ : ភាពបពញវ័យ ជា ាំណារ់កាលថ្នការលូតលាស់ទ្ាំងរងកាយនិងអារម្មណ្៍របស់បរមង

ក្បុស រនុងបពលបនោះសរីរងគបនតពូជចាប់បផ្តើម្បាំបពញតួនទីនិងអាចបនតពូជបាន។ បរមងក្សីភាគបក្ចើន
ចាប់បផ្តើម្បពញវ័យបៅចបន្ាោះអាយុពី ១០ ល់១៥ឆ្ាាំ រីឯបរមងក្បុសភាគបក្ចើនចាប់បផ្តើម្បពញវ័យបៅ
ចបន្ាោះអាយុ ពី១១ ល១់៤ឆ្ាាំ។  បរមងក្បុសភាគបក្ចើនចាប់បផ្តើម្បពញវ័យបៅចបន្ាោះអាយ ុពី១១  ល់
១៤ឆ្ាាំ។   ជួនកាលអនរខលោះរ៏អាចចាប់បផ្តើម្មុ្ន ឬយឺតជាងបនោះ។ 

២- លកខណៈននភាព្ហព្ញវ័យ : ការខក្បក្បួលថ្នរងកាយរនុងអាំឡុងបពលបពញវ័យបនោះ មនទាំនរ់ទាំនងជា
មួ្យនឹងអ័រម្ ូនបភទ។ ម្នុសាសក្បុសមនអ័រម្ ូនបតសតុបសតរ៉េូន (Testosterone) ខ លបធវើឱាយក្បបសើរបឡើង
នូវការលូតលាស់លរេណ្:បភទបនទាប់របស់ម្នុសាសក្បុស ូចជា សាំបឡងក្គលរ  ុោះពុរចង្កា ...។      
អ័រម្ ូនបភទអាចមនឥទធិពលបលើអារម្មណ្៍ផ្លូវចិតតរបស់បរមងក្បុស  ូចជា បែវឆវ ឆប់ខឹង ឆប់តូច
ចិតត ជាប ើម្។ 

២.១- ហកមងគ្បុស  :  បរមងក្បុសនិងបុរសមនសុបិនបសើម្ 
(wet dreams) ប ុខនតមិ្នក្គប់គា្ាបទ។ សុបិនបសើម្ គឺជា
បពលខ លបរមងក្បុស ឬបុរសឈាន ល់ចាំណ្ុចរាំពូល
ថ្នអារម្មណ្៍ផ្លូវបភទ និងបបញ្ចញទឹរកាម្បៅរនុងបពល
បគងលរ់។ សុបិនបសើម្បរើតមនបៅបពលបម្ជីវិត
បឈាមាលចាប់ផ្លិតរនុងអាំឡុងបពលបពញវ័យ។ បរមង
ក្បុសជាបក្ចើនមនអារម្មណ្៍ខាមាសបអៀនខ លជួបបរឿងបនោះ ប ុខនតវាជាបរឿងសាម្ញ្ញនិងជាបរឿងធម្មតា។ 
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៥- វិធីសាស្តសរ  
សាំណ្ួរបាំផុ្ស  សាំណ្ួរនិងចបម្លើយ  ការពិភារាាក្រុម្  ការបង្ហាញនិងបរក្សាយក្រុម្   ការពនាយល់។  

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន។  
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព? ចបម្លើយសិសាស : ..... 
២- បតើបៅបពលបពញវ័យមនការចាប់បផ្តើម្ខក្បក្បួលអវីខលោះ? ឱាយសិសាសគិតពី២បៅ៣នទី បនទាប់ម្រឱាយសិសាស   
២បៅ៣នរ់បែលើយ។ ចបម្លើយពីសិសាស : .................................. 
- ក្គូរត់ចបម្លើយបលើកាតារបខៀន។  

៣- ក្គូសរបសរចាំណ្ងបជើងនិងបគាលបាំណ្ងោរ់បលើកាតារបខៀន។ 
ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ : ១- និយមន័យ 
១- បតើភាពបពញវ័យរបស់បរមងក្បុសនិងក្សីមនន័យ ូចបម្តច? ឱាយសិសាសគិតពី ២ បៅ ៣នទី បនទាប់ម្រ
ឱាយសិសាស  ២បៅ៣នរ់បែលើយ 
- ចបម្លើយពីសិសាស : .................................................. 
- ក្គូរត់ រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន រួចសបងេបនិងផ្តល់ចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ 
ចហមលើយ :  

ភាពបពញវ័យ ជា ាំណារ់កាលថ្នការលូតលាសទ់្ាំងរងកាយនិងអារម្មណ្៍ របស់បរមងក្បុស
និងបរមងក្សី រនុងបពលបនោះសរីរងគបនតពូជចាប់បផ្តើម្បាំបពញតួនទីនិងអាចបនតពូជបាន។ ភាពបពញវ័
យចាប់បផ្តើម្បៅចបន្ាោះអាយពីុ ១១បៅ១៥ឆ្ាាំ ខតជួនកាលអនរខលោះរ៏អាចចាប់បផ្តើម្មុ្នឬយឺតជាង
បនោះ។ បរមងក្សីភាគបក្ចើនចាប់បផ្តើម្បពញវ័យបៅចបន្ាោះអាយុពី ១០ ល់១៥ឆ្ាាំ រីឯបរមងក្បុសភាគ
បក្ចើនចាប់បផ្តើម្បពញវ័យបៅចបន្ាោះអាយុ ពី១១ ល១់៤ឆ្ាាំ។    ជួនកាលអនរខលោះរ៏អាចចាប់បផ្តើម្មុ្ន  
ឬយឺតជាងបនោះ។  

ខ្លឹមសារ : ២- លកខណៈននភាព្ហព្ញវ័យរបស់ហកមងគ្បុស 
១- ចូរបរៀបរប់ពីការខក្បក្បួលបៅបពលបពញវ័យរបស់បរមងក្បុស។ ឱាយសិសាសគិតពី២បៅ៣នទី បនទាប់ម្រឱាយ
សិសាស២បៅ៣នរ់បែលើយ។ 
- ចបម្លើយពីសិសាស : ................................................. 
- ក្គូរត់ រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន សាំបយាគ និងផ្តល់ចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវតាម្ខលឹម្សារបម្បរៀន 
ចហមលើយ  
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ការខក្បក្បួលបៅបពលបពញវ័យរបស់បរមងក្បុសបនោះ មនទាំនរ់ទាំនងជាមួ្យនឹងអ័រម្ ូនបភទ។ ម្នុសាស
ក្បុសមនអ័រម្ ូនបតសតុបសតរ៉េូន (Testosterone) ខ លបធវើឱាយក្បបសើរបឡើងនូវការលូតលាស់លរេណ្:បភទ
បនទាប់របស់ម្នុសាសក្បុស ូចជា សាំបឡងក្គលរ  ុោះពុរចង្កា ...។   អ័រម្ ូនបភទអាចមនឥទធិពលបលើ
អារម្មណ្៍ផ្លូវចិតតរបស់បរមងក្បុស  ូចជា បែវឆវ ឆប់ខឹង ឆប់តូចចិតត ជាប ើម្។ 

ខ្លឹមសារ : ២.១- ហកមងគ្បុស   
១- បតើបរមងក្បុសភាគបក្ចើនបពញវ័យបៅអាយុប ុនមាន? ឱាយសិសាសគិតពី២បៅ៣នទី បនទាប់ម្រឱាយសិសាស២បៅ៣
នរ់បែលើយ។ 
- ចបម្លើយពីសិសាស : ......................................................................................។ 
- ក្គូរត់ រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន សាំបយាគ និងឱាយខលឹម្សារក្តឹម្ក្តូវ 
ចហមលើយ : បរមងក្បុសភាគបក្ចើនចាប់បផ្តើម្បពញវ័យបៅចបន្ាោះអាយុ ពី១១  ល១់៤ឆ្ាាំ។  ជួនកាលអនរ
ខលោះរ៏អាចចាប់បផ្តើម្មុ្នឬយឺតជាងបនោះ។ 

២- ខបងខចរក្រុម្សិសាសក្សីនិងក្បុសពិភារាានិងររចបម្លើយបលើលរេណ្ៈថ្នភាពបពញវ័យបរមងក្បុស ខ លមន
ការខក្បក្បួលរកាយសម្ាបទ្ ខផ្នរអារម្មណ្៍ និងការខក្បក្បួលទាំនរ់ទាំនងសងគម្របស់បរមងក្បុសបោយ
បាំបពញចូលតារងខាងបក្កាម្៖ 

ការខក្បក្បួលកាយសម្ាបទ្ ការខក្បក្បួលខផ្នរអារម្មណ្៍ ការខក្បក្បួលទាំនរ់ទាំនងសងគម្ 
– 
– 
– 

 

– 
– 
– 

– 
– 
– 

 
- តាំណាងក្រុម្បឡើងរយការណ្៍និងបរក្សាយ 
- ក្គូរត់ រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន –សាំបយាគ និងផ្តល់ចបម្លើយ 

  

ការខក្បក្បួលកាយសម្ាបទ្ ការខក្បក្បួលខផ្នរអារម្មណ្៍ ការខក្បក្បួលទាំនរ់ទាំនងសងគម្ 
- ក្បោប់បភទលូតលាស់ធាំ
បឡើង 

- បរម្ ុោះបៅបរលៀរ ក្បោប់
បភទ និងខផ្នរបផ្ាសងបទៀតថ្ន
រងកាយ 

- លូតរម្ពស់និងបឡើងទម្ៃន់ 
- សាំបឡងផ្្ាស់បតូរ (ខបរ
សាំបឡង) 

- ខសាបរបឡើងខា្ាញ់ អាចបងេ
ឱាយបរើតមុ្ននិងអាចម៍្រុយ 

- អារម្មណ្៍និងទឹរមុ្ខផ្្ាស់       
បតូរបលឿន បហើយហារ់មិ្ន
អាចក្គប់ក្គងបាន 

- ពាាយាម្ ឹងនិងខសវងយល់
ពីខលួនឯង 

- ចាប់បផ្តើម្មនអារម្មណ្៍ផ្លូវ
បភទ  

- បចោះសក្ម្បខលួន 
- បផ្តាតអារម្មណ្៍បក្ចើនបលើបរឿង
អនគត 

- មនចិតតចង់ឯររជាយបោយ
មិ្នពឹងខផ្អរបលើឪពុរមតាយ
និងក្គួសារបក្ចើនជាងមុ្ន 

- ពាាយាម្បម្ើល ឬចង់បធវើតាម្
មិ្តតភរតិរបស់ខលួន ឬតារលាបី 

- មនម្បនសបញ្ចតនទ្រ់
ទ្ញបភទផ្ទុយគា្ា ឬ ូចគា្ា 

- ង្យទទួលសមពាធឬឆប់
ទុរចិតតបលើម្ិតតភរតិ ឬ
ម្នុសាសវ័យក្សររគា្ា 
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- ក្របពញបញើសវិវតតនិងមន    
រលិន។ 

- ក្របពញបោោះបឡើងមួ្យរយៈ
ខល ី

- បឡើងសាច់ ុាំ 
- សាមានិងប ើម្ក្ទូងរីរធាំ 
-  ុោះពុរមត់ ពុរចង្ការ 
- មនការបបញ្ចញទឹរកាម្   
 ាំបូង (សុបិនបសើម្)។ 

- អាចមនអារម្មណ្៍ចាំប ោះ
អនរណាម្ារ់បៅរនុងថ្្ារ់
បរៀន ឬជាមួ្យតារលាបី។ 

- ចង់កា្ាយជាសមជិរមួ្យ
ថ្នក្រុម្មិ្តតភរតិខលួន 

- យរចិតតទុរោរ់និង
សនិទធសា្ាល ជាមួ្យមិ្តតភរតិ
ជាងសមជិរក្គួសាររបស់    
ខលួន។ 

 

❖ ក្គូសាំបយាគខលឹម្សារបម្បរៀននិងខណ្នាំឱាយសិសាសរត់បម្បរៀនសបងេបចូលរនុងបសៀវបៅរិចចការសិសាស។ 
មម្មរៀនសមងខប 
ភាពបពញវ័យរបស់បរមងក្បុស ជា ាំណារ់កាលថ្នការលូតលាស់ទ្ាំងរងកាយនិងអារម្មណ្៍ រនុង

បពលបនោះសរីរងគបនតពូជចាប់បផ្តើម្បាំបពញតួនទីនិងអាចបនតពូជបាន។ បរមងក្បុសបៅចបន្ាោះអាយុពី១១ 
 ល់១៤ឆ្ាាំ។ ការខក្បក្បួលរងកាយបពលបពញវ័យ មនទាំនរ់ទាំនងជាមួ្យនឹងអ័រម្ ូនបភទ។ អ័រម្ ូនបភទ
បនោះមនឥទធិពល ល់ការវិវឌាឍសរីរងគបភទ និងអារម្មណ្៍ផ្លូវចិតតរបស់បរមងក្បុស។ បខក្ម្បក្មួ្លបនោះបធវើឱាយ
បរមងក្បុសចាប់បផ្តើម្ផ្លិតបម្ជីវិតបឈាមាលនិងបបញ្ចញទឹរកាម្។ 
បរមងក្បុសចាប់បផ្តើម្មនសុបិនបសើម្ខ លជាការបបញ្ចញទឹរកាម្ បៅបពលបគងលរ់នបពល       

បពញវ័យ ប ុខនតមិ្នក្គប់គា្ាបទ។ បពលបពញវ័យ លិងគរបស់បរមងក្បុសអាចបឡើងរឹងនិងរីរធាំញឹរញាប់
បោយសារអារម្មណ្៍ផ្លូវបភទនិងរក្មិ្តអ័រម្ ូនខា្ាាំងរនុងរងកាយ។ ភាពរឹងបឡើងធាំថ្នលិងគវាអាចក្តឡប់ម្រ
ធម្មតាវិញបោយឯរឯង។ បៅអាំឡុងបពលបពញវ័យបរមងក្បុស មនការខក្បក្បួលអារម្មណ្៍និងទាំនរ់
ទាំនងសងគម្ ូចជា មនម្បនសបញ្ចតនជាមួ្យម្នុសាសផ្ទុយគា្ាឬ ូចគា្ា ចង់មនភាពឯររជាយពីឪពុរមតា
យ ង្យទទួលសមពាធនិងឆប់ទុរចិតតបលើមិ្តតភរតិឬម្នុសាសវ័យក្សររគា្ា ចង់បធវើខលួន ូចតារលាបីជាប ើម្។ 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
 ឱាយសិសាស២ ឬ៣ នរ់ បរៀបរប់បឡើងវិញពីការខក្បក្បួលកាយសម្ាបទ្ ខផ្នរអារម្មណ្៍ និងទាំនរ់ទាំនង
សងគម្របស់បរមងក្បុសបពលបពញវ័យ។ 

៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
១- បណាតាាំបផ្្ើ :  ចូរបអូនអនុវតតអនម័្យសមអាតខលួនក្បាណ្និងសរីរងគបភទជាក្បចាាំ។  
២- រិចចការផ្ទោះ : ចូរបអូនសិរាាពីការខក្បក្បួលរបស់បរមងក្សីបពលបពញវ័យ។ ក្គូនឹងក្បមូ្លចបម្លើយបៅបម ាង

បក្កាយ។  
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សមសភាគទី ៣ : សុខភាពបនតពូជ និងសុខភាពផ្លូវបភទ  
ជាំពូរទី ១ : ការអប់រំសុខភាពផ្លូវបភទ១                              

 

មម្មរៀនទី ១ : ភាេមេញវ័យ (ត្) 
 

ខ្លឹម្សារមម្ ាងទ ី២ :  លរេណ្ៈថ្នភាពបពញវ័យនិងភាពបពញវ័យបរមងក្សី 
១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាច៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
− ពណ្ន៌ពីលរេណ្ៈថ្នភាពបពញ 
វ័យរបស់បរមងក្សី។ 

 

− បរក្សាយពីលរេណ្ៈថ្ន
ភាពបពញវ័យបរមងក្សី។ 

 

− បណ្្តោះសាមារតីខសវងយល់ នងិ
ទទួលយរការអភិវឌាឈតាម្  
ធម្មជាតិរបស់ម្នុសាស។ 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅសិសាសអប់រំសុខភាព ផ្ទាាំងរូបភាពបរមងក្សីបពញវ័យ ក្រោសរ ាម្និងផ្ទាាំងធាំ និងសមភារ:ខ ល

អាចររបានបៅតាម្សាលាបរៀន។ 
 ៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
២- លកខណៈននភាព្ហព្ញវ័យ : ការខក្បក្បួលថ្នរងកាយរនុងអាំឡុងបពលបពញវ័យបនោះ មនទាំនរ់ទាំនងជា

មួ្យនឹងអ័រម្ ូនបភទ។ ម្នុសាសក្សី អឺស្រសតូខសន (Estrogen) និងក្បូបសបសតរ៉េូន (Progesterone) ខ ល
មនឥទធិពលបលើលរេណ្:បភទបនទាប់របស់ម្នុសាសក្សីនិងមនតួនទីសាំខាន់រនុងការសក្ម្បសក្មួ្ល   
វ តរ ូវ។ អ័រម្ ូនបភទអាចមនឥទធិពលបលើអារម្មណ្៍ផ្លូវចិតតរបស់បរមងក្សី  ូចជា បែវឆវ  ឆប់ខឹង 
ឆប់តូចចិតត ជាប ើម្។ 

២.២- ហកមងគ្សី : បរមងក្សីអាចមនអារម្មណ្៍ផ្លូវបភទ ល់ចាំណ្ុចរាំពូលបៅរនុងបពលបគងលរ់ បោយមន
ទឹររំអិលក្ជាបបចញពីទ្វារមស (ម្នុសាសក្សីគាមានទឹរកាម្បទ)។ បៅបពលខ លបរមងក្សី ឬស្រសតីមន
អារម្មណ្៍រំបភើបខាងផ្លូវបភទ សិរ (បែតញ) និងបយានីបពញបោយចរនតឈាម្រត់ខា្ាាំងបៅក្តង់ចាំណ្ុចបនោះ 
បធវើឱាយមនអារម្មណ្៍បក្សើបក្សាល ខតមិ្នង្យបម្ើលបឃើញបឡើយ។   
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៥- វិធីសាស្តសរ  
សាំណ្ួរបាំផុ្ស  សាំណ្ួរនិងចបម្លើយ  ការពិភារាាក្រុម្  ការបង្ហាញនិងបរក្សាយក្រុម្   ការពនាយល់។  

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន។  
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  

• បតើបអូនបានបធវើរិចចការផ្ទោះក្គូោរ់ឱាយបម ាងមុ្នខ រឬបទ បលើសាំណ្ួរក្សាវក្ជាវពីការខក្បក្បួលរបស់បរមង
ក្សីបពលបពញវ័យ 

• ក្គូបៅសិសាស២បៅ៣នរ់បានបធវើឱាយបែលើយបលើសាំណ្ួររិចចការផ្ទោះ 
• ក្គូសរបសរចាំណ្ងបជើងនិងបគាលបាំណ្ងោរ់បលើកាតារបខៀន។ 

ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ : ២- លកខណៈននភាព្ហព្ញវ័យ 
១- ចូរបរៀបរប់ពីការខក្បក្បួលបៅបពលបពញវ័យរបស់បរមងក្សី។ ឱាយសិសាសគិតពី២បៅ៣នទី បនទាប់ម្រឱាយ
សិសាស២បៅ៣នរ់បែលើយ។ 
- ចបម្លើយពីសិសាស : ................................................. 
- ក្គូរត់ រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន សាំបយាគ និងផ្តល់ចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវតាម្ខលឹម្សារបម្បរៀន 
ចហមលើយ : ការខក្បក្បួលថ្នរងកាយរនុងអាំឡុងបពលបពញវ័យបនោះ មនទាំនរ់ទាំនងជាមួ្យនឹងអ័រម្ ូន     
បភទ។ ម្នុសាសក្សី អឺស្រសតូខសន (Estrogen) និងក្បូបសបសតរ៉េូន (Progesterone) ខ លមនឥទធិពលបលើ
លរេណ្:បភទបនទាប់របស់ម្នុសាសក្សីនិងមនតួនទីសាំខាន់រនុងការសក្ម្បសក្មួ្លវ តរ ូវ។ អ័រម្ ូនបភទ
អាចមនឥទធិពលបលើអារម្មណ្៍ផ្លូវចិតតរបស់បរមងក្សី  ូចជា បែវឆវ  ឆប់ខឹង ឆប់តូចចិតត ជាប ើម្។ 

២- ខចរក្រុម្សិសាសក្សីនិងក្បុសពិភារាានិងររចបម្លើយបលើលរេណ្ៈថ្នភាពបពញវ័យបរមងក្សី ខ លមនការខក្ប
ក្បួលកាយសម្ាបទ្ ខផ្នរអារម្មណ្៍ និងការខក្បក្បួលទាំនរ់ទាំនងសងគម្របស់បរមងក្សី បោយបាំបពញចូល
តារងខាងបក្កាម្៖ 

ការខក្បក្បួលកាយសម្ាបទ្ ការខក្បក្បួលខផ្នរអារម្មណ្៍ ការខក្បក្បួលទាំនរ់ទាំនងសងគម្ 
– 
– 
– 

 
 
 
 

– 
– 
– 

– 
– 
– 

 

- តាំណាងក្រុម្បឡើងរយការណ្៍និងបរក្សាយ 
- ក្គូរត់ រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន សាំបយាគ និងផ្តល់ចបម្លើយ 
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ការភ្គ្បគ្បួលកាយសមាបទា ការភ្គ្បគ្បួលភ្ផែកអារមមណ៍ ការភ្គ្បគ្បួលទំនាក់ទំនងសងគម 

- ក្បោប់បភទលូតលាស់ធាំ
បឡើង 

- បរម្ ុោះបៅបរលៀរ ក្បោប់
បភទ និងខផ្នរបផ្ាសងបទៀតថ្ន
រងកាយ 

- លូតរម្ពស់និងបឡើងទម្ៃន់ 
- សាំបឡងផ្្ាស់បតូរ (ខបរ
សាំបឡង) 

- ខសាបរបឡើងខា្ាញ់ អាចបងេ
ឱាយបរើតមុ្ននិងអាចម៍្រុយ 

- ក្របពញបញើសវិវតតនិងមន    
រលិន។ 

- បោោះកាន់ខតរីរធាំ 
- ការបបញ្ចញអូវុលនិងមន
ឈាម្រ ូវបលើរ ាំបូង 

- ទឹររំអិលបយានីបរើនបឡើង 
- ជាលិកាខា្ាញ់បរើនបឡើង 
- បៅ្ានិងក្តគាររីរធាំ។  

- អារម្មណ្៍និងទឹរមុ្ខផ្្ាស់     
បតូរបលឿន បហើយហារ់មិ្នអាច
ក្គប់ក្គងបាន 

- ពាាយាម្ ឹងនិងខសវងយល់ពី
ខលួនឯង 

- ចាប់បផ្តើម្មនអារម្មណ្៍ផ្លូវបភទ  
- បចោះសក្ម្បខលួន 
- បផ្តាតអារម្មណ្៍បក្ចើនបលើបរឿង
អនគត 

- អាចមនអារម្មណ្៍ចាំប ោះអនរ
ណាម្ារ់បៅរនុងថ្្ារ់បរៀន ឬ
ជាមួ្យតារលាបី។ 

-  

- មនចិតតចង់ឯររជាយបោយមិ្ន
ពឹងខផ្អរបលើឪពុរមតាយនិង
ក្គួសារបក្ចើនជាងមុ្ន 

- ពាាយាម្បម្ើល ឬចង់បធវើតាម្
មិ្តតភរតិរបស់ខលួន ឬតារលាប ី

- មនម្បនសបញ្ចតនទ្រ់
ទ្ញបភទផ្ទុយគា្ា ឬ ូចគា្ា 

- ង្យទទួលសមពាធឬឆប់
ទុរចិតតបលើម្ិតតភរតិ ឬម្នុសាស  
វ័យក្សររគា្ា 

- ចង់កា្ាយជាសមជិរមួ្យថ្ន
ក្រុម្មិ្តតភរតិខលួន 

- យរចិតតទុរោរ់និង
សនិទធសា្ាលជាមួ្យមិ្តតភរតិ
ជាងសមជិរក្គួសាររបស់   
ខលួន។ 

 

❖ ក្គូសាំបយាគខលឹម្សារបម្បរៀននិងខណ្នាំឱាយសិសាសរត់បម្បរៀនសបងេបចូលរនុងបសៀវបៅរិចចការសិសាស។ 
មម្មរៀនសមងខប 
ភាពបពញវ័យ ជា ាំណារ់កាលថ្នការលូតលាសទ់្ាំងរងកាយនិងអារម្មណ្៍ របស់បរមងក្សីរនុងបពលបនោះ

សរីរងគបនតពូជចាប់បផ្តើម្បាំបពញតួនទីនិងអាចបនតពូជបាន។ បរមងក្សីបពញវ័យបៅចបន្ាោះអាយុពី១០ ល់
១៥ឆ្ាាំ។ ការខក្បក្បួលរងកាយបពលបពញវ័យ មនទាំនរ់ទាំនងជាមួ្យនឹងអ័រម្ ូនបភទ។   អ័រម្ ូនបភទបនោះ
មនឥទធិពល ល់ការវិវឌាឍសរីរងគបភទ និងអារម្មណ្៍ផ្លូវចិតតរបស់បរមងក្សី។ បខក្ម្បក្មួ្លបនោះបធវើឱាយបរមងក្សី
ចាប់បផ្តើម្មនឈាម្រ ូវ និងបបញ្ចញអូវុល។ 
បរមងក្សីបពលបពញវ័យអាចមនអារម្មណ្៍បក្សើបក្សាលផ្លូវបភទបោយបចញទឹររំអិលក្ជាបតាម្ទ្វារមស 

បៅបពលបគងលរ់។ បៅអាំឡុងបពលបពញវ័យបរមងក្សី មនការខក្បក្បួលអារម្មណ្៍និងទាំនរ់ទាំនងសងគម្ ូច
ជា មនម្បនសបញ្ចតនជាមួ្យម្នុសាសផ្ទុយគា្ាឬ ូចគា្ា ចង់មនភាពឯររជាយពីឪពុរមតាយ ង្យទទួល
សមពាធនិងឆប់ទុរចិតតបលើមិ្តតភរតិឬម្នុសាសវ័យក្សររគា្ា ចង់បធវើខលួន ូចតារលាបីជាប ើម្។ 
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៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
ឱាយសិសាស២ ឬ៣ នរ់ បរៀបរប់បឡើងវិញពីលរេណ្ៈថ្នភាពបពញវ័យរបស់បរមងក្សី ខ លមនការខក្បក្បួល

កាយសម្ាបទ្ ការខក្បក្បួលខផ្នរអារម្មណ្៍ និងទាំនរ់ទាំនងសងគម្។  
៨- លំហាត្់ (ជាំហានទី៥) 
បណ្ាំហផញើ : ចូរបអូនអនុវតតអនម័្យសមអាតខលួនក្បាណ្និងសរីរងគបភទជាក្បចាាំ។ 
កិចចការផទះ :   
១- បៅបពលបអូនមនបញ្ហាអាំឡុងបពលបពញវ័យ បតើបអូនបៅពិបក្គាោះជាមួ្យអនរណាខលោះ? 
២- ចូរបអូនបម្ើលបម្បរៀនបភទនិងបយនឌ័រ សក្មប់បរៀនបៅបម ាងអប់រំសុខភាពសបាតាហ៍បក្កាយ។ 
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សមសភាគទី៣ : សុខភាពបនតពូជនិងសុខភាពផ្លូវបភទ  
ជាំពូរទី ១ : ការអប់រំសុខភាពផ្លូវបភទ                              

 

មម្មរៀនទី ២ : មនទនិងមយនឌ័រ 
 

១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាច៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
 ក្បាប់និយម្ន័យបភទនិង   
បយនឌ័រ 

 ពណ្៏នពីអតតសញ្ញាណ្បភទ
និងបយនឌ័រ។ 

 បរក្សាយពីអតតសញ្ញាណ្បភទ 
និងបយនឌ័រ និងបក្បៀបបធៀបភាព
ខុសគា្ារវាងបភទនិងបយនឌ័រ។ 

 បណ្្តោះទម្ាប់បចោះបយាគយល់
គា្ានិងជួយគា្ាបៅវិញបៅម្រ 
ប ើម្ាបីឱាយមនសម្ធម៌្បយនឌ័រ
រនុងសងគម្។ 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅសិសាសនិងក្គូអប់រំសុខភាព ក្រោស។ 

៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
១- និយមន័យ 
ហនទ : ជាការរាំណ្ត់ថ្បភទក្បុស ឬក្សីបោយខផ្អរតាម្រតាតាជីវសាស្រសត ខ លមនពីរាំបណ្ើត បហើយមិ្នអាច

ផ្្ាស់បតូរបានបឡើយ។ បភទក្សីមនសរីរងគនិងអ័រម្ ូនខ លអាចបធវើឱាយមនឈាម្រ ូវ មនថ្ផ្ទប ោះផ្តល់
រាំបណ្ើតឱាយរូន និងបាំបៅរូនបោយទឹរបោោះ។ បភទក្បុសមនសរីរងគនិងអ័រម្ ូន ផ្លិតបម្ជីវិត
បឈាមាល ទឹរកាម្ និងបធវើឱាយស្រសតីមនថ្ផ្ទប ោះបានបបើមនការរួម្បភទ។ 

ហយនឌ័រ :  ជាការរាំណ្ត់បោយសងគម្និងវបាបធម៌្ទ្រ់ទងបៅនឹងភាពជាបុរស (តួនទី លរេណ្ៈសម្ាបតតិ 
និងអារបាបរិរិយាជាម្នុសាសក្បុស) និងភាពជាស្រសតី (តួនទី លរេណ្ៈសម្ាបតតិ និងអារបាបរិរិយាជា
ម្នុសាសក្សី)។ បយនឌ័រអាចផ្្ាស់បតូរបានបៅតាម្ក្បថ្ពណ្ី សាសន វបាបធម៌្ថ្នសងគម្នីមួ្យៗ។ 

២- អតតសញ្ញាណហយនឌ័រ : ជាការរាំណ្ត់ខលួនឯងថ្ជាក្បុសឬក្សី  បោយ រ់ព័នធឬមិ្ន រ់ព័នធបៅនឹង
រតាតាជីវសាស្រសតបភទពីរាំបណ្ើត។ 

៣- ភាព្ខុ្សរនារវាងហនទនិងហយនឌ័រ : បភទមនពីរាំបណ្ើតមិ្នអាចខរខក្បបាននិងបយនឌ័ររាំណ្ត់បោយ
សងគម្បហើយអាចខរខក្បបាន។ 

៥- វិធីសាស្តសរ  
ការបធវើរិចចការជាថ្ គូ ពិភារាា សាំណ្ួរនិងចបម្លើយ ពនាយល់អតតបទ។ 

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន។  
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ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព? ចបម្លើយសិសាស : ..... 
២- បតើបអូនធ្្ាប់ឭ រាយបភទនិងបយនឌ័រខ រឬបទ? ឱាយសិសាសគិតពី២បៅ៣នទី បនទាប់ម្រឱាយសិសាស២បៅ៣

នរ់បែលើយ។ ចបម្លើយពីសិសាស : ............................. 
ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
១- ហតើពាកាយហនទន័យដូចហមតច? ឱាយសិសាសគិតពី២បៅ៣នទី បនទាប់ម្រឱាយសិសាស២បៅ៣នរ់បែលើយ។  

− ចបម្លើយពីសិសាស : ............................. 
− ក្គូរត់ រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន រួចសបងេបនិយម្ន័យបភទ 
ចហមលើយ : ជាការរាំណ្ត់ថ្បភទក្បុស ឬក្សីបោយខផ្អរតាម្រតាតាជីវសាស្រសត ខ លមនពីរាំបណ្ើត បហើយ
មិ្នអាចផ្្ាស់បតូរបានបឡើយ។ បភទក្សីមនសរីរងគនិងអ័រម្ ូនខ លអាចបធវើឱាយមនឈាម្រ ូវ មនថ្ផ្ទ
ប ោះ ផ្តល់រាំបណ្ើតឱាយរូន និងបាំបៅរូនបោយទឹរបោោះ។ បភទក្បុសមនសរីរងគនិងអ័រម្ ូន ផ្លិត     
បម្ជីវិតបឈាមាល ទឹរកាម្ និងបធវើឱាយស្រសតីមនថ្ផ្ទប ោះបានបបើមនការរួម្បភទ។ 

២- ហតើពាកាយហយនឌ័រម្នន័យដូចហមតច? ឱាយសិសាសគិតពី២បៅ៣នទី បនទាប់ម្រឱាយសិសាស២បៅ៣នរ់បែលើយ។  
− ចបម្លើយពីសិសាស : ............................. 
− ក្គូរត់ រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន រួចសបងេបនិយម្ន័យបយនឌ័រ 
ចហមលើយ : បយនឌ័រ គឺជាការរាំណ្ត់បោយសងគម្និងវបាបធម៌្ទ្រ់ទងបៅនឹងភាពជាបុរស (តួនទី    
លរេណ្ៈសម្ាបតតិ និងអារបាបរិរិយាជាម្នុសាសក្បុស) និងភាពជាស្រសតី (តួនទី លរេណ្ៈសម្ាបតតិ និង
អារបាបរិរិយាជាម្នុសាសក្សី)។ បយនឌ័រអាចផ្្ាស់បតូរបានបៅតាម្ក្បថ្ពណ្ី សាសន វបាបធម៌្ថ្ន
សងគម្នីមួ្យៗ។ 

៣- ហតើអតតសញ្ញាណហយនឌ័រម្នន័យដូចហមតច? ឱាយសិសាសគិតពី២បៅ៣នទី បនទាប់ម្រឱាយសិសាស២បៅ៣នរ់
បែលើយ។ ចបម្លើយពីសិសាស : ............................ 
− ក្គូរត់ចបម្លើយសិសាសបៅបលើកាតារបខៀន រួចក្គូបង្ហាញចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ ូចខាងបក្កាម្៖ 
ចហមលើយ : អតតសញ្ញាណ្បយនឌ័រ គឺជាការរាំណ្ត់ខលួនឯងថ្ជាក្បុសឬក្សី  បោយ រ់ព័នធឬមិ្ន រ់
ព័នធបៅនឹងរតាតាជីវសាស្រសតបភទពីរាំបណ្ើត។  
ឧទ្ហរណ្៍៖ 

- បរមងម្ារ់បរើតម្រជាក្សី ខតគាត់ចូលចិតតតុបខតងខលួននិងគិតខលួនឯងជាបរមងក្បុស 
- បរមងម្ារ់បរើតម្រជាក្បុស ខតគាត់ចូលចិតតតុបខតងខលួននិងគិតខលួនឯងជាបរមងក្សី 
- បរមងម្ារ់បរើតម្រជាក្សី ខតគាត់ចូលចិតតតុបខតងខលួននិងគិតខលួនឯងជាបរមងក្សី 
- បរមងម្ារ់បរើតម្រជាក្បុស ខតគាត់ចូលចិតតតុបខតងខលួននិងគិតខលួនឯងជាបរមងក្បុស។ 

៤- ខបងខចរក្រុម្សិសាសពិភារាានិងររចបម្លើយបលើភាពខុសគា្ារវាងបភទនិងបយនឌ័រ បោយបាំបពញចូលតារង
ខាងបក្កាម្។ ក្គូគូរតារងខាងបក្កាម្បៅបលើកាតារបខៀន រួចឱាយសិសាសបធវើការង្រជាក្រុម្រយ:បពល ៥ បៅ ១០    
នទី។  
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ហនទ ហយនឌរ័ 
 

 
 
 

 
 

 
– តាំណាងក្រុម្បឡើងរយការណ្៍និងបរក្សាយ រួចក្គូសរុបខលឹម្សារនិងឱាយចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ ូចខាងបក្កាម្៖ 

ហនទ ហយនឌរ័ 
លរេណ្ៈជីវសាស្រសតមនពីរាំបណ្ើតមិ្នអាចខរខក្ប
បាន៖ 
- ម្នុសាសក្បុស : លិងគ ពងសាវាស ខសពម ាតូសូអ ៊ីត… 
- ម្នុសាសក្សី : បយានី សាបូន អូខវ អូវុល ---  
- ....។ 

តួនទីរាំណ្ត់បោយសងគម្បហើយអាចខរខក្បបាន៖ 
- នរីនិងបុរសអាចបបើរយនតបហាោះបាន ូចគា្ា 
- នរនិីងបុរសអាចកា្ាយជាអនរ ឹរនាំបាន ូចគា្ា 
- នរីនិងបុរសអាចបធវើការង្រផ្ទោះនិងោាំសលបាន   
 ូចគា្ា 

- ----។ 
 

❖ ក្គូសាំបយាគខលឹម្សារបម្បរៀននិងខណ្នាំឱាយសិសាសរត់បម្បរៀនសបងេបចូលរនុងបសៀវបៅរិចចការសិសាស។ 
មម្មរៀនសមងខប 
- ហនទ   : ជាការរាំណ្ត់ថ្បភទក្បុស ឬក្សីបោយខផ្អរតាម្រតាតាជីវសាស្រសត ខ លមនពីរាំបណ្ើត បហើយមិ្ន
អាចផ្្ាស់បតូរបានបឡើយ។   

- ហយនឌ័រ : ជាការរាំណ្ត់បោយសងគម្និងវបាបធម៌្ទ្រ់ទងបៅនឹងភាពជាបុរសនិងភាពជាស្រសតី។  រាយ    
បយនឌ័រគឺមិ្ន ូច រាយបភទបឡើយ បហើយបយនឌ័រអាចផ្្ាស់បតូរបាននិងបរៀនសូក្តបាន។ 

- អតតសញ្ញាណហយនឌ័រ   :ជាការរាំណ្ត់ខលួនឯងថ្ជាក្បុសឬក្សី  បោយ រ់ព័នធឬមិ្ន រ់ព័នធបៅនឹងរតាតា
ជីវសាស្រសតបភទពីរាំបណ្ើត។ 

 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
សរបសរប័ណ្ណ រាយខ លមនន័យទ្រ់ទងនឹង បភទ បយនឌ័រ និងអតតសញ្ញាណ្បយនឌ័រ រួចឱាយសិសាសបឡើង

បិទបលើកាតារបខៀន បៅរនុងតារងខ លក្តឹម្ក្តូវ។ 
៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផទះ 
១- បតើបអូនក្តូវបធវើ ូចបម្តច ប ើម្ាបីបលើររម្ពស់សម្ធ៌ម្បយនឌ័រនិងអតតសញ្ញាណ្បយនឌ័របៅរនុងក្គួសារនិង    

សហគម្ន៍?  
២- ចូរបអូនបម្ើលបម្បរៀនការការ រខលួនពីការរំបលាភបាំ នផ្លូវបភទ សក្មប់បរៀនបៅបម ាងអប់រំសុខភាព           

សបាតាហ៍បក្កាយ។ 
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សមសភាគទី ៣ : សុខភាពបនតពូជនិងសុខភាពផ្លូវបភទ  
ជាំពូរទី ១ : ការអប់រំសុខភាពផ្លូវបភទ                 

 

មម្មរៀនទី ៣ :  ការការពារខ្លួនេីការរំមោនបំពានផ្លូវមនទ 
 

មម្ ាងទី ១:  និយម្ន័យ និងការរំបលាភបាំ នផ្លូវបភទនិងផ្លប ោះ ល់ 
១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
 ក្បាប់និយម្ន័យ ការរំបលាភ
បាំ នផ្លូវបភទ 

 បរៀបរប់ពីផ្លប ោះ ល់។ 

 បរក្សាយបានពីវីធីបង្ការខលួនពី
ការរំបលាភបាំ នផ្លូវបភទ។ 

 មនបក្មុ្ងក្បយ័តនបង្ការខលួនពី
ការរំបលាភបាំ នផ្លូវបភទ។ 

៣- សម្ភារៈ 
បសៀវវបៅសិសាសនិងក្គូអប់រំសុខភាព  ផ្ទាាំងរូបភាព ក្រោសផ្ទាាំងធាំ។ 

៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
១- និយមន័យ :  
 ការហបៀតហបៀន ជាអារបាបរិរិយា   រាយសម្តី កាយ
វិការខ លរំខាន ឬមនការគាំរម្រាំខហងពីជនរណា
ម្ារ់បោយបចតន បធវើឱាយបុគគលម្ារ់បទៀតអារ់អន់ចិតត 
ធុញក្ទ្ន់ ខឹងសម្ាារ តូចចិតត និងឈឺចាប់។  

 ការហបៀតហបៀនផលូវហនទ ជាសរម្មភាពទ្ាំងឡាយណា
ខ លមិ្នអាចទទួលយរបានរនុងបរឿងផ្លូវបភទពីជនរណាម្ារ់បៅបលើបុគគលណាម្ារ់បទៀត។ 

 ការរំហោនបំពានផលូវហនទ ជាសរម្មភាពខ លជនរណាម្ារ់ បធវើឱាយប ោះ ល់ ល់សរីរងគជន ថ្ទបធវើឱាយ
មនឬគាមានរបំញាចចាំណ្ង់ផ្លូវបភទ បោយគាមានការយល់ក្ពម្។ ចាំណ្ង់ផ្លូវបភទទ្ាំងបនោះ បរើតបឡើងបោយ
ធម្មជាតិ ប ុខនតមិ្នខម្នមនន័យថ្ បុគគលខ លក្តូវបានបគរំបលាភបនោះយល់ក្ពម្បឡើយ។ 

២- ការរំហោនបំពានផលូវហនទនិងផលប ះពាល់ : ការរំបលាភបាំ នផ្លូវបភទមនន័យថ្ បៅបពលនរណាម្ារ់
ក្តូវបានបគបងេាំ អូសទ្ញ ឬលួងបលាម្ឱាយចូលរួម្រនុងសរម្មភាពផ្លូវបភទ។  

 
 
 
 
 

ផ្លប ោះ ល់ថ្នការរំបលាភបាំ នផ្លូវបភទ 

ការបបៀតបបៀន 
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៥- វិធីសាស្តសរ 
សាំណ្ួរបាំផុ្សគាំនិត និងចបម្លើយ ការពិភារាាក្រុម្ បរក្សាយក្រុម្ ការពនាយល់និងបង្ហាញ។ 

៦- សកម្មភាេបម្ងៀន និងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន  
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព? ចបម្លើយសិសាស : ..... 
២- បតើបអូនខ លឮពីការរំបលាភបាំ នខ រឬបទ? រាំណ្ត់ចាំណាាំ : ក្គូមិ្នក្តូវឱាយសិសាសខចររំខឡរ            
បទពិបសាធន៏ផ្ទាល់ខលួនរបស់សិសាសបៅរនុងថ្្ារ់បឡើយ។ ខតអាចនិយាយពីអនរបផ្ាសង។  
- ចបម្លើយសិសាស : .................... 

ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ ១- និយមន័យននការរំហោនបំពានផលូវហនទ 
១- ហតើការហបៀតហបៀនម្នន័យដូចហមតច? ឱាយសិសាស២បៅ៣នរ់ររនិយម្ន័យថ្នការបបៀតបបៀន 

- ក្គូរត់ចបម្លើយសិសាសោរ់បលើកាតារបខៀន 
- ក្គូសបងេបនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ  
ចហមលើយ : ការបបៀតបបៀន គឺជាអារបាបរិរិយា  រាយសម្តី កាយវិការខ លរំខាន ឬមនការគាំរម្រាំខហងពី 
ជនរណាម្ារ់បោយបចតន បធវើឱាយបុគគលម្ារ់បទៀតអារ់អន់ចិតត ធុញក្ទ្ន់ ខឹងសម្ាារ តូចចិតត និង    
ឈឺចាប់។ 

២- ហតើការហបៀតហបៀនផលូវហនទម្នន័យដូចហមតច? ឱាយសិសាស២បៅ៣នរ់ររនិយម្ន័យថ្នការបបៀតបបៀនផ្លូវបភទ 
- ក្គូរត់ចបម្លើយសិសាសោរ់បលើកាតារបខៀន 
- ក្គូសបងេបនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ  
ចហមលើយ : ការបបៀតបបៀនផ្លូវបភទ គឺជាសរម្មភាពទ្ាំងឡាយណាខ លមិ្នអាចទទួលយរបានរនុងបរឿងផ្លូវ
បភទពីជនរណាម្ារ់បៅបលើបុគគលណាម្ារ់បទៀត។ 
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៣- ហតើការរំហោនបំពានផលូវហនទម្នន័យដូចហមតច? ឱាយសិសាស២បៅ៣នរ់បែលើយ 
- ក្គូរត់ចបម្លើយសិសាសោរ់បលើកាតារបខៀន 
- ក្គូសបងេបនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ  
ចហមលើយ : ការរំបលាភបាំ នផ្លូវបភទ គឺជាសរម្មភាពខ លជនរណាម្ារ់ បធវើឱាយប ោះ ល់ ល់សរីរងគ     
ជន ថ្ទបធវើឱាយមនឬគាមានរំបញាចចាំណ្ង់ផ្លូវបភទ បោយគាមានការយល់ក្ពម្។ ចាំណ្ង់ផ្លូវបភទទ្ាំងបនោះ   
បរើតបឡើងបោយធម្មជាតិ ប ុខនតមិ្នខម្នមនន័យថ្ បុគគលខ លក្តូវបានបគរំបលាភបនោះយល់ក្ពម្      
បឡើយ។ 

ខ្លឹមសារ ២- ការរំហោនបំពានផលូវហនទនិងផលប ះពាល់ 
១- ខបងខចរសិសាសជាក្រុម្ពិភារាានិងររចបម្លើយបលើការរំបលាភបាំ នផ្លូវបភទនិងផ្លប ោះ ល់? ឱាយសិសាសបធវើ
ការង្រជាក្រុម្រយៈបពល១០បៅ១៥នទី។ ក្គូបញ្ជារ់បខនថម្ : ការរំបលាភបាំ នផ្លូវបភទអាចបរើតបឡើងរវាង
ម្នុសាសធាំនិងបរមង បរមងនិងម្នុសាសជាំទង់។ បហើយវាអាចបរើតបឡើងរវាងមិ្តតភរតិគា្ាឯង ឬជាមួ្យអនរ ថ្ទ។  
- តាំណាងក្រុម្បឡើងបង្ហាញលទធផ្ល 
- ក្គូសាំបយាគចបម្លើយខ លក្តឹម្ក្តូវ។  

 

ការរំហោនបំពានផលូវហនទ ផលប ះពាល់ពី្ការរំហោនបំពានផលូវហនទ 
- ការរំបលាភបាំ នផ្លូវបភទមនន័យថ្ បៅបពល
នរណាម្ារ់ក្តូវបានបគបងេាំ អូសទ្ញ ឬលួង
បលាម្ឱាយចូលរួម្រនុងសរម្មភាពផ្លូវបភទ។  

- ការរំបលាភបាំ នផ្លូវបភទ គឺមិ្នក្តឹម្ខតប ោះ ល់
បលើខផ្នរណាមួ្យថ្នសរីរងគបភទ  ូចជា ក្បោប់
បភទ សុ ន់ គូទ ថ្ពាល់ ឬសរម្មភាពបងើបឱប 
រួម្ទ្ាំងការចាប់បងេាំ ជក្មុ្ញឱាយសាតាប់ឬបម្ើល 
សរម្មភាពផ្លូវបភទ បង្ហាញរូបភាព
បក្សើបក្សាល ឬវីប អូអាសអាភាសជាប ើម្។ 
មនវិធីនិងលាបិចជាបក្ចើន ខ លជនខិលខូចបក្បើ
ក្បាស់លួងបលាម្និងបបារបបញ្ឆាតរុមរនិងវ័
យជាំទង់ ប ើម្ាបីរំបលាភបាំ នផ្លូវបភទ។ ការយល់
 ឹងពីសរម្មភាពទ្ាំងអស់បនោះ អាចជួយឱាយ ឹង
ពីវិធីបង្ការការរំបលាភបាំ ននិងការបធវើអាជីវរម្ម
បរងក្បវ័ញ្ចផ្លូវបភទតាម្ក្គប់រូបភាព។ 

ផ្លប ោះ ល់ថ្នការរំបលាភបាំ នផ្លូវបភទ៖ 
- ប ោះ ល់ ល់ផ្លូវចិតត ូចជា ខាមាសបអៀន 
បារ់សាាត បាត់បង់ទាំនុរចិតតបលើខលួនឯង បារ់
ទឹរចិតត និងឆប់ខឹងជាងមុ្ន អាចឈានបៅររ
ការបក្បើក្បាស់បក្គឿងក្សវឹង ថ្្ាាំជរ់ និងបក្គឿង
បញៀនបផ្ាសងៗ 

- របួសសា្ាម្បលើរងកាយ ឬអាចពិការ 
- អាចែលងជាំងឺកាម្បរគ បអ ស៍ ជាំងឺរលារបងលើម្ 
និងមនថ្ផ្ទប ោះ  

- អាចឈប់ម្របរៀន ឈានបៅររការបបាោះបង់   
ការសិរាា។ 
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❖ ក្គូសាំបយាគខលឹម្សារបម្បរៀននិងខណ្នាំឱាយសិសាសរត់បម្បរៀនសបងេបចូលរនុងបសៀវបៅរិចចការសិសាស។ 
មម្មរៀនសមងខប 
ការបបៀតបបៀនគឺជាអារបាបរិរិយា   រាយសម្តី កាយវិការខ លរំខាន ឬមនការគាំរម្រាំខហងពី នរណា

ម្ារ់បោយបចតន បធវើឱាយបុគគលម្ារ់បទៀតអារ់អន់ចិតត ធុញក្ទ្ន់ ខឹងសម្ាារ តូចចិតត និងឈឺចាប់។ ការ
រំបលាភបាំ នផ្លូវបភទមនន័យថ្ បៅបពលនរណាម្ារ់ក្តូវបានបគបងេាំ អូសទ្ញ ឬលួងបលាម្ឱាយចូលរួម្
រនុងសរម្មភាពផ្លូវបភទ។ ផ្លប ោះ ល់ថ្នការរំបលាភបាំ នផ្លូវបភទមន ូចជា ខាមាសបអៀន បារ់សាាត 
បាត់បង់ទាំនុរចិតតបលើខលួនឯង បារ់ទឹរចិតត ឆប់ខឹងជាងមុ្ន របួសសា្ាម្បលើរងកាយ ឬអាចពិការអាច
ែលងជាំងឺកាម្បរគ បអ ស៍ ជាំងឺរលារបងលើម្ និងមនថ្ផ្ទប ោះ និងអាចបបាោះបង់ការសរិាា។ 

 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
 ឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើងវិញពីសរម្មភាពអវីខលោះខ លបញ្ជារ់ពីការរំបលាភបាំ នផ្លូវបភទនិងផ្លប ោះ ល់   
ថ្នការរំបលាភបាំ នផ្លូវបភទ។ 

៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផទះ  
ចូរបអូនបម្ើលបម្បរៀនការការ រខលួនពីការរំបលាភបាំ នផ្លូវបភទ ក្តង់ចាំណ្ងបជើងទាំនរ់ទាំនងនិងអារម្មណ្៍
ផ្លូវបភទ និងវិធីបង្ការការរំបលាភបាំ នផ្លូវបភទ សក្មប់បរៀនបៅបម ាងអប់រំសុខភាពសបាតាហ៍បក្កាយ។ 
ក្គូនឹងក្បមូ្លចបម្លើយបៅបម ាងទី២។ 
 

ឯកសារហោង : បវបសាយ Child friendly language 
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សមសភាគទី ៣ : សុខភាពបនតពូជនិងសុខភាពផ្លូវបភទ  
ជាំពូរទី ១ : ការអប់រំសុខភាពផ្លូវបភទ                              

 

មម្មរៀនទី ៣ : ការការពារខ្លួនេីការរំមោនបពំានផ្លូវមនទ(ត្) 
 

មម្ ាងទី២ : ទាំនរ់ទាំនងនិងអារម្មណ្៍ផ្លូវបភទ និងវិធីបង្ការការរំបលាភបាំ នផ្លូវបភទ 
១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
 រាំណ្ត់ទាំនរ់ទាំនងនិង
អារម្មណ្៍ផ្លូវបភទ 

 បរៀបរប់ពីវិធីបង្ការការរំបលាភ
បាំ នផ្លូវបភទ។ 

 បរក្សាយបានពីវីធីបង្ការខលួនពី
ការរំបលាភបាំ នផ្លូវបភទ។ 

 មនបាំរុងក្បយតនបង្ការខលួនពីការ
រំបលាភបាំ នផ្លូវបភទ។ 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅសិសាសនិងក្គូអប់រំសុខភាព ក្រោសផ្ទាាំងធាំ ឯរសារចម្លងររណ្ីសិរាា។ 

៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
៣- ទំនាក់ទំនងរវាងបញ្ហាផ្ទាល់ខ្លួននិងអារមមណ៍ផលូវហនទរួមម្ន៖ 

❖ លាបិចកលរបស់ជនខិ្លខូ្ច ហដើមាបីបហងកើតទំនាក់ទំនងកែុងហរលបំណងរំហោនបំពានផលូវហនទ៖  
- បធវើការរប់អាន ររ់ទ្រ់ ជិតសនិទធក្គប់បពល  ូចជា យរចិតតទុរោរ់ បធវើជាចិតតលអ ផ្តល់រតី
ក្សឡាញ់  ឱាយជាលុយនិងវតថុអនុសាាវរីយ៍ជាប ើម្ 

- ចាំណាយបពលជួបអនរតាម្ក្គប់រូបភាព 
- ពាាយាម្កា្ាយបៅជាមិ្តតក្សី ម្ិតតក្បុស និងបបងេើនទាំនរ់ទាំនងជាមួ្យក្គួសារ  
- បធវើឱាយអនរធ្្ារ់រនុងអនលង់បសនហ៍ មនអារម្មណ្៍រំជួលចិតតជាមួ្យ រាយខផ្អម្ខលហម្។ល។ 

❖ ហៅហព្លភ្ដលជនខិ្លខូ្ចគ្គប់គ្គងអែកបាន ហគអាចហធវើសកមមភាព្ដូចខងហគ្កាម៖  
- ឱាយអនរររាាការសមងាត់ រុាំក្បាប់អនរណា ក្បយ័តនមនបញ្ហា ល់ខលួននិងក្រុម្ក្គួសារ 
- គាំរម្សម្ាប់ ររណ្ីខបរការណ្៍ 
- ពាាយាម្ងតរូបនិងងតក្គប់សរម្មភាពបផ្ាសងៗ ខ លទ្រ់ទងនឹងការរំបលាភបាំ ន  
- គាំរម្ជាំរិតទ្រក្បារ់ពីអនរឬក្រុម្ក្គួសាររបស់អនរតាម្រយ:គាំរម្បផ្្ើរូបអាក្កាតឬរូបភាព
សរម្មភាពផ្លូវបភទបៅឱាយអនរ ថ្ទ។ 

៤- វិធីបង្ការការរំហោនបំពានផលូវហនទរួមម្ន៖ វិធីការ រខលួនពីការរំបលាភបាំ នផ្លូវបភទមន ូចជា បញ្ជារ់
ជាំហររបស់អនរឱាយបានចាាស់លាស់ បជៀសវាងរុាំបៅខតម្ារ់ឯង ឬបៅរខនលងសាងាត់ខតពីរនរ់ ក្តូវហា ាន
និយាយថ្ “បទ” ចាំប ោះនរណាម្ារ់ឱាយអនរបធវើអវី ខ លអនរមិ្នចង់បធវើ ក្តូវហា ានក្បាប់បៅម្នុសាសខ ល
អនរទុរចិតត ឬរយការណ្៍បៅសម្តថរិចច ប ើម្ាបីសុាំជាំនួយបនទាន់ ររណ្ីមននរណាប ោះ ល់អនរ ឬឱាយ
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អនរប ោះ ល់បគ ឬរ៏សុាំងតរូបអាក្កាតរបស់អនរ។ ប ើម្ាបីធ្នសុវតថិភាពរបស់អនរតាម្អនឡាញ អនរ
ក្តូវកាត់ផ្តាច់ឬបិទបគបចាល (block) រល់ទាំនរ់ទាំនងជាមួ្យបគភា្ាម្ៗ បជៀសវាងការទ្រ់ទង
ជាមួ្យអនរបនតបទៀត  និងក្តូវក្បាប់ម្នុសាសបពញវ័យខ លទុរចិតត ឬរយការណ្៍ ល់សម្តថរិចច។  

៥- វិធីសាស្តសរ  
សាំណ្ួរបាំផុ្សគាំនិត និងចបម្លើយ ការពិភារាាក្រុម្ បរក្សាយក្រុម្ ការពនាយល់។ 

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន 
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព? ចបម្លើយសិសាស : ..... 
២- បតើបអនូណាខលោះ អាចបែលើយបៅនឹងសាំណ្ួររិចចការផ្ទោះបម ាងមុ្នខ លក្គូោរ់ឱាយ? សាំណ្ួរ : ក្បសិនបបើមន
នរណាម្ារ់បធវើអារបាបរិរិយាមិ្នបពញចិតតម្របលើបអូន បតើបអូនក្តូវបធវើ ូចបម្តច?  
 ចបម្លើយសិសាស :........... 
 ក្គូរត់ចបម្លើយសិសាស រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន បោយពុាំចាាំបាច់បរក្សាយបឡើយ។ ក្គូនឹងបធវើការបក្បៀប
បធៀបចបម្លើយសិសាសបៅបពលបបក្ងៀនចប់។ 

ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
 ឱាយសិសាសអាននិងពិភារាាររចបម្លើយពីររណ្ីសិរាារបស់សូរិយា ូចខាងបក្កាម្៖  
ករណីសិកាោ   

ខុ្ាំបឈាមាោះ សូរិយា មនអាយ ុ១៥ ឆ្ាាំ។ ខ្ុាំមនអារម្មណ្៍ ឯបកាណាស់បក្ ោះខុ្ាំគាមានមិ្តតភរតិនឹងបគ។ ខុ្ាំ
យល់ថ្ការជខជរតាម្អនឡាញ ង្យក្សួលជាងការនិយាយទល់មុ្ខគា្ា។ ថ្ងៃមួ្យមនបរមងក្សីម្ារ់ខ លខុ្ាំ
មិ្នសាគាល់ បានសុាំខុ្ាំបធវើជាមិ្តតតាម្បហវសប ុរ បហើយខុ្ាំរ៏បានយល់ក្ពម្។ ពួរបយើងបានចាប់បផ្តើម្ជខជរ បផ្្ើ
សារឱាយគា្ាបៅវិញបៅម្រជាហូរខហរ បហើយបានរប់អានគា្ាតាម្រយ:បហវសប ុរ។ មួ្យរយៈបក្កាយម្រ នង
បានសុាំឱាយខុ្ាំងតរូបអាក្កាតបផ្្ើបៅនង បហើយបគសុាំរូបភាពអាក្កាតរបស់ខុ្ាំជាបនតបនទាប់។ បពលខ លខុ្ាំក្បខររ 
មិ្តដខុ្ាំម្ារ់បនោះបានគាំរម្បបង្ហាោះរូបខ លខុ្ាំធ្្ាប់បផ្្ើឱាយនងតាម្បហវសប ុរ។ បក្កាយម្រ ខុ្ាំបាន ឹងថ្មិ្តតម្ារ់
បនោះបានបបងេើតក្រុម្មួ្យបៅរនុងបហវសបុរ បោយោរ់បឈាមាោះ សូរិយា បហើយមនរូបអាក្កាតរបស់ខុ្ាំរនុងបនោះ 
ផ្ង។ ខុ្ាំបានក្បាប់បរឿងបនោះបៅមដាយរបស់ខុ្ាំ បហើយគាត់ខឹងខា្ាាំងណាស់។ គាត់បានទ្រ់ទងបៅបហវសប ុរក្រុម្
បនោះ រួចមតាយខុ្ាំបានររបឃើញថ្ មិ្តតតាម្បហវសប ុររបស់ខុ្ាំ តាម្ពិតគឺជាបុរសវ័យចាំណាស់បៅវិញ។ 

 ក្រុម្នីមួ្យៗបធវើការពិភារាារយ:បពល១០នទីបលើសាំណ្ួរ  
o បតើបរឿងបនោះចង់បង្ហាញពីអវី? 
o បតើជនបលមើសបក្បើលាបិចរល ូចបម្តចខលោះ តាម្ក្បព័នធអនឡាញ? 
o ចូររិោះររវិធីបង្ការការរំបលាភបាំ នផ្លូវបភទតាម្រយ:ររណ្ីសិរាាបនោះឱាយបាន៣ចាំណ្ុច។ 

 រួចឱាយតាំណាងក្រុម្បឡើងបង្ហាញ និងរត់ រាយគនលឹោះបៅបលើកាតារបខៀន។ 



 ទំព័រទី-49- 

 

 ក្គូសបងេបនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ ូចរនុងខលឹម្សារបម្បរៀនបសៀវបៅសិសាស។ 
ចហមលើយ៖ 
វិធីបង្ការខ្លួនពី្ការរំហោនបំពានផលូវហនទ 
o បញ្ជារ់ជាំហររបស់អនរឱាយបានចាាស់លាស់បោយនិយាយថ្ ខ្ុាំមនការង្រក្តូវបធវើ បហើយចារ
បចញ 

o បជៀសវាងរុាំបៅខតម្ារ់ឯង ឬបៅរខនលងសាងាត់ខតពីរនរ់ 
o ក្តូវហា ាននិយាយថ្ “បទ” ចាំប ោះនរណាម្ារ់ឱាយអនរបធវើអវី ខ លអនរមិ្នចង់បធវើ 
o ក្តូវហា ានក្បាប់បៅម្នុសាសខ លអនរទុរចិតត (ឪពុរមតាយ បងបអូន ម្ិតតភរតិ ក្គូ ...) ឬរយការណ្៍

 ររណ្ីមនបៅសម្តថរិចច ប ើម្ាបីសុាំជាំនួយបនទាន់ នរណាប ោះ ល់អនរ ឬឱាយអនរប ោះ ល់បគ ឬរ៏
សុាំងតរូបអាក្កាតរបស់អនរ។ 
ហដើមាបីធានាសុវតថិភាព្របស់អែកត្មអនឡាញ អែកគ្តូវ៖  
o កាត់ផ្តាច់ឬបិទបគបចាល (block) រល់ទាំនរ់ទាំនងជាមួ្យបគភា្ាម្ៗ បជៀសវាងការទ្រ់ទង
ជាមួ្យអនរបនតបទៀត 

o រុាំចងមិ្តត បធវើជាមិ្តត ឬចង់កា្ាយជាមិ្តតអនឡាញជាមួ្យម្នុសាសខ លអនរមិ្នធ្្ាប់សាគាល់ 
o រុាំផ្តល់ ឬបផ្្ើបចញនូវព័ត៌មនផ្ទាល់ខលួនរបស់អនរ  ូចជាបឈាមាោះ អាសយោឋាន បលខទូរសពទ អ ៊ីខម្ល 
បលខសមងាត់ វីប អូ រូបភាព ឬព័ត៌មនលម្អិតបផ្ាសងបទៀត 

o រុាំណាត់ជួបនរណាម្ារ់ខ លអនរសាគាល់តាម្អនឡាញ 
o ក្បាប់ម្នុសាសបពញវ័យខ លទុរចិតត រនុងររណ្ីសងាស័យថ្គាមានសុវតថិភាពចាំប ោះព័ត៌មនតាម្ 
អនឡាញ។ 

– ក្គូអាចខសវងយល់ក្បបភទថ្នការបបៀតបបៀនផ្លូវបភទតាម្រយៈ https://www.rfsu.se/sex-och-

relationer/for-pedagoger-och-yrkesverksamma/rfsu-material/vill-du/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.rfsu.se/sex-och-relationer/for-pedagoger-och-yrkesverksamma/rfsu-material/vill-du/
https://www.rfsu.se/sex-och-relationer/for-pedagoger-och-yrkesverksamma/rfsu-material/vill-du/


 ទំព័រទី-50- 

 

មម្មរៀនសមងខប 
វិធីការ រខលួនពីការរំបលាភបាំ នផ្លូវបភទមន ូចជា បញ្ជារ់ជាំហររបស់អនរឱាយបានចាាស់លាស ់

បជៀសវាងរុាំបៅខតម្ារ់ឯង ឬបៅរខនលងសាងាត់ខតពីរនរ់ ក្តូវហា ាននិយាយថ្ “បទ ” ចាំប ោះនរណាម្ារ់ឱាយ 
អនរបធវើអវី ខ លអនរមិ្នចង់បធវើ ក្តូវហា ានក្បាប់បៅម្នុសាសខ លអនរទុរចិតត ឬរយការណ្៍បៅសម្តថរិចច ប ើម្ាបី
សុាំជាំនួយបនទាន់ ររណ្ីមននរណាប ោះ ល់អនរ ឬឱាយអនរប ោះ ល់បគ ឬរ៏សុាំងតរូបអាក្កាតរបស់អនរ។   
ប ើម្ាបីធ្នសុវតថិភាពរបស់អនរតាម្អនឡាញ អនរក្តូវកាត់ផ្តាច់ឬបិទបគបចាល  ( block) រល់ទាំនរ់ទាំនង  
ជាមួ្យបគភា្ាម្ៗ បជៀសវាងការទ្រ់ទងជាមួ្យអនរបនតបទៀត  និងក្តូវក្បាប់ម្នុសាសបពញវ័យខ លទុរចិតត ឬ
រយការណ្៍ ល់សម្តថរិចច។ 

 
៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 

 ឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើងវិញពីវិធីបង្ការការរំបលាភបាំ នផ្លូវបភទ។ 
៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផទះ  
១- ចូរបអូនអានររណ្ីសិរាាខាងបក្កាម្រួចគូសសញ្ញា (✓) បលើចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ 
ករណីសិកាោរបស់កុញ ៖ បក្កាយបចញពីបរៀន រុញ ខតងខតបៅបៅជាមួ្យអនរជិតខាង ខណ្ៈខ លឪពុរ
មតាយរបស់ខលួនរវល់បធវើការ។ រុញ មនអាយុ ១៣ ឆ្ាាំ។ ថ្ងៃមួ្យ អនរជិតខាងម្ារ់បានបៅរុញម្រអងគុយ
ខរាបរគាត់បៅបលើសាឡុងរនុងផ្ទោះ បហើយបុរសបនោះបានចាប់បផ្តើម្សាទាបអខងអលបលើលិងគរបស់រុញ។ បនទាប់
ម្របទៀត បុរសបនោះបានបោោះសបម្លៀរបាំ រ់រុញបចញ រួចនិយាយថ្ "រុញឯងគួរខតរួម្បភទជាមួ្យខុ្ាំ 
ប ើម្ាបី រពិបសាធន៍ខលោះ នឹងបានកា្ាយជាបុរសពិតម្ារ់” ។ រុញមិ្នចង់បធវើបទ ខតគាត់បៅខតប ោះ ល់ ក្ពម្
ទ្ាំងោរ់សមពាធបោយសួរថ្ បតើរុញមិ្នចង់កា្ាយជាបុរសពិតម្ារ់បទឬ? បហតុ ូចបនោះ រុញរ៏ក្ពម្រួម្
បភទទ្ាំងបងេាំ។ ឥឡូវបនោះ រុញមនអារម្មណ្៍ក្ចបូរក្ចបល់ និងមិ្នក្សួលចិតត។ 
បតើបនោះជាការរំបលាភបាំ នផ្លូវបភទបលើរុមរក្បបភទអវី? ចូរគូសសញ្ញា  ✓ ចាំប ោះចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ។ 
(   ) ការរំបលាភបាំ នផ្លូវបភទបោយការប ោះ ល់  (   ) ការរំបលាភបាំ នផ្លូវបភទបោយមិ្នប ោះ ល់ 
(   ) ការរំបលាភបសពសនថវៈ     (   ) ការបរងក្បវ័ញ្ចខាងផ្លូវបភទតាម្អនឡាញ  
  

ចរមលើយ : 
(✓)  ការរំរោភបំពានផ្លូវរភទរដ្យការប ៉ះពាល់    (   ) ការរំរោភបំពានផ្លូវរភទរដ្យមិនប ៉ះពាល់ 
(✓)  ការរំរោភរសពសនថវៈ       (   ) ការរកងស្បវ័ញ្េខាងផ្លូវរភទតាមអនឡាញ 

 
២- ចូរបអូនបម្ើលបម្បរៀនអាំបពើហឹងាាផ្លូវបភទ សក្មប់បរៀនបៅបម ាងអប់រំសុខភាពសបាតាហ៍បក្កាយ។ 
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សមសភាគទី ៣ : សុខភាពបនតពូជនិងសុខភាពផ្លូវបភទ  
ជាំពូរទី ១ : ការអប់រំសុខភាពផ្លូវបភទ                              

 

មម្មរៀនទី ៤ : អំមេើហឹងាាផ្លូវមនទ 
 

ខ្លឹម្សារមម្ ាងទី ១ :  អាំបពើហិងាាផ្លូវបភទ ម្ូលបហតុថ្នអាំបពើហិងាាផ្លូវបភទ និងអាំបពើហិងាាបោយសារការ
រំបលាភផ្លូវបភទ 

១- រយៈមេល :  ១ បម ាងសិរាា  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
− បរៀបរប់អាំបពើហឹងាាផ្លូវបភទនិង
មូ្លបហត។ុ 

− បរក្សាយពីអាំបពើហឹងាាផ្លូវបភទ 
− បចោះការ រនិងររជាំនួយបពលមន
អាំបពើហឹងាាផ្លូវបភទ។ 
 

− បណ្្តោះគាំនិតឱាយមនការបគារព
សិទធិផ្លូវបភទ។ 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅសិសាសនិងក្គូអប់រំសុខភាព ផ្ទាាំងរូបភាព ក្រោសផ្ទាាំងធាំ ហវឺត សេុត  

៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
១- អំហព្ើេិងាោផលូវហនទ : ជាសរម្មភាពហិងាាបោយបក្បើ រាយសម្តី កាយវិការ ឬរូបភាពខ លមិ្នគបាបី     
របស់ថ្ គូឬក្រុម្ រនុងបគាលបាំណ្ងប ើម្ាបីសបក្ម្ចការរួម្បភទឬបងេឱាយភាគីមខាងបទៀតឈឺចាប់។ 
២- មូលហេតុននអំហព្ើេិងាោផលូវហនទ : ការមិ្នបគារពគា្ាបៅវិញបៅម្រ ការមិ្នយល់ ឹងពីសិទធិផ្លូវបភទ     
ការបសពបក្គឿងក្សវឹង ឬបក្គឿងបញៀន វបាបធម៌្ ឬជាំបនឿមិ្នសម្បហតុផ្ល សងគម្ឱាយតថ្ម្លបលើបុរស        
ចាត់ទុរអាំបពើហិងាារនុងក្គួសារជាបរឿងធម្មតា។ 
២-១- អំហព្ើេិងាោហោយសារការរំហោនផលូវហនទ ម្ន :  
ក- ការរំហោនផលូវហនទហោយពាកាយសមដី មន ូចជា  ការបក្បើ រាយមិ្នសម្រម្ាយ ការនិយាយបលងបសើច
ខបបអាសអាភាស ការនិយាយលួងបលាម្ និយាយសម្តីខ លមនលរេណ្ៈផ្លូវបភទ ការវាយក្បហារ
ឯរជនភាព ការបសនើោរ់លរេខណ្ឌបោោះ ូរ ប ើម្ាបីបាំបពញចាំណ្ង់ផ្លូវបភទផ្ទាល់ខលួន។  
ខ្- ការរំហោនផលូវហនទហោយកាយវកិារ មន ូចជា ការបង្ហាញវតថុអាស អាំបពើខ លបធវើឱាយនឹរបឃើញ ល់
ចាំណ្ង់ផ្លូវបភទ ូចជា រូបភាព ទសាសនវ ដី ឬតុរេតា  ការសម្លរ់សម្លឹង ឬសញ្ញាកាយវិការខ ល
ទ្រ់ទងនឹងផ្លូវបភទ ការប ោះ ការបងើប ការឱបក្របសាប ឬការអខងអលខផ្នររងកាយបោយគាមានការ
អនុញ្ញាត និងការវាយបធវើបាប បងេិតបងេាំ រំបលាភបសពសនថវៈ។ 

៥- វិធីសាស្តសរ  
សាំណ្ួរ ចបម្លើយ ររណ្ីសិរាា ពិភារាាក្រុម្ បង្ហាញលទធផ្លក្រុម្  
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៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន។  
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព?  

- ចបម្លើយសិសាស : ..... 
២- បតើបអូនខ លជួបឬឮពីអាំបពើហិងាាខ រឬបទ?  

- ចបម្លើយសិសាស : .......................។  
- រត់ចបម្លើយសិសាស រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន បោយពុាំចាាំបាច់បរក្សាយបឡើយ។ ក្គូនឹងបធវើការបក្បៀប
បធៀបចបម្លើយសិសាសបៅបពលបបក្ងៀនចប់។ 

៣- បតើបអូនខ ល ឹងឬឮពីអាំបពើហិងាាផ្លូវបភទខ រឬបទ?  
- ចបម្លើយសិសាស : ...............................។  

ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ ១- អំហព្ើេិងាោផលូវហនទ 
១- ក្គូសួរ :  ូចបម្តចខ លបៅថ្អាំបពើហិងាាផ្លូវបភទ? 

- ក្គូរត់ចបម្លើយពីសិសាស ៤បៅ៥នរ់ នូវ រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន 
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្លនិងឱាយចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ 
ចហមលើយ : អាំបពើហិងាាផ្លូវបភទ ជាសរម្មភាពហិងាាបោយបក្បើ រាយសម្តី កាយវិការ ឬរូបភាពខ លមិ្ន
គបាបីរបស់ថ្ គូឬក្រុម្ រនុងបគាលបាំណ្ងប ើម្ាបីសបក្ម្ចការរួម្បភទ  ឬបងេឱាយភាគីមខាងបទៀតឈឺចាប់។ 
អាំបពើហិងាាផ្លូវបភទរួម្មន ការបបៀតបបៀនផ្លូវបភទ ការបរងក្បវ័ញ្ចខាងផ្លូវបភទតាម្អនឡាញ និងការ
រំបលាភបសពសនថវៈ។ អាំបពើហិងាាផ្លូវបភទបរើតមនចាំប ោះបរមងក្សី ក្សីត បរមងក្បុស ឬបុរសរនុងនម្ជា
ជនរងបក្គាោះ ឬជនបលមើស ប ុខនតភាគបក្ចើនជនបលមើសជាបរមងក្បុស ឬបុរស។ បលើសពីបនោះ បបើមនការបងេាំ
រួម្បភទរវាងសាវាមី្ ភរិយា រ៏ជាទក្ម្ង់ថ្នអាំបពើហិងាាផ្លូវបភទខ រ។ 

២- ខបងខចរក្រុម្សិសាសពិភារាានិងររចបម្លើយបលើក្បធ្នបទ “មូ្លបហតុថ្នអាំបពើហិងាាផ្លូវបភទ?” ឱាយសិសាសបធវើ
ការង្រជាក្រុម្រយៈបពល ប់បៅ១០បៅ១៥នទី  

- តាំណាងបឡើងបង្ហាញលទធផ្ល 
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្លនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ 
ចហមលើយ : មូ្លបហតុថ្នការបងេឱាយមនអាំបពើហិងាាផ្លូវបភទមន ូចជា ការមិ្នបគារពគា្ាបៅវិញបៅម្រ 
ការមិ្នយល់ ឹងពីសិទធិផ្លូវបភទ ការបសពបក្គឿងក្សវឹង ឬបក្គឿងបញៀន វបាបធម៌្ ឬជាំបនឿមិ្នសម្បហតុ
ផ្ល សងគម្ឱាយតថ្ម្លបលើបុរស និងការចាត់ទុរអាំបពើហិងាារនុងក្គួសារជាបរឿងធម្មតា។ល។ 

៣- ខចរសិសាសជាក្រុម្ (៥បៅ៦នរ់) និងឱាយអាននិងពិភារាារយ:បពល១០នទី ររចបម្លើយពីររណ្ីសិរាា ូច
ខាងបក្កាម្៖ 



 ទំព័រទី-53- 

 

ករណីសិកាោ   
នងកុក មនអាយុ២៥ឆ្ាាំ បានបរៀបការ៥ឆ្ាាំម្របហើយ ខតមិ្នទ្ន់មនរូន។ បតីរបស់នងមិ្នខ ល

យរចិតតទុរោរ់បលើសុខភាពរបស់នងបទ បហើយប ើរបលងបាត់ៗ និងបាំផ្្ាញក្ទពាយសម្ាបតតិបៅរនុងផ្ទោះ ជា
ពិបសសបងេាំនងរួម្បភទញឹរញាប់ ខ លបធវើឱាយនងមនអារម្មណ្៍ឈឺចាប់ផ្លូវកាយនិងផ្លូវចិតត។ បហតុបនោះ បធវើ
ឱាយបតីបរើតការក្បចណ្ឌនិងបក្បើអាំបពើហឹងាា រហូត ល់នងធ្្ារ់ខលួនឈឺ។  

 
សំណួរ :  

១- បតើបរឿងបនោះមនអតតន័យ ូចបម្តចខ រ? បតើមនអវីបរើតបឡើងចាំប ោះបរឿងបនោះ? 
២- ចូរបង្ហាញពីមូ្លបហតុថ្នអាំបពើហិងាាផ្លូវបភទ 

- តាំណាងក្រុម្បឡើងបង្ហាញ និងក្គូរត់ រាយគនលឹោះបៅបលើកាតារបខៀន 
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្លនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ: បនោះជាអាំបពើហឹងាាផ្លូវបភទ បោយមូ្លបហតុមិ្នមនការ
ចរចាគា្ា។ 

❖ ក្គូសាំបយាគខលឹម្សារបម្បរៀននិងខណ្នាំឱាយសិសាសរត់បម្បរៀនសបងេបចូលរនុងបសៀវបៅរិចចការសិសាស។ 
មម្មរៀនសមងខប 
អំហព្ើេិងាោផលូវហនទ ជាសរម្មភាពហិងាាបោយបក្បើ រាយសម្តី កាយវិការ ឬរូបភាពខ លមិ្នគបាបី

របស់ថ្ គូឬក្រុម្ រនុងបគាលបាំណ្ងប ើម្ាបីសបក្ម្ចការរួម្បភទឬបងេឱាយភាគីមខាងបទៀតឈឺចាប់។ 
មូលហេតុភ្ដលបងកឱាយម្នអំហព្ើេិងាោផលូវហនទម្ន ការមិ្នបគារពគា្ាបៅវិញបៅម្រ ការមិ្នយល់ ឹង

ពីសិទធិផ្លូវបភទ ការបសពបក្គឿងក្សវឹង ឬបក្គឿងបញៀន វបាបធម៌្ ឬជាំបនឿមិ្នសម្បហតុផ្ល សងគម្ឱាយតថ្ម្ល
បលើបុរស ចាត់ទុរអាំបពើហិងាារនុងក្គួសារជាបរឿងធម្មតា។ 

 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
ក្គូបៅសិសាសឱាយបរៀបរប់បឡើងវិញបៅសាំណ្ួរខាងបក្កាម្៖ 
១-  ូចបម្តចបៅថ្អាំបពើហិងាាផ្លូវបភទ? 
២- មូ្លបហតុថ្នអាំបពើហិងាាផ្លូវបភទមនប ុនមានក្បបភទ? ចូរបរៀបរប់? 

៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផទះ : : ចូរបអូនបម្ើលបម្បរៀនអាំបពើហឹងាាផ្លូវបភទ ក្តង់ចាំណ្ងបជើងអាំបពើហឹងាាបោយសារការបរីសបអើងផ្លូវ
បភទ និងវិធីបង្ការអាំបពើហឹងាាផ្លូវបភទ សក្មប់បរៀនបៅបម ាងអប់រំសុខភាពសបាតាហ៍បក្កាយ។ក្គូនឹងក្បមូ្ល
ចបម្លើយ។ 
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សមសភាគទី ៣ : សុខភាពបនតពូជនិងសុខភាពផ្លូវបភទ   
ជាំពូរទី ១ : ការអប់រំសុខភាពផ្លូវបភទ                              

 

មម្មរៀនទី ៤ : អំមេើហឹងាាផ្លូវមនទ (ត្) 
 

 

ខ្លឹម្សារមម្ ាងទ ី២ : អាំបពើហឹងាាបោយសារការបរីសបអើងផ្លូវបភទ និងវធិីបង្ការអាំបពើហឹងាាផ្លូវបភទ 
១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
 បរៀបរប់អាំបពើហិងាាបោយសារ
ការបរីសបអើងផ្លូវបភទ 

 ពណ្៏នពីវិធីបង្ការអាំបពើហឹងាាផ្លូវ     
បភទ។ 

 អនុវតតវិធ្នការបង្ការអាំបពើហឹងាា
ផ្លូវបភទ។ 

 បណ្្តោះគាំនិតឱាយមនការបគារព
សិទធិផ្លូវបភទ 

 ក្បុងក្បយតនបង្ការខលួនពីការ
បបៀតបបៀននិងអាំបពើហឹងាាផ្លូវ   
បភទ។ 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅសិសាស បសៀវបៅក្គូ ផ្ទាាំងរូបភាព ក្រោសផ្ទាាំងធាំ ហវឺត សេុត  

៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
២-២- អំហព្ើេឹងាោហោយសារការហរើសហអើងផលូវហនទ ជាការក្បឆាំងបៅនឹងក្រុម្ម្នុសាសភាគតិចខ លមន

និន្ាការផ្លូវបភទ ឬអតតសញ្ញាណ្បយនឌ័រខុសពីម្នុសាសភាគបក្ចើនបៅរនុងសងគម្។ បយើងក្តូវបគារព
សិទធិនិងការក្បក្ពឹតតបលើទាំបនរផ្លូវបភទរបស់ម្នុសាសបោយបសមើភាពគា្ាបៅរនុងសងគម្ ។ 

៣- វិធីបង្ការអំហព្ើេឹងាោផលូវហនទរួម : បយើងក្តូវបបងេើនការយល់ ឹងពីសិទធិផ្លូវបភទតាម្រយ:ការអាន សាតាប់
ព័ត៌មន បគារពគា្ាបោយសាតាប់បហតុផ្លនិងបយាគយល់ពីគា្ាបៅវិញបៅម្រ ក្តូវវិភាគនិង
ពិចារណាឱាយបានហមត់ចត់មុ្ននឹងបជឿបលើការអូសទ្ញរបស់នរណាម្ារ់ និងបបងេើនការបគារពចាាប់
ក្បឆាំងរល់ទក្ម្ង់ថ្នការបរីសបអើងនិងអាំបពើហិងាាផ្លូវបភទ។ 

៥- វិធីសាស្តសរ  
សាំណ្ួរ ចបម្លើយ ររណ្ីសិរាា ពិភារាាក្រុម្ បង្ហាញលទធផ្លក្រុម្  

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន 
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព? ចបម្លើយសិសាស : ............. 
២- បតើបអនូរណាខលោះបានបធវើរិចចការផ្ទោះបម ាងមុ្ន បលើសាំណ្ួរក្គូោរ់ឱាយក្សាវក្ជាវ?  
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- ចបម្លើយសិសាស : ......................... 
- ក្គូក្បមូ្លរិចចការសិសាស បោយពុាំចាាំបាច់បរក្សាយបឡើយ។ ក្គូនឹងបធវើការបរក្សាយចបម្លើយសិសាសបៅ
បពលបបក្ងៀនចប់។ 

ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ ២-២- អំហព្ើេឹងាោហោយសារការហរើសហអើងផលូវហនទ 
១- ខបងខចរក្រុម្សិសាសអាននិងពិភារាាររចបម្លើយបចញពីររណ្ីសិរាាខាងបក្កាម្? ឱាយសិសាសបធវើការង្រជា

ក្រុម្រយៈបពល៥បៅ១០នទី  
 

ករណីសិកាោរបស់ដារា )ហ ្ាះអែកនិព្នធោក់ឱាយ(  
 បពលខុ្ាំបរើតម្រ ឪពុរមដាយខុ្ាំសបាាយចិតតណាស់ បោយសារខតខុ្ាំជារូនក្បុស ។ បក្កាយម្រឪពុរ

ខុ្ាំខរចិតតណាស់និងមិ្តតរួម្ថ្្ារ់បានក្បមង បសើចចាំអរ និងយរ ីសគប់ខុ្ាំ។ ក្គូមិ្នបានក្បាប់ពួរបគ
ឱាយឈប់បធវើបរឿងបនោះបទ។ បោយសារខុ្ាំមនចរិរក្សីនិងបសលៀរ រ់ខបបម្នុសាសក្សី។ បោយមនការ
បរីសបអើងពីមិ្តតរនុងសាលា ខ្ុាំបានសបក្ម្ចចិតតឈប់បរៀន បហើយបានបៅរស់បៅជាមួ្យមិ្តតភរតិខ ល
យល់ចិតតគា្ា។ ខុ្ាំបានជួបនឹងការលាំបារជាបក្ចើនបពលចារបចញពីផ្ទោះ បហើយក្តូវររចិញ្ចឹម្ជីវិតបោយ
ខលួនឯង បទ្ោះបីជាខុ្ាំមិ្នចង់បធវើខបបបនោះរតី។  
 

- សំណួរ  
១- បហតុ ូចបម្តចបានជាបគក្បមង បសើចចាំអរឱាយោរ? 
២- បតើអនរគិតថ្ោរមនអារម្មណ្៍យា ាងបម្តច?  
៣- បហតុអវីបានជាអនរបៅជុាំវិញខឹងនឹងោរ បហើយមិ្នអនុញ្ញាតិឱាយោរចង់បធវើអវីខ លគាត់ចង់បាន? 
៤- ចូរបង្ហាញពីមូ្លបហតុថ្នអាំបពើហិងាាផ្លូវបភទ 

- ឱាយតាំណាងក្រុម្បឡើងបង្ហាញ និងក្គូរត់ រាយគនលឹោះបៅបលើកាតារបខៀន 
- ក្គូសននិោឋាននិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ ូចរនុងខលឹម្សារបម្បរៀន 
ចហមលើយ : អាំបពើហិងាាបោយសារការបរីសបអើងផ្លូវបភទគឺជាជាការក្បឆាំងបៅនឹងក្រុម្ម្នុសាសភាគតិចខ ល
មននិន្ាការផ្លូវបភទ ឬអតតសញ្ញាណ្បយនឌ័រខុសពីម្នុសាសភាគបក្ចើនបៅរនុងសងគម្។ បយើងក្តូវបគារព
សិទធិនិងការក្បក្ពឹតតបលើទាំបនរផ្លូវបភទរបស់ម្នុសាសបោយបសមើភាពគា្ាបៅរនុងសងគម្។ 

ខ្លឹមសារ ៣- វិធីបង្ការអំហព្ើេឹងាោផលូវហនទ 
១- ក្គូសួរ : បតើវិធីបង្ការអាំបពើហឹងាាផ្លូវបភទមនអវីខលោះ? ក្គូបៅសិសាស ៣បៅ៥នរ់ ឱាយបែលើយ។ 

 ក្គូរត់ចបម្លើយសិសាសនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ ូចរនុងខលឹម្សារបម្បរៀន 
ចហមលើយ :  វិធីបង្ការអាំបពើហិងាាផ្លូវបភទ រួម្មន៖ 



 ទំព័រទី-56- 

 

 បបងេើនការយល់ ឹងពីសិទធិផ្លូវបភទតាម្រយ:ការអាន សាតាប់ព័ត៌មន ជាប ើម្ 
 រុាំបសពបក្គឿងក្សវឹង និងរុាំសារលាបងបក្បើបក្គឿងបញៀនខុសចាាប់ 
 បគារពគា្ាបោយសាតាប់បហតុផ្លនិងបយាគយល់ពីគា្ាបៅវិញបៅម្រ  
 ក្តូវវិភាគនិងពិចារណាឱាយបានហមត់ចត់ ម្ុននឹងបជឿបលើការអូសទ្ញរបស់នរណាម្ារ់ 
 បបងេើនការបគារពចាាប់ក្បឆាំងរល់ទក្ម្ង់ថ្នការបរីសបអើងនិងអាំបពើហិងាាផ្លូវបភទ។  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
❖ ក្គូសាំបយាគខលឹម្សារបម្បរៀននិងខណ្នាំឱាយសិសាសរត់បម្បរៀនសបងេបចូលរនុងបសៀវបៅរិចចការសិសាស។ 
មម្មរៀនសមងខប 
អំហព្ើេិងាោហោយសារការហរើសហអើងផលូវហនទ ជាការក្បឆាំងបៅនឹងក្រុម្ម្នុសាសភាគតិចខ លមន

និន្ាការផ្លូវបភទ ឬអតតសញ្ញាណ្បយនឌ័រខុសពីម្នុសាសភាគបក្ចើនបៅរនុងសងគម្។ បយើងក្តូវបគារពសិទធិ
និងការក្បក្ពឹតតបលើទាំបនរផ្លូវបភទរបស់ម្នុសាសបោយបសមើភាពគា្ាបៅរនុងសងគម្ ។ 
ហដើមាបីបង្ការអំហព្ើេិងាោផលូវហនទ បយើងក្តូវបបងេើនការយល់ ឹងពីសិទធិផ្លូវបភទតាម្រយ:ការអាន សាតាប់

ព័ត៌មន បគារពគា្ាបោយសាតាប់បហតុផ្លនិងបយាគយល់ពីគា្ាបៅវិញបៅម្រ ក្តូវវិភាគនិងពិចារណាឱាយ
បានហមត់ចត់មុ្ននឹងបជឿបលើការអូសទ្ញរបស់នរណាម្ារ់ និងបបងេើនការបគារពចាាប់ក្បឆាំងរល់
ទក្ម្ង់ថ្នការបរីសបអើងនិងអាំបពើហិងាាផ្លូវបភទ។ 

 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
ក្គូឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើងវិញពី៖ 
១- អាំបពើហិងាាបោយសារការបរីសបអើងផ្លូវបភទ 
២- វិធីបង្ការអាំបពើហឹងាាផ្លូវបភទ។ 

៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផទះ : 
១- ចូរបអូនក្សាវក្ជាវអាំពីសិទធផ្លូវបភទទ្ាំង១០បលើឯរសារបខងអរ? 
២- ចូរបអូនបម្ើលបម្បរៀនបក្គឿងបញៀន សក្មប់បរៀនបៅបម ាងអប់រំសុខភាពសបាតាហ៍បក្កាយ។ 
 



 ទំព័រទី-57- 

 

ឯកសារហោង៖ 
➢ ប ើម្ាបីបង្ការអាំបពើហិងាាផ្លូវបភទ បយើងក្តូវបបងេើនការយល់ ឹង ល់ក្បជាជនអាំពីសិទធិផ្លូវបភទ។ សិទធិផ្លូវបភទ
ចម្ាបង ខផ្អរបលើបសចរដីក្បកាសរបស់សហព័នធខផ្នការក្គួសារអនដរជាតិ (IPPF) មន១០ គឺ៖ 
១- សិទធិចាំប ោះសម្ភាព រចិចការ របសមើភាពថ្នចាាប់ និងរួចចារផុ្តពីរល់ទក្ម្ង់ថ្នការបរីសបអើង 
នន ខ លខផ្អរបលើបភទ ចាំណ្ង់ផ្លូវបភទ ឬបយនឌ័រ។ 

២- សិទធិចាំប ោះការចូលរួម្សក្មប់ម្នុសាសក្គយប់រូបបោយមិ្ន គិតពីបភទ ចាំណ្ង់ផ្លូវបភទ ឬបយនឌ័រ។ 
៣- សិទធិមនជិវិត បសរីភាព សនដិសុខ របស់ម្នុសាស និងសុចរឹតភាពរងកាយ។ 
៤- សិទធិមនឯរជនភាព។ 
៥- សិទធិមនសវ័យភាពផ្ទាល់ខលួន និងការទទួលសាគាល់បៅចាំប ោះមុ្ខចាាប់។ 
៦- សិទធិមនបសរីភាពរនុងការគិត មនបយាបល់ និងសខម្ដងម្តិ សិទធិចាំប ោះសមគម្។ 
៧- សិទធិមនសុខភាព និងសិទធិទទួលអតថក្បបយាជន៍ថ្នវឌាឍនភាពវិទាាសាស្រសដ។ 
៨- សិទធិទទួលការអប់រំនិងព័ត៌មន។ 
៩- សិទធិបក្ជើសបរីសថ្បតើក្តូវឬមិ្នក្តូវបរៀបការ និង បបងេើតនិងបធវើខផ្នការក្គួសារមួ្យ និងមនសិទធិ
សបក្ម្ចថ្ បតើគួរក្តូវមន ឬមិ្នក្តូវមនរូនបោយវិធីណា និងបៅបពលណា។ 

១០- សិទធិទទួលបានគណ្បនយាយភាពនិងសាំណ្ង។ 



 ទំព័រទី-58- 

 

សមសភាគទី ៣ : សុខភាពបនតពូជនិងសុខភាពផ្លូវបភទ  
ជាំពូរទី ១ : ការអប់រំសុខភាពផ្លូវបភទ                              

 

មម្មរៀនទី ៥ : ម្គឿងមញៀន 
 

ខ្លឹម្សារមម្ ាងទី ១ : ក្បបភទបក្គឿងបញៀន មូ្លបហតុថ្នការបក្បើបាំ នបក្គឿងបញៀន និងផ្លវិបារថ្នការបក្បើ
បាំ នបក្គឿងបញៀន 

១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
 បរៀបរប់ពីក្បបភទ មូ្លបហតុ 
និងផ្លវិបារថ្នការបក្បើបាំ ន
បក្គឿងបញៀន។ 

 

 បរក្សាយពីផ្លវិបារថ្នការ
បក្បើបាំ នបក្គឿងបញៀន។ 

 បណ្្តោះសាមារតីបជៀសវាងការបក្បើ
បាំ នបក្គឿងបញៀន 

 ចូលរួម្អប់រំផ្ាសពវផ្ាាយពីផ្ល
វិបារថ្នការបក្បើបាំ នបក្គឿង   
បញៀន។ 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅសិសាស បសៀវបៅក្គូ ផ្ទាាំងរូបភាព 

៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
១- គ្បហនទហគ្គឿងហញៀន : បក្គឿងបញៀនមនពីរក្បបភទគឺបក្គឿងបញៀនក្សបចាាប់មន ូចជា ថ្្ាាំជរ់ បក្គឿង  

ក្សវឹង កាបហវអ ៊ីន និងបក្គឿងបញៀនខុសចាាប់មន ូចជា រញ្ឆា អាបភៀន បម្តាំបហវតាមី្ន បហរ៉េូអ ៊ីន។ 
២- មូលហេតុននការហគ្បើបំពានហគ្គឿងហញៀន : ការបសពគប់មិ្តតភរតិឬក្រុម្ម្នុសាសខ លរាំពុងបក្បើក្បាស់   
បក្គឿងបញៀន ការបនលាំឱាយបក្បើបក្គឿងបញៀន ការចង់សារលាបងអវីខ លងមី ឬបជឿការអូសទ្ញ ឬលួងបលាម្  
ពីជនខិលខូចជាប ើម្។ 
៣- ផលវិបាកននការហគ្បើបំពានហគ្គឿងហញៀន : ការបក្បើបាំ នបក្គឿងបញៀនមនផ្លប ោះ ល់ ល់បុគគល
ផ្ទាល់ខលួន ូចជា ខូចខាតមុ្ខង្រក្បព័នធសរថ្សក្បសាទ បាត់បង់សតិសាមារតី ខូចរិតតិយស បបាោះបង់ការ
សិរាា បាត់បង់ការង្រ អាចែលងជាំងឺ ខូចសុខភាព និងអាចមនបក្គាោះថ្្ារ់សា្ាប់ររណ្ីបក្បើបលើសរក្មិ្
ត។ ចាំប ោះក្គួសារ អាចបងេជាអាំបពើហិងាា លួចរបស់របរឬបងេការខូចខាតក្ទពាយសម្ាបតតិរនុងផ្ទោះ ចាំណាយ
ងវិកាបលើការពាាបាលនិងខងទ្ាំ និងអាប់ឱនរិតតិយសក្គួសារ។ ចាំប ោះសងគម្ អាចបងេឱាយមនរាំបណ្ើន
ការលួចបលន់ អសនតិសុខសងគម្ បក្គាោះថ្្ារ់ចរចរ ចាំណាយងវិកាជាតិរនុងការអប់រំ សាតារនីតិសម្ាបទ្ ខងទ្ាំ 
និងការពាាបាល និងការបាត់បង់ធនធ្នម្នុសាស។ 

៥- វិធីសាស្តសរ  
សាំណ្ួរបាំផុ្សគាំនិត និងចបម្លើយ ការពិភារាាក្រុម្ បរក្សាយក្រុម្ ររណ្ីសិរាា 
 



 ទំព័រទី-59- 

 

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន 
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព? ចបម្លើយសិសាស : ............. 
២- បតើបអូនរណាខលោះបានបធវើរិចចការផ្ទោះបម ាងមុ្ន បលើសាំណ្ួរក្គូោរ់ឱាយក្សាវក្ជាវ? ចបម្លើយសិសាស : ....... 
៣- បតើបអូនខ លឮ ជួប និងសាគាល់អាំបពើបក្គឿងបញៀន និងផ្លវិបារម្រពីការបក្បើក្បាស់បក្គឿងបញៀនខ រឬបទ
បៅរនុងភូមិ្របស់បអូន? ចបម្លើយសិសាស : ..................... 
- ក្គូរត់ចបម្លើយសិសាស រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន បោយពុាំចាាំបាច់បរក្សាយបឡើយ។ ក្គូនឹងបធវើការបក្បៀប
បធៀបចបម្លើយសិសាសបៅបពលបបក្ងៀនចប់។ 

ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ ១- គ្បហនទហគ្គឿងហញៀន 

- បតើបក្គឿងបញៀនមនប ុនមានក្បបភទ? 
- ក្គូរត់ចបម្លើយពីសិសាស ២បៅ៣នរ់នូវ រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន 
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្លនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ  
ចហមលើយ : បក្គឿងបញៀនខចរបចញជាពីរក្បបភទ គឺបក្គឿងបញៀនក្សបចាាប់ និងខុសចាាប់។ បក្គឿងបញៀន
ក្សបចាាប់រួម្មន ឱសងខ លមនសារជាតិនីរូទីន (រនុងថ្្ាាំជរ់) បក្គឿងក្សវឹង និងកាបហវអ ៊ីន(មន
បៅរនុងខតនិងកាបហវ)។ បក្គឿងបញៀនខុសចាាប់មន ូចជារញ្ឆា អាបភៀន បម្តាំបហវតាមី្ន និងបហរ៉េូអ ៊ីន។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 ទំព័រទី-60- 

 

ខ្លឹមសារ ២- មូលហេតុននការហគ្បើបំពានហគ្គឿងហញៀន 
- ក្គូខបងខចរសិសាសជាក្រុម្ បោយក្រុម្នីមួ្យៗពិភារាារយ:បពល១០បៅ១៥នទី ពីមូ្លបហតុថ្នការបក្បើ
បាំ ន បក្គឿងបញៀន (រនុងបសៀវបៅសិសាស) 

- ក្រុម្នីមួ្យៗក្តូវមនតាំណាងបឡើងបង្ហាញលទធផ្ល  
- ក្គូរត់ចបម្លើយសិសាសបៅបលើកាតារបខៀន 

- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្ល និងសាំបយាគចបម្លើយខ លក្តឹម្ក្តូវក្តឹម្ក្តូវ ូចរនុងខលឹម្សារបម្បរៀន 
ចហមលើយ : មូ្លបហតុថ្នការបក្បើបាំ នបក្គឿងបញៀន   : ការបសពគប់មិ្តតភរតិឬក្រុម្ម្នុសាសខ លរាំពុងបក្បើ
ក្បាស់បក្គឿងបញៀន ការបនលាំឱាយបក្បើបក្គឿងបញៀន ការចង់សារលាបងអវីខ លងមី ឬបជឿការអូសទ្ញ ឬលួង
បលាម្ពីជនខិលខូចជាប ើម្។ 

ខ្លឹមសារ ៣- ផលវិបាកននការហគ្បើបំពានហគ្គឿងហញៀន 
-  ខបងខចរក្រុម្សិសាសពិភារាានិងររចបម្លើយបលើផ្លវិបារថ្នការបក្បើបាំ នបក្គឿងបញៀន បោយឱាយសិសាសបធវើ
ការង្រជាក្រុម្រយៈបពលក្បាាំនទី (៥បៅ៦នរ់) 

- ក្រុម្នីមួ្យៗក្តូវមនតាំណាងបឡើងបង្ហាញលទធផ្លបានពីការពិភារាា 
- ក្គូរត់ចបម្លើយសិសាសបៅបលើកាតារបខៀន រួចបធវើការសាំបយាគចបម្លើយខ លក្តឹម្ក្តូវ ូចរនុងខលឹម្សារបម្បរៀន 
ចហមលើយ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ផលវិបាកចំហពាះបុគគលផ្ទាល់ខ្លួន ការបក្បើបក្គឿងបញៀនមនផ្លវិបារជាបក្ចើន ូចជា ប ោះ ល់ ល់
 ាំបណ្ើរការថ្នរងកាយ និងក្បព័នធសរថ្សក្បសាទ បាត់បង់ការវិនិចឆ័យ ចង់រអួតចបង្អារ និងមនអារម្មណ្៍
មិ្នក្សួលខលួន ខាយល់ចាប់ ឬ ួលសនលប់ និងការក្គប់ក្គងខលួនឯងខ លនាំឱាយមនបក្គាោះថ្្ារ់សា្ាប់
បោយសារបក្បើថ្្ាាំបលើសរក្មិ្ត។  



 ទំព័រទី-61- 

 

ផលវិបាកចំហពាះអែកដនទ និងគ្គួសារ មនបក្គាោះថ្្ារ់ចរចរ អាំបពើហិងាា ូចជា ការរំបលាភបសពសនថវៈ 
ការរួម្បភទបោយមិ្នបានបក្បើបក្សាម្អនម័្យការ រពីការែលងជាំងឺរលារបងលើម្ បប បស បម្បរគបអ ស៍ 
ចាំណាយងវិកាបលើការពាាបាល និងខងទ្ាំ អាប់ឳនរិតតិយសក្គួសារ ការបចាទក្បកាន់បទក្ពហមទណ្ឌ   
និងបាត់បង់ការសិរាា ការង្រ និងខាតបង់ក្ទពាយសម្ាបតតិក្គួសារ  ។  
ផលវិបាកចំហពាះសងគម កា្ាយជារុមររាំក្  ជនអនថ្ ឬជនពិការ បាត់បង់ធនធ្នម្នុសាស ចាំណាយ
ងវិកាជាតិរនុងការអប់រំ ការសាតារនីតិសម្ាបទ្ ការខងទ្ាំ និងការពាាបាល កា្ាយជាបចារលួចបលន់ បាត់បង់
សណាតាប់ធ្្ាប់ និងអសនតិសុខ ក្ពម្ទ្ាំងក្បឈម្ជាមួ្យផ្លូវចាាប់។ ក្គូសាំបយាគខលឹម្សារបម្បរៀននិង
ខណ្នាំឱាយសិសាសរត់បម្បរៀនសបងេបរនុងបសៀវបៅរិចចការ។ 

 

មម្មរៀនសមងខប 
បក្គឿងបញៀនមនពីរក្បបភទគឺបក្គឿងបញៀនក្សបចាាប់មន ូចជា ថ្្ាាំជរ់ បក្គឿងក្សវឹង កាបហវអ ៊ីន និង

បក្គឿងបញៀនខុសចាាប់មន ូចជា រញ្ឆា អាបភៀន បម្តាំបហវតាមី្ន បហរ៉េូអ ៊ីន។  
មូ្លបហតុថ្នការបក្បើបាំ នបក្គឿងបញៀនមន ការបសពគប់មិ្តតភរតិឬក្រុម្ម្នុសាសខ លរាំពុងបក្បើក្បាស់

បក្គឿងបញៀន ការបនលាំឱាយបក្បើបក្គឿងបញៀន ការចង់សារលាបងអវីខ លងមី ឬបជឿការអូសទ្ញឬលួងបលាម្ពីជន
ខិលខូចជាប ើម្។ 

ការបក្បើបាំ នបក្គឿងបញៀនមនផ្លប ោះ ល់ ល់បុគគលផ្ទាល់ខ្លួន ូចជា ខូចខាតមុ្ខង្រក្បព័នធ
សរថ្សក្បសាទ បាត់បង់សតិសាមារតី ខូចរិតតិយស បបាោះបង់ការសិរាា បាត់បង់ការង្រ អាចែលងជាំងឺ ខូច
សុខភាព និងអាចមនបក្គាោះថ្្ារ់សា្ាប់ររណ្ីបក្បើបលើសរក្មិ្ត។ ចំហពាះគ្គួសារ អាចបងេជាអាំបពើហិងាា 
លួចរបស់របរឬបងេការខូចខាតក្ទពាយសម្ាបតតិរនុងផ្ទោះ ចាំណាយងវិកាបលើការពាាបាលនិងខងទ្ាំ និងអាប់ឱន
រិតតិយសក្គួសារ។ ចំហពាះសងគម អាចបងេឱាយមនរាំបណ្ើនការលួចបលន់ អសនតិសុខសងគម្ បក្គាោះថ្្ារ់
ចរចរ ចាំណាយងវិកាជាតិរនុងការអប់រំ សាតារនីតិសម្ាបទ្ ខងទ្ាំ និងការពាាបាល និងការបាត់បង់ធនធ្ន        
ម្នុសាស។  

 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
១- ក្គូឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើងវិញពីក្បបភទបក្គឿងបញៀន 
២- ក្គូឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើងវិញពីមូ្លបហតុថ្នការបក្បើបាំ នបក្គឿងបញៀន 
៣- ក្គូឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើងវិញពីផ្លវិបារថ្នការបក្បើបាំ នបក្គឿងបញៀន 

៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផទះ 
ចូរបអូនក្សាវក្ជាវពីការរីររលោលជាំងឺបអ ស៏បោយសារបក្គឿងបញៀននិងពីវិធីបង្ការការបក្បើបាំ ន    
បក្គឿងបញៀន។ ក្គូនឹងក្បមូ្លចបម្លើយបៅបម ាងអប់រំសុខភាពសបាតាហ៍បក្កាយ។ 
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សមសភាគទី ៣ : សុខភាពបនតពូជ និងសុខភាពផ្លូវបភទ  
ជាំពូរទី ១ : ការអប់រំសុខភាពផ្លូវបភទ                              

 

មម្មរៀនទី ៥ : ម្គឿងមញៀន(ត្) 
 

ខ្លឹម្សារមម្ ាងទី ២ : ការរីររលោលជាំងឺបអ ស៏បោយសារបក្គឿងបញៀននិងវិធីបង្ការការបក្បើបាំ នបក្គឿង
បញៀន 

១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
− បរៀបរប់ពីក្បបភទ មូ្លបហតុ 
និងផ្លវិបារថ្នការបក្បើបាំ ន
បក្គឿងបញៀន 

− ពណ្៏នពីវិធីបង្ការការបក្បើបាំ ន
បក្គឿងបញៀន។ 

− បរក្សាយពីផ្លវិបារ និងវិធី
បង្ការការបក្បើបាំ នបក្គឿង     
បញៀន។ 

− បណ្្តោះសាមារតីបជៀសវាងការបក្បើ
បាំ នបក្គឿងបញៀន 

− ចូលរួម្អប់រំផ្ាសពវផ្ាាយពីផ្ល
វិបារថ្នការបក្បើបាំ នបក្គឿង  
បញៀន។ 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅសិសាស បសៀវបៅក្គូ ផ្ទាាំងរូបភាព  

៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
៤- ការរើកោលោលជំងឺហអដស៏ហោយសារហគ្គឿងហញៀនរួមម្ន : ការបក្បើក្បាស់បក្គឿងបញៀន ូចជាចារ់

ម្ជុលឬឧបររណ្៍មុ្តក្សួច ថ្ទបទៀតរួម្គា្ា អាចមនហានិភ័យខពស់រនុងការែលងជាំងឺកាម្បរគ បម្បរគ បអ
 ស៍ ជាំងឺរលារបងលើម្។ 

៥- វិធីបង្ការការហគ្បើបំពានហគ្គឿងហញៀនរួមម្ន : ក្តូវយល់ ឹងនិងចូលរួម្ផ្ាសពវផ្ាាយពីបក្គាោះថ្្ារ់ថ្នការបក្បើ
ក្បាស់បក្គឿងបញៀន បជៀសឱាយឆងាយពីបក្គឿងបញៀន រុាំបសពគប់មិ្តតភរតិ ឬក្រុម្ម្នុសាសខ លបក្បើក្បាស់
បក្គឿងបញៀន និងរុាំសារលាបងការបក្បើបាំ នបក្គឿងបញៀនសូម្ាបីខតម្តង។ 

៥- វិធីសាស្តសរ  
សាំណ្ួរបាំផុ្សគាំនិត និងចបម្លើយ ការពិភារាាក្រុម្ បរក្សាយក្រុម្  

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន។ 
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបអនូរណាខលោះបានបធវើសាំណ្ួររិចចការផ្ទោះ ខ លក្គូបានោរ់ឱាយបៅបម ាងមុ្នមន២សាំណ្ួរ : 
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១- បតើការរីររលោលជាំងឺបអ ស៏បោយសារបក្គឿងបញៀនមន ូចបម្តចខលោះ? 
២- ចូរបរៀបរប់ពី វិធីបង្ការការបក្បើបាំ នបក្គឿងបញៀន 

 ចបម្លើយសិសាស២បៅ៣នរ់ : ................................ 
 ក្គូក្បមូ្លរិចចការពីសិសាសម្ារ់ បោយពុាំចាាំបាច់បធវើការសរុបឬបែលើយតបបទ។ 
ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ ៤- ការរើកោលោលជំងឺហអដស៏ហោយសារហគ្គឿងហញៀន 
១- ចូរពិភារាារនុងក្រុម្ររមូ្លថ្នការរីររលោលជាំងឺបអ ស៏បោយសារបក្គឿងបញៀន 

 ក្គូខបងខចរសិសាសជាក្រុម្ បោយក្រុម្នីមួ្យៗពិភារាារយ:បពល១៥នទី  
 ក្រុម្នីមួ្យៗក្តូវមនតាំណាងបឡើងបង្ហាញលទធផ្ល ក្គូសក្ម្បសក្មួ្ល និងសាំបយាគលទធផ្ល 
 ក្គូរត់ចបម្លើយសិសាសបៅបលើកាតារបខៀន រួចបធវើការសាំបយាគចបម្លើយខ លក្តឹម្ក្តូវ។  
ចហមលើយ : ការបក្បើក្បាស់បក្គឿងបញៀន ូចជាចារ់ម្ជុលឬឧបររណ្៍មុ្តក្សួច ថ្ទបទៀតរួម្គា្ា ពីម្នុសាសម្ារ់
បៅម្នុសាសម្ារ់បទៀតខ លអាចចម្លងបម្បរគបអ ស៍។ ការបក្បើក្បាស់បក្គឿងបញៀន រ៏អាចបធវើឱាយបភលចភា្ាាំង
សាមារតីរួម្បភទបោយមិ្នបានការ រខ លមនហានិភ័យខពស់រនុងការែលងជាំងឺកាម្បរគ បម្បរគ បអ ស៍ 
ជាំងឺរលារបងលើម្ ឬមនថ្ផ្ទប ោះ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

២- ខបងខចរក្រុម្សិសាសពិភារាានិងររចបម្លើយបលើ វិធីបង្ការការបក្បើបាំ នបក្គឿងបញៀន បោយឱាយសិសាសបធវើ
ការង្រជាក្រុម្រយៈបពល ប់ក្បាាំនទី (៥បៅ៦នរ់) 

 ក្រុម្នីមួ្យៗក្តូវមនតាំណាងបឡើងបង្ហាញលទធផ្លបានពីការពិភារាា 
 ក្គូរត់ចបម្លើយសិសាសបៅបលើកាតារបខៀន រួចបធវើការសាំបយាគចបម្លើយខ លក្តឹម្ក្តូវ។  
ចហមលើយ : វិធីបង្ការការបក្បើបាំ នបក្គឿងបញៀន៖ 
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- ក្តូវយល់ ឹងនិងចូលរួម្ផ្ាសពវផ្ាាយពីបក្គាោះថ្្ារ់ថ្នការបក្បើក្បាស់បក្គឿងបញៀន  
- ក្តូវបជៀសឱាយឆងាយពីការបក្បើក្បាស់បក្គឿងបញៀន  
- រុាំបសពគប់មិ្តតភរតិ ឬក្រុម្ម្នុសាសខ លបក្បើក្បាស់បក្គឿងបញៀន  
- រុាំសារលាបងការបក្បើបាំ នបក្គឿងបញៀនសូម្ាបីខតម្តង។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ក្គូសាំបយាគខលឹម្សារបម្បរៀននិងខណ្នាំឱាយសិសាសរត់បម្បរៀនសបងេបរនុងបសៀវបៅរិចចការ 
 

មម្មរៀនសមងខប 
ការបក្បើក្បាស់បក្គឿងបញៀន ូចជាចារ់ម្ជុលឬឧបររណ្៍មុ្តក្សួច ថ្ទបទៀតរួម្គា្ា អាចមនហា      

និភ័យខពស់រនុងការែលងជាំងឺកាម្បរគ បម្បរគ បអ ស៍ ជាំងឺរលារបងលើម្។ 
វិធីបង្ការការបក្បើបាំ នបក្គឿងបញៀន : ក្តូវយល់ ឹងនិងចូលរួម្ផ្ាសពវផ្ាាយពីបក្គាោះថ្្ារ់ថ្នការបក្បើក្បាស់

បក្គឿងបញៀន បជៀសឱាយឆងាយពីបក្គឿងបញៀន រុាំបសពគប់មិ្តតភរតិ ឬក្រុម្ម្នុសាសខ លបក្បើក្បាស់បក្គឿងបញៀន 
និងរុាំសារលាបងការបក្បើបាំ នបក្គឿងបញៀនសូម្ាបីខតម្តង។ 

 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
ឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើងវិញពី៖ 
១- ការរលោលជាំងឺបអ ស៍បោយសារការបក្បើបាំ នបក្គឿងបញៀន 
២- វិធីបង្ការការបក្បើបាំ នបក្គឿងបញៀន 

៨- លំហាត្់ (ជាំហានទី៥) 
កិចចការផទះ :  
១- ចូរបអូនបធវើការផ្ាសពវផ្ាាយពីផ្លលាំបារថ្នការបក្បើក្បាស់បក្គឿងបញៀន ល់មិ្តតភ័រត និងក្រុម្ក្គួសារ 
២- ចូរបអូនបម្ើលបម្បរៀនជាំនញទាំនរ់ទាំនងនិងទាំនុរចិតតសក្មប់បរៀនបៅបម ាងអប់រំសុខភាព                
សបាតាហ៍បក្កាយ។ 
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សមសភាគទី ៣ : សុខភាពបនតពូជនិងសុខភាពផ្លូវបភទ  
ជាំពូរទី ២ : ជាំនញទាំនរ់ទាំនងនិងការសបក្ម្ចចិតត 

 

មម្មរៀនទី ១ : បំណិនទំនាកទ់ំនងនិងទំនកុចិត្រ  
 

 

១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
− ក្បាប់និយម្ន័យ បាំណ្ិនទាំនរ់
ទាំនងនិងទាំនុរចិតត 

− បរៀបរប់ពីផ្លប ោះ ល់ថ្នការ
ទាំនរ់ទាំនងនិងទាំនុរក្បរប 
បោយក្បសិទធភាព។ 

− បរក្សាយពីផ្លប ោះ ល់ពី
បាំណ្ិនទាំនរ់ទាំនងនិងទាំនរ់
ទាំនងក្បរបបោយក្បសិទធ     
ភាព។ 

− បណ្្តោះសាមារតីឱាយតថ្ម្លចាំប ោះ
បាំណ្ិនទាំនរ់ទាំនងលអនិង     
សម្ព័នធភាពអនតរបុគគល 

− ែលុោះបញ្្ាាំងពីរក្មិ្តថ្នភាពចាស់
ទុាំរនុងបាំណ្ិនទាំនរ់ទាំនងជា
មួ្យថ្ គូ។ 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅក្គូបសៀវបៅសិសាសនិងក្គូអប់រំសុខភាព ររណ្ីសិរាា 

៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
១- និយមន័យ 
ទំនាក់ទំនង  គឺជា ាំបណ្ើរការថ្នការបញ្ជូនព័ត៌មននិងការយល់ ឹងពីម្នុសាសម្ារ់បៅម្នុសាសម្ារ់ 

បទៀត។ ទំនុកចិតត គឺជាការបជឿជារ់បៅបលើខលួនឯងឬនរណាម្ារ់រនុងការបធវើអវីមួ្យ បោយមនការ
ពិចារណ្បលើភាពបសាមាោះក្តង់ ភាពចាាស់លាស់ និងជាំបនឿ។ 

 
 
 
 
 
 
 
២-  ផលប ះពាល់ននទំនាក់ទំនង : ទាំនរ់ទាំនងអាចមនផ្លប ោះ ល់វិជជមនឬអវិជជមន។ ចាំប ោះផ្លប ោះ

 ល់អវិជជមនអាចបធវើឱាយបាត់បង់ផ្លក្បបយាជន៍ បរើតមនទាំនស់ ខបរបារ់មិ្តតភាព បាត់បង់ទាំនុរ
ចិតត។ល។ 

៣-  ទំនាក់ទំនងគ្បកបហោយគ្បសិទធភាព្ គឺជាការទ្រ់ទងខ លភាគីមខាងយល់ពីសារនិងបែលើយតបក្តឹម្
ក្តូវតាម្បគាលបាំណ្ងពីភាគីមខាងបទៀត។ 
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៥- វិធីសាស្តសរ  
សាំណ្ួរបាំផុ្សគាំនិតនិងចបម្លើយ ការពិភារាាក្រុម្ បរក្សាយក្រុម្ ររណ្ីសិរាា  

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន 
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព? ចបម្លើយសិសាស : ............. 
២- ក្បសិនបបើបអូនរបស់អនរបធវើខុសអវីមួ្យ បហើយអនរមិ្នបពញចិតត បតើអនរនិយាយបៅបអូន ូចបម្តច? 

- ចបម្លើយសិសាស : ........................................................... 
- ក្គូរត់ចបម្លើយសិសាស រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន បោយពុាំចាាំបាច់បរក្សាយបឡើយ។ ក្គូនឹងបធវើការបក្បៀប
បធៀបចបម្លើយសិសាសបៅបពលបបក្ងៀនចប់។ 

ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ ១- និយមន័យ 
១- ហតើការទំនាក់ទំនងម្នន័យដូចហមតច? 

- ក្គូរត់ចបម្លើយពីសិសាស ៤បៅ៥នរ់នូវ រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន 
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្លនិងឱាយចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ 
ចហមលើយ : ទាំនរ់ទាំនង  គឺជា ាំបណ្ើរការថ្នការបញ្ជូនព័ត៌មននិងការយល់ ឹងពីម្នុសាសម្ារ់បៅម្នុសាស
ម្ារ់បទៀត។ ការបញ្ជូនសារបនោះ ជា ាំបណ្ើរការថ្នការខចររំខលរគាំនិតបយាបល់ ពីម្នុសាសម្ារ់បៅម្ារ់ ឬ
ពីក្រុម្មួ្យបៅក្រុម្មួ្យបទៀត។  

២- ហតើពាកាយទំនុកចិតតម្នន័យដូចហមតច? 
- ក្គូរត់ចបម្លើយពីសិសាស ៤បៅ៥នរ់នូវ រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន 
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្លនិងឱាយចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ 
ចហមលើយ : ទាំនុរចិតត គឺជាការបជឿជារ់បៅបលើខលួនឯងឬនរណាម្ារ់រនុងការបធវើអវីមួ្យ បោយមនការ
ពិចារណ្បលើភាពបសាមាោះក្តង់ ភាពចាាស់លាស់ និងជាំបនឿ។ 

៣- ភ្បងភ្ចកគ្កុមសិសាសពិ្ភាកាោនិងរកចហមលើយហលើ : ផ្លប ោះ ល់ថ្នទាំនរ់ទាំនង បោយឱាយសិសាសបធវើការង្រជា
ក្រុម្រយៈបពល ប់ក្បាាំនទី (៥បៅ៦នរ់) 
- ក្រុម្នីមួ្យៗក្តូវមនតាំណាងបឡើងបង្ហាញលទធផ្លបានពីការពិភារាា 
- ក្គូរត់ចបម្លើយសិសាសបៅបលើកាតារបខៀន រួចបធវើការសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ 
ចហមលើយ : ទាំនរ់ទាំនងអាចមនផ្លប ោះ ល់វិជជមនឬអវិជជមន។ ចាំប ោះផ្លប ោះ ល់អវិជជមនអាចបធវើ
ឱាយបាត់បង់ផ្លក្បបយាជន៍ បរើតមនទាំនស់ ខបរបារ់មិ្តតភាព បាត់បង់ទាំនុរចិតត។ល។  វិធីខ លអាច
កាត់បនថយផ្លប ោះ ល់អវិជជមនទ្ាំងបនោះ អនរគួរបក្បើក្បបយាគបោយចាប់បផ្តើម្ពី រាយ “ខុ្ាំ”  ូច
ឧទ្ហរណ្៍ខាងបក្កាម្៖ 
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- ខុ្ាំមិ្នសបាាយចិតត ចាំប ោះកាយវិការមិ្នសម្រម្ាយរបស់អនរម្របលើខ្ុាំ។ 
- ខុ្ាំសុាំបទ្សបោយយររូបងតអនរបបង្ហាោះតាម្បណាតាញសងគម្បោយគាមានការអនុញ្ញាត។ 
- ខុ្ាំសូម្ទទួលបទ្សបោយមិ្នបានបគារពបទបញ្ជាថ្ផ្ទរនុងរបស់សាលា។ 
- ខុ្ាំបសារសាតាយបោយមិ្នបានក្បាប់អនរមុ្នបពលចារបចញ។ 
- ខុ្ាំមិ្នគួរក្បកាន់បរឿងរ ាវទ្ាំងបនោះខ លបធវើឱាយខបរបារ់ក្រុម្បទ។ 
- ខុ្ាំមិ្នគួរក្បក្ពឹតត ូបចនោះចាំប ោះអនរបទ។  
- ខុ្ាំគួរបបើរចិតតឱាយទូលាយប ើម្ាបទីទួលយរនូវគាំនិតបយាបល់របស់អនរ។ 

៤- ភ្បងភ្ចកគ្កុមសិសាសពិ្ភាកាោនិងរកចហមលើយនូវសំណួរខងហគ្កាម៖  
១- បហតុអវីបានជាបយើងមិ្នយល់គា្ា បធវើឱាយមនផ្លប ោះ ល់ ល់ទាំនរ់ទាំនង? 
២- វិធីកាត់បនថយផ្លប ោះ ល់ថ្នការទ្រ់ទង  

- បោយឱាយសិសាសបធវើការង្រជាក្រុម្រយៈបពល ប់ក្បាាំនទី (៥បៅ៦នរ់) 
- ក្រុម្នីមួ្យៗក្តូវមនតាំណាងបឡើងបង្ហាញលទធផ្លបានពីការពិភារាា 
- ក្គូរត់ចបម្លើយសិសាសបៅបលើកាតារបខៀន រួចបធវើការសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ 
ចហមលើយ : ទាំនរ់ទាំនងក្បរបបោយក្បសិទធភាព គឺជាការទ្រ់ទងខ លភាគីមខាងយល់ពីសារនិងបែលើយ
តបក្តឹម្ក្តូវតាម្បគាលបាំណ្ងពីភាគីមខាងបទៀត។ អនរអាចបរៀនពីរបបៀបបធវើទាំនរ់ទាំនងក្បរបបោយ
ក្បសិទធភាពតាម្រយៈ៖ 

- ការសាតាប់បោយយរចិតតទុរោរ់ ការបក្បើខភនរ ងរ់រាាល សាំពោះ 
- និយាយបែលើយតប បាទ ចាស ឬពនាយល់តបវិញបោយមនបហតុផ្ល 
- មនឥរិយាបងសម្រម្ាយ មនក្រម្សីលធម៌្ បគារពនូវគាំនិតរបស់បុគគលឬក្រុម្ 
- បបើរចិតតទូលាយទទួលយរនូវគាំនិតបយាបល់ពីភាគីមខាងបទៀត 
- បគារពបពលបវលា ជាំបនឿ ទាំបនៀម្ទម្ាប់ ក្បថ្ពណ្ី បៅតាម្តាំបន់នីមួ្យៗ។  
អនរអាចបរៀនបបចចរបទសទាំនរ់ទាំនង បោយចាប់បផ្តើម្ក្បបយាគពី រាយ “ខុ្ាំ” ( I-statements)។ វិធីបនោះ

អាចជួយអនរសខម្តងបចញនូវអារម្មណ្៍ ឬបបញ្ចញអារបាបរិរិយាបោយភាពបសាមាោះក្តង់បៅនឹងការរំខានអវីមួ្យ
ខ លអនរមិ្នចូលចិតត។ ការបក្បើ I-statements មនបួន ាំណារ់កាល៖ 

១- ក្បាប់ការពិតអាំពីអវីខ លបានបរើតបឡើងចាំប ោះអនរ។ ឧទ្ហរណ្៍ “ថ្ងៃម្ាសិលម្ិញខុ្ាំបានបឃើញអនរ
បបង្ហាោះរូបភាពមិ្នសម្រម្ាយរបស់ខុ្ាំបៅឱាយអនរ ថ្ទបឃើញ”។ 

២- ខងលងពីអារម្មណ្៍របស់អនរបៅនឹងក្ពឹតតការណ្៍បនោះបោយគាមានការសតីបបនទាស។ ឧទ្ហរណ្៍ “ខុ្ាំមន
អារម្មណ្៍មិ្នសបាាយចិតតនិងខាមាសបគខា្ាាំងណាស់”។  

៣- ខងលងពីអវីខ លអនរក្តូវការ។ ឧទ្ហរណ្៍ “ខុ្ាំគិតថ្ ថ្ងៃបក្កាយអនរមិ្នគួរងតរូបខុ្ាំនិងបបង្ហាោះបផ្តសផ្តា
សបោយគាមានការអនុញ្ញាតបនោះបទ”។ 

៤- បធវើសាំណ្ូម្ពរចាំប ោះអវីខ លអនរចង់ឱាយភាគីមខាងបទៀតបធវើ។ ឧទ្ហរណ្៍ “បតើអនរឯរភាពបលើសាំបណ្ើ
របស់ខុ្ាំឬបទ? ” 

❖ សបងេបបម្បរៀនបហើយឱាយសិសាសចម្លងចូលបសៀវបៅ។ 



 ទំព័រទី-68- 

 

មម្មរៀនសមងខប 
ទំនាក់ទំនង  គឺជា ាំបណ្ើរការថ្នការបញ្ជូនព័ត៌មននិងការយល់ ឹងពីម្នុសាសម្ារ់បៅម្នុសាសម្ារ់   

បទៀត។ ទំនុកចិតត គឺជាការបជឿជារ់បៅបលើខលួនឯងឬនរណាម្ារ់រនុងការបធវើអវីមួ្យ បោយមនការ
ពិចារណ្បលើភាពបសាមាោះក្តង់ ភាពចាាស់លាស់ និងជាំបនឿ។ 

របបៀបបធវើទាំនរ់ទាំនងក្បរបបោយក្បសិទធភាពមន សាតាប់បោយយរចិតតទុរោរ់ បក្បើខភនរ      
ងរ់រាាល និយាយបែលើយតប បាទ ចាស ឬពនាយល់តបវិញបោយមនបហតុផ្ល មនឥរិយាបងសម្រម្ាយ 
មនក្រម្សីលធម៌្ បគារពនូវគាំនិតរបស់បុគគលឬក្រុម្ ទទួលយរនូវគាំនិតបយាបល់ពី   ភាគីមខាងបទៀត 
បគារពបពលបវលា ជាំបនឿ ទាំបនៀម្ទម្ាប់ ក្បថ្ពណ្ី បៅតាម្តាំបន់នីមួ្យៗ។ 

 

 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
ឱាយសិសាសចាប់ថ្ គូរបោយម្ារ់ជាអនរអានបរឿងខាងបក្កាម្ និងម្ារ់បទៀតជាអនរសាតាប់ គិតនិងឱាយចបម្លើយ 

តាម្វិធីអាយបសតតខម្នរនុងរយ:បពល១០នទី។   

កាលពីយប់ថ្ងៃសុក្រ បៅបពលនង ក បចញប ើរបលងបៅខាងបក្ៅ ជាមួ្យមិ្តតជិតសនិតរបស់នង។ នង
បានមិ្តតក្បុសរបស់នងរាំពុងនិយាយជាមួ្យម្នុសាសក្សី ៏ថ្ទបទៀត។ នង ក មនចិតតក្បច័ណ្ឌនិងបាន
ខក្សរខា្ាាំងៗោរ់មិ្តតក្បុសបៅមុ្ខបគមុ្ខឯងរនុងចាំបណាម្មិ្តតភរតិ ៏ថ្ទបទៀត រួចប ើរបចញបាត់។ មិ្តតក្បុស
នង ក មិ្នចង់ឱាយនងខក្សរោរ់ បហើយគាត់ចង់ឱាយនងជខជរបោយផ្ទាល់និងមនបហតុផ្ល។ ចូរក្បាប់
នង ក ពីអារម្មណ្៍របស់អនរ ចាំប ោះអវីខ លបានបរើតបឡើងនិងអវីខ លអនរចង់ឱាយនង ក បក្បើវិធីសាស្រសត I-
statement ។ 

 

៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំហផញើ : ចូរបអូនបក្បើវិធីសនទនតាម្ អាយបសតតខម្ន ប ើម្ាបីបោោះក្សាយបញ្ហា 
កិចចការផទះ : 

១- ចូរបអូនបម្ើលបម្បរៀនបាំណ្ិនរនុងការសបក្ម្ចចិតត សក្មប់បរៀនបៅបម ាងអប់រំសុខភាពសបាតាហ៍បក្កាយ។ 
២- ក្បសិនបបើបអូនជួបបញ្ហារនុងទាំនរ់ទាំនង បតើបអូនបៅក្បឹរាារនិងជួបជាមួ្យអនរណាខលោះ? 

ចបម្លើយ : ជាមួ្យឪពុរមតាយ ម្ិតតភរតិ បងបអូន ក្គូ ... 
៣- ចូរររចបម្លើយតាម្វិធីអាយបសតតខម្ន នូវបរឿងខាងបក្កាម្ 
 

  

មរឿង 
១-  បធវើខបបបនោះជាបរឿយៗ។កាលពីថ្ងៃចនទ បងបអូនក្បុសរបស់អនរទុរចានរខវរ់បចាលបៅរនុងផ្ទោះបាយ បគ  

របាន។ អនរចូលចិតតអនរក្តូវចាំណាយបពលមួ្យបម ាងរនុងការសាំអាតផ្ទោះបាយ ម្ុនអនរអាចចម្អិនអាហា
ស់ផ្ទោះបាយខ លសាអាត បហើយអនរមិ្នចង់លាងចានរប អនរបផ្ាសងមុ្ននឹងចម្អិនអាហារបនោះបទ។ ចូរក្បាប់



 ទំព័រទី-69- 

 

បងបអូនក្បុសរបស់អនរពីអារម្មណ្៍របស់អនរអាំពីអវីខ លបានបរើតបឡើង និងអវីខ លអនរចង់បក្បើវិធីសាស្រសត  
I-statement ។ 

២-  ចថ្ងៃសុក្រ។ គាត់បភលចការអបញ្ជើញបនោះ បហើយមិ្តតលអជាងបគរបស់អនរបានអបញ្ជើញអនរបៅជួបបៅលាងា
គាត់បានបៅបក្ៅជាមួ្យមិ្តតបផ្ាសងបទៀតបោយមិ្នគិតពីអនរ។ អនរបានរង់ចាាំអស់រយៈបពលមួ្យបម ាង។ 
បៅបពលអនរពាាយាម្បផ្្ើសារបៅគាត់ ពុាំមនការបែលើយតបបទ។ អនរមិ្នចង់បៅបសៃៀម្ ឬបាំបភលចអាំពីបពល
ខ លអនរបានបរៀបចាំខផ្នការជាម្ួយនរណាម្ារ់បនោះបទ។ ចូរក្បាប់មិ្តតលអជាងបគរបស់អនរពីអារម្មណ្៍
របស់អនរអាំពីអវីខ លបានបរើតបឡើង បហើយអវីខ លអនរចង់បក្បើវិធីសាស្រសត I-statement ។ 

៣-  កាលពីយប់ថ្ងៃបៅរ៍  មតាយរបស់អនរពិតជាបធវើឱាយអនរមិ្នសបាាយចិតតបសាោះ បោយក្បាប់អនរថ្ គាត់
រវល់ណាស់មិ្នបានសាតាប់បរឿងរបស់អនរខ លបានបរើតបឡើងបៅសាលាបនោះបទ។ អនរមនអារម្មណ្៍
បសារបៅ និងឈឺចាប់ខ លគាត់មិ្នសាតាប់បរឿងរបស់អនរ។ ចូរក្បាប់មតាយអនរអាំពីអារម្មណ្៍របស់អនរ
ចាំប ោះអវីខ លបានបរើតបឡើង និងអវីខ លអនរចង់បក្បើវិធីសាស្រសត I-statement ។ 



 ទំព័រទី-70- 

 

សមសភាគទី ៣ : សុខភាពបនតពូជនិងសុខភាពផ្លូវបភទ  
ជាំពូរទី ២ : ជាំនញទាំនរ់ទាំនងនិងការសបក្ម្ចចិតត 

 

មម្មរៀនទី ២ : បំណិនកែុងការសម្ម្ចចិត្រ 
 

ខ្លឹម្សារមម្ ាងទី ១ : និយម្ន័យ និងជាំហានរនុងការសបក្ម្ចចិតត   
១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
− ក្បាប់និយម្ន័យ បាំណ្ិនរនុង
ការសបក្ម្ចចិតត 

− បរៀបរប់ពីជាំហានរនុងការអនុវតត
ការសបក្ម្ចចិតត។ 

− បរក្សាយពីជាំហានរនុងការអនុ
វតតការសបក្ម្ចចិតត។ 

− បណ្្តោះសាមារតីឱាយមនបាំណ្ិនរនុង
ការសបក្ម្ចចិតតក្តឹម្ក្តូវ។ 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅក្គូបសៀវបៅសិសាសនិងក្គូអប់រំសុខភាព ក្រោសរ ាម្និងផ្ទាាំងធាំ ហវឺត  សេុត និងសមភារ:ខ លអាច

ររបានបៅតាម្សាលាបរៀន។ 
៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
១- និយម្ន័យថ្នសបក្ម្ចចិតតមនន័យថ្ ជាការបក្ជើសបរីសនូវជបក្ម្ើសណាមួ្យខ លបពញចិតតនិងយល់ថ្
ក្តឹម្ក្តូវ។ 

២- ជាំហានរនុងការសបក្ម្ចចិតត គឺប ើម្ាបីឱាយការសបក្ម្ចចិតតមួ្យទទួលបានផ្លវិជជមន គួរបធវើតាម្ជាំហាន
ទ្ាំង៥ ូចជា : ជំហានទី១ ពិចារណាបលើជបក្ម្ើសបផ្ាសងៗ។ ជំហានទី២ រាំណ្ត់ររគុណ្សម្ាបតតិនិង
គុណ្វិបតតិថ្នជបក្ម្ើសនីមួ្យៗ។ ជំហានទី៣ ខសវងររព័ត៌មនឬ ាំបូនមានពីអនរខ លទុរចិតត។ ជំហានទី
៤ រាំណ្ត់យរជបក្ម្ើសណាមួ្យខផ្អរបលើព័ត៌មនពីជាំហានទី២និងទី៣។ ជំហានទី៥ វាយតថ្ម្លបលើការ
សបក្ម្ចចិតត។ 

 
 
 
 
 
 
 

៥- វិធីសាស្តសរ  
សាំណ្ួរបាំផុ្សគាំនិតនិងចបម្លើយ ការពិភារាាក្រុម្ បរក្សាយក្រុម្ ររណ្ីសិរាា  
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៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន។  
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព? ចបម្លើយសិសាស : ............. 
២- រនលងម្ររនុងការសបក្ម្ចចិតត បតើបអូនបធវើ ូចបម្តច? បៅជួបអនរណា? អនរណាអាចជួយបាន? 

 ចបម្លើយសិសាស : ............................................. 
 ក្គូរត់ចបម្លើយសិសាស រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន បោយពុាំចាាំបាច់បរក្សាយបឡើយ។ ក្គូនឹងបធវើការបក្បៀប
បធៀបចបម្លើយសិសាសបៅបពលបបក្ងៀនចប់។ 

ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ ១- និយមន័យ 
១- ភ្បងភ្ចកគ្កុមសិសាសពិ្ភាកាោនិងរកចហមលើយហលើសណំួរ : បតើការសបក្ម្ចចិតតមនន័យ ូចបម្តច? បោយឱាយ

សិសាសបធវើការង្រជាក្រុម្រយៈបពល ប់នទី (៥បៅ៦នរ់រនុងមួ្យក្រុម្) 

 ក្រុម្នីមួ្យៗក្តូវមនតាំណាងបឡើងបង្ហាញលទធផ្លបានពីការពិភារាា 
 ក្គូរត់ចបម្លើយសិសាសបៅបលើកាតារបខៀន រួចបធវើការសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ 
ចហមលើយ : ការសបក្ម្ចចិតតមនន័យថ្ ជាការបក្ជើសបរីសនូវជបក្ម្ើសណាមួ្យខ លបពញចិតតនិងយល់ថ្
ក្តឹម្ក្តូវ។ ការសបក្ម្ចចិតតខលោះមនសារសាំខាន់សក្មប់ជីវិតរបស់បយើងទ្ាំងបចចុបាបនននិងអនគត។ 

២- ភ្បងភ្ចកគ្កុមសិសាសពិ្ភាកាោនិងរកចហមលើយហលើសណំួរ : បតើការសបក្ម្ចចិតតមនជាំហានអវីខលោះ? បោយឱាយ
សិសាសបធវើការង្រជាក្រុម្រយៈបពល ប់ក្បាាំនទី (៥បៅ៦នរ់) 
 ក្រុម្នីមួ្យៗក្តូវមនតាំណាងបឡើងបង្ហាញលទធផ្លបានពីការពិភារាា 
 ក្គូរត់ចបម្លើយសិសាសបៅបលើកាតារបខៀន  
 ក្គូសក្ម្បសក្មួ្លនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ ូចខាងបក្កាម្ 
ចហមលើយ : ម្នុសាសខលោះមនការភ័យខា្ាចបៅបពលបធវើការសបក្ម្ចចិតត បក្ ោះពួរបគខា្ាចខុស។ បៅបពល
ខ លអនរមនជបក្ម្ើសបលើសពីមួ្យ អនរអាចបធវើការពិចារណាមុ្ននឹងសបក្ម្ចចិតតថ្មួ្យណាលអជាង។ 
ជាបរឿយៗមិ្នមនចបម្លើយ "ក្តូវ" ឬ "ខុស" ចាំប ោះបញ្ហាក្បឈម្រនុងជីវិតបឡើយ។ អនរក្តូវបធវើការបក្ជើស
បរីសការសបក្ម្ចចិតតណាមួ្យខ លលអបាំផុ្ត បោយខផ្អរបលើព័ត៌មន បទពិបសាធន៍ សាថានភាពជារ់ខសតង 
និងបសចរតីក្តូវការរបស់អនរ។ ការសបក្ម្ចចិតតខ លលអបាំផុ្ត គឺបែលើយតបបៅនឹងគុណ្តថ្ម្ល  
គាមានហានិភ័យ ល់សុខភាព សុវតថិភាពផ្ទាល់ខលួន និងអនរ ថ្ទ ក្ពម្ទ្ាំងមិ្នរំបលាភចាាប់។ 
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ប ើម្ាបីឱាយការសបក្ម្ចចិតតមួ្យទទួលបានផ្លវិជជមន អនរគួរបធវើតាម្ជាំហានទ្ាំង៥ ូចខាងបក្កាម្៖ 
ជំហានទី ១ : ពិចារណាបលើជបក្ម្ើសបផ្ាសងៗ បោយខផ្អរបលើបគាលបាំណ្ងជាអាទិភាពចាាស់លាស ់

  របស់បុគគលឬក្រុម្។ 
ជំហានទី ២ : រាំណ្ត់ររគុណ្សម្ាបតតិនិងគុណ្វិបតតិថ្នជបក្ម្ើសនីមួ្យៗ។ 

 

ជបក្ម្ើស គុណ្សម្ាបតតិ គុណ្វិបតតិ 

១   
២   
៣   

ជំហានទី ៣ : ខសវងររព័ត៌មន ឬ ាំបូនមានពីអនរខ លទុរចិតត។ 
ជំហានទី ៤  : រាំណ្ត់យរជបក្ម្ើសណាមួ្យ ខផ្អរបលើព័ត៌មនពីជាំហានទី២និងទី៣។ 
ជំហានទី ៥  : វាយតថ្ម្លបលើការសបក្ម្ចចិតត (បតើជបក្ម្ើសហនឹងសម្ក្សបឬបទ? ជាជបក្ម្ើសលអបាំផុ្តឬអត់?)។ 
❖ សបងេបបម្បរៀនបហើយឱាយសិសាសចម្លងចូលបសៀវបៅ។ 
មម្មរៀនសមងខប 
ការសបក្ម្ចចិតតមនន័យថ្ ជាការបក្ជើសបរីសនូវជបក្ម្ើសណាមួ្យខ លបពញចិតតនិងយល់ថ្ក្តឹម្  

ក្តូវ។ ប ើម្ាបឱីាយការសបក្ម្ចចិតតមួ្យទទួលបានផ្លវិជជមន គួរបធវើតាម្ជាំហានទ្ាំង៥ ូចជា : ជំហានទី១ 
ពិចារណាបលើជបក្ម្ើសបផ្ាសងៗ។ ជំហានទី២ រាំណ្ត់ររគុណ្សម្ាបតតិនិងគុណ្វិបតតិថ្នជបក្ម្ើសនីមួ្យៗ។ 
ជំហានទី៣ ខសវងររព័ត៌មនឬ ាំបូនមានពីអនរខ លទុរចិតត។ ជំហានទី៤ រាំណ្ត់យរជបក្ម្ើសណាមួ្យ
ខផ្អរបលើព័ត៌មនពីជាំហានទី២និងទី៣។ ជំហានទី៥ វាយតថ្ម្លបលើការសបក្ម្ចចិតត។ 

 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
ក្គូឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើង៖ 
១- បតើជាំហានរនុងការសបក្ម្ចចិតតមនអវីខលោះ? 
២- បតើមនរតាតាអវីខលោះខ លជួយជាំរុញឱាយបអូនបធវើការសបក្ម្ចចិតតបានក្តឹម្ក្តូវ? 
៣- បតើការសបក្ម្ចចិតតបានក្តឹម្ក្តូវទទួលបានផ្លក្បបយាជន៍អវីខលោះ?  

៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំហផញើ : ចូរបអូនបក្បើជាំហានរនុងការសបក្ម្ចចិតត រនុងសរម្មភាពក្បចាាំថ្ងៃ។ 
កិចចការផទះ : ក្បសិនបបើមននរណាម្ារ់ចង់រប់អានបអូនជាថ្ គូជិតសនិទធ ខតបអូនមិ្នចូលចិតត  ូបចនោះបតើបអូនក្តូវ

សបក្ម្ចចិតត ូចបម្តច? ក្គូនឹងក្បមូ្លចបម្លើយបៅបម ាងអប់រំសុខភាពសបាតាហ៍បក្កាយ។ 
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សមសភាគទី ៣ : សុខភាពបនតពូជនិងសុខភាពផ្លូវបភទ  
ជាំពូរទី ២ : ជាំនញទាំនរ់ទាំនងនិងការសបក្ម្ចចិតត 

 

មម្មរៀនទី ២ : បំណិនកែុងការសម្ម្ចចិត្រ (ត្) 
 

ខ្លឹម្សារមម្ ាងទី ២ : ការអនុវតតតាម្ការសបក្ម្ចចិតតរបស់ខលួន 
១- រយៈមេល :  ១ បម ាងសិរាា  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
 ក្បាប់និយម្ន័យ បាំណ្ិនរនុង
ការសបក្ម្ចចិតត 

 បរៀបរប់ពីជាំហានរនុងការអនុវតត
ការសបក្ម្ចចិតត។ 

 បរក្សាយពីជាំហានរនុងការអនុ
វតតការសបក្ម្ចចិតត។ 

 បណ្្តោះសាមារតីឱាយមនបាំណ្ិនរនុង
ការសបក្ម្ចចិតតក្តឹម្ក្តូវ។ 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅក្គូបសៀវបៅសិសាសនិងក្គូអប់រំសុខភាព ររណ្ីសិរាា 

៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
៣- ការអនុវតតត្មការសហគ្មចចិតតរបស់ខ្លួន : ខាងបក្កាម្បនោះជាតារងរនុងការអនុវតតជាំហានទ្ាំង៥ថ្នការ
សបក្ម្ចចិតត៖ 

ជំហានទី១ ជបក្ម្ើសខ លមន ១ ----------------------------------------------------------- 
២ ----------------------------------------------------------- 
៣ ----------------------------------------------------------- 

ជំហានទី២ ជបក្ម្ើស គុណ្សម្ាបតតិ គុណ្វិបតតិ 
១   
២   
៣   

ជំហានទី៣ ខសវងររព័ត៌មនពី ឪពុរមតាយ 
--------------- 
--------------- 

មិ្តតិភរតិ 
-------------------- 
--------------------- 

ក្បភពបផ្ាសងៗ 
---------------------- 
---------------------- 

ជំហានទី៤ រាំណ្ត់យរជបក្ម្ើសណា
មួ្យ ខផ្អរបលើព័ត៌មនពី
ជាំហានទី២និងទី៣ 

--------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------
-------------------------------------------------------------------- 

ជំហានទី៥ វាយតថ្ម្លបលើការសបក្ម្ចចិតត --------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------- 
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៥- វិធីសាស្តសរ  
សាំណ្ួរបាំផុ្សគាំនិតនិងចបម្លើយ ការពិភារាាក្រុម្ បរក្សាយក្រុម្ ររណ្ីសិរាា  

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន 
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបអូនរណាខលោះបានបធវើរិចចការផ្ទោះបៅបម ាងមុ្ន? ក្បសិនបបើមននរណាម្ារ់ចង់រប់អានបអូនជាថ្ គូជិត
សនិទធ ខតបអូនមិ្នចូលចិតត  ូបចនោះបតើបអូនក្តូវសបក្ម្ចចិតត ូចបម្តច? 
 ក្គូបៅសិសាសពីរបៅបីនរ់បែលើយ។ ចបម្លើយសិសាស : ............. 
 ក្គូរត់ចបម្លើយសិសាស រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន បោយពុាំចាាំបាច់បរក្សាយបឡើយ។ ក្គូក្បមូ្លរិចចការ   
ពីសិសាស។ 

ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ ៣- ការអនុវតតត្មការសហគ្មចចិតតរបស់ខ្លួន 
១- ខបងខចរក្រុម្សិសាសពិភារាាបលើសាំណ្ួរក្បសិនបបើមននរណាម្ារ់ចង់រប់អានបអូនជាថ្ គូជិតសនិទធ ខតបអូន
មិ្នចូលចិតត  ូបចនោះបតើបអូនក្តូវសបក្ម្ចចិតត ូចបម្តច? ចូរបអូនបាំបពញចូលតារងខាងបក្កាម្៖ 
ជំហានទី១ ជបក្ម្ើសខ លមន ១ ----------------------------------------------------------- 

២ ----------------------------------------------------------- 
៣ ----------------------------------------------------------- 

ជំហានទី២ ជបក្ម្ើស គុណ្សម្ាបតតិ គុណ្វិបតតិ 
១   
២   
៣   

ជំហានទី៣ ខសវងររព័ត៌មនពី ឪពុរមតាយ 
------------ 

មិ្តតិភរតិ 
-------------------- 

ក្បភពបផ្ាសងៗ 
------------------- 

ជំហានទី៤ រាំណ្ត់យរជបក្ម្ើសណា
មួ្យ ខផ្អរបលើព័ត៌មនពី
ជាំហានទី២និងទី៣ 

---------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------- 

ជំហានទី៥ 
 
 

វាយតថ្ម្លបលើការសបក្ម្ចចិតត --------------------------------------------------------------- 

– ក្រុម្បឡើងបង្ហាញលទធផ្ល : ............................................................................................... 
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– ក្គូសក្ម្បសក្មួ្លនិងសាំបយាគចបម្លើយ 
❖ សបងេបបម្បរៀនបហើយឱាយសិសាសចម្លងចូលបសៀវបៅ។ 
មម្មរៀនសមងខប 

ការសបក្ម្ចចិតតបានក្តឹម្ក្តូវ នាំឱាយមនផ្លលអសក្មបបុ់គគលនិងក្គួសារ។ បបើសបក្ម្ចចិតតមិ្នក្តឹម្ក្តូវ
ខតងនាំម្រនូវភាពអនតរយ ល់ខលួនឯងនិងក្គួសារផ្ងខ រ។  ូចបនោះមុ្នបពលបធវើការសបក្ម្ចចិតត យុវវ័យក្តូវ
ពិចារណាងលឹងខងលងឱាយបានចាាស់លាស់ពិបសស ក្តូវក្បមូ្លព័ត៌មនឱាយបានក្គប់ក្គាន់ ឬពិបក្គាោះបយាបល់ជា
មួ្យអនរមនបទពិបសាធន៍។  

 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
ក្គូឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើងវិញពីការអនុវតតតាម្ការសបក្ម្ចចិតតរបស់ខលួន 

៨- លំហាត្់ (ជាំហានទី៥) 
បណ្ាំហផញើ : ចូរបអូនយរក្ទឹសតីបៅអនុវតតរនុងការរស់បៅក្បចាាំថ្ងៃ 
កិចចការផទះ : ចូរបអូនបម្ើលបម្បរៀនទាំនរ់ទាំនងមិ្តតភាពនិងបសនហា សក្មប់បរៀនបៅបម ាងអប់រំសុខភាព      

សបាតាហ៍បក្កាយ។ 
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សមសភាគទី ៣ : សុខភាពបនតពូជនិងសុខភាពផ្លូវបភទ  
ជាំពូរទី ២ : ជាំនញទាំនរ់ទាំនងនិងការសបក្ម្ចចិតត 

 

មម្មរៀនទី ៣ : ទំនាក់ទំនងម្តិ្រភាេនិងមសែហា 
 

មម្ ាងទី ១ : និយម្ន័យ ចាំណ្ុចវិជជមន អវិជជមន និងបញ្ហាក្បឈម្ថ្នទាំនរ់ទាំនងមិ្តតភាព 
១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
- ក្បាប់និយម្ន័យទាំនរ់ទាំនង
មិ្តតភាព និងបសនហា 

- បរៀបរប់ពីចាំណ្ុចវិជជមននិង
អវិជជមនថ្នទាំនរ់ទាំនងនិង
បញ្ហាក្បឈម្ថ្នមិ្តតភាព។ 

- បរក្សាយពីចាំណ្ុចវិជជមននិង
អវិជជមនថ្នទាំនរ់ទាំនងថ្ន   
មិ្តតភាព។ 

- បណ្្តោះសាមារតីយរចិតតទុរោរ់
ខសវងយល់ពីចាំណ្ុចវិជជមននិង
អវិជជមនថ្នទាំនរ់ទាំនង      
មិ្តតភាព។ 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅក្គូបសៀវបៅសិសាសនិងក្គូអប់រំសុខភាព ក្រោសរ ាម្និងផ្ទាាំងធាំ ហវឺត  សេុត និងសមភ្រ:ដែលអាច

រកបនរៅតាមសាោររៀន។ 
៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
១- និយមន័យ : មិតតភាព្ គឺជាការរប់អានមិ្តត។ បរមងក្សី និងបរមងក្បុសអាចមនទាំនរ់ទាំនងមិ្តតភាព ៏លអ
ជាមួ្យគា្ាបៅវិញបៅម្រ បោយមិ្នមនទាំនរ់ទាំនងខាងផ្លូវបភទបឡើយ។ ទាំនរ់ទាំនងអាចបាំបពញតក្មូ្វ
ការបផ្ាសងៗខផ្នរម្បនសបញ្ចតន សងគម្ រងកាយ បញ្ញា និងបស ឋរិចច។ 
២- ចំណុចវិជជម្ននិងអវិជជម្នននទំនាក់ទំនងមិតតភាព្ ខតងខតមនផ្លវិជជមននិងអវិជជមន ូចខាង   
បក្កាម្៖ 

 

វិជជម្ន  អវិជជម្ន 
- មនអារម្មណ្៍សុវតថិភាព សាម្គគីភាព 
- មនការបគារពគា្ាបៅវិញបៅម្រ 
- ការបគារពចាំប ោះខលួនឯង 
- បចោះជួយទុរេធុរៈគា្ាបៅវិញបៅម្រ 
- មនគា្ាសក្មប់ពិភារាា ឬនិយាយបលង 
- បបងេើនភាពសបាាយរីររយ 
- បបងេើនទាំនុរចិតត 

- ចម្លងអារបាបរិរិយានិងឥរិយាបងមិ្នលអពីគា្ាបៅ
វិញបៅម្រ  ូចជា បលងម្ ូ សរ់ ម្ ូតសបម្លៀរ
បាំ រ់ បក្គឿងអលង្កា  មិ្នសម្រម្ាយ 

- អាចអូសទ្ញឱាយបក្បើបក្គឿងក្សវឹង បក្គឿងបញៀន   
ឬជរ់បារី 

- អាចជាំរុញឱាយអនរនិយាយប ើម្ពីមិ្តតភរតិបផ្ាសងបទៀត 
និយាយមិ្នក្តង់ 
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៣- បញ្ហាគ្បឈមមួយចំនួនកែុងទំនាក់ទំនងមិតតភាព្ម្ន : ការខបងខចរវណ្ណ: បរីសបអើងបុគគលឬក្រុម្ 
ក្បកាន់អារបាបរិរិយារបស់បុគគលឬក្រុម្ គម្ាតសាថានភាពបស ឋរិចចក្គួសារ ការក្បកាន់ពូជសាសន៍ 
សាសន ពិបារយល់ពីភាសាខុសគា្ាឬ រាយសម្តី មិ្នសម្រម្ាយ ខវោះម្បធាាបាយទ្រ់ទង ឬម្បធាាបាយ
ទ្រ់ទងមិ្នទ្ន់សម័្យ។ 

៥- វិធីសាស្តសរ  
ការបធវើរិចចការជាថ្ គូ  ពិភារាា  សាំណ្ួរនិងចបម្លើយ   ពនាយល់អតតបទ 

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន។  
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព? ចបម្លើយសិសាស : ............. 
២- បតើបអូនមនមិ្តតភរតិជិតសនិទធប ុនមាននរ់?  

- ចបម្លើយសិសាស : ......... 
ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ ១- និយមន័យ 
១- បតើអវីជាមិ្តតភាព? 

- ក្គូរត់ចបម្លើយពីសិសាស ២បៅ៣នរ់ បខនថម្បលើ រាយគនលឹោះខាងបលើ 
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្លនិងឱាយចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ ូចរនុងខលឹម្សារបម្បរៀន 

ចហមលើយ : មិតតភាព្ គឺជាការរប់អានមិ្តត។ បរមងក្សី និងបរមងក្បុសអាចមនទាំនរ់ទាំនងមិ្តតភាព ៏លអ
ជាមួ្យគា្ាបៅវិញបៅម្រ បោយមិ្នមនទាំនរ់ទាំនងខាងផ្លូវបភទបឡើយ។ ទាំនរ់ទាំនងអាចបាំបពញតក្មូ្វ
ការបផ្ាសងៗខផ្នរម្បនសបញ្ចតន សងគម្ រងកាយ បញ្ញា និងបស ឋរិចច។ 

ខ្លឹមសារ ២- ចំណុចវិជជម្ននិងអវិជជម្នននទំនាក់ទំនងមិតតភាព្ 
១- ក្គូគូរតារងខាងបក្កាម្បៅបលើកាតារបខៀន រួចឱាយសិសាសបធវើការង្រជាក្រុម្រយៈបពល ប់នទី (៥បៅ៦នរ់) 
បហើយឱាយពួរបគពិភារាាបលើចាំណ្ុចវិជជមននិងអវិជជមនថ្នមិ្តតភាព។  

- អាចជួយជាំរុញការសិរាា 
- ជាំរុញឱាយអនុវតតទម្ាប់វិជជមនមួ្យចាំនួន  
 ូចជា ហាត់ក្បាណ្ បលងរីឡា ញាតាាំអាហារ
សុវតថិភាព ទម្ាប់បទៀងទ្ត់  

- បបងេើនទាំនុរចិតតរនុងការបធវើទាំនរ់ទាំនង
សាធ្រណ្: ។ 

- អាចជាំរុញឱាយបលងខលាបងឬចាំណាយលុយបផ្តស   
ផ្តាស 

- អាចបធវើឱាយលទធផ្លសិរាាធ្្ារ់ចុោះ 
- អវតតមនញឹរញាប់ពីការសិរាា។ 
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- តាំណាងក្រុម្បឡើងរយការណ្ ៍
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្លខលឹម្សារវិជជមននិងអវិជជមនថ្នមិ្តតភាពមនក្តឹម្ក្តូវ ូចរនុងខលឹម្សារបម្បរៀន 

វិជជម្ន អវិជជម្ន 
- មនអារម្មណ្៍សុវតថិភាព សាម្គគីភាព 
- មនការបគារពគា្ាបៅវិញបៅម្រ 
- ការបគារពចាំប ោះខលួនឯង 
- បចោះជួយទុរេធុរៈគា្ាបៅវិញបៅម្រ 
- មនគា្ាសក្មប់ពិភារាា ឬនិយាយបលង 
- បបងេើនភាពសបាាយរីររយ 
- បបងេើនទាំនុរចិតត 
- អាចជួយជាំរុញការសិរាា 
- ជាំរុញឱាយអនុវតតទម្ាប់វិជជមនមួ្យចាំនួន  
 ូចជា ហាត់ក្បាណ្ បលងរីឡា ញាតាាំអាហារ
សុវតថិភាព ទម្ាប់បទៀងទ្ត់ 

- បបងេើនទាំនុរចិតតរនុងការបធវើទាំនរ់ទាំនង
សាធ្រណ្:។  

- ចម្លងអារបាបរិរិយានិងឥរិយាបងមិ្នលអពីគា្ា
បៅវិញបៅម្រ  ូចជា បលងម្ ូ សរ់ ម្ ូតស
បម្លៀរបាំ រ់ បក្គឿងអលង្កា  មិ្នសម្រម្ាយ 

- អាចអូសទ្ញឱាយបក្បើបក្គឿងក្សវឹង បក្គឿង
បញៀន ឬជរ់បារី 

- អាចជាំរុញឱាយអនរនិយាយប ើម្ពីមិ្តតភរតិបផ្ាសង
បទៀត និយាយមិ្នក្តង់ 

- អាចជាំរុញឱាយបលងខលាបងឬចាំណាយលុយ    
បផ្តសផ្តាស 

- អាចបធវើឱាយលទធផ្លសិរាាធ្្ារ់ចុោះ 
- អវតតមនញឹរញាប់ពីការសិរាា។ 

 
មិតតលអ គឺមិតតភ្ដល៖ 
- ជួយទុរេធុរ: យរអាសារគា្ាបៅវិញបៅម្រ 
- ខងររាាក្ទពាយរបស់មិ្តតភរតិ 
- ោស់បតឿនមិ្តតភរតិរុាំឱាយក្បក្ពឹតតខុស  ូចជា  
បគារពវិន័យសាលា បគារពចាាប់ចរចរណ្៍ 

- ជួយគា្ារនុងការសិរាា 
- បលើរទឹរចិតត ល់គា្ាបៅវិញបៅម្រ 
- មិ្នបរីសបអើងបភទ ូចគា្ា ផ្ទុយគា្ា ឬបយនឌ័របឡើយ។ 
២- បតើបញ្ហាក្បឈម្ថ្នទាំនរ់ទាំនងមិ្តតភាពមនអវីខលោះ? ក្គូឱាយសិសាសពិភារាាថ្ គូអងគុយជាប់គា្ារនុងរយ:ពី២
បៅ៣នទី រួចក្គូបៅសិសាស ៤បៅ៥នរ់បែលើយ 
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្លនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ 
ចហមលើយ : បញ្ហាក្បឈម្មួ្យចាំនួនរនុងទាំនរ់ទាំនងមិ្តតភាពមន : ការខបងខចរវណ្ណ: បរីសបអើងបុគគលឬ
ក្រុម្ក្បកាន់អារបាបរិរិយារបស់បុគគលឬក្រុម្ គម្ាតសាថានភាពបស ឋរិចចក្គួសារ ការក្បកាន់ពូជសាសន៍ 

មិ្តតលអ 
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សាសនពិបារយល់ពីភាសាខុសគា្ាឬ រាយសម្តី មិ្នសម្រម្ាយ ខវោះម្បធាាបាយទ្រ់ទង ឬម្បធាាបាយ
ទ្រ់ទងមិ្នទ្ន់សម័្យ។ 

❖ សបងេបបម្បរៀនបហើយឱាយសិសាសចម្លងចូលបសៀវបៅ។ 
មម្មរៀនសមងខប 
មិតតភាព្ គឺជាការរប់អានមិ្តត។ បរមងក្សី និងបរមងក្បុសអាចមនទាំនរ់ទាំនងមិ្តតភាព ៏លអជាមួ្យ
គា្ាបៅវិញបៅម្រ បោយមិ្នមនទាំនរ់ទាំនងខាងផ្លូវបភទបឡើយ។ ទាំនរ់ទាំនងអាចបាំបពញតក្មូ្វ
ការបផ្ាសងៗខផ្នរម្បនសបញ្ចតន សងគម្ រងកាយ បញ្ញា និងបស ឋរិចច។ ទាំនរ់ទាំនងមិ្តតភាព 
ខតងខតមនផ្លវិជជមន អវិជជមននិងបញ្ហាក្បឈម្។ បយើងក្តូវបចោះខរលម្អចាំណ្ុចអវិជជមននិង
បញ្ហាក្បឈម្ថ្នទាំនរ់ទាំនងមិ្តតភាព ឱាយកា្ាយជាឱកាសរនុងការអភិវឌាឍខលួនជាពលរ ឋលអ ពលរ ឋ
សរល។ 

 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
ឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើងវិញពី៖ 
១- អតថន័យថ្នទាំនរ់ទាំនងមិ្តតភាព 
២- ចាំណ្ុចវិជជមននិងអវិជជមនថ្នទាំនរ់ទាំនងមិ្តតភាព 

៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផទះ :  
១- បតើបអូនគិតយា ាងណា បពលមនអារម្មណ្៍ ឬការក្សឡាញ់ចាំប ោះនរណាម្ារ់? 
២- ចូរបអូនបម្ើលបម្បរៀនទាំនរ់ទាំនងមិ្តតភាពនិងបសនហា ក្តង់ចាំណ្ងបជើងនិយម្ន័យ ចាំណ្ុចវិជជមន 

អវិជជមន និងបញ្ហាក្បឈម្ថ្នទាំនរ់ទាំនងបសនហា សក្មប់បរៀនបៅបម ាងអប់រំសុខភាពសបាតាហ៍
បក្កាយ។ 
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សមសភាគទី ៣ : សុខភាពបនតពូជនិងសុខភាពផ្លូវបភទ  
ជាំពូរទ ី២ : ជាំនញទាំនរទ់ាំនងនិងការសបក្ម្ចចិតត 

 

មម្មរៀនទី ៣ : ទំនាក់ទំនងម្តិ្រភាេនិងមសែហា (ត្) 
 

ខ្លឹម្សារមម្ ាងទី ២ : និយម្ន័យ ចាំណ្ុចវិជជមន អវិជជមន និងបញ្ហាក្បឈម្ថ្នទាំនរ់ទាំនងបសនហា 
១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
− ក្បាប់និយម្ន័យទាំនរ់ទាំនង
បសនហា 

− បរៀបរប់ពីចាំណ្ុចវិជជមននិង      
ចាំណ្ុចអវិជជមនថ្នទាំនរ់ទាំនង
និងបញ្ហាក្បឈម្ថ្នបសនហា។ 

− បរក្សាយពីចាំណ្ុចវិជជមននិង
អវិជជមនថ្នទាំនរ់ទាំនងថ្ន
បសនហានិងបញ្ហាក្បឈម្។ 

− បណ្្តោះសាមារតីយរចិតតទុរោរ់
ខសវងយល់ពីចាំណ្ុចវិជជមននិង
អវិជជមនថ្នទាំនរ់ទាំនងបសនហា។ 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅក្គូបសៀវបៅសិសាសនិងក្គូអប់រំសុខភាព ក្រោសរ ាម្និងផ្ទាាំងធាំ ហវឺត  សេុត និងសមភារ:ខ លអាច

ររបានបៅតាម្សាលាបរៀន។ 
៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
១- និយមន័យហសែហា : គឺជាបសចរតីក្សឡាញ់ខ លបចញពីអារម្មណ្៍ក្បរបបោយម្បនសបញ្ចតន។ វា
ផ្ាារភាជាប់យា ាងជិតសនិទធជាមួ្យអារម្មណ្៍បចញពីបបោះ ូងរវាងបុគគលម្ារ់ចាំប ោះបុគគលម្ារ់បទៀត។ 
២- ចំណុចវិជជម្ននិងអវិជជម្នននទំនាក់ទំនងហសែហា : 

វិជជម្ន អវិជជម្ន 
ទាំនរ់ទាំនងបសនហារនុងវ័យសិរាាអាចផ្តល់
ផ្លវិជជមន ូចជា៖ 
- មនអារម្មណ្៍ជួយគា្ាបៅវិញបៅម្ររនុងការ
បរៀនសូក្ត ការរស់បៅ  

- ជួយពនាយល់ ខចររំខលរចាំបណ្ោះ ឹង និង 
បទពិបសាធន៍ឱាយគា្ាបៅវិញបៅម្រ 

- ផ្តល់ក្បឹរាាបៅបពលមនបញ្ហាអវីមួ្យ 
- ផ្តល់ភាពររ់បៅតាទ្ាំងរម្ាាំងកាយនិង      
សាមារតី។ 

ទាំនរ់ទាំនងបសនហារនុងវ័យសិរាាអាចផ្តល់ផ្ល
អវិជជមន ូចជា៖ 
- អាចបធវើឱាយលទធផ្លថ្នការសិរាាធ្្ារ់ចុោះ 
បោយអារម្មណ្៍មិ្នបផ្តាតរនុងបពលសិរាាទ្ាំង
បៅសាលានិងផ្ទោះ 

- អាចបគចបវសម្ិនចូលបរៀន ប ើរបលង អួតគា្ា
បៅវិញបៅម្រ   

- តាម្លួងបលាម្ តាម្យរចិតត និងបធវើទបងវើក្គប់
ខបបយា ាងប ើម្ាបីផ្គាប់ចិតតថ្ គូបក្ ោះខា្ាចបគ
បបាោះបង់បចាល 
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៣- បញ្ហាគ្បឈមននហសែហាមន ូចជា  ការខបងខចរវណ្ណ: បរីសបអើងបុគគលឬក្គួសារ សាថានភាពបស ឋរិចច

ក្គួសារទន់បខាាយ ការក្បកាន់ជាតិសាសន៍ សាសន វបាបធម៌្ ក្បថ្ពណ្ី ទាំបនៀម្ទម្ាប់ខុសគា្ាការ
បរីសបអើងអតតសញ្ញាណ្បភទ បយនឌ័រ ការផ្តល់គុណ្តថ្ម្លខុសគា្ា សមពាធពីអនរខាងបក្ៅ គម្ាត
ចាំបណ្ោះ ឹង។ 

៥- វិធីសាស្តសរ  
ការបធវើរិចចការជាថ្ គូ  ពិភារាា  សាំណ្ួរនិងចបម្លើយ   ពនាយល់អតតបទ 

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន។  
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព? ចបម្លើយសិសាស : .... 
២- បតើបអូនមនបសចរតីក្សឡាញ់ចាំប ោះនរណាម្ារ់អត់? ក្គូឱាយសិសាស៤បៅ៥ម្ារ់បឡើងបែលើយ  

− ចបម្លើយសិសាស : ......................................... 
− ក្គូរត់ចបម្លើយសិសាស រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន បោយពុាំចាាំបាច់បរក្សាយបឡើយ។ ក្គូនឹងបធវើការ
បក្បៀបបធៀបចបម្លើយសិសាសបៅបពលបបក្ងៀនចប់។ ក្បមូ្លរិចចការពីសិសាសក្គប់គា្ា។ 

− សរបសរចាំណ្ងបលើកាតារបខៀន 
ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ ១- និយមន័យ 
១. បតើអវីជាបសនហា? 

- ក្គូរត់ចបម្លើយពីសិសាស ២បៅ៣នរ់ បខនថម្បលើ រាយគនលឹោះខាងបលើ 
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្លនិងឱាយចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ ូចរនុងខលឹម្សារបម្បរៀន 
ចហមលើយ : មិតតភាព្ គឺជាបសចរតីក្សឡាញ់ខ លបចញពីអារម្មណ្៍ក្បរបបោយម្បនសបញ្ចតន។ វាផ្ាារ
ភាជាប់យា ាងជិតសនិទធជាមួ្យអារម្មណ្៍បចញពីបបោះ ូងរវាងបុគគលម្ារ់ចាំប ោះបុគគលម្ារ់បទៀត។ 

 
 
 
 
 

- អាចមនអារម្មណ្៍ក្បចណ្ឌ ក្ចខណ្ន ទុរជា 
រម្មសិទធិ ង្យឈឺចាប់ ឆប់ខឹង តូចចិតត 

- រងការគាបសងេត់ពីថ្ គូ។ 
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ខ្លឹមសារ ២- ចំណុចវិជជម្ននិងអវិជជម្នននទំនាក់ទំនងហសែហា 
១- ក្គូគូរតារងខាងបក្កាម្បៅបលើកាតារបខៀន រួចឱាយសិសាសបធវើការង្រជាក្រុម្រយៈបពល ប់នទី (៥បៅ៦នរ់) 
បហើយឱាយពួរបគពិភារាាបលើចាំណ្ុចវិជជមននិងអវិជជមនថ្នបសនហា។  
- តាំណាងក្រុម្បឡើងរយការណ្ ៍
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្លខលឹម្សារវិជជមននិងអវិជជមនថ្នបសនហាមន៖ 

វិជជម្ន អវិជជម្ន 
ទាំនរ់ទាំនងបសនហារនុងវ័យសិរាាអាចផ្តល់ផ្ល
វិជជមន ូចជា៖ 
- មនអារម្មណ្៍ជួយគា្ាបៅវិញបៅម្ររនុងការ
បរៀនសូក្ត ការរស់បៅ  

- ជួយពនាយល់ ខចររំខលរចាំបណ្ោះ ឹង និង 
បទពិបសាធន៍ឱាយគា្ាបៅវិញបៅម្រ 

- ផ្តល់ក្បឹរាាបៅបពលមនបញ្ហាអវីមួ្យ 
- ផ្តល់ភាពររ់បៅតាទ្ាំងរម្ាាំងកាយនិង      
សាមារតី។ 

ទាំនរ់ទាំនងបសនហារនុងវ័យសិរាាអាចផ្តល់ផ្ល
អវិជជមន ូចជា៖ 
- អាចបធវើឱាយលទធផ្លថ្នការសិរាាធ្្ារ់ចុោះ   
បោយអារម្មណ្៍មិ្នបផ្តាតរនុងបពលសិរាាទ្ាំង
បៅសាលានិងផ្ទោះ 

- អាចបគចបវសម្ិនចូលបរៀន ប ើរបលង អួតគា្ាបៅ
វិញបៅម្រ   

- តាម្លួងបលាម្ តាម្យរចិតត និងបធវើទបងវើក្គប់
ខបបយា ាងប ើម្ាបីផ្គាប់ចិតតថ្ គូបក្ ោះខា្ាចបគ
បបាោះបង់បចាល 

- អាចមនអារម្មណ្៍ក្បចណ្ឌ ក្ចខណ្ន ទុរជា 
រម្មសិទធិ ង្យឈឺចាប់ ឆប់ខឹង តូចចិតត 

- រងការគាបសងេត់ពីថ្ គូ។ 
 

២- បតើបញ្ហាក្បឈម្ថ្នទាំនរ់ទាំនងបសនហាមនអវីខលោះ? ក្គូឱាយសិសាសពិភារាាថ្ គូអងគុយជាប់គា្ារនុងរយ:ពី២បៅ
៣នទី រួចក្គូបៅសិសាស ៤បៅ៥នរ់បែលើយ 
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្លនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ 
ចហមលើយ : បញ្ហាក្បឈម្ថ្នបសនហាមន ូចជា  ការខបងខចរវណ្ណ: បរីសបអើងបុគគលឬក្គួសារ សាថានភាព
បស ឋរិចចក្គួសារទន់បខាាយ ការក្បកាន់ជាតិសាសន៍ សាសន វបាបធម៌្ ក្បថ្ពណ្ី ទាំបនៀម្ទម្ាប់ខុសគា្ា
ការបរីសបអើងអតតសញ្ញាណ្បភទ បយនឌ័រ ការផ្តល់គុណ្តថ្ម្លខុសគា្ា សមពាធពីអនរខាងបក្ៅ  
គម្ាតចាំបណ្ោះ ឹង។ 

- សបងេបបម្បរៀនបហើយឱាយសិសាសចម្លងចូលបសៀវបៅ។ 
មម្មរៀនសមងខប 
ហសែហា គឺជាបសចរតីក្សឡាញ់ខ លបចញពីអារម្មណ្៍ក្បរបបោយម្បនសបញ្ចតន។ វាផ្ាារភាជាប់យា ាងជិត
សនិទធជាមួ្យអារម្មណ្៍បចញពីបបោះ ូងរវាងបុគគលម្ារ់ចាំប ោះបុគគលម្ារ់បទៀត។ 
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ទាំនរ់ទាំនងបសនហា ខតងខតមនផ្លវិជជមន អវិជជមននិងបញ្ហាក្បឈម្។ បយើងក្តូវបចោះខរលម្អចាំណ្ុច
អវិជជមននិងបញ្ហាក្បឈម្ថ្នទាំនរ់ទាំនងបសនហាឱាយកា្ាយជាឱកាសរនុងការអភិវឌាឍខលួនជាពលរ ឋលអ 
ពលរ ឋសរល។ 

 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
ឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើងវិញពី៖ 
១- អតថន័យថ្នទាំនរ់ទាំនងបសនហា 
២- ចាំណ្ុចវិជជមននិងអវិជជមនថ្នទាំនរ់ទាំនងបសនហា 

៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផទះ 
១- ប ើម្ាបីររាាមិ្តតភាពនិងបសនហាឱាយបានលអ បតើអនរក្តូវបធវើ ូចបម្តច? 
២- បតើបអូនគិតយា ាងណា បពលមនអារម្មណ្៍ ឬការក្សឡាញ់ចាំប ោះនរណាម្ារ់? 
៣- ចូរបអូនបម្ើលបម្បរៀនបក្គាោះថ្្ារ់ថ្នការបក្បើក្បាស់បរិកាខារបអឡិចក្តូនិច សក្មប់បរៀនបៅបម ាងអប់រំសុខភាព
សបាតាហ៍បក្កាយ។ 
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សមសភាគទី ៤ : សុខភាពនិងបរិសាថាន 
 

មម្មរៀនទី ១ : ម្រោះថានាក់ម្នការម្បើ្បាស់បរិកាខារមអឡិច្ត្ូនិច 
 

ខ្លឹម្សារមម្ ាងទី ១ : និយម្ន័យបរិកាខាបអឡិចក្តូនិច និងក្បបភទបរិកាខាបអឡិចក្តូនិច 
១- រយៈមេល :  ១ បម ាងសិរាា  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
- ក្បាប់និយម្ន័យបរិកាខារបអឡិច 
ក្តូនិច  

- បរៀបរប់ពីក្បបភទថ្នបរិកាខារបអឡិច
ក្តូនិចនិងផ្លប ោះ ល់ថ្នការបក្បើ
ក្បាស់។ 

- បង្ហាញពីផ្លប ោះថ្នការបក្បើក្បាស់
បរិកាខារបអឡិចក្តូនិចម្របលើសុខ
ភាព និងវិធីបង្ការ។ 

- មនបក្មុ្ងក្បយ័តនរនុងការបក្បើ
ក្បាស់បរិកាខារបអឡិចក្តូនិចឱាយ
បានក្តឹម្ក្តូវ។ 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅក្គូបសៀវបៅសិសាសនិងក្គូអប់រំសុខភាព ក្រោសរ ាម្និងផ្ទាាំងធាំ ហវឺត  សេុត និងសមភ្រ:ដែលអាច

រកបនរៅតាមសាោររៀន។ 
៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
១- និយមន័យបរិកាខាហអឡិចគ្តូនិច : សាំបៅ ល់បក្គឿងម ាសុីនឬបក្គឿងក្បោប់បក្បើក្បាស់ខ លប ើរបោយ 

ចរនតអគគីសនី បបងេើតជាចរនតបអឡិចក្តុងបៅបលើបនទោះបសៀគវី។ 
២- គ្បហនទបរិកាខាហអឡិចគ្តូនិច :  ូចជា ទូរស័ពទ ទូរទសាសន៍ រុាំពាយូទ័រ វីប អូបហគម្ ម ាសុីនចារ់ឌីវីឌី កាបម្រ ា 

រង្ហារ ម ាសុីនបបារបខាអាវ ម ាសុីនបបាោះពុម្ភ វិទាយុ ម ាបញ ។ល។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ក្បបភទបរិកាខារបអឡិចក្តូនិចនិងអគគីសនី 
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៥- វិធីសាស្តសរ  
សាំណ្ួរបាំផុ្សគាំនិត និងចបម្លើយ ការពិភារាាក្រុម្ បរក្សាយក្រុម្ ការពនាយល់ ពាយុោះគាំនិត 

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន 
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព? ចបម្លើយសិសាស : ..... 
២- បតើបៅផ្ទោះបអូនមនទូរទសាសន៍បម្ើលខ រឬបទ? បតើបអូនមនទូរស័ពទបក្បើខ រឬបទ? ក្គូបៅសិសាស២បៅ៣ម្ារ់
បឡើងបែលើយ។ ចបម្លើយសិសាស : ........................................ 
- ក្គូរត់ក្តាចបម្លើយសិសាស រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន បោយពុាំចាាំបាច់បរក្សាយបឡើយ។ ក្គូនឹងបធវើការបក្បៀប
បធៀបចបម្លើយសិសាសបៅបពលបបក្ងៀនចប់និយម្ន័យ។ 

ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ ១- និយមន័យបរិកាខាហអឡិចគ្តូនិច 
១- បតើបរិកាខារបអឡិចក្តូនិចមនន័យ ូចបម្តច? ទុរបពល២នទីរួចបៅសិសាស២បៅ៣នរ់ឱាយបែលើយ 

- ក្គូរត់ក្តាចបម្លើយសិសាសោរ់បលើកាតារបខៀន 
- ក្គូសបងេបនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ 
ចហមលើយ 
បរិកាខារបអឡិចក្តូនិច គឺសាំបៅ ល់បក្គឿងម ាសុីនឬបក្គឿងក្បោប់បក្បើក្បាស់ខ លប ើរបោយ ចរនតអគគីសនី 

បបងេើតជាចរនតបអឡិចក្តុងបៅបលើបនទោះបសៀគវី។ 
ខ្លឹមសារ ២- គ្បហនទបរិកាខារហអឡិចគ្តូនិច 
១- បតើក្បបភទបរិកាខារបអឡិចក្តូនិចមនអវីខលោះ? ទុរបពល២នទីរួចបៅសិសាស២បៅ៣នរ់ឱាយបែលើយ 

- ក្គូរត់ក្តាចបម្លើយសិសាសោរ់បលើកាតារបខៀន 
- ក្គូសបងេបនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ 
ចហមលើយ : បរិកាខារបអឡិចក្តូនិច មនបក្ចើនក្បបភទ  ូចជា ទូរស័ពទ ទូរទសាសន៍ រុាំពាយូទ័រ វីប អូបហគម្ ម ាសុីនចារ់
ឌីវឌីី កាបម្រ ា រង្ហារ ម ាសុីនបបារបខាអាវ ម ាសុីនបបាោះពុម្ភ វិទាយ ុម ាបញ ។ល។ 
❖ ក្គូសាំបយាគចបម្លើយនិងសបងេបបម្បរៀន រួចឱាយសិសាសរត់ក្តាចូលរនុងបសៀវបៅ។ 

មម្មរៀនសមងខប 
បរិកាខារហអឡិចគ្តូនិច គឺសាំបៅ ល់បក្គឿងម ាសុីនឬបក្គឿងក្បោប់បក្បើក្បាស់ខ លប ើរបោយ 

ចរនតអគគីសនី បបងេើតជាចរនតបអឡិចក្តុងបៅបលើបនទោះបសៀគវី។ បរិកាខារបអឡិចក្តូនិច មនបក្ចើន
ក្បបភទ  ូចជា ទូរស័ពទ ទូរទសាសន៍ រុាំពាយូទ័រ វីប អូបហគម្ ម ាសុីនចារ់ឌីវីឌី កាបម្រ ា រង្ហារ ម ាសុីន
បបារបខាអាវ ម ាសុីនបបាោះពុម្ភ វិទាយុ ម ាបញ ។ល។ 
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៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
ឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើងវិញពី 

១- និយម្ន័យបរិកាខារបអឡិចក្តូនិច 
២- ក្បបភទបរិកាខារបអឡិចក្តូនិចយា ាងតិច៤ 

៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំហផញើ : ចូរបអូនយរយរចាំបណ្ោះ ឹងពីបម្បរៀនបនោះ បៅខចររំខលរ ល់សមជិរក្គួសារនិងមិ្តតភរតិ។ 
កិចចការផទះ : ចូរបអូនបម្ើលបម្បរៀនបក្គាោះថ្្ារ់ថ្នការបក្បើក្បាស់បរិកាខាបអឡិចក្តូនិច ក្តង់ចាំណ្ងបជើងផ្លប ោះ
 ល់ថ្នការបក្បើក្បាស់បរិកាខាបអឡិចក្តូនិច និងការបង្ការនិងការការ រ សក្មប់បរៀនបៅបម ាងអប់រំ
សុខភាពសបាតាហ៍បក្កាយ។ 
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សមសភាគទី ៤ : សុខភាពនិងបរិសាថាន  
 

មម្មរៀនទី ១ : ម្រោះថានាក់ម្នការម្បើ្បាស់បរិកាខាមអឡិច្ត្ូនិច (ត្) 
 

ខ្លឹម្សារមម្ ាងទី ២ : ផ្លប ោះ ល់ថ្នការបក្បើក្បាសប់រិកាខាបអឡិចក្តូនិច និងការបង្ការនិងការការ រ 
១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
- បរៀបរប់ពីផ្លប ោះ ល់ថ្នផ្ល
ប ោះ ល់ បង្ការ និងការ រថ្ន
ការបក្បើក្បាស់បរិកាខាបអឡិច       
ក្តូនិច។ 

- បង្ហាញពីផ្លប ោះ ល់ថ្នការ
បក្បើក្បាស់បរិកាខាបអឡិចក្តូនិច
ម្របលើសុខភាពនិងវិធីបង្ការ។ 

- មនបក្មុ្ងក្បយតនរនុងការបក្បើ
ក្បាស់បរិកាខាបអឡិចក្តូនិចឱាយ
បានក្តឹម្ក្តូវ។ 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅក្គូបសៀវបៅសិសាសនិងក្គូអប់រំសុខភាព ក្រោសរ ាម្និងផ្ទាាំងធាំ ហវឺត  សេុត និងសមភារ:ខ លអាច

ររបានបៅតាម្សាលាបរៀន។ 
៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
៣- ផលប ះពាល់ននការហគ្បើគ្បាស់បរិកាខាហអឡិចគ្តូនិច : ផ្លប ោះ ល់អវិជជមនជាបក្ចើន ល់អនរបក្បើក្បាស់

 ូចជា កាត់បនថយទាំនរ់ទាំនងជាមួ្យក្គួសារ មិ្តតភរតិ និងសងគម្ ប ោះ ល់ ល់សខុភាពរួម្មន : 
បលើសទម្ៃន់ ឈឺខនង ឈឺរ ក្សវាាំងខភនរ ឈឺខភនរ ឬបខាាយគាំបហើយ ឈឺរាាល អារម្មណ្៍ឆប់បែវឆវ  
អាចចាញ់បបារបគតាម្ក្បព័នធ    បបចចរវិទាា។ល។ 

៤- ការបង្ការនិងការការពារម្នដូចជា : បយើងក្តូវបក្បើក្បាស់បោយខបងខចរបពលបវលាសម្លមម្ បបើរពនលឺ
សម្លមម្ ម្ិនចាាំងខភនរ  រ់ខវ៉េនតាឬោរ់រញ្ចរ់ការ រពនលឺចាាំងចូលខភនរ បឈវងយល់ពីបក្គាោះថ្្ារ់ថ្ន
ការបក្បើក្បាស់បរិកាខារបអឡិចក្តូនិច ម្ិនគួរឆប់បក្បើក្បាស់សាមាតហវូនបៅវ័យបរមងបពរបនោះបទបក្ ោះអាច
ខូច ល់ចរេុក្បសាទ។ល។ 

៥- វិធីសាស្តសរ  
បាំផុ្សគាំនិត ពិភារាាក្រុម្ សាំណ្ួរ និងចបម្លើយ។ 

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន។  
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព? ចបម្លើយសិសាស : .... 
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២- បតើបអនូរណាខលោះបានបធវើសាំណ្ួររិចចការផ្ទោះ ខ លក្គូបានោរ់ឱាយបៅបម ាងមុ្ន ពីផ្លប ោះ ល់ថ្នការបក្បើក្បាស់
បរិកាខារបអឡិចក្តូនិចមនអវីខលោះ? បៅសិសាស៣បៅ៤នរ់ឱាយបែលើយ 
- ចបម្លើយ : ............................................................................................។ 
- បតើការបម្ើលទូរទសាសន៍យូរបពរមនផ្លប ោះ ល់អវីខលោះ? បតើការសាំលឹងរញ្ចរ់ រុាំពាយូទ័រ ឬបអក្រង់ទូរស័ពទ
យូរមនផ្លប ោះ ល់អវីខលោះ? បតើបអូនគួរោរ់ទូរស័ពទបៅខរាបរខលួនខ រឬបទរនុងបពលបគង? 

- ក្គូរត់ក្តាចបម្លើយសិសាស រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន បោយពុាំចាាំបាច់បរក្សាយបឡើយ។ ក្គូនឹងបធវើការបក្បៀប
បធៀបចបម្លើយសិសាសបៅបពលបបក្ងៀនចប់និយម្ន័យ។ 

ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ ៣- ផលប ះពាល់ននការហគ្បើគ្បាស់បរិកាខាហអឡិចគ្តូនិច  

- ក្គូខបងខចរសិសាសជា ៤ ក្រុម្ បោយក្រុម្នីមួ្យៗពិភារាាពីផ្លប ោះ ល់ថ្នការបក្បើក្បាស់ បរិកាខារបអឡិច
ក្តូនិច (រនុងបសៀវបៅសិសាស)។ ពិភារាារនុងរយៈបពល១៥នទី បោយសរបសរលទធផ្លោរ់បលើក្រោស 
ទុរបឡើងបង្ហាញ។ 

- តាំណាងក្រុម្បឡើងបង្ហាញលទធផ្ល 
- ក្គូរត់ក្តាចបម្លើយនិង រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន 
- ក្គូសបងេបនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ ូចរនុងខលឹម្សារបម្បរៀនបសៀវបៅសិសាស។ 
ចហមលើយ : ការបក្បើក្បាស់បរិកាខារបអឡិចក្តូនិច ផ្តល់ផ្លក្បបយាជន៍ជាបក្ចើនសក្មប់ម្នុសាស។ ប ុខនតការ  
បក្បើក្បាស់មិ្នបានក្តឹម្ក្តូវនូវបរិកាខារបអឡិចក្តូនិច រ៏អាចផ្តល់ប ោះ ល់អវិជជមនជាបក្ចើន ល់អនរបក្បើ
ក្បាស់ ូចជា៖ 
- កាត់បនថយទាំនរ់ទាំនងជាមួ្យក្គួសារ មិ្តតភរតិ និងសងគម្ 
- ប ោះ ល់ លក់ារលូតលាស់រងកាយ និងខផ្នរបញ្ញាសាមារតី 
- ឈឺរាាល បលើសទម្ៃន់ ឈឺខនង ឈឺរ ក្សវាាំងខភនរ ឈឺខភនរ ឬបខាាយគាំបហើយ 
- ជាតិវិទាយុសរម្មខ លបចញពីបរិកាខារបអឡិចក្តូនិចអាចបងេជាំងឺម្ហារីរ 
- ប ោះ ល់ ល់ ាំបណ្រ 
- លទធផ្លសិរាាធ្្ារ់ចុោះ 
- បធវើឱាយអារម្មណ្៍ឆប់បែវឆវ ចាំប ោះក្គួសារ មិ្តតភរតិ និងអនរជុាំវិញខលួន 
- អាចចាញ់បបារបគតាម្ក្បព័នធបបចចរវិទាា 
- អាចទទួលរងការបាំ នផ្លូវបភទ 
- បរិកាខារបអឡិចក្តូនិចចាស់ៗខ លទុរោរ់មិ្នបានក្តឹម្ក្តូវអាចប ោះ ល់បរិសាថាន។ល។ 
បលើសពីបនោះ ការបក្បើក្បាស់ឧបររណ្៍អគគីសនីរ៏បងេហានិភ័យផ្ងខ រ បបើអនរបក្បើក្បាស់មន 

ការបធវសក្បខហស។ ហានិភ័យទ្ាំងបនោះមន ូចជា៖ 
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- អាចបងេការែរ់ខខាសបភលើង ខ លភាគបក្ចើនបោយសារខខាសបភលើងពុរផុ្យ របរបក្សាម្ ល់បលាហៈ
ខាងរនុង ការែលងចរនតបោយថ្ បសើម្ រក្មលបសើម្ ឬជួនកាលរុមរកាន់ខខាសបលាហៈយរបៅ
បោតបលងរខនលងមនចរនតអគគីសនីជាប ើម្ 

- អគគីភ័យឆបបែោះ បោយសារបភលចបិទចរនតអគគីសនីនូវឧបររណ្៍បក្បើក្បាស់រនុងផ្ទោះ (ឆ្ាាំងអុត        
ចស្រង្កាន) 

- បងេការរលារ។ល។ 
- ក្គូសាំបយាគខលឹម្សារបម្បរៀន និងខណ្នាំឱាយសិសាសរត់បម្បរៀនសបងេបចូលរនុងបសៀវបៅរិចចការ។ 
ខ្លឹមសារ ៤- ការបង្ការនិងការការពារ 

- ក្គូខបងខចរសិសាសជា ៤ ក្រុម្ បោយក្រុម្នីមួ្យៗពិភារាាពី្ការបង្ការនិងការការ រថ្នការបក្បើក្បាស់ 
បរិកាខារបអឡិចក្តូនិច (រនុងបសៀវបៅសិសាស)។ ពិភារាារនុងរយៈបពល១៥នទី បោយសរបសរលទធផ្ល
ោរ់បលើក្រោស ទុរបឡើងបង្ហាញ។ 

- តាំណាងក្រុម្បឡើងបង្ហាញលទធផ្ល 
- ក្គូរត់ក្តាចបម្លើយនិង រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន 
- ក្គូសបងេបនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ ូចរនុងខលឹម្សារបម្បរៀនបសៀវបៅសិសាស។ 
ចហមលើយ : ការបង្ការផ្លប ោះ ល់អវិជជមនថ្នការបក្បើក្បាស់បរិកាខារបអឡិចក្តូនិចមន ូចជា៖ 
- បក្បើក្បាស់បរិកាខារបោយបក្បើបពលបវលាសម្លមម្  
- បបើរពនលឺសម្លមម្ ម្ិនចាាំងខភនរ  រ់ខវ៉េនតាឬោរ់រញ្ចរ់ការ រពនលឺចាាំងចូលខភនរ  
- ការអាន ការបម្ើលទូរទសាសន៍ ការបក្បើរុាំពាយូទ័រ ទូរស័ពទ ឬឧបរណ្៍បអឡិចក្តូនិច ថ្ទបទៀត   រយៈបពល
១បម ាង ក្តូវឈប់សក្មរ១៥នទីសិនជាការលអ 

- ោរ់បរិកាខារបអឡិចក្តូនិចឱាយបៅឆងាយពីខលួន ជាពិបសសរនុងបពលបគង 
- ក្តូវបឈវងយល់ពីបក្គាោះថ្្ារ់ថ្នការបក្បើក្បាស់បរិកាខារបអឡិចក្តូនិច 
- មិ្នគួរបក្បើក្បាស់សាមាតហវូនបៅវ័យបរមងបពរបនោះបទ បក្ ោះអាចបធវើឱាយខូចចរេុក្បសាទ។ 
បយើងអាចបង្ការហានិភ័យថ្នការបក្បើក្បាស់ឧបររណ្៍អគគីសនីមិ្នបានក្តឹម្ក្តូវបោយ៖ 

- បិទរុងតារ់បភលើងបពលចារបចញពីផ្ទោះ 
- បិទចរនតបភលើង បពលបក្បើក្បាស់ឧបររណ្៍អគគីសនីរួច (ឆ្ាាំងអុត ចស្រង្កាន) 
- មិ្នក្តូវទុរខខាសបភលើង រុងតារ់បភលើង ឬក្ពីបភលើងខរាបររុមរបឡើយ 
- ពិនិតាយឧបររណ្៍បក្បើក្បាស់អគគីសនី បោយបធវើការជួសជុលឱាយបានក្តឹម្ក្តូវមុ្ននឹងយរម្រ          
បក្បើក្បាស់។ល។ 

- ក្គូសាំបយាគខលឹម្សារបម្បរៀន និងខណ្នាំឱាយសិសាសរត់បម្បរៀនសបងេបចូលរនុងបសៀវបៅរិចចការ។ 
មម្មរៀនសមងខប 

ផ្លប ោះ ល់ថ្នការបក្បើក្បាស់បរិកាខាបអឡិចក្តូនិច   : ផ្លប ោះ ល់អវិជជមនជាបក្ចើន ល់
អនរបក្បើក្បាស់ ូចជា កាត់បនថយទាំនរ់ទាំនងជាមួ្យក្គួសារ មិ្តតភរតិ និងសងគម្ ប ោះ ល់ ល់
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សុខភាពរួម្មន : បលើសទម្ៃន់ ឈឺខនង ឈឺរ ក្សវាាំងខភនរ ឈឺខភនរ ឬបខាាយគាំបហើយ ឈឺរាាល 
អារម្មណ្៍ឆប់បែវឆវ  អាចចាញ់បបារបគតាម្ក្បព័នធ    បបចចរវិទាា។ល។ 

ការបង្ការនិងការការ រមន ូចជា  :បយើងក្តូវបក្បើក្បាស់បោយខបងខចរបពលបវលា      
សម្លមម្ បបើរពនលឺសម្លមម្ ម្ិនចាាំងខភនរ  រ់ខវ៉េនតាឬោរ់រញ្ចរ់ការ រពនលឺចាាំងចូលខភនរ 
បឈវងយល់ពីបក្គាោះថ្្ារ់ថ្នការបក្បើក្បាស់បរិកាខារបអឡិចក្តូនិច ម្ិនគួរឆប់បក្បើក្បាស់សាមាតហវូនបៅ
វ័យបរមងបពរបនោះបទបក្ ោះអាចខូច ល់ចរេុក្បសាទ។ល។ 

 
 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
ឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើងវិញពី 
១- ផ្លប ោះ ល់ថ្នបរិកាខារបអឡិចក្តូនិច  
២- ការបង្ការនិងការ រផ្លប ោះ ល់ថ្នបរិកាខារបអឡិចក្តូនិច។ 

៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំហផញើ : 
១- ឱាយសិសាសយរចាំបណ្ោះ ឹងពីបម្បរៀនបនោះ បៅខចររំខលរ ល់សមជិរក្គួសារនិងមិ្តតភរតិ។ 
២- ចូរបអូនអនុវតតពីរបបៀបបក្បើឱាយបានក្តឹម្ក្តូវថ្នបរិកាខារបអឡិចក្តូនិច។ 
កិចចការផទះ : ចូរបអូនបម្ើលបម្បរៀនបក្គាោះថ្្ារ់បោយសារមី្ននិងអាវុធយុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ សក្មប់បរៀនបៅ
បម ាងអប់រំសុខភាពសបាតាហ៍បក្កាយ។ 
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សមសភាគទី ៤ : សុខភាព និងបរិសាថាន  
 

មម្មរៀនទី ២ : ម្រោះថានាក់មដាយសារម្ីននងិអាវធុយុទធនណឌម្និទានផ់្ទុោះ 
 

ខ្លឹម្សារមម្ ាងទី១ :  ក្បបភទមី្ននិងអាវុធយុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ និងសញ្ញាសមគាល់តាំបន់បក្គាោះថ្្ារ់  
១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសមាបទា បំណិនសមាបទា ចរិោសមាបទា 
- បរៀបរប់ពីក្បបភទមី្ននិងអាវុធ
យុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ 

- បរៀបរប់ពីសញ្ញាសមគាល់តាំបន់
បក្គាោះថ្្ារ់។ 

- រាំណ្ត់សញ្ញាសមគាល់តាំបន់បក្គាោះ
ថ្្ារ់និងវិធីការ រខលួន។ 

- បណ្្តោះសាមារតីក្បុងក្បយ័តន រនុងការ
បង្ការបក្គាោះថ្្ារ់នន។ 

 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅក្គូបសៀវបៅសិសាសនិងក្គូអប់រំសុខភាព ក្រោសរ ាម្និងផ្ទាាំងធាំ ហវឺត  សេុត និងសមភ្រ:ដែលអាច

រកបនរៅតាមសាោររៀន។ 
៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
១- គ្បហនទមីននិងអាវុធយុទធនណឌមិនទាន់ផទុះ : មី្ននិងអាវុធយុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ មនបក្ចើនក្បបភទ ូច

ជា ម្ីនបតាន មី្នខរថ្ចន ក្គាប់បប ក្គាប់ខបរថ្  ក្គាប់ខបរចបង្កាម្ រាាលក្គាប់។ល។ 
២- សញ្ញាសម្គាល់តំបន់ហគ្រះថ្នាក់ : ប ើម្ាបីផ្តល់សញ្ញាបក្មម្អាំពីបក្គាោះថ្្ារ់ ល់ក្បជាពលរ ឋខ លរស់បៅ

រនុងតាំបន់ខ លមនការគាំរម្រាំខហង ឬអតីតសម្រភូមិ្ បគបានោរ់សា្ារសញ្ញាសមគាល់ “ក្បយ័តន
ក្គាប់មី្ន” ឬសញ្ញាសមគាល ់ថ្ទបទៀតខ លង្យបម្ើលបឃើញសក្មប់ម្នុសាសទូបៅ។ 

៥- វិធីសាស្តសរ  
សាំណ្ួរ ចបម្លើយ ពិភារាាក្រុម្ បង្ហាញលទធផ្លក្រុម្  

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន។  
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព? ចបម្លើយសិសាស : ..... 
២- បតើបអូនៗខ លធ្្ាប់បឃើញឬឭក្គាប់កាាំបភលើងខ រឬបទ? ទុរបពល១បៅ២នទីរួចបៅសិសាស ៣-៤នរ់ ឱាយ    

បែលើយ។ ចបម្លើយ : ................................................  
២- បតើបអូនបឃើញសញ្ញាសមគាល់តាំបន់បក្គាោះថ្្ារ់ខ រឬអត់? បៅសិសាស៣បៅ៤នរ់ឱាយបែលើយ។ ចបម្លើយ : ..... 
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- រត់ក្តាចបម្លើយសិសាស រាយគនលឹោះោរ់បលើកាតារបខៀន បោយពុាំចាាំបាច់បរក្សាយបឡើយ។ ក្គូនឹងបធវើការ
បក្បៀបបធៀបចបម្លើយសិសាសបៅបពលបបក្ងៀនចប់។ 

ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ ១- គ្បហនទមីននិងអាវុធយុទធន័ណឌមិនទាន់ផទុះ 
១- ឱាយសិសាស២នរ់អាននិយម្ន័យក្បបភទមី្ននិងអាវុធយុទធភ័ណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ “មី្ននិងអាវុធយុទធភណ្ឌមិ្ន
ទ្ន់ផ្ទុោះ មនបក្ចើនក្បបភទ ូចជា ម្ីនបតាន មី្នខរថ្ចន ក្គាប់បប ក្គាប់ខបរថ្  ក្គាប់ខបរចបង្កាម្ រាាលក្គា
ប់។ល។”។ 

- ក្គូពនាយល់ រាយគនលឹោះបៅរនុងនិយម្ន័យ 
- ក្គូសាំបយាគចបម្លើយនិងសបងេបខលឹម្សាររួចឱាយសិសាសរត់ក្តាចូលរនុងបសៀវបៅ។ 
ខ្លឹមសារ ២- សញ្ញាសម្គាល់តំបន់ហគ្រះថ្នាក់ 
១- ខបងខចរសិសាសជាក្រុម្ (៥-៦នរ់រនុងមួ្យក្រុម្) ពិភារាាពីសញ្ញាសមគាល់តាំបន់បក្គាោះថ្្ារ់រនុងរយៈ
បពល១៥នទី បោយសរបសរលទធផ្លោរ់បលើក្រោសទុរបឡើងបង្ហាញ។ 

- តាំណាងក្រុម្បឡើងបង្ហាញលទធផ្ល 
- ក្គូរត់ក្តាចបម្លើយនិង រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន 
- ក្គូសបងេបនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ 
ចហមលើយ : ប ើម្ាបីផ្តល់សញ្ញាបក្មម្អាំពីបក្គាោះថ្្ារ់ ល់ក្បជាពលរ ឋខ លរស់បៅរនុងតាំបន់ខ លមនការ
គាំរម្រាំខហង ឬអតីតសម្រភូមិ្ បគបានោរ់សា្ារសញ្ញាសមគាល់ “ក្បយ័តនក្គាប់មី្ន” ឬសញ្ញាសមគាល់
 ថ្ទបទៀតខ លង្យបម្ើលបឃើញសក្មប់ម្នុសាសទូបៅ។ 

ក្បជាជានបៅរនុងសហគម្ន៍អាចោរ់សា្ារសញ្ញាបោយខលួនឯង បោយបក្បើក្បាស់សមភារៈខ ល
មនក្សាប់បៅរនុងតាំបន់ និងគិតពីរយៈបពលថ្នការបក្បើក្បាស់សា្ារសញ្ញា។ ចាំប ោះសមភារៈខ លយរ 
ម្របក្បើក្បាស់រនុងការោរ់សា្ារសញ្ញា គួរខតជា វតថុគាមានតថ្ម្ល និងមិ្នអាចយរបៅបក្បើក្បាស់រនុងបាំណ្ង
បផ្ាសងៗបាន។ ក្បសិនបបើសមភារៈខ លយរបក្បើមនតថ្ម្លនិងអាចយរបៅបធវើរបស់របរបក្បើក្បាស់បផ្ាសង 
បាន វាអាចក្បឈម្នឹងការបាត់បង់បោយសារ ក្បជាជនរស់បៅរនុងមូ្លោឋាន។ 

សា្ារសញ្ញាសមគាល់បក្គាោះថ្្ារ់ យា ាងបហាចណាស់គួរអាចបម្ើលបឃើញពីចមងាយ ៣០ខម្ ក្ត បៅ
បពលថ្ងៃ និងអាចបម្ើលបឃើញចាាស់ពីសញ្ញាសមគាល់បៅសញ្ញាសមគាល់មួ្យ។ ក្បសិនបបើសញ្ញា     
បក្គាោះថ្្ារ់បាាំងបោយសារថ្ក្ពឬសណាឋាន ី គួរបក្បើក្បាស់សញ្ញាសមគាល់បក្គាោះថ្្ារ់បខនថម្។ 
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- ក្គូសាំបយាគចបម្លើយនិងសបងេបខលឹម្សាររួចឱាយសិសាសរត់ក្តាចូលរនុងបសៀវបៅ។ 

 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
ឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើងវិញពី៖ 
១- ក្បបភទមី្ននិងអាវុធយុទធភ័ណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ 
២- ផ្លវិបារបណាតាលម្រពីបក្គាោះថ្្ារ់បោយសារមី្ន និងយុទភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ។ 

៨- លហំាត្់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំហផញើ : ចូរបអូនយរចាំបណ្ោះ ឹងពីបម្បរៀនបនោះ បៅខចររំខលរ ល់សមជិរក្គួសារនិងមិ្តតភរតិ។ 
កិចចការផទះ : ចូរបអូនបម្ើលបម្បរៀនបក្គាោះថ្្ារ់បោយសារមី្ននិងអាវុធយុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ ក្តង់ចាំណ្ង
បជើងផ្លវិបារពីបក្គាោះថ្្ារ់បោយសារមី្ននិងអាវុធយុទធភ័ណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ និងការការ រខលួនឯងនិង
អនរ ថ្ទ សក្មប់បរៀនបៅបម ាងអប់រំសុខភាពសបាតាហ៍បក្កាយ។  

មម្មរៀនសមងខប 
ក្បបភទមី្ននិងអាវុធយុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ : មី្ននិងអាវុធយុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ មនបក្ចើនក្បបភទ

 ូចជា ម្ីនបតាន មី្នខរថ្ចន ក្គាប់បប ក្គាប់ខបរថ្  ក្គាប់ខបរចបង្កាម្ រាាលក្គាប់។ល។ 
សញ្ញាសមគាល់តាំបន់បក្គាោះថ្្ារ់ : ប ើម្ាបីផ្តល់សញ្ញាបក្មម្អាំពីបក្គាោះថ្្ារ់ ល់ក្បជាពលរ ឋខ លរស់

បៅរនុងតាំបន់ខ លមនការគាំរម្រាំខហង ឬអតីតសម្រភូមិ្ បគបានោរ់សា្ារសញ្ញាសមគាល់ “ក្បយ័តនក្គាប់
មី្ន” ឬសញ្ញាសមគាល់ ថ្ទបទៀតខ លង្យបម្ើលបឃើញសក្មប់ម្នុសាសទូបៅ។ 
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សមសភាគទី៤ : សុខភាពនិងបរិសាថាន  
 

មម្មរៀនទី ២ : ម្រោះថានាក់មដាយសារម្នីនិងអាវធុយទុធនណឌម្និទានផ់្ទុោះ(ត្) 
 

ខ្លឹម្សារមម្ ាងទី២ :  ផ្លវិបារពីបក្គាោះថ្្ារ់បោយសារមី្ននិងអាវុធយុទធភ័ណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ និងការការ រ
ខលួនឯងនិងអនរ ថ្ទ។ 

១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា។ 
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
- បរៀបរប់ពីផ្លវិបារបណាតាលម្រពី
បក្គាោះថ្្ារ់បោយសារមី្ន និងអាវុធ 
យុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ។ 

- រាំណ្ត់សញ្ញាសមគាល់តាំបន់
បក្គាោះថ្្ារ់និងវិធីការ រខលួន។ 

- បណ្្តោះសាមារតីក្បុងក្បយ័តន រនុងការ
បង្ការបក្គាោះថ្្ារ់នន។ 

 
៣- សម្ភារៈ  

បសៀវបៅក្គូបសៀវបៅសិសាសនិងក្គូអប់រំសុខភាព ក្រោសរ ាម្និងផ្ទាាំងធាំ ហវឺត សេុត និងសមភារ:ខ លអាច
ររបានបៅតាម្សាលាបរៀន។ 
៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
៣- ផលវិបាកពី្ហគ្រះថ្នាក់ហោយសារមីននិងអាវុធយុទធន័ណឌមិនទាន់ផទុះម្នដូចជា : បងេបក្គាោះថ្្ារ់ ល់

អាយុជីវិតឬបធវើឱាយពិការ  ីរសិរម្មមិ្នអាចបក្បើក្បាស់បាន រាំងសទោះ ល់លទធភាពទទួលបាន ីធលី រាំង
សទោះ ល់ការសាងសង់បហោឋារចនសម្ព័នធបផ្ាសងៗ រាំងសទោះ ល់លទធភាពទទួលបានបសវាសងគម្     
រាំងសទោះ ល់ក្បព័នធធ្រសាស្រសត និងលទធភាពទទួលបានទឹរបក្បើក្បាស់។ 

៤- ការការពារខ្លួនឯងនិងអែកដនទហដើមាបីហជៀសផុតពី្ហគ្រះថ្នាក់បងករហឡើងហោយមីននិងយុទធនណឌមិនទាន់
ផទុះដូចជា : មិ្នក្តូវប ើរចូលតាំបន់ណាខ លមនោរ់សា្ារសញ្ញាសមគាល់បក្គាោះថ្្ារ់បោយសារមី្ន 
និងយុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ ហាម្យរក្គាប់ឬយុទធភ័ណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះម្របលង ឬខរថ្ចនជារបស់របរបក្បើ
ក្បាស់បផ្ាសងៗ បបើ ឹងថ្តាំបន់ណាមួ្យមនមី្ន ឬយុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ បយើងក្តូវរយការណ្៍ ល់ 
អាជាញាធរមនសម្តថរិចច បរៀនសាគាល់ពីសញ្ញាសមគាល់បក្គាោះថ្្ារ់បោយសារមី្ន និងយុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់
ផ្ទុោះបផ្ាសងៗ ក្តូវខណ្នាំ ល់អនរបៅជុាំវិញខលួន រុាំឱាយចូលបលងបៅតាំបន់ណាខ លមនោរ់សា្ារសញ្ញា
សមគាល់បក្គាោះថ្្ារ់។ 

៥- វិធីសាស្តសរ  
សាំណ្ួរ ចបម្លើយ ពិភារាាក្រុម្ បង្ហាញលទធផ្លក្រុម្  

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន។  
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ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព? ចបម្លើយសិសាស : ... 
២- បតើបអូនរណាខលោះបានបធវើសាំណ្ួររិចចការផ្ទោះ ខ លក្គូបានោរ់ឱាយបៅបម ាងមុ្នបលើសាំណ្ួរ : បតើផ្លវិបារពី
បក្គាោះថ្្ារ់បោយសារមី្ននិងអាវុធយុទធភ័ណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះមនអវីខលោះ? បៅសិសាស៣បៅ៤នរ់ឱាយបែលើយ 

- ចបម្លើយសិសាស : ..........................................  
- រត់ក្តាចបម្លើយសិសាស រាយគនលឹោះោរ់បលើកាតារបខៀន បោយពុាំចាាំបាច់បរក្សាយបឡើយ។ ក្គូនឹងបធវើការ
បក្បៀបបធៀបចបម្លើយសិសាសបៅបពលបបក្ងៀនចប់។ 

ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ ៣- ផលវិបាកពី្ហគ្រះថ្នាក់ហោយសារមីននិងអាវុធយុទធន័ណឌមិនទាន់ផទុះ 
១- សាំណ្ួរបាំផុ្ស៖  

- ក្បសិនបបើបយើងបឃើញតាំបន់ខ លមនោរ់សញ្ញាបក្គាោះថ្្ារ់ បតើបយើងក្តូវបធវើ ូចបម្តច? 
- បតើបយើងគួរចូលតាំបន់ខ លមនោរ់សញ្ញាបក្គាោះថ្្ារ់ខ រឬបទ? បក្ ោះអវី? 
- ក្បសិនបបើមនអនរណាម្ារ់បក្គាោះថ្្ារ់បោយសារមី្ន បតើនឹងមនផ្លវិបារអវីខលោះបរើតបឡើង? 
- ក្គូរត់ចបម្លើយសិសាសនិង រាយគនលឹោះោរ់បៅបលើកាតារបខៀន។ 

២- ខបងខចរសិសាសជាក្រុម្ ពិភារាាពីផ្លវិបារពីបក្គាោះថ្្ារ់បោយសារមី្ននិងអាវុធយុទធភ័ណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ    
រនុងរយៈបពល១៥នទី បោយសរបសរលទធផ្លោរ់បលើក្រោសទុរបឡើងបង្ហាញ។ 
- តាំណាងក្រុម្បឡើងបង្ហាញលទធផ្ល 
- ក្គូរត់ក្តាចបម្លើយនិង រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន 
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្ល សបងេប និងសាំបយាគចបម្លើយ 
ចហមលើយ 

ផ្លវិបារបោយសារមី្ននិងយុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ មន ូចជា៖ 
- បងេបក្គាោះថ្្ារ់ ល់អាយុជីវិត ឬបធវើឱាយពិការ ជាពិបសសចាំប ោះបរមងៗ 
-  ីរសិរម្មមិ្នអាចបក្បើក្បាស់បាន 
- រាំងសទោះ ល់លទធភាពទទួលបាន ីធលី 
- រាំងសទោះ ល់ការសាងសង់បហោឋារចនសម្ព័នធបផ្ាសងៗ 
- រាំងសទោះ ល់លទធភាពទទួលបានបសវាសងគម្ 
- រាំងសទោះ ល់ក្បព័នធ្រសាស្រសត និងលទធភាពទទួលបានទឹរបក្បើក្បាស់។ 

- ក្គូសាំបយាគចបម្លើយនិងសបងេបខលឹម្សាររួចឱាយសិសាសរត់ក្តាចូលរនុងបសៀវបៅ។ 
ខ្លឹមសារ ៤- ការការពារខ្លួនឯងនិងអែកដនទ  
១- សាំណ្ួរបាំផុ្ស៖  

- បតើបអូនសាគាល់សញ្ញាសមគាលប់ក្គាោះថ្្ារ់បោយសារមី្នខ រឬបទ?  
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- បបើសិនបយើង ឹងថ្ តាំបន់ណាមួ្យមនមី្ន ឬយុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ បតើបអូនក្តូវបធវើ ូចបម្តច? 
- បតើបអូនគួរចូលតាំបន់ខ លបអូន ឹងថ្ មនមី្នខ រឬបទ? បក្ ោះអវី? 
- បតើបអូនបចោះបធវើសញ្ញាសមគាលប់ក្គាោះថ្្ារ់ខ រឬបទ? 
- ក្គូរត់ចបម្លើយសិសាសបៅបលើកាតារបខៀន។ 

២- ខបងខចរសិសាសជាក្រុម្ពិភារាាពីការការ រខលួនឯងនិងអនរ ថ្ទ ប ើម្ាបីបជៀសផុ្តពីបក្គាោះថ្្ារ់បងេរបឡើង
បោយមី្ននិងយុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ រនុងរយៈបពល១៥នទី បោយសរបសរលទធផ្លោរ់បលើក្រោសទុរ
បឡើងបង្ហាញ។ 
- ក្គូរត់ក្តាចបម្លើយនិង រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន 
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្ល សបងេប និងសាំបយាគចបម្លើយ 
ចហមលើយ : មី្ននិងយុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ បៅខតបនតគាំរម្រាំខហង ល់អាយុជីវិតរបស់ម្នុសាស រហូតម្រ 
ទល់បពលបនោះ។ អាក្ស័យបហតុបនោះ បយើងក្តូវររ ាំបណាោះក្សាយប ើម្ាបីការ រខលួនឯង រ៏ ូចជាអនរ 
  ថ្ទ ពីបក្គាោះថ្្ារ់បនោះ បោយបយើងក្តូវ៖ 

- មិ្នក្តូវប ើរចូលតាំបន់ណាខ លមនោរ់សា្ារសញ្ញាសមគាល់បក្គាោះថ្្ារ់បោយសារមី្ន និងយុទធ
ភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ 

- ហាម្យរក្គាប់ឬយុទធភ័ណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះម្របលង ឬខរថ្ចនជារបស់របរបក្បើក្បាស់បផ្ាសងៗ។ 
- បបើ ឹងថ្តាំបន់ណាមួ្យមនមី្ន ឬយុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ បយើងក្តូវរយការណ្៍ ល់ អាជាញាធរមន
សម្តថរិចច 

- បរៀនសាគាល់ពីសញ្ញាសមគាលប់ក្គាោះថ្្ារ់បោយសារមី្ន និងយុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះបផ្ាសងៗ 
- ក្តូវខណ្នាំ ល់អនរបៅជុាំវិញខលួន រុាំឱាយចូលបលងបៅតាំបន់ណាខ លមនោរ់សា្ារសញ្ញាសមគាល់
បក្គាោះថ្្ារ់។ 

❖ ក្គូសាំបយាគចបម្លើយនិងសបងេបខលឹម្សាររួចឱាយសិសាសរត់ក្តាចូលរនុងបសៀវបៅ។ 

 

 

មម្មរៀនសមងខប  
មី្ននិងយុទធភ័ណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះបានបងេបក្គាោះថ្្ារ់យា ាងធៃន់ធៃរ ូចជា បងេបក្គាោះថ្្ារ់ ល់អាយុជីវិត បធវើ

ឱាយមនពិការ មិ្នអាចបក្បើក្បាស់ ីបធវើរសិរម្មបាន រាំងសទោះ ល់ការសាងសង់ បហោឋារចនសម្ព័នធ និងរាំង
សទោះ ល់ក្បព័នធធ្រសាស្រសត និងលទធភាពទទួលបានទឹរ បក្បើក្បាស់។  

បយើងទ្ាំងអស់គា្ាក្តូវចូលរួម្បង្ការបក្គាោះថ្្ារ់បោយមី្ននិងយុទធភ័ណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះបោយមិ្នក្តូវប ើរ
ចូលតាំបន់ណាខ លមនោរ់សា្ារសញ្ញាសមគាល់ “ក្បយ័តនក្គាបមី់្ន” ក្តូវរយការណ្៍ ល់អាជាញាធរមន
សម្តថរិចចបបើបឃើញមី្នឬយុទធភ័ណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ បរៀនសាគាល់ពីសញ្ញាសមគាល់បក្គាោះថ្្ារ់បោយសារមី្ន និង
យុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះបផ្ាសងៗ ហាម្យរក្គាប់ឬយុទធភ័ណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះម្របលង ឬខរថ្ចនជារបស់របរបក្បើ
ក្បាស់បផ្ាសងៗ។ 
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៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
ឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើងវិញពី៖ 
១- ផ្លវិបារបណាតាលម្រពីបក្គាោះថ្្ារ់បោយសារមី្ន និងយុទភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ។ 
២- ការការ រខលួនឯងនិងអនរ ថ្ទពីបក្គាោះថ្្ារ់បោយសារមី្ននិងយុទធភណ្ឌមិ្នទ្ន់ផ្ទុោះ។ 

៨- លំហាត្់ (ជាំហានទី៥) 
បណ្ាំហផញើ : ចូរបអូនយរចាំបណ្ោះ ឹងពីបម្បរៀនបនោះ បៅខចររំខលរ ល់សមជិរក្គួសារនិងមិ្តតភរតិ។ 
កិចចការផទះ : ចូរបអូនបម្ើលបម្បរៀនការបាំពុលបរិសាថាននិងផ្លប ោះ លស់ុខភាព សក្មប់បរៀនបៅបម ាងអប់រំ
សុខភាពសបាតាហ៍បក្កាយ។ 
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សមសភាគទី ៤ : សុខភាពនិងបរិសាថាន  
 

មម្មរៀនទី ៣ :  ការបំេុលបរសិាថាននិងផ្លប ោះពាល់សុខ្ភាេ 
 

ខ្លឹម្សារមម្ ាងទី ១ :  និយម្ន័យ និងក្បបភទថ្នការបាំពុលបរិសាថាន។ 
១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា។ 
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
- ក្បាប់និយម្ន័យ ការបាំពុលបរិសាថាន 
- ពណ្៌នពីក្បបភទបផ្ាសងៗថ្នការ
បាំពុលបរិសាថានរួម្ទ្ាំងសាំណ្ល់ 
សារធ្តុគីមី្។ 

- បរក្សាយផ្លប ោះ ល់ថ្នការ
បាំពុលបរិសាថាន និង ាំបណាោះ
ក្សាយក្តឹម្ក្តូវរនុងការខងររាា 
បរិសាថាន។ 

- មនសាមារតីយរចិតតទុរោរ់ចូល
រួម្ខងររាានិងការ របរិសាថាន។ 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅក្គូបសៀវបៅសិសាសនិងក្គូអប់រំសុខភាព ក្រោសរ ាម្និងផ្ទាាំងធាំ ហវឺត សេុត និងសមភារ:ខ លអាច

ររបានបៅតាម្សាលាបរៀន។ 
៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
១- និយមន័យ : ការបាំពុលបរិសាថាន គឺជាការបធវើឱាយរខវរ់ ល់បរិសាថានរស់បៅរបស់ម្នុសាស សតវ និងរុរេជា
តិ។ ការបាំពុលបរិសាថាន ជាទូបៅបងេបឡើងបោយសាំណ្ល់បផ្ាសងៗ ូចជាសាំណ្ល់រឹង រវ និងឧសម័នពុល      
តាម្រយៈសរម្មភាពរបស់ម្នុសាស។ 
២- គ្បហនទននការបំពុ្លបរិសាថានបងករហឡើងហោយសារ : ការបាំពុលទឹរ ការបាំពុល ី ការបាំពុលបោយ            
សាំបឡង។ 

៥- វិធីសាស្តសរ  
បាំផុ្សគាំនិត ពិភារាាក្រុម្ សាំណ្ួរ និងចបម្លើយ។ 

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន។ 
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព? ចបម្លើយសិសាស : ... 
២- បតើបអូនសពវថ្ងៃ រ បងហើម្បោយសារអវី? បៅសិសាស៣បៅ៤នរ់ឱាយបែលើយ 

- ចបម្លើយសិសាស : បោយសារខាយល់...។  
- រត់ក្តាចបម្លើយសិសាស រាយគនលឹោះោរ់បលើកាតារបខៀន រួចបញ្ជារ់ក្បាប់សិសាសថ្ ខាយលជ់ាខផ្នរមួ្យថ្ន         
បរិសាថាន។  



 ទំព័រទី-99- 

 

ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ ១- និយមន័យ  
១- ក្គូសួរសាំណ្ួរបាំផុ្ស : បតើបរិសាថានជាអវី? ការបាំពុលបរិសាថានជាអវី? 

- ទុរបពល១បៅ២នទីរួចបៅសិសាស ៣-៤នរ់ ឱាយបែលើយ 
- ចបម្លើយសិសាស : ............................................ 
- ក្គូរត់ក្តាចបម្លើយនិង រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន 
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្ល សបងេប និងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ 
ចហមលើយ : ការបាំពុលបរិសាថាន គឺជាការបធវើឱាយរខវរ់ ល់បរិសាថានរស់បៅរបស់ម្នុសាស សតវ និងរុរេជាតិ។ 
ការបាំពុលបរិសាថាន ជាទូបៅបងេបឡើងបោយសាំណ្ល់បផ្ាសងៗ ូចជាសាំណ្ល់រឹង រវ និងឧសម័នពុល   
តាម្រយៈសរម្មភាពរបស់ម្នុសាស។ 

២- ខបងខចរសិសាសជាក្រុម្ពិភារាាពីក្បបភទថ្នការបាំពុលបរិសាថានរនុងរយៈបពល១៥នទី បោយសរបសរ     
លទធផ្លោរ់បលើក្រោសទុរបឡើងបង្ហាញ។ 
- តាំណាងក្រុម្បឡើងបង្ហាញលទធផ្ល 
- ក្គូរត់ក្តាចបម្លើយនិង រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន 
- ក្គូសបងេបនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ 
ចហមលើយ : ក្បបភទថ្នការបាំពុលបរិសាថានបងេរបឡើងបោយសារ ការបាំពុលទឹរ ការបាំពុល ី និងការបាំពុល
បោយសាំបឡង។  
ការបំពុ្លខ្ាយល់ ភាគបក្ចើនបណាតាលម្រពីសរម្មភាពរបស់ម្នុសាស។ បរងចក្រ សហក្គាស និងយាន
យនត ខ លបក្បើបោយចាំបហោះឥនធនៈ បានបបញ្ចញឧសម័នកាបូនិច ឧសម័នស ុលផួ្ និងឧសម័នពុលបផ្ាសងៗ
បទៀតបៅរនុងខាយល់ខ លបយើង រ បងហើម្។ ធូលីនិងខផ្ាសងខ លបងេបឡើងបោយយានយនតក្គប់ក្បបភទ 
តាម្ ងផ្លូវរនុងទីក្បជុាំជននិងទីក្រុងរ៏បណាតាលឱាយមនបក្គាោះថ្្ារ់ ល់សុខភាពម្នុសាស សតវផ្ងខ រ។ 
ធាយូងឬអុសខ លបក្បើក្បាស់សក្មប់ចម្អិនអាហាររ៏ជាក្បភពថ្នការបាំពុលបរិយាកាសផ្ងខ រ។ 
 
 
 
 
 
 
 
ការបំពុ្លទឹក : បណាតាលម្រពីការបបាោះបចាលសាំណ្លប់ផ្ាសងៗបៅរនុងក្បភពទឹរសមុ្ក្ទ ទបនល សទឹង បឹង

បួ និងក្សោះ។ បរងចក្រ សហក្គាស ម្ួយចាំនួនបបញ្ចញសាំណ្ល់រឹង ឬរវបៅរនុងទឹរ។ សតវ ហនៈមួ្យចាំនួន

ការបរើនបឡើងយានតយនតរនុងទីក្រុង 



 ទំព័រទី-100- 

 

បានបធវើឱាយរខវរ់ក្បភពទឹរបក្បើក្បាស់។ ការបក្បើក្បាស់ជីគីមី្ និងថ្្ាាំសម្ាប់សតវលអិតរនុងវិស័យរសិរម្មរ៏បធវើឱាយ
ទឹរមនភាពរខវរ់និងបាំពុលទឹរផ្ងខ រ។   

 

 
 
 
 
 
 
 
 

ការបំពុ្លដី : បងេបឡើងបោយសរម្មភាពរបស់ម្នុសាស  ូចជាការចារ់បចាល ឬជីររប់ សាំណ្ល់រឹង រវ 
បោយខវោះការក្បុងក្បយ័តន ការបក្បើក្បាស់ជីគីមី្ និងថ្្ាាំសម្ាប់សតវលអិត ប ើម្ាបីបបងេើនផ្លិតផ្លរសិរម្ម។ សារ
ធ្តុទ្ាំងបនោះ អាចក្ជាបចូលបៅរនុង ី និងបងេឱាយមនភាពរខវរ់ឬពុល។ ម្ ាាងបទៀតឧសម័នពុលមួ្យចាំនួន
ខ លបបញ្ចញពីបរងចក្រ សហក្គាស បៅរនុងបរិយាកាស បងេជាទឹរបភលៀងអាសុីត បហើយធ្្ារ់ម្របលើខផ្ន ី
ខ លអាចបធវើឱាយ ីមនភាពរខវរ់ខ រ។ 

 
 
 
 
 
 
 

ការបំពុ្លហោយសំហឡង : ការបាំពុលបនោះបណាតាលម្រពីសាំបឡងខា្ាាំងៗ ខ លមិ្នខម្នជា         
សាំបឡងបរើតបឡើងពីធម្មជាតិ។ ការបាំពុលបនោះ មនក្បភពម្រពីរងយនត ម្ ូតូ ម ាសុីនបភលើង បរងចក្រ សហក្គាស 
បក្គឿងបាំពងសាំបឡង និងការក្បគុាំតស្រនតីបៅបពលមនពិធីបផ្ាសងៗ។ 

 
 
 
 
 
 

បរងចក្របបញ្ចញការ 
សាំណ្ល់បៅរនុងទឹរ 

បក្បើក្បាស់ជីគីមី្និងថ្្ាាំសម្ាប់
សតវលអិតជិតក្បភពទឹរបក្បើក្បាស ់

រខនលងចារ់សាំរម្ 

ការបាំពុលបោយសាំបឡង 



 ទំព័រទី-101- 

 

ក្គូសាំបយាគចបម្លើយនិងសបងេបបម្បរៀន រួចឱាយសិសាសរត់ក្តាចូលរនុងបសៀវបៅ។ 

 
៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
ឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើងវិញពី៖ 

១- និយម្ន័យថ្នការបាំពុលបរិសាថាន 
២- ក្បបភទថ្នការបាំពុលបរិសាថាន 

៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំហផញើ : ចូរបអូនយរចាំបណ្ោះ ឹងពីបម្បរៀនបនោះ បៅខចររំខលរ ល់សមជិរក្គួសារនិងមិ្តតភរតិ។ 
កិចចការផទះ : បតើផ្លប ោះ ល់ ល់សុខភាពបណាតាលម្រពីការបាំពុលបរិសាថានមនអវីខលោះ? ចូរបអូន

ក្សាវក្ជាវ ក្គូនិងក្បមូ្លយរចបម្លើយបៅបម ាងបក្កាយ។ 
  

មម្មរៀនសមងខប 
ការបាំពុលបរិសាថាន គឺជាការបធវើឱាយរខវរ់ ល់បរិសាថានរស់បៅរបស់ម្នុសាស សតវ និងរុរេជាតិតាម្   

រយៈសរម្មភាពរបស់ម្នុសាស។ 
ការបាំពុលបរិសាថានមន៤ក្បបភទគឺ ការបាំពុលខាយល់ (ឧសម័ន ខផ្ាសង ចាំបហោះឥនធនៈ ធូលី) ការ

បាំពុលទឹរ (សារធ្តិគីមី្ ថ្្ាាំសម្ាប់សតវលអិត សាំរម្ ទឹរសម្អុយ) ការបាំពុល ី (សារធ្តុគីមី្ពីបរង
ចក្រ ថ្្ាាំសម្ាប់សតវលអិត ជីរសិរម្ម) និងការបាំពុលបោយសាំបឡង (បក្គឿងបាំពងសាំបឡង បក្គឿងចក្រ 
យានយនត ការោឋានសាំណ្ង់)។ 



 ទំព័រទី-102- 

 

សមសភាគទី ៤ : សុខភាពនិងបរិសាថាន  
 

មម្មរៀនទី ៣ : ការបំេុលបរិសាថាននិងផ្លប ោះពាល់សុខ្ភាេ (ត្) 
 

ខ្លឹម្សារមម្ ាងទី ២ :  ផ្លប ោះ លស់ុខភាព។ 
១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា។  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
− បរៀបរប់ផ្លប ោះ ល់ថ្នការ
បាំពុលបរិសាថាន។ 

− បរក្សាយផ្លប ោះ ល់ថ្នការ
បាំពុលបរិសាថាន និង ាំបណាោះក្សាយ
ក្តឹម្ក្តូវរនុងការខងររាាបរិសាថាន។ 

− មនសាមារតីយរចិតតទុរោរ់ចូល
រួម្ខងររាានិងការ របរិសាថាន។ 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅក្គូបសៀវបៅសិសាសនិងក្គូអប់រំសុខភាព ក្រោសរ ាម្និងផ្ទាាំងធាំ ហវឺត  សេុត និងសមភារ:ខ លអាច

ររបានបៅតាម្សាលាបរៀន។ 
៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
៣- ផលប ះពាល់សុខ្ភាព្ : ការបាំពុលបរិសាថានអាចបងេបក្គាោះថ្្ារ់ ល់សុខភាពម្នុសាស សតវ និងរុរេជាតិ។ 
ចាំប ោះម្នុសាសគឺអាចបធវើឱាយពុល ជាំងឺបសើខសាបរ ជាំងឺផ្លូវ បងហើម្ និងសុខភាពរងកាយក្ទុតបក្ទ្ម្។ 
អាក្ស័យបហតុបនោះ ម្នុសាសគួរកាត់បនថយ ឬបញ្ាឈប់សរម្មភាពទ្ាំងឡាយណា ខ លបងេការបាំពុល ល់
បរសិាថាន។ 

៥- វិធីសាស្តសរ  
បាំផុ្សគាំនិត ពិភារាាក្រុម្ សាំណ្ួរ និងចបម្លើយ។ 

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន។  
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព? ចបម្លើយសិសាស : ...... 
២- បតើបអនូរណាខលោះបានបធវើសាំណ្ួររិចចការផ្ទោះ ខ លក្គូបានោរ់ឱាយបៅបម ាងមុ្នបលើសាំណ្ួរ : បតើផ្លប ោះ ល់
 ល់សុខភាពបណាតាលម្រពីការបាំពុលបរិសាថានមនអវីខលោះ? បៅសិសាស៣បៅ៤នរ់ឱាយបែលើយ 
- ចបម្លើយសិសាស : ..............................................  
- រត់ក្តាចបម្លើយសិសាស រាយគនលឹោះោរ់បលើកាតារបខៀន បោយពុាំចាាំបាច់បរក្សាយបឡើយ។ ក្គូនឹងបធវើការ
បក្បៀបបធៀបចបម្លើយសិសាសបៅបពលបបក្ងៀនចប់។ 
 



 ទំព័រទី-103- 

 

ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ ៣- ផលប ះពាល់សុខ្ភាព្  
១- ខបងខចរសិសាសជា៤ក្រុម្ ពិភារាាអាំពីផ្លប ោះ ល់សុខភាពថ្នការបាំពុលបរិសាថានរនុងរយៈបពល១០បៅ១៥
នទី បោយសរបសរលទធផ្លោរ់បលើក្រោសទុរបឡើងបង្ហាញ។ 
- ក្រុម្ទី១ : ពិភារាាបលើផ្លប ោះ ល់សុខភាពថ្នការបាំពុលខាយល់ 
- ក្រុម្ទី២ : ពិភារាាបលើផ្លប ោះ ល់សុខភាពថ្នការបាំពុលទឹរ 
- ក្រុម្ទី៣ : ពិភារាាបលើផ្លប ោះ ល់សុខភាពថ្នការបាំពុល ី 
- ក្រុម្ទី៤ : ពិភារាាបលើផ្លប ោះ ល់សុខភាពថ្នការបាំពុលបោយសាំបឡង 
- តាំណាងក្រុម្បឡើងបង្ហាញលទធផ្ល 
- ក្គូរត់ក្តាចបម្លើយនិង រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន 
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្ល សបងេប និងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ 
ចហមលើយ 
ការបំពុ្លខ្ាយល់ គឺជាបញ្ហាបក្គាោះថ្្ារ់មួ្យ បក្ ោះសារធ្តុពុលនិងភាពរខវរ់បៅរនុងខាយល់  បងេបក្គាោះ

ថ្្ារ់ ល់សុខភាពម្នុសាស ូចជាបងេជាជាំងឺម្ហារីរសួត ជាំងឺហឺត និងបញ្ហាផ្លូវ បងហើម្បផ្ាសងៗ។ 
 
 
 
 
 
 
 

 

ការបំពុ្លទឹក ជាមូ្លបហតុខ លបងេជាជាំងឺបផ្ាសងៗ ូចជា ជាំងឺបសើខសាបរ ជាំងឺរម្រមស់  រររូស និង
អាសននបរគចាំប ោះម្នុសាសនិងសតវ។ ការបាំពុលទឹររ៏អាចបាំផ្្ាញ ល់ការលូតលាស់របស់រុរេជាតិ និងបខនល
ខ លអាចប ោះ ល់ ល់សុវតថិភាព ល់អនរបរិបភាគ។       

 
 
 
 
 

 
 
 

ការបាំពុលខាយល់ 
 

ការបាំពុលទឹរ 
 



 ទំព័រទី-104- 

 

ការបំពុ្លដី អាចបងេផ្លប ោះ លក់ារលូតលាស់របស ់ាំណាាំបផ្ាសងៗ បហើយសារធ្តុពុលខលោះ អាច
ក្ជាបចូលបៅរនុងផ្ល ាំណាាំ ខ លអាចបងេបក្គាោះថ្្ារ់ ល់សុខភាពម្នុសាស និងសតវ បៅបពលទទួលទ្ន។ 

 

   
  
 
 
 
 
 
 
 
ការបំពុ្លហោយសំហឡង អាចបណាតាលឱាយខូច ឬចុោះបខាាយបសាតវិញ្ញាណ្ រំខាន ល់ការសិរាា ការ

បាំបពញរិចចការ ឬទទួលទ្ន ាំបណ្រ បពលខលោះបធវើឱាយងលង់រ៏មន។  
❖ ក្គូសាំបយាគចបម្លើយនិងសបងេបបម្បរៀន រួចឱាយសិសាសរត់ក្តាចូលរនុងបសៀវបៅ។ 

 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
ឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើងវិញពីផ្លប ោះ ល់ថ្នការបាំពុលបរិសាថានម្របលើសុខភាព។ 

៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំហផញើ : ចូរបអូនយរចាំបណ្ោះ ឹងពីបម្បរៀនបនោះ បៅខចររំខលរ ល់សមជិរក្គួសារនិងមិ្តតភរតិ។ 
កិចចការផទះ : បតើមន ាំបណាោះក្សាយពីការបាំពុលបរិសាថានអវីខលោះ? សក្មប់បរៀនបៅបម ាងអប់រំសុខភាព       
សបាតាហ៍បក្កាយ។ ក្គូនឹងក្បមូ្លចបម្លើយ។ 

 

មម្មរៀនសមងខប 
ការបាំពុលបរិសាថានអាចបងេបក្គាោះថ្្ារ់ ល់សុខភាពម្នុសាស សតវ និងរុរេជាតិ។ ចាំប ោះម្នុសាសគឺអាច

បធវើឱាយពុល ជាំងឺបសើខសាបរ ជាំងឺផ្លូវ បងហើម្ និងសុខភាពរងកាយក្ទុតបក្ទ្ម្។  

 ការបាំពុល ី 
 



 ទំព័រទី-105- 

 

សមសភាគទី ៤ : សុខភាពនិងបរិសាថាន  
 

មម្មរៀនទី ៣ : ការបំេុលបរិសាថាននិងផ្លប ោះពាល់សុខ្ភាេ (ត្) 
 

ខ្លឹម្សារមម្ ាងទី ៣ :   ាំបណាោះក្សាយ។ 
១- រយៈមេល :  ១ បម ាងសិរាា។  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
- បរៀបរប់ ាំបណាោះក្សាយថ្នការ
បាំពុលបរិសាថាន។ 

- បរក្សាយ ាំបណាោះក្សាយ
ក្តឹម្ក្តូវរនុងការខងររាា           
បរិសាថាន។ 

- មនសាមារតីយរចិតតទុរោរ់ចូល
រួម្ខងររាានិងការ របរិសាថាន។ 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅក្គូបសៀវបៅសិសាសនិងក្គូអប់រំសុខភាព ក្រោសរ ាម្និងផ្ទាាំងធាំ ហវឺត  សេុត និងសមភារ:ខ លអាច

ររបានបៅតាម្សាលាបរៀន។ 
៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
៤-  ាំបណាោះក្សាយថ្នការបាំពុលបរិសាថាន :  ាំបណាោះក្សាយការខាយល់    ាំបណាោះក្សាយការបាំពុលទឹរ 
 ាំបណាោះក្សាយការបាំពុល ី និង ាំបណាោះក្សាយការបាំពុលបោយសាំបឡង។ 

៥- វិធីសាស្តសរ  
បាំផុ្សគាំនិត ពិភារាាក្រុម្ សាំណ្ួរ និងចបម្លើយ។ 

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយអវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន។ 
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព? ចបម្លើយសិសាស : .. 
២- បតើបអនូរណាខលោះបានបធវើសាំណ្ួររិចចការផ្ទោះ ខ លក្គូបានោរ់ឱាយបៅបម ាងមុ្នបលើសាំណ្ួរ : បតើមន ាំបណាោះ
ក្សាយពីការបាំពុលបរិសាថានអវីខលោះ? បៅសិសាស៣បៅ៤នរ់ឱាយបែលើយ 
- ចបម្លើយសិសាស : ....................................................  
- រត់ក្តាចបម្លើយសិសាស រាយគនលឹោះោរ់បលើកាតារបខៀន បោយពុាំចាាំបាច់បរក្សាយបឡើយ។ ក្គូនឹងបធវើការ
បក្បៀបបធៀបចបម្លើយសិសាសបៅបពលបបក្ងៀនចប់។ 

ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ ៤- ដំហណះគ្សាយ  
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១- ខបងខចរសិសាសជាក្រុម្ (៥-៦នរ់រនុងមួ្យក្រុម្) ពិភារាាពី ាំបណាោះក្សាយថ្នការបាំពុលបរិសាថានរនុងរយៈ
បពល១៥នទី បោយសរបសរលទធផ្លោរ់បលើក្រោសទុរបឡើងបង្ហាញ។ 
- ក្រុម្ទី១ : ពិភារាាបលើ ាំបណាោះក្សាយថ្នការបាំពុលខាយល់ 
- ក្រុម្ទី២ : ពិភារាាបលើ ាំបណាោះក្សាយថ្នការបាំពុលទឹរ 
- ក្រុម្ទី៣ : ពិភារាាបលើ ាំបណាោះក្សាយថ្នការបាំពុល ី 
- ក្រុម្ទី៤ : ពិភារាាបលើ ាំបណាោះក្សាយថ្នការបាំពុលបោយសាំបឡង 
- តាំណាងក្រុម្បឡើងបង្ហាញលទធផ្ល 
- ក្គូរត់ក្តាចបម្លើយនិង រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន 
- ក្គូសបងេបនិងសាំបយាគចបម្លើយ។  
ចហមលើយ 
ដំហណះគ្សាយការខ្ាយល់៖ 

- កាត់បនថយការបក្បើអុសធាយូងសក្មប់ចម្អិនអាហារ 
- កាត់បនថយការបក្បើក្បាស់រងយនត ឬម្ ូតូ ជាំនួសបោយការបក្បើក្បាស់ម្បធាាបាយសាធ្រណ្ៈ 
- ោាំប ើម្បឈើជុាំវិញផ្ទោះ និងបៅសាលាបរៀន បក្ ោះប ើម្បឈើអាចក្សូបឧសម័នពុល និងផ្តល់ម្លប់ 
- កាត់បនថយការបក្បើក្បាស់ផូ្សុីលឥនធនៈ បហើយង្រម្របក្បើថ្ម្ពលរបរើតបឡើងវិញបឡើងមន ូច
ជាផ្ទាាំងសូឡាប ើរបោយថ្ម្ពលក្ពោះអាទិតាយជាប ើម្  

- ក្តូវបញ្ាឈប់ការ ុតសាំណ្ល់បៅតាម្ទីសាធ្រណ្ៈ 
- គួរបក្សាចទឹរបៅតាម្ផ្លូវ ប ើម្ាបីកាត់បនថយធូលី និងលាំអងខផ្ាសងបៅរនុងខាយល់។ 
ដំហណះគ្សាយការបំពុ្លទឹក៖ 

- បជៀសវាងការចារ់សាំរម្ ឬសាំណ្ល់រឹង រវ បៅរនុងក្បភពទឹរ តាម្ ងវិងីឬទីសាធ្រណ្ៈ 
- បជៀសវាងបបាោះសាំណ្ល់ខ លមនផ្ទុរសារធ្តុបក្គាោះថ្្ារ់ ូចជាងមពិល និងថ្្ាាំពុលគីមី្រសិរម្ម
ចូលរនុងក្បភពទឹរ 

- ទុរោរ់បចាលការសាំណ្ល់បៅរខនលងសម្រម្ាយ និងក្គប់ក្គងសាំរម្ឱាយបានក្តឹម្ក្តូវ 
- បក្បើក្បាស់បឡើងវិញនូវសាំរម្ ូចជា រាំប ុងទឹរក្រូច បា្ាសទិច ខ រ ឬខរវ។ 
ដំហណះគ្សាយការបំពុ្លដី៖ 

- ក្តូវបក្បើក្បាស់ជីគីមី្ ឬថ្្ាាំសម្ាប់សតវលអិតសម្ក្សបតាម្លរេណ្ៈបបចចរបទស 
- បក្បើក្បាស់ជីធម្មជាតិសក្មប់ ាំណាាំនន 
- ទុរោរ់ការសាំណ្ល់គីមី្ឱាយបានក្តឹម្ក្តូវតាម្បបចចរបទស 
- ចូលរួម្ោាំថ្ក្ពបឈើនិង ាំណាាំគក្ម្ប ីបផ្ាសងៗ។ 
ដំហណះគ្សាយការបំពុ្លហោយសំហឡង៖ មនលម្អិតរនុងបម្បរៀនបម ាងបក្កាយ។ 
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❖ ក្គូសាំបយាគចបម្លើយនិងសបងេបបម្បរៀន រួចឱាយសិសាសរត់ក្តាចូលរនុងបសៀវបៅ។ 
មម្មរៀនសមងខប 
 ាំបណាោះក្សាយថ្នការបាំពុលបរិសាថាន  : ាំបណាោះក្សាយការខាយល់    ាំបណាោះក្សាយការ
លទឹរ  ាំបណាោះក្សាយការបាំពុល ី និង ាំបណាោះក្សាយការបាំពុលបោយសាំបឡង។បាំពុ ម្នុសាស

គួរកាត់បនថយ ឬបញ្ាឈប់សរម្មភាពទ្ាំងឡាយណា ខ លបងេការបាំពុល ល់បរិសាថាន។ 
 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
ឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើងវិញពី ាំបណាោះក្សាយថ្នការបាំពុលបរិសាថាន 

៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំហផញើ : ចូរបអូនយរចាំបណ្ោះ ឹងពីបម្បរៀនបនោះ បៅខចររំខលរ ល់សមជិរក្គួសារនិងមិ្តតភរតិ។ 
កិចចការផទះ : ចូរបអូនបម្ើលបម្បរៀនការបាំពុលបោយសាំបឡងនិងរំញ័ររម្របលើសុខភាព សក្មប់បរៀនបៅបម ាង
អប់រំសុខភាពសបាតាហ៍បក្កាយ។ 

 
  



 ទំព័រទី-108- 

 

សមសភាគទី ៤ : សុខភាពនិងបរិសាថាន  
 

មម្មរៀនទី ៤ : ការបំេុលមដាយសំមឡងនិងរំញ័ររម្កមលើសុខ្ភាេ 
 

ខ្លឹម្សារមម្ ាងទី ១ : និយម្ន័យការបាំពុលបោយសាំបឡងនិងរំញ័ររ និងក្បភពរក្មិ្តសាំបឡងនិងរំញ័រ។ 
១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា។  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
- ក្បាប់និយម្ន័យ ការបាំពុលបោយ
សាំបឡងនិងរំញ័រ 

- បរៀបរប់ពីក្បភពនិងរក្មិ្តថ្នការ
បាំពុលបោយសាំបឡងនិងរំញ័រ។ 

- បរក្សាយពីផ្លប ោះ ល់
និងវិធ្នការបោោះក្សាយ
ការបាំពុលបោយសាំបឡង
និងរំញ័រ។ 

- ចូល: រួម្ចាំខណ្រកាត់បនថយ
ការបងេសាំបឡងនិងរំញ័រ 

- ទម្ាប់ការ រខលួនពីផ្លប ោះ
 ល់ថ្នសាំបឡងនិងរំញ័រ។ 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅក្គូបសៀវបៅសិសាសនិងក្គូអប់រំសុខភាព ក្រោសរ ាម្និងផ្ទាាំងធាំ ហវឺត  សេុត និងសមភារ:ខ លអាច

ររបានបៅតាម្សាលាបរៀន។ 
៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
១- និយមន័យការបំពុ្លហោយសំហឡងនិងរំញ័រ : ការបាំពុលបោយសាំបឡងនិងរំញ័រសាំបៅបលើសាំបឡង

ខ លបចញពីក្បភពបផ្ាសង  ូចជាចរចរណ្៍ ធុងបាស បក្គឿងបាំពងសាំបឡង យនតបហាោះ យានតយនត 
បរងចក្រ ការោឋានសាំណ្ង់ ។ល។ ខ លបធវើឱាយប ោះ ល់ ល់ការរស់បៅរបស់ម្នុសាស។ 

២- គ្បនព្កគ្មិតសំហឡងនិងរំញ័រ : ខចរបចញជាពីរ គីក្បភពចល័តនិងក្បភពអចល័ត។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   ក្បភពថ្នសាំបឡងនិងរំញរ័ 
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៥- វិធីសាស្តសរ  
បាំផុ្សគាំនិត ពិភារាាក្រុម្ សាំណ្ួរ និងចបម្លើយ 

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន។  
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព? ចបម្លើយសិសាស : .... 
២- បតើបអនូរណាខលោះខ លរំខានបោយសាំបឡងនិងរំញ័រខ រអត់? បហើយវាមនក្បភពបចញពីណាម្រ? 

- ចបម្លើយសិសាស : ............................................  
រត់ក្តាចបម្លើយសិសាស រាយគនលឹោះោរ់បលើកាតារបខៀន បោយពុាំចាាំបាច់បរក្សាយបឡើយ។  
ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ ១- និយមន័យការបំពុ្លហោយសំហឡងនិងរំញ័រ និង២-គ្បនព្កគ្មិតសំហឡងនិងរំញ័រ 
១- ក្គូពនាយល់ខលឹម្សារ៖ 

- ក្គូឱាយសិសាស២នរ់អាននិយម្ន័យការបាំពុលបោយសាំបឡង  “ការបាំពុលបោយសាំបឡងសាំបៅបលើ
សាំបឡងខ លបចញពីក្បភពបផ្ាសង  ូចជាចរចរណ្៍ អាកាសយានោឋាន បរងចក្រ ការោឋានសាំណ្ង់    
រងគសាល -ល- ខ លបធវើឱាយប ោះ ល់ ៏ការរស់បៅរបស់ម្នុសាស។ ការបាំពុលបោយសរូស័ពទអាចបណាតាល
ឱាយខូចបសាតវិញ្ញាណ្  រំខាន ល់ ាំបណ្រឬការសក្មរ រំខាន ល់ការបរៀនសូក្ត បធវើឱាយមនអារម្មណ្៍
ធុញងប់ ។ល។ សូរខ លមនអាាំងតង់សុីបតបលើសពី ១១០-១២០ dB (ប សុីខប ល) បណាតាលឱាយ
មនការឈឺចាប់រនុងក្តបចៀរ និងបៅជាងលង់រ៏មន។”។ 

- ក្គូពនាយល់ រាយគនលឹោះបៅរនុងនិយម្ន័យ។ 
២- ខបងខចរសិសាសជា២ក្រុម្ (៥-៦នរ់រនុងមួ្យក្រុម្) ពិភារាារនុងរយៈបពល១៥នទី បោយសរបសរលទធ
ផ្លោរ់បលើក្រោសទុរបឡើងបង្ហាញ។ 
- ក្រុម្ទី១ បតើអវីជាការបាំពុលបោយសាំបឡងនិងរំញ័ររ? 
- ក្រុម្ទី២ ចូរបរៀបរប់ពីក្បភពថ្នការបាំពុលបោយសាំបឡងនិងរំញ័ររម្របលើសុខភាព? 
- តាំណាងក្រុម្បឡើងបង្ហាញលទធផ្ល 
- ក្គូរត់ក្តាចបម្លើយនិង រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន 
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្ល សបងេប និងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ 
ចហមលើយ 
ការបំពុ្លហោយសំហឡងនិងរំញ័រសាំបៅបលើសាំបឡងខ លបចញពីក្បភពបផ្ាសង  ូចជាចរចរណ្៍ 

ធុងបាស បក្គឿងបាំពងសាំបឡង យនតបហាោះ យានតយនត បរងចក្រ ការោឋានសាំណ្ង់ ។ល។ ខ លបធវើឱាយប ោះ
 ល់ ល់ការរស់បៅរបសម់្នុសាស។  
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ការបាំពុលបោយសូរស័ពទអាចបណាតាលឱាយខូចបសាតវិញ្ញាណ្  រំខាន ល់ ាំបណ្រឬការសក្មរ រំខាន
 ល់ការបរៀនសូក្ត បធវើឱាយមនអារម្មណ្៍ធុញងប់ ។ល។ សូរខ លមនអាាំងតង់សុីបតបលើសពី ១១០-១២០ 
dB  )ប សុីខប ល ( បណាតាលឱាយមនការឈឺចាប់រនុងក្តបចៀរ និងបៅជាងលង់រ៏មន។ 
គ្បនព្ននការបំពុ្លហោយសំហឡងនិងរំញ័រភ្ចកហចញជាពី្រគឺ៖ 

- ក្បភពចល័ត គឺជាក្បភពខ លសថិតបៅទីតាាំងមិ្នអចិថ្ស្រនតយ៍ជាអាទិ៍មន យនតបហាោះ នវា
យានយនត បក្គឿងយនត និងបក្គឿងបាំពងសាំបឡងក្គប់បភទ។ 

- ក្បភពអចល័ត គឺជាក្បភពខ លសថិតបៅបលើទីតាាំងអចិថ្ស្រនតយ៍មួ្យរខនលងជាអាទីមន បរង
ចក្រ សហក្គាស ឃ្ាាំងសតរុសាំភារោះ ការោឋានសាំណ្ង់ ឡ ុតសាំរម្ បក្គឿងបាំពងសាំបឡង 
សិបាបរម្ម និងរសិោឋានក្គប់ក្បបភទ។ 

❖ ក្គូសាំបយាគចបម្លើយនិងសបងេបបម្បរៀន រួចឱាយសិសាសរត់ក្តាចូលរនុងបសៀវបៅ។ 
មម្មរៀនសមងខប 

ការបាំពុលបោយសាំបឡងនិងរំញ័រសាំបៅបលើសាំបឡងខ លបចញពីក្បភពចល័ត ូចជា      
យនតបហាោះ យានតយនត និងក្បភពអចល័ត  ូចជា បក្គឿងបាំពងសាំបឡង បរងចក្រ ការោឋានសាំណ្ង់ 
។ល។ ខ លបធវើឱាយប ោះ ល់ ល់ការរស់បៅរបស់ម្នុសាស។  

 
 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
- ឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើងវិញពីការបាំពុលសាំបឡងនិងក្បភពថ្នការបាំពុលសាំបឡង 

៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំហផញើ : ចូរបអូនយរចាំបណ្ោះ ឹងពីបម្បរៀនបនោះ បៅខចររំខលរ ល់សមជិរក្គួសារនិងមិ្តតភរតិ។ 
កិចចការផទះ : ចូរបអូនបម្ើលពីផ្លប ោះ ល់អវីខលោះ ល់សុខភាពពីការបាំពុលសាំបឡងនិងរំញ័រ ក្គូនឹងក្បមូ្ល
ចបម្លើយបៅបម ាងអប់រំសុខភាពសបាតាហ៍បក្កាយ។ 
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សមសភាគទី៤ : សុខភាពនិងបរិសាថាន  
 

មម្មរៀនទី ៤ :  ការបំេុលមដាយសមំឡងនងិរំញ័ររម្កមលើសុខ្ភាេ (ត្) 
 

ខ្លឹម្សារមម្ ាងទី ២ : ផ្លប ោះ លស់ុខភាព និង ាំបណាោះក្សាយបោយការបាំពុលថ្នសាំបឡងនិងរំញ័រ។ 
១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា។  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
- បរៀបបរប់ពីក្បភពនិងរក្មិ្តថ្ន
ការបាំពុលបោយសាំបឡងនិង     
រំញ័រ។ 

- បរក្សាយពីផ្លប ោះ ល់និង
វិធ្នការបោោះក្សាយការបាំពុល
បោយសាំបឡងនិងរំញ័រ។ 

- ចូល: រួម្ចាំខណ្រកាត់បនថយការ
បងេសាំបឡងនិងរំញ័រ 

- ទម្ាប់ការ រខលួនពីផ្លប ោះ
 ល់ថ្នសាំបឡងនិងរំញ័រ។ 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅក្គូបសៀវបៅសិសាសនិងក្គូអប់រំសុខភាព ក្រោសរ ាម្និងផ្ទាាំងធាំ ហវឺត  សេុត និងសមភារ:ខ លអាច

ររបានបៅតាម្សាលាបរៀន។ 
៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
៣- ផលប ះពាល់សុខ្ភាព្បងករហោយសំហឡងនិងរំញ័រម្នដូចជា : ឈឺចាប់ក្តបចៀរ បគងមិ្នលរ់ 

អារម្មណ្៍ធុញងប់ បស្រសតស បាត់បង់ការចងចាាំ ជាំងឺបបោះ ូង បារ់ទឹរចិតត ខួររាាលរីរចបក្ម្ើនយឺត      
បណាតាលឱាយងលង់ររណ្ីសាំបឡងបលើសពី១១០-១២០dB និងអាចបណាតាលឱាយសា្ាប់ ររណ្ីសាំបឡង
បលើសពី ១៨០ dB ។ 

៤- ដំហណះគ្សាយបងករហោយសំហឡងនិងរំញ័រ : ក្តូវមនការក្គប់ក្គងក្បព័នធសាំបឡងបចញពីម ាសុីន និង
ឧបររណ្៍បាំពងសាំបឡងក្គប់ក្បបភទ ោាំប ើម្បឈើតាម្ ងផ្លូវ សួនចាារ និងអប់រំផ្ាសពវផ្ាាយការយល់
 ឹងពីការក្គប់ក្គងនិងផ្លប ោះ ល់បោយសាំបឡងនិងរំញ័រ។ 

៥- វិធីសាស្តសរ  
សាំណ្ួរ ចបម្លើយ ពិភារាាក្រុម្ បង្ហាញលទធផ្លក្រុម្ 

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន។  
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព? ចបម្លើយសិសាស : .... 
២- បតើបអនូរណាខលោះបានបធវើសាំណ្ួររិចចការផ្ទោះ ខ លក្គូបានោរ់ឱាយបៅបម ាងមុ្នបលើសាំណ្ួរ : បតើមនផ្លប ោះ
 លអ់វីខលោះ ល់សុខភាពពីការបាំពុលសាំបឡងនិងរំញ័រ? បៅសិសាស៣បៅ៤នរ់ឱាយបែលើយ 
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- ចបម្លើយសិសាស : ...........................................  
- រត់ក្តាចបម្លើយសិសាស រាយគនលឹោះោរ់បលើកាតារបខៀន បោយពុាំចាាំបាច់បរក្សាយបឡើយ។ ក្គូនឹងបធវើការ
បក្បៀបបធៀបចបម្លើយសិសាសបៅបពលបបក្ងៀនចប់។ 

ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣) 
ខ្លឹមសារ ៣- ផលប ះពាល់សុខ្ភាព្ននការបំពុ្លហោយសំហឡង 
១- ខបងខចរសិសាសជាក្រុម្ (៥-៦នរ់រនុងមួ្យក្រុម្) ពិភារាាបលើផ្លប ោះ លស់ុខភាពថ្នការបាំពុលបោយ
សាំបឡងនិងរំញ័ររម្របលើសុខភាពរនុងរយៈបពល១៥នទី បោយសរបសរលទធផ្លោរ់បលើក្រោសទុរបឡើង
បង្ហាញ។ 
- តាំណាងក្រុម្បឡើងបង្ហាញលទធផ្ល 
- ក្គូរត់ក្តាចបម្លើយនិង រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន 
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្ល សបងេប និងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ 
ចហមលើយ : ផ្លប ោះ ល់ថ្នការបាំពុលបោយសាំបឡងចាំប ោះសុខភាពរបស់ម្នុសាស ូចជា៖ 

- ប ោះ ល់ ល់គុណ្ភាពរស់បៅក្បចាាំថ្ងៃនិងមនអារម្មណ្៍ធុញងប់ 
- បណាតាលឱាយបៅជាងលង់និងឈាន ល់ការបាត់បង់ការចងចាាំ ជាំងឺបបោះ ូង ជាំងឺបស្រសតស និងការបារ់
ទឹរចិតត 

- ប ោះ ល់ លក់ាររីរចបក្ម្ើនថ្នខួររាាល  
- សាំបឡងកាន់ខតលឺបធវើឱាយប ោះ ល់ ល់ ាំបណ្រ និងគុណ្ភាពថ្ន ាំបណ្រ បហើយអាចបណាតាលឱាយ
មនជាំងឺសតិអារម្មណ្៍បបើសិនមនការទទួលយរសាំបឡងខា្ាាំងជាក្បចាាំ 

- សាំបឡងខ លបលើសពី ១៨០ dB អាចបណាតាលឱាយម្នុសាសសា្ាប់បាន។ 
ខ្លឹមសារ ៤- ដំហណះគ្សាយ 
១- ខបងខចរសិសាសជាក្រុម្ (៥-៦នរ់រនុងមួ្យក្រុម្) ពិភារាាបលើ ាំបណាោះក្សាយថ្នការបាំពុលបោយសាំបឡង
និងរំញ័ររ រនុងរយៈបពល១៥នទី បោយសរបសរលទធផ្លោរ់បលើក្រោសទុរបឡើងបង្ហាញ។ 
- តាំណាងក្រុម្បឡើងបង្ហាញលទធផ្ល 
- ក្គូរត់ក្តាចបម្លើយនិង រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន 
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្ល សបងេប និងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ 
ចហមលើយ :  ាំបណាោះក្សាយការបាំពុលបោយសាំបឡង៖ 

- កាត់បនថយការបធវើ ាំបណ្ើរបោយរងយនតធុនធាំរនុងទីក្រុង បហើយជាំនួសវិញបោយការបធវើ ាំបណ្ើរបងមើ
បជើងវិញសក្មប់ទីជិត 

- ក្តូវមនការក្គប់ក្គងក្បព័នធសាំបឡងបចញពីម ាសុីន និងឧបររណ្៍បាំពងសាំបឡងបផ្ាសងៗ 
- ោរ់ឧបររណ្៍ក្សូបសាំបឡងរនុងទីក្រុង 
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- សក្មប់បរងចក្រឧសាាហរម្ម សហក្គាស ម្នទីរបពទាយ គួរតាំបឡើង ាំបូលខ លអាចទប់ទល់បាន
បោយរលរសាំបឡង 

- ការោាំប ើម្បឈើ និងបបងេើតទីធ្្ាថ្បតងរនុងទីក្រុង មន ូចជាសួនចាារ ឧទាាន  
- ចូលរួម្អប់រំផ្ាសពវផ្ាាយការយល់ ឹងពីការក្គប់ក្គងនិងផ្លប ោះ ល់បោយសាំបឡងនិងរំញ័រ។ 

❖ ក្គូសាំបយាគចបម្លើយនិងសបងេបបម្បរៀន រួចឱាយសិសាសរត់ក្តាចូលរនុងបសៀវបៅ។ 
មម្មរៀនសមងខប 

ការបាំពុលបនោះអាចប ោះ ល ់ល់សុខភាព ូចជា ឈឺចាប់ក្តបចៀរ បគងមិ្នលរ់ អារម្មណ្៍
ធុញងប់ បស្រសតស បាត់បង់ការចងចាាំ ជាំងឺបបោះ ូង បារ់ទឹរចិតត ខួររាាលរីរចបក្ម្ើនយឺត បណាតាលឱាយ
ងលង់ររណ្ីសាំបឡងបលើសពី១១០-១២០dB និងអាចបណាតាលឱាយសា្ាប់ ររណ្ីសាំបឡងបលើសពី 
១៨០ dB ។ 

ប ើម្ាបកីាត់បនថយការបាំពុលបោយសាំបឡងនិងរំញ័រ ក្តូវមនការក្គប់ក្គងក្បព័នធសាំបឡងបចញ
ពីម ាសុីន និងឧបររណ្៍បាំពងសាំបឡងក្គប់ក្បបភទ ោាំប ើម្បឈើតាម្ ងផ្លូវ សួនចាារ និងអប់រំ
ផ្ាសពវផ្ាាយការយល់ ឹងពីការក្គប់ក្គងនិងផ្លប ោះ ល់បោយសាំបឡងនិងរំញ័រ។ 

 

 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
- ឱាយសិសាសបរៀបរប់បឡើងវិញពីការបាំពុលសាំបឡងនិងក្បភពថ្នការបាំពុលសាំបឡង 

៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
បណ្ាំហផញើ : ចូរបអូនយរចាំបណ្ោះ ឹងពីបម្បរៀនបនោះ បៅខចររំខលរ ល់សមជិរក្គួសារនិងមិ្តតភរតិ។ 
កិចចការផទះ : ចូរបអូនបម្ើលបម្បរៀនទាំនរ់ទាំនងរវាងជាំបនឿនិងសុខភាព សក្មប់បរៀនបៅបម ាងអប់រំសុខភាពស
បាតាហ៍បក្កាយ។ 
កិចចការគ្សាវគ្ជាវ : ចូរបអូនបធវើការក្សាវក្ជាវបខនថម្តាម្ឯរសារ : India celebrating.com, Free access: 

https://www.indiacelebrating.com/environmental-issues/noise-pollution/ 
 
 

  

https://www.indiacelebrating.com/environmental-issues/noise-pollution/
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សមសភាគទី ៥ : សុខភាព និងជាំបនឿ  
 

មម្មរៀនទី ១ : ទំនាក់ទំនងរវាងជំមនឿនិងសុខ្ភាេ 
 

 

១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា។  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
- ក្បាប់និយម្ន័យ សុខភាពនិង ជាំបនឿ 
- អធិបាាយពីទាំនរ់ទាំនងនិងផ្លប ោះ
 ល់រវាងសុខភាពនិងជាំបនឿ។ 

- បរក្សាយពីទាំនរ់ទាំនងសុខ
ភាពនិងជាំបនឿ និងផ្លប ោះ
 ល់ថ្នជាំបនឿម្របលើ         
សុខភាព។ 

- បណ្្តោះទម្ាប់ពិចារណានិង
អនុវតតឱាយបានក្តឹម្ក្តូវប ើម្ាបី
សុខភាពលអ។ 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅក្គូបសៀវបៅសិសាសនិងក្គូអប់រំសុខភាព ក្រោសរ ាម្និងផ្ទាាំងធាំ ហវឺ សេុត និងសមភារ:ខ លអាចររ

បានបៅតាម្សាលាបរៀន។ 
៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
១- និយមន័យ : សុខ្ភាព្ ជាសភាពបពញបលញថ្នសខុុមលភាពទ្ាំងផ្លូវកាយ ចតិត និងសងគម្ បោយមិ្ន
ក្តឹម្ខតអវតតមនថ្នជាំងឺនិងពិការភាពបនោះបទ។ ជំហនឿ ជាបសចរតីខ លគួរឱាយបជឿ ការទុរចិតតបៅបលើអវីមួ្យ 
ឬរ៏ទុរចិតតបៅបលើនរណាម្ារ់។ 
២- ទំនាក់ទំនងរវាងសុខ្ភាព្និងជំហនឿ : សុខភាពនិងជាំបនឿ មនរូបភាពនិងរក្មិ្តខក្បក្បួលបៅតាម្
ក្បបទស តាំបន់ និងរក្មិ្តយល់ ឹងថ្នក្បជាជនបលើបវជជសាស្រសត ជាពិបសសខផ្នរសុខាភិបាល។ ចាំប ោះ
ក្បជាជនខខមរខតងខតមនជាំបនឿខ លទ្រ់ទងនឹងសុខភាព  បហើយជាំបនឿទ្ាំងបនោះមនបក្ចើនខបបណាស់ 
ខតបបើនិយាយបោយសបងេបមនពីរខបបគឺ ជាំបនឿសម្បហតុផ្ល និងជាំបនឿមិ្នសម្បហតុផ្ល។ 
៣- ផលប ះពាល់ននជំហនឿមកហលើសុខ្ភាព្ : ជាំងឺនិងការសា្ាប់បោយសារជាំបនឿថ្នការជាំ រ់មត់រ  ការខវោះ

ការបគារព ការក្បឆាំង ឬការបម្ើលង្យ ឬបណាតាលម្រពីការក្ចខណ្ន ម្ិនបសមើភាព ការឈា្ានីស
ខ លបានបងេឱាយមនរងវល់ ល់សតិអារម្មណ្៍ម្នុសាស ខ លបងេឱាយមនជាជាំងឺ ូចជា ជាំងឺប រមិ្ន
លរ់ អស់រម្ាាំង រលារក្រពោះ បលើសសាំ ធឈាម្ ជាប ើម្។ 

 
 
 
 
 
 
 

ខសនបក្ពន 
 

បក្គឿងការ រខលួន 
 



 ទំព័រទី-115- 

 

៥- វិធីសាស្តសរ  
សាំណ្ួរបាំផុ្សគាំនិត ពិភារាាក្រុម្ សាំណ្ួរនិងចបម្លើយ ពនាយល់អតថបទ។ 

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយអវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន។  
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  

- សាំណ្ួរៈ បតើបអូនបានបម្ើលបម្បរៀនទាំនរ់ទាំនងរវាងជាំបនឿនិងសុខភាពពីមុ្នខ ររឺបទ? ក្បសិនបាន        
សូម្បអូនឱាយនិយម្ន័យទាំនរ់ទាំនងរវាងជាំបនឿនិងសុខភាព។  

- ក្គូសិសាស២បៅ៣នរ់ឱាយបែលើយ 
- ក្គូរត់ក្តាចបម្លើយសិសាសនិង រាយគនលឹោះោរ់បលើកាតារបខៀន បោយពុាំចាាំបាច់បរក្សាយបឡើយ។ ក្គូនឹងបធវើ
ការបក្បៀបបធៀបចបម្លើយសិសាសបៅបពលបបក្ងៀនចប់។ 

ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ ១- និយមន័យ 
១- បតើសុខភាពមនន័យ ូចបម្តច?ទុរបពល១បៅ២នទីរួចបៅសិសាស ៣-៤នរ់ ឱាយបែលើយ 

- រត់ក្តាចបម្លើយសិសាស រាយគនលឹោះោរ់បលើកាតារបខៀន  
- ក្គូសាំបយាគចបម្លើយនិងពនាយល់ : សុខភាព ជាសភាពបពញបលញថ្នសុខុមលភាពទ្ាំងផ្លូវកាយ ចិតត 
និងសងគម្ បោយមិ្នក្តឹម្ខតអវតតមនថ្នជាំងឺនិងពិការភាពបនោះបទ។ 

២- បតើជាំបនឿមនន័យ ូចបម្តច?ទុរបពល១បៅ២នទីរួចបៅសិសាស ៣-៤នរ់ ឱាយបែលើយ 
- រត់ក្តាចបម្លើយសិសាស រាយគនលឹោះោរ់បលើកាតារបខៀន  
- ក្គូសាំបយាគចបម្លើយនិងពនាយល់ : ជាំបនឿ ជាបសចរតីខ លគួរឱាយបជឿ ការទុរចិតតបៅបលើអវីមួ្យ ឬរ៏ទុរចិតត
បៅបលើនរណាម្ារ់។ 

ខ្លឹមសារ ២- ទំនាក់ទំនងរវាងសុខ្ភាព្និងជំហនឿ 
- បតើបអូនធ្្ាប់បាន ឹងទាំនរ់ទាំនងរវាងជាំបនឿនិងសុខភាពរនលងម្រខ ររឺបទ? ក្បសិនបបើសិសាសមិ្នបានអាន
បម្បរៀនមុ្ន។ ក្គូសក្ម្បសក្មួ្លចបម្លើយពីសិសាស រួចក្បាប់ចបម្លើយពីទាំនរ់ទាំនងរវាងសុខភាពនិងជាំបនឿ។ 

- ក្គូសួរ បតើទាំនរ់ទាំនងរវាងសុខភាពនិងជាំបនឿអវីខលោះ? បៅសិសាស២បៅ៣នរ់ឱាយបែលើយ។ 
- ក្គូរត់ក្តាចបម្លើយនិង រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន 
- ក្គូសរុបខលឹម្សារនិងឱាយចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ 
ចហមលើយ : សុខភាពនិងជាំបនឿ មនរូបភាពនិងរក្មិ្តខក្បក្បួលបៅតាម្ក្បបទស  តាំបន់ និងរក្មិ្តយល់
 ឹងថ្នក្បជាជនបលើបវជជសាស្រសត ជាពិបសសខផ្នរសុខាភិបាល។ ចាំប ោះក្បជាជនខខមរខតងខតមនជាំបនឿ
ខ លទ្រ់ទងនឹងសុខភាព  បហើយជាំបនឿទ្ាំងបនោះមនបក្ចើនខបបណាស់ ខតបបើនិយាយបោយសបងេប
មនពីរខបបគឺ៖  
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ក- ជំហនឿសមហេតុផល : គឺជាការបជឿតាម្ខបបលរេណ្ៈវិទាាសាស្រសត។ ឧទ្ហរណ្៍ : ជាំបនឿបលើរាបួន
បវជជសាស្រសត បពលក្រុម្ក្គួសារមនជាំងឺតមកាត់ម្តងៗ ខតងខតនាំបៅម្នទីរបពទាយទទួលការពិបក្គាោះបយាបល់  
ឬពាាបាលតាម្រាបូនបវជជសាស្រសត។  ូបចនោះជាំបនឿសម្បហតុផ្ល នឹងនាំម្រនូវសុខភាពលអ ម្ិនខាតបង់
ធនធ្នបក្ចើន។ 
ខ្- ជំហនឿមិនសមហេតុផល : ការបជឿតៗគា្ាបោយគាមានអាំណ្ោះអាំណាងខបបវិទាាសាស្រសត  ូចជាការបជឿ
បលើម្នតអាគម្ អាររាស អនរតា។ល។ បពលមនជាំងឺម្តងៗ ពួរបគបានពាាបាលតាម្ខបបខសនបក្ពន បន់
ក្សន់ជាតង្វាយ ល់អាររាស អនរតា ខ លបគបជឿថ្វាជាប ើម្ចម្បណាតាលឱាយមនជាំងឺ។ ឧទ្ហរណ្៍ : 
បពលបរើតមនអាការៈក្គុនបៅតា រង្រ ខ លបណាតាលម្រពីជាំងឺក្គុនចាញ់ ក្បជាជនខតងខតគិតថ្បណាតា
លម្រពីអនរតា អាររាសជាអនរបធវើ។  ូបចនោះជាំបនឿមិ្នសម្បហតុផ្ល នឹងនាំម្រនូវការខាតបង់បពលបវលា 
ក្ទពាយសម្ាបតតិ សុខភាព និងបពលខលោះអាចឈាន ល់ការបាត់បង់ជីវិតបទៀតផ្ង។ 

ខ្លឹមសារ ៣- ផលប ះពាល់ននជំហនឿមកហលើសុខ្ភាព្ 
- ក្គូខបងខចរសិសាសជាជាក្រុម្ពិភារាាពីផ្លប ោះ ល់ថ្នជាំបនឿម្របលើសុខភាព ១០បៅ១៥ នទី 
- តាំណាងក្រុម្បឡើងរយការណ្៍ 
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្លនិងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ 
ចហមលើយ : ជាំបនឿអាចមនផ្លប ោះ លជ់ាវិជជមន បបើជាំបនឿបនោះមនបហតុផ្លចាាស់លាស់ បជឿបលើវិទាា
សាស្រសត បវជជសាស្រសត បហើយនឹងនាំម្រនូវសុខភាពលអ ម្ិនខាតបង់ធនធ្ន។ ផ្ទុយបៅវិញជាំបនឿអាចមន
ផ្លប ោះ ល់អវិជជមន បបើជាំបនឿបនោះគាមានបហតុផ្លចាាស់លាស់ គាមានអាំណ្ោះអាំណាងខបបវិទាាសាស្រសត។ 
ជាំបនឿខបបបនោះនឹងនាំម្រនូវការខាតបង់បពលបវលា ក្ទពាយសម្ាបតតិ ខូចសុខភាព និងបពលខលោះអាចឈាន
 ល់ការបាត់បង់ជីវិតបទៀតផ្ង។  

❖ ក្គូសាំបយាគចបម្លើយនិងសបងេបបម្បរៀន រួចឱាយសិសាសរត់ក្តាចូលរនុងបសៀវបៅ។ 
មម្មរៀនសមងខប 
សុខ្ភាព្ ជាសភាពបពញបលញថ្នសុខុមលភាពទ្ាំងផ្លូវកាយ ចិតត និងសងគម្ បោយមិ្នក្តឹម្ខត
អវតតមនថ្នជាំងឺនិងពិការភាពបនោះបទ។ ជំហនឿ ជាបសចរតីខ លគួរឱាយបជឿ ការទុរចិតតបៅបលើអវីមួ្យ 
ឬរ៏ទុរចិតតបៅបលើនរណាម្ារ់។ ជាំបនឿបលើវិទាាសាស្រសតបវជជសាស្រសត នឹងនាំម្រនូវសុខភាពលអ។ ផ្ទុយ
បៅវិញជាំបនឿគាមានអាំណ្ោះអាំណាងខបបវិទាាសាស្រសត នឹងនាំឱាយប ោះ ល់ ល់សុខភាព និងបពលខលោះ
អាចឈាន ល់ការបាត់បង់ជីវិតបទៀតផ្ង។  

 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤) 
បរៀបរប់បឡើងវិញពី៖ 

១- និយម្ន័យសុខភាពនិងជាំបនឿ 
២- បតើទាំនរ់ទាំនងនិងផ្លប ោះ ល់រវាងសុខភាពនិងជាំបនឿមនអវីខលោះ? 
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៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផទះ 
១- ប ើម្ាបីបលើររម្ពស់សុខភាព បតើបអូនគួរអនុវតត ូចបម្តចខលោះចាំប ោះការរស់បៅក្បចាាំថ្ងៃ? 
២- ចូរបអូនបម្ើលបម្បរៀនឥទធិពលថ្នវបាបធម៌្ម្របលើឥរិយាបងសុខភាព សក្មប់បរៀនបៅបម ាងអប់រំ    សុខភាពស
បាតាហ៍បក្កាយ។ 

 
ឯកសារហោង 

- រម្មវិធីសិរាាសតីអាំពីការបង្ការនិងការក្តួតពិនិតាយការចម្លងបរគសក្មប់មូ្លោឋានពាាបាលនិងខងទ្ាំសុខ
ភាពសក្មប់ក្គូបបង្គាល របស់ក្រសួងសុខាភិបាលរម្ពជុា បបាោះពុម្ព ថ្ងៃទី១៤ ខខរញ្ញា ឆ្ាាំ២០១២ 

- ទីណាខ លគាមានបវជជបណ្ឌិតសក្មប់ការខងររាាសុខភាពជនបទ បោយប វី វិណ្ឺ។ 
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សមសភាគទី ៥ : សុខភាពនិងជាំបនឿ  
 

មម្មរៀនទី ២ :  ឥទធិេលម្នវបាបធម្ម៌្កមលើឥរយិាបលសុខ្ភាេ 
 
១- រយៈមេល : ១ បម ាងសិរាា។  
២- វត្ថុបំណង : បក្កាយបពលបរៀនចប់សិសាសនឹងអាចមន៖ 

វិជាជាសម្ាបទ្ បាំណ្ិនសម្ាបទ្ ចរិយាសម្ាបទ្ 
- ក្បាប់និយម្ន័យ  វបាបធម៌្ និង
ឥរិយាបងសុខភាព 

- បរៀបរប់ពីឥទធិពលថ្នវបាបធម៌្ម្រ
បលើឥរិយាបងសុខភាព។ 

- ពនាយល់ពីឥទធិពលថ្នវបាបធម៌្ម្រ
បលើឥរិយាបងសុខភាព 
(ឧទ្ហរណ្៏បញ្ជារ់)។ 

- បណ្្តោះទម្ាប់ពិចារណានិង
បក្ជើសបរីសវបាបធម៌្វិជជមនបលើ
ឥរិយាបងសុខភាព។ 

៣- សម្ភារៈ  
បសៀវបៅក្គូបសៀវបៅសិសាស និងក្គូអប់រំសុខភាព ក្រោសរ ាម្និងផ្ទាាំងធាំ ហវឺត សេុត និងសមភ្រ:ដែលអាច

រកបនរៅតាមសាោររៀន។ 
៤- ខ្លឹម្សារនិងគំនិត្សំខាន់ៗ 
១- និយមន័យ : ឥទធិពលថ្នវបាបធម៌្ម្របលើឥរិយាបងសុខភាព ជាការផ្ាារភាជាប់រវាងផ្នត់គាំនិត និងការគិតគូរ

ចាំប ោះសុខភាព ជាំងឺនិងការសា្ាប់ ជាំបនឿអាំពីមូ្លបហតុខ លបណាតាលឱាយឈឺ វិធីផ្ាសពវផ្ាាយពីសុខភាព 
ការខសវងររការពាាបាល និងជបក្ម្ើសការពាាបាល។ 

២-  ឥទធិព្លននវបាបធម៌មកហលើឥរិោបថ្សុខ្ភាព្និងការព្ាាបាលហោគមួ្យចាំនួនអាចសម្បហតុផ្លនិង
ក្សបតាម្លរេណ្ៈវិទាាសាស្រសត ខតទាំបនៀម្ទម្ាប់មួ្យចាំនួនបទៀតផ្ទុយនឹងលរេណ្ៈបវជជសាស្រសត បហើយប
ណាតាលឱាយមនផ្លប ោះ ល់អវិជជមន ល់សុខភាព និងអាចបក្គាោះថ្្ារ់ ល់ជីវិត។ បហតុបនោះ ចាាំបាច់
ក្តូវយល់ ឹងពីវិទាាសាស្រសតពិតរនុងការខងទ្ាំសុខភាពនិងពាាបាលបរគបផ្ាសងៗ។ 

៥- វិធីសាស្តសរ  
ការបធវើរិចចការជាថ្ គូ  ពិភារាា  សាំណ្ួរនិងចបម្លើយ   ពនាយល់អតតបទ 

៦- សកម្មភាេបម្ងៀននិងមរៀន 
គ្គូហធវើលំនឹងថ្នាក់ (ជំហានទី១) 
- ក្គូពិនិតាយវតតមន  អនម័្យ ខណ្នាំចាំណ្ងបជើងបម្បរៀន។ 
ទំនាក់ទំនងហមហរៀន (ជំហានទី២) 
- ក្គូសួរសាំណ្ួរទាំនរ់ទាំនង ឬបាំផុ្ស៖  
១- បតើបៅសបាតាហ៍មុ្នបអូនបានបរៀន បម្បរៀនអវីរនុងមុ្ខវិជាជាអប់រំសុខភាព? ចបម្លើយសិសាស : ............. 
២- បតើបអូនធ្្ាប់ឈឺធ្្ាប់បកាសខាយល់ខ រឬបទ? បៅសិសាស៣បៅ៤នរ់ឱាយបែលើយ។ ចបម្លើយ : ......... 

- រត់ក្តាចបម្លើយសិសាស រាយគនលឹោះោរ់បលើកាតារបខៀន ។ ក្គូបញ្ជារ់ ការបកាសខាយល់គឺជាជាំបនឿនិងទាំបនៀម្
ទម្ាប់របស់ខខមរ។ 
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ខ្លឹមសារហមហរៀនថ្មី (ជំហានទី៣)  
ខ្លឹមសារ ១-និយមន័យឥទធិព្លននវបាបធម៌មកហលើឥរិោបថ្សុខ្ភាព្ 
១- ក្គូសួរ បតើវបាបធម៌្មនន័យ ូចបម្តច? បៅសិសាស៣បៅ៤នរ់ឱាយបែលើយ 

- ចបម្លើយសិសាស : ....................................  
- រត់ក្តាចបម្លើយសិសាស រាយគនលឹោះោរ់បលើកាតារបខៀន  
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្ល សបងេប និងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ : វបាបធម៌្ សាំបៅ ល់ ភាសា ជនជាតិ 
សាសននិងជាំបនឿសាសន បភទ អាយុ ការអប់រំ ក្គួសារ។ល។ 

២- ក្គូសួរ បតើឥរិយាបងសុខភាពមនន័យ ូចបម្តច? បៅសិសាស៣បៅ៤នរ់ឱាយបែលើយ 
- ចបម្លើយសិសាស : ....................................  
- រត់ក្តាចបម្លើយសិសាស រាយគនលឹោះោរ់បលើកាតារបខៀន  
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្ល សបងេប និងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ : ឥរិយាបងសុខភាព សាំបៅ ល់សរម្មភាព
ទ្ាំងឡាយណាខ លម្នុសាសទទួលយរម្រអនុវតត រនុងជីវភាពរស់បៅក្បចាាំថ្ងៃប ើម្ាបីខងទ្ាំសុខភាពនិង
ពាាបាលបរគ។ 

៣- បតើឥទធិពលថ្នវបាបធម៌្ម្របលើឥរិយាបងសុខភាពមនន័យ ូចបម្តច? បៅសិសាស៣បៅ៤នរ់ឱាយបែលើយ 
- ចបម្លើយសិសាស : ....................................  
- រត់ក្តាចបម្លើយសិសាស រាយគនលឹោះោរ់បលើកាតារបខៀន  
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្ល សបងេប និងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ : ឥទធិព្លននវបាបធម៌មកហលើឥរិោបថ្សុខ្ភាព្ 
ជាការផ្ាារភាជាប់រវាងផ្នត់គាំនិត និងការគិតគូរចាំប ោះសុខភាព ជាំងឺនិងការសា្ាប់ ជាំបនឿអាំពីមូ្លបហតុខ ល
បណាតាលឱាយឈឺ វិធីផ្ាសពវផ្ាាយពីសុខភាព ការខសវងររការពាាបាល និងជបក្ម្ើសការពាាបាល។ 

ខ្លឹមសារ ២-  ឥទធិព្លននវបាបធម៌មកហលើឥរិោបថ្សុខ្ភាព្ 
១- ក្គូសួរ បតើឥទធិពលថ្នវបាបធម៌្ម្របលើឥរិយាបងសុខភាពមនអវីខលោះ? បៅសិសាស២បៅ៣នរ់ឱាយបែលើយ។ 
- ក្គូរត់ក្តាចបម្លើយនិង រាយគនលឹោះបលើកាតារបខៀន 
- ក្គូសក្ម្បសក្មួ្ល សបងេប និងសាំបយាគចបម្លើយក្តឹម្ក្តូវ 
ចហមលើយ : ខាងបក្កាម្បនោះជាទាំបនៀម្ទម្ាប់រនុងការខងទ្ាំសុខភាពឬការពាាបាលបរគខ លបយើងធ្្ាប់ជួប
ក្បទោះរនុងក្បបទសរម្ពុជា៖ 

- បកាសខាយល់និងជប់ខាយល់ប ើម្ាបីបាំបាត់អាការៈ ក្គុនបៅតា បពលចុរថ្ បជើង ររឬចុរប ោះក្តជារ់ថ្ បជើង 
បពលវិលម្ុខឬបធងបធ្ងជាប ើម្ 

- អុជបលើខសាបរ ប ើម្ាបីពាាបាលអាការៈ ចុរប ោះ  រលន  ក្គុនញារ់ រាាលឬរ បូសខនុរ 
- តបអាហារ ូចជា ក្តីអត់ក្សកា (ក្តីឆ្ាាំង ក្តីអខណ្្ង) ក្តីបឆតា រាាលក្ជូរ ទនាាយ   ឈលសូ មន់ថ្ក្ព 
ខផ្លសពឺ ទាំ ាំង ចាំប ោះស្រសតីបទើបសក្មលរូនរួច ប ើម្ាបីការ រជាំងឺទ្ស់  

- ផឹ្រក្សាថ្្ាាំឬអាាំងបភលើងបពលសក្មលរូនរួច ប ើម្ាបីឱាយរឹងសរថ្ស ឬរប្តាខលួន 
- បក្បើថ្្ាាំផ្ាសាំពីរុរេជាតិបផ្ាសងៗ ប ើម្ាបីពាាបាលបរគក្គុន បៅតាខលួន ឈឺរាាល ឈឺរនុងសន្ារ់ រអរ ររ ររ
មួ្ល ក្ពូន បូស រលារបភលើងឬទឹរបៅតា រម្រមស់ រាំចាត់ពឹសពស់ចឹរ ខទួយទិច ខរអបខាាំ ប្ស ូងបាត។ 
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ទាំបនៀម្ទម្ាប់រនុងការខងទ្ាំសុខភាពនិងការពាាបាលបរគខាងបលើម្ួយចាំនួនសម្បហតុផ្ល ក្សបតាម្
លរេណ្ៈវិទាាសាស្រសត ខតមួ្យចាំនួនបទៀតមិ្នក្តឹម្ក្តូវខ លបណាតាលឱាយមនផ្លប ោះ ល់អវិជជមន ល់សុខ
ភាពបៅវិញ  ូចជា៖ 

- ការបកាសខាយល់ ការជប់ខាយល់ អុជបលើខសាបរអាចបណាតាលឱាយោច់សរថ្សឈាម្ ជាាំខសាបរ រលារ 
 ាំបៅខសាបរ សម្ារខផ្លសាច់ជាប ើម្ 

 
 
 
 
 
 
 

- ការតម្អាហារចាំប ោះស្រសតីសក្មលរូនរួច អាចនាំឱាយមនរងវោះអាហារូបតថម្ភ ខវោះទឹរបោោះសក្មប់
ចិញ្ចឹម្រូន និងមនជាំងឺបផ្ាសងៗ 

- ការអាាំងបភលើងបនទាប់ពីសក្មលរូនរួច អាចប ោះ ល់សុខភាពទ្ាំងមតាយនិងរូន ូចជាពុល ឈឺ
រាាល វិលមុ្ខ រអួត រហូតមនបក្គាោះថ្្ារ់ ល់ជីវិត បណាតាលម្រពីការក្សូបខផ្ាសងខ លមនឧសម័ន
ពុលបពល រ បងហើម្ចូល ឬរលារខសាបរ 

- បក្បើថ្្ាាំបូរណ្ខ លផ្ាសាំពីរុរេជាតិបផ្ាសងៗមិ្នបានក្តឹម្ក្តូវ អាចពុលបងលើម្ធៃន់ធៃរទ្ាំងរូនទ្ាំងមតាយ ឬ
បងេបក្គាោះថ្្ារ់ ល់ជីវិតផ្ងរ៏មន។ 

❖ ក្គូសាំបយាគចបម្លើយនិងសបងេបបម្បរៀន រួចឱាយសិសាសរត់ក្តាចូលរនុងបសៀវបៅ។ 
មម្មរៀនសមងខប 

ឥទធិពលថ្នវបាបធម៌្ម្របលើឥរិយាបងសុខភាព ជាការផ្ាារភាជាប់រវាងផ្នត់គាំនិត និងការគិតគូរ
ចាំប ោះសុខភាព ជាំងឺនិងការសា្ាប់ ជាំបនឿអាំពីមូ្លបហតុខ លបណាតាលឱាយឈឺ វិធីផ្ាសពវផ្ាាយពីសុខ
ភាព ការខសវងររការពាាបាល និងជបក្ម្ើសការពាាបាល។ 

ទាំបនៀម្ទម្ាប់រនុងការខងទ្ាំសុខភាពនិងការពាាបាលបរគមួ្យចាំនួនអាចសម្បហតុផ្លនិង
ក្សបតាម្លរេណ្ៈវិទាាសាស្រសត ខតទាំបនៀម្ទម្ាប់មួ្យចាំនួនបទៀតផ្ទុយនឹងលរេណ្ៈបវជជសាស្រសត 
បហើយបណាតាលឱាយមនផ្លប ោះ ល់អវិជជមន ល់សុខភាព និងអាចបក្គាោះថ្្ារ់ ល់ជីវិត។ បហតុ
បនោះ ចាាំបាច់ក្តូវយល់ ឹងពីវិទាាសាស្រសតពិតរនុងការខងទ្ាំសុខភាពនិងពាាបាលបរគបផ្ាសងៗ។  
 

 
 

 

៧- រង្វាយត្ម្ម្ល (ជំហានទី៤)  
បរៀបរប់បឡើងវិញពី៖ 
១- និយម្ន័យឥទធិពលថ្នវបាបធម៌្ម្របលើឥរិយាបងសុខភាព 

បកាស ជប់  
 



 ទំព័រទី-121- 

 

២- ឥទធិពលថ្នវបាបធម៌្ម្របលើឥរិយាបងសុខភាពមនអវីខលោះ? 
៨- លំហាត្់ (ជំហានទី៥) 
កិចចការផទះ : ប ើម្ាបីបលើររម្ពស់សុខភាព បតើបអូនគួរអនុវតត ូចបម្តចខលោះចាំប ោះការរស់បៅក្បចាាំថ្ងៃ? 

 


