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ការសហប្រជាជាតិសម្រាប់ប្រជាជន(UNFPA), អង្គការសហប្រជាជាតិដ�ើម្បីស្រ្តី (UNWOMEN) និង

អង្គការសហប្រជាជាតិសម្រាប់អ្នកស្ម័គ្រចិត្ត  (UNV) ចំពោះកិច្ចគំាទ្រហិរញ្ញវត្ថុ  និងបច្ចេកទេស ក្នុ ង 

ការរ�ៀបចំ និងកែសម្រួលស�ៀវភៅមេរ�ៀននេះឡ�ើងវញិ សម្រាប់ប្រើប្រាស់ក្នុងគោលបំណង ដ�ើម្បីរមួ 

ចំណែកក្នុងការទប់ស្កា ត់អំព�ើហិង្សាល�ើស្រ្តី និងក្មេងស្រីនៅអាសី៊ និងប៉ា សី៊ហ្វិក ជាពិសេសប្រទេស 

កម្ពុជា។

	 ក្រសួងកិច្ចការនារ ី សូមថ្លែងអំណរគុណផងដែរ ចំពោះលោកស្រី  Anik Gevers ទីប្រឹក្សា 

អន្តរជាតិ និង ល ោកស្រី  សុខ បញ្ញា  ទីប្រឹក្សាថ្នា ក់ជាតិ ដែ លបានជួយរ�ៀបចំកែសម្រួលខ្លឹមសារឱ្យ 

ស្របតាមបរបិទកម្ពុជាឡ�ើងវញិ ដ ោយមានការចូលរមួពីក្រុមការងាររបស់អង្គការ UNFPA និង 

កម្មវធីិដៃគូដ�ើម្បីទប់ស្កា ត់ និងក្រុមការងាររបស់នាយកដ្ឋា នការពារផ្លូវច្បាប់នៃក្រសួងកិច្ចការនារដីែល 

ចូលរមួសហការក្នុងការរ�ៀបចំស�ៀវភៅមេរ�ៀននេះ។

	 ទន្ទឹមនឹងនេះ យ�ើងខ្ញុំសូមថ្លែងអំណរគុណយ៉ាងជ្រាលជ្រៅ ចំពោះលោកស្រី លោកតំណាង 

ក្រសួងស្ថា ប័ន និងអង្គការសង្គមសី៊វលិពាកព័ន្ធ ដែ លបានផ្តល់មតិយោបល់ដ៏មានសារៈសំខាន់ក្នុង

ដំណ�ើ រការរ�ៀបចំ និងកែសម្រួលស�ៀវភៅណែនំានេះ រមួមាន មូលនិធិអង្គការសហប្រជាជាតិសម្រាប់ 

ប្រជាជន (UNFPA), អង្គការសហប្រជាជាតិដ�ើម្បីស្រ្តី (UN WOMEN) អង្គការសហប្រជាជាតិសម្រា

ប់អ្នកស្ម័គ្រចិត្ត  (UNV) អង្គការសហប្រជាជាតិដ�ើម្បីកមារ (UNICEF) នាយកដ្ឋា នការពារផ្លូវច្បាប់ 

នាយកដ្ឋា នស្ត្រី  និងសុខភាព និងនាយកដ្ឋា នព័ត៌មាន នៃ ក្រសួងកិច្ចការនារ,ី ក្រសួងមហាផ្ទៃ, 

ក្រសួងសុខាភិបាល មន្ទីរកិច្ចការនារខីេត្តកពង់ចាម, ស្ទឹងត្រែង, ព្រះ វហិារ, អង្គការ GIZ, អង្គការ 
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Forum Syd, អង្គការដៃគូសម្រាប់ការអភិវឌ្ឍន៍សុខភាព (PHD), អង្គការ Plan International, អង្គការ 

ActionAid និង អង្គការមូលនិធិអាសី៊ (Asia Foundation)។
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សេចក្ដីផ្ដើ ម



2    |   ប្រទេសកម្ពុជា  -  ស�ៀវភៅណែនាសំម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួលក្មេងវយ័ជទំង់

កិច្ចស្វា គមន៍ចំពោះ 
ស�ៀវភៅណែនាសំ្តីពី 
ក្មេងវ័យជំទង់!
	 កិច្ចអន្តរាគមន៍នៃកម្មវធីិនេះ មានពីរផ្នែកគឺ៖ 

អន្តរាគមន៍ទី១សម្រាប់ក្មេងស្រី និងក្មេងប្រុសវយ័ជំទង់ 

អាយុ១២-១៤ឆ្នា ំ និងអន្តរាគមន៍មួយទ�ៀតសម្រាប់អ្នក

ចិញ្ចឹ មបីបាច់ក្មេងវយ័ជំទង់ទំាងនេះ រមួមានដូចជាឪពុក 

ម្ដា យ គ្ រូបង្រៀន បុគ្គលិកផ្តល់សេវាផ្សេងៗសម្រាប់ 

យុវជន អ្នកផ្ដល់ការថែទំាសុខភាពយុវជន និងអ្នក 

ដឹកនំា ក្រុមយុវជន។ កច្ចអន្តរាគមន៍ទំាងពីរផ្នែកនេះត្រូ

វបានរ�ៀបចំឡ�ើង ដ� ើម្បីបំពេញបង្រ្គប់ឱ្យគ្នា ទៅវញិទៅ

មក  និង ត្ រូវអនុវត្តក្នុងពេលស្របគ្នា ។ ស� ៀវភៅណែ

នំានេះត្រូវបានបង្កើតឡ�ើងសម្រាប់ឱ្យអ្នកគ្រប់គ្រងនិង 

អ្នក សម្របសម្រួលនៃការអន្តរាគមន៍ជាមួយអ្នកចិញ្ចឹ ម

បីបាច់ ក្មេងវយ័ជំទង់ប្រើប្រាស់។

	 គោលបំណងរមួនៃកច្ចអន្តរាគមន៍នេះ គឺជួយ 

ឱ្យក្មេងស្រី  និងក្មេងប្រុសវយ័ជំទង់អាយុ១២-១៤ឆ្នា ំ 

មានឥរយិាបថ  និងការអនុវត្តន៍ដែលប្រកបដោយសម

ធម៌យេនឌ័រ ការគោរព និងការយកចិត្តទុកចំពោះគ្នា  

ទៅវញិទៅមក។ ពួកគេកនឹងទទួលបានការគំាទ្រ  និង 

ជំនាញដ�ើម្បីគ្រប់គ្រងភាពតាន តឹងក្នុងអារម្មណ៍ និង 

បញ្ហា ប្រឈមផ្នែកសុខភាពផ្លូវចិត្ត ឱ្យបានសមស្រប ក

ដូចជាជំនាញការចូលរមួក្នុងសកម្មភាពលំហែរ ដែ ល 

ជួយគំាទ្រដល់សង្គម និងបង្កើនភាពរកីចម្រើនសម្រាប់ 

ពួកគេ ហ� ើយនឹងជំនាញក្នុងការកសាងទំនាក់ទំនង 

អន្តរបុគ្គលដែលប្រកបដោយផាសុកភាព អហិង្សា និង 

ភាពរកីរាយ។ ទន្ទឹមនឹងនេះដែរ ពួកគេនឹងទទួលបាន

ការគំាទ្រពីអ្នកចិញ្ចឹ មបីបាច់ និងសហគមន៍របស់ពួក 

គេ។

	 ការបោះពុម្ពផ្សាយស�ៀវភៅណែនំាល�ើកទី១

នេះ គឺជាការសិក្សាសាកល្បងពីលទ្ធភាពដែលអាច 

អនុវត្តបាន ភាពអាចទទួលយកបាន និងផលប៉ះពាល់

ដែលអាចក�ើតមានពីកិច្ចអន្តរាគមន៍នេះ ទ ៅល�ើការ 

ទប់ស្កា ត់ជាបឋមនៃអំព�ើហិង្សាល�ើស្រ្ដី  និងក្មេងស្រី 

(VAWG) ន ៅក្នុងបណ្ដា សហគមន៍ ទូទំាងប្រទេស 

កម្ពុជា។ 

	 បទពិសោធន៍ពីការអនុវត្តកច្ចអន្តរាគមន៍សាក

ល្បងរយៈពេល១២ខែ ត្រូវបានគេដាកបញ្ចូ លក្នុងស�ៀវ

ភៅណែនំាបោះពុម្ពផ្សាយល�ើកទី១ ដ� ើម្បីជាការកែ 

សម្រួល និងបោះពុម្ពផ្សាយល�ើកទី២។ ស� ៀវភៅណែ 

នំាល�ើកទី២នេះ ត្ រូវបានធ្វើឡ�ើងដ�ើម្បីឱ្យមានភាព 

ងាយស្រួលសម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួលសហគមន៍ប្រើ 

ប្រាស់ ជា មួយនឹងខ្លឹមសារដែលមានភាពខ្លីហ�ើយ ខ្លឹម 

រមួទំាងការដាកបញ្ចូ លក្រាហ្វិក  សម្រាប់អ្នកសម្រប 

សម្រួលរ�ៀបចំមុននឹងធ្វើការសម្របសម្រួលកិច្ចពិភាក្សា

សហគមន៍។ 

	 អន្តរាគមន៍ក្មេងវយ័ជំទង់នេះ ព្ យាយាមជាពិសេស 

ល�ើកកម្ពស់៖ 

 ការធ្វើសេចក្តីសម្រេចចិត្តផ្អែកតាមគុណតម្លៃ 

និងបំណងប្រាថ្នា  (ឧ. ការកំណត់ក្តីសង្ឃឹម និង 

ក្តីសុបិនសម្រាប់អនាគត និងការធ្វើសេចក្តី 

សម្រេចចិត្តនៅពេលបច្ចុប្បន្ន ដ� ើម្បីសម្រេច 
បាន បំណងប្រាថ្នា ទំាងនោះ)

 ជំនាញគ្រប់គ្រងភាពតានតឹង និងដោះស្រាយ 

បញ្ហា ដោយវជិ្ជមាន

 ជំនាញបដិសេធពាកព័ន្ធនឹងសម្ពា ធពីមិត្តភក្តិ 

គ្រឿងស្រវងឹ ថ្នា ំញ�ៀន និងផ្លូវភេទ

 ឧត្តមគំនិត/គំនិតប្រពៃ ឥរយិាបថ និងការអនុវត្ត 

ដែលប្រកបដោយសមធម៌យេនឌ័រ

 ទំនាក់ទំនងវជិ្ជមាន មានសុវត្ថិភាព គួរឱ្យរកីរាយ 

និងសប្បាយ ជា មួយសមាជិកគ្រួសារ មិត្តភក្តិ 

និងដៃគូណាត់ជួប

 ជំនាញប្រាស្រ័យទាក់ទង និងដោះស្រាយ 

ជម្លោះប្រក បដោយការគោរព និងទំនុកចិត្ត
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 ការយល់ដឹងពីទម្រង់ផ្សេងៗនៃអំព�ើហិង្សាពីដៃ

គូស្និទ្ធស្នា ល និងរប�ៀបដោះស្រាយ។ 

	 សិក្ខា កាមនឹងមានឱកាសចូលរមួគម្រោងស្ម័គ្រ

ចិត្ត និងតសូ៊មតិក្នុងសហគមន៍ ដែលបម្រើដល់ការផ្សព្វ 

ផ្សាយសង្គមពីការអន្តរាគមន៍ និងការរក្សាប្រសិទ្ធភាព

នៃអន្តរាគមន៍ទំាងនោះ ព្រ មទំាងផ្ដល់នូវសកម្មភាព 

បន្ថែម នានាដ�ើម្បីលុបបំបាត់ភាពអផ្សុករបស់យុវជន 

និងល�ើកកម្ពស់ការដឹងអំពីភាពជាកម្មសិទ្ធិ  និងគោល 

ដៅនៅក្នុងទំនាក់ទំនងដែលប្រកបដោយការគំាទ្រ និង 

បែបពន្យល់ណែនំា។ កច្ចប្រជំុទំាងនេះ នឹងធ្វើឡ�ើងតាម 

បែបល�ើកកម្ពស់ឱ្យមានការចូលរមួ និងផ្អែកល�ើកិច្ច 

ពិភាក្សា។ 

ត�ើនរណាខ្លះជាក្មេងវ័យជំទង់?
	 កម្មវធីិនេះសំដៅល�ើក្មេងប្រុស និងក្មេងស្រីក្នុង

ដំណាក់កាលដំបូងនៃវយ័ជំទង់ ព ោលគឺអំឡុងពេល 

គេរ�ៀនថ្នា ក់ទី៧ និងទី៨ នៃ អនុវទិ្យាល័យ។ សិក្ខា កាម 

ត្រូវបញ្ច ប់ថ្នា ក់បឋមសិក្សាដ�ើម្បីចូលរមួក្នុងសិក្ខា សាលា

នេះ ព្រោះយ� ើងជ�ឿជាកថា  ខ្លឹមសារ និងដំណ�ើ រការ 

របស់កម្មវធីិនេះ មានលក្ខណៈសមស្របបំផុតសម្រាប់ 

សិស្ស កម្រិ តអនុវទិ្យាល័យ និងមុនពេលចូលទៅថ្នា ក់ 

វទិ្យាល័យ។ 

	 ក្មេងវយ័ជំទង់គឺជាចំណុចផ្តោ តពិសេសនៃកម្ម 

វធីិនេះ ដ ោយសារតែកម្មវធីិព្យាយាមធ្វើឱ្យមានឥទ្ធិពល 

ល�ើការអនុវត្ត  និងឥរយិាបថក្នុងសង្គម ដែ លបង្កជា 

បញ្ហា ក្លា យជានិយាមសម្រាប់ជំនាន់ពួកគេ។ តាមវធីិ 

នេះ ការទប់ស្កា ត់អំព�ើហិង្សារយៈពេលវែងនឹងលេច 

ឡ�ើងយ៉ាងជាកស្តែង។ ក្រៅ ពីនេះ ទិន្នន័យពីប្រទេស 

កម្ពុជាបង្ហា ញថា  បុរសជាច្រើនរលំោភសេពសន្ថវៈជា

ល�ើកដបូងមុនពេលពួកគេមានអាយុ ១៥ឆ្នា ំ ដែ ល 

បង្ហា ញពីភាពងាយរងគ្រោះរបស់ក្រុមក្មេងវយ័ជំទង់

នៅវយ័នេះ និងឱកាសពង្រឹងវធិានការ ទប់ស្កា ត់។ 

	 គួរកត់សម្គា ល់ថា ក ម្មវធីិនេះមិនជំរញុឱ្យមាន

ការណាត់ជួបដៃគូ ឬការពាកព័ន្ធនឹងការរមួភេទ 

ឡ�ើយ។ បុ៉ន្តែការស្រាវជ្រាវបានបង្ហា ញថា កច្ចពិភាក្សា 

និងការអប់រសំ្តីពីបញ្ហា ទំាងនេះដោយប�ើកចំហរ កាន់តែ 

មាន ប្រ សិទ្ធភាពក្នុងការទប់ស្កា ត់បញ្ហា  និងជំរញុការ 
ពន្យារពេលការចូលរមួក្នុងសកម្មភាពទំាងនេះ ជាជា ង 
ការលាកទុកព័ត៌មាន។ តាមពិត ការស្រាវជ្រាវភាគ 

ច្រើនបង្ហា ញថា ក្មេ ងវយ័ជំទង់មិនពាកព័ន្ធនឹងទំនាក់ 

ទំនង ដៃគូណាត់ជួប ឬការរមួភេទឡ�ើយ (ទោះវាជា 

ករណីសម្រាប់តែក្មេងវយ័ជំទង់ខ្លះកដោយ) បុ៉ន្តែក្មេង 

វយ័ជំទង់ភាគច្រើន ចាប់អារម្មណ៍ល�ើប្រធានបទទំាង 

នេះ ហ� ើយនឹងចូលរមួក្នុងទំនាក់ទំនង និងការស្វែង 
យល់ពីផ្លូវភេទមួយចំនួននៅកម្រិតណាមួយក្នុងដំណាក់

 
កាល ចុងក្រោយនៃវយ័ជំទង់ ឬដំណាក់កាលដំបូងនៃ 

ភាពពេញវយ័។ ដ ច្នេះ  វយ័ជំទង់ គឺជាពេលវេលាដ 

សំខាន់ ក្នុងការជះឥទ្ធិពលល�ើគំនិត ឥរយិាបថ ជំនាញ 
ធ្វើសេចក្តីសម្រេចចិត្ត  និងអាកប្បករយិា  ឬការអនុវត្ត 

នានា។ 

	 ត្រូវជំរញុឱ្យសិក្ខា កាមពិចារណាពីបទពិសោធន៍ 

និងឥរយិាបថ  ពីទស្សនវស័ិយខុសគ្នា ៗ និងពង្រឹងការ 

ទប់ទល់នឹងសម្ពា ធពីមិត្តភក្តិឱ្យពួកគេសម្របខ្លួននឹង 

និយាម (ទម្លា ប់ក្នុងសង្គម) ឬអាកប្ប ករយិាដែលបង្កជា 

បញ្ហា ។ ឧទាហរណ៍៖ 

 ប្រសិនប�ើក្មេងវយ័ជំទង់យល់ថា  ការដែលមាន 

វធិានទំាងនេះ គឺដ�ើម្បីត្រួតត្រាពួកគេក្នុងការធ្វើ 

សកម្មភាពតាមទំន�ើងចិត្ត ត្ រូវឱ្យពួកគេ  ពិចារ 

ណាពីមូលហេតុផ្សេងៗទ�ៀត សម្រាប់ វធិានទំាង

នោះ ដចជា ក្តីបារម្ភ និងក្តីកង្វល់របស់អ្នកចិញ្ចឹ ម 

បីបាច់ពួកគេ  ឬបំណងការពារ ក្មេ ងវយ័ជំទង់ពី

ការប្រថយប្រថាននានា។ 

 គូសបញ្ជាក ថា ការមានដៃគូណាត់ជួប មិនមែន

ជាអ្វីដែលពួកគេចំាបាច់ត្រូវតែធ្វើទេ។ ពួកគេ 

អាចនៅលីវ និងមានត្រឹមមិត្តភក្តិ  បុ៉ន្តែប្រសិន 
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ប�ើ ពួកគេជ្រើសរ� ើសចង់មានទំនាក់ទំនងដៃគូ 

ណាត់ជួប នោ ះពួកគេត្រូវមានការការពារសុវត្ថិ

ភាពខ្លួន និងបង្កើនភាពសប្បាយរកីរាយជាមួយ

គ្នា ។ 

 សម្រាប់ក្មេងវយ័ជំទង់ ដែ លសាកល្បងប្រភេទ

ទំនាក់ទំនងណាត់ជួបមួយចំនួន ជា ការចំាបាច់ 

សម្រាប់ពួកគេដែលត្រូវដឹងថា  ពួកគេមិនគួរ  

មានអារម្មណ៍រងសម្ពា ធថាត្រូវតែធ្វើអ្វីទំាងអស់ 

ដែលពាកព័ន្ធនឹងផ្លូវភេទជាមួយដៃគូឡ�ើយ។  

ទំនាក់ទំនងដៃគូណាត់ជួបអាចផ្តោ តល�ើទំនាក់

ទំនងស្និទ្ធស្នា ល និងមានលក្ខណៈពិសេស 

ចំពោះគ្នា  ដោយមិនពាកព័ន្ធនឹងផ្លូវភេទឡ�ើយ។ 

 ទំនាក់ទំនងដៃគូណាត់ជួប ក្នុ ងវយ័ជំទង់គួរតែ 

មានលក្ខណៈងាយស្រួល និងរកីរាយ។ ប្រសិន 

ប�ើអ្នកតែងតែបារម្ភ ឬខ្វល់ខ្វា យពីបញ្ហា នេះ 

នោះ វាអាចមិនមែនជាទំនាក់ទំនងត្រឹមត្រូវ 

សម្រាប់អ្នកនៅដំណាក់កាលនេះឡ�ើយ។ 

 វាជារ�ឿងធម្មតាដែលអ្នកបង្កើតជម្រើសត្រឹមត្រូវ  

សម្រាប់ខ្លួនឯង ឱ្យតែវាមិនធ្វើឱ្យអ្នក ឬអ្នកដទៃ 

មានគ្រោះថ្នា ក់ និងបង្កការឈឺចាប់ល�ើខ្លួនឯង 

ឬអ្នកដទៃ ប�ើទោះបីជាអ្នកដទៃយល់ថាជម្រើស 

របស់អ្នក «មិនល្អ» ឬ «ចម្លែក» កដោយ។ យ�ើង

ទំាងអស់គ្នា គួរផ្តោ តល�ើការគំាទ្រមនុស្សដែល 

មានជម្រើសត្រឹមត្រូវសម្រាប់ពួកគេ ទោ ះបីជា 

ពួកគេមិនសម្របតាមនិយាមសង្គមបច្ចុប្បន្នក 

ដោយ ព្រោះថា និយាមទំាងនោះអាចបង្កគ្រោះ

ថ្នា ក់ ឬភាពតានតឹងដល់មនុស្ស។ យ� ើងអាច 

បង្កើតជម្រើសនានាដែលធ្វើឱ្យយ�ើងរកីរាយ 

និងមានសុវត្ថិភាព និងសុខភាពល្អ មិនថាសង្គម 

ដាកសម្ពា ធឱ្យយ�ើងធ្វើអ្វីខុសប្លែក  ឬយ៉ាងណា 

ទេ។ 

សមាសភាព និងរយៈពេល 
កំណត់របស ់សកិ្ខា សាលា
	 ក្រុមដែលមានក្មេងវយ័ជំទង់ប្រុស និងស្រី ២០-

២៥ នាក់ ត្រូវជួបប្រជំុរយៈពេលប្រហែល ២,៥-៣ ម៉ោង 

និង២ដងក្នុង១ខែ ន ៅទីកន្លែង និងពេលវេលាដែល 
មានការព្រមព្រៀងគ្នា រវាងអ្នកចូលរមួ និងអ្នកសម្រប 

សម្រួល រយៈពេល ១២ខែ។ 

ការក�ៀងគរ និងជ្រើសរ� ើស 
សកិ្ខា កាម
	 ប្រការសំខាន់ត្រូវទទួលបានការអនុញ្ញា ត ការ 

យល់ស្រប និងការគំាទ្រ ពីអ្នកដឹកនំា និងភាគី ពាកព័ន្ធ 

សំខាន់ៗក្នុងការរ�ៀបចំកម្មវធីិនេះក្នុងសហគមន៍ណា

មួយ។ ក្រៅ ពីនេះ គួរមានការធានាការរ�ៀបចំ ទីកន្លែង 

និងសម្ភា រក្នុងអំឡុងពេលអនុវត្តកម្មវធីិ។ 

	 ការក�ៀងគរ និងជ្រើសរ� ើសសិក្ខា កាមគឺជា 

ដំណ�ើ រការដែលចំណាយពេលច្រើន។ ដ ច្នេះ ជា ការ 

ចំាបាច់ដែលត្រូវផ្តល់ពេលវេលា ថ វកិា និងធនធាន 

មនុស្សគ្រប់គ្រាន់ សម្រាប់សកម្មភាពមូលដ្ឋា ននេះ។ 

កម្មវធីិដែលជោគជ័យផ្សេងទ�ៀតបានបង្ហា ញថា  ការ 

ពិភាក្សាពីផលប្រយោជន៍ ដែ លមានសក្តា នុពលនានា

នៃការចូលរមួក្នុងកម្មវធីិ (ឧ. តាមរយៈការបញ្ជាក របស់ 

អតីតសិក្ខា កាម ឬអ្នកសម្របសម្រួលភស្តុតាងពីការ 

វាយតម្លៃ ឬការពិភាក្សាពីភាពពាកព័ន្ធ និងអត្ថប្រយោជន៍ 

របស់ប្រធានបទ ក ម្មវធីិចំពោះបញ្ហា ដែលក�ើតមានក្នុង

សហគមន៍) មានសារប្រយោជន៍បំផុតក្នុងការជំរញុឱ្យ 

បុរសចូលរមួក្នុងកម្មវធីិ។ 

	 ត្រូវផ្តល់ពេលវេលាសម្រាប់បង្ហា ញពីខ្លឹមសារ 

កម្មវធីិ និងសម្រាប់ឱ្យសហគមន៍ពិចារណា និងសួរ 

សំណួរស្តីពីកម្មវធីិ ដ� ើម្បីកាត់បន្ថយពាក្យចចាមអារាម 

ឬព័ត៌មានមិនពិតស្តីពីការផ្សព្វផ្សាយកម្មវធីិនេះ។ ប្រការ 
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សំខាន់ត្រូវរមួបញ្ចូ លអ្នកដឹកនំា និងភាគីពាកព័ន្ធទំាង 

អស់ពីសហគមន៍ និងសមាជិកសហគមន៍ក្នុងកិច្ចប្រជំុ

ដ�ើម្បីក�ៀរគរ និងជ្រើសរ� ើសសិក្ខា កាម។ សំខាន់បំផុត 

ត្រូវបង្កើតការគំាទ្រជាប្រព័ន្ធ និងទទួលបានការអនុញ្ញា ត

ក្នុងការរ�ៀបចំសិក្ខា សាលាស្តីពីក្មេងវយ័ជំទង់។ 

ការជ្រើសរ� ើស ការបណ្ត ុះ 
បណ្តា ល និងការគាទំ្រអ្នក 
សម្របសម្រួល
	 សមាសធាតុសំខាន់ ដែ លនំាឱ្យកម្មវធីិជោគ 

ជ័យ គឺអ្នកសម្របសម្រួល។ អ្នកសម្របសម្រួល គឺជា 

បុគ្គលដែលមានឥទ្ធិពលច្រើនល�ើកម្មវធីិ។ ដ ច្នេះ  អ្នក 

សម្របសម្រួល ត្រូវមានការជ្រើសរ� ើសដោយល្អិតល្អន់ 

បណ្តុះ បណ្តា លឱ្យបានទូលំទូលាយ និងទទួលបាន កា

រត្រួតពិនិត្យគំាទ្រគ្រប់ជ្រុងជ្រោយ និងការបណ្តុះ 

បណ្តា លក្នុងពេលបំពេញការងារជាបន្តបន្ទា ប់។ 

	 ក្រុមអ្នកអនុវត្ត  និងអ្នកអភិវឌ្ឍន៍ គួរពិគ្រោះ 

យោបល់ជាមួយគ្នា  ជាមួយភាគីពាកព័ន្ធក្នុងសហគមន៍ 

ឬទីប្រឹក្សា និងក្រុមជោគជ័យផ្សេងទ�ៀតមកពីបរបិទ 

ផ្សេងៗ ដ�ើម្បីពិភាក្សាអំពីលក្ខណៈវនិិច្ឆ័យនៃការជ្រើស

រ� ើសអ្នកសម្របសម្រួល។ ឧទាហរណ៍ ជា ការចំាបាច់ 

ត្រូវមានអ្នកសម្របសម្រួលជាស្រ្តី  និងត្រូវមានអ្នក 

សម្របសម្រួលទំាងជាស្រ្តី  និងបុរសក្នុងក្រុមមួយ។ 

ក្រៅពីនេះ គួរពិចារណាពីអាយុ និងកម្រិតអប់រ ំកដូចជា 

សមត្ថភាព ឬជំនាញស្នូលនានាដែលត្រូវការសម្រាប់ 

បរបិទជាកលាកពាកព័ន្ធនឹងការអនុវត្តកម្មវធីិនេះ។ ជា 

ទូទៅ ត្ រូវមានអ្នកសម្របសម្រួលដែលមានឥរយិាប 

សមធម៌យេនឌ័រ គំនិតប�ើកទូលាយក្នុងការទទួលយក

ការផ្លា ស់ប្តូរ និងគំនិតថ្មីៗ និងការប្តេជ្ញា ចិត្តប្រឆំាងអំព�ើ 

ហិង្សា។ ក្រៅ ពីនេះ ត្ រូវមានវធីិសាស្រ្តដែលមានការ

គោរព និងមិនវនិិច្ឆ័យ ដែលជាផ្នែកសំខាន់ផងដែរ។ 

	 តាមរយៈការបណ្តុះ បណ្តា លដំបូង អ្នកសម្រប 

សម្រួលត្រូវបានណែនំាឱ្យឆ្លងកាត់បទពិសោធន៍ ដែល 

ផ្លា ស់ប្តូរផ្ទា ល់ខ្លួន។ ពួកគេត្រូវមានការបណ្តុះ បណ្តា ល 

ក្នុងកម្មវធីិ (ឱ្យបានល�ឿនបំផុតក្នុងករណីចំាបាច់) ក្នុ ង
 

នាមជាសិក្ខា កាមផ្ទា ល់ មុនពេលចូលរមួក្នុងការ បណ្តុះ  
បណ្តា លផ្លូវការ។ ក្នុ ងអំឡុងការបណ្តុះ បណ្តា លបទ

 ពិសោធន៍នេះ គ្ រូឧទ្ទេសត្រូវធ្វើជាគំរបូង្ហា ញពីជំនាញ 

សម្របម្រួល ដែ លជាគន្លឹះក្នុងកម្មវធីិដែលមានការ 

ចូលរមួនេះ។ ជាទូទៅ ការបណ្តុះ បណ្តា លគួរជ្រើសរ� ើស 

អ្នកសម្របសម្រួលដែលមានសក្តា នុពលប្រមាណ ពី 

៥០-៧៥% ដ� ើម្បីបង្រ្គប់សមាសភាពនៅពេលមានការ

លាឈប់ ឬកម្រិតជំនាញមិនសមស្រប។ ក្រៅ ពី នេ ះ 

ការបណ្តុះ បណ្តា លមុនពេលបំពេញការងារដំបូង គួរប

ញ្ចូ លការបណ្តុះ បណ្តា លអំពីសាវតា ឬទ្រឹស្តី  និងការ
 

ឆ្លុះបញ្ចា ំងមួយចំនួននៅកម្រិតសមស្រប ដ� ើម្បីផ្តល់ 
ព័ត៌មានបន្ថែម ពីអ្វីដែលពួកគេទទួលបានក្នុងដំណាក់ 
កាលដំបូងនៃការបណ្តុះ បណ្តា ល ន ៅពេលពួកគេជា 
សិក្ខា កាមក្នុងកម្មវធីិ។ ចុងបញ្ច ប់ ការបណ្តុះ បណ្តា ល

 
មុនពេលបំពេញ ការងារត្រូវផ្តល់ឱកាសឱ្យ អ្នកសម្រប

សម្រួលអនុវត្តជំនាញសម្របសម្រួល តាមរយៈវគ្គ 

បង្រៀនសាកល្បង ដែ លពួកគេត្រូវបានចាត់តំាងឱ្យ 

ដឹកនំាសកម្មភាពមួយ ចំណែកអ្នកផ្សេងទ�ៀតធ្វើជា 

សិក្ខា កាម។ 

	 ដោយសារតែកច្ចការនេះ ផ្តោ  តសំខាន់ល�ើផ្លូវ 

ចិត្ត និងសង្គម និងការជំរញុការផ្លា ស់ប្តូរ និងការអភិវឌ្ឍ 

ជាបន្តបន្ទា ប់ អ្នកសម្របសម្រួលត្រូវទទួលបានការ 

គំាទ្រជាបន្តបន្ទា ប់ និងជាប្រចំា ការត្រួតពិនិត្យ និងការ

បណ្តុះ បណ្តា លក្នុងពេលបំពេញការងារ។ កច្ចប្រជំុទំាង 

នេះនឹងធានាថា  អ្នកសម្របសម្រួលអាចដោះស្រាយ 

នឹងភាពតានតឹង និងបញ្ហា ប្រឈមនៃតួនាទីរបស់ខ្លួន 

ក្នុងនាមជាអ្នកសម្របសម្រួល រក្សានូវគំរ ូនិងភាពសម

ស្របទៅនឹងគុណតម្លៃរបស់កម្មវធីិ។ វគ្គបណ្តុះ បណ្តា ល 

ក្នុងពេលបំពេញការងារ អាចប្រើប្រាស់សម្រាប់ពង្រឹង 
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សមត្ថភាពរបស់អ្នកសម្របសម្រួល និងល�ើកឡ�ើងពី 

កង្វះជំនាញ ឬពិនិត្យឡ�ើងវញិល�ើគោលគំនិត និង 

ជំនាញស្នូល។ 

គម្រោងសហគមន៍
	 ផ្នែកមួយនៃអន្តរាគមន៍នេះ គឺការល�ើកកម្ពស់ 

គោលគំនិត ការរ�ៀបចំផែនការ និងការអនុវត្តគម្រោង 

សហគមន៍។ គម្រោងទំាងនេះគឺជាគម្រោងសេវាសហ

គមន៍ស្ម័គ្រចិត្ត ដែ លរមួចំណែកជួយដល់ការកែលម្អ 

សហគមន៍តាមរប�ៀបដែលសិក្ខា កាមកំណត់ថា  មាន 

តម្លៃ  និងសារៈសំខាន់។ ម្យ៉ាងទ�ៀត គម្រោងទំាងនេះ

អាចជាឱកាសសម្រាប់ឱ្យសិក្ខា កាម ចែករលំែកមេរ�ៀន

ដែលបានសិក្សាពីកម្មវធីិនេះ ជា មួយសមាជិកសហ 

គមន៍ផ្សេងទ�ៀត និងធ្វើឱ្យសហគមន៍ក្លា យជាកន្លែង 

ដែលកាន់តែមានសុវត្ថិភាព និងភាពរស់រវ� ើកសម្រាប់ 

មនុស្សគ្រប់របូ ទំាងក្មេងប្រុស ក្មេងស្រី បុរស និងស្រ្តី។ 

ក្រៅពីនេះ គម្រោងផ្តល់ឱកាសឱ្យមានការសហការគ្នា

រវាងមនុស្សពេញវយ័ និងក្មេងវយ័ជំទង់ និងជាពិសេស 

អាចផ្តល់វធីិដ៏ល្អប្រស�ើរ ក្នុ ងការជំរញុឱ្យក្មេងវយ័ជំទង់ 

ចំណាយពេលវេលា  និងថាមពលរបស់ពួកគេនៅ 

ក្រៅសាលា ដ� ើម្បីបង្កា រភាពអផ្សុក  និងការធ្វើអាកប្ប 

កិរយិាបែបប្រថយប្រថាននានា។ 

ការសម្របសម្រួល និងតួនាទ ី
របសអ់្នកសម្របសម្រួល
(ដកស្រង់ពី Skhokho ការគំាទ្រភាពជោគជ័យសម្រាប់ 

គ្រួសារ)

	 ដោយសារតែអន្តរាគមន៍នេះ មានលក្ខណៈ 

ចូលរមួ និងមិនមានជាលក្ខណៈណែនំាបែបបង្រៀន 

បានជាស�ៀវភៅណែនំានេះមិនមែនរ�ៀបរ�ៀងឡ�ើងសម្

រាប់ចែកចាយដល់សិក្ខា កាមឡ�ើយ ហ� ើយអ្នកសម្រប

សម្រួលក៏មិនត្រូវអានឱ្យសិក្ខា កាមស្តា ប់ផ្ទា ល់ដែរ។ 

ផ្ទុយទៅវញិ វាជាស�ៀវភៅណែនំា ដែ លអ្នកសម្រប 

សម្រួលនឹងប្រើប្រាស់ ដ�ើម្បីត្រៀមមុនមេរ�ៀន និងល�ើក 

មកនិយាយក្នុង អំឡុងមេរ�ៀនតាមការចំាបាច់ ដ� ើម្បី
 

រក្សាភក្ដីភាពចំពោះគំរនូេះ។ 

	 ជាការចំាបាច់ ដែ លអ្នកសម្របសម្រួលត្រូវ 

ត្រៀមខ្លួនឱ្យបានល្អមុនពេលកិច្ចប្រជំុនីមួយៗ។ ពួកគេ 
ត្រូវអានការណែនំាអំពីវគ្គ និងព័ត៌មាននានាក្នុង 
ឧបសម្ព័ន្ធ។ ឧបសម្ព័ន្ធត្រូវបាន ដាកលេខ ១-២២ ដែល 

ឆ្លើយតប ទៅតាមលេខរ�ៀងវគ្គ (ឧ. វគ្គទី ១-ឧបសម្ព័ន្ធ 

ទី ១)។ ម្យ៉ាងទ�ៀត អ្នកសម្រប សម្រួលត្រូវធ្វើកត់ 

សម្គា ល់សម្រាប់ខ្លួនឯងក្នុងស�ៀភៅ ណែ នំា ឬស�ៀវ
 

ភៅកំណត់ហេតុមួយ ឬប័ណ្ណសម្គា ល់ ដ�ើម្បីជួយពួកគេ

ក្នុងការសម្របសម្រួលសិក្ខា សាលា ដោយរលូន។ 

	 ភក្ដីភាពចំពោះស�ៀវភៅណែនំា (ឬការប្រកាន់

ខ្ជា ប់នូវការអនុវត្តតាមអ្វីដែលបានណែនំាក្នុងស�ៀវភៅ) 

នេះមានសារសំខាន់ណាស់ ក្នុងអំឡុងពេលសាកល្បង 

ដ�ើម្បីកណត់ បាននូវឥទ្ធិពលនៃការប្រើប្រាស់ស�ៀវភៅ 

ណែនំានេះ។ បន្ទា ប់ពីការសាកល្បងដ៏មានប្រសិទ្ធ

ភាព ភក្ដីភាព ចំពោះស�ៀវភៅណែនំានេះមានសារ  

សំខាន់ក្នុងការយកលទ្ធផលទំាងនេះទៅអនុវត្តបន្ត។ 

រាល់ការអនុវត្ត ដែ លខុសពីការណែនំាក្នុងស�ៀវភៅ

ណែនំានេះ ត្រូវតែពិចារណា និងគិតគូរឱ្យបានល្អិតល្អន់ 

ជាមួយក្រុមការងារជាមុនសិន។ 

ត�ើធីសាស្រ្តបែបចូលរមួ នៅក្នុង 
សកិ្ខា សាលាមានអ្វីខ្លះ?
	 អន្តរាគមន៍នេះ ពឹងផ្អែកល�ើវធីិសាស្រ្តចូលរមួ 

របស់សិក្ខា កាមនៅក្នុងសិក្ខា សាលា។ សិក្ខា  សាលា 

«មានការចូលរមួ» ដោយសារតែមានការរ�ៀនសូត្រ និង 

ការផ្លា ស់ប្ដូរតាមរយៈ ការចូលរមួ សកម្មរបស់សិក្ខា កាម 

និងការចូលរមួសកម្មជាមួយនឹងគោលគំនិត គំនិត និង 
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ជំនាញ។ សិក្ខា កាម ខ្លួនឯងទ�ើបជាអ្នកបង្កើតចម្លើយ  
និងដំណោះស្រាយតាមរយៈកិច្ចពិភាក្សា ការឆ្លុះបញ្ចា ំង

បែបវភិាគ និងការដ�ើរតួនាទី ឬការលេងល្បែងកម្សាន្ដ។ 

សិក្ខា កាមពិចារណាអំពីគំនិត ឬព័ត៌មាន ឬជំនាញថ្មីៗ 

ផ្អែកល�ើបទពិសោធន៍ជីវតិ និងគោលដៅជីវតិផ្ទា ល់ 

ខ្លួន។ ក្នុ ងអំឡុងសិក្ខា សាលាដែលមានការចូល រមួ
 

សកម្មភាពទំាងនេះ ត្ រូវបានជ្រើសរ� ើសជាពិសេស  

ដ�ើម្បីល�ើកទឹកចិត្តឱ្យសិក្ខា កាមចូលរមួ តាមរយៈការ 

ប្រើសម្ភា រនានា និងក្លា យជាសកម្ម និងរស់រវ� ើក ពោល 

គឺសិក្ខា កាមផ្ដល់ជាគំនិត ល� ើកជាសំណួរពង្រឹង 

ប្រយោគឱ្យគ្នា ទៅវញិទៅមក  និងជម្នះនឹងទស្សនៈ 

នានារបស់បុគ្គលណាម្នា ក់។ 

	 សិក្ខា កាមរ�ៀនសូត្រពីគ្នា ទៅវញិទៅមក  និង 

រមួគ្នា ធ្វើការវភិាគមតិ និងស្វែងរកការព្រមព្រៀង ទូទៅ 

ជារមួ។ វគ្គសិក្ខា សាលាដែលមានការចូលរមួត្រូវបាន

រ�ៀបចំឡ�ើងផ្អែកតាមសមត្ថភាពរបស់ សិក្ខា កាមក្នុង 
ការល�ើកហេតុផល វភិាគបញ្ហា  និងរកដណោះស្រាយ 

ខ្លួនឯង។ វាសង្កត់ធ្ងន់ ល� ើដំណ�ើ រ ការនៃការចោទសួរ 

ដូច្នេះសិក្ខា សាលា ដែ លមានការចូលរមួជារ�ឿយៗ 

បញ្ច ប់ត្រឹមសំណួរនានា ព្រមនឹងសេចក្ដីសនិ្នដ្ឋា ន។ 

	 គោលការណ៍ជាច្រើននៃវធីិសាស្រ្តសិក្ខា សាលា 

ដែលមានការចូលរមួផ្ដោ តល�ើទ្រឹស្ដី នៃ ការ រ� ៀនសូត្រ 

បុ៉ន្តែសិក្ខា សាលានេះមានលក្ខណៈខុសគ្នា ពី «ការ 

បង្រៀន»បែបប្រពៃណី។ ដ ោយសារតែ  មនុស្សទូទៅ 

ចេះដឹងច្រើន បានជាពួកគេរ�ៀនបានល្អបំផុត ដោយផ្អែក

ល�ើបទពិសោធន៍ផ្ទា ល់ខ្លួន និងទស្សនៈពិភពលោក។ 

មនុស្សរ�ៀនបានប្រស�ើរដោយការអនុវត្តច្រើនជាងរ�ៀន

ដោយការស្ដា ប់។ ទ្ រឹស្ដីនៃការរ�ៀនសង្កត់ធ្ងន់ថា  អ្នក 

រ�ៀនត្រូវការពេលគិត ស្វែ ងយល់ និងអនុវត្ត ដ� ើម្បី 

បញ្ចូ លគំនិត និងជំនាញថ្មីឱ្យបានល្អបំផុត៖ 

 ដ�ើម្បីរ�ៀនដោយការគិត សិក្ខា កាមត្រូវទទួលខុ

សត្រូវក្នុងការធ្វើសេចក្ដីសន្និដ្ឋា នដោយខ្លួនឯង

 ដ�ើម្បីរ�ៀនដោយការស្វែងយល់ សិក្ខា កាមត្រូវផ្

សារភ្ជា ប់បទពិសោធន៍រ�ៀនសូត្រទៅនឹងគុណ

តម្លៃ ជំន�ឿ និងបទពិសោធន៍ផ្ទា ល់ខ្លួនកន្លងមក

 ដ�ើម្បីរ�ៀនដោយការអនុវត្ត សិក្ខា កាមត្រូវអនុវត្ត 

និងធ្វើការសាកល្បងម្ដងហ�ើយម្ដងទ�ៀត នូវ 

ជំនាញថ្មី  និងទទួលព័ត៌មានត្រឡប់អំពីការ 

អនុវត្តរបស់ខ្លួន។ 

 ការរ�ៀនសូត្រត្រូវបានបង្ហា ញតាមរយៈការផ្លា ស់

ប្ដូររមួមាន ការផ្លា ស់ប្ដូរអាកប្បករយិា  ចំណេះ
 

ដឹងការស្វែងយល់ ជំនាញ ចំណាប់អារម្មណ៍ 

គុណតម្លៃ  ការយល់ដឹង ឬឥរយិាបថ។ ដ� ើម្បី 

សម្រួល ដ ល់ការផ្លា ស់ប្ដូរទំាងនេះចំពោះសិក្ខា

កាម សកម្មភាពដកពិសោធន៍ ក្នុ ងអំឡុងពេល
 

ដែលសិក្ខា កាមគិត ស្វែ ងយល់ និង/ឬអនុវត្ត 

មានប្រសិទ្ធភាពជាងមេរ�ៀន។ សិក្ខា សាលាល្ៗអ

ដាកបញ្ចូ លនូវសកម្មភាពរ�ៀនសូត្រផ្សេងៗគ្នា  

ដូចជា បទបង្ហា ញ ការងារក្រុមធំ ការងារក្រុមតូច 

ការឆ្លុះបញ្ចា ំងផ្ទា ល់ខ្លួន លំហាត់ ការពិភាក្សា 

និងការចរចា ការលេងល្បែង និងការសម្ដែងតួ។ 

	 សិក្ខា សាលាប្រភេទនេះក៏ធ្វើឱ្យសិក្ខា កាមកាន់

តែមានចំណាប់អារម្មណ៍ និងផ្ដោ តការយកចិត្ត  ទុក 

ដាក ដោយសារតែពួកគេចូលរមួសកម្ម។ ដច្នេះវគ្គកាន់

តែវែងអាចត្រូវការអត់ធ្មត់ ហ� ើយវគ្គទំាងនេះមាន 

ប្រសិទ្ធភាពក្នុងការជំរញុឱ្យមានការផ្លា ស់ប្ដូរ។ ជា ការ
 

ពិតណាស់សិក្ខា សាលាដែលមានការ ចូលរមួមានសារ 

សំខាន់ណាស់ សម្រាប់ធ្វើការវភិាគយេនឌ័រ ពីព្រោះ 

មនុស្សមានកម្រិតចំណេះដឹង និងការស្វែងយល់ខុស

គ្នា អំពីបញ្ហា យេនឌ័រ ហ� ើយជាលទ្ធផលសិក្ខា សាលា 

ទំាងនេះអាចមានលក្ខណៈ រស�ើប ការជម្នះការពារ ឬ 

ជំទាស់នឹងប្រធានបទទ�ៀតផង។ វធីិសាស្រ្តដែលមាន

ការចូលរមួនៅក្នុងសិក្ខា សាលាមួយអាចធ្វើឱ្យរលប់បាត់

ភាពអវជិ្ជមាន ដ ោយសារតែសិក្ខា កាមស្វែងយល់ពី 

យេនឌ័រ  និងបញ្ហា រស�ើបផ្សេងទ�ៀតសម្រាប់ខ្លួនឯង នៅ 
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ក្នុងបរយិាកាសដែលមានការគំាទ្រ និងល�ើកទឹកចិត្តឱ្យ

មានការពិភាក្សាដោយប�ើកចំហ ការឆ្លុះបញ្ចា ំងបែប 
វភិាគ និងសាកល្បងនូវបទពិសោធន៍ថ្មី ឬពិចារណានូវ 

គំនិតថ្មីៗ។ 

	 សិក្ខា សាលាដែលមានការចូលរមួផ្តោ តសំខាន់

ល�ើកិច្ចសន្ទនាក្រុម។ ដច្នេះមិនត្រូវមានវធីិសាស្រ្ត  តឹង

តែងដែលគ្រប់គ្នា ត្រូវផ្តល់ចម្លើយ ទន្ទឹមនឹងការដ�ើរនៅ

ក្នុងថ្នា ក់ជាប្រព័ន្ធនោះទេ។ ផ្ទុយទៅវញិ  ត្  រូវមានលក្ខ

ណៈកាន់តែក្រៅផ្លូវការ ដ� ើម្បីឱ្យសិក្ខា កាមអាចចែក 
រលំែកមតិដោយខ្លួនឯងក្នុងអំឡុងពេលកិច្ចសន្ទនា ឬ

 
កិច្ចពិភាក្សា។ 

	 ក្នុងសិក្ខា សាលាដែលមានការចូលរមួ វាមិន 
ចំាបាច់ទេដែលអ្នកសម្របសម្រួល ត្រូវប្រាប់ សិក្ខា កាម 

ពីលទ្ធផលរពឹំងទុក ឬគោលដៅ ឬខ្លឹមសារសំខាន់របស់ 

សកម្មភាព ឬលំហាត់មួយឡ�ើយ ព្រោះ វាអាចជះ 

ឥទ្ធិពលល�ើសិក្ខា កាមមួយចំនួន និងធ្វើឱ្យពួកគេមិន 

សូវចូលរមួក្នុងសកម្មភាព ប្រ សិន ប� ើពួកគេយល់ថា 

វាមិនសំខាន់ ឬមិនយល់ស្របនឹងគោលដៅ លទ្ធផល 

ឬខ្លឹមសារដែលបានល�ើកឡ�ើង។ ផ្ទុយទៅវញិ ត្ រូវ 

បង្ហា ញពីប្រធានបទដោយខ្លី ដ ចមានគ្រោងក្នុងផ្នែក

ណែនំានៃសកម្មភាព នីមួយៗ និងទុកឱ្យសិក្ខា កាម 

ទទួលបានបទពិសោធន៍ និងចូលរមួក្នុងប្រធានបទ 

និងទាញសេចក្តី  សន្និដ្ឋា នដោយខ្លួនឯង។ ដ ណ�ើ រការ 
កិច្ចពិភាក្សាយ៉ាងសកម្ម ការដេញដោល ក ច្ចសន្ទនា  

និងការឆ្លុះបញ្ចា ំងល្អិតល្អន់មានសារៈសំខាន់ជាងការ 
ទទួលបាន «ចម្លើយត្រឹមត្រូវ»។ 

	 ជាការចំាបាច់ ដែ លសិក្ខា កាមត្រូវស្វែងរក 

ដំណោះស្រាយបញ្ហា  ព្រោះនេ ះជាដណ�ើ រការ បង្កើន

ភាពអង់អាចដែលបង្កើតការគោរពតម្លៃផ្ទា ល់ខ្លួន និង 
ជំនាញដោះស្រាយបញ្ហា ក្នុងស្ថា នភាព ផ្សេងៗជាច្រើន។ 

ក្រៅពីនេះ ដ ណោះស្រាយដែលសិក្ខា កាមបានបង្កើត

ឡ�ើងដោយខ្លួនឯង អាចនឹងត្រូវបានយកទៅប្រើប្រាស់ 

ព្រោះពួកគេ  នឹងមានភាពម្ចា ស់ការទៅល�ើដំណោះ 

ស្រាយនោះ ហ� ើយដំណោះស្រាយទំាងនោះមានភាព

ពាកព័ន្ធ អាចនឹងសម្រេចបាន និងអាចទទួលយកបាន 

ក្នុងបរបិទរបស់អ្នកចូលរមួ។ បុ៉ន្តែ  អ្នកសម្របសម្រួល 
អាចផ្តល់មតិ ឬសួរសំណួរបំផុសគំនិត ប្រសិនប�ើសិក្ខា

កាមមិនអាចផ្តល់ដំណោះស្រាយបាន ឬប្រសិនប�ើពួក

គេផ្តល់ដំណោះស្រាយដែលមិនសមស្រប (ឧ. ហិង្សា 

ឬបំពាន ឬងាយបង្កគ្រោះថ្នា ក់ ឬការប្រថយប្រថាន 

ក�ើនឡ�ើង)។ 

តួនាទីរបសអ់្នកសម្រប សម្រួល
	 នៅក្នុងសិក្ខា សាលាដែលមានការចូលរមួ អ្នក 
សម្របសម្រួលក៏ត្រូវសកម្ម និងចល័តជានិច្ច។ អ្វីដែល

សំខាន់នោះពួកគេសួរសំណួរជាបន្ដបន្ទា ប់ ឬណែនំាពី 

ការឆ្លុះបញ្ចា ំង និងការសម្ដែងតួ ជាជាងប្រាប់ ឬបង្រៀន 

បង្ហា ត់ ឬណនំា។ ការសម្របសម្រួលក�ើតចេញពីពាក្យ 

មួយ «សម្របសម្រួល» មានន័យថា «ការបង្កភាពងាយ 

ស្រួល»។ ការសម្របសម្រួលនិយាយអំពីការធ្វើឱ្យ 

មនុស្សមួយក្រុម (ទោះជាពួកគេធ្លា ប់ស្គា ល់គ្នា ពីមុន 

មកឬមិនស្គា ល់គ្នា ក្ដី) មកធ្វើការជាមួយគ្នា ក្នុងគោល 
បំណងជាកលាកមួយ។ ការសម្របសម្រួលនិយាយ 

អំពីការផ្ដល់សិទ្ធិអំណាចដល់អ្នកដទៃ។ 

	 នៅក្នុងអន្តរាគមន៍នេះ អ្នកសម្របសម្រួលមាន

តួនាទីធ្វើការជាមួយក្មេងវយ័ជំទង់មួយក្រុម   (នៅក្នុង 

ស្ថា នភាពផ្សេងៗគ្នា ) ដ� ើម្បីល�ើកឡ�ើងនូវចំណេះដឹង  

និងគំនិតពីសមាជិកផ្សេងទ�ៀតនៃក្រុមនោះ និងជួយ 

ដល់ពួកគេក្នុងការរ�ៀនសូត្រពីគ្នា  និងដ�ើម្បីគិតគូរ និង 
ធ្វើសកម្មភាពរមួគ្នា ។ ក្នុ ងអំឡុង វគ្គសិក្ខា សាលាដែល

មានការចូលរមួទំាងនេះ អ្នកសម្របសម្រួលត្រូវរ�ៀបចំ 

និងសម្របសម្រួល ជាជាងផ្ដល់ព័ត៌មាន ពន្យល់ ឬផ្ដល់ 

ចម្លើយ។ អ្នកសម្របសម្រួលផ្ដួចផ្ដើមនូវកិច្ចពិភាក្សា 

និងទាក់ទាញ ឱ្យការ ល� ើកទឹកចិត្តសិក្ខា កាមឱ្យពួកគេ

បញ្ចេញទស្សនៈ និងពិចារណាអំពីទស្សនៈផ្សេងគ្នា  
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អំពីបញ្ហា  គោលគំនិត គំនិត ឬជំនាញ។ ពួកគេបរយិាយ 

អំពីមតិយោបល់មួយរបស់សិក្ខា កាមមួយចំនួន និង 

សង្ខេបមតិយោបល់របស់សិក្ខា កាមផ្សេងទ�ៀត។ ពួកគេ 

ប្រៀបធ�ៀប និងផ្សារភ្ជា ប់ទៅនឹងសម្ដី  និងគូសបញ្ជាក  

អំពីមតិជំទាស់នានា។ ពួកគេល�ើកយកបណ្ដុំនៃក ច្ច 
ពិភាក្សា ផ្ សារភ្ជា ប់ទៅនឹងវត្ថុបំណង នៃ សិក្ខា សាលា។ 

ពួកគេសួរសំណួរ ដែ លជំរញុឱ្យមានការពិចារណា 

ដោយល�ើកកម្ពស់ការឆ្លុះ  បញ្ចា ំងបែបវភិាគ និងភាព 

បត់បែនផ្នែកគំនិតបញ្ញា ។ 

	 អ្នកសម្របសម្រួលដែលមានជំនាញ មានតួនាទី 

បង្កើតល័ក្ខខ័ណ្ឌ ដែលក្រុមមួយអាចធ្វើការ រមួគ្នា ប្រកប 

ដោយប្រសិទ្ធភាព ពិភាក្សា និងចរចាដោយចំហដ�ើម្បី

ឱ្យគេអាចបញ្ចេញ និងពិចារណានូវទស្សនៈផ្សេងៗ 

ដោយក្ដីគោរព។ អ្នកសម្របសម្រួលនឹងណែនំាមនុស្ស

មួយក្រុម តាមរយៈដំណ�ើ រ ការរ�ៀនសូត្រ  និងការឆ្លុះ 
បញ្ចា ំង តាមរយៈការណែនំាប្រធានបទ ឬគោលគំនិត 

នានា និងណែនំា ក្រុមនោះឱ្យពិចារណា និងពិភាក្សា 

អំពីប្រធានបទ ឬគោលគំនិតទំាងនោះដោយមិនធ្វើកា

រសម្រេច ចិត្តសម្រាប់សិក្ខា កាមក្នុងក្រុម ឬជំរញុឱ្យធ្វើ

សេចក្ដីសន្និដ្ឋា នជាកលាកមួយ។ 

	 ការសម្របសម្រួលតម្រូវឱ្យណែនំាសិក្ខា កាម 

តាមរយៈការពិភាក្សាដោយពិចារណា ល� ើទស្សនៈ 

ដែលអាចក�ើតមានជាច្រើន រហូតដល់ពួកគេអាចចាប់

បាននូវមតិទូទៅមួយចំនួនអំពី ប្រ ធានបទ ឬគោល 

គំនិត ឬការទទួលស្គា ល់ថាគ្មា នមតិទូទៅដែលអាច 

ព្រមព្រៀងបាន។ អ្នកសម្រប សម្រួលក៏អាចបន្ថែម 

ទស្សនៈផ្សេងៗដ�ើម្បីពិចារណា ឬសួរសំណួរឆ្លុះបញ្ចា ំង 
សំខាន់ៗ ដ�ើម្បីឱ្យ សិក្ខា កាមបន្តចូលរមួក្នុងប្រធានបទ 

ឬនៅពេលដែលកិច្ចពិភាក្សានៅមានកម្រិត ឬមាន 

លក្ខណៈដូចគ្នា ។ ប្រ ធានបទត្រូវបានណែនំា ហ� ើយ 

តាមធម្មតា វាមិនមែនជាប្រធានបទថ្មីសម្រាប់សិក្ខា កាម 

នោះទេ ហ� ើយអ្នកសម្របសម្រួលមានតួនាទីជួយ  

សិក្ខា កាមក្នុងការពិភាក្សាអំពីគោលគំនិត ល� ើកឡ�ើង 

អំពីការឈ្វេងយល់ផ្ទា ល់ខ្លួន និងបង្ហា ញ ដល់ក្រុមផ្សេង 
ទ�ៀតតាមបែបផ្សេងៗគ្នា ។ ឧទាហរណ៍ តាមរយៈការ 

បំផុសគំនិតនៅក្នុងកិច្ចពិភាក្សាក្រុមធំ ឬក្រុមតូច និង 
ការបង្ហា ញ គំនិតជាក្រុមដល់ក្រុមធំ ឬការធ្វើការជាដៃ 

គូរពីរៗនាក់ តាមរយៈការចែករលំែករ�ឿងរ៉ា វផ្ទា ល់ខ្លួន 

ឬទស្សនៈនានា ឬការ ឆ្លុះបញ្ចា ំងជាបុគ្គល/ខ្លួនឯង។ 

	 តួនាទីអ្នកសម្របសម្រួល មានសារសំខាន់

ណាស់នៅក្នុងបរបិទនៃសិក្ខា សាលា ដែ លមានការ 
ចូលរមួ និងត្រូវយកមកអនុវត្តដោយយកចិត្តទុកដាក 

ដ�ើម្បីបង្កលក្ខណៈរកីរាយ ជំរញុឱ្យមានការគិត មិន 

វនិិច្ឆ័យ អព្យាក រ្ឹត ជាកលាក និងទំនុកចិត្ត។ 

ភារកិច្ចចម្បងរបសអ់្នកសម្រប
សម្រួល គឺត្រូវ៖

 ជួយសិក្ខា កាមក្នុងការកំណត់បទបញ្ជាផ្ទៃក្នុ ង 

និងត្រូវគោរពវន័ិយនោះ

 ល�ើកទឹកចិត្ត និងណែនំាសិក្ខា កាមឱ្យគិតដោយ 

វភិាគ

 ស្ដា ប់មតិយោបល់ សំណួរ និងព័ត៌មានត្រឡប់ 

របស់សិក្ខា កាម

 រក្សាការផ្ដោ តល�ើចំណុចរមួ និងធ្វើឱ្យបន្តទៅមុខ

 ជួយអង្កេត និងវភិាគ 

 ជួយសិក្ខា កាមក្នុងការដាកបញ្ចូ លគុណតម្លៃ
 

កម្មវធីិជាមូលដ្ឋា នអំពីសមធម៌យេនឌ័រ និង 

អហិង្សាសម្រាប់ពួកគេ

 ល�ើកទឹកចិត្តឱ្យសិក្ខា កាមរមួចំណែកក្នុងកិច្ច 
ពិភាក្សា

 កសាងទំនុកចិត្ត

 ជួយកំណត់ឱកាស និងសក្ដា នុពលនានា

 សង្ខេបកិច្ចពិភាក្សា ឬសំុឱ្យអ្នកផ្សេងទ�ៀតជួយ

សង្ខេបកិច្ចពិភាក្សា
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ចំណុ ចគន្លឹះសម្រាប់បទ 
បង្ហា ញប្រកបដោយ 
ប្រសទិ្ធភាព	

ទាញយកចំណាប់អារម្មណ៍ពីសិក្ខា កាម៖  អ្នកអាចប្រើ

ប្រាស់វធីិសាស្រ្តណាមួយក្នុងចំណោម វធីិ 

សាស្រ្តខាងក្រោម៖ សួរសំណួរ ស្ ដែងចេញនូវចំណាប់ 

អារម្មណ៍ ឬការពិត រ�ៀបរាប់អំពីរ�ឿងរ៉ា វ ចេ ះទាញយក 

សម្ដី  និងធ្វើសេចក្ដីថ្លែងការណ៍ដែលពោរពេញដោយ

ថាមពល។ 

បង្កភាពងាយស្រួលដល់សិក្ខា កាមនិងខ្លួន អ្នក៖ 

ផ្ដល់សញ្ញាត្ រឹមត្រូវ ទំាងផ្ទា ល់មាត់ (ពាក្យសំដី) និង 

កាយវកិារ ដ ល់សិក្ខា កាមចូលរមួ។ ន ៅក្នុងសញ្ញា 

ផ្ទា ល់មាត់ អ្នកមិនគួរឱ្យសំឡេងរបស់អ្នកញ័រឡ�ើយ។ 

គេរពឹំងថាសំឡេងស្ងប់ស្ងា ត់ បុ៉ន្តែខុសៗគ្នា លាយឡំ

ជាមួយការសាទរដ៏សមស្រប 

ដ�ើម្បីធ្វើឱ្យសិក្ខា កាមមាន 

ចំណាប់អារម្មណ៍។ ស្រដ�ៀងគ្នា នេះដែរ ន ៅក្នុងសញ្ញា  
កាយវកិារ ចលនា កាយវកិារ និងទឹកមុខរបស់អ្នកគួរ

តែសី៊សង្វាក  ទ ៅនឹងសញ្ញា ផ្ទា ល់មាត់(ពាក្យសំដី) និង

មិនត្រូវឱ្យផ្ទុយពីសញ្ញា ផ្ទា ល់មាត់ (ពាក្យសំដី)ឡ�ើយ។ 

ម�ើលប្រធានបទនោះជាមុនសិន៖ ចូរម�ើលជា មុន ឬប្

រាប់សិក្ខា កាមជាមុនអំពីអ្វីដែលអ្នកនឹង រ� ៀបរាប់ 

នៅក្នុងបទបង្ហា ញនោះ។ ការធ្វើបែបនេះជួយឱ្យ សិក្ខា

កាមយល់ពីអ្វីដែលគេនឹងបង្ហា ញ ប្ រាប់ពួកគេនៅថ្ងៃ 

នេះ ឬក្នុងអំឡុងវគ្គណាមួយនោះ។ វាក៏ជួយឱ្យសិក្ខា  

កាមកំណត់អាទិភាពផ្នែក ចាប់អារម្មណ៍របស់ពួកគេ។ 

បញ្ជាក ពីសារសំខាន់នៃប្រធានបទ៖ ការបញ្ជាក ពី  

សារសំខាន់នៃប្រធានបទជួយឱ្យសិក្ខា កាម ទទួល 

ស្គា ល់ថា  អ្នកធ្វើបទបង្ហា ញឱ្យតម្លៃល�ើពេល វេលា 

របស់ពួកគេ  និងអាចផ្ដល់ពេលវេលានោះ ដ� ើម្បី 

កែលម្អចំណេះដឹង ដែលមានស្រាប់របស់សិក្ខា កាម 

អំពីប្រធានបទនោះ និងការអនុវត្ត។ 

កំុមានភាពអវជិ្ជមាន៖ ភាពអវជិ្ជមាននៅក្នុងបទបង្ហា ញ 

អាចធ្វើឱ្យអ្នកបាត់បង់ឱកាសក្នុងការពិចារណា ឱ្យបាន 

ដិតដល់ ឬអាចបង្ហា ញសាររបស់អ្នកប្រកបដោយ 

ប្រសិទ្ធភាព។ ល� ើសពីនេះ ភាពអវជិ្ជមាន មិនអាច 

ជួយឱ្យអ្នកទទួលបានជោគជ័យ ក្នុ ងការផ្ដល់គំនិត 

របស់អ្នកឡ�ើយ។ ផ្ទុយទៅវញិ   អ្វីដែលអ្នកអាចទទួល 

បានគឺការ ជំទាស់ និងការមិនទទួលយកពីសិក្ខា កាម។ 

ខ្លីហ�ើយខ្លឹម៖ ខ្លីហ�ើយខ្លឹម មានន័យថា អ្វីមួយ «ដែល 

គេនិយាយតែពីរបីពាក្យ»។ ក្នុងនាមជា អ្នកធ្វើបទបង្ហា ញ 

ប្រសិនប�ើអ្នកអាចប្រើប្រាស់គំនិត/សាររបស់អ្នក តែ 

ពីរបីពាក្យ វាជាការប្រស�ើរ។   វធីិបែបនេះជួយឱ្យអ្នក 

ចំណាយពេលតិចក្នុងការរក្សានូវចំណាប់អារម្មណ៍របស់ 

សិក្ខា កាម និងមិនសូវនិយាយច្រើនដ�ើម្បីឱ្យសាររបស់ 

អ្នកបានជ្រាបដល់សិក្ខា កាម។ វាក៏ជួយឱ្យអ្នកកាត់ 

បន្ថយភាព ធុញទ្រាន់របស់សិក្ខា កាម។ 

ភាពរកីរាយ និងស្វា ហាប់៖ មានភាពរកីរាយ និងភាព

ស្វា ហាប់ជួយឱ្យអ្នកសម្រេចបានគោលដៅ 

ដូចខាងក្រោម៖ 

 រក្សាបាននូវចំណាប់អារម្មណ៍របស់សិក្ខា កាម

 ជួយមិនសិក្ខា កាមងងុយគេង

 ទទួលបានជោគជ័យក្នុងការចែករលំែកគំនិត 
របស់អ្នកកាន់តែមានប្រសិទ្ធភាព
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ជំនាញ និងបច្ចេកទេសសម្របសម្រួលក្នុងសិក្ខា សាលា

ត្រៀមលក្ខណៈ បង្កើត និងអនុវត្តមេរ�ៀន។ ធ្វើផែនការជាមុនសិន។ 

ច្បាស់លាស់ ណែនំាច្បាស់លាស់អំពីប្រធានបទនានា និងសួរសំណួរច្បាស់លាស់ ដ�ើម្បីណែនំា 

អំពីកិច្ចពិភាក្សា ការធ្វើសកមុ្មភាព និងការឆ្លុះបញ្ចា ំង

សម្ដែងនូវការគោរព តាមរយៈជំនាញទំនាក់ទំនងប្រកបដោយប្រសិទ្ធភាពរបស់អ្នក (ពាក្យសំដី និង 

ភាសាកាយវកិារ)

រាក់ទាក់ នៅក្នុងការឆ្លើយតបទៅនឹងសំណួរនានា និងការស្វា គមន៍សិក្ខា កាមគ្រប់របូ និង 

ការរមួចំណែកនៅក្នុងក្រុម

ល�ើកទឹកចិត្តឱ្យមានការ 

ចូលរមួ

ល�ើកទឹកចិត្តឱ្យសិក្ខា កាមដែលស្ងប់ស្ងា ត់ចែករលំែកនូវគំនិត និងសំណួរ និង អនុ

ញ្ញា តឱ្យសិក្ខា កាមនិយាយឱ្យបានច្រើនដោយប្រើសំណួរប�ើកឱ្យបានញឹកញាប់

យកចិត្តទុកដាកវត្តមាន ដោះស្រាយតម្រូវការ និងអារម្មណ៍របស់ក្រុម

ការគោរពពេលវេលា ចូរប្រាកដថា ផែនការមេរ�ៀនរបស់អ្នកស្របតាមពេលវេលាដែលមាន និងចរចា 

ជាមួយសិក្ខា កាមដ�ើម្បីសម្រេចកិច្ចព្រមព្រៀងជាមួយគ្នា  និងគ្រប់គ្រងក្ដីរពឹំង

ស្មោះត្រ ង់ តាមរយៈលក្ខណៈវជិ្ជា ជីវៈប្រកបដោយទំនុកចិត្ត និងការនិយាយការពិត

ប្រាស្រ័យទាក់ទងប្រកប 

ដោយប្រសិទ្ធភាព

ប្រើប្រាស់ពាក្យ និងសំឡេងធម្មតា និងសមស្រប រក្សាទំនាក់ទំនងតាម ខ្សែភ្នែក 

និងអនុវត្តស្ដា ប់ឱ្យបានសកម្ម

ប្រើប្រាស់បណ្ដា ញចម្រុះ ប្រើប្រាស់សម្ភា រ និងឧបករណ៍សិក្ខា សាលាពាកព័ន្ធផ្សេងៗដ�ើម្បីជួយអ្នកក្នុងការ 

បង្ហា ញសារ និងឱ្យសិក្ខា កាមចូលរមួ។ 

ផ្ដល់សារគន្លឹះដ�ើម្បីពួកគេ 

ចងចំា

បូកសរបុ និងសង្ខេបចំណុចសំខាន់ៗនៅក្នុងមេរ�ៀនរបស់អ្នក ឬអញ្ជ ើញសិក្ខា កាម 

ចូលរមួចែករលំែកអ្វីដែលពួកគេយល់ឃ�ើញថា មិនអត្ថន័យ ឬគួរឱ្យភ្ញាក ផ្អើល 

បំផុតអំពីមេរ�ៀន ឬប្រធានបទ និងសង្ខេបគំនិត និងបទពិសោធន៍ទំាងនេះ។ 
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ការសម្របសម្រួលធ�ៀបនឹងការបង្រៀន

ការបង្រៀន ការសម្របសម្រួល

គ្រូបង្រៀនមានទំនាក់ទំនងផ្លូវការជាមួយ 

សិស្ស ផ្អែកល�ើឋានៈជាគ្រូបង្រៀន

អ្នកសម្របសម្រួលត្រូវបានចាត់ទុកថា មានតម្លៃស្មើគ្នា  និង 

កសាងទំនាក់ទំនងផ្អែកល�ើទំនុកចិត្ត ការគោរព និងក្ដីប្រាថ្នា

គ្រូបង្រៀនធ្វើឱ្យសិស្សយល់ដឹងពីចម្លើយ 

ដ៏ត្រឹមត្រូវ

អ្នកសម្របសម្រួលល�ើកទឹកចិត្ត និងឱ្យតម្លៃល�ើទស្សនៈផ្សេងៗ 

គ្នា

លំហូរព័ត៌មាននៅក្នុងទិសដៅតែមួយពោល

គឺ ពីគ្រូបង្រៀនដល់សិស្ស

លំហូរព័ត៌មាននៅក្នុងទិសដៅផ្សេងៗគ្នា រវាង អ្នកសម្រប សម្រួល 

និងសមាជិកក្រុមនីមួយៗ

ការបង្រៀនអនុវត្តតាមកម្មវធីិសិក្សាដែល 

បានកំណត់ជាមុន

អ្នកសម្របសម្រួលប្រើប្រាស់វធីិសាស្រ្តចូលរមួអនុវត្តផ្ទា ល់   

ឧ. កច្ចពិភាក្សាជាក្រុម និងសកម្មភាព ដែលរាល់សមាជិកក្រុម 

ទំាងអស់ចូលរមួ

ការបង្រៀនចាប់ផ្ដើមពីចំណេះដឹងផ្ទា ល់ 

របស់គ្រូបង្រៀន

អ្នកសម្របសម្រួលដោះស្រាយបញ្ហា នានាដែលត្រូវបានកំណត់

ដោយក្រុម ឬសហគមន៍របស់ពួកគេ និងប្រើប្រាស់គំនិតថ្មីទៅ 

តាមតម្រូវការ និង វប្បធម៌របស់ក្រុម

គ្រូបង្រៀនផ្តល់ឧទេសដល់ក្រុមសិស្សតាម 

ធម្មតាគ្រូតែងតែឈរនៅខាងមុខក្នុងបន្ទប់។ 

អ្នកសម្របសម្រួលចាប់ផ្ដើមវាយតម្លៃចំណេះដឹងរបស់ក្រុម តាមធ

ម្មតាអ្នកសម្របសម្រួលតែងតែដ�ើរចល័តនៅក្នុងបន្ទប់។ 

ព័ត៌មាន និងខ្លឹមសារមុន 
សកិ្ខា សាលា

ការរ�ៀបចំសម្រាប់វគ្គនីមួយៗ
	 អ្វីដែលសំខាន់នោះគឺ ត្ រូវរ�ៀបចំវគ្គនីមួយៗឱ្យ

បានមួយថ្ងៃមុន ដ ោយត្រូវអាន និងគូសចំណំានូវរាល់

ដំណាក់កាលផ្សេងៗដែលមាននៅក្នុងលំហាត់នីមួយៗ។ 

អ្នកសម្របសម្រួលគួរអានព័ត៌មានបន្ថែម សម្រាប់វគ្គ 

មួយក្នុងឧបសម្ព័ន្ធ (ឧ. ព័ត៌មានបន្ថែមសម្រាប់វគ្គទី១ 

មានក្នុងឧបសម្ព័ន្ធទី១, វគ្គទី២៖ ឧបសម្ព័ន្ធទី២។ល។)។ 

ការធ្វើបែបនេះនឹងជួយឱ្យអ្នកសម្របសម្រួលមានគំនិត

អំពីរប�ៀបធ្វើ ផែនការពេលវេលា អ្វីដែលត្រូវប្រាស្រ័យ

ទាក់ទងជាមួយសិក្ខា កាម និងរប�ៀបរ�ៀបចំសកម្មភាព 

ទំាងនេះ។ ការរ�ៀបចំគឺជាការសំខាន់ ដ� ើម្បីកណត់ 

ដំណាក់កាលនីមួយៗ និងភាពមិនប្រាកដប្រជាណា  

មួយអំពីរប�ៀបបន្តធ្វើសកម្មភាពទំាងនេះ។ 

	 អ្នកសម្របសម្រួល មានតួនាទីពិចារណាអំពី 

ខ្លឹមសារទាក់ទងនឹងគោលគំនិតណាមួយ ដែ លត្រូវ 

បានបង្ហា ញ ឬពិភាក្សាក្នុងអំឡុងវគ្គនោះ។ អ្នកសម្រប

សម្រួលអាចធ្វើនៅពេលចាប់ផ្ដើមវគ្គ និងអាចយោង 

ទៅល�ើ គោ លគំនិតណាមួយដែលល�ើកឡ�ើងក្នុង 
កំឡុងវគ្គ។ អ្នកសម្របសម្រួលត្រូវសួរថា ត�ើសិក្ខា កាម 
យល់ ឬដឹងអ្វីខ្លះអំពីគោលគំនិតនោះ វាយតម្លៃភាព 

ត្រឹមត្រូវ ហ� ើយប្រសិនប�ើមាន គម្លា តនៃការយល់ដឹង 
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របស់សិក្ខា កាម សូមផ្ដល់ព័ត៌មានជាកស្ដែង ត្ រឹមត្រូវ 

និងបន្ថែមទ�ៀត អំពីគោលគំនិតនោះដល់ក្រុមសិក្ខា  

កាមដែលចូលរមួក្នុងវគ្គនេះ។ ស� ៀវភៅណែនំានេះ 
មានឧបសម្ព័ន្ធនៅផ្នែកខាងក្រោយ ហ� ើយឧបសម្ព័ន្ធ 

ទំាងនេះ តែ ងតែត្រូវយោងនៅក្នុងលំហាត់ណែនំា។ 

ឧបសម្ព័ន្ធទំាងនេះ សំដៅចំពោះព័ត៌មានដែលអ្នក 

សម្របសម្រួល ត្ រូវយល់ដឹងមុននឹងចាប់ផ្ដើមសិក្ខា  

សាលា    និងជាខ្លឹមសារសំខាន់ក្នុងការជួយគំាទ្រ ដ ល់ 
ចំណេះដឹងរបស់អ្នកសម្របសម្រួល អំពីគោលគំនិត  

និងចំណុចគន្លឹះផ្សេងៗ ស្ដីពីការថែទំាកូនសម្រាប់ឪពុក 

ម្ដា យ/យុវវយ័។ អ្នកសម្របសម្រួលមិនចំាបាច់អានព័ត៌

មានទំាងនេះឱ្យលាន់ឮដល់សិក្ខា កាមនោះទេ  បុ៉ន្តែអ្នក

សម្របសម្រួលអាចនិយាយយោង ដ ល់ព័ត៌មាននោះ

ដ�ើម្បីធានាភាពត្រឹមត្រូវ និងការបង្ហា ញដ៏ត្រឹមត្រូវនៃ

គោលជំហអន្តរាគមន៍ ទៅល�ើបញ្ហា ណាមួយ។ 

ការក�ៀងគរ និងជ្រើសរ� ើសសកិ្ខា កាម
	 កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួលត្រូវ

ចែកជូននៅក្នុង និងនៅពេលបញ្ច ប់លំហាត់ មាន 
ចំណុចគន្លឹះ  ចំណុចដែលត្រូវចងចំា ការណែនំា និង 

ព័ត៌មានបន្ថែម ដ�ើម្បីធ្វើឱ្យកិច្ចពិភាក្សាកាន់តែសី៊ជម្រៅ 

ក្នុងអំឡុងពេលអនុវត្ត។ ក ណត់សម្គា ល់ទំាងនេះខ្លី 

ហ�ើយច្បាស់លាស់ និងគួរតែល�ើក  ទឹកចិត្តឱ្យអ្នក  

សម្របសម្រួលធានាថាពួកគេបានល�ើកឡ�ើងមុនពេល

បិទវគ្គ និងបន្តទៅលំហាត់ បន្ទា ប់ទ�ៀត។ 

នីតិវិធីសកិ្ខា សាលា
	 អ្នកសម្របសម្រួលត្រូវបានប្រាប់ពីគោលបំណង

នៃមេរ�ៀន រប�ៀបគួរអនុវត្តមេរ�ៀន និងការណែនំាអំពី 

រប�ៀបធ្វើសកម្មភាព ដ ោយអនុវត្តតាមដំណាក់កាល 

ដូចមានចែង។ 

 សេចក្ដីផ្ដើម៖ រាល់សកម្មភាពទំាងអស់ចាប់ផ្ដើម 

ដោយការសង្ខេបមួយ និងនៅពេលខ្លះ បរយិាយ

អំពីប្រយោគ ដែ លណែនំាអ្នកសម្របសម្រួល 

អំពីរប�ៀបណែនំាប្រធានបទនៃលំហាត់។ ន ៅ 

ក្នុងលំហាត់ជាច្រើន សេចក្ដីផ្ដើម (ដំណាក់កាល 
ទី១) អ្នកសម្របសម្រួលនឹង ណែនំាប្រធានបទ

ស្ដីពីកិច្ចពិភាក្សា និងប្រសិនប�ើមានលំហាត់ 

ពាកព័ន្ធពីមុនមក ល�ើកឡ�ើងពីទំនាក់ទំនងរវាង

លំហាត់ថ្មី  និងលំហាត់ចាស់។ ការធ្វើបែបនេះ 

គឺដ�ើម្បីបង្ហា ញប្រាប់សិក្ខា កាមអំពីទំនាក់ទំនង 

រវាងមេរ�ៀនទំាងនេះ ដ�ើម្បីឱ្យពួកគេយល់ដឹងថា 

គ្រប់វគ្គទំាងអស់នៅក្នុងសិក្ខា សាលាមានទំនាក់ 
ទំនងគ្នា  និងផ្អែកល�ើ វគ្គមួយផ្សេងទ�ៀត និង 

បញ្ច ប់ទៅដោយទស្សនៈទូទៅ ចំពោះបញ្ហា នៃ 

ការថែទំាកូន។ 

 សេចក្តីណែនំា៖ ពាក្យណែនំាភាគច្រើនសំដៅ 

ល�ើការជួយអ្នកសម្របសម្រួលយល់ពីរប�ៀបធ្វើ

 សកម្មភាពចាប់ផ្ដើមដោយ៖ ឱ្យពន្យល់ សួររលំឹក 

និងសង្ខេប។ ពាក្យគន្លឹះទំាងនេះគឺជាការណែនំា

ដ៏សំខាន់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួលថាត�ើ ពួក 

គេពន្យល់ពីដំណាក់កាលនៃលំហាត់នីមួយៗ 

ប្រាប់សិក្ខា កាមអ្វីខ្លះ និងដោយរប�ៀបណា។ 

 ការអង្កេត/ការពិភាក្សា/កំណត់សម្គា ល់/សំណួរ៖ 

តាមធម្មតាមាននៅខាងក្រោមដំណាក់កាល 

ណែនំា និងត្រូវបានគូសបញ្ជាក ជាការសួរ 

ប្រដេញ ល�ើកជាសំណួរ ឬកត់សម្គា ល់បន្ថែម។  

ចំណុចទំាងអស់នេះគួរត្រូវពិចារណាក្នុងអំឡុង

ដំណាក់កាលពាកព័ន្ធនៅក្នុងលំហាត់។ ជួន  

កាលសិក្ខា កាមនឹងពិភាក្សា ឬល�ើកឡ�ើងអំពី 

បញ្ហា នានា ដែ លត្រូវបានបង្ហា ញនៅក្នុងស�ៀវ

ភៅណែនំានេះ ហ� ើយក្នុងករណីបែបនេះ 
សិក្ខា កាមត្រូវធានាថា  បញ្ហា ទំាងនោះត្រូវបាន 

រ៉ា ប់រង។ 
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រប�ៀបបកស្រាយការពិពណ៌នា
ក្នុងសកម្មភាព

មានវិធីសាស្រ្តជាច្រើនត្រូវបាន 
អនុវត្ត៖

 ការបំផុសគំនិត

បំផុសគំនិតមានន័យថា ការសំុឱ្យសិក្ខា កាមក្នុង 
សិក្ខា សាលា ប្រ ញាប់ប្រញាល់បញ្ចេញនូវរាល់ 

គំនិត ឬអ្វីដែលនឹកឃ�ើញ នៅពេលដែលគោល

គំនិតណាមួយត្រូវបានល�ើកឡ�ើង។ 

 ការងារជាដៃគូពីរៗនាក់

ការធ្វើការជាដៃគូពីរៗនាក់មានន័យថា  អ្នក 

សម្របសម្រួលសំុឱ្យសិក្ខា កាមស្វែងរកដៃគូនៅ  

ក្នុងក្រុម ដែ លអ្នកនោះនឹងជាអ្នកដែលពួកគេ 
នឹងពិភាក្សាអំពីបញ្ហា នានា ដែ លអ្នកសម្រប 

សម្រួល ស្ន ើឱ្យពិភាក្សាជាផ្នែកមួយនៃសកម្ម

ភាព។ 

 ក្រុមតូច

ក្រុមតូចអាចមានគ្នា ដល់ទៅ៤ - ៥នាក់សម្រាប់ 

ពិភាក្សា ឬបំផុសគំនិតទាក់ទងនឹងប្រធានបទ 

និងកត់ត្រាមតិរបស់ខ្លួន។ 

 ការឆ្លុះបញ្ចា ំងជាលក្ខណៈបុគ្គល

ការឆ្លុះបញ្ចា ំងជាលក្ខណៈបុគ្គល គឺជាសកម្ម 
ភាពបុគ្គលមួយ ដែ លគេសំុឱ្យសិក្ខា កាមបិទ 

ភ្នែក  និងពិចារណាអំពីបញ្ហា ទំាងនោះដោយ

ស្ងៀមស្ងា ត់។ អ្នកសម្របសម្រួលនឹងអាន 

អត្ថបទមួយ ចាប់ផ្ដើមដោយស្ថា នភាពដែល 

សិក្ខា កាមត្រូវសម្របតាម ឧ. រប�ៀបដែលពួកគេ 

អង្គុយបិទភ្នែក  និងសម្រាកតាមសម្រួល។  
បន្ទា ប់មក  អ្នកសម្របសម្រួលនឹងណែនំារ�ឿង 

រ៉ា វដែលគេសំុឱ្យសិក្ខា កាមស្រម�ើស្រមៃ  ឬគិត 

ពីរ�ឿងរ៉ា វ ឬស្ថា នភាពមួយ។ ដច្នេះត្រូវអានផ្នែក

នីមួយៗនៃរ�ឿងរ៉ា វយឺតៗ ដ ោយស្ងៀមស្ងា ត់ 

និងដ�ើរទៅមកៗ និងឈប់សិន បន្ទា ប់អានផ្នែក 

នីមួយៗចប់ ដ� ើម្បីឱ្យសិក្ខា កាមស្រម�ើលស្រមៃ 

ឬពិចារណាពីស្ថា នភាពនោះនៅក្នុងចិត្ត។ ការ 
ឈប់ បន្ទា ប់ពីចប់សកម្មភាពនីមួយៗ គឺជាការ 

សំខាន់ ដ� ើម្បីឱ្យសិក្ខា កាមផ្ដល់ព័ត៌មានត្រឡប់

ដល់អង្គ សិក្ខា សាលា។ ន ៅពេលសួរសំណួរ 

ក្នុងពេលឆ្លុះបញ្ចា ំង ជា លក្ខណៈបុគ្គល សិក្ខា

កាមមិនត្រូវបញ្ចេញចម្លើយឡ�ើយ បុ៉ន្តែពួកគេ 

ត្រូវគិតពីចម្លើយក្នុងចិត្ត។ 

 ក្រុមធំ ឬក្រុម

ក្រុមធំ ឬក្រុមសំដៅល�ើក្រុមចម្បងរបស់សិក្ខា

កាម ដែ លអ្នកសម្របសម្រួលកំពុងធ្វើការជា

មួយ។ ក្នុ ងអំឡុងកិច្ចពិភាក្សាជាក្រុម ត្ រូវ
 

អនុញ្ញា តិឱ្យដំណ�ើ ការតាមលំនំានៃកច្ចពិភាក្សា 

នោះជាកស្តែង និងមិនត្រូវកំណត់រចនាសម្ព័ន្ធ

ណាមួយ ដែ លតម្រូវឱ្យបុគ្គលគ្រប់របូ ត្ រូវចែក 

រលំែកអ្វីមួយក្នុងទម្រង់បែបណាមួយឡ�ើយ។ 

ផ្ទុយទៅវញិ ត្ រូវទុកឱ្យដំណ�ើ ការមានលំនំា 

ក្រៅផ្លូវការ និងបែបជាកច្ចសន្ទនា ដ�ើម្បីឱ្យមាន

ការចែករលំែកមតិយោបល់ដោយខ្លួនឯង។  

បុ៉ន្តែ  ចូរប្រយ័ត្នកឱ្យសិក្ខា កាមពីរបីនាក់មាន 

ប្រៀបល�ើកិច្ចពិភាក្សា និងព្យាយាមឱ្យអ្នកដែល

នៅស្ងៀមចូលរមួ។ 

o	 ការត្រួតពិនិត្យ៖ អ្វីដែលសំខាន់នោះគឺត្រូវ

ត្រួតពិនិត្យជាមួយសិក្ខា កាមដ�ើម្បីកណត់ថា

ត�ើពួកគេយល់ច្បាស់អំពីសកម្មភាពរបស់ 

ខ្លួន និងពន្យល់បន្ថែមប្រសិនប�ើចំាបាច់  
ដ�ើម្បីជួយឱ្យពួកគេក្នុងការអនុវត្តសកម្មភាព

របស់ខ្លួន។ 

 បទបង្ហា ញ ឬព័ត៌មានត្រឡប់

បន្ទា ប់ដៃគូនីមួយៗ ឬក្រុមតូចធ្វើការរចួគេនឹង
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សំុឱ្យសិក្ខា កាមបង្ហា ញការងាររបស់ខ្លួន ទោ ះ 

ជាព័ត៌មានត្រឡប់ផ្ទា ល់មាត់ក្ដី ឬការងារជាអក្ស

រក្ដីនៅល�ើក្រដាសផ្ទា ំងធំ។ បន្ទា ប់ពីចាត់ចែង 

ក្រុមនីមួយៗ រចួអ្នកសម្របសម្រួលត្រូវតែរលំឹក

សិក្ខា កាមជានិច្ចថា  ពួកគេនឹងត្រូវសម្រេចថា 

នរណាត្រូវបង្ហា ញគំនិតរបស់ក្រុមនេះទៅដល់ 

ក្រុមធំ។ ន ៅពេលធ្វើបទបង្ហា ញអ្នកសម្រប 

សម្រួល ត្ រូវអនុញ្ញា តឱ្យក្រុមនីមួយៗធ្វើបទ 

បង្ហា ញ ដោយគ្រាន់តែស្នើសំុសំណួរបកស្រាយ 

និងឱ្យអ្នកសម្របសម្រួលពន្យល់ពីខ្លឹមសារនៃ

គំនិតទំាងនោះ។ ន ៅពេលដែលក្រុមទំាងអស់ 

បានធ្វើបទបង្ហា ញ សូមពិនិត្យម�ើលថា ត� ើមាន

ចំណុចពិភាក្សាណាមួយនៅក្រោមដំណាក់ 

កាលដែលពាកព័ន្ធ ដ� ើម្បីគូសបញ្ជាក ប្រាប់ 

សិក្ខា កាមឱ្យធ្វើបទបង្ហា ញអំពីការងារក្រុមរបស់ 

ពួកគេ។ 

 ការសម្តែងតួ ឬការសម្តែងបង្ហា ញ ឬការអនុវត្ត

វធីិសាស្រ្តនេះ ស្ន ើឱ្យសិក្ខា កាមសម្តែងតួក្នុង 

ស្ថា នភាពផ្សេងៗ ដោយធ្វើជាដោះស្រាយបញ្ហា  

អ្វីមួយដែលពាកព័ន្ធនឹងប្រធានបទពិភាក្សា ឬ 

បង្ហា ញពីគោលគំនិត ឬអនុវត្តជំនាញថ្មី។ ការ 

សម្តែងមិនចំាបាច់ល្អឥតខ្ចោះនោ ះទេ  បុ៉ន្តែត្រូវ 

មានលក្ខណៈខ្លី  និងធម្មតាដ�ើម្បីបង្ហា ញពីការ 

ទទួលបានជំនាញ ឬគោលគំនិតថ្មី។ 

 ការប្រើប្រាស់ភាសា

ស�ៀវភៅណែនំានេះ មានជាភាសាខ្មែរ និង 

អង់គ្លេស។ អ្នកសម្របសម្រួលត្រូវបានល�ើក 

ទឹកចិត្តឱ្យរ�ៀបចំសិក្ខា សាលាជាភាសា ដែ ល 

សិក្ខា កាមងាយយល់។ អ្វីដែលសំខាន់នោះគឺ 

ត្រូវរ�ៀបចំទុកជាមុន ដ� ើម្បីជួយអ្នកសម្រប 

សម្រួលក្នុងការគិតទុកជាមុននូវគោលគំនិត 
លំបាកៗ  ស្វងយល់ពីវធីិក្នុងការបកស្រាយ  

និងខ្លឹមសារសាមញ្ញងាយយល់សម្រាប់សិក្ខា

កាមមុន ពេលសិក្ខា សាលា។ ការអនុវត្តបែបនេះ 

មុនពេលធ្វើសិក្ខា សាលា នឹងជួយឱ្យអ្នកសម្រប 

សម្រួលទទួលបានទំនុកចិត្តក្នុងអំឡុងវគ្គសិក្ខា

សាលា ហ�ើយក៏ទទួលបានទំនុកចិត្តពីសិក្ខា កាម 

ផងដែរ។ 

ល្បែងបង្កើនថាមពល ឬ ល្បែង 
ស្វា ងអារម្មណ
	 អ្នកសម្របសម្រួល គួរមានគំនិតមួយចំនួនជា 

ស្រេច សម្រាប់ល្បែងបង្កើនថាមពល ឬល្បែង ស្វា ង 

អារម្មណ៍ ន ៅពេលពួកគេកត់សម្គា ល់ថា  ក្រុមកំពុង 

ផ្តោ តខ្លា ំងពេក ឬត្រូវការការសម្រាកបន្តិច បន្ទា ប់ពីកិច្ច 

ពិភាក្សាដ៏សកម្ម និងលំបាក។ អ្នកសម្របសម្រួលគួរ

សួរថាត�ើសិក្ខា កាមមានគំនិតពីល្បែងខ្លីៗ ឬទេ។ ពួក 

គេអាចច្រៀងចម្រៀង ឬធ្វើចលនាបន្តិច ឬរាលំេង 

ដ�ើម្បីបង្កើនថាមពល និង ការសប្បាយក្នុងក្រុម។ 

សម្ព័ន្ធភាពក្រុម
	 ជាការចំាបាច់ដែលត្រូវបង្កើតភាពស្វា ហាប់នៅ

ក្រុមដែលមានទំនាក់ទំនងគ្នា  និងសម្ព័ន្ធភាព ជា មួយ 

គ្នា ។ ក្នុងស្ថា នភាពនេះ សមាជិកក្រុមយល់ថា ខ្លួនត្រូវ 
បានរាប់បញ្ចូ ល ស្វា គមន៍ គំាទ្រ  និងល�ើកទឹកចិត្ត។  
ក្រុមត្រូវផ្តល់សុវត្ថិភាពដល់ការចែករលំែក និងពិភាក្សា 

ប្រធានបទផ្សេងៗ និងប្រធានបទចម្រូងចម្រាស់ ឬ 

ងាយប៉ះពាល់អារម្មណ៍។ ដ ច្នេះ ត្ រូវរក្សាការសម្ងា ត់ 

មិនវនិិច្ឆ័យ និងទុកចិត្ត។ 

	 ជាការចំាបាច់ ដែ លអ្នកសម្របសម្រួលត្រូវ 

បង្កើតបរយិាកាសខាងល�ើក្នុងក្រុម តាមរយៈការផ្តល់ 
គំរ ូដោយរមួបញ្ចូ ល និងផ្តល់សុពលភាពសមាជិកទំាង 
អស់ និងមិនវនិិច្ឆ័យ គំាទ្រ យកចិត្តទុកដាក និងគោរព 

សមាជិកគ្រប់របូ។ ត្ រូវចំាថា  សិក្ខា កាមនឹងកំណត់ 
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តម្រុយជាច្រើនពីអ្នកសម្រប សម្រួលទំាងក្នុងវគ្គក្រុម 

និងក្រៅវគ្គ។ ប្រ សិនប�ើអ្នកសម្របសម្រួលមកយឺត 

ពេលសិក្ខា កាមអាចនឹង មកយឺតពេលដែរ។ ប្រសិនប�ើ

អ្នកសម្របសម្រួលមានអាកប្បករយិាមិនល្អក្នុងសហ

គមន៍ សិក្ខា កាម អាចនឹងលែងទុកចិត្ត  ឬគោរពគាត់ 

ឬជ�ឿថា អាកប្បករយិានោះអាចទទួលយកបាន។ 

ស្ថា នភាព ដែលអាចរខំានភាពស្វា ហាប ់
របសក់្រុមរមួមាន៖

 ការផ្លា ស់ប្តូរអ្នកសម្របសម្រួល៖ ត្ រូវរក្សាឱ្យ 
មានអ្នកសម្របសម្រួលតែម្នា ក់ (ឬពីរនាក់) ក្នុង 

វគ្គមួយ។ 

 មានសមាជិកថ្មីចូលរមួក្នុងក្រុម បន្ទា ប់ពីការ 
បង្កើត ឬមានសមាជិកចូលរមួមិនទ�ៀងទាត់។ 

 មានអ្នកអង្កេតចូលរមួក្នុងក្រុមដោយមិនមាន

ការណែនំាបង្ហា ញ និងយល់ព្រមពេញលេញ។ 

 មានមនុស្សនិយាយពីរ�ឿងរ៉ា វផ្ទា ល់ខ្លួនទៅអ្នក

ដទៃនៅក្រៅក្រុម ឬផ្សព្វផ្សាយពាក្យចចាម 

អារាម។ 

ការគាទំ្រសកិ្ខា កាម
	 កម្មវធីិនេះល�ើកឡ�ើងពីប្រធានបទ និងបញ្ហា  

ផ្ទា ល់ខ្លួន និងរស�ើប។ ដ ច្នេះ ជា ការចំាបាចដែល អ្នក 
សម្របសម្រួលត្រូវដឹងពីចំណុចទំាងនេះ ព្រ មទំាង 

យល់ពីអារម្មណ៍ និងផ្តល់ការគំាទ្រដល់សិក្ខា កាមទំាង

អស់ និងដំណ�ើ រការនានាក្នុងកម្មវធីិ។ ជា ការចំាបាច់ 

ដែលអ្នកសម្របសម្រួលត្រូវរក្សាការ គោរព មិនវនិិច្ឆ័យ 

យកចិត្តទុកដាក និងគំាទ្រសិក្ខា កាមទំាងអស់ក្នុង 
កម្មវធីិទំាងក្នុងអំឡុងវគ្គ និងចន្លោះ វគ្គ។ 

	 សិក្ខា កាម អាចមានអារម្មណ៍ពិបាកចិត្តក្នុងវគ្គ

នេះ ឬបង្ហា ញពីបទពិសោធន៍ប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្តពីមុន  
ហ�ើយវាអាចមានអារម្មណ៍លំបាក ដែលមានសិក្ខា កាម

ដូច្នេះក្នុងក្រុម។

 ជំហានដំបូងគឺត្រូវកត់សម្គា ល់រប�ៀបដែលអ្នក

សម្របសម្រួលយល់ពីអារម្មណ៍ និងការលាត 

ត្រដាងនោះ។ បន្ទា ប់មក ត្ រូវទទួលស្គា ល់ថា 

អ្នកបានដឹងពីអារម្មណ៍ និងការលាតត្រដាង 

នោះ (ឧ. ខ្ញុំដឹងថា  អ្នកពិបាកចិត្ត  ឬក៏ខ្ញុំលឺថា 

អ្នកក្រៀមក្រំ  ឬក៏ខ្ញុំចង់ដឹងថាត�ើអ្នកកពុងមាន

អារម្មណ៍ ខកចិត្ត ឬទេ។ល។ )

 មិនជាបញ្ហា ទេប�ើអ្នកអាចនឹងក្រៀមក្រំនៅពេល

ឃ�ើញអ្នកដទៃពិបាកចិត្ត បុ៉ន្តែអ្នកត្រូវផ្តោ ត ល�ើ 

បញ្ហា របស់ពួកគេ  មិនមែនអារម្មណ៍ខ្លួនឯង 
ឡ�ើយ។ មិនជាបញ្ហា ទេ ប� ើអ្នកអាចមិនដឹងពី 

រប�ៀបឆ្លើយតប។ អ្នកអាចនិយាយថា «ខ្ញុំពិតជា

ចង់បានដំណោះស្រាយណាមួយ ដ� ើម្បីឱ្យអ្នក 

ធូរស្រាល ព្រោះ ខ្ញុំយកចិត្តទុកដាកល�ើបទ 
ពិសោធន៍របស់អ្នក  បុ៉ន្តែខ្ញុំមិនដឹងជាធ្វើយ៉ាង

ណា»។ 

 បន្ទា ប់មក  អ្នកអាចនឹងសួរថាត�ើសិក្ខា កាមចង់

សម្រាក ឬពិភាក្សាពីបញ្ហា ជាមួយអ្នកជាលក្ខណៈ 

បុគ្គលដោយផ្ទា ល់ ឬទេ។ 

 អ្នកអាចផ្តល់មតិសំណ�ើ រ បុ៉ន្តែត្រូវសំុការអនុ 

ញ្ញា តជាមុនសិន។ 

♦	 «ត�ើវាល្អដែរ ឬទេ ប្រ សិនប�ើយ�ើងពិភាក្សពី

កន្លែងផ្សេងដែលអ្នកអាចស្វែងរកជំនួយ

បាន?»

♦	 ត�ើខ្ញុំអាចដាកដៃល�ើស្មា របស់អ្នកបានដែរ 

ឬទេ?»

♦	 ការដកដង្ហើមវែងៗ យឺតៗ ឬការអង្គុយចុះ 

ឬញុា ំទឹក ឬទឹកតែ អាចជួយបានខ្លះ

♦	 អ្នកអាចសួរសិក្ខា កាមថា  «ត�ើខ្ញុំគួរធ្វើអ្វី 
ដ�ើម្បីជួយដល់អ្នកបានប្រស�ើរបំផុតក្នុងពេល 

ឥឡូវនេះ?»
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 ត្រូវជ�ឿជាក និងមិនត្រូវបន្ទោ សសិក្ខា កាមពីបទ

ពិសោធន៍ប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្តឡ�ើយ៖ «អ្វីដែលបាន

ក�ើតឡ�ើងចំពោះអ្នកមិនមែនអត់បញ្ហា ទេ  អ្នក 

មិនគួរទទួលរងនូវបញ្ហា នេះទេ  អ្នកមិនមែនជា 

មូលហេតុ នៃ បញ្ហា នេះទេ។ វាមិនមែនជា 

កំហុសរបស់អ្នកទេ»

♦	 ជំហរនេះមានសារៈសំខាន់បំផុត ជា ពិសេ

សក្នុងករណីអំព�ើហិង្សាផ្លូវភេទ។ 

 អ្វីដែលគួរធ្វើ៖ 

♦	 ជ�ឿជាកពួកគេ  និងទទួលស្គា ល់ការលំបាក 

ឬការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្តរបស់ពួកគេ

♦	 ត្រូវតំាងអារម្មណ៍ស្ងប់

♦	 មិនត្រូវវនិិច្ឆ័យ

♦	 រក្សាការសម្ងា ត់ឱ្យពួកគេ  (លុះត្រាតែជា 

កុមារ ហ� ើយអ្នកត្រូវរាយការណ៍។ ក្នុ ង 
ករណីនោះ ត្ រូវពិភាក្សាពីផែនការលាត 

ត្រដាងជាមួយសិក្ខា កាម)

♦	 ពិភាក្សាជាមួយអ្នកត្រួតពិនិត្យ ឬប្រធាន 

គ្រប់គ្រងនៅពេលក្រោយ។ 

 អ្វីដែលត្រូវច�ៀសវាង៖ 

♦	 មិនខ្វល់ពីអារម្មណ៍ក្រៀមក្រំរបស់សិក្ខកាម

♦	 ធ្វើឱ្យអារម្មណ៍ក្រៀមក្រំរបស់សិក្ខា កាម 

ក្លា យជារ�ឿងតូចតាច (ឧ. វាអាចនឹងធ្ងន់ធ្ងរ 

ជាង នេះ ឬ វាមិនអីនោះទេកបារម្ភ)

♦	 សន្យាអ្វីដែលអ្នកមិនអាចធ្វើបាន (ឧ. ខ្ញុំនឹង 
ធានាថា នគរបាលនឹងចាប់ខ្លួនជនបង្ក ឬអ្នក 

នឹងឃ�ើញថា គ្រប់យ៉ាងនឹងគ្មា នបញ្ហា ទេ)

♦	 ស្តីបន្ទោ ស ឬមិនជ�ឿសិក្ខា កាម

♦	 ប្រាប់អ្នកដទៃក្រៅក្រុមពីរ�ឿងរ៉ា វរបស់សិក្ខា

កាម (ក្រៅពីអ្នកគ្រប់គ្រងផ្ទា ល់ក្នុងកម្មវធីិ)។ 

	 អ្នកសម្របសម្រួល មិនមែនជាអ្នកទទួលខុស 

ត្រូវក្នុងការផ្តល់សេវាបន្ថែម (ឧ. ការប្រឹក្សា សេវាច្បាប់ 

ជំនួយហិរញ្ញវត្ថុ  ការធ្វើដំណ�ើ រ ការបង្រៀន ឬការ 
ពិគ្រោះយោបល់ដល់ប្តី/ប្រពន្ធ ឬគ្រួសារ) ដ ល់សិក្ខា  

កាមទេ។ ជា ការចំាបាច់ដែលអ្នកសម្របសម្រួលគួរ 

បង្ហា ញសិក្ខា កាមដែលមាន តម្រូវការបន្ថែមអំពីសេវា 

បញ្ជូ នសមស្របក្នុងតំបន់។ រាល់សំណ�ើ  ឬសម្ពា ធល�ើ
 

ការបំពេញតួនាទី គំាទ្រដែលហួសហេតុ ឬហូសពីដែន

កំណត់នៃតួនាទីរបស់អ្នកសម្របសម្រួលគួរល�ើកទៅ

ពិភាក្សាជាមួយអ្នកត្រួតពិនិត្យ ឬប្រធានគ្រប់គ្រងដ�ើម្បី

ដោះស្រាយដោយវជិ្ជមាន។
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20    |   ប្រទេសកម្ពុជា  -  ស�ៀវភៅណែនាសំម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួលក្មេងវយ័ជទំង់

មេរ�ៀនទី១៖ ស្វា គមន៍
ទិដ្ឋភាពទូទៅ៖ មេរ�ៀននេះណែនំាអ្នកចូលរមួដែលជាក្មេងវយ័ជំទង់អំពីកម្មវធីិទំាងមូល និងបង្កើតបរយិា 

កាសសម្រាប់ក្រុម ដ� ើម្បីឱ្យក្លា យជាបរយិាកាសសិក្សាមួយដែលមានសុវត្ថិភាព ផា សុកភាព និងភាព 

រស់រវ� ើក។ អ្នកចូលរមួ និងអ្នកសម្របសម្រួលជួបគ្នា  និងបង្កើតបានជា  ក្រុមរ�ៀនសូត្រជាមួយគ្នា  តាម 

រយៈការណែនំាឱ្យស្គា ល់គ្នា ទៅវញិទៅមក ការស្វែងយល់អំពី ការរពឹំងទុករបស់ក្រុម និងទិដ្ឋភាពទូទៅ 

អំពីកម្មវធីិ ដោយបង្កើតកិច្ចព្រមព្រៀងមួយស្ដីពី ក្រមសីលធម៌សម្រាប់កន្លែងមានសុវត្ថិភាព និងរស់រវ� ើក 

និងព្រមព្រៀងគ្នា ល�ើពេលវេលា និងទីកន្លែងប្រជំុ។ 

គោលបំណង៖ 

 ការណែនំាឱ្យស្គា ល់សមាជិកក្រុម

 បង្កើតបានជាក្រុមរមួមួយដែលផ្តល់កន្លែងមានសុវត្ថិភាព

 ស្វែងយល់អំពីភាពគួរទុកចិត្តគ្នា

សកម្មភាពមេរ�ៀនទី១ សម្ភា រ ពេលវេលា

សកម្មភាព ១.១៖ ការស្គា ល់គ្នា ទៅវញិទៅមក

គោលបំណង៖ បង្កឱ្យមានភាពស្និទ្ធស្នា ល និងល�ើកទឹកចិត្តឱ្យមានការស 

ម្ដែងអំពីអារម្មណ៍ផ្ទា ល់ខ្លួន និងដ�ើម្បីដឹងអំពីឈ ម្ោះ និងអត្តចរកិរបស់គ្នា ទៅ 
វញិទៅមក។ 

៣០-៤០នាទី

សកម្មភាព ១.២៖ ការរពឹំងទុកអំពីសិក្ខា សាលា

គោលបំណង៖ ណែនំាអំពីការផ្ដោ តការយកចិត្តទុកដាកទៅល�ើកិច្ចពិភាក្សា 

និងពិនិត្យឡ�ើងវញិអំពីការរ�ៀបចំជាកស្ដែង។ 

ក្រដាសផ្ទា ំង 

ធំ, ហ្វឺត

១៥-២០នាទី

សកម្មភាព ១.៣៖ អ្វីៗដែលយ�ើងមានដូចគ្នា

គោលបំណង៖ កសាងទំនាក់ទំនងក្នុងក្រុមតាមរយៈអ្នកចូលរមួដោយចែក 
រលំែកអ្វីៗដែលពួកគេមានដូចគ្នា ។ 

១៥-២០នាទី

សកម្មភាព ១.៤៖ ហេតុអ្វីយ�ើងជ�ឿទុកចិត្តមនុស្សមួយចំនួន?

គោលបំណង៖ បង្កើនការយល់ដឹងអំពីគោលគំនិតនៃ «ការជ�ឿ ទុកចិត្ត« និង 

«ការរក្សាការសម្ងា ត់» និងរប�ៀបដែលសកម្មភាពទំាងនេះអាចត្រូវបានអនុវត្ត

នៅក្នុងកិច្ចពិភាក្សានិងក្នុងទំនាក់ ទំនងរបស់យ�ើងផងដែរ។ 

ក្រដាសផ្ទា ំង 

ធំ, ហ្វឺត

២០-២៥នាទី
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សកម្មភាព ១.៥៖ គោលការណ៍ណែនំាក្រុមសម្រាប់កន្លែងមានសុវត្ថិភាព

គោលបំណង៖ បង្កើតសំណំុវធិានមូលដ្ឋា នជាក្រុមមួយដែលនឹងជួយកសាង

ការជ�ឿទុកចិត្ត និងរក្សាក្រុមជាកន្លែងមានសុវត្ថិភាព និងសប្បាយរកីរាយ 

សម្រាប់សមាជិកទំាងអស់។ 

ក្រដាសផ្ទា ំង 

ធំ, ហ្វឺត

២០-២៥នាទី

សកម្មភាព ១.៦៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាកស្ដែង

គោលបំណង៖ បិទការប្រជំុរបស់ក្រុម ល�ើកកម្ពស់ការអនុវត្តការ សិក្សា និង

ល�ើកទឹកចិត្តឱ្យអ្នកចូលរមួត្រឡប់មកវញិ។ 

១០-១៥នាទី

សកម្មភាព១.១៖ ទៅមកទៅវិញស្គា លគ់្នា
(ដកស្រង់ពី Skhokho ការគំាទ្រភាពជោគជ័យរបស់គ្រួសារ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៣០-៤០ នាទី 

គោលបំណង៖ បង្កឱ្យមានភាពស្និទ្ធស្នា ល និងល�ើកទឹកចិត្តឱ្យមានការសម្ដែងអំពីអារម្មណ៍ ផ្ទា ល់ខ្លួន 

និងដ�ើម្បីដឹងអំពីឈ ម្ោះ និងអត្តចរកិរបស់គ្នា ទៅវញិទៅមក។ 

ការពិព៌ណនាអំពីសកម្មភាព៖ សកម្មភាពដែលបង្ហា ញពីភាពសប្បាយរកីរាយសម្រាប់ក្រុមទំាងមូល 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់៖ អរគុណប្អូនៗទំាងអស់គ្នា ដែលបានមកចូលរមួក្នុងកិច្ចពិភាក្សាសហគមន៍ស្តីពី«ឆ្ពោះ ទ  ៅកាន់ 

អនាគត់របស់យ�ើង៖ ការអភិវឌ្ឍទំនាក់ទំនងប្រកបដោយផាសុកភាព និងភាពរកីរាយ» ដែលមានរយៈពេល 

១ឆ្នា ំ។ យ� ើងនឹងជួបគ្នា ២២ដងតាមរយៈកិច្ចពិភាក្សាសហគមន៍នេះ ហ� ើយនេះជាកច្ចពិភាក្សាល�ើកទី១។  

ប្អូនៗទំាងអស់គ្នា ដែលសម្រេចចិត្តចូលរមួក្នុងកិច្ចពិភាក្សានេះ សូមចូលរមួគ្រប់កិច្ចពិភាក្សាទំាងអស់ ដោយ
 

សារកិច្ចពិភាក្សានីមួយៗ តែងតែមានប្រធានបទ ពិភាក្សាថ្មីៗដែលទាក់ទងនឹងកិច្ចពិភាក្សាមុនៗ។ 

២.	 ប្រាប់ថា៖ យ�ើងនឹងធ្វើការណែនំាខ្លួន ដ�ើម្បីឱ្យយ�ើងស្គា ល់គ្នា កាន់តែច្បាស់។ យ�ើងនឹងឈរ ជារង្វង់ ហ�ើយគ្នា  

យ�ើងម្នា ក់ៗត្រូវនិយាយប្រាប់ឈ ម្ោះ ដ  ោយប្រើកាយវកិារ ឬសម្លេងដែលធ្វើឱ្យសមាជិកដទៃទ�ៀតចាប់ 

អារម្មណ៍ (ឧទាហរណ៍៖ ខ្ញុំឈ ម្ោះ  បូរ៉ា  និងខ្ញុំនឹងរាអំប្សរា)។ បន្ទា ប់ ពីសមាជិករបូនេះ ណែ នំាខ្លួនរចួ យ� ើង
 

ទំាងអស់គ្នា នឹងធ្វើត្រាប់តាមដោយនិយាយ និងធ្វើកាយវកិារទំាងអស់គ្នា ។ 

៣.	 និយាយថា៖ ឥឡូវ ត�ើយ�ើងទំាងអស់យល់ពីរប�ៀបណែនំាខ្លួនហ�ើយ ឬនៅ? ប�ើយល់ហ�ើយ យ�ើងអាចផ្តើម។ 

សូមឱ្យប្អូនៗទំាងអស់គ្នា ឈរជារង្វង់។  
(ចាប់ផ្តើមពីអ្នកសម្របសម្រួល)
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 ឧទាហរណ៍៖ ខ្ញុំឈ ម្ោះ ................... និងធ្វើកាយវកិារ......... (សមាជិកក្រុមធ្វើត្រាប់តាមដោយ និយាយ 

«ខ្ញុំឈ ម្ោះ និងធ្វើកាយវកិារតាម») និងសំុឱ្យសមាជិកបន្ទា ប់ទ�ៀតធ្វើតាមរហូត ដល់អស់គ្នា ។ 

៤.	 និយាយថា៖ អរគុណប្អូនៗទំាងអស់គ្នា  យ�ើងអាចអង្គុយចុះ។ ឥឡូវយ�ើងបានស្គា ល់គ្នា ច្រើន។ អញ្ចឹ ង យ�ើង

នឹងចាប់ផ្តើមកិច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើងបន្តទ�ៀត

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 អ្នកស្របសម្រួលគួរផ្ដល់ជាគំរមួូយដែលមានការជក់ចិត្តដតអារម្មណ៍ និងមានការល�ើកទឹក  ចិត្តខ្ពស់ 

សម្រាប់អ្នកចូលរមូចម្លងតាម។ 

 សមាជិកក្រុមខ្លះអាចមានអារម្មណ៍ខ្មា ស់អ�ៀន។ សូមកត់សម្គា ល់សមាជិកទំាងនេះ ពីព្រោះពួកគេអាច 

នឹងត្រូវការការគំាទ្របន្ថែមរហូតដល់ចប់មេរ�ៀនជាក្រុមដ�ើម្បីចូលរមួក្នុងការធ្វើ លំហាត់ និងការពិភាក្សា 
ផ្សេងៗ។ 
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ACTIVITY 1.1: GETTING TO KNOW EACH OTHER 2

Time needed: 30-40 minutes 

Aim: To break the ice and encourage self-expression, to learn one another’s names as well as brief biographical 
information

Description: Fun, expressive activity for the whole group 

Directions: 

1. Explain: Thank you for participating in our community workshop today about ‘Shaping our Future: Developing 
Healthy and Safe Relationships’. We will meet 22 times over the next year through a series of community workshops: 
This is the first one. Everyone should participate in all 22 workshops as each workshop is connected to and builds 
on previous workshops.

2. Tell: We are going to introduce ourselves so we can start to get to know each other. We will stand in a circle, each 
taking a turn to tell the group something about ourselves. (e.g., “My name is Bora, I am going to show you an 
Aspara dance.”) 

3. Speak: Do all of us understand about how to introduce ourselves? If yes, we will start. Standing in a circle, the 
facilitator will start by introducing themself. For example: “My name is …”

4. Speak: Thank you everyone, now we can sit. Now we know each other, we can start our discussion.

Facilitator notes:
• The facilitator should be a role model who motivates active participation.

• Some people may feel shy. Focus on these people as they may need extra support throughout the group 
sessions to participate in the exercises and discussions. 

2  Ibid
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( ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា លសម្រាប់ 
មនុស្សវយ័ជំទង់ ស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់ទងនឹង យេ នឌ័រ 

និង Skhokho ការគំាទ្រភាពជោគជ័យសម្រាប់គ្រួសារ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ១៥-២០ នាទី

គោលបំណង៖ ពិភាក្សាអំពីសេចក្តីសង្ឃឹម និងការ 

រពឹំងទុកអំពីកិច្ចពិភាក្សា

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកចូលរមួ និងអ្នក 

សម្របសម្រួលនឹងពិភាក្សាអំពីក្ដីសង្ឃឹម និងការ 

រពឹំងទុករបស់ពួកគេទាក់ទងនឹងកិច្ចពិភាក្សា។ 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់៖ មុននេះបន្តិច យ� ើងបានស្គា ល់ឈ ម្ោះគ្ នា  

ហ�ើយ។ ឥឡូវនេះ យ� ើងនឹងពិភាក្សាពីចំណុច 

វជិ្ជមាន និងអវជិ្ជមាននៅក្នុងវយ័ជំទង់របស់យ�ើង

នេះ និងរប�ៀបទំនាក់ទំនងជាមួយអ្នកចិញ្ចឹ មបីបាច់។ 

២.	 សួរថា៖ ត�ើប្អូនដឹងទេថាត�ើនរណាខ្លះជាអ្នកចិញ្ចឹ ម

បីបាច់របស់យ�ើង?

	 ចម្លើយ៖ អ្នកចិញ្ចឹ មបីបាច់រមួមានឪពុកម្តា យ ឬ 

សមាជិកគ្រួសារដទៃទ�ៀត គ្ រូបង្រៀន អ្នកដឹកនំា 

សាសនា សមាជិកឃ អ្នកផ្តល់សេវាថែទំា។ល។ 

៣.	 និយាយថា៖ ការស្ថិតនៅក្មេងវយ័ជំទង់មានការស

ប្បាយច្រើនបុ៉ន្តែកអាចជួបនូវបញ្ហា ច្រើនផងដែរ។ 

ហេតុនេះ យ� ើងនឹងយកកច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើង 

ដ�ើម្បីពិភាក្សាពីភាពសប្បាយរកីរាយ និងបញ្ហា  

ផ្សេងៗដែលប្អូនទំាងអស់គ្នា អាចជួបប្រទះ ដ� ើម្បី 
ទទួលបានការគំាទ្រ  និងផ្តល់ការគំាទ្រ ដ ល់អ្នក 

ផ្សេងទ�ៀត ដ� ើម្បីឆ្ពោះទ ៅរកអនាគតដែលប្រកប 

ដោយសុវត្ថិភាព គ្មា  នអំព�ើហិង្សា និងជ�ៀសផុត 

អំពីគ្រឿងញ�ៀនទំាងឡាយ។ 

៤.	 ពន្យល់ថា៖ ក ច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើងនឹងផ្តោ តល�ើ 

ចំណុចមួយចំនួនរមួមាន៖ 

ក.	 ត�ើយ�ើងជានរណា? 

ត�ើអ្វីខ្លះដែលសំខាន់សម្រាប់យ�ើង? 

និងត�ើយ�ើងមានការផ្លា ស់ប្តូរ អ្វីខ្លះ? 

ខ.	 ត�ើយ�ើងត្រូវដោះស្រាយបែបណា ចំពោះ 

អារម្មណ៍ផ្សេងៗគ្នា ដែលយ�ើងមាន? ត�ើយ�ើង 

ត្រូវមានវធីិទប់ស្កា ត់រប�ៀបណាចំពោះបញ្ហា

គ្រឿងស្រវងឹ និងគ្រឿងញ�ៀន? 

គ.	 ត�ើក្មេងស្រី  ឬក្មេងប្រុសមានលក្ខណៈខុសគ្នា

យ៉ាងដូចម្តេច? ហ� ើយត�ើមានសម្ពា ធអ្វីខ្លះ 

នៅពេលយ�ើងបង្ហា ញភាពជាស្រ្តី  ឬភាពជា 

បុរស? 

ឃ.	ត�ើសហគមន៍ប្រភេទណា ដែ លយ�ើងគ្រប់គ្នា

គិតថាមានសុវត្ថិភាព និងសប្បាយរកីរាយ?

ង.	 ឆ្លុះបញ្ចា ំងអំពីប្រភេទខុសៗគ្នា នៃទំនាក់ទំនង

ដែលយ�ើងមាន ហ� ើយត�ើទំនាក់ទំនងទំាង

នោះអាចមានភាពសប្បាយរកីរាយ ឬមិន 

សប្បាយរកីរាយតាមរប�ៀបណាខ្លះ? 

ច.	 សិក្សាអំពីអំព�ើហិង្សា និងរ�ឿងរ៉ា វផ្លូវភេទក្នុង 
ទំនាក់ទំនងផ្សេងៗគ្នា  និងរប�ៀបដោះស្រាយ 

បញ្ហា ទំាងនេះ

ឆ.	ការសិក្សា និងអនុវត្តនូវជំនាញប្រាស្រ័យ 

ទាក់ទង ចរចានិងការដោះស្រាយជម្លោះ  និង  

រប�ៀបក្នុងការសម្តែងអារម្មណ៍របស់យ�ើង 
ប្រកបដោយការគោរព។ 

ជ.	 ពិភាក្សាអំពីអ្វីដែលយ�ើងអាចធ្វើបានជាក្រុម

នៅក្នុងសហគមន៍ ដ� ើម្បីរមួចំណែកក្នុងការ
 

ធ្វើឱ្យសហគមន៍របស់យ�ើងមានភាពរស់រវ� ើក 

និងប្រកបដោយសុវត្ថិភាព។ 

សកម្មភាព ១.២៖ ការរពំឹងទុកអំពីសកិ្ខា សាលា 
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៥.	 ប្រាប់ថា៖ ពួកខ្ញុំសង្ឃឹមថា ន ៅចុងបញ្ច ប់នៃកច្ច 
ពិភាក្សារបស់យ�ើងរយៈពេល ១២ខែ  ប្អូនៗទំាង 

អស់គ្នា នឹងមានគំនិត និងជំនាញមួយចំនួនដ�ើម្បី

សម្រេចបានជោគជ័យនៅក្នុងជីវតិ និងទំនាក់ 

ទំនងរបស់ប្អូនទំាងអស់គ្នា  និងរប�ៀបជ�ៀសវាង 
បញ្ហា មួយចំនួន។

៦.	 ពន្យល់ថា៖ ក ច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើងខុសពីរប�ៀប

រ�ៀននៅក្នុងសាលា ដ ោយខ្ញុំជាអ្នកជួយសម្រប 

សម្រួលកិច្ចពិភាក្សាដោយចែករលំែកបទពិសោធន៍

ដែលខ្ញុំមាន ហ� ើយប្អូនទំាងអស់គ្នា អាចសួរ 

សំណួរដោយសេរ ី និងចូលរមួក្នុងរាល់សកម្មភាព

ក្នុងកិច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើង។ សូមប�ើកចិត្ត ទូលាយ

ក្នុងការស្តា ប់យោបល់របស់អ្នកដទៃ  និងចេះឆ្ងល់ 
អំពីទស្សនៈផ្សេងៗគ្នា ។ ត� ើប្អូនៗទំាងអស់គ្នា មាន 
សំណួរដែរ ឬទេ?

៧.	 ប្រាប់ថា៖ ឥឡូវយ�ើងជជែកគ្នា អំពី៖ 

 ពេលវេលា និងទីកន្លែងដែលយ�ើងនឹងជួបគ្នា ជា

ប្រចំា

 អាហារសម្រន់ 

 ការចុះបញ្ជី វត្តមានរាល់កិច្ចពិភាក្សា (ដ�ើម្បីរាយ 

ការណ៍)

៨.	 ប្រាប់ថា៖ បន្ទា ប់មកនេះ យ� ើងនឹងពិភាក្សារមួគ្នា  

ហ�ើយប្អូនអាចសរសេរការរពឹំងទុក  ឬសេចក្តី 

សង្ឃឹម និងការព្រួយបារម្ភល�ើក្រដាសពណ៌ (សរ

សេរតែមួយចំណុចល�ើក្រដាសមួយសន្លឹក)៖ 

ក.	 ហេតុអ្វីដែលប្អូនចាប់អារម្មណ៍ចូលរមួក្នុងកិច្ច

ពិភាក្សារបស់យ�ើងនេះ?

ខ.	 ត�ើប្អូនរពឹំងទុក  ឬសង្ឃឹមថានឹងសិក្សា ឬ 
ទទួលបានអ្វីខ្លះអំពីកិច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើង 

ក្នុងរយៈពេល១២ខែ?

គ.	 ត�ើប្អូនមានកង្វល់ឬការព្រួយបារម្ភអ្វីខ្លះទាក់ 
ទងនឹងកិច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើង? 

	 អ្នកសម្របសម្រួលផ្តល់មតិយោបល់មួយចំនួន

អំពីការរពឹំងទុក ក្តីបារម្ភ រមួទំាងពន្យល់ និង ឆ ្លើយតប 

ប្រាប់អ្នកចូលរមួ ប្រ សិនការរពឹំងទុករបស់ពួកគេ  មិន

អាចមានក្នុងកិច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើង

(ដកស្រង់ពី Skhokho ការគំាទ្រភាពជោគជ័យសម្រាប់ គ្រួសារ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ១៥-២០ នាទី

គោលបំណង៖ កសាងទំនាក់ទំនងក្នុងក្រុមតាម រយៈអ្នកចូលរមួដែលចែករលំែកអ្វីៗដែលពួកគេមានដូច

គ្នា ។ 
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ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ សកម្មភាពជាក្រុមរមួ

ជាមួយការប្រកតប្រជែងមួយ

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 និយាយថា៖ មុននេះបន្តិច យ�ើងបានស្គា ល់ឈ ម្ោះ  

គ្នា ។ ឥឡូវនេះ យ� ើងនឹងស្វែងរកចំណុចអ្វី ដែ ល 
យ�ើងមានដូចគ្នា ។ 

២.	 ប្រាប់ថា៖ ប្អូនទំាងអស់ត្រូវបែកចែកជា  ៤ក្រុម 

ហ�ើយក្រុមនីមួយៗ ត្ រូវរកចំណុចដែលពួកគេ 

មានដូចគ្នា ឱ្យបានច្រើន ឧទាហរណ៍៖ ថ ្ងៃ ខែ 

ឆ្នា ំកំណ�ើ ត រ�ៀបការ ន ៅលីវ សាលារ�ៀន ចំណង់ 

ចំណូលចិត្ត ទីកន្លែងស្នា ក់នៅ ទីកន្លែងដែលពួកគេ 

ធ្លា ប់ទៅលេង ជំនាញ ម្ហូប ចំរ�ៀង...។ល។ 

៣.	 និយាយថា៖ ប្អូនៗទំាងអស់គ្នា រាប់ ១ ដ ល់ ៤ 

ហ�ើយអ្នកលេខ១ចូលក្រុម១ អ្នកលេខ២ ចូល 

ក្រុម២ អ្នកមានលេខ៣ចូលក្រុម៣ និងអ្នកលេខ 

៤ចូលក្រុម៤។ ចែក ក្រដាសផ្ទា ំងធំឱ្យសរសេរ ប� ើ 

ក្រុមចង់សរសេរ។ ក្រុមនីមួយៗមានពេល ៥ - ១០ 

នាទី ដ�ើម្បីពិភាក្សា។ 

៤.	 និយាយថា៖ ឥឡូវយ�ើងអស់ពេលពិភាក្សាហ�ើយ។ 

សូមតំណាងក្រុមនីមួយៗ ឡ �ើងបង្ហា ញ ចំណុច 

ដូចគ្នា ដែលបានពិភាក្សា។ 

៥.	 និយាយថា៖ សូមប្អូនទំាងអស់គ្នា ម�ើល ត� ើក្រុម

ណារកចំណុចដូចគ្នា បានច្រើនជាងគេ។ ក្រុម  

ដែលរកចំណុចដូចគ្នា បានច្រើនជាងគេនឹងទទួល

បានរង្វា ន់។ ផ្តល់រង្វា ន់ស្ករគ្រាប់ ១កញ្ច ប់ ដ ល់ 

ក្រុមដែលឈ្នះ  (រកបានចំណុចដូចគ្នា បានច្រើន

ជាងគេ)។ ហ� ើយ ១ ក ញ្ច ប់ទ�ៀតចែកដល់   ក្រុម 

ផេ្សងទ�ៀតដែលមិនទទួលបានជ័យជន្នះ។ 

៦.	 សង្ខេបថា៖ យ� ើងបានស្គា ល់គ្នា បន្ថែមទ�ៀតតាម 

រយៈការរកចំណុចដូចគ្នា ក្នុងក្រុមរបស់យ�ើង។ 

កណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ប្រសិនប�ើអ្នកចូលរមួលំបាកក្នុងការច្នៃប្រឌិតអំពីអ្វីដែលពួកគេមានដូចគ្នា  សូមព្យាយាមជួយ ដ ល់ពួកគេ 

ដោយល�ើកទឹកចិត្តឱ្យពួកគេរកឧទាហរណ៍សាមញ្ញបំផុតអំពីអ្វីដែលពួកគេមាន ដ ចគ្នា  ឧ. ក� ើតខែដចគ្នា  

ឬពួកគេមានសមាជិកគ្រួសារណាម្នា ក់ដែលប្រើដៃឆ្វេង ឬពួកគេ  ចូលចិត្តពោតលីង ឬពួកគេមានចិញ្ចឹ ម 

សត្វ ឬពួកគេពាកគ្រឿងអលង្កា រដែរឬទេ។ល។ 

សកម្មភាព ១.៤៖ ហេតុអ្វីយ�ើងជ�ឿទុកចិត្តមនុស្សមួយចំនួន?

សកម្មភាព ១.៣៖ អ្វីៗដែល យ�ើងមានដូចគ្នា

( ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា លសម្រាប់ម

នុស្សវយ័ជំទង់ ស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់ទងនឹង យេ នឌ័រ 

និងSkhokho ការគំាទ្រភាពជោគជ័យសម្រាប់គ្រួសារ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ២០-២៥ នាទី

គោលបំណង៖ បង្កើនយល់ដឹងអំពីគោលគំនិតនៃ 
«ការជ�ឿទុកចិត្ត» និង «ការរក្សាការសម្ងា ត់» និង 

រប�ៀបដែលអាចត្រូវបានអនុវត្តនៅក្នុងកិច្ចពិភាក្សា

សហគមន៍ និងនៅក្នុងទំនាក់ទំនង របស់យ�ើង។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 ភាពគួរទុកចិត្តគឺសំដៅល�ើអ្នកពូកែស្តា ប់ មិន 

វនិិច្ឆ័យ និងចេះរក្សាទុករ�ឿងឯកជន

 ភាពគួរទុកចិត្តគឺជាអ្វីដែលអ្នកដទៃមានហ�ើយ

យ�ើងចូលចិត្ត  និងសំខាន់ផងដែរគឺយ�ើងមាន 
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ឥរយិាបថដែលគួរឱ្យទុកចិត្ត

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ការពិភាក្សាត្រួសៗ និង 

ការឆ្លុះបញ្ចា ំងអំពីខ្លួនឯងដោយផ្ដោ តការយក  ចិត្ត
 

ទុកដាកទៅល�ើអាកប្បករយិា ដែ លគួរឱ្យទុកចិត្ត 

ដោយមានការសង្កត់ធ្ងន់ជាកលាកទៅល�ើការរក្សា 

ការសម្ងា ត់ និងការមិនមានការវនិិច្ឆ័យ។ 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ប្រាប់ថា៖ សូមប្អូនទំាងអស់គ្នា គិតនូវសំណួរខាង 
ក្រោម៖ 

ក.	 ត�ើប្អូនទំាងអស់គ្នា ធ្លា ប់មានការព្រួយបារម្ភ 

ឬបញ្ហា ផ្ទា ល់ខ្លួន ដែរ ឬទេ? 

ខ.	 ត�ើប្អូននឹងប្រាប់នរណាអំពីបញ្ហា នេះ? ហេតុអ្វី

បានជាប្អូនប្រាប់មនុស្សម្នា ក់នោះ តែ មិន 

ប្រាប់អ្នកផ្សេងៗទ�ៀត?

គ.	 ត�ើមនុស្សម្នា ក់នោះឆ្លើយតបដូចម្ដេច? ត�ើពួក

គេធ្វើឱ្យប្អូនមានអារម្មណ៍យ៉ាងណា?

ឃ.	ត�ើប្អូនមានអារម្មណ៍យ៉ាងណា ន ៅពេលប្អូន

នៅជាមួយមនុស្សម្នា ក់នោះ?

២.	 និយាយថា៖ ត�ើមានប្អូនណាស្ម័គ្រចិត្តប្រាប់ថា នរ

ណាជាមនុស្សដែលប្អូនទុកចិត្តប្រាប់ពីរ�ឿង 

ឬបញ្ហា ផ្ទា លខ្លួនរបស់ប្អូន? (មិនបាច់ប្រាប់ពីបញ្ហា

របស់ប្អូនទេ)

៣.	 សួរថា៖ ហេ តុអ្វីប្អូនប្រាប់តែមនុស្សម្នា ក់នោះ 

ហ�ើយមិនប្រាប់មនុស្សផ្សេងទ�ៀត? សំុអ្នកស្ម័គ្រ 

ចិត្ត  ៣-៤ នាក់ចែករលំែក  (អាចកត់ត្រាចម្លើយ 

ដាកល�ើក្រដាសផ្ទា ំងធំ)។ 

៤.	 សង្ខេបថា៖ ចំណុចដែលប្អូនទំាងអស់គ្នា ទុកចិត្ត

ល�ើនរណាម្នា ក់រមួមាន៖ 

ក.	 មិនមានការវនិិច្ឆ័យ ហ�ើយមិនស្ដីបន្ទោ ស

ខ.	 ពូកែស្ដា ប់ យកចិត្តទុកដាកចំពោះគំនិត 

សេចក្ដីត្រូវការ និងយល់ពីអារម្មណ៍របស់ខ្ញុំ

គ.	 មិនប្រាប់ដល់មនុស្សផ្សេងទ�ៀត ឬខ្សឹបខ្សៀវ 

បន្ត

ឃ.	 យកចិត្តទុកដាក មានចិត្តល្អ

ង.	 មិននិយាយចំអក  ឬនិយាយលូកលាន់អ្វី 

ដែលខ្ញុំកពុងនិយាយ

ច.	 ចាត់ទុកខ្ញុំដចជាមនុស្សដែលស្មើគ្នា ចំពោះ

គាត់ ឬជាមនុស្សម្នា ក់ដែលមានសារសំខាន់ 

ចំពោះគាត់

ឆ.	 អាចពឹងពាកបាន ឬជ�ឿទុកចិត្តបាន – តែ ង 

តែជួយដល់ខ្ញុំជានិច្ច មិនថាមានបញ្ហា អ្វីក 

ដោយ

ជ.	 ខិតខំប្រឹងប្រែងដ�ើម្បីស្វែងយល់អំពីខ្ញុំ  និង 
បញ្ហា លំបាកដែលខ្ញុំកពុងជួបប្រទះ

ឈ.	ល�ើកទឹកចិត្ត  និងជំរញុទឹកចិត្តដល់ខ្ញុំ ធ្វ ើឱ្យ 
ខ្ញុំមានអារម្មណ៍ថាខ្ញុំមានតម្លៃ

ញ.	 មិនកេងចំណេញពីខ្ញុំ ឬពីអ្វីដែលខ្ញុំប្រាប់គាត់

៥.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនធ្លា ប់ធ្វើខ្លួនឱ្យនរណារម្នា ក់ជ�ឿទុក

ចិត្តដែរឬទេ? 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាបអ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 អ្នកនឹងគ្មា នពេលវេលាពិភាក្សាអំពីបញ្ហា នេះជា

ក់ស្ដែងបានទេ  – ល� ើកលែងតែការឆ្លុះ  បញ្ចា ំង 
អំពីបញ្ហា ផ្ទា ល់ខ្លួនរបស់អ្នកចូលរមួបុ៉ណ្ណោះ ។ 

៦.	 សួរថា៖ ត� ើវាអាចមានអត្ថប្រយោជន៍អ្វីខ្លះនៅពេ

លយ�ើងនិយាយអំពីបទពិសោធន៍ ឬរ�ឿងរ៉ា វផ្ទា ល់ 

ខ្លួនទៅអ្នកដទៃនោះ? ត� ើវាអាចមានហានិភ័យ 

(គ្រោះថ្នា ក់) អ្វីខ្លះ? ប្អូនៗទំាងអស់គ្នា  មានពេល 
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២-៣ នាទីដ�ើម្បីពិភាក្សា។ សំុអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត  ២-៣ 

នាក់ចែករលំែក។ 

៧.	 សង្ខេបថា៖ យ� ើងអាចរ�ៀនតាមរយៈការពិភាក្សា

គ្នា ពីបទពិសោធន៍ជីវតិផ្ទា ល់ខ្លួនរបស់យ�ើង

ក.	 បទពិសោធន៍ទំាងនេះ អាចជួយយ�ើងឱ្យយល់ 

ពីជីវតិ ការដោះស្រាយបញ្ហា ផ្សេងៗ និងជួយ

ឱ្យយ�ើងមានអារម្មណ៍ប្រស�ើរជាងមុនដោយ

ទទួលបានការគំាទ្រពីគ្នា ទៅវញិទៅមក

ខ.	 ប្រសិនប�ើមាននរណាម្នា ក់ក្នុងចំណោមពួក

យ�ើងប្រាប់រ�ឿងអាថ៌កំបំាងដល់នរណាម្នា ក់

នៅក្រៅក្រុមរបស់យ�ើង មនុស្សម្នា ក់ទ�ៀត 

អាចមានការខឹងសម្បារ ឬមានការឈឺចាប់ 

ហ�ើយ អាចមានបញ្ហា ជាមួយឪពុកម្ដា យ។ 

គ.	 ដ�ើម្បីកាត់បន្ថយហានិភ័យ (គ្រោះថ្នា ក់) និង 

ទទួលបានអត្ថប្រយោជន៍ ពីការប�ើកចិត្តឱ្យ 

ទូលាយ និងស្មោះត្រ ង់ចំពោះសមាជិកនៅ 

ក្នុងក្រុមនេះគឺ យ� ើងទំាងអស់គ្នា ត្រូវកសាង 
ទំនុកចិត្តចំពោះគ្នា ដូចជារក្សាការសម្ងា ត់ (ប្អូន

អាចចែករលំេកបទពិសោធន៍ផ្ទា ល់ខ្លួនរបស់

ប្អូន និងមេរ�ៀនដែលបានរ�ៀន បុ៉ន្តែមិនមែនអ្វី

ដែលប្អូនដទៃទ�ៀតបាននិយាយទេ) ដ ោយ 
ការស្ដា ប់គ្នា ទៅវញិទៅមក  និងមិនមាន 

វនិិច្ឆ័យនោះទេ។ 

៨.	 បញ្ជាក ថា៖ ក ច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើងនឹងមានការ 

ចែករលំែក និងការពិភាក្សាពីរ�ឿងផ្ទា ល់ខ្លួនជា ច្រើន

ដូច្នេះការកសាងទំនុកចិត្តគឺមានសារសំខាន់។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 អ្នកចូលរមូបានរ�ៀនអំពីការជ�ឿទុកចិត្តគ្នា  ការ 

រក្សាការសម្ងា ត់ និងឥលូវយល់អំពីអត្ថប្រយោជន៍ 

នៃការចែករលំែក។ 

 សមាជិកក្រុមអាចនៅតែមានអារម្មណ៍មិនស្រួល 

ក្នុងការចែករលំែករ�ឿងមួយចំនួន។ ប្រ សិន 

ប�ើជាករណីមួយមែននោះ អ្នកនៅតែអាចចែក 

រលំែករ�ឿងរបស់អ្នក ដ ោយនិយាយហាក់ដូចជា

អ្នកកពុងតែអានវានៅក្នុងទស្សនាវដ្ដីមួយ។ 

 យ�ើងត្រូវតែយកចិត្តទុកដាកចំពោះគ្នា ទៅវញិ

ទៅមក ហ� ើយមិនត្រូវប្រាប់រ�ឿងផ្ទា ល់ខ្លួនដល់ 

មនុស្សនៅក្រៅក្រុមឡ�ើយ។ 

 ជានិច្ចកាល យ� ើងគួរតែនិយាយអំពីបញ្ហា ផ្សេងៗ

ក្នុងលក្ខណៈមួយដែលយកចិត្តទុកដាកដោយ 

មិនមានការវនិិច្ឆ័យ ឬបែបលេងស�ើចឡ�ើយ។ 

សកម្មភាព ១.៥៖ គោលការណ៍ណែនាកំ្រុមសម្រាប់កន្លែងមាន 
សុវត្ថិភាព 

(ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា ល សម្រាប់ 
មនុស្សវយ័ជំទង់ ស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់ទងនឹង យេ នឌ័រ 

និងSkhokho ការគំាទ្រភាពជោគជ័យសម្រាប់គ្រួសារ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ២០-២៥ នាទី

គោលបំណង៖ បង្កើតគោលការណ៍ដ�ើម្បីជួយកសា

ងទំនុកចិត្ត  និងបង្កើនសុវត្ថិភាព និងភាពរកីរាយ 

សម្រាប់សមាជិកក្រុមពិភាក្សាទំាងអស់។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកចូលរមួ និងអ្នក 

សម្របសម្រួលនឹងបង្កើត និងឯកភាពគ្នា ទៅល�ើ 

គោលការណ៍ណែនំាសម្រាប់ក្រមសីលធម៌។ 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ វាមានសារសំខាន់ដែលគ្នា យ�ើងចូល 

រមួចែករលំែកការយល់ឃ�ើញ ឬស្តា ប់នូវអ្វី ដែ ល 

គ្នា យ�ើងផ្សេងទ�ៀតចែករលំែក។ ហ� ើយដ�ើម្បីឱ្យ
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យ�ើងមានអារម្មណ៍ស្និទ្ធស្នា ល និងរកីរាយជាមួយ 

គ្នា  និងប្រើប្រាស់ពេលវេលាឱ្យមានលទ្ធភាព យ�ើង

គួរឯកភាពគ្នា ល�ើឥរយិាបថ ដែ លអាចទទួលយក 

បាន និងមិនអាចទទួលយកបាន។ 

២.	 សួរថា៖ ត�ើចំណុចអ្វីខ្លះដែលប្អូនៗគិតថាមានសារ

សំខាន់ដ�ើម្បីជួយឱ្យការពិភាក្សាកាន់តែ  មាន 

សុវត្ថិភាព និងមានភាពរស់រវ� ើក? សូមឱ្យគិត 

២-៣ នាទី។ (កត់ត្រាចម្លើយល�ើក្រដាសផ្ទា ំងធំ)

៣.	 ពន្យល់ថា៖ ក្រមសីលធម៌ ឬគោលការណ៍ណែនំា 

របស់យ�ើងមានន័យ និងមានប្រសិទ្ធភាព លុះត្រា 

ណាតែយ�ើងទំាងអស់ឯកភាពគ្នា  គោ រពតាម និង

លុះត្រាណាតែយ�ើងជួយគ្នា ក្នុងការប្រកាន់ខ្ជា ប់ 
តាមក្រមសីលធម៌ទំាងនេះបុ៉ណ្ណោះ ។ 

៤.	 និយាយថា៖ សូមពិនិត្យម�ើលឡ�ើងវញិទំាងអស់គ្នា  

ហ�ើយត�ើប្អូនៗទំាងអស់គ្នា មានចំណុចអ្វី ចង់បន្ថែម 

ឬលុបចេញដែរឬទេ? ប� ើឯកភាពគ្នា  សូមទះដៃ 

មួយ។ ខ្ញុំនឹងបិទបទបញ្ជានេ ះរាល់ ពេ លដែល 
យ�ើងជួបគ្នា ។ 

៥.	 បញ្ជាក ថា៖ បទបញ្ជា  ឬគោលការណ៍របស់យ�ើង 

មានន័យ និងប្រសិទ្ធភាពលុះត្រាណាតែយ�ើងទំាង 

អស់គ្នា គោរព និងអនុវត្តតាម ហ� ើយត្រូវជួយ 

រលំឹកគ្នា  ដ� ើម្បីជួយឱ្យកិច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើង 

ដំណ�ើ រការដោយរលូន។ 

បទបញ្ជាផ្ទៃក្នុ ង

 ហាមនិយាយទូរស័ព្ទ

 គោរពគំនិតអ្នកដទៃ

 រក្សាសម្ងា ត់

 គ្មា នអំព�ើហិង្សា (បង្អា ប់។ល។ )

 មិនរៈិគន់ និងស�ើចចំអកគ្នា

 ...................

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 សូមចងចំាថា ត្ រូវប្រើជំនាញដាកពិន័យបែប 

វជិ្ជមាន ដែ លអ្នកបានសិក្សាពេលបណ្ដុះ 

បណ្ដា ល។ 

♦	ប្រើការសរស�ើរជាកលាក ដែ លរ�ៀបរាប់ពី

អាកប្បករយិាល្អដ�ើម្បីឱ្យមានអាកប្បករយិា 

សមរម្យ និងគួរឱ្យចង់បានរបស់អ្នកចូលរមួ

ដូចជា ការស្ដា ប់គ្នា ទៅវញិទៅមក ការចូល 

រមួនៅក្នុងការធ្វើលំហាត់ ការចែករលំែក 

រ�ឿងផ្ទា ល់ខ្លួនរបស់ពួកគេ។ល។ 

♦	ប្រើ ប្រយោគ «ខ្ញុំ»

♦	ត្រូវមានភាពស្របគ្នា  ក្នុ ងការបន្តអនុវត្តល

ទ្ធផលប៉ះពាល់ដែលសមស្រប (ឬដាក 

ពិន័យសមស្រប) សម្រាប់អាកប្បករយិា

ដែលមិនសមរម្យ
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រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី

គោលបំណង៖ បិទការប្រជំុក្រុម ល�ើកកម្ពស់សកម្មភាព 

ស្ម័គ្រចិត្ត និងល�ើកទឹកចិត្តឱ្យអ្នកចូលរមួត្រឡប់មកវញិ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកសម្របសម្រួល ឬ  

អ្នកចូលរមួសង្ខេបឡ�ើងវញិនូវសារសំខាន់ៗ ដែលបាន 

មកពីការពិភាក្សា ហ� ើយផ្ដល់យោបល់អំពីរប�ៀបដែល

អាចយកការសិក្សានេះទៅអនុវត្តជាកស្ដែង។ 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 និយាយថា៖ យ� ើងបានមកដល់ចុងបញ្ច ប់នៃកច្ច 

ពិភាក្សាល�ើកទី១ ហ� ើយយ�ើងនឹងជួបជាម្តងទ�ៀត

នៅទីកន្លែងដដែល។ ត� ើប្អូនណាចង់ចែករលំែក 
ការយល់ឃ�ើញ ឬការចាប់អារម្មណ៍អំពីកិច្ចពិភាក្សា

ថ្ងៃនេះរបស់យ�ើងដែរ ឬទេ? 

២.	 និយាយថា៖ ប្រសិនប�ើមានសំុអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត ២ ឬ៣

នាក់ចែករលំែកការយល់ឃ�ើញអំពីកិច្ច ពិភាក្សា 

របស់យ�ើង។ សូមឱ្យប្អូនទំាងអស់ចងចំានូវបទ 
ពិសោធន៍ពិភាក្សាក្នុងថ្ងៃនេះ និងកត់ សម្គា ល់វធីិ 

ទំាងឡាយ ដែ លជួយប្អូនទំាងអស់គ្នា ឱ្យក្លា យជា 
មនុស្សដែលគួរឱ្យជ�ឿទុកចិត្ត។ 

៣.	 ពន្យល់ថា៖ តាមរយៈការចូលរមួនៅក្នុងកម្មវធីិ

នេះវាជាការសំខាន់ណាស់ ដែ លប្អូនស្វែងរកវធីិ  

ផ្សេងៗក្នុងការទទួលយកការសិក្សាពីក្រុមនេះទៅ

អនុវត្តជាកស្ដែងនៅក្នុងជីវតិ ហេ តុនេះយ�ើងអាច

ល�ើកទឹកចិត្តគ្នា ឱ្យធ្វើតាមវធីិទំាងនោះ ហ� ើយ 

បន្ទា ប់មក  ពិភាក្សាអំពីបទពិសោធន៍របស់យ�ើង

នៅពេលចាប់ផ្ដើមកិច្ចពិភាក្សានីមួយៗ។ ចុងក្រោយ 

នេះ សូមអរគុណដល់ប្អូនៗទំាងអស់គ្នា ដែលបាន 

មកចូលរមួក្នុងកិច្ចពិភាក្សានាថ្ងៃនេះ យ�ើងនឹងជួប

គ្នា នៅល�ើកក្រោយទ�ៀតដែលនឹងពិភាក្សាអំពី«ត�ើ

យ�ើងជានរណា ហ� ើយយ�ើងមានការផ្លា ស់ប្តូរអ្វី 

ខ្លះ?»។ 

	 សូមម�ើលព័ត៌មានសម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល

ក្នុងឧបសម្ព័ន្ធ ១ 

សកម្មភាព ១.៦៖ ការរ�ៀន អនុវត្តជាក់ស្ដែង
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មេរ�ៀនទី២៖
ការឆ្លងកាត់ការផ្លាស ់ប្ដូរ
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SESSION 2:  
GOING THROUGH CHANGES



32    |   ប្រទេសកម្ពុជា  -  ស�ៀវភៅណែនាសំម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួលក្មេងវយ័ជទំង់

មេរ�ៀនទី២៖ ការឆ្លងកាត់ការផ្លាស ប់្ដូរ
ទិដ្ឋភាពទូទៅ៖ មេរ�ៀននេះផ្ដោ តការយកចិត្តទុកដាកល�ើគោលគំនិតអំពីខ្លួនឯង ការចែករលំែកជាមួយនឹង 
មិត្តភក្ដិ  និងការផ្លា ស់ប្ដូរការអភិវឌ្ឍទូទៅដែលមនុស្សវយ័ជំទង់អភិវឌ្ឍន៍។ ការយល់ដឹងដែលបានពីមេរ�ៀននេះ 

គួរល�ើកកម្ពស់ការយល់ដឹងរបស់មនុស្សវយ័ជំទង់អំពីខ្លួនពួកគេ  និងភាពសប្បាយរកីរាយ និងបញ្ហា ប្រឈម 

ទូទៅដែលមាន ឬអាចនឹងប្រឈម។ ការយល់ដឹងនេះជាមួយការល�ើកកម្ពស់ការចែករលំែក  និងការស្វែងរក 

ជំនួយ គួរតែជាកត្តា ការពារទូទៅសម្រាប់ក្មេងស្រី និងក្មេងប្រុសវយ័ជំទង់។ 

គោលបំណង៖ 

 ល�ើកកម្ពស់ការសំដែងចេញនូវអារម្មណ៍ផ្ទា ល់ខ្លួន និងស្វែងរកផ្នែកខុសៗគ្នា នៃអត្តសញ្ញា ណរបស់ពួកគេ 

ដែលជាកច្ចការនៃការអភិវវឌ្ឍន៍ស្នូលរបស់ក្មេងវយ័ជំទង់

 ពង្រឹងការយល់ដឹង និងសម្បជញ្ញៈនៃការផ្លា ស់ប្តូរបែបបហុវស័ិយ (មិនមែនតែផ្នែករាង កាយ) ដែលក្មេងវ ័

យជំទង់ត្រូវប្រឈមពេលដែលវវិឌ្ឍន៍ពីកុមារភាពទៅជាមនុស្សពេញវយ័

សកម្មភាពមេរ�ៀនទី២ សម្ភា រ ពេលវេលា

សកម្មភាព ២.១៖ កច្វស្វា គមន៍

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួមកកាន់សិក្ខា សាលា    និងតាម 

ដានទៅល�ើសំណួរ កង្វល់ ឬលទ្ធផលសម្រេច ដែលទាក់ទងនឹងក្រុម  

ហ�ើយល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួការពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះ

១០-១៥ នាទី

សកម្មភាព ២.២៖ ការស្គា ល់ខ្ញុំ ការស្គា ល់អ្នក

គោលបំណង៖ ផ្ដល់ឱកាសដល់អ្នកចូលរមួក្នុងការកសាងការស្គា ល់ 
ខ្លួនឯង និងបញ្ចេញមតិអំពីផ្នែកនានានៃអត្តសញ្ញា ណពួកគេ  និង 
គោលគំនិតអំពីខ្លួនឯង។ 

ក្រដាស ១-២ សន្លឹក 

សម្រាប់អ្នកចូលរមួ

ម្នា ក់ៗ, បិ៊ច, ខ ម្ៅ ដៃពណ៌, 

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ, ហ្វឺត

៤០-៤៥ នាទី

សកម្មភាព ២.៣៖ ត�ើយ�ើងមានការផ្លា ស់ប្ដូរដូចម្ដេចខ្លះ?

គោលបំណង៖ បង្កើនការយល់ដឹងដល់អ្នកចូលរមួអំពីការវវិឌ្ឍរបស់

ពួកគេ ដែលរមួមានការវវិឌ្ឍផ្លូវអារម្មណ៍/ផ្លូវចិត្ត សង្គម និងផ្លូវកាយ។ 

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ

ហ្វឺតពណ៌

៤០-៤៥ នាទី

សកម្មភាព ២.៤៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាកស្ដែង

គោលបំណង៖ បិទការប្រជំុរបស់ក្រុម ល� ើកកម្ពស់ការអនុវត្តការ 

សិក្សា និងល�ើកទឹកចិត្តឱ្យអ្នកចូលរមួត្រឡប់មកវញិ។ 
១០-១៥ នាទី
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រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួជាថ្មី និងពិនិត្យឡ�ើង

វញិ ប្រ សិនមានសំណួរ ក ង្វល់ ឬលទ្ធផលណាមួយ 

ទាក់ទងនឹងក្រុម និងល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួការ 

ពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ 

សង្ខេបឡ�ើងវញិដោយអ្នកសម្របសម្រួល និងយោបល់

ត្រលប់ពីអ្នក ស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ អរគុណប្អូនទំាងអស់គ្នា  ដែលបានមក

ចូលរមួកិច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើងនាថ្ងៃនេះ។  យ�  ើង

ចង់ចាប់ផ្ដើមកិច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើងជារ�ៀងរាល់

សប្ដា ហ៍ ដ ោយមានអ្នកស្ម័គ្រចិត្តម្នា ក់ (ឬពីរនាក់) 

ចែករលំែកអ្វីមួយដែលពួកគេបានធ្វើ ឬបានធ្វើជា 

សាក្សីថា  ពួកគេមានអារម្មណ៍ល្អជាមួយនឹងផ្ទៃ 

រ�ឿងនានាដែលបានពិភាក្សានៅក្នុងក្រុម។ 

២.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើមាននរណាចង់ចែករលំែកពីការអនុវត្តនូវ

អ្វីដែលបានពិភាក្សាគ្នា ពីល�ើកមុនដែរឬទេ? 

ប្រសិនប�ើមាន សំុអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត ១ ឬ ២ នាក់ 

ឡ�ើងចែករលំែក។ (មានពេលប្រហែល ៣-៥ 

នាទី)

ខ.	 ហ�ើយនរណាមានការព្រួយបារម្ភ ឬសំណួរអ្វី 

ចង់ល�ើកឡ�ើងដែរឬទេ  មុនយ�ើងបន្តទៅ 

ប្រធានបទថ្មី។ ប្រសិនប�ើមាន សំុអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត 

២ ឬ៣ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

៣. កណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ប្រសិនប�ើគ្មា នអ្នកចូលរមួណាម្នា ក់ចែករលំែកអ្វី

មួយទេ  អ្នកសម្របសម្រួលអាចចែករលំែក 

ដំណ�ើ ររ�ឿង ឬការសង្កេតផ្ទា ល់ខ្លួនណាមួយពី 
ជីវតិផ្ទា ល់ខ្លួនរបស់គាត់ ហ� ើយផ្សារភ្ជា ប់ទៅ 

នឹងការពិភាក្សាគ្នា នៅមេរ�ៀនមុន។ 

 ប្រើការអបអរ និងការស្ងើចសរស�ើរ និងការ 

សាទរដ�ើម្បីពង្រឹងភាពជោគជ័យ ឬរ�ឿងផ្លា ស់ប្ដូរ 

តាមបែបវជិ្ជមាន។ 

៤.	 និយាយថា៖ កាលជួបគ្នា ល�ើកមុន យ� ើងបាន 

ពិភាក្សាអំពី «ការជ�ឿទុកចិត្ត» និងគោលការណ៍ 

ឬបទបញ្ជាផ្ទៃក្នុ ងដ�ើម្បីធានានូវសុវត្ថិភាពសម្រាប់

ក្រុម។ កច្ចពិភាក្សាបន្តទ�ៀតនេះ យ�ើងនឹងពិភាក្សា 

ថាត�ើយ�ើងជានរណា? ត�ើយ�ើងមានការផ្លា ស់ប្តូរអ្វី

ខ្លះ?»

សកម្មភាព ២.១៖ កិច្ចស្វា គមន៍

សកម្មភាព ២.២៖ ការស្គា លខ់្ញុំ ការស្គា លអ់្នក
(ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា ល សម្រាប់ 
មនុស្សវយ័ជំទង់ ស្តីពីអំព�ើហិង្សា ទាក់ទងនឹង យេនឌ័រ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៤០-៤៥ នាទី

គោលបំណង៖ បង្កើនការស្គា ល់ខ្លួនឯង អត្តសញ្ញា ណ 

និងគោលគំនិតផ្ទា ល់ខ្លួន។ 

 នៅពេលយ�ើងលូតលាស់ពីកុមារភាព ទ ៅជា 

មនុស្សពេញវយ័ យ� ើងក៏ចាប់ផ្តើមយល់ផងដែរ

ថាយ�ើងជានរណាក្នុងនាមជាបុគ្គលម្នា ក់នេះ

 ជាការចំបាច់ដែលយ�ើងចំណាយពេល ដ� ើម្បី 

ស្វែងយល់ខ្លួនឯង និងមានភាពស្មោះត្រ ង់ អំពី 
ថាយ�ើងជានរណា ហ�ើយអ្វីជាអារម្មណ៍ ទស្សនៈ 

និងគំនិតរបស់យ�ើង
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ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកចូលរមួចូលរមួនៅ 

ក្នុងលំហាត់ដែលទាក់ទងនឹងជំនាញ ឬបទ ពិសោធន៍ 

និងការឆ្លុះបញ្ចា ំងផ្ទា ល់ខ្លួន បន្ទា ប់មកចែករលំែកជាមួ

យសមាជិកដទៃនៅក្នុងក្រុម។ 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 និយាយថា៖ ថ ្ងៃនេះយ�ើងនឹងពិភាក្សាអំពី «ត�ើ 

យ�ើងជានរណា?» ដែ លគ្នា យ�ើងម្នា ក់ៗអាចនឹង 

ចែករលំែកចំណុចផ្ទា ល់ខ្លួនមួយចំនួន។ យ�ើងទំាង 
អស់គ្នា នឹងជជែកគ្នា អំពី៖ អារម្មណ៍ ទស្សនៈ និង 

គំនិតអំពីខ្លួនយ�ើង ដែ លវាអាចជាអ្វីដែលយ�ើង 
ធ្លា ប់ដឹង ឬអ្វីថ្មី។ លំហាត់នេះនឹងជួយឱ្យប្អូន ស្វែង 
យល់អំពីខ្លួនឯង ដ ោយមិនខ្វល់ថាអ្នកដទៃគិត

យ៉ាងណានោះទេ ហ� ើយវាក៏មិនបង្ហា ញថា  «ត្រឹម 

ត្រូវ» ឬ»ល្អ» ឬ»ឡូយ» ដែរ។ 

២.	 ពន្យល់ថា៖ ប្អូនទំាងអស់គា្ន នឹងគិតរ�ៀងៗខ្លួននូវ 
ចំណុចផ្ទា ល់ខ្លួនរបស់យ�ើង ល� ើក្រដាសដែលនឹង

ចែកជូន១នាក់២សន្លឹក។ ប្អូនទំាងអស់គ្នា គូររបូ 
បាតដៃ និងម្រាមដៃទំាងសងខាង (បង្ហា ញ 

ក្រដាសផ្ទា ំងធំដែលបានរ�ៀបចំ និងឃ្លា ) និង 

បំពេញឃ្លា ទំាង១ ០ នៅល�ើម្រាមដៃទំាង១ ០ 

ហ�ើយ ប្អូនអាចសរសេរ ឬគូររបូភាព ឬឈ ម្ោះ  
ដែលប្អូនយល់ថាតំណាងឱ្យខ្លួនឯងនៅកណ្តា ល

បាតដៃទំាង២។ (ឧទាហរណ៍៖ គូររបូផ្កា ឈូក)។ 

ឃ្លា មានដូចជា៖ 

ក.	 ខ្ញុំមានអារម្មណ៍សប្បាយរកីរាយបំផុត នៅ 
ពេល __________________________

ខ.	 ខ្ញុំមានអារម្មណ៍រភំ�ើបបំផុត នៅពេល  
________________________________

គ.	 ខ្ញុំមានអារម្មណ៍ខ្លា ច ឬភ័យបំផុតអំពី  
________________________________

ឃ.	 ខ្ញុំមានអារម្មណ៍ក្រៀមក្រំបំផុត នៅពេល  
________________________________

ង.	 ខ្ញុំមានអារម្មណ៍រខំាន ឬខឹងបំផុត នៅពេល 

________________________________

ច.	 ខ្ញុំមានការខ្មា ស់អ�ៀនបំផុតអំពី _________

________________________________

ឆ.	 ចំណុចបីយ៉ាងដែលខ្ញុំពូកែខ្លា ំងបំផុត(ទេព

កោសល្យឬជំនាញ)គឺ ________________

ជ.	 ចំណុចបីយ៉ាងដែលខ្ញុំចង់កែលម្អគឺ  
________________________________

ឈ.	ចំណុចដែលខ្ញុំតែងតែព្រួយបារម្ភគឺ  
________________________________

ញ.	 ពេលទំនេរ ខ្ញុំចូលចិត្ត ________________

________________________________

	 រចួសរសេរឃ្លា ទំាង៤ នៅល�ើក្រដាសកន្លែង 

ណាក៏បាន៖ 

o	 ខ្ញុំជាមនុស្សដែល __________________ 
________________________________

o	 ចំណុចដែលខ្ញុំចង់ឱ្យអ្នកដទៃដឹងអំពីខ្ញុំ 
________________________________

o	 ខ្ញុំយកចិត្តទុកដាកសី៊ជម្រៅល�ើ ________

________________________________

o	 ចំណុចដែលខ្ញុំចង់បានបំផុតនៅក្នុងជីវតិ 
របស់ខ្ញុំគឺ _______________________

៣.	 សួរថា៖ ត�ើប្អូនទំាងអស់គ្នា មានសំណួរអំពីកិច្ចការ

ដែលត្រូវធ្វើដែរ ឬទេ? ប� ើមិនមានទេ  សូម ចាប់ 

ផ្តើមគូរបាតដៃ និងម្រាមដៃ ហ� ើយសរសេរ ឬគូរ 

របូភាព ដែ លប្អូនយល់ថាតំណាងឱ្យខ្លួនឯង ន ៅ 
ចន្លោះបា តដៃទំាង២។ ហ� ើយបំពេញនូវឃ្លា ទំាង 
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អស់រ�ៀងៗខ្លួននៅល�ើម្រាមដៃរយៈពេល ១០-១៥ 

នាទី។ (ចែកក្រដាសរ៉ាម ១នាក់ ២សន្លឹក)។ 

៤.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើប្អូនមានអារម្មណ៍បែបណាដែរក្នុងការប�ើក

ចិត្តទូលាយ និងមានភាពស្មោះត្រ ង់បំផុតជា

មួយនឹងខ្លួនឯង ដ ោយពំុព្រួយបារម្ភអំពីអ្វីដែ

លអ្នកដទៃយល់ឃ�ើញ? 

ខ.	 ត�ើវាមានប្រយោជន៍ដែរឬទេ ក្នុងការចំណាយ

ពេលវេលាឆ្លុះបញ្ចា ំងអំពីខ្លួនប្អូន «ថាជា 

នរណា?» ត� ើប្អូនបានរកឃ�ើញចំណុចអ្វីខ្លះ 
អំពីខ្លួនឯងដែលមិនបានគិតពីមុនមកដែរ ឬ 
ទេ?

គ.	 ពេលខ្លះយ�ើងអាចមានអារម្មណ៍រងសម្ពា ធក្នុង

ការប្រព្រឹត្ត  គិត ឬធ្វើខ្លួនតាមបែបណាមួយ 
ដែលយ�ើងមិនបង្ហា ញពីអារម្មណ៍ពិតប្រាកដ 

របស់យ�ើង។ ត� ើសម្ពា ធបែបនេះធ្វើឱ្យប្អូន 
មានអារម្មណ៍បែបណា?

៥.	 ប្រាប់ថា៖ ឥឡូវយ�ើងធ្វើការជាមួយដៃគូពីរៗ 
នាក់។ ប្អូនអាចចាប់ដៃគូជាមួយអ្នកដែលប្អូនមិន

ធ្លា ប់និយាយជាមួយដ�ើម្បីចែករលំែកម្នា ក់ម្តងនូវអ្វី

ដែលប្អូនបានសរសេរ។ ប្អូនអាចចែករលំែក
 

ចំណុចដែលប្អូនចង់ ឬមានភាពងាយស្រួលក្នុង

ការចែករលំែក។ សូមស្តា ប់ និងឆ្លើយតបតាម 

បែបវជិ្ជមាន និងប្រកបដោយការគំាទ្រ។ ប្អូនមាន 

ពេល ៥ នាទីក្នុងការចែករលំែក។ 

៦.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនយល់ឃ�ើញ ឬមានអារម្មណ៍យ៉ាង

ដូចម្តេចដែរចំពោះលំហាត់នេះ? សូមអ្នកស្ម័គ្រ 

ចិត្ត  ២ឬ៣ នាក់ចែករលំែកអារម្មណ៍ ឬការយល់ 

ឃ�ើញ។ 

៧.	 សង្ខបថា៖ យ� ើងអាចមានអារម្មណ៍រភំ�ើប និង 

ច្របូកច្របល់ក្នុងការរកចម្លើយថា  «ត�ើយ�ើងជា 

នរណា?»។ មនុស្សម្នា ក់ៗតែងតែមានអារម្មណ៍ 

ក្រៀមក្រំ ឬមានកំហុសនៅត្រង់ចំណុចណាមួយ។ 

បុ៉ន្តែចំណុចសំខាន់គឺត្រូវស្មោះត្រ ង់ជាមួយខ្លួងឯង 

ហ�ើយសម្រេចចិត្តធ្វើអ្វីដែលចង់ធ្វើដែលមិនធ្វើឱ្យ

ប្អូន និងអ្នកដទៃឈឺចាប់។ ការស្វែងយល់អំពី «ត�ើ 

យ�ើងជានរណា?» នឹងជួយយ�ើង ឱ្យមានអារម្មណ៍

ស្និទ្ធស្នា លជាមួយអ្នកដទៃ  និងយល់អំពីការយល់ 

ឃ�ើញរបស់អ្នកដទៃ។ សូម អរគុណប្អូនទំាងអស់

គ្នា ដែលបានចែករលំែក និងសូមទះដៃឱ្យគ្នា យ�ើង

ទំាងអស់គ្នា ។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

•	 វាសំខាន់ណាស់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួលក្នុង

ការគ្រប់គ្រងមេរ�ៀននេះដោយប្រុងប្រយ័ត្ន    ពី 

ព្រោះលំហាត់នេះអាចធ្វើឱ្យមនុស្សងាយរងគ្រោះ 

បំផុតក្នុងការធានាថា  ការជ�ឿទុកចិត្ត  សន្ដា ន 
ចិត្តល្អ ការគំាទ្រ ការរក្សាការសម្ងា ត់ និងការមិន 

និយាយចំអក  ឬការមិននិយាយលូកលាន់គ្នា  

ត្រូវបានប្រកាន់ខ្ជា ប់នៅក្នុងមេរ�ៀននេះ។ 

•	 បញ្ជាក អះអាង និងអរគុណចំពោះរាល់ការចែក

រលំែកណាមួយដែលអ្នកចូលរមួបានធ្វើឡ�ើង 

ក្នុងលំហាត់នេះដ�ើម្បីផ្ដល់ជាគំរមួូយអំពីការ 
ឆ្លើយតបដែលមានសន្ដា នចិត្តល្អ មានការគំាទ្រ 

និងមានការយល់ចិត្ត។ 

•	 ជួយដល់អ្នកចូលរមួក្នុងការទទួលយកគ្រប់ទិដ្ឋ

ភាពទំាងអស់អំពីខ្លួនពួកគេ  សូម្បីទិដ្ឋភាពទំាង

ឡាយណាដែលពួកគេមានអារម្មណ៍មិនសូវ 

ស្រួលក៏ដោយ។ 



36    |   ប្រទេសកម្ពុជា  -  ស�ៀវភៅណែនាសំម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួលក្មេងវយ័ជទំង់

(ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា ល សម្រាប់ 
មនុស្សវយ័ជំទង់ស្តីពីអំព�ើហិង្សា ទាក់ទងនឹង យេ នឌ័រ 

និងSkhokho ការគំាទ្រភាពជោគជ័យសម្រាប់គ្រួសារ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៤០-៤៥ នាទី

គោលបំណង៖ ស្វែងយល់ពីការវវិឌ្ឍផ្លូវកាយ ផ្លូវ 
ចិត្ត/អារម្មណ៍ និងសង្គមរបស់យ�ើង។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 ក្នុងដំណាក់កាលនៃជីវតិ (ក្មេងវយ័ជំទង់) នេ ះ 

គឺជាដណាក់កាលផ្លា ស់ប្តូរសំខាន់មួយក្នុង 

ចំណោមទិដ្ឋភាពនានាទំាងអស់ (មិនមែនតែ 

រាងកាយ)

 ការផ្លា ស់ប្តូរទំាងនេះអាចជាការរកីរាយ ឬរភំ�ើប 

តែពួកគេកអាចភន្ត័ច្រឡ និងពិបាកផងដែរ

 ជាការសំខាន់ដែលយ�ើងទទួលខុសត្រូវយក 

ចិត្តទុកដាកល�ើខ្លួនយ�ើង និងរក្សាខ្លួនយ�ើងឱ្យ 

មានសុខភាពល្អ

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ នៅក្នុងក្រុមតូចៗ អ្នក 
ចូលរមួបរយិាយអំពីត�ើចំណាប់អារម្មណ៍ ច្ បាប់ទម្លា ប់ 

(នៅផ្ទះ នៅសាលារ�ៀន) ការប្រព្រឹត្តដោយអ្នកដទៃមក 

ល�ើខ្លួនពួកគេ កង្វល់ និងអារម្មណ៍ របស់ពួកគេមានភាព 
ខុសគ្នា  ឬដូចគ្នា ពីកាលដែលពួកគេនៅជាកមារតូច។ 

បន្ទា ប់មក  អ្នកចូលរមួ  ស្វែ  ងយល់ថាត�ើតម្រូវការនៅ 

ក្នុងទំនាក់ទំនងរបស់ពួកគេ  (ជាពិសេស ឪពុកម្ដា យ/

អ្នកថែទំា) ក អាច មានការផ្លា ស់ប្តូរមួយចំនួន បុ៉ន្តែ 
ស្រដ�ៀងគ្នា ជាមួយអ្នកដទៃផងដែរឬទេ។ 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 និយាយថា៖ ការប្រែប្រួលទៅជាមនុស្សវយ័ជំទង់

ម្នា ក់អាចជារ�ឿងសប្បាយ ក្រ ៀមក្រំ  ឬច្របូក 

ច្របល់។ ភាពសប្បាយរកីរាយ និងបញ្ហា គឺនៅលា

យឡំជាមួយគ្នា នៅក្នុងដំណាក់កាលនេះ តែ ប្អូន 
មិនមែនឯកាទេ ហ�ើយប្អូនក៏មិនមែន«ចម្លែក»ខុស

ពីគេដែរ។ មនុស្សវយ័ជំទង់ម្នា ក់ឆ្លង កាត់ការផ្លា ស់ 

ប្ដូរជាច្រើនតំាងពីកុមាររហូតដល់ក្លា យជាមនុស្ស

ពេញវយ័។ មនុស្សឆ្លងកាត់ការផ្លា ស់ប្ដូរទំាងនេះ

តាមលក្ខណៈខុសៗគ្នា ។ ប្អូនប្រហែលជាបានកត់

សម្គា ល់ឃ�ើញការផ្លា ស់ប្ដូរ មួយចំនួនក្នុងខ្លួនប្អូន
 ផ្ទា ល់ និងមិត្តភក្ដិរបស់ប្អូន ព្រ មទំាងរប�ៀបដែល 

អ្នកដទៃប្រព្រឹត្តមកល�ើ ខ្លួនប្អូនប�ើប្រៀបធ�ៀបនឹង

ពេលដែលប្អូននៅតូច។ 

២.	 ពន្យល់ថា៖ ឥឡូវយ�ើងចែកគ្នា ជាក្រុមតូចៗចំនួន 

៤ ដ� ើម្បីពិភាក្សាសំណួរដូចខាងក្រោម។ ប្អូនមាន 
រយៈពេល១០នាទី ដ� ើម្បីពិភាក្សា។ (ចែកក្រដាស 

ផ្ទា ំងធំ និងហ្វឺតពណ៌ចម្រុះ)៖ 

ក.	 ត�ើមនុស្សវយ័ជំទង់មានលក្ខណៈខុសពីកុមារ

តូចយ៉ាងដូចម្តេចខ្លះ?

ខ.	 ត�ើប្អូនមានការផ្លា ស់ប្តូររាងកាយមួយចំនួន
 

ដូចម្តេចខ្លះ?

គ.	 ត�ើប្អូនមានការផ្លា ស់ប្តូរផ្លូវចិត្តដចម្តេចខ្លះ?

ឃ.	ត�ើទំនាក់ទំនងរបស់ប្អូនមានការផ្លា ស់ប្តូរដូច 
ម្តេចខ្លះ?

o	 ត�ើប្អូនរពឹំងថា  អ្នកដទៃនឹងប្រព្រឹត្តមកល�ើ 
ប្អូនខុសគ្នា ដូចម្ដេចខ្លះ?

o	 ត�ើទំនាក់ទំនងមិត្តភក្ដិ មានអ្វីខុសគ្នា ពីកាល 

ជាកមារដែរឬទេ?

o	 ត�ើប្អូនត្រូវការឱ្យឪពុកម្ដា យ/ អ្នកថែទំាធ្វើអ្វី

ខ្លះសម្រាប់ប្អូនក្នុងភាពជាកមារ? ត�ើប្អូននៅ 

សកម្មភាព ២.៣៖ ត�ើយ�ើងមនការផ្លាស ប់្ដូរដូចម្ដេចខ្លះ?
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តែត្រូវការអ្វីៗដូចគ្នា នេះពីពួកគាត់ដែរឬទេ 

ឬមានការខុសប្លែកពីមុនក្នុងភាពជាក្មេងវយ័

ជំទង់?

ង.	 ត�ើអ្វីខ្លះដែលប្អូនរកីរាយជាមួយបំផុតក្នុងនាម

ជាមនុស្សវយ័ជំទង់ម្នា ក់ ប� ើប្រៀបធ�ៀបទៅ 

នឹងពេលដែលនៅជាកមារ?

ច.	 ត�ើអ្វីខ្លះដែលប្អូនយល់ថាគួរឱ្យព្រួយបារម្ភ ឬ 
ក្រៀមក្រំបំផុតក្នុងភាពមនុស្សវយ័ជំទង់ម្នា ក់? 

៣.	 និយាយថា៖ សូមក្រុមនីមួយចែករលំែកការ 

ពិភាក្សា។ 

៤.	 សង្ខេបថា៖ ប្អូនបានពិភាក្សាអំពីការផ្លា ស់ប្តូរពី 
កុមារតូចមកជាមនុស្សវយ័ជំទង់ ហ� ើយការផ្លា ស់ 

ប្តូរនេះ មិនត្រឹមតែរបូរាងកាយបុ៉ណ្ណោះទេ   ថែម 
ទំាងការគិត និងអ្វីដែលប្អូនគិតអំពីខ្លួនឯង។ ការ

 
ទទួលខុសត្រូវរបស់ប្អូនក៏មានការផ្លា ស់ប្តូរ រប�ៀប 
ប្អូនឆ្លើយតបជាមួយអ្នកដទៃ ក មានការផ្លា ស់ 
ប្តូរ។ល។ ហ� ើយការផ្លា ស់ប្តូរទំាងនេះអាចធ្វើឱ្យ

 
ប្អូនទំាងអស់គ្នា រភំ�ើប បុ៉ន្តែពេលខ្លះកអាចមាន 
អារម្មណ៍ច្របូកច្របល់ និងភ័យខ្លា ច។ 

៥.	 ប្រាប់ថា៖ ឥឡូវ យ�ើងនឹងពិភាក្សារមួគ្នា ។ 

ក.	 ត�ើប្អូន និងអ្នកថែទំាប្អូនធ្លា ប់បាននិយាយអំពី

ការផ្លា ស់ប្ដូរទំាងនេះដែរឬទេ? ត� ើពួកគាត់ 

បាននិយាយអំពីអ្វីខ្លះ?

ខ.	 ត�ើការផ្លា ស់ប្ដូរ និងការរពឹំងទុកទំាងនេះខុស

គ្នា សម្រាប់ក្មេងស្រី  និងក្មេងប្រុសដូចម្ដេច 

ខ្លះ?

៦.	 សង្ខេបថា៖ ក្នុ ងដំណាក់កាលនេះប្អូនចាប់ផ្តើម
 

មានភាពម្ចា ស់ការ ព្រោះប្អូនចាប់ផ្តើមមានការគិត 

ថ្មីៗ និងមានការទទួលខុសត្រូវច្រើន។ អ្នកចិញ្ចឹ ម 

បីបាច់ ឬអ្នកថែទំារបស់ប្អូនគឺនៅចំាជួយប្អូនជា 

និច្ច ដ� ើម្បីធានាថាប្អូនមានសុវត្ថិភាពទទួលបាន 
ជោគជ័យ និងជួយដោះស្រាយបញ្ហា របស់ប្អូន។ 

៧.	 សួរថា៖ ត� ើមានប្អូនណាស្ម័គ្រចិត្ត ចែក រលំែកអ្វី 
ដែលប្អូនបានរ�ៀន ឬឃ�ើញថាគួរឱ្យភ្ញាក ផ្អើលពី

សកម្មភាពមេរ�ៀននេះទេ? (សូមអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត  ២ 

ឬ៣នាក់)

	 សូមម�ើលព័ត៌មានសម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល

ក្នុងឧបសម្ព័ន្ធ ២។
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រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី

គោលបំណង៖ បិទការប្រជំុរបស់ក្រុម ល�ើកទឹកអ្នកចូល

រមួក្នុងការអនុវត្តនូវអ្វីដែលបានរ�ៀនសូត្រ  និងចូលរមួ 
ក្នុងកិច្ចពិភាក្សាបន្ទា ប់ទ�ៀត។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកសម្របសម្រួល ឬ 

អ្នកចូលរមួសង្ខេបអំពីសារសំខាន់ៗដែលបានមកពីការ

ពិភាក្សា និងផ្ដល់យោបល់អំពីវធីិនានាដែលអាចយក

ការសិក្សានេះទៅអនុវត្តជាកស្ដែងតាមរយៈ ការចូល 

រមួពីសកម្មជនស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងបានមកដល់ចុងបញ្ច ប់នៃមេរ�ៀន

ថ្ងៃនេះ បុ៉ន្តែយ�ើងបានព្រមព្រៀងនឹងជួបគ្នា សាជា

ថ្មីម្តងទ�ៀត។ ថ ្ងៃនេះយ�ើងបានពិភាក្សាអំពីគោល

គំនិតអំពីខ្លួនឯង និងការផ្លា ស់ប្ដូរផ្សេងៗ ជាច្រើន
 

ដែលប្អូនកំពុងឆ្លងកាត់ ក្នុ ងនាមជាមនុស្សជំទង់
 

ម្នា ក់។ វាអាចជារ�ឿងគួរឱ្យចាប់អារម្មណ៍ សម្រាប់

ប្អូនក្នុងការចំណាយពេលខ្លះ ដ� ើម្បីឆ្លុះបញ្ចា ំងអំពី

ត�ើខ្លួនឯងជានរណា ក្នុងដំណាក់កាល នៃជីវតិនេះ 

និងកត់សម្គា ល់រាល់ការផ្លា ស់ប្ដូរខុសៗគ្នា ដែលប្អូន

កំពុងតែជួបប្រទះ។ ហ� ើយ សូមចងចំាថា ជានិច្ច 

កាល ប្អូនអាចស្នើសំុជំនួយពីអ្នកចិញ្ចឹ មបីបាច់ 

ឬថែទំា ឱ្យជួយដោះស្រាយនៅពេលប្អូនកំពុងជួប

ការលំបាកក្នុងការផ្លា ស់ប្ដូរនេះ។ 

២.	 សួរថា៖ ត� ើមានប្អូនណាចង់ចែករលំែកការយល់

ឃ�ើញ ឬចំណុចគួរឱ្យចាប់អារម្មណ៍ ឬភ្ញាក ផ្អើរអំពី

កិច្ចពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះដែរ ឬទេ? សូមគ្នា យ�ើង ២ 

ឬ៣ នាក់ចែករលំែក។ (ទុកពេលឱ្យអ្នក  ចូលរមួ 

ចែករលំែក)

៣.	 ពន្យល់ថា៖ ចន្លោះពេ លដែលយ�ើងបែកគ្នា នេះ  

ប្អូនទំាងអស់គ្នា  អាចកត់សម្គា ល់ការទទួលខុស 

ត្រូវ និងឆ្លុះបញ្ចា ំងថាត�ើប្អូនម�ើលថែខ្លួនឯងបាន

ល្អដែរឬទេ? ឬថាត�ើប្អូនត្រូវការជំនួយ ឬការគំាទ្រ 
បន្ថែមដែរឬទេ។ សូមចងចំាថា  វាគ្មា នបញ្ហា អ្វី 

ឡ�ើយប្រសិនប�ើប្អូនស្នើសំុជំនួយពីអ្នកដទៃ។ ចុង 
ក្រោយនេះ អរគុណប្អូនទំាងអស់គ្នា ដែលបានមក

ចូលរមួក្នុងកិច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើងនាថ្ងៃនេះ យ�ើង 
នឹងជួបគ្នា ល�ើកក្រោយទ�ៀត ហ� ើយយ�ើងនឹង 

ពិភាក្សាអំពី «ត�ើយ�ើងចង់បានអ្វីសម្រាប់អនាគត 

របស់យ�ើង»។ សង្ឃឹមថាជួបប្អូនទំាងអស់គ្នា ម្តង

ទ�ៀតឆាប់ៗនេះ។ 

សកម្មភាព ២.៤៖ ការរ�ៀន អនុវត្តជាក់ស្ដែង
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មេរ�ៀនទី៣៖
ក្ដីសង្ឃឹម និងក្ដីស្រមៃរបស់យ�ើង
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មេរ�ៀនទី៣៖ ក្ដីសង្ ឃឹម និងក្ដីស្រមៃរបសយ់�ើង
ទិដ្ឋភាពទូទៅ៖ មេរ�ៀននេះផ្ដោ តការយកចិត្តទុកដាកល�ើមនុស្សវយ័ជំទង់ដែលកំណត់ និងចែក  រលំែកក្ដីសង្ឃឹម 

និងក្ដីស្រមៃ ក្ដីក ង្វល់ និងក្ដីបារម្ភរបស់ពួកគេអំពីអនាគត។ ពួកគេកណត់កត្តា   គំាទ្រដែលមានសក្ដា នុពល និង 

បញ្ហា ប្រឈម ឬឧបសគ្គដែលមានសក្ដា នុពលទំាងឡាយចំពោះការសម្រេចឱ្យបានជោគជ័យនូវក្ដីស្រមៃរបស់ 

ពួកគេ  និងពិភាក្សាអំពីយុទ្ធសាស្ត្រក្នុងការដោះ ស្រា យក្ដីកង្វល់ ក្ដីបា រម្ភ និងបញ្ហា ដែលមានសក្ដា នុពលរបស់ 
ពួកគេ។ បន្ទា ប់មក  អ្នកចូលរមួចូល រមួនៅក្នុងលំហាត់បែបច្នៃប្រឌិតជាបុគ្គលដ�ើម្បីពន្យល់អំពីតម្លៃ  និងសេចក្ដី 
ប្រាថ្នា របស់ពួកគេក្នុងការដាកបញ្ចូ លគ្នា នូវព័ត៌មានដែលបានរកឃ�ើញនៅក្នុងមេរ�ៀនទី២ និងមេរ�ៀនទី៣។ 

គោលបំណង៖ 

 កំណត់ក្តីសង្ឃឹម និងក្តីស្រមៃ ដែ លមានន័យ និងដែលជំរញុទឹកចិត្តក្មេងវយ័ជំទង់ក្នុង ពេ លបច្ចុប្បន្ន ព្រ

មទំាងបណ្តុះ នូវអារម្មណ៍ដឹងអំពីគោលបំណង និងល�ើកទឹកចិត្តក្នុងការបង្កើតជម្រើសនានាដែលនឹងជួយ
 

ឱ្យសម្រេចក្តីស្រមៃទំាងនោះ និងជ�ៀសវាងអាកប្បករយិាដែលប្រថយប្រថាន។

សកម្មភាពមេរ�ៀនទី៣ សម្ភា រ ពេលវេលា

សកម្មភាព ៣.១៖ កច្ចស្វា គមន៍

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួមកកាន់កិច្ចពិភាក្សានិងតាមដាន

ល�ើសំណួរ ក្ដីកង្វល់ ឬលទ្ធផលសម្រេចនានាដែលទាក់ទងនឹងក្រុម 

ហ�ើយល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួការ ពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះ

១០-១៥ នាទី

សកម្មភាព ៣.២៖ ក្ដីសង្ឃឹម និងការរពឹំងទុករបស់យ�ើង សម្រាប់អនាគត

គោលបំណង៖ កំណត់ និងចែករលំែកក្ដីសង្ឃឹម ការរពឹំងទុក និងក្ដី 

កង្វល់សម្រាប់អនាគត និងកំណត់កត្តា  និងឧបសគ្គ សម្របសម្រួល 

ដែលមានសក្ដា នុពលចំពោះការសម្រេចក្ដីស្រមៃទំាងនេះប្រកបដោយ

ជោគជ័យ។ 

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ

ហ្វឺត
៣០-៤០ នាទី

សកម្មភាព ៣.៣៖ ការស្វែងរកបងប្អូនភ្លោះ របស់អ្នក

គោលបំណង៖ បង្កើនថាមពលក្រុម និងអនុញ្ញា តិឱ្យអ្នកចូលរមួ 

ទទួលបានការស្គា ល់គ្នា បន្ថែម។ 
១០-១៥ នាទី

សកម្មភាព ៣.៤៖ ត�ើទិសដៅមួយណាមួយដែលអ្នកជ្រើសរ� ើស?

គោលបំណង៖ ជួយអ្នកចូលរមួក្នុងការកំណត់ និងបញ្ជាក  ច្បាស់អំពី 
គុណតម្លៃ និងសេចក្ដីប្រាថ្នា របស់ពួកគេដែលនឹងដឹកនំាជម្រើស និង 

ការសម្រេចចិត្តរបស់ពួកគេតាមវធីិដែលធ្វើឱ្យពួកគេខិតជិតដល់ក្ដី 

ស្រមៃរបស់ពួកគេ ឬឆ្ងា យពីក្ដី ស្រមៃទំាងនោះ។ 

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ, ហ្វឺត, 

ក្រដាសទំហំ A3 ឬ 

A2 សម្រាប់ អ្នកចូល 

រមួម្នា ក់ៗ, ខ ម្ៅ ដៃ 

និងហ្វឺត ចម្រុះពណ៌

៣០-៤០ នាទី
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សកម្មភាព ៣.៥៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាកស្ដែង

គោលបំណង៖ បិទការប្រជំុរបស់ក្រុម ល�ើកកម្ពស់ការអនុវត្ត កាសិក្សា 

និងល�ើកទឹកចិត្តឱ្យអ្នកចូលរមួត្រឡប់មកវញិ។ 
១០-១៥ នាទី

រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី 

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួជាថ្មី  និងពិនិត្យ 

ឡ�ើងវញិ ប្រ សិនមានសំណួរ ក ង្វល់ ឬលទ្ធផលណា 

មួយទាក់ទងនឹងក្រុម និងល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួ 

ការពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ សង្ខេបឡ�ើងវញិដោយ 

អ្នកសម្របសម្រួល និងយោលប់ត្រលប់ពីអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ អរគុណទំាងអស់គ្នា ដែលបានមក 

ចូលរមួកិច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើងថ្ងៃនេះ។ កាលជួប

គ្នា ល�ើកមុនយ�ើងបានពិភាក្សាថា« ត�ើយ�ើងជានរ

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ប្រសិនប�ើគ្មា នអ្នកណាម្នា ក់ចែករលំែកអ្វីមួយទេនោះ អ្នកសម្របសម្រួលអាចចែករលំែក ដ ណ�ើ ររ�ឿង 

ឬការសង្កេតផ្ទា ល់ខ្លួនណាមួយពីជីវតិផ្ទា ល់ខ្លួន ហ�ើយផ្សារភ្ជា ប់វាទៅនឹងការ ពិភាក្សាគ្នា នៅមេរ�ៀនមុន។ 

 ប្រើការអបអរ ការស្ងើចសរស�ើរ និងការសាទរដ�ើម្បីពង្រឹងភាពជោគជ័យ ឬដំណ�ើ រផ្លា ស់ប្ដូរតាមបែប 
វជិ្ជមាន។ 

៣.	 ពន្យល់ថា៖ កច្ចពិភាក្សាបន្តទ�ៀតនេះ យ�ើងនឹងពិភាក្សាស្វែងយល់ អំពី«សេចក្តីសង្ឃឹម និងក្តីស្រមៃសម្រាប់ 

អនាគត និងឧបសគ្គ និងអ្នកជួយគំាទ្រយ�ើងដ�ើម្បីសម្រេចបានជោគជ័យ»។ 

សកម្មភាព ៣.១៖ កិច្ចស្វា គមន៍
ណា? និងត�ើអ្វីមានសារសំខាន់ចំពោះយ�ើង»ហ�ើ

យយ�ើងបានពិភាក្សាអំពីការផ្លា ស់ប្តូរផ្សេងៗ។ 

២.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើមាននរណាចង់ចែករលំែកពីការអនុវត្តនូវ

អ្វីដែលបានរ�ៀនសូត្រដែរឬទេ? ប្រសិនប�ើ

មាន សូមអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត  ២ ឬ៣ នាក់ឡ�ើង 

ចែករលំែក។ 

ខ.	 ហ�ើយនរណាមានការព្រួយបារម្ភ ឬសំណួរអ្វី 

ចង់ល�ើកឡ�ើងដែរ ឬទេមុនយ�ើងបន្តទៅ 

ប្រធានបទថ្មី។ ប្រ សិនប�ើមានសូមអ្នកស្ម័គ្រ 

ចិត្ត ២ ឬ៣ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 
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(ដកស្រង់ពី Skhokho ការគំាទ្រភាពជោគជ័យសម្រាប់ 

គ្រួសារ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៣០-៤០ នាទី

គោលបំណង៖ កំណត់ និងចែករលំែកក្តីសង្ឃឹម និងក្តី 

ស្រមៃ  និងកំណត់នូវឧបសគ្គ និងក្តីកង្វល់សម្រាប់ 

អនាគត។ 

សារសំខាន់៖ 

 ក្តីសង្ឃឹម និងក្តីស្រមៃរបសអ្នកគួរតែជាអ្វីដែល

ជំរញុទឹកចិត្តអ្នក ដែ លជម្នះអ្នក  និងធ្វើឱ្យអ្នក 

រភំ�ើបអំពីអនាគត

 ការមានគំនិតអ្វីមួយអំពីអ្វីដែលយ�ើងចង់បាន

សម្រាប់អនាគតយ�ើង អាចជួយយ�ើងឱ្យធ្វើអ្វីៗ 

ក្នុងពេលបច្ចុប្បន្នដ�ើម្បីសម្រេចក្តីស្រមៃទំាងនោះ

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ដោយធ្វើការជាគូ អ្នក 

ចូលរមួបែងចែកទំព័រក្រដាសផ្ទា ំងធំ ទ ៅជាបួនផ្នែក។ 

នៅក្នុងប្លុកទីមួយ ពួកគេត្រូវសរសេរអំពីក្ដីសង្ឃឹម និង

ក្ដីស្រមៃរបស់ពួកគេសម្រាប់អនាគត។ នៅក្នុងប្លុកទីពីរ 

ត្រូវសរសេរអំពីក្ដីបារម្ភ និងក្ដីកង្វល់របស់ពួកគេអំពី 

អនាគតរបស់ពួកគេ។ នៅក្នុងប្លុកទីបី ពួកគេត្រូវកំណត់
 

អំពីមនុស្ស ឬជំនាញ ឬអ្វីៗដែលនឹងជួយដល់ពួកគេក្នុង 
ការសម្រេចក្ដី សង្ឃឹម និងក្ដីស្រមៃរបស់ពួកគេ ហ� ើយ 

នៅក្នុងប្លុកចុងក្រោយ ពួកគេត្រូវកំណត់អំពីមនុស្ស ឬ
 

អ្វីៗផ្សេងៗទ�ៀតដែលអាចជាឧបសគ្គចំពោះភាពជោគ

ជ័យរបស់ពួកគេ។ 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ កាលពីមេរ�ៀនមុន យ�ើងបានពិភាក្សា 

អំពី «ត�ើយ�ើងជានរណា? ត� ើអ្វីដែលមានសារ 

សំខាន់ចំពោះយ�ើង និងថាត�ើយ�ើងមានការផ្លា ស់

ប្ដូរដូចម្ដេចខ្លះ» ពេ លដែលយ�ើងធំលូតលាស់ 

ចាប់ពីកុមារ រហូតដល់ក្លា យជាមនុស្សពេញវយ័។ 

នៅក្នុងដំណាក់កាលនេះ យ� ើងមិនត្រឹមតែចាប់ 
ផ្ដើមគិតច្រើនអំពីអត្តសញ្ញា ណ និងតម្លៃរបស់ពួក 

យ�ើងបុ៉ណ្ណោះទេ   ថែមទំាងចាប់ផ្ដើមមានការ 

ទទួលខុសត្រូវកាន់តែច្រើន ហ� ើយគិតអំពីអ្វីដែល

យ�ើងចង់បានក្នុងពេលអនាគតរបស់យ�ើង។ 

២.	 និយាយថា៖ សូមប្អូនទំាងអស់គ្នា បិទភ្នែកយឺតៗ 

និងស្រមៃពេលប្អូនក្លា យជាមនុស្សពេញវយ័៖ ត� ើ

ជីវតិរបស់ប្អូនមានលក្ខណៈដូចម្ដេចហ�ើយប្អូនមា

នអារម្មណ៍បែបណា? ត�ើប្អូនកំពុងធ្វើអ្វី? ត�ើមានម

នុស្សណាខ្លះនៅក្នុងជីវតិរបស់ប្អូន? 

(សូមអានសំណួរម្តងទ�ៀត ពីរ ឬបីដង)

៣.	 និយាយថា៖ សូមប�ើកភ្នែកយឺតៗ និងដកដង្ហើម 

វែងៗ។ សូមពិភាក្សាក្រុមតូចដែលមានគ្នា  ៣ ឬ៤ 

នាក់ ហ�ើយពិភាក្សាសំណួរទំាងអស់នេះរយៈពេល

១០នាទី (បង្ហា ញសំណួរដែលបានសរសេរល�ើ 

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ)៖ 

ត�ើប្អូនមានក្ដីសង្ឃឹម និងក្ដីស្រមៃអ្វីខ្លះអំពីអនាគត?

.................................................................................

.......................................................................

ត�ើប្អូនមានក្ដីកង្វល់ ឬក្ដីបារម្ភអ្វីខ្លះ អំពីអនាគត?

.......................................................................

.......................................................................

សកម្មភាព ៣.២៖ ក្ដីសង្ ឃឹម និងការរពំឹងទុករបសយ់�ើងសម្រាប់ 
អនាគត
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ត�ើមានធនធានអ្វីខ្លះ (មនុស្ស, ជំនាញឬចំណុច 

ផ្សេងទ�ៀត) សម្រាប់ជួយឱ្យសម្រេចបានក្ដី សង្ឃឹម 

និងក្ដីស្រមៃរបស់ប្អូន?

.......................................................................

.......................................................................

ត�ើមានកក្តា អ្វីខ្លះ (មនុស្ស, អាកប្បករយិា ឬ 

ចំណុចផ្សេងទ�ៀត) ដែលអាចរារាងំប្អូនពីការ 

សម្រេចក្ដីសង្ឃឹម និងក្ដីស្រមៃរបស់ប្អូន? 

.......................................................................

.......................................................................

៤.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនទំាងអស់គ្នា មានសំណួរដែរ ឬទេ 

មុនចូលតាមក្រុមនីមួយៗ។ ប� ើមិនមានទេ  សូម 

រាប់ពីលេខ ១ ដល់ ៥ ដ�ើម្បីចែកក្រុម។ ខ្ញុំនឹងចែក 
ក្រដាសផ្ទា ំងធំដែលមានសំណួរសម្រាប់ ពិភាក្សា។ 

សូមចែករលំែកនូវអ្វីដែលប្អូនមានអារម្មណ៍ងាយ 
ស្រួលក្នុងការចែករលំែក។ 

៥.	 និយាយថា៖ សូមអ្នកទំាងអស់ត្រឡប់ចូលក្រុមធំ

វញិ ហ�ើយក្រុមទី១ អាចផ្តើមរាយការណ៍ និងក្រុម 

បន្ទា ប់ៗទ�ៀត។ សូមអញ្ច ើញក្រុមទី១ (ទះដៃ)។ 

៦.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើប្អូនអាចធ្វើអ្វីបាន ដ�ើម្បីធានាថា ប្អូនទទួល

បានជោគជ័យក្នុងការសម្រេចក្ដីស្រមៃរបស់

ប្អូន? 

	 ចម្លើយអាចមាន៖ ការប្រឹងប្រែងសិក្សា  

និងការរ�ៀនឱ្យចប់, សម្រេចចិត្តដល្អនាពេល  

បច្ចុប្បន្ន ដ� ើម្បីជាមូលដ្ឋា នគ្រឹះដល្អមួយ 
សម្រាប់អនាគត

ខ.	 ត�ើប្អូនអាចធ្វើអ្វីដ�ើម្បីជម្នះឧបសគ្គដែលអាច

ក�ើតមានឡ�ើង? 

	 ចម្លើយអាចមាន៖ សំុដំបូន្មា នពីមនុស្សពេញ 

វយ័, ចំណាយពេលបន្ថែមជាមួយមិត្តភក្តិ និង 

គ្រួសារដែលល�ើកទឹកចិត្ត  និងគំាទ្រក្តីស្រមៃ, 

ការកំណត់វធីិដែលបុគ្គលទំាងឡាយអាច 

ជម្នះ ឧបសគ្គ។ 

គ.	 ត�ើប្អូនអាចធ្វើអ្វីខ្លះ ដ� ើម្បីដោះស្រាយក្ដីបារម្ភ 

ឬក្ដីកង្វល់របស់ប្អូន? 

	 ចម្លើយអាចមាន៖ សំុជំនួយពីមនុស្សពេញ 

វយ័, សំុដំបូន្មា នពីអ្នកមានអាជីព (ឧទា៖ អ្នក 

ប្រឹក្សា យោ បល់គ្រូបង្រៀន អ្នកដឹកនំា 

សាសនា), ការម�ើលថែខ្លួនឯង, ការគិតអំពី 
ជម្រើសផ្សេងៗ

៦.	 សង្ខេបថា៖ វាជាការសំខាន់ដែលប្អូនគិត និងដាក 
ឈ ម្ោះក្ដី សង្ឃឹម និងក្ដីស្រមៃរបស់ប្អូន សម្រាប់ 
អនាគតក៏ដូចជាក្ដីកង្វល់ និងក្ដីបារម្ភផងដែរដ�ើម្បី

អាចរកវធីិដោះស្រាយដ�ើម្បីសម្រេចក្ដីស្រមៃរបស់

ប្អូន ហ� ើយមិនទុកឱ្យហានិភ័យ ឬបញ្ហា ប្រឈម 
ទំាងឡាយ ធ្វ ើឱ្យខូចដល់ភាព ជោគជ័យនៃ 

អនាគតរបស់ប្អូន។ 

	 សូមម�ើលព័ត៌មានសម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល

ក្នុងឧបសម្ព័ន្ធ ៣

សកម្មភាព ៣.៣៖ ការស្វែង រកបងប្អូនភ្លោះ
រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី

គោលបំណង៖ បង្កើនថាមពលក្រុម និងភាពស្និទ្ធ 

ស្នា ល។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ល្បែងនេះអាចត្រូវលេង 

ជាជំុៗ ហ� ើយសមាជិកក្រុមជំុនីមួយៗត្រូវរកបងប្អូន 

ភ្លោះ  និងសួរសំណួរ១ ឬ២ សំណួរ។ 
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សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 និយាយថា៖ យ� ើងនឹងលេងល្បែងថាមពលមួយ 

ដ�ើម្បីស្វែងរកដៃគូ ដែ លមានចំណុចដូចគ្នា ក្នុងជំុ 

នីមួយៗ។ ប្អូនៗមានពេល១នាទីក្នុង១ជំុ៖ 

ក.	 ជំុទី១៖ រកអ្នកណាម្នា ក់ដែលមានកម្ពស់ដូគ្នា ។ 

ខ.	 ជំុទី២៖ រកអ្នកណាម្នា ក់ដែលក�ើតក្នុងខែដគ្នា ។ 

គ.	 ជំុទី៣៖ រកអ្នកណាម្នា ក់ដែលចូលចិត្តចំរ�ៀង 

ដូចគ្នា ។ 

	 ជំុនីមួយៗ ក្រោ យពេលរកបងប្អូនភ្លោះ   សួរ 
សំណួរ១ ឬ២ ស្តីពីចំណុចដែលមានដូចគ្នា ។ 

សកម្មភាព ៣.៤៖ ត�ើទិសដៅមួយណាដែលអ្នកជ្រើសរ� ើស?
(ដកស្រង់ពី PREPARE)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៣០-៤០ នាទី

គោលបំណង៖ ជួយដល់អ្នកចូលរមួក្នុងការកំណត់ និង 
បញ្ជាក ច្បាស់អំពី គុណតម្លៃ  និងសេចក្ដីប្រាថ្នា  របស់ 

ពួកគេដែលនឹងដឹកនំាជម្រើស និងការសម្រេចចិត្តរបស់

ពួកគេតាមវធីិនានាដែលធ្វើឱ្យពួកគេ  ខិតជិតដល់ក្ដី 

ស្រមៃរបស់ពួកគេ ឬឆ្ងា យពីក្ដីស្រមៃទំាងនោះ។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 ការដឹងអំពីថា យ�ើងជាអ្នកណា និងអ្វីដែលយ�ើង 

ចង់បានក្នុងជីវតិ អាចជួយយ�ើងធ្វើការ សម្រេច 

ចិត្តក្នុងពេលបច្ចុប្បន្ន ដ� ើម្បីទៅជួយឱ្យសម្រេច

បានក្តីស្រមៃទំាងនោះ និងរស់នៅតាមរប�ៀប 

ដែលមានន័យ និងពេញចិត្ត

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកចូលរមួត្រូវដាក 

បញ្ចូ លព័ត៌មាន និងការពិភាក្សាអំពីការស្វែងយល់ ខ្លួន

ឯងទៅក្នុងការពន្យល់បង្ហា ញអំពីគុណតម្លៃ សេ ចក្ដី 
ប្រាថ្នា  កត្តា  គំាទ្រ  និងបញ្ហា ប្រឈមដែលមានសក្ដា  

នុពលរបស់ពួកគេ។ 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ ឥឡូវនេះ សូមគិតអំពីជីវតិរបស់ប្អូនៗ 

ប្រសិនប�ើប្អូនកំពុងតែដ�ើរល�ើផ្លូវមួយ ហ�ើយគោល

ដៅរបស់ប្អូនគឺដ�ើម្បីខិតឱ្យជិតដល់ក្ដីសង្ឃឹម និង 
ក្ដីស្រមៃ។ ក្នុងមួយជីវតិ យ�ើងតែងតែជួបនឹងឱកាស 

និងឧបសគ្គផ្សេងៗជាញឹកញាប់ ហ� ើយជួនកាល

អ្វីៗទំាងនេះអាចជួយប្អូនឱ្យទៅ កាន់តែជិតដល់ក្ដី 

សង្ឃឹម និងក្ដីស្រមៃ បុ៉ន្តែពេលខ្លះវាអាចធ្វើឱ្យប្អូន

ត្រូវដ�ើរល�ើផ្លូវវាងឬទៅកាន់ផ្លូវទ័លច្រក។ ជា និច្ច 

កាល ប្អូនត្រូវជ្រើសរ� ើស និងសម្រេចចិត្តអំពីអ្វី 

ដែលប្អូននឹងត្រូវធ្វើ ឬមិនត្រូវធ្វើក្នុងជីវតិ។ ការដឹង 

អំពីអំពីគុណតម្លៃ ឧត្ដមគតិ ក្ដីសង្ឃឹម និងក្ដីស្រមៃ 

ថា «ត�ើប្អូនជានរណា ហ�ើយចង់ក្លា យជានរណា?» 

និង «ត�ើអ្វីដែលមានសារសំខាន់ចំពោះប្អូន ហ�ើយ 

ប្អូនចង់បានអ្វី  សម្រាប់ជីវតិរបស់ប្អូននាពេលអនា

គត?» 

២.	 ពន្យល់ថា៖ ឥឡូវនេះ ខ្ញុំសូមល�ើកឧទាហរណ៍មួយ 

ចំនួន៖ 

ក.	ការនិយាយជាមួយមិត្តភក្ដិអំពីបញ្ហា ណាមួយ 

អាចធ្វើឱ្យប្អូនឆ្ពោះទ ៅរកគុណតម្លៃរបស់ប្អូន

ក្នុងនាមជាមិត្តភក្ដិម្នា ក់ដែលយកចិត្តទុកដាក

ចំពោះគ្នា

ខ.	ការទៅរ�ៀនជួយដល់ប្អូនឆ្ពោះទ ៅរកគោល

ដៅរបស់ប្អូន គឺការសិក្សាជំនាញដែលមាន 

តម្លៃ និងការរ�ៀនឱ្យចប់ថ្នា ក់វទិ្យាល័យ

គ.	ការជួយធ្វើកិច្ចការកំបិ៉កកបុ៉កនៅក្នុងផ្ទះ អាច

ធ្វើឱ្យប្អូនឆ្ពោះទ ៅរកគុណតម្លៃ នៃ ការរមួ 

ចំណែក ដល់ការធ្វើឱ្យផ្ទះមានសុភមង្គល និង

បង្កើនបរយិាកាសល្អក្នុងគ្រួសារ
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ឃ.	ការសម្រេចចិត្តមិនប្រញាប់ប្រលូកក្នុងទំនាក់

ទំនងផ្លូវភេទជួយធ្វើឱ្យប្អូនជ�ៀសវាងបញ្ហា ផ្លូវ

ចិត្ត  និងបញ្ហា ផ្លូវកាយ ដែ លអាចក�ើតឡ�ើង 

នៅពេលប្អូនមិនទាន់បានត្រៀមខ្លួនរចួរាល់ 

ក៏ដូច អាចបណ្តា លឱ្យខូចដល់អនាគតរបស់ 

ប្អូនផងដែរ

ង.	ការស្នើសំុជំនួយនៅពេលប្អូនកំពុងតសូ៊ការ

លំបាក ឬប្រឈមនឹងបញ្ហា នានា ជួយប្អូនក្នុង 

ការជម្នះរាល់ឧបសគ្គទំាងឡាយនៅតាមផ្លូវ 

របស់ប្អូន

ច.	ការតំាងចិត្តដ�ើម្បីជំន�ឿរបស់ប្អូន នឹងជួយប្អូន

ឱ្យឆ្ពោះទ ៅរកការសម្រេចក្ដីស្រមៃរបស់ប្អូន 

ជំនួសឱ្យការដ�ើរផ្លូវវាងឆ្ងា យពីក្ដីស្រមៃទំាង

នោះ ន ៅពេលមិត្តភក្ដិរបស់ប្អូនដាកសម្ពា ធ 
ឱ្យប្អូនធ្វើអ្វីមួយដែលប្រថយប្រថានខ្ពស់ ឬអ្វី 

មួយដែលប្អូនគិតថា «អាក្រក់»។ 

o	 ទំាងនេះជាផែនទីចង្អុលបង្ហា ញទិស ឬផ្លូវ 

ដែលជួយប្អូនកំុឱ្យវង្វេង ហ�ើយសម្រេចបាន 

ក្តីសង្ឃឹម ឬក្តីស្រមៃក្នុងពេលវេលាណា 
មួយ។ ប្អូនអាចគិតអំពីទំនាក់ទំនងជាមួយ 
ក្រុមគ្រួសារនៅក្នុងផែនទីគំនិតនេះ។ 

៣.	 ប្រាប់ថា៖ ឥឡូវនេះ សូមប្អូនទំាងអស់គ្នា គូសផែន

ទីគំនិតរ�ៀងៗខ្លួនៗ ល� ើក្រដាសរ៉ាមដែលបាន 

ចែកឱ្យ។ ប្អូនមានពេល ២០-៣០នាទីក្នុងការគិត។ 

ប្អូនអាចម�ើលសំណួរល�ើក្រដាសផ្ទា ំងធំ ដែ ល 
អាចជួយប្អូនក្នុងការគូសផែនទីគំនិត៖ 

ក.	 ត�ើប្អូនជានរណា? ត� ើប្អូនស្គា ល់ខ្លួនឯងដែរ 

ឬទេ?

ខ.	 ត�ើចំណុចអ្វីខ្លះដែលមានសារសំខាន់ចំពោះ

ប្អូននៅក្នុងជីវតិនេះ?

គ.	 ត�ើប្អូនចង់ក្លា យជាមនុស្សបែបណា ន ៅក្នុង 
ទំនាក់ទំនងមិត្តភក្តិ ទំនាក់ទំនងគ្រួសារ ទំនាក់ 

ទំនងដៃគូណាត់ជួបគ្នា  ទំនាក់ទំនងនៅក្នុង 
សហគមន៍ និងនៅសាលារ�ៀនរបស់ប្អូន?

o	 ត�ើប្អូនចង់ប្រព្រឹត្តចំពោះអ្នកដទៃយ៉ាងដូច 
ម្ដេច?

o	 ត�ើប្អូនចង់ឱ្យអ្នកដទៃប្រព្រឹត្តចំពោះប្អូនយ៉ាង

ដូចម្ដេច?

ឃ.	ត�ើអ្វីជាក្ដីសង្ឃឹម ក្ដី ស្រមៃ  និងសេចក្ដីប្រាថ្នា  

របស់ប្អូនសម្រាប់អនាគត? ត� ើប្អូននឹងធ្វើ 

ដំណ�ើ រទៅកាន់កន្លែងណា?

ង.	 ត�ើមានធនធានអ្វីខ្លះ ឬជំនាញអ្វីខ្លះដែលអាច

ជួយប្អូនឱ្យសម្រេចសេចក្តីប្រាថ្នា  ឬដ�ើរទៅ 

តាមផ្លូវរបស់ប្អូន?

ច.	 ត�ើមានឧបសគ្គ ឬបញ្ហា ប្រឈម និងហានិភ័យ 

ឬក្ដីកង្វល់អ្វីខ្លះ ដែ លអាចក�ើតឡ�ើងដោយ 

ចៃដន្យ? ត�ើផ្លូវទំាងនោះនំាប្អូនទៅកាន់កន្លែង

ណា?

៤.	 ប្រាប់ថា៖ ឥឡូវនេះ សូមបញ្ច ប់ការគូសផែនទីគំនិត

របស់ប្អូន ហ� ើយត�ើមាននរណាស្ម័គ្រចិត្ត ចែក  
រលំែកគំនូសផែនទីគំនិតដែរ ឬទេ?» (សូមអ្នក 

ស្ម័គ្រចិត្តចែករលំែកត្រឹមតែ ២-៣ នាក់ បុ៉ណ្ណោះ )។ 

អរគុណដែលបានចែករលំែក ហ� ើយប្អូនអាចចែក 
រលំែក និងពិភាក្សាផែនទីគំនិតនេះជាមួយមិត្តភក្ដិ 

ឬអ្នកចិញ្ចឹ មបីបាច់ ឬអ្នកម�ើលថែប្អូនបាន។ 

៥.	 សួរថា៖ ត�ើមានប្អូនណាស្ម័គ្រចែករលំែកការយ

ល់ឃ�ើញ ឬចំណុចចាប់អារម្មណ៍អំពីផែនទីគំនិតនេះ

ដែរឬទេ? ប� ើមានសូមអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត២ - ៣នាក់ចែក 

រលំែកការយល់ឃ�ើញ ឬចំណាប់អារម្មណ៍។ 
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រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចពិភាក្សា  ល�ើកទឹកអ្នកចូលរមួ 

ក្នុងការអនុវត្តនូវអ្វីដែលបានរ�ៀនសូត្រ និងចូល រមួក្នុង

កិច្ចពិភាក្សាបន្ទា ប់ទ�ៀត។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកសម្របសម្រួល ឬ 

អ្នកចូលរមួ សង្ខេបអំពីសារសំខាន់ៗដែលបានមកពីការ 

ពិភាក្សា និងផ្ដល់យោបល់អំពីវធីិនានា ដែ លអាចយក

ការសិក្សានេះទៅអនុវត្តជាកស្ដែងតាមរយៈការចូលរមួ 

ពីសកម្មជនស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងបានមកដល់ចុងបញ្ច ប់នៃមេរ�ៀន

ថ្ងៃនេះ បុ៉ន្តែយ�ើងបានព្រមព្រៀងនឹងជួបគ្នា សាជា

ថ្មីម្តងទ�ៀត។ ថ ្ងៃនេះយ�ើងបានពិភាក្សាអំពីក្ដី 

សង្ឃឹម និងក្ដីស្រមៃរបស់យ�ើងសម្រាប់ អនាគត 

ក៏ដូចជាក្ដីកង្វល់ និងក្ដីបារម្ភរបស់យ�ើងអំពីអនា 

គតផងដែរ។ យ�ើងក៏បានកំណត់អំពីអ្វីៗ ឬមនុស្ស 

មួយចំនួនដែលអាចជួយ និងគំាទ្រដល់យ�ើងឱ្យ 

ឆ្ពោះទ ៅរកភាពជោគជ័យនៅក្នុងជីវតិរបស់យ�ើង 

និងអ្វីៗ ឬមនុស្សមួយចំនួនដែលអាចជាឧបសគ្គ 

ឬបញ្ហា ប្រឈម ចំពោះការសម្រេចក្ដីស្រមៃរបស់

យ�ើងផងដែរ។ យ� ើងបានពន្យល់អ្វីៗទំាងនេះនៅ

ក្នុងផែនទីគំនិតរបស់យ�ើង ហ� ើយយ�ើងបាន 
ពិភាក្សាអំពី «ត�ើវាមានសារសំខាន់ចំពោះយ�ើង 

ដូចម្ដេចក្នុងការសម្រេចជម្រើស ដែ លនំាឱ្យយ�ើង

ខិតទៅកាន់តែជិតក្ដីស្រមៃរបស់យ�ើង ហ� ើយមិន

នៅឆ្ងា យពីក្ដីស្រមៃទំាងនោះ?»។ 

២.	 សួរថា៖ 

ត�ើមានអ្នកណាចង់ចែករលំែកការយល់ឃ�ើញ ឬ 

ចំណុចគួរឱ្យចាប់អារម្មណ៍ ឬភ្ញាក ផ្អើល អំពីកិច្ច 

ពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះដែរ ឬទេ? សូមគ្នា យ�ើង ២ ឬ៣ 

នាក់ចែករលំែក។ (ទុកពេលឱ្យអ្នក  ចូលរមួចែក 

រលំែក)

៣.	 ប្រាប់ថា៖ ចន្លោះពេ លដែលយ�ើងបែកគ្នា នេះ 

សូមប្អូនទំាងអស់គ្នា គិត «ត�ើអ្វីដែលប្អូនកំពុងធ្វើ 
បច្ចុប្បន្ននេះនឹងជួយដល់ប្អូនឆ្ពោះទ ៅកាន់ក្ដីស្រមៃ

 
របស់ប្អូន ឬនៅឆ្ងា យពីក្ដីស្រមៃទំាងនោះ?»។ 

៤.	 និយាយថា៖ ចុងក្រោយនេះ អរគុណប្អូនទំាងអស់ 
គ្នា  ដែ លបានមកចូលរមួក្នុងកិច្ចពិភាក្សារបស់ 

យ�ើងនាថ្ងៃនេះ យ�ើងនឹងជួបគ្នា ល�ើកក្រោយទ�ៀត 

ហ�ើយយ�ើងនឹងពិភាក្សាអំពី «ភាពតានតឹង និង 

រប�ៀបដោះស្រាយភាពតានតឹង»។ សង្ឃឹមថាជួប

ប្អូនទំាងអស់គ្នា ម្តងទ�ៀតឆាប់ៗនេះ។ 

សកម្មភាព ៣.៥៖ ការរ�ៀន អនុវត្តជាក់ស្ដែង
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មេរ�ៀនទី៤៖
គំនិតអំពីភាពជាស្រ្តី ឬភាពជាបុរស
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មេរ�ៀនទី៤៖ ការដោះស្រាយភាពតានតឹង និងការថែទា ំ
សុខភាពឱ្យល្អ
ទិដ្ឋភាពទូទៅ៖ មេរ�ៀននេះផ្ដោ តការយកចិត្តទុកដាកល�ើការកសាងការយល់ដឹងរបស់អ្នកចូលរមួ អំពីភាព 

តានតឹង អារម្មណ៍ពិបាក និងរប�ៀប និងយុទ្ធសាស្ត្រដោះស្រាយខុសៗគ្នា ដោយផ្ដោ ត ការយកចិត្តទុកដាកល�ើ

ការល�ើកកម្ពស់ជំនាញដោះស្រាយវជិ្ជមាន ការស្វែងរកជំនួយ និង កសាងសមត្ថភាពបន្សាខំ្លួន។ 

គោលបំណង៖ 

 ពង្រឹងការយល់ដឹងអំពីគុណសម្បត្តិ និងគុណវបិត្តិនៃរប�ៀបដោះស្រាយភាពតានតឹងផ្សេងៗគ្នា

 ពង្រឹងជំនាញបន្ធូរភាពតានតឹង

 ល�ើកកម្ពស់ជំនាញពង្រឹងសមត្ថភាពបន្សាខំ្លួន

សកម្មភាពមេរ�ៀនទី៤ សម្ភា រ ពេលវេលា

សកម្មភាព ៤.១៖ កច្ចស្វា គមន៍

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួមកកាន់សិក្ខា សាលា និងតាម 

ដានល�ើសំណួរ ក្ដីកង្វល់ ឬលទ្ធផលសម្រេចដែលទាក់ ទងនឹងក្រុម 

ហ�ើយល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួការពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះ

១០-១៥ នាទី

សកម្មភាព ៤.២៖ ភាពតានតឹងនៅក្នុងជីវតិរបស់យ�ើង

គោលបំណង៖ ជួយដល់អ្នកចូលរមួនៅក្នុងការកំណត់អំពីភាពតាន 
តឹងឥតឈប់ឈររបស់ពួកគេ និងចាប់ផ្ដើមគិតអំពីវធីិដោះស្រាយ 

ភាពតានតឹងទំាងនោះ

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ ហ្វឺត 

ទឹកពពុះ ឬទឹកសូដា ៣ 

ដប

២០-៣០ នាទី

សកម្មភាព ៤.៣៖ ការដោះស្រាយភាពតានតឹង និងអារម្មណ៍ពិបាក

គោលបំណង៖ ជួយអ្នកចូលរមួក្នុងការកំណត់យុទ្ធសាស្ត្រដោះ 
ស្រាយវជិ្ជមាន រមួទំាងការស្វែងរកជំនួយ

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ ហ្វឺត 

ស្កុតបិទ ប័ណ្ណកត់ត្រា 

ឬក្រដាសតូចៗ

៣០-៤០ នាទី

សកម្មភាព ៤.៤៖ ការបន្ធូរអារម្មណ៍

គោលបំណង៖ អ្នកចូលរមួអាចអនុវត្តបច្ចេកទេសហាត់ប្រាណមួយ

ដ�ើម្បីជួយកាត់បន្ថយភាពតានតឹង

អ្នកចូលរមួគួរយក 

កន្សែង ឬភួយ១ 

មកជាមួយ

១៥-២០ នាទី

សកម្មភាព ៤.៥៖ ការថែទំាខ្លួនយ�ើងឱ្យមានសុខភាពល្អ រងឹមំា និង 

សប្បាយរកីរាយ

គោលបំណង៖ កំណត់អំពីយុទ្ធសាស្ត្រល�ើកកម្ពស់ និងដោះស្រាយ

ដែលធ្វើឱ្យមានសុខភាពល្អ និងមានប្រសិទ្ធភាព

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ ហ្វឺត 

ឬប័ណ្ណកត់ ត្រា និង បិ៊ក 

ស្ករ គ្រាប់ ២ ថង់

៣០-៤០ នាទី
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សកម្មភាព ៤.៦៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាកស្ដែង

គោលបំណង៖ បិទការប្រជំុជាក្រុម ល�ើកកម្ពស់ការអនុវត្តន៍ទ្រឹស្ដី 

ដែលទទួលបានពីការរ�ៀនសូត្រ និងល�ើកទឹកចិត្តឱ្យអ្នកចូលរមួ 

ត្រឡប់មកវញិ។ 

១០-១៥ នាទី

រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី 

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួមកកាន់កិច្ចពិភាក្សា 

និងតាមដានទៅល�ើសំណួរ ក្ដីក ង្វល់ ឬលទ្ធផល 

សម្រេចនានាដែលទាក់ទងនឹងក្រុម ហ� ើយរ�ៀបចំ 

កិច្ចការទំាងនោះសម្រាប់ការពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះ

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ សង្ខេបឡ�ើងវញិដោយ 

អ្នកសម្របសម្រួល និងមតិតបពីអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ អរគុណប្អូនៗទំាងអស់គ្នា  ដែ លបាន

មកចូលរមួកិច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើងថ្ងៃនេះ។ កាល 

ជួបគ្នា ល�ើកមុន យ�ើងបានពិភាក្សាអំពី «ក្ដីសង្ឃឹម 

និងក្ដីស្រមៃរបស់យ�ើង ក ដូចជាក្ដីកង្វល់ និងក្ដី 

បារម្ភអំពីអនាគត» ហ�ើយបន្ទា ប់មកប្អូនៗទំាងអស់ 

គ្នា បានដាកបញ្ចូ លព័ត៌មានដែលបានមកពីមេរ�ៀន 

២ និងមេរ�ៀន ៣ ក្នុ ងការស្វែងយល់អំពីខ្លួនឯង 

ហ�ើយបានគិតថាត�ើ «ជម្រើស និងការសម្រេចចិត្ត 

នាពេលបច្ចុប្បន្ននេះនឹងនំាទៅជិត ឬឆ្ងា យពីទិស 

ដៅនៃក្ដីស្រមៃ និងគុណ តម្លៃទំាងនោះ។ 

២.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើមាននរណាចង់ចែករលំែកពីការអនុវត្តនូវ

អ្វីដែលបានរ�ៀនសូត្រដែរឬទេ? 

សកម្មភាព ៤.១៖ កិច្ចស្វា គមន៍
សូមអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត  ២ ឬ៣ នាក់ឡ�ើងចែក 

រលំែក។ (រយៈពេល ៣-៥ នាទី)

ខ.	 ហ�ើយនរណាមានការព្រួយបារម្ភ ឬសំណួរអ្វី 

ចង់ល�ើកឡ�ើងដែរឬទេ  មុនយ�ើងបន្តទៅ 

ប្រធានបទថ្មី។ ប្រ សិនប�ើមាន សូមអ្នកស្ម័គ្រ 

ចិត្ត២ ឬ៣ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ (រយៈពេល 

៣-៥ នាទី)

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ប្រសិនប�ើគ្មា នអ្នកណាម្នា ក់ចែករលំែកអ្វីមួយទេ

នោះ អ្នកសម្របសម្រួលអាចចែករលំែកដណ�ើ រ 

រ�ឿង ឬការសង្កេតផ្ទា ល់ខ្លួនណាមួយពីជីវតិផ្ទា ល់

ខ្លួន ហ� ើយផ្សារភ្ជា ប់វាទៅនឹងការពិភាក្សាគ្នា នៅ 

មេរ�ៀនមុន។ 

 ប្រើការអបអរ ការស្ងើចសរស�ើរ និងការសាទ 

រដ�ើម្បីពង្រឹងភាពជោគជ័យ ឬដំណ�ើ រផ្លា ស់ប្ដូរ

តាមបែបវជិ្ជមាន។ 

៣.	 ពន្យល់ថា៖ ក ច្ចពិភាក្សាបន្តទ�ៀតនេះ យ� ើងនឹង 

ពិភាក្សាស្វែងយល់អំពី «ភាពតានតឹង និងការ 

ដោះស្រាយបញ្ហា ភាពតានតឹង»។ 
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(ដកស្រង់ពី Skhokho ការគំាទ្រដល់ភាពជោគជ័យ 

សម្រាប់គ្រួសារ និងនិង SPARCS)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ២០-៣០ នាទី 

គោលបំណង៖ កំណត់អំពីភាពតានតឹង និងចាប់ផ្ដើម 

គិតអំពីវធីិដោះស្រាយ

សារសំខាន់ៗ៖ 

 ភាពតានតឹងមានឥទ្ធិពលល�ើយ�ើងទំាងអស់គ្នា

តាមរប�ៀបខុសៗគ្នា

 យ�ើងគួរតែប្រយត្ន័  អំពីការទុកភាពតានតឹងក្នុង 
ខ្លួន ពីព្រោះយ�ើងអាចនឹងផ្ទុះឡ�ើង ឬក្លា យជា 

តក់ស្លុត និងស្ពឹក

 ជាការចំាបាច់ ដែ លត្រូវបន្តធ្វើសកម្មភាពបន្ធូរ

ភាពតានតឹងតាមបែបវជិ្ជមាន

 ការសំុរកជំនួយ ក ជាវធីិសំខាន់ក្នុងការដោះ  

ស្រាយកត្តា ធំៗ នៃ ភាពតានតឹងក្នុងជីវតិរបស់ 

យ�ើងផងដែរ

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ មេរ�ៀនបំផុសគំនិត

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកស្របសម្រួល៖ 

 នៅមុនម៉ោងកិច្ចពិភាក្សា ត្ រូវត្រៀមទុកដបកូកា

ដែលធ្វើពីផ្លា ស្ទិកដចគ្នា បេះបិទ ចំនួនបីដប។ 

ដាកទឹកកកានៅក្នុងដបពីរ ហ� ើយសម្រាប់ដបទី

បីត្រូវចាក់កូកាចេញ ហ�ើយចាក់ទឹកធម្មតា ចូល។ 

ប្រាប់ឱ្យអ្នកចូលរមួឈរនៅទីតំាងណាមួយដ�ើម្បី 

ឱ្យអ្នកកាន់ដបទឹកធម្មតាស្ថិតនៅចំកណ្ដា ល។ 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងបានពិភាក្សាអំពីការផ្លា ស់ប្ដូរ 

ដែលក្មេងវយ័ជំទង់កំពុងឆ្លងកាត់ រមួមាន៖ កណ�ើ ន 

ការទទួលខុសត្រូវ និងក្ដីបារម្ភអំពីអនាគត និង 

បញ្ហា ប្រឈមចំពោះភាពជោគជ័យ នៃ អនាគត។ 

ចំណុចទំាងអស់នេះ រមួទំាងបញ្ហា ផ្សេងទ�ៀតនៅ

ក្នុងជីវតិ អាចធ្វើឱ្យប្អូនៗមានភាពតានតឹងមួយ 

ចំនួន។ 

២.	 សួរថា៖ ត� ើអ្វីជា  «ភាពតានតឹង»? ត� ើមាននរណា

ស្ម័គ្រចិត្តចូលរមួយោបល់? សូមអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត 

២-៣ នាក់។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ភាពតានតឹងគឺជាការដែលស្ថិតក្នុងសំពាធ 

ការរខំាន ការឈឺចាប់ ការបារម្ភច្រើនអំពីអ្វីមួយ 

ឬនរណាម្នា ក់

 ភាពតានតឹងអាចបង្កមកពីស្ថា នភាព 

ព្រឹត្តិការណ៍ គំនិត ឬបទពិសោធន៍ណាមួយ

 ភាពតានតឹងមានក�ើតមានល�ើផ្នែករាងកាយ 

ផ្លូវចិត្ត និងអារម្មណ៍

 ភាពតានតឹងអាចក�ើតឡ�ើងល�ើមនុស្សជាច្រើន

តាមទម្រង់ផ្សេងៗក្នុងពេលណាមួយ

៣.	 ប្រាប់ថា៖ ដ� ើម្បីយល់កាន់តែច្បាស់អំពីភាពតាន

តឹង យ� ើងនឹងធ្វើការបង្ហា ញជាដបទឹកក្រូច។ សូម 

អ្នកស្ម័គ្រចិត្ត ៣នាក់ ឡ�ើងមកខាងមុខ។ អ្នកដែល 

អង្គុយនៅកន្លែង សូមនិយាយឱ្យលឺៗ   អំពីមូល

ហេតុដែលធ្វើឱ្យអ្នកទំាងអស់គ្នា មានភាពតានតឹង 

ចំណែកឯ អ្នកស្ម័គ្រចិត្ត  ៣ នាក់ ត្ រូវក្រឡុកដប 
ទឹកក្រូចឱ្យបានច្រើនដង ដែ លធ្វើឱ្យដបមាន 

សម្ពា ធដូចគ្នា នឹងយ�ើងមានអារម្មណ៍តានតឹង។ 

(អាចកត់ត្រាចម្លើយពីមូលហេតុ ដែ លធ្វើឱ្យមាន 

ភាពតានតឹងល�ើក្រដាសផ្ទា ំងធំ)។ 

៤.	 និយាយថា៖ សូមបញ្ឈប់ការក្រឡុកដប និងល�ើក 
ឡ�ើងអំពីមូលហេតុ។ ឥឡូវសូមឱ្យអ្នកទី១ ប� ើក 

សកម្មភាព ៤.២៖ ភាពតាន តឹងនៅក្នុងជីវិតរបសយ់�ើង
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គម្របដបឱ្យបានល�ឿន និងរហ័ស បន្ទា ប់មកអ្នក 

ទី២ ប� ើកគម្របដបតាមធម្មតា ចំណែក  អ្នកទី៣ 

ប�ើកគម្របដបយឺតៗ ដ ោយទុកសម្ពា ធចេញមក 

ក្រៅខ្លះ  រចួបិទវញិ ហ� ើយប�ើយឺតៗទ�ៀត ដ ោយ 

មិនឱ្យមានទឹកក្រូចចេញមកខាងក្រៅ។ 

៥.	 និយាយថា៖ អរគុណដែលស្ម័គ្រចិត្តទំាង ៣នាក់ 

និងសូមត្រឡប់ទៅកន្លែងវញិ។ ត� ើប្អូនៗសងេ្កត

ឃ�ើញអ្វីខ្លះអំពីការបង្ហា ញនេះ? 

៦.	 បញ្ជាក ថា៖ តាមធម្មតាមនុស្សមានប្រតិកម្មទៅ 

នឹងភាពតានតឹង ដ ចទៅនឹងដបទឹកក្រូចណាមួយ 

នៃដបទំាងបី។ ប្រ តិកម្មទំាងបីប្រភេទនេះបង្ហា ញ

ឱ្យឃ�ើញថា  ភាពតានតឹងអាចផ្ទុះឡ�ើង ខ្លា  ំង ឬ 
បាត់បង់ម្ចា ស់ការល�ើខ្លួនឯង ឬយ�ើងធ្ចើកិច្ចការជា

ប្រក្រតីដ�ើម្បីឱ្យសម្ពា ធ និងភាពតានតឹង បាត់បង់ 

បន្តិចម្តងៗ ដ� ើម្បីឱ្យកំុឱ្យភាពតានតឹងផ្ទុះឡ�ើង 
ខ្លា ំង ឬបាត់បង់ម្ចា ស់ការល�ើខ្លួនឯង។ 

៧.	 សួរថា៖ ត� ើភាពតានតឹងបង្កឱ្យប៉ះពាល់អ្វីខ្លះដល់

ប្អូនទំាងអស់គ្នា ? សូមគិតល�ើ៖ ផ្លូវកាយ ផ្លូវចិត្ត 

ការទំនាក់ទំនង នៅសាលារ�ៀន និងនៅផ្ទះ។ សូម 

គិត ២-៣នាទី ហ�ើយសូមអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត ៤-៥ នាក់ 

ចែករលំែកផលប៉ះពាល់ ដែលបណ្តា លមកពីភាព 

តានតឹង។ (អាចកត់ត្រាចម្លើយល�ើ ក្រដាសផ្ទា ំងធំ)

៨.	 សង្ខេបថា៖ វាអាចជួយប្អូនៗបានច្រើន ប្រសិនប�ើ 
ប្អូនអាចកំណត់អំពី «មូលហេតុ ដែ លធ្វើឱ្យអ្នក 

មានភាពតានតឹង?» និងកត់សម្គា ល់អំពី»ប្រតិកម្ម« 

និង «ផលប៉ះពាល់»ដែលបណ្តា លមកពីភាពតាន

តឹង»។ សូមប្រើការយល់ដឹងនេះក្នុងការជ្រើសរ� ើស

ឱ្យបានល្អ  និងវជិ្ជមានក្នុងការដោះស្រាយភាព 

តានតឹង ជំនួសការទុកឱ្យភាពតានតឹងផ្ទុះខ្លា ំង

ឡ�ើង ឬបាត់បង់ម្ចា ស់ការល�ើខ្លួនឯង។ 

៩.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនៗបានរ�ៀនសូត្រអ្វីខ្លះពីសកម្មភាព

នេះ? ត� ើប្អូនៗគួរតែជ្រើសរ� ើសវធីិដោះស្រាយ 

ភាពតានតឹងដោយបែបណា? គួរតែដោះស្រាយ 

ម្តងបន្តិចៗ ឬទុកឱ្យមានសម្ពា ធខ្លា ំង?

សកម្មភាព៤.៣៖ ការដោះស្រាយភាពតានតឹង និងអារម្មណពិបាក
(ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា ល សម្រាប់ 
មនុស្សវយ័ជំទង់ ស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់ទងនឹង យេ នឌ័រ 

និង Skhokho ការគំាទ្រដល់ភាពជោគជ័យសម្រាប់ 

គ្រួសារ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៣០-៤០ នាទី 

គោលបំណង៖ កំណត់អំពីភាពតានតឹង និងចាប់ផ្ដើម 

គិតអំពីវធីិដោះស្រាយភាពតានតឹងទំាងនោះ

សារសំខាន់ៗ៖ 

 ភាពតានតឹង និងអារម្មណ៍ពិបាក គឺជាអ្វីៗដែល

មនុស្សគ្រប់របូត្រូវដោះស្រាយ – អ្នកមិនឯកោ 

ទេ

 វាជាការជួយនៅពេលដឹងពីអារម្មណ៍ មូលហេតុ 

នៃអារម្មណ៍ (ប�ើមានអ្វីមួយ – ពេលខ្លះអារម្មណ៍ 

ដែលលំបាក ក� ើតឡ�ើងដោយគ្មា នមូលហេតុ) 

និងកំណត់ជម្រើសសម្រាប់ធ្វើសកម្មភាពជា 

វជិ្ជា មាន

 ពេលខ្លះអាចជាគំនិតល្អ ក្នុ ងការស្វែងរកជំនួយ 

ដ�ើម្បីដោះស្រាយភាពតានតឹង និងអារម្មណ៍ 

ពិបាក

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ មេរ�ៀនឆ្លុះបញ្ចា ំង ការ 
ចែករលំែក និងការបំផុសគំនិត

សេចក្ដីណែនំា៖ 
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១.	 ពន្យល់ថា៖ ភាពតានតឹង គឺជាអ្វីៗដែលមនុស្សគ្រ

ប់របូត្រូវដោះស្រាយ ដចច្នេះ យ�ើងនឹងនិយាយ ពី

វធីិដោះស្រាយនូវភាពតានតឹងទំាងនោះ ទំាងអ្វី 

ដែលយ�ើងធ្លា ប់ធ្វើហ�ើយ និងមិនទាន់បានសាក 

ល្បង។ 

២.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនៗ ឬមិត្តរបស់ប្អូនធ្លា ប់បានធ្វើអ្វីខ្លះ

ដ�ើម្បីកម្ចា ត់ភាពតានតឹង? ចំណំាថា  មិនមាន 

ចម្លើយត្រូវ ឬខុសទេ។ វាជួយដល់យ�ើងបានច្រើន 

ប្រសិនប�ើយ�ើងឆ្លុះបញ្ចា ំងដោយស្មោះត្រ ង់អំពីអ្វី

ដែលជួយដល់យ�ើង និងអ្វីដែលមិនជួយដល់ 

យ�ើង។ 

៣.	 ពន្យល់ថា៖ យុទ្ធសាស្ត្រផ្សេងៗគ្នា មានប្រសិទ្ធ

ភាព ក្នុ ងកម្រិតខុសៗគ្នា ។ ជួនកាល អ្វីៗដែល 

យ�ើងធ្វើនៅពេលមានភាពតានតឹង អាចធ្វើឱ្យ 

យ�ើងមានអារម្មណ៍ធូរជាងមុន ឬភ្លេចមួយរយៈខ្លី 

បុ៉ន្តែវាក៏អាចបង្កឱ្យមានបញ្ហា កាន់តែច្រើនឡ�ើង 

ផងដែរ។ 

 ឧទាហរណ៍៖ ការចំណាយប្រាក់ច្រើនហួសនៅ 

ពេលដ�ើរផ្សារ មានអារម្មណ៍ថា  ឈឺក្រោយពី 

បរភិោគច្រើនពេក  ស្រវងឹ ឬក្លា យជាមនុស្ស 

ប្រមឹក  ឬធ្វើការសម្រេចចិត្តដែលមិនល្អក្រោយ

ពេលស្រវងឹ។ 

 យុទ្ធសាស្ត្រផ្សេងៗទ�ៀតហាក់ដូចជាពិបាក  ឬ 

គួរឱ្យធុញទ្រាន់ ហ� ើយមិនផ្ដល់នូវភាពធូរ 

ស្បើយភ្លា មៗទេ  បុ៉ន្តែក្នុងរយៈពេលវែង វាជួយ

ដល់ប្អូនក្នុងការដោះស្រាយភាពតានតឹង និង 

កាន់តែ រងឹមំាផងដែរ។ 

៤.	 ពន្យល់ថា៖ មានជំហានចំនួនបីដែលមនុស្សជា 

ច្រើនយល់ឃ�ើញថាអាចជួយក្នុងការដោះស្រាយ 

អារម្មណ៍ផ្សេងៗ 

ទោះបីវាលំបាកយ៉ាងណាក៏ដោយ។ (សរសេរ  

ចំណងជ�ើង សម្រាប់ជំហាននីមួយៗ ន ៅល�ើ 

ក្រដាសផ្ទា ំងធំមួយ )។ 

ក.	 ជំហានទី១ – ត� ើខ្ញុំកពុងមានអារម្មណ៍បែប 

ណា?

o	 ស្គា ល់ និងចាត់ថ្នា ក់ពីអារម្មណ៍ណាមួយ 

ឬអារម្មណ៍ទំាងឡាយណាដែលពិបាក។ 

o	 ពេលខ្លះ យ�ើងព្យាយាមមិនខ្វល់ ឬធ្វើព�ើដូច 

ជាគ្មា នអារម្មណ៍បែបនោះ ពីព្រោះវាមិនធ្វើ 

ឱ្យយ�ើងមានអារម្មណ៍ល្អទេ។ បុ៉ន្តែការគេច 

វេសបែបនេះ ជារ� ឿយៗអាចធ្វើឱ្យបញ្ហា  

កាន់តែ  រកីធំឡ�ើង។ ប្អូនគួរតែមានភាព 
ក្លា ហានក្នុងការដោះស្រាយចំពោះអារម្មណ៍

បែបនេះ។ 

ខ.	 ជំហានទី ២ – ហេ តុអ្វីបានជាយ�ើងមាន 

អារម្មណ៍បែបនេះ?

o	 ព្យាយាមស្វែងយល់ថាត�ើមានអ្វីដែលធ្វើឱ្យ

ប្អូនងមានអារម្មណ៍បែបនេះ។ វាអាចជួយ 

បានយ៉ាងច្រើន ប្រ សិនប�ើប្អូនស្វែងរក 

កន្លែងស្ងា ត់ស្ងៀមដ�ើម្បីគិត ឬសរសេរ ឬ 

គូររបូភាពអ្វីមួយពីអារម្មណ៍នេះ ហ� ើយវា 

បានក�ើតឡ�ើងដោយរប�ៀបណា។ ប្អូនអាច

នឹងយល់ថាវាអាចជួយបានច្រើន ប្រ សិន

ប�ើយ�ើងពិគ្រោះយោបល់ជាមួយនរណា 

ម្នា ក់។ 

o	 នៅពេលប្អូនបានរកឃ�ើញហេតុផលមួយឬ

ហេតុផលទំាងឡាយ ដែ លនំាឱ្យមាន 

អារម្មណ៍ណាមួយ វាអាចផ្ដល់ឱ្យប្អូននូវ 

សញ្ញាប្ រាប់ផ្លូវមួយអំពីអ្វីដែលប្អូនអាចធ្វើ

បាន។ 

គ.	 ជំហានទី ៣ – ជ្រើសរ� ើស និងចាត់វធិានការ 
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វជិ្ជមានមួយ

o	 គិតអំពីជម្រើសខុសៗគ្នា  ដែ លប្អូនត្រូវតែ

ដោះស្រាយជាមួយអារម្មណ៍ និងស្ថា នភាព 

ដែល បង្កឱ្យមានអារម្មណ៍បែបនោះ 

 សូមគិតអំពីជម្រើសខុសៗគ្នា ឱ្យបានល្អិតល្អន់៖ 

o	 ត�ើវានឹងធ្វើឱ្យយ�ើងមានការឈឺចាប់ឬទេ?

o	 ត�ើវានឹងធ្វើឱ្យអ្នកដទៃមានការឈឺចាប់ឬ

ទេ? 

o	 ត�ើវានឹងបង្កឱ្យមានបញ្ហា បន្ថែមទ�ៀត ឬ 

ជួយដោះស្រាយបញ្ហា បានមួយចំនួនក្នុង 

រយៈពេល ខ្លី ឬរយៈពេលវែងឬទេ?

o	 សម្រេចជម្រើសណាមួយដែលមិនធ្វើឱ្យ 

ប្អូន ឬអ្នកដទៃមានការឈឺចាប់ និងជម្រើស

ណាមួយដែលមិនបង្កឱ្យមានបញ្ហា  ឬភាព 

តានតឹងកាន់តែច្រើនដល់ប្អូន។ 

៥.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនយល់យ៉ាងណាចំពោះជំហានទំាង

នេះ? ត�ើយ�ើងត្រូវធ្វើអ្វី នៅពេលមានភាពតានតឹង 

ឬបញ្ហា របស់យ�ើងធំហួសពេកក្នុងការទទួលយក 

ឬដោះស្រាយតែ ម្នា ក់ឯង?

៦.	 ពន្យល់ថា៖ ប្អូនមិននៅឯការតែឯងនោះទេ ដ ច

នេះប្អូនអាចរស្វែងរកជំនួយពីនរណាម្នា ក់ ឬពី 

កន្លែងផ្សេងៗ (ឧ. មិត្តភក្ដិ/គ្រួសារ ដៃគូ អ្នកផ្ដល់ 

ប្រឹក្សា អ្នកធ្វើការផ្នែកសង្គម ការគំាទ្រពីអង្គការ 

មិនមែនរដ្ឋា ភិបាល ការបង្កើតជាក្រុមគំាទ្រសហ 

គមន៍មួយ) ឬអានសន្លឹកប្រភពឯកសារយោង 

ដែលមានពន្យល់អំពីប្រភេទសេវាអ្វីខ្លះដែលរពឹំង

ថាទទួលបានពីមនុស្ស ឬកន្លែងនីមួយៗ។ 

៧.	 សួរថា៖ ត�ើប្អូនៗរ�ៀនបានអ្វីខ្លះពីសកម្មភាពនេះ?

សកម្មភាព ៤.៤៖ ការបន្ធូរអារម្មណ
(ដកស្រង់ពី Skhokho ការគំាទ្រភាពជោគជ័យសម្រាប់ 

គ្រួសារ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ១៥-២០ នាទី

គោលបំណង៖ អនុវត្តបច្ចេកទេសបន្ធូរអារម្មណ៍ដ�ើម្បី

ជួយកាត់បន្ថយភាពតានតឹង

សារសំខាន់ៗ៖ 

 លំហាត់បន្ធូរអារម្មណ៍ដ៏សាមញ្ញមួយអាចយក

មកអនុវត្ត ដ� ើម្បីជួយដោះស្រាយភាពតានតឹង

តាមបែបវជិ្មា ន

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ លំហាត់ឆ្លុះបញ្ចា ំង

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 និយាយថា៖ យ� ើងនឹងអនុវត្តលំហាត់បន្ធូរអា-

រម្មណ៍មួយ។ ប្អូនអាចនឹងមានអារម្មណ៍ថាប្អូន 
មានថាមពលកាន់តែខ្លា ំងជាងមុន ប្រ សិនប�ើប្អូន

ធ្វើលំហាត់ទំាងនេះឱ្យបានទ�ៀងទាត់។ 

អត្ថបទសម្រាប់ការបន្ធូរអារម្មណ៍ 

	 ជាការចាប់ផ្ដើម អង្គុយនៅល�ើកៅអីឱ្យត្រង់ 
ខ្នង។ សូមដាកប្រអប់ជ�ើងទំាងពីររបស់ប្អូនឱ្យរាបស្មើ

ល�ើឥដ្ឋ។ ដាក ប្រអប់ដៃរបស់ប្អូនចុះឱ្យស្រួលនៅល�ើ 
ភ្លៅ ទំាងសងខាងរបស់ប្អូន។ 

	 ដកដង្ហើមចូលឱ្យវែង។ ហ� ើយនៅពេលប្អូនដក 
ដង្ហើមចេញមកក្រៅវញិយឺតៗ សូមបិទភ្នែកទំាងគូ 

របស់ប្អូនថ្នមៗ។ សូមបិទភ្នែករបស់ប្អូន ដដែ លដ�ើម្បី
 

ជួយប្អូនអាចផ្ដោ តអារម្មណ៍។   សូមផ្ដោ តការយកចិត្ត

ទុកដាករបស់ប្អូនតែទៅល�ើការដកដង្ហើមបានហ�ើយ។ 

កត់សម្គា ល់នៅពេល ខ្យល់ចូលមកតាមច្រមុះរបស់ប្អូន 
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និងចូលទៅក្នុងសួតរបស់ប្អូន។ ហ� ើយបន្ទា ប់មក ក ត់

សម្គា ល់នៅពេលដង្ហើមចាកចេញពីរាងកាយរបស់ប្

អូន ហ�ើយវដ្ដដង្ហើមនេះចាប់ផ្ដើមម្ដងទ�ៀត។ មិនចំាបាច់  

ត្រូវផ្លា ស់ប្ដូររប�ៀបដកដង្ហើមរបស់ប្អូនទេ គ្រា ន់តែកត់

សម្គា ល់ថាប្អូនកំពុងតែដកដង្ហើម ហ�ើយ ផ្ដោ តអារម្មណ៍

ទៅល�ើការយកចិត្តទុកដាកទំាងអស់របស់ប្អូន ថាត� ើវា

មានអារម្មណ៍ដូចម្ដេចក្នុងការ ដកដង្ហើមនៅពេលនេះ។ 

	 ប្រសិនប�ើប្អូនកត់សម្គា ល់ឃ�ើញថា  ចិត្តរបស់ 

ប្អូនរវ� ើរវាយ និងគិតអំពីអ្វីៗផ្សេងទ�ៀត សូមប្រមូលការ 

យកចិត្តទុកដាករបស់ប្អូនមកល�ើការដកដង្ហើមវញិ។ 

	 ចំណាយពេលមួយស្របក់នៅពេលនេះ ដ� ើម្បី  

កត់សម្គា ល់ថាត�ើរាងកាយរបស់ប្អូនមាន អារម្មណ៍បែប 

ណា។ មិនចំាបាច់ត្រូវផ្លា ស់ប្ដូរឥរយិាបថអង្គុយរបស់

ប្អូនឡ�ើយ គ្រា ន់តែកត់សម្គា ល់ថាត�ើរាងកាយរបស់ 
ប្អូនមានអារម្មណ៍បែបណាទៅបានហ�ើយនៅក្នុងពេល

នេះ។ 

	 ផ្ដោ តអារម្មណ៍ទៅល�ើជ�ើងរបស់ប្អូនដែលស្ថិត

នៅក្នុងស្បែកជ�ើង និងនៅល�ើកម្រាលឥដ្ឋ។ 

	 ផ្ដោ តអារម្មណ៍ទៅល�ើរាងកាយរបស់អ្នកនៅ

ល�ើកៅអី និងដៃរបស់ប្អូននៅល�ើភ្លៅ របស់ប្អូន។ 

	 ផ្ដល់ការយកចិត្តទុកដាកទំាងអស់របស់ប្អូនទៅ 
ល�ើការកត់សម្គា ល់ ថាត� ើរាងកាយប្អូនមានអារម្មណ៍ 
បែបណានៅពេលនេះ ន ៅពេលរក្សាឱ្យភ្នែករបស់ប្អូន

នៅតែបិទដដែល។ ប្រសិនប�ើប្អូន កត់សម្គា ល់ឃ�ើញថា 

ឥឡូវនេះចិត្តរបស់ប្អូនរវ� ើរវាយ និងគិតអំពីអ្វីៗដែល
 

មិនមែននៅទីនេះម្ដងទ�ៀតនោះ គ្រា ន់តែនំាយកអា- 

រម្មណ៍ទំាងនោះត្រឡប់មកកាន់ការដកដង្ហើមរបស់ប្អូន 

និងផ្ដោ ត អារម្មណ៍របស់ប្អូនទៅល�ើជ�ើងដែលស្ថិតនៅ

ល�ើដីទៅបានហ�ើយ។ 

	 ឥឡូវនេះ អ្នកនឹងបន្តបិទភ្នែករបស់ប្អូន ហ� ើយ

នៅតែផ្ដោ តការយកចិត្តទុកដាករបស់អ្នកល�ើថាត�ើរាង

កាយរបស់ប្អូនថាមានអារម្មណ៍បែបណានៅពេលនេះ 

ហ�ើយបន្តធ្វើលំហាត់បន្ធូរអារម្មណ៍សាច់ដំុ។ 

	 បង្វែរការយកចិត្តទុកដាករបស់ប្អូនបន្តិចម្ដងៗ 
ទៅល�ើប្រអប់ដៃរបស់ប្អូនដែលកំពុងដាកល�ើភ្លៅ របស់  
ប្អូនវញិម្ដង។ ក្ដា ប់ដៃរបស់ប្អូន។ នៅពេលកំពុងក្ដា ប់ដៃ

 
របស់ប្អូន ទាញកំភួនដៃរបស់ប្អូនឡ�ើងល�ើទល់នឹងដ�ើម

 
ដៃរបស់ប្អូនឱ្យបានឆ្ងា យ តាមដែលប្អូនអាចធ្វើបាន។ 

 
ទាញកំភួនដៃរបស់ប្អូនឡ�ើងល�ើឱ្យតឹងល្មម។ ទប់វា 
មួយភ្លែត រចួបន្ធូរវាមកវញិដោយគ្រាន់តែឱ្យដៃរបស់ 

ប្អូនទម្លាក ចុះមកល�ើភ្លៅ   របស់ប្អូន ហ� ើយកត់សម្គា ល់

ភាពខុសគ្នា រវាងភាពតានតឹង និងភាពធូរស្បើយ។ 

	 បង្វែរការយកចិត្តទុកដាករបស់ប្អូនបន្តិចម្ដងៗ 
ទៅល�ើក្បាលរបស់ប្អូន ហ� ើយល�ើកចិញ្ចឹ មរបស់ប្អូន 

ឡ�ើង ន ៅពេលបន្តបិទភ្នែករបស់ប្អូន។ ស្របពេល 
ជាមួយគ្នា នេះដែរ ស្រមៃថាស្បែកក្បាលរបស់ ប្អូនធ្លាក  
មកក្រោមជួបនឹងចិញ្ច ើមរបស់ប្អូន។ បន្ធូរភាពតានតឹង

 
នោះម្ដងទំាងអស់នៅពេលឥឡូវនេះ។  គ្រា  ន់តែឱ្យ 
ថ្ងា សរបស់ប្អូនរាបស្មើបានហ�ើយ។ 

	 ម្តងទ�ៀត ល� ើកចិញ្ច ើមរបស់អ្នក ហ� ើយកត់ 

សម្គា ល់សាច់ដំុដែលតឹង។ ពេ លនេះចូរសាកល្បង  

ជម្រុះចោលភាពតានតឹងពាកកណ្តា លចេញពីចិញ្ច ើម 

របស់ប្អូន និងរក្សាទុកភាពតានតឹងនៅសល់ ក្នុងកម្រិត 
ស្ថា នភាពដដែល។ ពេ លនេះ យកភាពតានតឹងនោះ 

ចេញពាកកណ្តា លទ�ៀត ទុកពាកកណ្តា លក្នុងស្ថា ន 
ភាពដដែល។ ហ� ើយយកចេញពាកកណ្តា លទ�ៀត 

ដូច្នេះ អ្នកនៅសល់ភាពតាន តឹងតូចមួយបុ៉ណ្ណោះ  និង 

ទីបំផុត យកភាពតានតឹងចេញពីខ្លួនឱ្យអស់។ ឥឡូវនេះ
 

ធ្មេចភ្នែករបស់ប្អូនបិទឱ្យតឹង រចួហ�ើយបន្ធូរវាវញិ និង
 

រក្សាបិទភ្នែកដដែល។ កត់សម្គា ល់ម�ើលថាត�ើថ្គា មរបស់

ប្អូនមានអារម្មណ៍ដូចម្តេចដែរ និងកត់សម្គា ល់ម�ើលថា 
ប្អូនអាចជម្រុះចោលភាពតានតឹងត្រង់នេះដែរ។ 

	 ឥឡូវ បន្តឹងសាច់ដំុទំាងអស់នៅក្នុងរាងកាយប្អូន  
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បុ៉ន្តែសូមធ្វើទៅតាមលំដាប់លំដោយនេះ។ ល� ើកចុង 

ម្រាមជ�ើងរបស់ប្អូន ហាក់ដូចជាឱ្យប៉ះនឹងឆ្អឹងចាប់ពី 
ត្រគាកដល់ ក  ជ�ើង ហ� ើយទប់វា ឱ្យនៅបែបនោះ  

នៅពេលបន្តឹងភ្លៅ របស់ប្អូន ហ� ើយបន្ទា ប់មកគូថរបស់ 
ប្អូន។ ដកដង្ហើមចូលឱ្យវែង ហ�ើយទប់វាបន្តិច។ ក្ដា ប់ដៃ 
របស់ប្អូន ហ�ើយបន្តឹងដ�ើមដៃរបស់ប្អូន។ សង្កៀតធ្មេញ

 
របស់ប្អូន ហ� ើយបិទភ្នែករបស់ប្អូនឱ្យតឹងណែន។ ទប់

 
វាដ�ើម្បីឱ្យប្អូនតឹងពេញរាងកាយប្អូន។ ឥឡូវ បន្ធូរមក

 វញិទំាង អស់ស្របពេលជាមួយគ្នា តែម្ដង។ ក បន្ធូរ 

ខ្លា ំងពេក គ្រាន់តែបន្ធូរតាមធម្មតា ហ�ើយផ្ដោ តអារម្មណ៍ 

ល�ើភាពតានតឹងដែលកំពុងចាកចេញពីរាងកាយរបស់

ប្អូនបានហ�ើយ។ 

	 ដកដង្ហើមចូលយឺតៗ និងវែង។ ទប់ឱ្យជាប់រាប់ 

ដល់៤ រចួដកដង្ហើមចេញយឺតៗ។ ពេ លបញ្ចេញខ្យល់ 

ដង្ហើម ចូរកត់សម្គា ល់ថាត�ើរាងកាយរបស់ប្អូនមាន

អារម្មណ៍ដូចម្តេច។ ជាថ្មី ម្តងទ�ៀត ដកដង្ហ ើមចូល 

ហ�ើយទប់វា។ ពេ លប្អូនដកដង្ហើមចេញ ចូរប្រមូល 

អារម្មណ៍មកវញិ ក ត់សម្គា ល់ថាត�ើរាងកាយរបស់ប្អូន 

មានអារម្មណ៍ដូចម្តេច។ ពេ លនេះចូរកត់សម្គា ល់ថាត�ើ 

ជ�ើងរបស់ប្អូនមានអារម្មណ៍ដូចម្តេចនៅក្នុងស្បែកជ�ើង 
 

និងស្បែកបាតជ�ើងដែលប៉ះនឹងកំរាលឥដ្ឋ។ កត់សម្គា ល់ 

ខ្លួនរបស់អ្នកត្រង់កន្លែងណាដែលប៉ះនឹងកៅអី និងដៃ 
របស់ប្អូនប៉ះនឹងភ្លៅ របស់ប្អូន។ ន ៅពេលអ្នកត្រៀម

 
រចួរាល់ហ�ើយ ចូរប�ើកភ្នែកយឺតៗ។

៣.	 និយាយថា៖ សូមប្អូនចែករលំែកពីបទពិសោធន៍ 

ក្នុងការធ្វើលំហាត់នេះ។ 

៤.	 សង្ខេបថា៖ នេះគឺជាលំហាត់មួយ ដែលគេអាចធ្វើ 

បានគ្រប់ពេល គ្រ ប់ទីកន្លែង ដ� ើម្បីជួយក្នុងបន្ថយ 
ភាពតានតឹង។ វាក៏អាចជួយបានច្រើននៅពេល 

គេងមិនលក់នៅពេលយប់ ឬពេលមាន ភាពតាន 

តឹងខ្លា ំង។ គ្រា ន់តែចំណាយពេលមួយឬពីរនាទី 

ដ�ើម្បីផ្តោ តអារម្មណ៍ល�ើការដកដង្ហើម និងផ្ចង់ល�ើ 

ជ�ើងនៅល�ើដី។ 

សកម្មភាព ៤.៥៖ ការថែទា ំខ្លួនយ�ើងឱ្យមានសុខភាព រងឹមា ំនិង 
សប្បាយរកីរាយ
(ដកស្រង់ពី Skhokho ការគំាទ្រភាពជោគជ័យសម្រាប់ 

គ្រួសារ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៣០-៤០ នាទី 

គោលបំណង៖ កំណត់អំពីវធីិល�ើកកម្ពស់ និងដោះ 

ស្រាយដែលធ្វើឱ្យមានសុខភាពល្អ  និងមានប្រសិទ្ធ 

ភាព។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 យ�ើងត្រូវការធ្វើកិច្ចការតិចតួចខ្លះៗរាល់ថ្ងៃដ�ើម្បី

ធ្វើឱ្យខ្លួនយ�ើងមានសុខភាពល្អ ហេ តុដូចនេះ 

យ�ើងមិនអាចត្រូវបានអូសទាញឱ្យធ្លាក ចុះ 

ដោយភាពតានតឹង

 មានកិច្ចការតិចតួចមួយចំនួនដែលយ�ើងអាច

ធ្វើសម្រាប់ខ្លួនយ�ើងរាល់ថ្ងៃ ដ� ើម្បីល�ើកកម្ពស់ 

សុខភាពយ�ើង

 នៅពេលយ�ើងរក្សាខ្លួនយ�ើងឱ្យមានភាពរងឹមុា ំ

និងសុខភាពល្អ  (ទំាងផ្លូវកាយ ចិត្ត  និងស្មា រតី) 

នោះយ�ើងនឹងទំនងជាអាចដោះស្រាយភាព 

តានតឹងបានប្រស�ើរឡ�ើង

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ 

អ្នកចូលរមួនឹងបំផុសគំនិត និងចែករលំែកគំនិតពួកគេ

សម្រាប់យុទ្ធសាស្ត្រ ល�ើកកម្ពស់ និងដោះស្រាយដែល

ធ្វើឱ្យមានសុខភាពល្អ និងមានប្រសិទ្ធភាព។ 
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សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងបានជជែកគ្នា អំពីមូលហេតុ 

ដែលបណ្តា លឱ្យយ�ើងមានភាពតានតឹង និងស្វែង 

រកវធីិសាស្រ្តក្នុងការដោះស្រាយ។ វធីិសំខាន់មួយ

ក្នុងការដោះស្រាយភាពតានតឹងមានប្រសិទ្ធភាព

ក្នុងរយៈពេលវែង គឺការថែទំារាងកាយ ផ្លូវចិត្ត 

បេះដូង ស្មា រតី និងទំនាក់ទំនងរបស់យ�ើងឱ្យ 

មានផាសុខភាព និងភាពរងឹមំា។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ភាពធននឹងការប៉ះទង្គិច មានន័យថា លទ្ធភាព 

ក្នុងការព្យាបាល ឬស្តា រឡ�ើងវញិពីស្ថា នភាព 

លំបាកបានឆាប់រហ័ស។ 

២.	 និយាយថា៖ សូមប្អូនបង្កើតក្រុមតូចៗដែលមាន

សមាជិក៥ទៅ៦នាក់ក្នុង១ក្រុម រចួមកយក 

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ និងហ្វឺត។ 

៣.	 សួរថា៖ ត�ើយ�ើងអាចធ្វើអ្វីខ្លះដ�ើម្បីថែទំាខ្លួនប្អូនឱ្យ

មានសុខភាពល្អ  ទំាងក្នុងគំនិត ផ្លូវចិត្ត បេ ះដូង  

(អារម្មណ៍) រាងកាយ ស្មា រតី និងការទំនាក់ទំនង

ជាមួយអ្នកជំុវញិខ្លួន?

 យ�ើងនឹងមានការប្រកតប្រជែងមួយ ពោលគឺស្

វែងរកក្រុមណាមួយដែលមានគំនិតច្រើនជាង

គេគឺជាអ្នកឈ្នះ។ ចែក ស្ករគ្រាប់១កញ្ច ប់ 

សម្រាប់ក្រុមដែលឈ្នះ  និងស្ករគ្រាប់សល់១ 

កញ្ច ប់ ទ�ៀត សម្រាប់ក្រុមដទៃទ�ៀតចែកគ្នា ។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 សរស�ើរលក្ខណៈវជិ្ជមាន យុទ្ធសាស្ត្រល�ើក 

កម្ពស់សុខភាព និងពង្រឹងគំនិតនានានៃការ 

អនុវត្ត វធីិសាស្ត្រទំាងនេះប្រចំាថ្ងៃ។ 

 សរស�ើរអ្នកដែលមានគំនិតស្វែងរកជំនួយ និង 

ពន្យល់ថា  ការស្វែងរកជំនួយ គឺជាជំហ៊ា នដ៏ល្អ 

មួយ មិនមែនសារភាពចុះចាញ់ទេ  - តែនេ ះជា

ការពង្រីកជម្រើសទំាងអស់របស់អ្នក ហ� ើយវា 

មិនមែនជារ�ឿងគួរឱ្យខ្មា ស់អ�ៀននោះទេ។ 

 ម�ើលកំណត់សម្គា ល់ទី៣ សម្រាប់ព័ត៌មាន អំពី 

យុទ្ធសាស្រ្ត ដែ លជួយល�ើកកម្ពស់សុខភាព -  

ប្រសិនប�ើអ្នកចូលរមួ មានការលំបាកក្នុងការ 
កំណត់យុទ្ធសាស្រ្តសម្រាប់ក្រុមនីមួយៗ អ្នក 

សម្របសម្រួលអាចស្នើរគំនិតចេញពីបញ្ជីនេ ះ

បាន។ 

៤.	 សង្ខេបថា៖ ពេលណាយ�ើងថែទំាខ្លួនយ�ើងឱ្យមាន

សុខភាពល្អ ពេ លនោះយ�ើងនឹងក្លា យជាអ្នក 

ចិញ្ចឹ មបីបាច់ក្មេងវយ័ជំទង់ និងដៃគូដ៏ល្អប្រស�ើរ  

ព្រមទំាងអាចដោះស្រាយស្ថា នភាព ដែ លពោរ 

ពេញដោយភាពតានតឹង ហ� ើយបង្រៀនអ្នកដទៃ 

អំពីសារៈសំខាន់នៃការថែទំារាងកាយ ផ្លូវចិត្ត  និង 

ស្មា រតីមានសុខភាពល្អ ក ដូចជាវធីិរក្សាសុខភាព

ឱ្យបានល្អ។ 

៥.	 សួរថា៖ ត�ើប្អូនបានរ�ៀនអ្វីខ្លះពីសកម្មភាពនេះ?

	 សូមម�ើលព័ត៌មានសម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល

ក្នុងឧបសម្ព័ន្ធ ៤
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គោលបំណង៖ បិទការប្រជំុរបស់ក្រុម ល� ើកទឹកអ្នក 

ចូលរមួក្នុងការអនុវត្តនូវអ្វីដែលបានរ�ៀនសូត្រ និងចូល

រមួក្នុងកិច្ចពិភាក្សាបន្ទា ប់ទ�ៀត។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកសម្របសម្រួល ឬ 

អ្នកចូលរមួសង្ខេបអំពីសារគន្លឹះ ដែ លបានមកពីការ 

ពិភាក្សា និងផ្ដល់យោបល់អំពីវធីិនានាដែលអាចយក

ការសិក្សានេះទៅអនុវត្តជាកស្ដែងតាមរយៈការចូលរមួ

ពីសកម្មជនស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងបានមកដល់ចុងបញ្ច ប់នៃកច្ច 

ពិភាក្សាហ�ើយ។ ថ ្ងៃនេះ យ� ើងបានជជែកគ្នា អំពី 

ភាពតានតឹង ការដោះស្រាយ និងរក្សាខ្លួនឱ្យមាន 
សុខភាពល្អ។ 

២.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនមានអ្វីចង់ចែករលំែកការយល់

ឃ�ើញ ឬការចាប់អារម្មណ៍អំពីកិច្ចពិភាក្សាថ្ងៃនេះ 

របស់យ�ើងដែរ ឬទេ?

៣.	 និយាយថា៖ នៅចន្លោះពេ លនេះ និងកិច្ចប្រជំុល�ើក 

ក្រោយរបស់យ�ើង សូមប្រើការដោះស្រាយបញ្ហា  

មួយចំនួន និងយុទ្ធសាស្ត្ររក្សាឱ្យខ្លួនយ�ើងមាន

សុខភាពល្អ ដែ លយ�ើងបានពិភាក្សាគ្នា រចួ។ 

អរគុណដែលបានចូលរមួ និងជួបគ្នា ម្តងទ�ៀតនៅ

ពេលប្រជំុល�ើកក្រោយដែលពេលនោះយ�ើងនឹង 

ពិភាក្សាអំពីគ្រឿងស្រវងឹ និងគ្រឿងញ�ៀន។

សកម្មភាព ៤.៦៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាក់ស្ដែង 
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មេរ�ៀនទី៥៖
ការផឹ ក និងការសេពគ្រឿងញ�ៀន
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មេរ�ៀនទី៥៖ ការផឹក និងការសេពគ្រឿងញ�ៀន
ទិដ្ឋភាពទូទៅ៖ មេរ�ៀននេះ នឹងនិយាយអំពីការស្វែងយល់ពីមូលហេតុអ្វីមនុស្សប្រើប្រាស់គ្រឿងស្រវងឹ និងគ្រឿង 

ញ�ៀន និងបង្កើនចំណេះដឹងរបស់ អំពីផលប៉ះពាល់នៃគ្រឿងស្រវងឹ និងគ្រឿងញ�ៀនដែលអាចមានក្នុងជីវតិរស់

នៅ គ្ រួសារ និងសហគមន៍របស់យ�ើង ព្រ មទំាងអ្នកចូលរមួគំាទ្រអ្នកចូលរមួក្នុងការអភិវឌ្ឍន៍ជំនាញដ�ើម្បីឆ្លើយ 
តបនឹងការដាកសម្ពា ធពីមិត្តភក្តិឱ្យប្រើប្រាស់គ្រឿងស្រវងឹ/គ្រឿងញ�ៀន។ 

គោលបំណង៖ 

 ល�ើកកម្ពស់ការពន្យាពេល និងការបន្ថយការប្រើប្រាស់សារធាតុទំាងនេះ

 ពង្រឹងជំនាញក្នុងការបដិសេធ

សកម្មភាពមេរ�ៀនទី៥ សម្ភា រ ពេលវេលា

សកម្មភាព ៥.១៖ កច្ចស្វា គមន៍

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួមកកាន់កិច្ចពិភាក្សា និងតាមដានល�ើ 

សំណួរ ក្ដីកង្វល់ ឬលទ្ធផលសម្រេចនានាដែលទាក់ទង នឹងក្រុម ហ�ើយល�ើក 

ទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួការពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះ

១០-១៥ នាទី

សកម្មភាព ៥.២៖ មូលហេតុអ្វីមនុស្សប្រើប្រាស់គ្រឿងស្រវងឹ និង គ្រឿងញ�ៀន

គោលបំណង៖ ស្វែងយល់ពីចំណេះដឹង ទស្សនៈ ជំន�ឿ និងគំនិត អំពីការប្រើ 

ប្រាស់គ្រឿងស្រវងឹ និងគ្រឿងញ�ៀននៅក្នុងបរបិទ ខុសៗគ្នា ។ 

ក្រដាសផ្ទា ំង 

ធំ ហ្វឺត បិ៊ច 

ស្កុត។ 

៣០-៤០ នាទី

សកម្មភាព ៥.៣៖ ឥទ្ធិពល និងផលលប៉ះពាល់នៃគ្រឿងស្រវងឹល�ើការរស់នៅ 

របស់យ�ើង

គោលបំណង៖ ជួយក្មេងវយ័ក្មេងយល់ដឹងអំពីភាពខុសគ្នា នៃផលប៉ះពាល់អវជិ្ជ

មានទៅល�ើរាងកាយ ចិត្ត គំនិត អារម្មណ៍ អាកប្ប ករយិា និងទំនាក់ទំនងនៃ 

ការផឹកគ្រឿងស្រវងឹច្រើនពេក។ 

ក្រដាសផ្ទា ំង 

ធំ ហ្វឺត
៣០-៤០ នាទី

សកម្មភាព ៥.៤៖ ការឆ្លើយតបនឹងការដាកសម្ពា ធពីមិត្តភក្តិឱ្យប្រើប្រាស់គ្រឿង 

ស្រវងឹ និងគ្រឿងញ�ៀន

គោលបំណង៖ អនុញ្ញា តឱ្យអ្នកចូលរមួអនុវត្តការឆ្លើយតបនឹងការដាកសម្ពា ធ 

ពីមិត្តភក្តិឱ្យប្រើប្រាស់គ្រឿងស្រវងឹ និងគ្រឿងញ�ៀន

ក្រដាសផ្ទា ំង 

ធំ ហ្វឺត
៤០-៤៥ នាទី

សកម្មភាព ៥.៥៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាកស្ដែង

គោលបំណង៖ បិទការប្រជំុជាក្រុម ល�ើកកម្ពស់ការអនុវត្តកាសិក្សា និងល�ើក 

ទឹកចិត្តឱ្យអ្នកចូលរមួត្រឡប់មកវញិ។ 
១០-១៥ នាទី
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រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី 

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួជាថ្មី  និងពិនិត្យ 

ឡ�ើងវញិ ប្រ សិនមានសំណួរ ក ង្វល់ ឬលទ្ធផល 

ណាមួយទាក់ទងនឹងក្រុម និងល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូល 

រមួការពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ សង្ខេបឡ�ើងវញិដោយ 

អ្នកសម្របសម្រួល និងយោបល់ត្រលប់ពីអ្នកស្ម័គ្រ 

ចិត្ត។ 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ អរគុណប្អូនៗទំាងអស់គ្នា  ដែ លបាន

មកចូលរមួកិច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើងថ្ងៃនេះ។  កាល

ជួបគ្នា ល�ើកមុនយ�ើងបានពិភាក្សាអំពីភាពតានតឹង 

និងវធីិដែលធ្វើឱ្យមានសុខភាពល្អមួយ ចំនួនដ�ើម្បី 

ដោះស្រាយភាពតានតឹង និងអារម្មណ៍ពិបាក។ 

យ�ើងបានឯកភាពគ្នា ថា យ� ើងនឹង ព្ យាយាមយក 

គំនិតទំាងនេះទៅអនុវត្តជាកស្ដែង។ 

២.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើមានប្អូនណាធ្លា ប់រប�ៀបដោះស្រាយភាព

តានតឹងដែលយ�ើងបានពិភាក្សាកន្លងមក? 

ត�ើវាមានប្រសិទ្ធភាពបែបណាខ្លះ?

ខ.	 ត�ើមានប្អូនណា ចង់ចែករលំែកពីការអនុវត្តអ្វី

ដែលបានរ�ៀនពីមុន ទ ៅក្នុងការអនុវត្តជាក 

ស្តែងឬទេ?

គ.	 ត�ើមាននរណាមានសំណួរ ឬក្ដីកង្វល់ណា 

មួយ ពីកិច្ចពិភាក្សាមុនដែលពួកគេចង់យក 

មកពិភាក្សាឬទេ?

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ប្រសិនប�ើគ្មា នអ្នកណាម្នា ក់ចែករលំែកអ្វីមួយទេ

នោះ អ្នកសម្របសម្រួលអាចចែករលំែកដណ�ើ រ 

រ�ឿង ឬការសង្កេតផ្ទា ល់ខ្លួនណាមួយពីជីវតិផ្ទា ល់

ខ្លួន ហ� ើយផ្សារភ្ជា ប់វាទៅនឹងការពិភាក្សាគ្នា នៅ 
មេរ�ៀនមុន។ 

 ប្រើការអបអរ ការស្ងើចសរស�ើរ និងការសាទរ 

ដ�ើម្បីពង្រឹងភាពជោគជ័យ ឬដំណ�ើ រផ្លា ស់ប្ដូរ 

តាមបែបវជិ្ជមាន

៤.	 ពន្យល់ថា៖ ក ច្ចពិភាក្សាបន្តទ�ៀតនេះ យ� ើងនឹង 

ពិភាក្សាស្វែងយល់អំពី មូលហេតុដែលមនុស្ស 

ប្រើប្រាស់គ្រឿងស្រវងឹ និងគ្រឿងញ�ៀន និងផល

ប៉ះពាល់ដែលអាចមានទៅល�ើការរស់នៅ គ្រួសារ 

និងសហគមន៍របស់យ�ើង ព្រ មទំាងរប�ៀបឆ្លើយ 

តបនឹងការដាកសម្ពា ធពីមិត្តភក្ដិឱ្យប្រើ ប្ រាស់ 

គ្រឿងស្រវងឹ និងគ្រឿងញ�ៀនទំាងនោះ ប្រ សិន 

ប�ើយ�ើងមិនចង់។ 

សកម្មភាព ៥.១៖ កិច្ចស្វា គមន៍

សកម្មភាព ៥.២៖ មូលហេតុអ្វីមនុស្សប្រើប្រាសគ់្រឿងស្រវឹង 
និងគ្រឿងញ�ៀន
( ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា លសម្រាប់ម

នុស្សវយ័ជំទង់ ស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់ទងនឹងយេនឌ័រ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៣០ -៤០ នាទី

គោលបំណង៖ ស្វែងយល់ពីចំណេះដឹង ទស្សនៈ ជំន�ឿ 

និងគំនិតអំពីការប្រើប្រាស់គ្រឿងស្រវងឹ និងគ្រឿងញ�ៀន

នៅក្នុងស្ថា នភាពខុសៗគ្នា ។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 ប�ើទោះជាមានមូលហេតុច្រើនដែលមនុស្ស 
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ជ្រើសរ� ើសប្រើគ្រឿងស្រវងឹ និងគ្រឿងញ�ៀន វា

ជាការសំខាន់ដែលត្រូវចងចំាថាវាគឺជាជម្រើស

មួយបុ៉ណ្ណោះ

 វាជាការងាយស្រួលជាងក្នុងការជ�ៀសវាងការ

ប្រើគ្រឿងស្រវងឹ ឬគ្រឿងញ�ៀនតំាងពីដំបូង ជា

ជាងការបញ្ឈប់ការប្រើក្រោយពេលអ្នកបានចា

ប់ផ្តើមប្រើវាហ�ើយ

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ក្រុមតូចៗធ្វើការជាមួយ 

គ្នា  បន្ទា ប់មកធ្វើការពិភាក្សាជាក្រុមធំ ល�ើមូលហេតុនៃ 

ការផឹកគ្រឿងស្រវងឹ និងការប្រើប្រាស់គ្រឿងញ�ៀន។ 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ ថ ្ងៃនេះយ�ើងនឹងពិភាក្សាគ្នា អំពីថាត�ើ

នៅក្នុងឱកាសអ្វី  និងមូលហេតុអ្វីដែលក្មេងវយ័ 

ជំទង់ និងមនុស្សក្នុងសហគមន៍ និងគ្រួសាររបស់ 
ពួកគេ – ទំាងក្មេង មនុស្សចាស់ បុរស និងស្ត្រី  – 

ផឹកគ្រឿងស្រវងឹ និងប្រើប្រាស់គ្រឿងញ�ៀន។ 

២.	 និយាយថា៖ សូមចែកជា៤ក្រុមតូចៗ។ បន្ទា ប់មក

សូមឱ្យអ្នកតំណាងក្រុមមកយកក្រដាសផ្ទា ំងធំ 

និងហ្វឺត។ ក្រុមទី ១និងទី២ ត្រូវពិភាក្សាអំពីសំណួរ 

ស្ដីពីគ្រឿងស្រវងឹ និងក្រុមទី៣និងទី៤  ត្រូវពិភាក្សា

អំពីសំណួរស្ដីពីគ្រឿងញ�ៀន។ យ� ើងមានពេល 

១០នាទីដ�ើម្បីពិភាក្សា។ 

ក.	 សំណួរទី១៖ ត�ើស្ថា នភាព ឱកាស ឬមូលហេតុ 

ផ្សេងគ្នា អ្វីខ្លះដែលប្អូនឃ�ើញក្មេងវយ័ជំទង់ ឬ 

មនុស្សពេញវយ័ ផឹកគ្រឿងស្រវងឹ?

ខ.	 សំណួរទី ២៖ ត� ើស្ថា នភាព ឱកាស ឬមូល 

ហេតុផ្សេងគ្នា អ្វីខ្លះដែលប្អូនឃ�ើញក្មេងវយ័ 

ជំទង់ ឬមនុស្សពេញវយ័ ប្រ ើប្រាស់គ្រឿង 

ញ�ៀន? 

៣.	 និយាយថា៖ សូមតំណាងក្រុមនីមួយៗចែករលំែក

គំនិតរបស់ខ្លួន។ 

ក.	 បន្ទា ប់ពីប្អូនគ្រប់គ្នា បានចែករលំែកគំនិតគ្នា រចួ 

យកហ្វឺតដែលមានពណ៌បួនខុសៗគ្នា   ហ�ើយ

សរសេរចំណងជ�ើងនីមួយៗដោយប្រើពណ៌

ខុសៗគ្នា ៖ ‘ព្រឹត្តិការណ៍សង្គម’ ‘បញ្ហា ត្រូវដោះ 

ស្រាយ’ ‘បញ្ហា ទាក់ទងនឹងសុខភាព’ និង ‘បញ្ហា  

ផ្សេងៗ’។ 

ខ.	 ដ�ើរម�ើលផ្ទា ំងរបូភាពរបស់ក្រុមនីមួយៗហ�ើយ

គូសជារង្វង់ ឬគូសបន្ទា ត់ពីក្រោមមូលហេតុ 

នីមួយៗដោយប្រើពណ៌ដែលត្រូវគ្នា នឹងចំណង

ជ�ើងនៃប្រភេទដែលពាកព័ន្ធ។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ផ្ទៃរ�ឿងថ្មីអាចនឹងលេចចេញពីគំនិតរបស់អ្នក 

ចូលរមួដែលមានភាពបត់បែនជាមួយនឹងការ 

ចាត់ជាប្រភេទ។ 

 ត្រូវប្រាកដថាអ្នកទទួលបានមូលហេតុជាច្រើន

អំពីការផឹក និងការប្រើប្រាស់គ្រឿងញ�ៀន។ 

 ប្រសិនប�ើមានមូលហេតុដែលពិតជារកនឹកមិន

ឃ�ើញនោះ អ្នកសម្របសម្រួលអាចផ្ដល់គំនិត

នានាដ�ើម្បីឱ្យអ្នកចូលរមួពិចារណា។ 

ព្រឹត្តិការណ៍សង្គម បញ្ហា ត្រូវដោះស្រាយ បញ្ហាទាក់ទង នឹងសុខភាព បញ្ហា ផ្សេងៗ

-	 ការរ�ៀបការ -	 ផឹកដ�ើម្បីបំភ្លេចអ្វីមួយ -	 ផឹកដ�ើម្បីសុខភាពល្អ -	 គិតថាមានរស់ 

ជាតិឆ្ងា ញ់

-	 ពិធីបុណ្យសាសនា -	 ផឹកដ�ើម្បីសប្បាយ -	 ផឹកបន្ទា ប់ពីសម្រាល កនរចួ -	 បង្កើនទំនាក់ទំនង
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-	 នៅពេលជួបជំុមិត្តភក្ដិ -	 ផឹកដ�ើម្បីភាពក្លា ហាន -	 ផឹកដ�ើម្បីកែរោគ

-	 ដ�ើម្បីដោះស្រាយ 

ភាពតានតឹង

៤.	 សួរថា៖ ត� ើមានមូលហេតុអ្វីខ្លះដែលក្មេងវយ័ជំទង់ចាប់ផ្តើមផឹកគ្រឿងស្រវងឹ ឬប្រើគ្រឿងញ�ៀននៅពេលដែ

លលូតលាស់ទៅជាមនុស្សពេញវយ័?

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ការចូលរមួជាមួយក្រុមមិត្តភក្តិ  និងអារម្មណ៍ថា 

អ្នកជាចំណែកនៃក្រុម

 ការដកពិសោធន៍គ្នា  និងការពង្រឹងភាពក្លា ហាន

 ការបង្ហា ញថាអ្នកជាមនុស្សពេញវយ័

 មានអារម្មណ៍ថាឡយ

 មិនយកចិត្តទុកដាក រចឹង់គេចវេសពីស្ថា នភាព 

ពិបាក និងអារម្មណ៍ពិបាក

៥.	 ពន្យល់ថា៖ ក្នុងប្រទេសមួយចំនួន វាគឺជាការខុស

ច្បាប់សម្រាប់អ្នកដែលមានអាយុក្រោម ១៨ ឆ្ នា ំ 

ផឹក  ឬប្រើប្រាស់គ្រឿងស្រវងឹ ពីព្រោះរាងកាយ  

និងចិត្តគំនិតរបស់ពួកគេនៅមិនទាន់ចាស់ទំុនៅ

ឡ�ើយក្នុងការដោះស្រាយបញ្ហា គ្រឿងស្រវងឹ។ 

ចុះប្រទេសកម្ពុជាវញិ? ត� ើប្អូនគិតថាគួរតែ  មាន
 

ច្បាប់បែបនោះនៅក្នុងប្រទេសយ�ើងទេ? សូមចំា

ថាការប្រើប្រាស់គ្រឿងញ�ៀនគឺជាការខុសច្បាប់ 

ពីព្រោះវាមានហានិភ័យ និងភាពអន្តរាយខ្ពស់

៦.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនបានសិក្សា ឬមានអ្វីភ្ញាក ផ្អើលអំពី

សម្មភាពនេះ?

	 សូមម�ើលព័ត៌មានសម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល

ក្នុងឧបសម្ព័ន្ធ ៥។

សកម្មភាព ៥.៣៖ ឥទ្ធិពល និងផលលប៉ះពាលន់ៃគ្រឿងស្រវឹងល�ើ
ការរសន់ៅរបសយ់�ើង
( ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា លសម្រាប់ម

នុស្សវយ័ជំទង់ ស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់ទងនឹងយេនឌ័រ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៣០-៤០ នាទី 

គោលបំណង៖ ជួយមនុស្សវយ័ក្មេងយល់ដឹងអំពីភាព

ខុសគ្នា នៃផលប៉ះពាល់អវជិ្ជមាន ទៅល�ើរាង កាយ ចិត្ត 

គំនិត អារម្មណ៍ អាកប្បករយិា  និងទំនាក់ទំនងនៃការ 

ផឹកគ្រឿងស្រវងឹច្រើនពេក។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 ការផឹកគ្រឿងស្រវងឹអាចមានផលប៉ះពាល់ជា

ភាពរកីរាយ បុ៉ន្តែកមានផលប៉ះពាល់មិនរកីរាយ 

និងជាពិសេសគឺមានទំាងផលប៉ះពាល់ដែល 

មានគ្រោះថ្នា ក់ផងដែរ

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ សកម្មភាពបំផុសគំនិត 

និងការពិភាក្សាក្រុមធំ

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ ឥលូវយ�ើងនឹងចំណាយពេលគិត 

និងសិក្សាពីឥទ្ធិពល និងផលប៉ះពាល់ នៃ ការ 

ផឹកគ្រឿងស្រវងឹ។ ត� ើមានអ្វីក�ើតឡ�ើងនៅពេល

មាននរណាម្នា ក់ផឹកគ្រឿងស្រវងឹ?

ក.	 អ្នកសម្របសម្រួលរ�ៀបចំក្រដាសផ្ទា ំងធំ  
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ដែលមានរបូភាពផែនទីគំនិតនៅចំកណ្តា ល

គូរ រង្វង់ និងសរសេរចំណងជ�ើងថា៖ ផលប៉ះ

ពាល់នៃការផឹកគ្រឿងស្រវងឹរចួចែកប្រឡោះ 

ដែលនៅសល់ល�ើក្រដាសនេះជា  ៥ផ្នែក 

ដែលមានបិទស្លាកថា ៖ 

o	 រាងកាយ (របូកាយ)

o	 គំនិត (ការគិត និងអារម្មណ៍)

o	 អាកប្បករយិា (សកម្មភាព ឬការធ្វើអ្វីមួយ)

o	 ទំនាក់ទំនង

o	 សហគមន៍ និងសង្គម

២.	 សួរថា៖ ត� ើគ្រឿងស្រវងឹប៉ះពាល់ដល់មនុស្ស 

និងសហគមន៍បែបណា? អ្វីក�ើតឡ�ើងចំពោះ 

ពួកគេ  និងអ្នកដែលនៅជំុវញិខ្លួនពួកគេ ន ៅពេល 

គេផឹកគ្រឿងស្រវងឹ?

ក.	 អ្នកសម្របសម្រួលកត់ត្រាចម្លើយនៅក្នុង 
ផ្នែកដែលសមស្របល�ើក្រដាសផ្ទា ំងធំ

ខ.	 រលំឹកអ្នកចូលរមួកំុឱ្យប្រើឈ ម្ោះ មនុស្សពិតប្

រាកដ នៅពេលគិតអំពីបទពិសោធន៍របស់ពួក

គេក្នុងគ្រួសារ និងភូមិដែលផឹកគ្រឿងស្រវងឹ 

(ការសម្ងា ត់)។ 

គ.	 ត្រូវគិតអំពីផលប៉ះពាល់វជិ្ជមាន និងអវជិ្ជមាន 

រមួទំាងផលប៉ះពាល់រយៈពេលខ្លី/មធ្យម និង 

វែង។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 រាងកាយ៖ «មានជំងឺថ្លើម» «ធេងធោងឈឺក្បាល» 

«ក្អួតចង្អោ រ» 

 ចិត្ត/អារម្មណ៍៖ «មានអារម្មណ៍សប្បាយ រភំ�ើប 

និងជ�ឿជាក» «ច្របូកប្របល់ ឬគិតអ្វីមិនច្បាស់ 

លាស់» 

 អាកប្បករយិា៖ «ទ្រេតទ្រោត និងដួល» «វាយដំ 

គេ» «មិនទៅធ្វើការងារ» «រមួភេទដោយគ្មា ន 

សុវត្ថិភាព» «មានគ្រោះថ្នា ក់« «មានភាពរកីរាយ» 

«ក្លា ហានក្នុងការរា ំ ឬច្រៀង» «ការធ្វើអ្វីដែល 

ល្ងង់ខ ល្ៅ ចំពោះខ្លួនឯង» 

 ទំនាក់ទំនង៖ ការចូលរមួក្នុងព្រឹតិ្តការណ៍សង្គម 
នានា អារម្មណ៍របស់ប្រពន្ធ និងកូនដែលខូច 

ចិត្ត  ពីព្រោះប្ដី/ឪពុករបស់ពួកគេចំណាយប្រាក់

ល�ើការផឹក ហ�ើយបញ្ចេញអាកប្បករយិាច្រឡោត 

ខឹងមានហិង្សា បែកបាក ក្នុងទំនាកទំនង ការ 
ជជែកជាមួយមនុស្សដែលទ�ើបស្គា ល់ ថ្មីៗ។ 

 សហគមន៍៖ សមាជិកសហគមន៍ម�ើលងាយ 

ដល់អ្នកផឹកច្រើន ការផឹកស្រវងឹពេលប�ើកបរនំា 

ឱ្យមានគ្រោះថ្នា ក់ មនុស្សខ្លះអាចនៅឱ្យឆ្ងា យ 

ពីការងារ ឬបាត់បង់ការងារ។ 

នៅពេលអ្នកចូលរមួបានចែករលំែករាល់សំណ�ើ  

របស់ពួកគេទំាងអស់ហ�ើយ អ្នកអាចបន្ត បន្ថែមគំនិត 

និងព័ត៌មានថ្មីដែលពួកគេគិតមិនឃ�ើញនៅល�ើផ្ទា ំង 

ក្រដាសធំ។ អ្នកអាចប្រើតារាង ធនធាន (សូមម�ើល 

ឧបសម្ព័ន្ធ ៥) ដ�ើម្បីជួយអ្នក។ ត្ រូវប្រាកដថារាល់ 

ចំណុចសំខាន់ទំាងអស់ត្រូវបានធ្វើបទបង្ហា ញ។ 
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៣.	 សង្ខេបថា៖ ការផឹកម្ដងម្កា ល និងផឹកគ្រឿងស្រវងឹ

ល្មមអាចជាវធីិសប្បាយមួយដែរ។ បុ៉ន្តែប�ើផឹក  

ច្រើនអាចមានផលប៉ះពាល់អវជិ្ជមានជាច្រើន និង 

បង្កគ្រោះថ្នា ក់ផ្សេងៗ ដ ចជាបំផ្លា ញទំនាក់ ទំនង 

បំផ្លា ញខួរក្បាល និងថ្លើម បាត់បង់ការងារ  ធ្លាក  

ខ្លួនរមួភេទដែលមានហានិភ័យនំាឱ្យឆ្លង ជំងឺ 
កាមរោគ/មេរោគអេដស៍ ឬមានផ្ទៃពោះដោយមិន 

ចង់ (ឬបំផ្លា ញគតិនៅពេលដែលនរណាម្នា ក់ផឹក

ពេលកំពុងមានផ្ទៃពោះ) ឬក្លា យជាប្រព្រឹត្តហិង្សា

ល�ើដៃគូដែលអាចនំាឱ្យមានការចាប់ដាកគុក។ល។ 

៤.	 ពន្យល់ថា៖ គិតពីការជ្រើសរ� ើសផឹក  ឬប្រើប្រាស់ 

គ្រឿងញ�ៀន នឹងប៉ះពាល់ដល់ផ្លូវឆ្ពោះទ ៅរកក្ដី 
សង្ឃឹម និងក្ដីស្រមៃរបស់ប្អូនដែលយ�ើងបាន 
ពិភាក្សាក្នុងមេរ�ៀនមុន។ ត� ើប្អូនគិតថានឹងធ្វើអ្វី  – 

ដែលធ្វើឱ្យប្អូនខិតជិតនឹងក្ដីស្រមៃរបស់ប្អូន ឬធ្វើ

ឱ្យអ្នកឃ្លា តឆ្ងា យពីក្ដីស្រមៃរបស់ប្អូន?

៥.	 សួរថា៖ ត�ើប្អូនមានអ្វីដែលគួរឱ្យភ្ញាក ផ្អើល ឬចាប់

អារម្មណ៍ពីការពិភាក្សានេះទេ?

សកម្មភាព ៥.៤៖ រប�ៀប និយាយថាទេ
( ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា លសម្រាប់ 
មនុស្សវយ័ជំទង់ ស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់ទងនឹងយេនឌ័រ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៤០-៤៥នាទី

គោលបំណង៖ បង្កើត និងអនុវត្តរប�ៀប និយាយថា ទេ 

ចំពោះគ្រឿងស្រវងឹ ឬគ្រឿងញ�ៀន។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 អ្នកអាចបង្កើជម្រើសអំពីថាអ្នកផឹក ឬអត់សម្រាប់ 

ខ្លួនអ្នកផ្ទា ល់ប�ើទោះបីមិត្តភក្រ្ត័  ឬពួកម៉ាករបស់ 

អ្នកបង្កើតជម្រើសផ្សេងពីអ្នកកដោយ

 ការបដិសេធផឹក  ឬប្រើគ្រឿងញ�ៀន (ដោយ 

និយាយថា ទេ ) អាចមិនងាយស្រួល បុ៉ន្តែអ្នក 

អាច ធ្វើបាន ហ�ើយវាអាស្រ័យល�ើអ្នកទេ

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ការបំផុសគំនិត និងការ 

ដ�ើរតួ

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងនឹងអនុវត្តវធីិផ្សេងៗក្នុងការ 

ប្រឈមដោះស្រាយជាមួយសម្ពា ធដែលនំាឱ្យ 

យ�ើងផឹក ឬប្រើគ្រឿងញ�ៀន។ 

២.	 សួរថា៖ ត�ើជាទូទៅក្មេងវយ័ជំទង់ទទួលបានសម្ពា ធ 

អ្វីខ្លះពីមិត្តភក្តិរបស់ពួកគេ? (សរសេរចម្លើយនៅ 

ល�ើផ្ទា ំងក្រដាសធំ)

៣.	 និយាយថា៖ យ�ើងនឹងសំដែងតួមួយ។ សូមប្អូនធ្វើ 

ការជាដៃគូពីរៗនាក់ ឬជាក្រុមតូច (៣– ៤ នាក់)។ 

ក.	 ដៃគូ នីមួយៗត្រូវរ�ៀបចំជាការសំដែងតួខ្លីមួយ

ដ�ើម្បីបង្ហា ញអំពីរ�ឿងនៃការដាកសម្ពា ធមួយ 

ដែលមនុស្សវយ័ក្មេងរងសម្ពា ធនោះទទួល

ជោគជ័យក្នុងការនិយាយថា  «ទេ»។ ប្អូនៗ 

មាន រយៈពេល ៥នាទី ដ�ើម្បីរ�ៀបចំ។ 

៤.	 បន្ទា ប់ពីដ�ើរតួនីមួយៗរចួ សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើអ្នកដែលរងសម្ពា ធឱ្យផឹក  / សេ ពគ្រឿង

ញ�ៀនដោះស្រាយស្ថា នភាពបែបណា? 

ខ.	 ត�ើទទួលបានការឆ្លើយតបល្អយ៉ាងដូចម្ដេច? 

៥.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនបានរ�ៀនអ្វីអំពីការឆ្លើយតបនៅ 
ពេលមិត្តភក្រ្ត័  / ពួកម៉ាកដាកសម្ពា ធឱ្យអ្នកសាក 

ល្បងផឹកគ្រឿងស្រវងឹ/ប្រើគ្រឿងញ�ៀន?
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រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចពិភាក្សា  ល�ើកទឹកអ្នកចូលរមួ 

ក្នុងការអនុវត្តនូវអ្វីដែលបានរ�ៀនសូត្រ  និងចូលរមួក្នុង

កិច្ចពិភាក្សាបន្ទា ប់ទ�ៀត។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកសម្របសម្រួល ឬ 

អ្នកចូលរមួសង្ខេបអំពីសារសំខាន់ៗដែលបានមកពីការ

ពិភាក្សា និងផ្ដល់យោបល់អំពីវធីិនានាដែលអាចយក

ការសិក្សានេះទៅអនុវត្តជាកស្ដែងតាម រយៈការចូល 

រមួពីសកម្មជនស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងបានមកដល់ចុងបញ្ច ប់នៃកច្ច 

ពិភាក្សា។ ថ ្ងៃនេះ យ� ើងបាននិយាយអំពីមូល 

ហេតុអ្វីមនុស្សប្រើប្រាស់គ្រឿងស្រវងឹ និងគ្រឿង 

ញ�ៀន និងសិក្សាអំពីផលប៉ះពាល់នៃគ្រឿង ស្រវងឹ 

និងគ្រឿងញ�ៀនទៅល�ើបុគ្គល គ្ រួសារ និងសហ 

គមន៍ ព្រមទំាងបានសិក្សារប�ៀបឆ្លើយ តបនឹងការ

ដាកសម្ពា ធពីមិត្តភក្តិឱ្យប្រើប្រាស់គ្រឿងស្រវងឹ 

និងគ្រឿងញ�ៀន ប្រសិនប�ើយ�ើងមិនចង់។ 

២.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនមានអ្វីចង់ចែករលំែកការយល់

ឃ�ើញ ឬការចាប់អារម្មណ៍អំពីកិច្ចពិភាក្សាថ្ងៃនេះ 

របស់យ�ើងដែរ ឬទេ?

៣.	 ពន្យល់ថា៖ នៅចន្លោះពេ លនេះ និងកិច្ចប្រជំុល�ើក 

ក្រោយរបស់យ�ើង សូមចែករលំែកព័ត៌មាន មួយ 

ចំនួនដែលប្អូនបានសិក្សាជាមួយអ្នកដទៃ ឬអនុវត្ត

ការឆ្លើយតបនឹងការដាកសម្ពា ធពីមិត្តភក្តិ ប្រ សិន 

ប�ើស្ថា នភាពក�ើតឡ�ើង ហ� ើយប្អូនមិនចង់ធ្វើ។ 

អរគុណអ្នកទំាងអស់គ្នា ដែលបាន ចូលរមួ យ� ើង 

និងជួបគ្នា ម្តងទ�ៀតនៅពេលប្រជំុល�ើកក្រោយ 

ដែលពេលនោះយ�ើងនឹងពិភាក្សា អំពីជាតិស្រវងឹ 

និងគ្រឿងញ�ៀន។
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ACTIVITY 5.5:  
LEARNING IN ACTION15

Time needed: 10-15 minutes

Aim: To close the group meeting, promote 
implementation of learnings, and encourage participants 
to return.

Description: The facilitator or participants summarise 
the key messages from the discussion and suggest ways 
in which this learning can be put into action through 
volunteer activist engagements.

Directions:

1. Explain: We have come to the end of our time together 

today, but remember we have agreed to meet again. 
Today we have talked about reasons why people use 
alcohol and drugs and learnt about the effects of alcohol 
and drugs on individuals, families and communities as 
well as practiced how to respond to peer pressure to use 
them if we choose not to.

2. Question: Ask whether any participant would like to 
share something they found surprising or interesting 
about the discussion today. 

3. Explain: Between now and our next meeting, you 
can share some of the information that you have learnt 
with others or practice responding to peer pressure if 
a situation arises in your own life.  Thank everyone for 
joining and tell them you look forward to seeing them 
again at the next meeting.

14 Ibid

សកម្មភាព ៥.៥៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាក់ស្ដែង
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មេរ�ៀនទី៦៖
គំនិតអំពីភាពជាស្រ្តី ឬភាពជាបុរស
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មេរ�ៀនទី៦៖ ភាពជាក្មេងស្រី/ក្មេងប្រុសភាពជាស្រ្តី/បុរស
ទិដ្ឋភាពទូទៅ៖ នៅក្នុងមេរ�ៀននេះ អ្នកចូលរមួនឹងចែករលំែកបទពិសោធន៍របស់ពួកគេអំពីសង្គម របូនីយកម្ម 
យេនឌ័រ និងឆ្លុះបញ្ចា ំងពីភាពត្រឹមត្រូវនៃទស្សនៈ និងនិយាមយេនឌ័រសំខាន់ៗ។ អ្នក  ចូលរមួនឹងមានការយល់ 

ដឹងពីភាពខុសៗគ្នា រវាងភេទ និងយេនឌ័រ និងគិតអំពីបញ្ហា ប្រឈមនៃ វសិមភាពយេនឌ័រ។ 

គោលបំណង៖ 

 ការមានទស្សនៈតឹងតែង និងចង្អៀតចង្អល់អំពីរប�ៀបធ្វើជាបុរស និងរប�ៀបធ្វើជាស្រ្តី គឺជាការដាកសម្ពា ធ

ដ៏អយុត្តិធម៌ទៅល�ើក្មេងប្រុស និងក្មេងស្រី  បុរស និងស្រ្តី ក ដូចជាការផ្តល់ ឱកាសខុសៗគ្នា យ៉ាងអយុត្តិ 

ធម៌ទៅល�ើក្រុមនីមួយៗផងដែរ

 ការមានភាពស្មើគ្នា  និងទស្សនៈដែលផ្អែកល�ើសិទ្ធិមនុស្ស និងបុគ្គលទំាងឡាយនំាឱ្យស្តែងចេញនូវភាព

បិ៉នប្រសព្វ  និងសក្តា នុពលរបស់បុគ្គលម្នា ក់ៗ ដែ លអាចនំាឱ្យសហគមន៍ និងសង្គមមានសុវត្ថិភាព 

និងភាពរស់រវ� ើកប្រស�ើរឡ�ើង។

សកម្មភាពមេរ�ៀនទី៦ សម្ភា រ ពេលវេលា

សកម្មភាព ៦.១៖ កច្ចស្វា គមន៍

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួមកកាន់កិច្ចពិភាក្សានិងតាម

ដានល�ើសំណួរ ក្ដីកង្វល់ ឬលទ្ធផលសម្រេចនានាដែលទាក់ទង 

នឹងក្រុម ហ�ើយល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួការពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះ

១០ -១៥ 

នាទី

សកម្មភាព ៦.២៖ ភាពជាក្មេងស្រី/ក្មេងប្រុស ភាពជាស្ត្រី/បុរស

គោលបំណង៖ អនុញ្ញា តឱ្យអ្នកចូលរមួឆ្លុះបញ្ចា ំង  និងពិភាក្សា  
អំពីបទពិសោធន៍របស់ពួកគេ ពី និយាម និងវសិមភាពនៃ 

យេនឌ័រ។ 

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ

ហ្វឺត
៥០-៦០ នាទី

សកម្មភាព ៦.៣៖ បណ្តុំពាក ្យយេនឌ័រ

គោលបំណង៖ ឆ្លុះបញ្ចា ំងលក្ខណៈយេនឌ័រទូទៅរបស់ស្ត្រី និង 
បុរស និងការរពឹំងទុករបស់សង្គម ចំពោះភាពជាបុរស/ស្ត្រី។ 

ចំណែកតូចៗនៃក្រដាស A5  

 សម្រាប់ក្រុមក្មេងប្រុស និង  

ក្មេងស្រីសរសេរល�ើការ 

បរយិាយ អំពីភាពជាបុរស 

និងស្ត្រី។ ក្រដាសផ្ទា ំងធំ

ហ្វឺត ខ ម្ៅ ដៃ ហ្វឺតពណ៌ ស្កុត។ 

១៥-២០ នាទី

សកម្មភាព ៦.៤៖ យេនឌ័រ និងភេទ 

គោលបំណង៖ ពិភាក្សាអំពីអត្ថន័យនៃភេទ និងយេនឌ័រ និង 

ដឹងថាយេនឌ័រត្រូវបានបង្កើត ឡ�ើងដោយសង្គម។ 

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ

ហ្វឺតចម្រុះពណ៌
២០-៣០ នាទី
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សកម្មភាព ៦.១៖ កិច្ចស្វា គមន៍
រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី 

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួជាថ្មី  និងពិនិត្យ 

ឡ�ើងវញិ ប្រ សិនមានសំណួរ ក ង្វល់ ឬលទ្ធផលណា 

មួយទាក់ទងនឹងក្រុម និងល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួ 

ការពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ សង្ខេបឡ�ើងវញិដោយ 

អ្នកសម្របសម្រួល និងយោបល់ត្រលប់ពីអ្នកស្ម័គ្រ 

ចិត្ត។ 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ អរគុណប្អូនៗទំាងអស់គ្នា  ដែ លបាន

មកចូលរមួកិច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើងថ្ងៃនេះ។ កាល 

ពីមេរ�ៀនមុន យ� ើងបាននិយាយអំពីគ្រឿងស្រវងឹ 

និងគ្រឿងញ�ៀន និងរប�ៀបជ្រើសរ� ើសដែលធ្វើឱ្យ

មានសុខភាពល្អអំពីសារធាតុញ�ៀន។ 

២.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើមាននរណាចង់ចែករលំែកពីការអនុវត្តអ្វី

ដែលបានពិភាក្សាដែរឬទេ? ប្រ សិនប�ើមាន 

សំុអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត ១ ឬ២ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

(មានពេលប្រហែល ៣-៥ នាទី)

ខ.	 ហ�ើយនរណាមានការព្រួយបារម្ភ ឬសំណួរ 

អ្វីចង់ល�ើកឡ�ើងដែរ ឬទេមុនយ�ើងបន្តទៅ 

ប្រធានបទថ្មី។ ប្រសិនប�ើមានសំុអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត 

២ ឬ៣ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ប្រសិនប�ើគ្មា នអ្នកណាម្នា ក់ចែករលំែកអ្វីមួយទេ

នោះ អ្នកសម្របសម្រួលអាចចែករលំែកដណ�ើ រ 

រ�ឿង ឬការសង្កេតផ្ទា ល់ខ្លួនណាមួយពីជីវតិ 

ផ្ទា ល់ខ្លួន ហ� ើយផ្សារភ្ជា ប់វាទៅនឹងការពិភាក្សា 
គ្នា នៅមេរ�ៀនមុន។ 

 ប្រើការអបអរ ការស្ងើចសរស�ើរ និងការសាទរ 

ដ�ើម្បីពង្រឹងភាពជោគជ័យ ឬដំណ�ើ រផ្លា ស់ប្ដូរ 
តាមបែបវជិ្ជមាន។ 

៣.	 ពន្យល់ថា៖ មេរ� ៀនថ្ងៃនេះ នឹងផ្តោ លល�ើការចែក 

រលំែកបទពិសោធន៍អំពីការធ្វើជាក្មេងស្រី/ ក្មេង 

ប្រុស និងស្វែងយល់ពីទស្សនៈនានា អំពីរប�ៀប 

ដែលសង្គមរបស់យ�ើងរពឹំងទុកសម្រាប់ បុរស និង 

ស្ត្រី។ 

សកម្មភាព ៦.៥៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាកស្ដែង

គោលបំណង៖ បិទការប្រជំុរបស់ក្រុម ល�ើក កម្ពស់ការអនុវត្ត 

កាសិក្សា និងល�ើកទឹកចិត្តឱ្យ អ្នកចូលរមួត្រឡប់មកវញិ។ 

១០-១៥ នាទី

សកម្មភាព ៦.២៖ ភាពជា ក្មេងស្រី/ក្មេងប្រុស ភាព ជាស្ត្រី/បុរស

(ដកស្រង់ពី Skhokho ការគំាទ្រភាពជោគជ័យសម្រាប់ 

គ្រួសារ, PREPARE និងកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ  
បណ្តា លសម្រាប់មនុស្សវយ័ជំទង់ស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់

ទងនឹងយេនឌ័រ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៥០-៦០ នាទី

គោលបំណង៖ អ្នកចូលរមួឆ្លុះបញ្ចា ំង និងពិភាក្សាអំពី

បទពិសោធន៍របស់ពួកគេទៅល�ើវសិមភាពយេនឌ័រ។ 
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សារសំខាន់ៗ៖ 

 ទស្សនៈសង្គមអំពីរប�ៀបធ្វើជាបុរស និងរប�ៀប 

ធ្វើជាស្រ្តី  ការដាកសម្ពា ធទៅល�ើក្មេងប្រុស/

បុរស និងក្មេងស្រី/ស្រ្តី

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកចូលរមួនឹងចែក 

រលំែកបទពិសោធន៍របស់ពួកគេ  អំពីការបង្កើតសង្គម

យេនឌ័រជាមួយក្រុម។ 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ យ�ើងនឹងពិភាក្សាអំពីភាពខុសគ្នា  និង 

ដូចគ្នា នៃក្មេងស្រី ឬក្មេងប្រុសក្នុងស្ថា នភាពខុសៗ 

គ្នា  ដចជានៅផ្ទះ សាលារ�ៀន ក្នុងចំណោមមិត្តភក្តិ 

និងនៅក្នុងសហគមន៍។ ជា ញឹកញាប់ យ� ើងត្រូវ 
បានគេចាត់ទុកខុសៗគ្នា រវាងក្មេងស្រី  និងក្មេង 

ប្រុស។ ជួនកាលយ�ើងត្រូវបានគេផ្តល់បុព្វសិទ្ធិ  

និងឱកាសខុសៗគ្នា នៅក្នុងជីវតិពីព្រោះតែភេទ 

របស់យ�ើង។ (ឧទាហរណ៍៖ អ្នកសម្របសម្រួល

ចែករលំែកឧទាហរណ៍ពីជីវតិខ្លួនផ្ទា ល់ ដ� ើម្បី 

ពន្យល់ បង្ហា ញចំណុចនេះ។ )

២.	 និយាយថា៖ សូមប្អូនៗទំាងអស់គ្នា បិទភ្នែក  រចួ 
គិតអំពីពេលវេលាមួយដែលប្អូនទទួលបានការ 
ចាត់ទុកជាពិសេស ដ ោយសារប្អូនជាក្មេងស្រី  ឬ 
ក្មេងប្រុស៖ 

ក.	 ពេលគេប្រាប់ប្អូនថា 

«ស្ត្រីមិនត្រូវធ្វើបែបនោះទេ» ឬ «ត្រូវធ្វើឱ្យដូច 

ជាមនុស្សប្រុស» 

ខ.	 ពេលប្អូនព្រួយបារម្ភអំពីអ្វីដែលគេប្រាប់ថា 
ប្អូនមានលក្ខណៈដូចជាក្មេងប្រុសណាស់ 

(ប្រសិនប�ើប្អូនជាក្មេងស្រី) ឬដូចជាក្មេងស្រី 
ណាស់ (ប្រសិនប�ើប្អូនជាក្មេងប្រុស)។ 

គ.	 ប្រហែលជាគេឱ្យ ឬមិនឱ្យប្អូនធ្វើអ្វីមួយដោយ 

សារប្អូនជាក្មេងប្រុស ឬក្មេងស្រី?

ឃ.	ត�ើនៅពេលនោះប្អូនមានអារម្មណ៍បែបណា?

ង.	 ត�ើឥឡូវនេះប្អូនមានអារម្មណ៍បែបណា?

៣.	 និយាយថា៖ សូមប្អូនប�ើកភ្នែករបស់ប្អូន ហ� ើយ
 

ស្វែងរកដៃគូដ�ើម្បីចែករលំែករ�ឿងរបស់ខ្លួន រយៈ 

ពេល១០នាទី (ក្មេងប្រុសត្រូវចាប់គូជាមួយក្មេង 

ប្រុស និងក្មេងស្រីត្រូវចាប់គូជាមួយក្មេងស្រី)៖ 

ក.	 ត�ើមានអ្វីក�ើតឡ�ើង? 

ខ.	 ត�ើនៅពេលនោះប្អូនមានអារម្មណ៍បែបណា?

គ.	 ត�ើឥឡូវនេះប្អូនមានអារម្មណ៍អំពីវាបែប

ណា?

៤.	 ប្រាប់ថា៖ សូមអ្នកស្ម័គ្រចិត្តឡ�ើងចែករលំែករ�ឿង 

របស់ខ្លួន។ 

ក.	 អ្នកសម្របសម្រួល ក ត់ត្រាសម្ពា ធយេនឌ័រ  

និងទស្សនៈដែលអ្នកចូលរមួបានរាយការណ៍  

ដោយប្រើតារាងជួរបញ្ឈរមួយសម្រាប់ក្មេង 

ស្រី និងជួរបញ្ឈរមួយទ�ៀតសម្រាប់ក្មេងប្រុស 

ដោយផ្តល់ឱកាសឱ្យអ្នកចូលរមួបន្ថែមនូវវធីិ

នានា ដែលយ�ើងរពឹំងពីក្មេងស្រី / ក្មេងប្រុស។ 

រចួប្រាប់ ពីភាពផ្ទុយគ្នា មួយចំនួន និងលក្ខណៈ 

មិនពិតប្រាកដនៃទស្សនៈ និងការរពឹំងទុក 

ជាច្រើន។ 

៥.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើប្អូនត្រូវបានគេប្រាប់អំពីថាត�ើ «ស្ត្រីល្អ» ឬ 

«បុរសពិតប្រាកដ» ត្ រូវមានអាកប្បករយិាបែ

បណានៅពេលណា?

ខ.	 ត�ើប្អូនមានអារម្មណ៍បែបណា ន ៅពេលមាន

ការរពឹំងទុកអំពីរប�ៀបធ្វើជាស្ត្រី ឬបុរសល្អ?

គ.	 ត�ើគំនិតទំាងនេះផ្អែកល�ើអ្វី?
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កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 កត់សម្គា ល់ថាភាពខុសគ្នា / ក្តីរពឹំងទុកនានា 

ដែលផ្អែកល�ើលក្ខណៈជីវសាស្រ្ត (ឧទាហរណ៍៖ 

សមត្ថភាពបង្កកណ�ើ ត) និងផ្សេងទ�ៀតលក្ខណៈ 

ជាផ្នត់គំនិតសង្គម (ឧទាហរណ៍៖ ក្មេងប្រុសមិន 

យំ ស្រ្តីត្រូវនៅផ្ទះធ្វើកិច្ចការផ្ទះ និងម�ើលថែកន)

ឃ.	ត�ើគុណតម្លៃអ្វីខ្លះត្រូវបានបង្ហា ញតាមរយៈ 

ភាពខុសៗគ្នា ទំាងនេះ

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 បុរសមានគុណតម្លៃច្រើនជាងស្ត្រី 

 តួនាទី និងចរតិលក្ខណៈរបស់បុរសតែងឃ�ើញ

ដូចជាគួរឱ្យចង់បាន មានអំណាច និងសំខាន់ 

ជាង ប�ើប្រៀបធ�ៀបនឹងតួនាទី និងចរតិលក្ខណៈ 

របស់ស្ត្រី

 ស្ត្រី ជា ញឹកញាប់ដ�ើរតួជាអ្នកគំាទ្រ  និងនៅពី 

ក្រោយបុរស។ល។ 

 នរណាគួរជាអ្នកធ្វើការសម្រេចចិត្ត

 នរណាមានសមត្ថភាពច្រើនជាង នរណាគួរជា 

អ្នកដឹកនំា 

 នរណាយកចិត្តទុកដាកច្រើនជាង

ង.	 ត�ើភាពខុសគ្នា ទំាងនេះស្របតាមសិទ្ធិមនុស្ស

ដែលបញ្ជាក ពីភាពស្នើគ្នា ឬទេ?

ច.	 ត�ើភាពស្រដ�ៀងគ្នា អំពីបទពិសោធន៍របស់ 

ក្មេងប្រុស និងក្មេងស្រីមានអ្វីខ្លះ?

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ទំាងក្មេងស្រីរងសម្ពា ធដូចគ្នា ក្នុងការបំពេញក្តីរ ំ

ពឹងទុកដែលមិនសមហេតុផល

 បទពិសោធន៍របស់ក្មេងស្រី 

និងក្មេងប្រុសមិនខុសគ្នា ខ្លា ំង 

ហ�ើយពួកគេមានសមត្ថភាព ស្រដ�ៀងគ្នា  

ប�ើឱកាសត្រូវបានផ្តល់ឱ្យដូចគ្នា ។ 

ឆ.	 ត�ើទស្សនៈមួយចំនួនអំពីរប�ៀបធ្វើជាបុរស 

និងរប�ៀបធ្វើជាស្ត្រីប៉ះពាល់ដល់អនាគត 

របស់យ�ើងដោយរប�ៀបណា? 

ជ.	 ត�ើប្អូនមានអារម្មណ៍បែបណាអំពីទស្សនៈ 

ដែលយ�ើងទទួលបានអំពីរប�ៀបធ្វើជាបុរស 

និងរប�ៀបធ្វើជាស្ត្រី?

ឈ.	ត�ើមានអ្វីក�ើតឡ�ើង ប្រ សិនប�ើយ�ើងទំាង 

អស់គ្នា ចាត់ទុកបុរស និងស្ត្រីស្នើគ្នា  ហ� ើយ

លុបចោលសម្ពា ធពាកព័ន្ធនឹងការធ្វើជា 

បុរស ឬស្ត្រីដែលមានការរតឹត្បិតបំផុត?

៥.	 និយាយថា៖ សូមអ្នកស្ម័គ្រចិត្តចែករលំែកអ្វី

ដែលប្អូនបានសិក្សា 

និងគួរឱ្យភ្ញាក ផ្អើលក្នុងការ ពិភាក្សានេះ។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 យោងតាមលំហាត់មុនដែលបង្ហា ញអំពីបញ្ហា

យេនឌ័រ ជួយអ្នកចូលរមួឱ្យទទួលស្គា ល់ពីភាព 

ងាយរងគ្រោះរបស់ពួកគេ  (ឧ. យ� ើងប្រហែល

ចែករលំែកអារម្មណ៍ស្រដ�ៀងគ្នា  ដូច្នេះក្មេង 

ប្រុសអាចមានអារម្មណ៍ឈឺចាប់ ឬក្រៀមក្រំ  ឬ 

ភ័យខ្លា យអំពីអ្វីមួយដូចក្មេងស្រីដែរ ទំាងក្មេង 

ស្រី  និងក្មេងប្រុសប្រហែលមានអាម្មរណ៍ទទួល

សម្ពា ធច្រើនដ�ើម្បីព្យាយាមរស់នៅទប់ទល់ នឹង 

ទស្សនៈយេនឌ័រដ៏ធ្ងន់ធ្ងរ ន ៅពេលពួកគេមិន 

អាចកំណត់អត្តសញ្ញា ណពិតប្រាកដជាមួយពួក

គេ ឬមិនអាចទទួលបានមូលហេតុមួយចំនួន)។ 

	 សូមម�ើលព័ត៌មានសម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល

ក្នុងឧបសម្ព័ន្ធ៦
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(ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា លសម្រាប់ម

នុស្សវយ័ជំទង់ស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់ទងនឹងយេនឌ័រ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ១៥-២០ នាទី

គោលបំណង៖ ឆ្លុះបញ្ចា ំងលក្ខណៈយេនឌ័រទូទៅរបស់

ស្ត្រី និងបុរស និងការរពឹំងទុករបស់សង្គម ចំពោះការធ្វើ 

ជាបុរស/ស្ត្រី។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 ទស្សនៈសង្គមអំពីយេនឌ័រ ត្ រូវបានបង្ហា ញ 

តាមរប�ៀបដែលយ�ើងត្រូវបានបង្រៀនឱ្យគិត 

និងនិយាយអំពីបុរស និងស្រ្តី

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកចូលរមួនឹងបំផុស 

គំនិត (ជាពីរក្រុម) រកពាក្យឱ្យបានច្រើនតាមដែលអាច

ធ្វើបានដែលបរយិាយអំពីបុរស/ក្មេងប្រុស ឬស្ត្រី/ក្មេង 

ស្រី។ លទ្ធផលនៃលំហាត់នេះនឹងត្រូវបានប្រើក្នុង 
សកម្មភាព ៦.៤ ខាងក្រោម។ 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 អ្នកសម្របសម្រួលបិទផ្ទា ំងក្រដាសធំពីរសន្លឹក 

ដែលមានគំនូរបុរស និងស្ត្រី។ 

២.	 និយាយថា៖ សូមប្អូនទំាងអស់គ្នា ចែករលំែកពាក្យ

ពីរបី ដែ លនិយាយអំពីចរតិលក្ខណៈរបស់ ក្មេ ង 

ស្រី  និងក្មេងប្រុសដូចជាការងារ តួនាទី ជំនាញ 

អាកប្បករយិា អារម្មណ៍ ឥរយិាបទ និងអ្វីៗ ដែ ល 

ពួកគេគិតថា ធ្វ ើឱ្យភេទនោះខុសពីភេទដទៃ។ 

(អ្នកសម្របសម្រួលសរសេរពាក្យនៅជិត គំនូរ 

ដែលពាកព័ន្ធ) 

៣.	 និយាយថា៖ ឥឡូវសូមប្អូនៗចូលគ្នា ជាពីរក្រុមស្រី

មួយក្រុម ប្រុសមួយក្រុម រចួក្រុមនីមួយៗ មកយក 

កាតពណ៌តូចៗ និងហ្វឺតដ�ើម្បីសរសេរ និងបិទ 

ជំុវញិរបូភាពផ្ទា ំងក្រដាសធំរបស់ស្ត្រី និងបុរស៖ 

ក.	 សំុឱ្យប្អូនស្រីៗគិតរកពាក្យឱ្យបានច្រើនតាម

ដែលអាចធ្វើទៅបាន ដ� ើម្បីនិយាយអំពីចរតិ 

លក្ខណៈខុសគ្នា របស់បុរស/ក្មេងប្រុស (ឧ.

ក្នុងនាមជាមេគ្រួសារ ធ្វ ើការសម្រេចចិត្ត 

សំខាន់ៗ មានលិង្គ...) 

ខ.	 សំុឱ្យប្អូនប្រុសៗ គិតរកពាក្យឱ្យបានច្រើន 
តាមដែលអាចធ្វើទៅបាន ដែ លនិយាយអំពី 

ចរតិលក្ខណៈខុសគ្នា របស់ស្ត្រី/ក្មេងស្រី  (ឧ. 

និយាយផ្អែមល្ហែម មានផ្ទៃពោះ...)។ 

គ.	 ត្រូវគិតទាក់ទងនឹង លក្ខណៈសម្បតិ្តអារម្មណ៍ 

អាកប្បករយិា  និងតួនាទីក្នុងគ្រួសារ និង 

សង្គម។ 

៤.	 និយាយថា៖ ត� ើប្អូនគិតយ៉ាងដូចម្តេចនៅពេលលឺ

ពីក្រុមដែលមានភេទផ្ទុយ និយាយអំពីអ្វីដែលគេ 
គិតទៅល�ើចរកិលក្ខណៈរបស់ក្មេងប្រុស/ក្មេងស្រី?

៥.	 សង្ខេបថា៖ គំនិតអំពីយេនឌ័រ (រប�ៀបធ្វើជាបុរស 

និងរប�ៀបធ្វើជាស្រ្តី) ត្រូវបានបង្រៀនយ�ើង ដោយ

មនុស្សមួយចំនួនដែលពាកពន្ធ័ជីវតិរបស់យ�ើង  

បុ៉ន្តែពួកគេត្រូវបានបង្រៀនអំពីគំនិតនេះដែរហេតុ

នេះគំនិតនានា អាចផ្លា ស់ប្តូរបាន។ 

សកម្មភាព ៦.៣៖ បណ្តុំ  ពាក្យយេនឌ័រ

សកម្មភាព ៦.៤៖ យេនឌ័រ និងភេទ

(ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា ល សម្រាប់ 
មនុស្សវយ័ជំទង់ស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់ទងនឹងយេនឌ័រ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ២០-៣០ នាទី

គោលបំណង៖ ពិភាក្សាអំពីអត្ថន័យនៃភេទ និងយេនឌ័រ 

និងដឹងថាយេនឌ័រត្រូវបានបង្កើតឡ�ើងដោយសង្គម។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 
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 ភេទ គឺត្រូវបានកំណត់ដោយលក្ខណៈជីវសាស្រ្ត 

ហ�ើយយេនឌ័រ គឺជាគំនិតដែលត្រូវបាន បង្កើត 

ដោយសង្គមតាមរប�ៀបផ្សេងៗដែលយ�ើងរស់

នៅ និងធ្វើការ

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកចូលរមួនឹងពិភាក្សា

អំពីព័ត៌មានដ�ើម្បីធ្វើឱ្យការយល់ដឹងរបស់ពួកគេកា

ន់  តែសី៊ជម្រៅអំពីយេនឌ័រពីសកម្មភាពដំបូងក្នុងមេ

រ�ៀននេះ។ 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនដឹងពីភាពខុសគ្នា រវាង «ភេទ» និង 

«យេនឌ័រ» ទេ?

២.	 និយាយថា៖ សូមប្អូនត្រឡប់មកម�ើលផ្ទា ំងក្រដាស

ធំដែលនិយាយអំពីទស្សនៈដែលទាក់ទងនឹង ការ 

ធ្វើជាក្មេងស្រី  និងការធ្វើជាក្មេងប្រុសពីសកម្មភា

ពមុន។ (អ្នកសម្របសម្រួលចង្អុលប្រាប់ពីបញ្ហា  
ជីវសាស្ត្រ  និងបញ្ហា សង្គម ដ ោយប្រើហ្វឺតពណ៌ 

ខុសៗគ្នា ដ�ើម្បីបញ្ជាក បញ្ហា ទំាងនេះ។ 

២.	 ពន្យល់ថា៖ «ភេទ» ផ្អែកល� ើជីវសាស្ត្ររបស់យ�ើង 

ដែលមានពីកំណ�ើ តដូច្នេះយ�ើងមិនបាន ជ្រើស 

រ� ើសវាទេ។ «យេនឌ័រ» ផ្អែកល� ើទស្សនៈសំខាន់ៗ 

ក្នុងសង្គម/ វប្បធម៌របស់យ�ើងអំពីរប�ៀបធ្វើជាស្ត្រី 

និងបុរស ដច្នេះយ�ើងមានជម្រើស។ 

៣.	 សួរថា៖ 

ក.	 ហេតុអ្វីប្អូនត្រូវគិតអំពីបញ្ហា ដែលអ្វីត្រូវបាន 
បង្កើតដោយកត្តា ជីវសាស្ត្រ ឬវប្បធម៌?

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 យ�ើងអាចដឹងពីអ្វីដែលអាចផ្លា ស់ប្ដូរ និងអ្វីដែល

ទំនងជាមិនអាចផ្លា ស់ប្ដូរបាន។ 

 យ�ើងអាចគិតអំពីអ្វីដែលត្រឹមត្រូវ និងមិនត្រឹម 

ត្រូវ និងថាត�ើយ�ើងអាចធ្វើអ្វីដ�ើម្បីផ្លា ស់ប្ដូរអ្វី 

ដែលមិនត្រឹមត្រូវ ឬមិនស្នើគ្នា ?

ខ.	 ហេតុអ្វីយ�ើងចង់ផ្លា ស់ប្ដូរអ្វីៗដែលវប្បធម៌របស់

យ�ើង« បង្កើត» ឱ្យមានទស្សនៈអំពីយេនឌ័រ?  

ត�ើអ្វីដែលយ�ើងចង់ផ្លា ស់ប្ដូរ?

៤.	 សួរថា៖ ត�ើមានប្អូនណាចង់ចែករលំែកអ្វីដែលប្អូន

យល់ថាថ្មី ឬភ្ញាក ផ្អើលអំពីសកម្មភាពនេះ?

សកម្មភាព ៦.៥៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាក់ស្ដែង
រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចពិភាក្សា  ល�ើកទឹកអ្នកចូលរមួ 

ក្នុងការអនុវត្តនូវអ្វីដែលបានរ�ៀនសូត្រ និងចូល រមួក្នុង

កិច្ចពិភាក្សាបន្ទា ប់ទ�ៀត។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកសម្របសម្រួល ឬ 

អ្នកចូលរមួសង្ខេបអំពីសារសំខាន់ៗដែលបានមកពីការ

ពិភាក្សា និងផ្ដល់យោបល់អំពីវធីិនានាដែលអាចយក

ការសិក្សានេះទៅអនុវត្តជាកស្ដែងតាម រយៈការចូល 

រមួពីសកម្មជនស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ អរគុណប្អូនទំាងអស់គ្នា ដែលបានមក

ចូលរមួក្នុងកិច្ចពិភាក្សាថ្ងៃនេះ។ យ� ើងបាន មក 

ដល់ពេលបញ្ច ប់របស់យ�ើងហ�ើយ បុ៉ន្តែយ�ើងបាន

ឯកភាពគ្នា ថានឹងជួបគ្នា ម្ដងទ�ៀត។ ថ ្ងៃនេះ យ� ើង 

បាននិយាយអំពីភាពជា ក្មេ ងស្រី/ស្ត្រី  និងក្មេង 

ប្រុស/បុរសក្នុងសង្គមរបស់យ�ើង។ 

២.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនមានអ្វីចង់ចែករលំែកការយល់

ឃ�ើញ ឬការចាប់អារម្មណ៍អំពីកិច្ចពិភាក្សាថ្ងៃនេះ 

របស់យ�ើងដែរ ឬទេ? (អ្នកស្ម័គ្រចិត្ត ២ ឬ៣នាក់)
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៣.	 ពន្យល់៖ ន ៅចន្លោះពេ លនេះ និងកិច្ចប្រជំុល�ើកក្រោយរបស់យ�ើង យ� ើងនឹងកត់សម្គា ល់អំពីសារដែលប្អូន 
ទទួលបានអំពីរប�ៀបធ្វើជាស្ត្រីល្អ  ឬ បុរសល្អ។ សូមកត់សម្គា ល់ពី អារម្មណ៍ដែល ប្អូនមានអំពីសារ និង 
បទពិសោធន៍ដែលនំាឱ្យប្អូនទទួលយកវសិមភាពនៃយេនឌ័រ។
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មេរ�ៀនទី៧៖
យេនឌ័រ និងអំណាច
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មេរ�ៀនទី៧៖ យេនឌ័រ និងអំណាច
ទិដ្ឋភាពទូទៅ៖ មេរ�ៀននេះនឹងផ្ដោ តការយកចិត្តទុកដាកល�ើវសិមភាពនៃអំណាច និងរប�ៀបនៃការបង្កើតសំខាន់ៗ 

នៃយេនឌ័រដូចជា វសិមមាត្រនៃអំណាច។ តាមរយៈការលេងល្បែង បន្ទា ប់មក ការពិភាក្សាអំពីសេណារយូ៉ី ដ�ើម្បី

បង្កើនការយល់ដឹងអំពីវសិមភាពនៃយេនឌ័រ និងអំណាច និង ផលប៉ះពាល់ទៅល�ើទំនាក់ទំនងនានា។ 

គោលបំណង៖ 

 ពង្រឹងការយល់ដឹងអំពីរប�ៀបដែលទស្សនៈយេនឌ័រ និងវសិមភាពអំណាច មានទំនាក់ ទំនងគ្នា

 ពង្រឹងសតិសម្បជញ្ញៈអំពីរប�ៀបដែលទស្សនៈយេនឌ័រ និងវសិមភាពអំណាចបង្កឱ្យស្រ្តី  មានភាពងាយ 

រងគ្រោះដោយអំព�ើហិង្សាពីបុរស

សកម្មភាពមេរ�ៀនទី៧ សម្ភា រ ពេលវេលា

សកម្មភាព ៧.១៖ កច្ចស្វា គមន៍

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួមកកាន់កិច្ចពិភាក្សា និងតាមដាន 

ល�ើសំណួរ ក្ដីកង្វល់ ឬលទ្ធផលសម្រេចនានាដែល ទាក់ទងនឹងក្រុម 

ហ�ើយល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួការពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះ

១០-១៥ នាទី

សកម្មភាព ៧.២៖ ប្រទេសដែលមានការផ្លា ស់ប្ដូរមួយ

គោលបំណង៖ បង្កើតបទពិសោធន៍អំពីរប�ៀបដែលយ�ើងប្រើ អំណាច 

ទៅល�ើអ្នកផ្សេង និងត�ើការប្រើអំណាចប៉ះពាល់ដល់ ការប្រាស្រ័យទាក់ 

ទង និងទំនាក់ទំនងរបស់យ�ើងយ៉ាងដូចម្ដេច  និងដ�ើម្បីឆ្លុះបញ្ចា ំងអំពី 
អំណាចដ៏ខ្លា ំងល�ើការបង្កើតយេនឌ័រ

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ ហ្វឺត 

កាតលេង ល្បែង 

(សម្រាប់អ្នកចូលរមួ 

ទំាងអស់)

៤០-៤៥ នាទី

សកម្មភាព ៧.៣៖ យេនឌ័រ និងអំណាចក្នុងទំនាក់ទំនងរបស់យ�ើង

គោលបំណង៖ បង្កើនការយល់ដឹងអំពីផលប៉ះពាល់នៃវសិមភាពយេនឌ័រ 

និងអំណាចទៅល�ើទំនាក់ទំនងនានា។ 

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ

ហ្វឺត
៤០-៤៥ នាទី

សកម្មភាព ៧.៤៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាកស្ដែង

គោលបំណង៖ បិទការប្រជំុរបស់ក្រុម ល�ើកកម្ពស់ការអនុវត្ត ការសិក្សា 

និងល�ើកទឹកចិត្តឱ្យអ្នកចូលរមួត្រឡប់មកវញិ។ 

១០-១៥ នាទី

សកម្មភាព ៧.១៖ កិច្ចស្វា គមន៍
រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី 

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួជាថ្មី  និងពិនិត្យ 

ឡ�ើងវញិ ប្រ សិនមានសំណួរ កង្វល់ ឬលទ្ធផល ណា 

មួយទាក់ទងនឹងក្រុម និងល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួ 

ការពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ 

សង្ខេបឡ�ើងវញិដោយអ្នកសម្របសម្រួល និងមតិតប 

ពីអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត។ 
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សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ ស្វា គមន៍ប្អូនទំាងអស់គ្នា  ដែ លបាន 
មកចូលរមួកិច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើងថ្ងៃនេះ។ កាល 

ពីមេរ�ៀនមុន យ� ើងបាននិយាយអំពីយេនឌ័រ និង 

ភេទ និងសម្ពា ធផ្សេងៗក្នុងសង្គមដ�ើម្បី  បង្ហា ញ 
ភាពជាបុរស ឬភាពជាស្រី្ត។ យ� ើងមានចម្ងល់ថា

ត�ើទស្សនៈទំាងនេះត្រឹមត្រូវឬទេ? ត� ើនឹងមានអ្វី 

ក�ើតឡ�ើង ប្រ សិនប�ើយ�ើងគោរពសិទ្ធិបុរស និង 

ស្ត្រីគ្រប់គ្នា ស្នើគ្នា ? ត� ើមានប្អូនណា ម្ នា ក់មាន 
បទពិសោធន៍អ្វីមួយដ�ើម្បីចែករលំែកជាមួយក្រុម

ឬទេ?

២.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើមាននរណាចង់ចែករលំែកពីការអនុវត្តអ្វី

ដែលបានពិភាក្សាដែរឬទេ? ប្រសិនប�ើមានសំុ 

អ្នកស្ម័គ្រចិត្ត  ១ ឬ២ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

(មានពេលប្រហែល ៣-៥ នាទី)

ខ.	 ហ�ើយនរណាមានការព្រួយបារម្ភ ឬសំណួរអ្វី 

ចង់ល�ើកឡ�ើងដែរ ឬទេមុនយ�ើងបន្តទៅ 

ប្រធានបទថ្មី។ ប្រសិនប�ើមានសំុអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត 

២ ឬ៣ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ប្រសិនប�ើគ្មា នអ្នកណាម្នា ក់ចែករលំែកអ្វីមួយទេ

នោះ អ្នកសម្របសម្រួលអាចចែករលំែកដណ�ើ រ 

រ�ឿង ឬការសង្កេតផ្ទា ល់ខ្លួនណាមួយពីជីវតិផ្ទា ល់ 

ខ្លួន ហ�ើយផ្សារភ្ជា ប់វាទៅនឹងការ ពិភាក្សាគ្នា នៅ 

មេរ�ៀនមុន។ 

 ប្រើការអបអរ ការស្ងើចសរស�ើរ និងការសាទរ 

ដ�ើម្បីពង្រឹងភាពជោគជ័យ ឬដំណ�ើ រផ្លា ស់ប្ដូរ 

តាមបែបវជិ្ជមាន។ 

៣.	 ពន្យល់ថា៖ ថ្ងៃនេះយ�ើងនឹងស្វែងយល់ថាត�ើយេនឌ័រ 

និងអំណាច ពាកព័ន្ធគ្នា ដោយរប�ៀបណា។ 

សកម្មភាព ៧.២៖ ប្រទេសដែលមានការផ្លាស ប់្ដូរមួយ
(ដកស្រង់ពី SASA)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៤០-៤៥ នាទី (ការលេងល្បែងត្រូវ 

ចំណាយពេល ១៥-២០នាទី និងការពិភាក្សា ត្ រូវ 

ចំណាយពេលប្រហែង ២០-២៥ នាទី)

គោលបំណង៖ បង្កើតបទពិសោធន៍អំពីរប�ៀបដែល

យ�ើងប្រើអំណាចទៅល�ើអ្នកផ្សេង និងត�ើការប្រើអំណា

ចប៉ះពាល់ដល់ការប្រាស្រ័យទាក់ទង និងទំនាក់ទំនង 

របស់យ�ើងយ៉ាងដូចម្ដេច និងដ�ើម្បីឆ្លុះបញ្ចា ំងអំពីអំណាច 

ដ៏ល�ើការបង្កើតយេនឌ័រ

សារសំខាន់ៗ៖ 

 មនុស្សខ្លះក្នុងសង្គម មានអំណាចជាងមនុស្ស 
ខ្លះទ�ៀត (មិនមែនផ្អែកល�ើបុណ្យកុសលទេ 

តែពិតជាផ្អែកល�ើរប�ៀបដែលពួកគេក�ើតមក 

និងអ្វីដែលសង្គមឱ្យតម្លៃ)

 យ�ើងមានជម្រើសមួយក្នុងរប�ៀបដែលយ�ើងប្រើ

អំណាចរបស់យ�ើង – ត� ើយ�ើងកំពុងប្រើវាដ�ើម្បី 

រលំោភបំពានអ្នកដទៃ ឬជួយអ្នកដទៃ?

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ 

អ្នកចូលរមួនឹងលេងល្បែងខ្លីៗ បន្ទា ប់មកឆ្លុះបញ្ចា ំងអំពី 
បទពិសោធន៍នៃការលេងល្បែង និងរប�ៀបដែលវាទាក់

ទងនឹងបទពិសោធន៍រស់នៅ តាមរយៈការពិភាក្សាជា 

ក្រុម។ 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងនឹងនំាគ្នា ធ្វើលំហាត់មួយ។ ន ៅ 

ក្នុងលំហាត់នេះ យ� ើងនឹងក្លា យជាប្រជាពលរដ្ឋ 
នៃប្រទេសថ្មីមួយ។ យ� ើងនឹងធ្វើការស្វា គមន៍គ្នា
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ទៅវញិទៅមកហ�ើយយ�ើងស្ដា ប់ និងអនុវត្តច្បាប់ 

យ៉ាងខ្ជា ប់ខ្ជួន។ ខ្ញុំជាអ្នកគ្រប់គ្រងប្រទេសថ្មីនេះ 

ហ�ើយជាអ្នកបង្កើតច្បាប់។ 

២.	 និយាយថា៖ ប្អូនទំាងអស់គ្នា នៅក្នុងប្រទេសថ្មីនេះ

ត្រូវដ�ើរជំុវញិបន្ទប់ និងណែនំាឈ ម្ោះ របស់ ប្អូន

ទៅមនុស្សផ្សេងទ�ៀតពេលដែលប្អូនដ�ើរជួប។ 

រាល់ពេលប្អូនជួបមនុស្សម្នា ក់ ប្អូនគួរតែនិយាយ
 

ពីអ្វីថ្មីៗ (ឧ. កន្ លែងរស់នៅ ចំណង់ចំណូលចិត្ត 

ឈ ម្ោះស� ៀវភៅកំពុងអាន និងបទចម្រៀងពេញ 

និយម។ល។)។ ឥឡូវសូមប្អូនទំាងអស់គ្នា ដ�ើរ
 

ជំុវញិបន្ទប់ និងជួបជាមួយមិត្តផ្សេងទ�ៀតរយៈពេល 

២-៣ នាទី។ 

៣.	 និយាយថា៖ សូមប្អូនទំាងអស់គ្នា  យកចិត្តទុកដាក 

និងនៅឈររង់ចំាការប្រកាស។ ប្រទេ សថ្មី  របស់ 

យ�ើងនេះគឺជាប្រទេសដែលរកីរាយ និងមានភាព 

រស់រាយដែលយ�ើងទំាងអស់គោរពតាមច្បាប់ទំាង

អស់។ ច្ បាប់ទី១៖ ក្នុ ងនាមជាប្រជាពលរដ្ឋនៃ 

ប្រទេសនេះ ប្អូនគ្រប់គ្នា មានសិទ្ធិបួនយ៉ាងដូចជា៖ 

 ទីមួយ៖ ប្អូនមានសិទ្ធិទទួលបានសុវត្ថិភាពរាង

កាយ។ សិទ្ធិនេះមានន័យថាមិនអនុញ្ញា តឱ្យ 

អ្នកដទៃធ្វើឱ្យប្អូនឈឺចាប់ និងមិនអនុញ្ញា តឱ្យ 
ប្អូនធ្វើឱ្យអ្នកដទៃឈឺចាប់ទេ។ ប្អូននឹងទទួល 
បានកាតនេះម្នា ក់មួយសន្លឹក ដែ លតំណាងឱ្យ 

សិទ្ធិរបស់ប្អូន ដ� ើម្បីសុវត្ថិភាពរាងកាយ។ 

(បង្ហា ញកាតដ�ើម្បី  «សុវត្ថិភាពរាងកាយ» ទ ៅ 

ក្រុម។ )

 ទីពីរ៖ ប្អូនមានសិទ្ធិទទួលបានការគោរពពីអ្នក

ដទៃ។ សិទ្ធិនេះមានន័យថាមិនអនុញ្ញា តឱ្យអ្នក

ដទៃប្រព្រឹត្តមិនល្អចំពោះប្អូន ដ ោយសារពួកគេ

មិនចូលចិត្តអ្វីមួយអំពីប្អូន ហ� ើយប្អូនក៏មិនអាច 

ប្រព្រឹត្តមិនល្អចំពោះអ្នកដទៃ ដ ោយសារប្អូន 
មិនចូលចិត្តអ្វីមួយអំពីពួកគេដែរ។ ប្អូននឹង 

ទទួលបានកាតនេះម្នា ក់មួយសន្លឹក ដែ ល 

តំណាងឱ្យសិទ្ធិរបស់ប្អូន ចំពោះការគោរពពីអ្នក 

ដទៃ។ (បង្ហា ញកាតដ�ើម្បីទទួលបាន «ការគោរព 

ពីអ្នកដទៃ» ទៅក្រុម។ )

 ទីបី៖ ប្អូនមានសិទ្ធិក្នុងការធ្វើសេចក្តីសម្រេច
 

ចិត្តដោយខ្លួនឯងអំពីរាងកាយរបស់ប្អូន។ សិទ្ធិ
 

នេះមានន័យថា  អ្នកដទៃមិនអាចប្រាប់ប្អូនថា  
ប្អូនត្រូវធ្វើអ្វីចំពោះរាងកាយរបស់ប្អូនទេ  (លុះ

 
ត្រាតែវាការពារប្អូនពីគ្រោះថ្នា ក់) ហ�ើយប្អូនមិន

អាចបង្ខំអ្នកដទៃឱ្យជ្រើសរ� ើស ជម្រើសដែល 

ពាកព័ន្ធនឹងរាងកាយរបស់ពួកគេនោះទេ។ ប្អូន

នឹងទទួលបានកាតនេះម្នា ក់មួយសន្លឹក ដែ ល 

តំណាងឱ្យសិទ្ធិរបស់ប្អូន ក្នុ ងការសម្រេចចិត្ត
 

ដោយខ្លួនឯង។ (បង្ហា ញកាតដ�ើម្បី  «ធ្វើការ 

សម្រេចចិត្តដោយខ្លួនឯង») ទៅក្រុម។ )

 ទីបួន៖ ប្អូនមានសិទ្ធិគ្រប់គ្រងល�ើជីវតិផ្លូវភេទ 
របស់ប្អូន។ សិទ្ធិនេះមានន័យថាគ្មា ននរណា 
ម្នា ក់អាចបង្ខំ គំរាមកំហែង អង្វរ ឬបោកបញ្ឆោ ត 

ប្អូនឱ្យធ្វើការរមួភេទ ហ� ើយប្អូនមិនអាចបង្ខំ 

បបួល អង្វរ ឬបោកបញ្ឆោ តនរណាម្នា ក់ឱ្យធ្វើ

ការរមួភេទដែរ។ ប្អូននឹងទទួលបានកាតនេះ 
ម្នា ក់មួយសន្លឹក ដែ លតំណាងឱ្យសិទ្ធិរបស់ប្អូន

ក្នុងការគ្រប់គ្រងជីវតិផ្លូវភេទរបស់ប្អូន។ (បង្ហា ញ 

កាត ដ� ើម្បី«គ្រប់គ្រងល�ើជីវតិផ្លូវភេទរបស់អ្នក» 

ទៅក្រុម។ )

	 អ្នកសម្របសម្រួល ចែក កាតទំាងបួនដល់អ្នក 

ចូលរមួ។ 

៤.	 និយាយថា៖ សូមប្អូនបន្តការស្វា គមន៍គ្នា ទៅវញិ

ទៅមករយៈពេល២-៣ នាទី។ 

	 (អ្នកសម្របសម្រួលរ�ៀបចំកាតពលរដ្ឋពីរដំុ៖ កាត 

រាងបួនជ្រុង និងកាតរាងមូល)។ 
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៥.	 និយាយថា៖ សូមប្អូន «ឈប់» ហ� ើយឈរកន្លែង 

ដដែលដ�ើម្បីស្តា ប់ការពន្យល់។ ច្ បាប់ទី២៖ ឥឡូវ 

នេះ ប្រជា ជនទំាងអស់នឹងបែងចែកជាពីរផ្នែក។ 

ពាកកណ្ដា លថ្នា ក់នឹងក្លា យជាប្រជាពលរដ្ឋ ដែ ល 

មានកាត«រាងបួនជ្រុង« និងពាកកណ្ដា ល់ទ�ៀតជា

ប្រជាពលរដ្ឋដែលមានកាត «រាងមូល»។ សូមប្អូន

ដ�ើរមកជ្រើសរ� ើសកាតពលរដ្ឋម្នា ក់មួយ។ ប្អូនៗ 
ត្រូវមានកាតមួយដ�ើម្បីរស់នៅក្នុងប្រទេសថ្មីនេះ។ 

៦.	 និយាយថា៖ សូមប្អូនបន្តការស្វា គមន៍គ្នា ទៅវញិ

ទៅមករយៈពេល២-៣ នាទីទ�ៀត។ 

៧.	 ប្រាប់ថា៖ ឥឡូវសូមប្អូនទំាងអស់គ្នា  ឈប់ពិភាក្សា 

ហ�ើយចំាស្តា ប់ខ្ញុំម្តងទ�ៀត។ ឥឡូវនេះ ខ្ញុំ ប្រ កាស
 

ជាផ្លូវការថា  ក្រុមមានរាងរង្វង់មានអំណាចខ្លា ំង

ជាងក្រុមមានរាងបួនជ្រុង។ ហ�ើយចាប់ពីពេលនេះ 

ទៅ ន ៅពេលក្រុមមានរាងជារង្វង់ជួបជាមួយនឹង 

ក្រុមមានរាងបួនជ្រុង ក្រុមមានរាងរង្វង់អាចយក

កាតមួយសន្លឹករបស់ក្រុមមានរាងបួនជ្រុងបាន។ 

អ្នកដែលអស់កាតអាចអង្គុយចុះបាន។ 

៨.	 និយាយថា៖ សូមប្អូនបន្តលេងល្បែង។ ន ៅពេល 
ប្រហែលពាកកណ្ដា លនៃក្រុមមានរាងជ្រុង បា ន 

អង្គុយចុះ សូមប្អូនទំាងអស់គ្នា ឈប់លេងល្បែង 

បុ៉ន្តែសូមរក្សាកាតអ្វីដែលប្អូនមាននៅ ពេលនេះ។ 

៩.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើនៅពេលចាប់ផ្ដើមដំបូង ប្អូនមានអារម្មណ៍

បែបណាអំពីប្រទេសថ្មីនេះ?

ខ.	 ត�ើមានអ្វីក�ើតឡ�ើងចំពោះប្រទេសថ្មីរបស់

យ�ើង ន ៅពេលអ្នកចូលរមួត្រូវបានបែងចែក 

ឱ្យទៅជាប្រភេទរង្វង់ និងប្រភេទបួនជ្រុង? 

ត�ើមានភាពយុត្តិធម៌ និងមានសុវត្ថិភាពក្នុង 
ការផ្ដល់អំណាចឱ្យក្រុមមួយខ្លា ំងជាងក្រុម 

ផ្សេងឬទេ?

គ.	 ក្រុមមានរាងបួនជ្រុង៖ 

o	 ត�ើប្អូនមានអារម្មណ៍បែបណា នៅពេលក្រុម 

មានរាងរង្វង់ទទួលបានអំណាចខ្លា ំងជាង?

o	 ត�ើប្អូនមានអារម្មណ៍បែបណាពេលសិទ្ធិ 
របស់អ្នកត្រូវបានដកហូត?

o	 ត�ើវាប៉ះពាល់ដល់អាកប្បករយិារបស់ប្អូន 
បែបណា?

ឃ.	ក្រុមមានរាងរង្វង់៖ 

o	 ត�ើមានលក្ខណៈដូចម្ដេចនៅពេលមាន 

អំណាចខ្លា ំងបំផុត?

o	 ត�ើវាប៉ះពាល់ដល់អាកប្បករយិារបស់ប្អូន 
បែបណា?

o	 ត�ើប្អូនមានអារម្មណ៍បែបណា ន ៅពេលដក 
កាតសិទ្ធិ ឬកាតពលរដ្ឋរបស់អ្នកដទៃ?

ង.	 ត�ើប្អូនអាចគិតពីស្ថា នភាពនេះ (ក្រុមមួយ 
ដែលមានអំណាចខ្លា ំងជាង និងមានប្រៀប 

ច្រើនជាងក្រុមមួយផ្សេងទ�ៀត) ដែ លក�ើត 

ឡ�ើងក្នុងផ្ទះ ឬសហគមន៍របស់យ�ើងឬទេ? 

o	 មានវធីិខុសៗគ្នា ជាច្រើនដែលសង្គមរបស់

យ�ើងផ្ដល់អំណាចទៅក្រុមមួយ ច្រ ើនជាង 

ក្រុម មួយផ្សេងទ�ៀត។ ដចបុរស និងស្ត្រី – 

បុរសមានអំណាចខ្លា ំងជាង និងមានប្រៀប 

ច្រើន ជា ងស្ត្រី ហ� ើយជួនកាលគេចាត់ទុក 

បុរសមានសារសំខាន់ជាងស្ត្រី។ ត� ើវាមាន 

ន័យយ៉ាង ដ ចម្តេចចំពោះបុរស និងស្ត្រី  ឬ 

ក្មេងប្រុស និងក្មេងស្រី?

o	 ត�ើសកម្មភាពនេះជួយយ�ើងឱ្យយល់ ឬ 

ស្វែងយល់អំពីយេនឌ័រ និងអំណាចយ៉ាង 

ដូចម្តេច?



80    |   ប្រទេសកម្ពុជា  -  ស�ៀវភៅណែនាសំម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួលក្មេងវយ័ជទំង់

(ដកស្រង់ពីPREPARE)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៤០-៤៥ នាទី 

គោលបំណង៖ បង្កើនការយល់ដឹងអំពីផលប៉ះពាល់នៃ

វសិមភាពយេនឌ័រ និងអំណាចទៅល�ើទំនាក់ទំនងនានា។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 ទស្សនៈយេនឌ័រ និងវសិមភាពអំណាច អាច 

បង្កបញ្ហា ក្នុងទំនាក់ទំនងនានា ជា ពិសេស 

ប្រភេទទំនាក់ទំនងណាត់ជួបរវាងបុរស និងស្រ្តី 

ឬក្មេងប្រុស និងក្មេងស្រី

ច.	 ត�ើប្អូនរកីរាយនឹងការរស់នៅដែលមានអំណាច

មិនស្នើគ្នា រវាងបុរស និងស្ត្រីឬទេ ប្រសិនប�ើវា

ធ្វើឱ្យមានភាពអយុត្តិធម៌ និងមិនមានសុវត្ថិ 

ភាព។ ត�ើត្រូវធ្វើដូចម្ដេចអំពីស្ថា នភាពនេះ?
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The facilitator provides the four cards to participants.

4. Speak: Continue to welcome each other for another 
2-3 minutes. (The facilitator prepares two piles of cards 
for the participants).

5. Speak: Call out “stop” and ask participants to keep 
standing and be at attention. It is time to explain the 
second law:

Law number 2: Divide the participants into two groups. 
Half the group will carry the square cards, the other 
half will carry the round cards. Invite the participants to 
collect their card, which is mandatory for living in this 
country.

6.  Speak: Continue to welcome each other for 2-3 
minutes more.

7. Tell: Stop the discussion and ask the participants to 
pay attention to your announcement: All participants 
with the round cards now have more power than those 
who hold the square cards. From now on, when the 
round card members meet the square card members, 
they can take one card (of their four ‘rights’) away from 
square card holders. Those who give up all their cards 
should sit down. 

8. Speak: Continue to play the game. When we have 
about half the members from the square card group 
sitting down, we stop the game. Keep your cards with 
you.

9. Question:

a.  How did you feel about ‘New Country’ at the very 
beginning?

b. What happened to ‘New Country’ when people were 
divided into ‘round’ and ‘squares’ and then given 
unequal power? Is it fair and safe to give one group 
more power than the other?

c. Square group: 

i. How did you feel when the ‘round’ group was given 
more power?

ii. How did you feel being at risk of having your rights 
taken away?

iii. How did it affect your behaviour?

d. Round group –

i. What was it like to have the most power?

ii. How did it affect your behaviour?

iii. How did you feel taking away the rights of others?

e. Can you think of ways in which this kind of situation 
(one group having more power and/or privilege than 
another group) happens in our homes or communities? 

i. There are many different ways in which our society 
gives more power to one group than another. One of 
those ways is with men and women: men have more 
power and privileges than women and are sometimes 
considered more important than women. What does 
that mean for men and women, or boys and girls?

ii. What does this activity help us to understand or 
learn about gender and power?

f. Are you happy living with unequal power between 
men and women if it makes the environment unfair 
and unsafe? What could be done about this situation?

សកម្មភាព ៧.៣៖ យេនឌ័រ និងអំណាចក្នុងទំនាក់ទំនងរបសយ់�ើង
 យ�ើងគួរគិតអំពីប្រភេទទំនាក់ទំនង ដែ លមាន 

សមធម៌ដោយផ្តោ តល�ើថា គ្មា  នដៃគូណាម្នា ក់ 

អាចត្រួតត្រាល�ើអ្នកមួយទ�ៀតបានទេ

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកចូលរមួនឹងស្ដា ប់រ�ឿង 

មួយ បន្ទា ប់មកចូលរមួក្នុងការពិភាក្សាក្នុងក្រុមទំាង
 

មូលអំពីរប�ៀបដែលអំណាច និងយេនឌ័រមានឥទ្ធិពល

ខ្លា ំងល�ើទំនាក់ទំនង និងឆ្លុះបញ្ចា ំងថាត�ើវាធ្វើឱ្យទំនាក់

ទំនងមានភាពរកីរាយ ឬមិនរកីរាយ។ 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងនឹងគិតអំពីរប�ៀបដោះស្រាយ 

បញ្ហា យេនឌ័រ និងបញ្ហា នានាអំពីភាពខុសគ្នា នៃ 

អំណាចដែលអាចមានផលប៉ះពាល់ទៅល�ើទំនាក់

ទំនងរវាងបុរស/ក្មេងប្រុស និងស្ត្រី/ក្មេងស្រី។ ត� ើ

មានប្អូនណាអាចផ្តល់ជាឧទាហរណ៍មួយបានទេ?

២.	 និយាយថា៖ ឥឡូវនេះសូមអ្នកទំាងអស់គ្នា អាន 
រ�ឿងមួយ៖ 
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	 ផា បានយល់ព្រមធ្វើជាមិត្តស្រីរបស់ ចន្ទ័ ប្រហែ លពីរខែមុន។ ពួកគេជួបគ្នា  ន ៅពេល ចន្ទ័  សម្រេច 

ថាពួកគេគួរជួបគ្នា ។ ក្មេងស្រីជាច្រើនចូលចិត្ត ចន្ទ័។ 

	 ទិត្យ ដែលជាមិត្តភក្តិរបស់ ចន្ទ័ បានប្រាប់ ចន្ទ័ ថា គាត់បានឃ�ើញ ផា និយាយជាមួយ បុរសផ្សេងទ�ៀត 

ក្រោយចេញពីរ�ៀនកាលពីថ្ងៃមុន។ ចន្ទ័ក មានអារម្មណ៍ខឹងនឹង ផា យ៉ាងខ្លា ំង។ គាត់រង់ចំានាងចេញពីរ�ៀន 

ហ�ើយគាត់មិនញញឹមដាកនាងទេនៅពេលគាត់ឃ�ើញនាង។ ផ្ទុយ មកវញិ គាត់គ្រាន់តែនិយាយថា៖ «អូន 

ត្រូវមកជាមួយបង ហ�ើយបកស្រាយប្រាប់បង។ »

	 ផាបានព្យាយាមប្រាប់ ចន្ទ័ ថា នាងមិនអាចទៅជាមួយគាត់បានទេ ដោយសារនាងបានសន្យានឹងឪពុក

ម្ដា យរបស់នាងថា  នាងនឹងទៅផ្ទះឱ្យបានឆាប់ ពេ លនាងចេញពីរ�ៀន ព្រោះ ការ សិក្សារបស់នាងចុះខ្សោយ

នៅក្នុងតេស្តចុងក្រោយនេះ។ ចន្ទ័  មិនទទួលយកមូលហេតុនេះទេ ហ� ើយចាប់ដៃរបស់ផា ដ� ើរចេញពីហ្វូង 
សិស្សហ�ើយ ចាកចេញពីសាលារ�ៀនយ៉ាងល�ឿន។ 

	 បន្ទា ប់មក  គាត់និយាយទៅកាន់នាងថា៖ «ចុះម៉េចបានមានគេប្រាប់បងថាអូនចេញក្រៅជាមួយប្រុស 

ផ្សេង?!» 

	 ផា ដ ចជាមានអារម្មណ៍ច្របូកច្របល់យ៉ាងខ្លា ំង ដ ចនេះច័ន្ទកប្រាប់នាងថា៖ «ទិត្យ ប្ រាប់ បងថាគាត់ 

ឃ�ើញអូនកាលពីម្សិលមិញ ន ៅពេលបងកំពុងរវល់។ អូនកំុគិតណា ថា អូនអាចចាក ចេ ញពីបងដោយក្បត់ 

បងទៅមានមិត្តប្រុសផ្សេងទ�ៀតបាន!» 

	 ផា បានព្យាយាមពន្យល់ប្រាប់ថា នាងមិនបានណាត់ជួបនរណាម្នា ក់ទេ បុ៉ន្តែ ចន្ទ័ មិន ជ�ឿ។ 

	 ចន្ទ័ ក ទទួលបានសារជាអក្សរមួយពី សា ន ដែ លជាក្មេងស្រីម្នា ក់ផ្សេងទ�ៀតដែលគាត់ បា នជួបនៅ 

សាលាផ្សេង។ សានចង់ដឹងថា ត� ើច័ន្ទ អាចជួបនាងបានរអីត់រស�ៀលនេះ។ ច័ន្ទ  មួរម៉ៅយ៉ាងខ្លា ំង ហ� ើយតប 

សារទៅសានថា៖ «បងរវល់។ បងនឹងប្រាប់អូន នៅពេលបងទំនេរ ហ�ើយចំាយ�ើងដ�ើរលេងជាមួយគ្នា ។ »

	 ចន្ទ័កបែរ មកប្រាប់ ផា ថាអាកប្បករយិារបស់នាងបានធ្វើឱ្យគាត់មិនសប្បាយចិត្ត ប្រសិនប�ើនាងគិតថា

នាងអាចធ្វើអ្វីតាមចិត្តរបស់នាង នៅពេលគេគ្រប់គ្នា បានដឹងហ�ើយថានាងជាមិត្ត ស្រីរបស់គាត់។

៣.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើប្អូនគិតថា  ចន្ទ័  មានអាកប្បករយិាយ៉ាង 
ដូចម្ដេច?

ខ.	 ត�ើអ្វីជាអំណាចដ៏ខ្លា ំងក្នុងទំនាក់ទំនងរវាង 

ចន្ទ័ និង ផា?

គ.	 ត�ើ ចន្ទ័ មានទស្សនៈយ៉ាងដូចម្ដេចអំពីទំនាក់

ទំនងរវាងមិត្តស្រី និងមិត្តប្រុស?

ឃ.	ត�ើមានភាពផ្ទុយគ្នា អ្វីខ្លះ  រវាងការរពឹំងទុក 

របស់គាត់ចំពោះ ផា  និងអាកប្បករយិាផ្ទា ល់ 

របស់ គាត់?

ង.	 ត�ើប្អូនគិតថា ផា សប្បាយចិត្ត ឬមិនសប្បាយ 
ជាមួយនឹងបទពិសោធន៍នេះ? ត� ើវាយុត្តិធម៌ 

ឬទេ?

ច.	 ត�ើជម្រើសអ្វីដែល ផា  គួរជ្រើសរ� ើស ន ៅ 

ដែលនាងមានការយល់ឃ�ើញកាន់តែច្បាស់

ទៅល�ើទស្សនៈ និងការរពឹំងទុករបស់ ចន្ទ័ 

ព្រមទំាងអាកប្បករយិាគ្រប់គ្រង និងគំរាម 
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ទំនងរបស់យ�ើងអ្វីខ្លះ? 

ខ.	 ត�ើមានភាពយុត្តិធម៌ឬទេ ដែ លបុរសរពឹំងទុក 

ថានឹងធ្វើអ្វី  និងត�ើស្ត្រីរពឹំងទុកថានឹងធ្វើអ្វី 

ផ្សេង? 

គ.	 ត�ើទស្សនៈយេនឌ័រ និងវសិមភាពនៃអំណាច 

ធ្វើឱ្យទំនាក់ទំនងមានភាពសប្បាយរកីរាយ ឬ 

មិនសប្បាយរកីរាយ?

ឃ.	ត�ើប្អូនចង់ឱ្យអ្វីៗមានលក្ខណៈខុសគ្នា ពីនេះ

ដោយរប�ៀបណា?

៥.	 សួរថា៖ ត� ើមានប្អូនណាចង់ចែករលំែកអ្វីមួយ 
ដែលប្អូនបានសិក្សា ឬគួរឱ្យចាប់អារម្មណ៍ខ្លា ំង 

អំពីការពិភាក្សាថ្ងៃនេះឬទេ?

កំហែង របស់គាត់?

៤.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងឃ�ើញថាវធីិមួយដែលយេនឌ័រ 

និងអំណាចអាចប៉ះពាល់ដល់ទំនាក់ទំនង របស់ 

យ�ើងគឺ ក្មេងប្រុស/បុរសគិតថាពួកគេអាច និងត្រូវ 

គ្រប់គ្រងក្មេងស្រី/ស្ត្រី ហ� ើយថែមទំាង ពួកគេមិន

គោរពតាមការរពឹំងទុករបស់ពួកគេនោះទេ  (ឧ. 

ការមានដៃគូច្រើន ឬមិតភ័ក្តិច្រើន និង មានដៃគូតែ 

មួយក្នុងពេលតែមួយ ការធ្វើអ្វីៗដែលពួកគេចង់ធ្វើ 

និងមានពេលទំនេរគ្រប់ពេល ន ៅពេលមិត្តប្រុស 

ចង់)។ 

៥.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើទស្សនៈអំពីរប�ៀបធ្វើជាបុរស/ស្ត្រី  និង 

វសិមភាពនៃអំណាចអាចប៉ះពាល់ដល់ទំនាក់ 

សកម្មភាព ៧.៤៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាក់ស្ដែង
រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី

គោលបំណង៖ ដ�ើម្បីបិទការប្រជំុរបស់ក្រុម ល� ើក 

កម្ពស់ការអនុវត្តកាសិក្សា និងល�ើកទឹកចិត្តឱ្យអ្នកចូល 

រមួត្រឡប់មកវញិ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកសម្របសម្រួល ឬ 

អ្នកចូលរមួសង្ខេបអំពីសារសំខាន់ៗដែលបានមកពីការ

ពិភាក្សា និងផ្ដល់យោបល់អំពីវធីិនានាដែលអាចយក

ការសិក្សានេះទៅអនុវត្តជាកស្ដែងតាមរយៈការចូលរមួ

ពីសកម្មជនស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងបានមកដល់ពេលបញ្ច ប់របស់

យ�ើងជាមួយគ្នា នៅថ្ងៃនេះហ�ើយ បុ៉ន្តែសូមចំាថា

យ�ើងនឹងជួបគ្នា ម្ដងទ�ៀត។ ថ ្ងៃនេះយ�ើងបាន 

និយាយអំពីរប�ៀបដែលអំណាចប៉ះពាល់ល�ើការ 

ប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយអ្នកដទៃ។ យ� ើងក៏បាន 

ជជែកអំពីរប�ៀបដែលយេនឌ័រ និងអំណាច អាច

មានឥទ្ធិពលល�ើទំនាក់ទំនងរវាងបុរស/ ក្មេងប្រុស 

និងស្ត្រី/ក្មេងស្រី។ 

២.	 សួរថា៖ ត�ើមានប្អូនណាម្នា ក់ចង់ចែករលំែកអ្វីមួយ

ដែលប្អូនយល់ថា  គួរឱ្យភ្ញាក ផ្អើល ឬគួរឱ្យចាប់ 
អារម្មណ៍ខ្លា ំងអំពីការពិភាក្សាថ្ងៃនេះឬទេ? 

៣.	 ពន្យល់៖ ចន្លោះពេ លនៃការប្រជំុរបស់យ�ើងល�ើក

នេះ និងល�ើកក្រោយ សូមប្អូនកត់សម្គា ល់ពីរ 
ប�ៀបដែលអំណាច និងយេនឌ័រអាចមានផល 

ប៉ះពាល់ដល់ទំនាក់ទំនងរបស់យ�ើង។ អរគុណ 

ប្អូនទំាងអស់ ដែលបានមកចូលរមួក្នុងកិច្ចពិភាក្សា

របស់យ�ើងថ្ងៃនេះ។ ន ៅពេលប្រជំុល�ើក ក្រោ យ

យ�ើងនឹងផ្ដោ តការយកចិត្តទុកដាកទៅល�ើសិទ្ធិ 

និងការទទួលខុសត្រូវ។ 
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មេរ�ៀនទី៨៖
សិទ្ធិ និងការទទួលខុសត្រូវ
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មេរ�ៀនទី៨៖ សទិ្ធិ និងការទទួលខុសត្រូវ
ទិដ្ឋភាពរមួ៖ មេរ�ៀននេះផ្តោ តអំពីការយល់ដឹងអំពីសិទ្ធិកមារក៏ដូចជាការទទួលខុសត្រូវដែលមកជាមួយសិទ្ធិ 

ទំាងនេះ និងនៅពេលក្លា យជាមនុស្សពេញវយ័។ អ្នកចូលរមួនឹងឆ្លុះបញ្ចា ំងអំពីរប�ៀប ដែលវប្បធម៌ត្រូវបានបង្កើត 

ឡ�ើង និងផ្លា ស់ប្តូរតាមពេល និងបន្ទា ប់មកទ�ៀតចែករលំែកគំនិតនានារបស់ពួកគេ ដែលមានសម្រាប់សហគមន៍

ដែលប្រកបដោយឧត្តមភាព។ 

គោលបំណង៖ 

 ពង្រឹងការយល់ដឹងអំពីសិទ្ធិ  និងការទទួលខុសត្រូវរបស់បុគ្គលម្នា ក់ៗ ន ៅក្នុងសង្គម និងរប�ៀបដែលគេ 
អនុវត្តក្នុសកម្មភាពជាកស្តែង

 ពង្រឹងការអបអរនឹងវប្បធម៌ដែលត្រូវបានបង្កើតឡ�ើង និងត្រូវបានផ្លា ស់ប្តូរតាមពេលវេលា

 កំណត់ឧត្តមភាពនានាទាក់ទង នឹងរប�ៀបដែលអ្នកចូលរមួមានឥទ្ធិពលទៅល�ើសហគមន៍ របស់ពួកគេ  

និងផ្នត់គំនិតនៃវប្បធម៌ដែលអាចបង្កគ្រោះថ្នា ក់ផ្សេងៗ

សកម្មភាពមេរ�ៀនទី៨ សម្ភា រ ពេលវេលា

សកម្មភាព ៨.១៖ កច្ចស្វា គមន៍

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួមកកាន់កិច្ចពិភាក្សានេះ  និងតាមដាន 

បន្តល�ើសំណួរ ការព្រួយបារម្ភ ឬលទ្ធផលសម្រេច បានពាកព័ន្ធជាមួយនឹង 

ក្រុម ហ�ើយល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូល រមួការពិភាក្សាក្នុងថ្ងៃនេះ។ 

១០-១៥ នាទី

សកម្មភាព ៨.២៖ សិទ្ធិ និងការទទួលខុសត្រូវរបស់យ�ើង

គោលបំណង៖ បង្កើនការយល់ដឹងរបស់អ្នកចូលរមួអំពីសិទ្ធិ និងការទទួល 

ខុសត្រូវរបស់ពួកគេ

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ

ហ្វឹតពណ៌ ស្កុត 

ក្រដាសទំហំ A6 

មាន ៤ ពណ៌

៣០-៤០ នាទី

សកម្មភាព ៨.៣៖ វប្បធម៌ និងការផ្លា ស់ប្តូរ

គោលបំណង៖ ផ្តល់ឱកាសឱ្យអ្នកចូលរមួផ្តល់គំនិតអំពីភាពងាយប្រែប្រួល

នៃវប្បធម៌ និងផ្តោ តការយកចិត្តទុកដាកល�ើការ បង្កើតសមាសភាគនៃ 

វប្បធម៌ដែលមានប្រយោជន៍ និងធ្វើការផ្លា ស់ប្តូរសមាសភាគនៃវប្បធម៌ 
ដែលបង្កគ្រោះថ្នា ក់

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ

ហ្វឹត
២០-៣០ នាទី

សកម្មភាព ៨.៤៖ ត�ើខ្ញុំចង់រស់នៅ និងចូលរមួក្នុងសហគមន៍បែបណា?

គោលបំណង៖ ផ្តល់ឱកាសឱ្យអ្នកចូលរមួចាប់ផ្តើមរ�ៀបចំចក្ខុ វស័ិយ 

សម្រាប់សហគមន៍របស់ពួកគេ ដែលពួកគេអាចប្រើ  ប្រាស់ ជាការល�ើក 

ទឹកចិត្តសម្រាប់គម្រោងអ្វីមួយក្នុង សហគមន៍

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ

ហ្វឹត
៣០-៤០ នាទី
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សកម្មភាព ៨.៥៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាកស្តែង

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចប្រជំុក្រុម ជំរញុឱ្យមានការអនុវត្តអ្វីដែលបានរ�ៀន 

កន្លងមក និងល�ើកទឹកចិត្តអ្នកចូលរមួឱ្យវលិ ត្រលប់មកវញិ
១០-១៥ នាទី

សកម្មភាព ៨.១៖ កិច្ចស្វា គមន៍
រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី 

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួជាថ្មី  និងពិនិត្យ 

ឡ�ើងវញិ ប្រ សិនមានសំណួរ ក ង្វល់ ឬលទ្ធផលណា 

មួយទាក់ទងនឹងក្រុម ហ�ើយល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួ

ការពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ 

ការសង្ខេបដោយអ្នកសម្របសម្រួល និងយោបល់ 

ត្រលប់របស់អ្នកស្ម័គ្រចិត្ត

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ ស្វា គមន៍ប្អូនទំាងអស់គ្នា ដែលបាន 
មកចូលរមួកិច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើងថ្ងៃនេះ។ ចំា 

បានទេកាលជួបគ្នា ល�ើកមុន យ� ើងបានពិភាក្សា 

អំពី «យេនឌ័រ និងអំណាច»។ 

២.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើមាននរណាចង់ចែករលំែកពីការអនុវត្តអ្វី

ដែលបានពិភាក្សាដែរឬទេ? ប្រសិនប�ើមានសំុ 

អ្នកស្ម័គ្រចិត្ត  ១ ឬ២ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

(មានពេលប្រហែល ៣-៥ នាទី)

ខ.	 ត�ើអ្នកណាមានការព្រួយបារម្ភ ឬសំណួរអ្វីចង់ 

ល�ើកឡ�ើងដែរ ឬទេមុនយ�ើងបន្តទៅប្រធាន 

បទថ្មី?។ ប្រ សិនប�ើមានសំុអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត  ២ 

ឬ៣ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ប្រសិនប�ើគ្មា នអ្នកណាម្នា ក់ចែករលំែកអ្វីមួយទេ

នោះ អ្នកសម្របសម្រួលអាចចែករលំែកដណ�ើ រ 

រ�ឿង ឬការសង្កេតផ្ទា ល់ខ្លួនណាមួយពីជីវតិ 

ផ្ទា ល់ខ្លួន ហ� ើយផ្សារភ្ជា ប់វាទៅនឹងការ ពិភាក្សា 
គ្នា នៅមេរ�ៀនមុន។ 

 ប្រើការអបអរ ការស្ងើចសរស�ើរ និងការសាទរ 

ដ�ើម្បីពង្រឹងភាពជោគជ័យ ឬដំណ�ើ រផ្លា ស់ប្ដូរ 
តាមបែបវជិ្ជមាន។ 

៣.	 ពន្យល់ថា៖ ក ច្ចពិភាក្សាបន្តទ�ៀតនេះ យ� ើងនឹង 

ពិភាក្សាអំពី «សិទ្ធិ និងការទទួលខុសត្រូវ»។ 

សកម្មភាព ៨.២៖ សទិ្ធិ និងការទទួលខុសត្រូវរបសយ់�ើង
(ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា ល សម្រាប់ 
មនុស្សវយ័ជំទង់ ស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់ទងនឹងយេនឌ័រ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៣០-៤០ នាទី 

គោលបំណង៖ បង្កើនការយល់ដឹងរបស់អ្នកចូលរមួ 

អំពីសិទ្ធិ និងការទទួលខុសត្រូវរបស់ពួកគេ។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 កុមារ និងក្មេងវយ័ជំទង់ទំាងអស់មានសិទ្ធិដច

គ្នា ក្នុងការធានា និងការពារក្នុងការរស់រានមាន 
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ជីវតិ សុវត្ថិភាព ការអភវវិឌ្ឍន៍ដែលមានផាសុក 

ភាព និងការល�ើកទឹកចិត្តឱ្យចូលរមួ ក្នុ ងការ 

ធ្វើសេចក្តីសម្រេចចិត្ត

 ភ្ជា ប់ជាមួយសិទ្ធិទំាងនេះ យ� ើងក៏មានការ 

ទទួលខុសត្រូវមកជាមួយដែរ

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកចូលរមួធ្វើការបំផុស

គំនិតអំពីសិទ្ធិ និងការទទួលខុសត្រូវ។ 

សេចក្ដីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ កាលពីមេរ�ៀនល�ើកមុន យ� ើងបាន 

លេងល្បែងមួយ អំពីប្រទេសដែលមានការផ្លា ស់ 

ប្តូរ ហ�ើយនៅក្នុងល្បែងនោះ មានផ្នែកមួយ ដែល
 

មនុស្សគ្រប់របូមានសិទ្ធិ។ ថ្ងៃនេះយ�ើងនឹងនិយាយ 

អំពីសិទ្ធិរបស់កុមារ។ «កុមារ» ន ៅទីនេះ សំដៅ

ល�ើអ្នកដែលមិនទាន់ជាមនុស្សពេញវយ័ មាន 

ន័យថា ត្ រូវរាប់បញ្ចូ លក្មេងវយ័ជំទង់ផងដែរ ប� ើ

ទោះបីជាប្អូនអាចមិនចាត់ទុកខ្លួនឯងថា ជាក មារ 

ក៏ដោយ។ 

២.	 បន្តថា៖ យ�ើងអាចគិតពីសិទ្ធិរបស់កុមារជា ៤ ក្រុម 

សំខាន់ៗ៖ 

 ការរស់រាន - អ្វីដែលកុមារត្រូវការដ�ើម្បីរស់រាន

 ការការពារ - អ្វីដែលកុមារគួរទទួលបានការ 

ការពារ និងមានសុវត្ថិភាព

 ការអភិវឌ្ឍ - អ្វីដែលកុមារចំាបាច់ត្រូវមាន 

សម្រាប់ការអភិវឌ្ឍ (ផ្លូវកាយ បញ្ញា ស្មា រតីផ្លូវចិត្ត 

សង្គម។ល។ ) ដ� ើម្បីក្លា យជាមនុស្សពេញវយ័ 

ដែលមានសុខភាពល្អ និងទទួលបានជោគជ័យ

 ការចូលរមួ - ការចូលរមួក្នុងការធ្វើសេចក្តី 
សម្រេចចិត្តអំពីកុមារ/ជីវតិ និងសុខុមាលភាព 

របស់ កមារ

៣.	 និយាយថា៖ សូមប្អូនបំបែកគ្នា ជាក្រុមតូចៗ (៤-៦ 

នាក់) ដ�ើម្បីបំផុសគំនិតអំពីប្រភេទសិទ្ធិដែលប្អូន

ដឹង។ 

ក.	 សូមប្អូនៗមកយកក្រដាសទំហំ A6 ដែលមាន 

៤ ពណ៌ - ពណ៌នីមួយៗ ពាកព័ន្ធនឹងប្រធាន 

បទមួយ (ឧ. ពណ៌ខ�ៀវ = ការរស់រាន, បៃតង 

= ការការពារ, ពណ៌ល�ឿង = ការអភិវឌ្ឍ, 

ពណ៌ស្វា យ = ការចូលរមួ) និងហ្វឺត។ 

ខ.	សរសេរពណ៌ និងឈ ម្ោះ ក្រុមនៅល�ើក្រដាស

ធំសម្រាប់គ្រប់គ្នា អាចក្រឡេកម�ើលកំឡុង 

ពេលដែល បំផុសគំនិតក្នុងក្រុម។ 

គ.	 សូមប្អូនគិតអំពីប្រភេទសិទ្ធិដែលប្អូនដឹង តាម
 

ក្រុមពណ៌ និងប្រធានបទនីមួយៗ ហ� ើយ 

សរសេរគំនិតទំាងនោះ ល� ើក្រដាសពណ៌ 

តាមក្រុម។ ប្អូនមានរយៈពេល១០នាទីសម្រាប់ 

ពិភាក្សា។ 

៤.	 និយាយថា៖ សូមប្អូនត្រលប់មកវញិ និងចែក 

រលំែកគំនិត ដ ោយបិទប័ណ្ណ តាមក្រុមប្រធានបទ 

នីមួយៗ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖

 អ្នកសម្របសម្រួលជួយបំផុសគំនិតអំពីប្រភេទ 

សិទ្ធិ នៅតាមក្រុមនីមួយៗ

៥.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនគិតយ៉ាងដូចម្តេចអំពីសិទ្ធិទំាង

នេះ? ត� ើប្អូនមានអារម្មណ៍ដូចមេ្តចនៅពេលដឹង

ថាខ្លួនមានសិទ្ធិទំាងនេះ?

ចំណំា៖ ប្រសិនប�ើមានចំណុចខ្វះខាត អ្នកសម្រប 

សម្រួលបន្ថែមព័ត៌មានទៅតាមការចំាបាច់ (រ�ៀបចំ 

ប័ណ្ណអំពីសិទ្ធិ ជាមុន)។ សូមម�ើលកំណត់សម្គា ល់ 

ក្នុងឧបសម្ព័ន្ធទី ៨។ 
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៦.	 ពន្យល់ថា៖ នៅពេលដែលនិយាយអំពីការផ្លា ស់ប្តូ
រពេលនេះ គឺសំដៅពេលដែលយ�ើងក្លា យជាក្មេង 

វយ័ជំទង់ 

ចំណុចមួយដែលយ�ើងបានកត់សម្គា ល់គឺថា យ�ើង 

មានការទទួលខុសត្រូវច្រើនជាងមុន។ 

ក.	ការទទួលខុសត្រូវ គឺជាសកម្មភាព ដែ ល 

យ�ើងចំាបាច់ត្រូវធ្វើ ដ�ើម្បីអនុវត្តសិទ្ធិរបស់យ�ើ

ងទៅក្នុងសកម្មភាព ក ដូចជាសិទ្ធិរបស់អ្នក 

ដទៃ ដ� ើម្បីចូលរមួចំណែកក្នុងសង្គមមួយ 

ដែលបំពេញសិទ្ធិមនុស្ស ដ ោយមនុស្សគ្រប់រូ

បបំពេញការទទួលខុសត្រូវរបស់ខ្លួន។ 

ខ.	ជាទូទៅ ការទទួលខុសត្រូវជាការមិនធ្វើអ្វី 

ដែលបង្កគ្រោះថ្នា ក់ដល់ខ្លួនឯង មិនបោះបង់ 

ចោលសិទ្ធិរបស់ខ្លួនឯង មិនព្រង�ើយកន្តើយចំ

ពោះសិទ្ធិរបស់អ្នកដទៃ ធ្វើដូច្នេះនំាឱ្យមនុស្ស 

គ្រប់របូអាចមានជីវតិ ដែលពួកគេអាចរស់រាន 

និងមានការរកីចម្រើនទៅមុខ។ 

៧.	 និយាយថា៖ សូមប្អូនៗបំបែកគ្នា ជា៥ ក្រុមតូចៗ 

ហ�ើយក្រុមនីមួយៗត្រូវបំផុតសគំនិតអំពីការ 

ទទួលខុសត្រូវផ្សេងៗ។ ប្អូនៗមានពេល១០នាទី

ដ�ើម្បីពិភាក្សា៖ 

ក.	ការទទួលខុសត្រូវចំពោះខ្លួនឯង

ខ.	ការទទួលខុសត្រូវចំពោះមិត្តភក្តិ 

គ.	ការទទួលខុសត្រូវចំពោះគ្រួសារ

ឃ.	ការទទួលខុសត្រូវនៅសាលារ�ៀន

ង.	ការទទួលខុសត្រូវក្នុងសហគមន៍

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ការទទួលខុសត្រូវចំពោះខ្លួនឯង៖ ខិតខំរ�ៀន 
សូត្រ គោ រពពេលវលា  ពង្រឹងសម្ថភាពខ្លួន 
។ល។ 

 ការទទួលខុសត្រូវចំពោះមិត្តភក្តិ៖ ចែក រលំែក 

ឱកាស ជួយគ្នា ទៅវញិទៅមក គោរពគ្នា ។ល។ 

 ការទទួលខុសត្រូវចំពោះគ្រួសារ៖ ជួយធ្វើកិច្ច 

ការផ្ទៈ គោ រពម្តា យឳពុក  មិនប្រពឹ្រត្តអំព�ើមិន 

ល្អ។ល។ 

 ការទទួលខុសត្រូវនៅសាលារ�ៀន៖ ចែករលំែក 

ចំណេះដឹង ខិតខំស្តា ប់គ្រូបង្រៀន ធ្វើកិច្ចការ 

សាលា។ល។ 

 ការទទួលខុសត្រូវក្នុងសហគមន៍៖ ស្ម័គ្រចិត្ត 

ធ្វើការងារសង្គម គោ រពច្បាប់ ការពារបរ-ិ 

ស្ថា ន។ល។ 

៨.	 និយាយថា៖ សូមក្រុមនីមួយៗឡ�ើងចែករលំែក 

គំនិតរបស់ពួកខ្លួន។ (អ្នកសម្របសម្រួល អបអរ

សាទរចំពោះការចែករលំែកគំនិតយោបល់របស់ 

ក្រុម ហ� ើយបន្ទា ប់មក  សួរថាត�ើមានអ្នកផ្សេង 

ទ�ៀតមានអ្វីចង់បន្ថែម មុនពេលបន្តទៅក្រុមបន្ទា ប់ 

ដែរឬទេ)។ 

សកម្មភាព ៨.៣៖ វប្បធម៌ និងការផ្លាស ប់្តូរ
(ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា ល សម្រាប់ 

មនុស្សវយ័ជំទង់ ស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់ទងនឹងយេនឌ័រ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៣០-៤០ នាទី 

គោលបំណង៖ ចូលរមួគិតអំពីភាពងាយប្រែប្រួលនៃ 

វប្បធម៌ និងបង្កើតវប្បធម៌ដែលមានប្រយោជន៍ ហ� ើយ 

ផ្លា ស់ប្តូរវប្បធម៌ដែលបង្កគ្រោះថ្នា ក់។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 វប្បធម៌គឺជាវធីិមួយនៃការរស់នៅ និងគំនិត 
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នានាអំពីប្រពៃណីយ៍ និងគុណតម្លៃ  (អ្វីដែល 

សំខាន់) ដែលមនុស្សមួយក្រុមបង្កើតឡ�ើងតាម

ររយៈអាកប្បករយិា  និងរប�ៀបដែលយ�ើង 

ទំនាក់ទំនងគ្នា

 វប្បធម៌តែងផ្លា ស់ប្តូរទៅតាមពេលវេលាកដូច

ជាគំនិត និងអាកប្បករយិារបស់មនុស្ស

 យ�ើងអាចផ្លា ស់ប្តូរផ្នែកនានានៃវប្បធម៌ណា 
ដែលអាចបង្កគ្រោះថ្នា ក់

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកចូលរមួធ្វើការបំផុស

គំនិតជាក្រុម និងធ្វើការពិភាក្សា។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 និយាយថា៖ យ�ើងនឹងនិយាយអំពីវប្បធម៌។ ឥឡូវ 
នេះ យ�ើងនឹងធ្វើការប្រមូលគំនិតបន្តិច ថាត�ើអ្វីទៅ 

ជា «វប្បធម៌»។ សូមអ្នកចូលរមួបញ្ចេញគំនិតខ្លីៗ។ 

២.	 ពន្យល់៖ វប្បធម៌គឺជាវធីិមួយនៃការរស់នៅ និង 

គំនិតនានាអំពីប្រពៃណី និងគុណតម្លៃ ដែ ល 

មនុស្សមួយក្រុមបង្កើតឡ�ើងតាមររយៈអាកប្ប 

កិរយិា និងរប�ៀបដែលយ�ើងទំនាក់ទំនងគ្នា ។ 

ក.	 វាអាចមានឥទ្ធិពលល�ើភាសា (ខ្មែរ ភាសាជន 

ជាតិ) សម្លៀកបំពាក (សារងុ ក ្បិន) អាហារ 

(ប្រហុក ត្រីង� ៀត) ការងារ (ជាងឈ�ើ) ជំន�ឿ 

ពិធីបុណ្យ(ភ្ជុំបិណ្ឌ ) ផ្ទះ  (ផ្ទៈថ្ម ឈ� ើ) អ្វីដែល 

យ�ើងរពឹំងចង់បានពីអ្នកផ្សេងទ�ៀត អ្វីដែលចា

ត់ទុកថាជាអាកប្បករយិាល្អ  (សុភាពរាបសា 

ការអោនលំទោន គោរពគ្នា ទៅវញិទៅមក) 

ខ. វប្បធម៌ក៏កំណត់ពីគំនិតរបស់យ�ើងអំពីរប�ៀប

ធ្វើជាបុរសម្នា ក់ និងរប�ៀបធ្វើជាស្ត្រីម្នា ក់(បុរស 

ក្លា ហាន ស្រ្តីចំណាប់)

គ.	 យ�ើងទទួលបានសារអំពីវប្បធម៌ និងគោរព 

តាមវប្បធម៌ តាមរយៈសុភាសិតនានា ឬនៅ

ពេលដែលគេប្រាប់ប្អូនអំពីអ្វីមួយ។ យ�ើងទំាង 

អស់គ្នា  និងអ្នកនៅជំុវញិខ្លួនយ�ើង (ជាពិសេស 

មនុស្សពេញវយ័) ជាអ្នកបង្កើតវប្បធម៌

៣.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើវប្បធម៌ធ្លា ប់ផ្លា ស់ប្តូរដែរឬទេ?

ខ.	 ត�ើប្អូនណាខ្លះ ដែលអាចចែករលំែកឧទាហរណ៍ 

អំពីអ្វីដែលនៅដដែលនាពេលបច្ចុប្បន្ននេះ ដ ច 

កាលពីពេលដែលជីដូនជីតារបស់អ្នកនៅក្មេង?

គ.	 ត�ើប្អូនណាខ្លះ ដែលអាចចែករលំែកឧទាហរណ៍ 

អំពីអ្វីដែលខុសប្លែកនាពេលបច្ចុប្បន្ននេះ 

ប�ើធ�ៀបជាមួយនឹងកាលពីពេលដែល 

ជីដូនជីតារបស់អ្នកនៅក្មេង?

៤.	 សង្ខេបថា៖ ចំណុចសំខាន់ដែលត្រូវចងចំាគឺថា 

វប្បធម៌ និងប្រពៃណី គឺជាផ្នែកមួយដ៏សំខាន់នៃ 

ជីវតិរបស់យ�ើង 

និងកំណត់ពីសហគមន៍ដែលយ�ើងរស់នៅ។ បុ៉ន្តែ 

វប្បធម៌ គឺជាអ្វីដែលតែង ផ្លា ស់ប្តូរ តាមបែបផែន 
ផ្សេងៗពីគ្នា  អាស្រ័យទៅតាមជម្រើស និងសកម្ម 

ភាពរមួរបស់យ�ើង។   អាចមានចំណុចខ្លះក្នុង 
វប្បធម៌របស់យ�ើង ដែ លជួយឱ្យយ�ើងរស់នៅ 

ប្រកបដោយសុវត្ថិភាព និងសប្បាយរកីរាយ ដច្នេះ

នោះគឺជាអ្វីដែលយ�ើងចង់ឱ្យមានបន្តទ�ៀត។ ក  

មានរ�ឿងផ្សេងទ�ៀត ដែ លអាចមិនយុត្តិធម៌ ឬធ្វើ 

ឱ្យប៉ះពាល់ដល់សុវត្ថិភាព ឬភាពសប្បាយរកីរាយ 

របស់មនុស្ស  ហ�  ើយនោះគឺជាអ្វីដែលយ�ើងចង់ 

ផ្លា ស់ប្តូរ។ 
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រយៈពេលត្រូវការ៖ ៣០-៤០ នាទី 

គោលបំណង៖ ផ្តល់ឱកាសឱ្យអ្នកចូលរមួចាប់ផ្តើម 

រ�ៀបចំចក្ខុវស័ិយ សម្រាប់សហគមន៍របស់ពួកគេ ដែល 

ពួកគេអាចប្រើប្រាស់ ជា ការល�ើកទឹកចិត្ត  សម្រាប់ 

គម្រោងអ្វីមួយក្នុងសហគមន៍។

សារសំខាន់ៗ៖ 

 នៅពេលដែលយ�ើងកំណត់បាននូវវប្រភេទស

ហគមន៍ដែលយ�ើងចង់រស់នៅ នោ ះយ�ើងអាច 

ចាប់ផ្តើមធ្វើអ្វីៗ ដ� ើម្បីបង្កើតសហគមន៍មួយ 

ដែលយ�ើងចង់បាននោះ

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ការប្រមូលគំនិត និង 

សកម្មភាពបញ្ចេញគំនិតប្រកបដោយភាពច្នៃប្រឌិត 

សម្រាប់ក្រុមតូចៗ។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ មុននេះយ�ើងបាននិយាយអំពីវប្បធម៌ 

ដែលមានការប្រែប្រួល ហ� ើយយ�ើងចង់ បណ្តុះ  
វប្បធម៌ ដែ លមានប្រយោជន៍ បុ៉ន្តែធ្វើការផ្លា ស់ប្តូរ

អ្វីដែលអាចបង្កគ្រោះថ្នា ក់។ យ� ើងនឹងអនុវត្ត  

គម្រោងសហគមន៍មួយទៅតាមជម្រើសរបស់ប្អូន 

ដែលប្អូនគិតថានឹងធ្វើអ្វីមួយ ដែលវជិ្ជមានសម្រាប់ 

សហគមន៍របស់ប្អូន។ 

	 ប្អូនអាចចាប់ដៃគូជាមួយនឹងអ្នកថែទំា ឬមនុស្ស 
ពេញវយ័ផ្សេងទ�ៀតដ�ើម្បីធ្វើគម្រោងរមួគ្នា  បុ៉ន្តែ  មុន 

នឹងយ�ើងនិយាយពីគម្រោងទំាងនេះ ដ បូងយ�ើងនឹងធ្វើ 

ការស្រម�ើ ស្រម៉ៃខ្លះពីប្រភេទសហគមន៍ ែដ លយ�ើង 

រស់នៅ។ 

២.	 និយាយថា៖ សូមប្អូនៗចែកគ្នា ជាក្រុមតូច ដែ ល 

មានសមាជិកពី ៣ ទៅ ៤ នាក់។ ក្រុមនីមួយៗ នឹង 

ទទួលបានហ្វឺតពណ៌ បិ៊ក ខ  ម្ៅ ដៃមួយចំនួន និង 

ក្រដាសផ្ទា ំងធំមួយសន្លឹក។ ប្អូនអាចបញ្ចេញគំនិត 
របស់ប្អូនប្រកបដោយភាពច្នៃប្រឌិត តាមបែបអ្វី 

ក៏បានដែលប្អូនចង់បាន ដ ោយគូររបូ ឬប្រើពាក្យ 

គន្លឹះនានា។ ប្អូនមានពេល១៥នាទីសម្រាប់ពិភាក្សា។ 

សូមគិត៖ 

ក.	 ត�ើសហគមន៍ដែលល្អបំផុតប្រភេទណា ដែល 

ប្អូនចង់រស់នៅ និងចូលរមួ?

ខ.	 ត�ើសហគមន៍នេះមានរបូរាង អារម្មណ៍ សម្លេង 

យ៉ាងដូចម្តេច?

គ.	 ត�ើមានអ្វីខ្លះអំពីទីកន្លែង និងសកម្មភាព ក្នុ ង 
សហគមន៍ ដែលប្អូនចង់កំណត់ដែរឬទេ? 

ឃ.	ត�ើមានវធីិសាស្រ្តអ្វីខ្លះ ដែ លមនុស្សទំនាក់ 

ទំនងជាមួយគ្នា  ដែលប្អូនចង់ផ្តោ តដែរឬទេ?

ង.	 សូមគិតផងដែរអំពីចំណុចល្អ ដែលមានស្រាប់ 

អំពីសហគមន៍របស់ប្អូន ដែ លប្អូនចង់ បណ្តុះ 

ឬកសាងបន្ថែម បានកាន់តែធំ។ 

ច.	 ត�ើសហគមន៍ដែលល្អបំផុតនេះ គឺជាកន្លែងដ៏

អស្ចា រ្យសម្រាប់មនុស្សវយ័ក្មេង (ក្មេងស្រី និង 

ប្រុស) យ៉ាងដូចម្តេចខ្លះ? ត� ើវាមានអ្វី  ឬធ្វើអ្វី 

ដែលធ្វើឱ្យសហគមន៍នេះ គឺជាកន្លែងដែល 

មានសុវត្ថិភាព និងមានភាពរស់រវ� ើក?

៣.	 និយាយថា៖ សូមប្អូនៗចូលរមួចែករលំែកដោយ

សង្ខេបនូវគំនិតរបស់ក្រុម។ សូមប្អូនៗគិតពីចំណុច 

ទំាងនេះ និងរប�ៀបដែលប្អូនៗអាចយកគំនិតមួយ 

ចំនួនទៅអនុវត្តជាកស្តែង។ 

សកម្មភាព ៨.៤៖ ត�ើខ្ញុំចង់រសន់ៅ និងចូលរមួក្នុងសហគមន៍  
បែបណា?
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រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី 

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចប្រជំុក្រុម ជំរញុឱ្យមានការអនុ 

វត្តអ្វីដែលបានរ�ៀនកន្លងមក  និងល�ើកទឹកចិត្តអ្នកចូល 

រមួឱ្យវលិត្រលប់មកវញិ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកសម្របសម្រួល ឬ 

អ្នកចូលរមួសង្ខេបសារអប់រសំំខាន់ៗ ដែ លទទួលបាន 

ពីការពិភាក្សា និងល�ើកឡ�ើងពីរប�ៀបដែលគេអាចយក

មេរ�ៀននេះទៅអនុវត្តជាកស្តែង តាម រយៈការជំរញុឱ្យ

មានការចូលរមួពីសកម្មជនស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងបានមកដល់ចុងបញ្ច ប់នៃមេរ�ៀន

ថ្ងៃនេះ បុ៉ន្តែយ�ើងបានព្រមព្រៀងនឹងជួបគ្នា សាជា

ថ្មីម្តងទ�ៀត។ ថ ្ងៃនេះយ�ើងបាននិយាយអំពីសិទ្ធិ 

និងការទទួលខុសត្រូវរបស់យ�ើង ក ដូច ជា ពីវប្ប 

ធម៌ ហ� ើយយ�ើងក៏បានចាប់ផ្តើមធ្វើការស្រម�ើល 

ស្រមៃពីប្រភេទសហគមន៍ល្អបំផុត ដែ លយ�ើង 

ចង់រស់នៅ។ 

២.	 សួរថា៖ ត� ើមានអ្នកណាចង់ចែករលំែកការយល់ 

ឃ�ើញ ឬចំណុចគួរឱ្យចាប់អារម្មណ៍ ឬភ្ញាក ផ្អើរអំពី

កិច្ចពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះដែរឬទេ? (ទុកពេលឱ្យអ្នក 

ចូលរមួចែករលំែក)។ 

៣.	 ពន្យល់ថា៖ ចន្លោះពេ លដែលយ�ើងបែកគ្នា នេះ  

សូមធ្វើការកត់សម្គា ល់ថា  ប្អូនបានបំពេញការ 
ទទួលខុសត្រូវរបស់ប្អូន។ សូមធ្វើការកត់សម្គា ល់

ពីវប្បធម៌របស់យ�ើង អ្វីខ្លៈដែលប្អូនគិតថាមាន 

ប្រយោជន៍ និងអ្វីដែលនំាឱ្យមានគ្រោះថ្នា ក់ និង 

បន្តស្រម៉ៃពីសហគមន៍ល្អបំផុត និងរប�ៀបដែល 

ប្អូនចង់យកទៅអនុវត្ត។ អរគុណប្អូនទំាងអស់គ្នា

ដែលបានមកចូលរមួក្នុងកិច្ចពិភាក្សារបស់ យ� ើង 
នាថ្ងៃនេះ យ�ើងនឹងជួបគ្នា ល�ើកក្រោយទ�ៀតហ�ើយ 

យ�ើងនឹងពិភាក្សាអំពីទំនាក់ទំនងក្នុងគ្រួសារ។ 
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flip charts. You can express your ideas creatively, by 
whatever means you want. (e.g., as a drawing, using key 
words). You have 15 minutes for discussion. Think about:

a. What kind of community do you want to live in?

b. What would this community look like?

c. What activities of the community do you want to 
define?

d. What kind of interpersonal interaction do you want 
to focus on?

e. Think about the existing good points of your 
community that you want to enhance?

f. How is this ideal community an especially great 
place for young people (girls and boys)? What are 
the points that make this community a place of 
safety?

3. Speak: Present a summary of your ideas of the group. 
Think about all these points and how to put these into 
practice.

ACTIVITY 8.5: LEARNING IN ACTION
Time needed: 10-15 minutes

Aim: To close the group meeting, promote 
implementation of learnings, and encourage participants 
to return.

Description:  The facilitator or participants summarise 
the key messages from the discussion and suggest ways 
in which this learning can be put into action through 
volunteer activist engagements.

Directions:

1. Explain: We have come to the end of our time 
together today, but remember we have agreed to 
meet again. Today we have talked about our rights and 
responsibilities, culture, and we’ve started imagining the 
ideal kind of community we’d like to live in. 

2. Question: Ask whether any participant would like to 
share something they found surprising or interesting 
about the discussion today. 

3. Explain: Between now and our next meeting, notice 
whether you are fulfilling your responsibilities; notice 
aspects of our culture that you think are helpful and 
those that are harmful; and keep imagining the ideal 
community and how you might put that into action. 
Thank everyone for joining and tell them you look 
forward to seeing them again at the next meeting when 
we will focus on family relationships.

សកម្មភាព ៨.៥៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាក់ស្តែង
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មេរ�ៀនទី៩៖
ទំនាក់ទំនងក្នុងគ្រួសារ
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មេរ�ៀនទី៩ ៖ ទំនាក់ទំនងក្នុងគ្រួសារ
ទិដ្ឋភាពរមួ៖ ក្នុងកំឡុងពេលសិក្សាមេរ�ៀននេះ អ្នកចូលរមួនឹងពិចារណាអំពីទិដ្ឋភាពខុសគ្នា នានា  នៃជីវតិគ្រួសារ 

រមួមានការសហការ និងការធ្វើការរមួគ្នា  អាកប្បករយិាដែលរមួចំណែកធ្វើឱ្យមាន សុភមង្គលក្នុងគ្រួសារ និង 
ឥទ្ធិពលនៃគំនិតយេនឌ័រទាក់ទងនឹងតួនាទី និងការទំនាក់ទំនងក្នុងគ្រួសារ។ 

គោលបំណង៖ 

 យល់ដឹងអំពីអាកប្បករយិា  និងឥរយិាបថរបស់បុគ្គលម្នា ក់ៗក្នុងទំនាក់ទំនង និងអន្តរសកម្មភាពនៅ 

ក្នុងគ្រួសារ ដែលអាចធ្វើឱ្យមានឥទ្ធិពលសំខាន់ ចំពោះសុភមង្គលជារមួរបស់ គ្រួសារ

 សិក្សាអំពីការសហការក្នុងគ្រួសារ ដែលអាចជួយសមាជិកគ្រួសារឱ្យជម្នះនឹងបញ្ហា នានារមួគ្នា

 ដ�ើម្បីល�ើកកម្ពស់សមភាពយេនឌ័រនៃតួនាទីនានាក្នុងគ្រួសារ

សកម្មភាពមេរ�ៀនទី៩ សម្ភា រ ពេលវេលា

សកម្មភាព ៩.១៖ កច្ចស្វា គមន៍

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួមកកាន់កិច្ចពិភាក្សានេះ  និងតាមដាន 

បន្តល�ើសំណួរ ការព្រួយបារម្ភ ឬលទ្ធផលសម្រេច បាន ពាកព័ន្ធជាមួយ 

នឹងក្រុម ហ�ើយល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួការពិភាក្សាក្នុងថ្ងៃនេះ។ 

១០-១៥ នាទី

សកម្មភាព ៩.២៖ ការធ្វើការងាររមួគ្នា

គោលបំណង៖ ស្វែងយល់ពីរប�ៀបដែលមានប្រយោជន៍ និងពំុមាន 

ប្រយោជន៍ សម្រាប់ការសហការជាក្រុមដ�ើម្បីជម្នះការលំបាក

ខ្សែជារង្វង់ ២០-៣០ នាទី

សកម្មភាព ៩.៣៖ សុភមង្គល និងអពមង្គល ក្នុងគ្រួសារ

គោលបំណង៖ ឆ្លុះបញ្ចា ំងពីអាកប្បករយិា និងឥរយិាបថ ដែលរមួចំណែក

នំាឱ្យមានសុភមង្គលក្នុងគ្រួសារ មិនថាគ្រួសារមានសមាជិកយ៉ាងដូចម្តេច

នោះទេ

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ

ហ្វឹត/បិ៊ចពណ៌ 

ក្រដាសសម្រាប់ 

អ្នកចូលរមួ

៣០-៤០ នាទី

សកម្មភាព ៩.៤៖ តួនាទីក្នុងគ្រួសារ

គោលបំណង៖ ឆ្លុះបញ្ចា ំងថាត�ើយេនឌ័រមានឥទ្ធិពលល�ើទំនាក់ទំនងក្នុង 
គ្រួសារយ៉ាងដូចម្តេច

សញ្ញា យល់ព្រម 

មិនយល់ព្រម 

មិនដឹង

៣០-៤០ នាទី

សកម្មភាព ៩.៥៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាកស្តែង

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចប្រជំុក្រុម ជំរញុឱ្យមានការអនុវត្តអ្វី ដែលបានរ�ៀន 

កន្លងមក និងល�ើកទឹកចិត្តអ្នកចូលរមួឱ្យវលិ ត្រលប់មកវញិ

១០-១៥ នាទី
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សកម្មភាព ៩.១៖ កិច្ចស្វា គមន៍
រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី 

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួជាថ្មី  និងពិនិត្យ 

ឡ�ើងវញិ ប្រ សិនមានសំណួរ ក ង្វល់ ឬលទ្ធផលណា 

មួយទាក់ទងនឹងក្រុម ហ�ើយល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួ

ពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ 

ការសង្ខេបដោយអ្នកសម្របសម្រួល និងព័ត៌មាន 

ត្រឡប់របស់អ្នកស្ម័គ្រចិត្ត

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ ស្វា គមន៍ប្អូនៗទំាងអស់គ្នា ដែលបាន

មកចូលរមួកិច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើងថ្ងៃនេះ។ កាល 

ជួបគ្នា ល�ើកមុន យ�ើងបានពិភាក្សាអំពី «សិទ្ធិ  និង 

ការទទួលខុសត្រូវ» ដែ លយ�ើងបានពិភាក្សាគ្នា  

ពីសិទ្ធិផ្សេងៗ និងការទទួលខុសត្រូវរបស់យ�ើង

នៅក្នុងសង្គម។ 

២.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើមាននរណាចង់ចែករលំែកពីការអនុវត្តអ្វី

ដែលបានពិភាក្សាដែរឬទេ? ប្រសិនប�ើមានសំុ 

អ្នកស្ម័គ្រចិត្ត  ១ ឬ២ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

(មានពេលប្រហែល ៣-៥ នាទី)

ខ.	 ហ�ើយនរណាមានការព្រួយបារម្ភ ឬសំណួរ 

អ្វីចង់ល�ើកឡ�ើងដែរ ឬទេមុនយ�ើងបន្តទៅ 

ប្រធានបទថ្មី។ ប្រសិនប�ើមានសំុអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត 

២ ឬ៣ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ប្រសិនប�ើគ្មា នអ្នកណាម្នា ក់ចែករលំែកអ្វីមួយទេ

នោះ អ្នកសម្របសម្រួលអាចចែករលំែកដណ�ើ រ 

រ�ឿង ឬការសង្កេតផ្ទា ល់ខ្លួនណាមួយពីជីវតិ 

ផ្ទា ល់ខ្លួន ហ� ើយផ្សារភ្ជា ប់វាទៅនឹងការពិភាក្សា 
គ្នា នៅមេរ�ៀនមុន។ 

 ប្រើការអបអរ ការស្ងើចសរស�ើរ និងការសាទរ 

ដ�ើម្បីពង្រឹងភាពជោគជ័យ ឬដំណ�ើ រផ្លា ស់ប្ដូរ 
តាមបែបវជិ្ជមាន។ 

៣.	 ពន្យល់ថា៖ បន្តទ�ៀតនេះ យ� ើងនឹងស្វែងយល់ពី 

«ទិដ្ឋភាពផ្សេងៗនៃជីវតិគ្រួសារ ឧទាហរណ៍ដូចជា 

ការធ្វើការរមួគ្នា  ការជួយរលំែកកច្ចការផ្ទះ  និង 

អាកប្បករយិាផ្សេងទ�ៀតដែលនំាឱ្យមាន 

សុភមង្គលក្នុងគ្រួសារ«។ 

សកម្មភាព ៩.២៖ ការធ្វើការងាររមួគ្នា
(ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា ល សម្រាប់ 

មនុស្សវយ័ជំទង់ ស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់ទងនឹងយេនឌ័រ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ២០-៣០ នាទី

គោលបំណង៖ ស្វែងយល់ពីរប�ៀបសហការគ្នា ជាក្រុម 

ដ�ើម្បីជម្នះឧបសគ្គ។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 មានរប�ៀបប្រាស្រ័យទាក់ទងគ្នា ច្រើន ហ� ើយ 

រប�ៀបមួយក្នុងចំណោមរប�ៀប ដែ លសំខាន់ 
បំផុតនោះគឺការតក់សម្គា ល់ និងការស្តា ប់គ្នា  

ទៅវញិទៅមក

 ការធ្វើការជាក្រុមនៅក្នុងស្ថា នភាពដែលមាន 

បញ្ហា ប្រឈមនានា អាចជួយឱ្យជម្នះស្ថា នភាព 

នោះបាន និងក៏អាចបង្កភាពរកីរាយផងដែរ

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ល្បែង និងការពិភាក្សា 

ដ�ើម្បីជួយអ្នកចូលរមួឱ្យចេះបម្លែងបទពិសោធន៍ធ្វើការ
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ងារក្នុងក្រុមរបស់ខ្លួន ទ ៅជាគោលការណ៍ស្តីពីទំនាក់ 

ទំនង និងការងារក្រុម ដ�ើម្បីជម្នះការលំបាកនានា។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 និយាយថា៖ យ� ើងនឹងលេងល្បែងមួយ ដ� ើម្បី 

ស្វែងយល់ពីតម្លៃរបស់ការងារជាក្រុម។ សូមប្អូនៗ 
ចែកគ្នា ជាក្រុមតូចៗដែលមានគ្នា ប្រហែលជា  ៥ 

នាក់។ ក្រុមនីមួយៗត្រូវជ្រើសរ� ើសសត្វមួយ 

សម្រាប់សម្គា ល់ក្រុម ឧទាហរណ៍ ស្វា ឆ្មា គោ   ឬ 

ជ្រួក។ ដាក ខ្សែធ្វើជារង្វង់ទំហំតូចៗ ន ៅជិតគ្នា  

សម្រាប់ក្រុមនីមួយៗ។ (តូចល្មមជំុវញិសមាជិក 

ក្រុមទំាងអស់ឈរ តែត្ រូវធ្វើឱ្យប្រជ្រៀតគ្នា ពេល 

ឈរក្នុងរង្វង់ )

២.	 និយាយថា៖ ចាប់ពីពេលនេះទៅ ប្អូនអាចប្រា 
ស្រ័យទាក់ទងជាមួយគ្នា  ដោយប្រើតែសម្លេងសត្វ 

តែបុ៉ណ្ណោះ ។ 

 អ្នកទំាងអស់គ្នា  ត្ រូវនំាសមាជិកទំាងអស់ចូល 

ក្នុងរង្វង់ របស់ក្រុមខ្លួន។ 

 ហ�ើយចំាបាច់ត្រូវស្វែងរកវធីិ ដ� ើម្បីឱ្យសមាជិក 

ក្រុមអាចចូលក្នុងរង្វង់ទំាងអស់គ្នា បាន ដ ោយ 
មិនត្រូវនិយាយអ្វីឡ�ើយ តែអាចធ្វើសម្លេងរបស់

សត្វដែលតំណាងក្រុមរបស់ខ្លួន។ 

 អ្នកទំាងអស់គ្នា ចំាបាច់ត្រូវតែស្វែងរកផ្ទះថ្មី  (សំុ 

ផ្ទៈគេនៅដោយប្រើសំលេងសត្វ) បុ៉ន្តែត្រូវ 

ឯកភាពគ្នា មុនថាគួរផ្លា ស់ទីទៅណា ហ� ើយការ

ផ្លា ស់ទីត្រូវតែធ្វើព្រមគ្នា ជាក្រុម 

 ពិនិត្យម�ើលថាត�ើក្រុមផ្សេងទ�ៀតផ្លា ស់ទីយ៉ាង

ដូចម្តេច ?

	 សកម្មភាពអ្នកសម្របសម្រួល៖ នៅពេលដែល 

ក្រុមផ្លា ស់ទី អ្នកសម្របសម្រួលគួរដ�ើរជំុវញិ និងដក 

ខ្សែរង្វង់មួយចេញពីក្រុមនីមួយៗ ដ� ើម្បីឱ្យផ្ទៃខ្សែដែល 

នៅសល់ រតឹតែតូចទៅៗ។ សង្កេត  ម�  ើលរប�ៀបដែល 

ក្រុមធ្វើការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយគ្នា  និងរប�ៀប 

ដែលពួកគេជួយគ្នា ទៅវញិទៅមក។ 

៣.	 សួរថា៖ ត﻿� ើប្អូនយល់យ៉ាងម៉េចដែរចំពោះល្បែងអ

ម្បាញ់មិ៉ញ? ត�ើមានភាពលំបាកអ្វីខ្លៈ? ត�ើប្អូនបាន

រ�ៀនសូត្រអ្វីខ្លះអំពីការងារក្រុម? (ឧទាហរណ៍ 

ការប្រាស្រ័យទាក់ទង និងការឯកភាពគ្នា )
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3. Explain: In the following discussions, we will 
investigate various aspects of family life. For 
example working together, helping with house 
work and other behaviours that make families 
happy.

ACTIVITY 9.2:  
WORKING TOGETHER 21 
Time needed: 20-30 minutes

Aim: To understand ways to cooperate to overcome 
challenges. 

Key messages:

• There are many ways of communicating and the most 
important one is to listen to each other.

• Working as a team when facing challenges can be a 
successful way to overcome  challenges and make us 
happy.

Description: We will play a game and discuss ways to 
help participants translate their experiences of working 
together as a team into principles for overcoming 
challenges.

Directions:

1. Explain: We are going to play a game to understand 
the value of working as a team. Divide participants into 
small groups of about 5 persons. Ask each group to 
choose an animal as their group identity; for example, 
a monkey, cat, cow or pig. Make small circles from string 
put them close to each other for each group. (The size of 
circle is enough for members of the group to stand in; 
but placed so that participants are close together).

2. Speak: Tell participants that from now on they can 
only communicate with one another using the sounds 
that their animal makes.

Facilitator note:
• If no participants share anything, then the 

facilitator can share a personal story or 
observation from her/his own life and link it to 
the previous session’s discussion.

• Use applause, praise and cheering to positively 
reinforce success or transformation stories.

Facilitator note:
• What we can note from this game is the 

importance of communication, agreement and 
of understanding each other. (For example, not 
pushing anyone out of the circle or giving up 
any member). Sometimes, communication can 
be confusing or difficult to understand so it is 
important to listen to each other.

• Thus, group work is very important to solve 
problems as is communication, cooperation, 
listening and helping each other.

a. Everybody needs to bring members of their group 
into their circle.

b. Make all members stay in the circle without 
speaking. Group members must communicate 
using the sound of the animal which represents 
their group.

c. Everybody needs to look for a new house, asking 
to stay in the house of others by using only their 
animal sounds.

d. Look at how the other groups are moving.

Activities of facilitator: When the group starts moving, 
the facilitator should walk around and remove one circle 
from each group to make the surface of the circle smaller. 
Take notice of the way a group communicates and the 
ways they help each other.

3. Question: What do you understand from this game? 
What was difficult? What have you learnt from working 
as a team? (e.g. communication and agreement)

21 Ibid

គន្លឹៈសម្រាប់សម្របសម្រួល 

(សម្រាប់អានបន្ថែម)៖ 

 អ្វីដែលយ�ើងអាចកត់សម្គា ល់ចំពោះសកម្មភាព

ដែលយ�ើងលេងអម្បាញ់មិុញ គឺការទំនាក់ទំនង 

គ្នា  ការយល់ស្របគ្នា  និងការអត់អោនឱ្យគ្នា ..

ឧទាហរណ៍៖ មិនគួរច្រានគ្នា ចេញពីរង្វង់ ឬបោះ 

បង់ចោលសមាជិកណាម្នា ក់។ ពេ លខ្លះការ 

ទំនាក់ទំនងមួយ អាចមានភាពច្របូក ច្រ បល 

នឹងពិបាកយល់ តែ អ្វីដែលសំខាន់គឺការចេះ 

ស្តា ប់គ្នា ទៅវញិទៅមក។ 

 ដូចនេះការធ្វើការងារជាក្រុមមានតម្លៃណាស់ 

សម្រាប់ការដោះស្រាយបញ្ហា លំបាក  អ្វីដែល 

សំខាន់ជាងគេគឺ ការទំនាក់ទំនង ការសហការ 

គ្នា  ស្តា ប់គ្នា  មូលមតិគ្នា  ហ� ើយជួយគ្នា ទៅវញិ 

ទៅមក។
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(ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា ល សម្រាប់ 

មនុស្សវយ័ជំទង់ ស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់ទងនឹងយេនឌ័រ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៣០-៤០ នាទី

គោលបំណង៖ ឆ្លុះបញ្ចា ំងពីអាកប្បករយិា  និង 

ឥរយិាបថ ដែ លរមួចំណែកនំាឱ្យមានសុភមង្គលក្នុង 

គ្រួសារ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 គ្រួសារភាគច្រើនត្រូវឆ្លងកាត់ពេលវេលាដែល 

រកីរាយ និងមិនរកីរាយនានា

 យ�ើងត្រូវតែចងចំាថាសកម្មភាព និងឥរយិាបថ 

របស់យ�ើងអាចធ្វើឱ្យគ្រួសារកាន់តែរកីរាយ 

ឬមិនរកីរាយបាន

 ប�ើមានគ្រួសារមួយមិនរកីរាយ នោះវាគួរតែអាច 

ជួយបានដោយការផ្តល់ជំនួយល�ើអ្វីៗដែមាន 

បញ្ហា ក្នុងគ្រួសារនោះ

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ការប្រមូលគំនិតតាម 

បែបច្នៃប្រឌិត និងលំហាត់បញ្ចេញគំនិត ក្នុងក្រុមតូច។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ ថ ្ងៃនេះយ�ើងនឹងនិយាយពីគ្រួសារ។ 

មនុស្សម្នា ក់អាចមានគ្រួសារច្រើនប្រភេទ ខុសៗ 

គ្នា ។ ពេ លខ្លះ គ្ រួសារមួយមានមនុស្សច្រើនគ្នា  

ហ�ើយពេលខ្លះទ�ៀត មានតែពីរ ឬបីនាក់។ 

២.	 សួរថា៖ ត�ើនៅក្នុងគ្រួសារប្អូនមានសមាជិកបុ៉ន្មា ន

នាក់? អ្នកណាខ្លៈ? អ្នកណាដែលប្អូន ស្រលាញ់ 

ជាងគេ? ហេតុអ្វី? (ត្រូវការអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត ប្រហែល 

២នាក់ចែករលំែក)

៣.	 និយាយថា៖ យ� ើងនឹងម�ើលបន្តទ�ៀតពីកត្តាដែ ល 

រមួចំណែកនំាឲគ្រួសារមួយមាន សុភមង្គល និង 

អពមង្គល។ យ� ើងនឹងធ្វើការងារជាក្រុមតូចៗរយៈ

ពេល១០នាទី៖ 

 សូមបំបែកគ្នា ជាក្រុមតូច ដែ លមានគ្នា  ៥នាក់ 

(ចែកក្រដាស និងហ្វឺតដល់ក្រុមនីមួយៗ)

 សូមអ្នកទំាងអស់គ្នា គូសរបូ ឬ គូសបន្ទា ត់ 

សម្រាប់ខ័ណ្ឌ ក្រដាស់នោះជាពីរ៖ 

 នៅល�ើរបូភាពទី ១ គូសរបូ ឬសរសេរចំណុច 

មួយចំនួន ដែលធ្វើឱ្យគ្រួសារមិនសប្បាយចិត្ត

 នៅល�ើរបូភាពទី ២ គូសរបូ ឬសរសេរចំណុច 

មួយចំនួន ដែលធ្វើឱ្យគ្រួសារសប្បាយចិត្ត

៤.	 សួរថា៖ សូមប្អូនទំាងអស់គ្នា ត្រឡប់មកវញិ និង

ចែករលំែកគំនិតជាមួយនឹងមិត្តរមួថ្នា ក់។ ប្រ សិន 

ប�ើមានគំនិតអ្វីសំខាន់ (សូមម�ើលឧបសម្ព័ន្ធ ៩) 

ដែលអ្នកចូលរមួពំុបានល�ើកឡ�ើង សូមល�ើកពីគំ

និតទំាងនោះឱ្យពួកគេធ្វើការពិចារណា។ 
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ACTIVITY 9.3: HAPPINESS AND 
UNHAPPINESS IN FAMILIES 22

Time needed: 30-40 minutes

Aim: To reflect on behaviour and attitudes that contribute 
to happiness in families.

Key message:

• Most families go through happy and unhappy times

• We must remember that our actions and attitudes can 
make our family happier or unhappy

• If a family is very unhappy then it might be helpful to 
get assistance with the things that are troubling the 
family

Description: A creative brainstorming and expression 
exercise in small groups

Directions:

1. Explain: Today we talk about family. There are many 
very different kinds of families. Sometimes, a family 
contains many members, and sometimes very few.

2. Question: How many members are in your family? 
Who are they? Who do you love the most? Why? Ask 
about two volunteers to share their thoughts.

3. Speak: We will discuss factors that make a family 
happy or unhappy. We will work in small groups for 10 
minutes.

• Break into small groups of about 5 persons per group 
(give flip charts and markers to the group)

• Draw a picture or draw a line to divide the flip chart 
into two

•  In the first block, draw pictures or write some points 
which make families unhappy

• In the second block, draw pictures or write some points 
which make families happy

4. Question: Ask participants to report back and share 
ideas with the group. (Read appendix 9 for key ideas, if 
participants do not raise any.)

5. Summary: There are things that we or others do to 
help make families happy or unhappy:

a. Think about all your activities every day. Do these 
make your family happier than before?

b. If your family is not happy, do you think that you 
should ask for help to solve the problem or can you 
solve it by yourself, using the methods you have 
learnt?

c. If there are activities which do not make your family 
happier than before, try seeking help from others.

Facilitator note 
(additional reading)

1. What makes a family happy? Respect, love, 
safety, equal value, listening, sharing work and 
responsibility

2. Having enough money: Discuss about this 
important point and ask questions whether 
only having enough money will make a family 
happy.

3. What makes a family unhappy? Frequent 
conflicts, parents do not listen to each other, 
do not listen to children, children do not listen 
to parents, violence, putting each other at risk, 
blaming, dislike, jealousy. 

Facilitator Note:
• Do not forget to take the referral information on 

support services with you

22 Ibid

សកម្មភាព ៩.៣៖ សុភមង្គល និងអពមង្គល ក្នុងគ្រួសារ
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គន្លឺៈសម្រាប់សម្របសម្រួល 

(សម្រាប់អានបន្ថែម)៖ 

 ប្រការដែលធ្វើឱ្យគ្រួសារមួយមានសុខភមង្គល៖ 

ការគោរពគ្នា  ក ្តីស្រលាញ់ ភាពមានសុវត្ថិភាព 

ការផ្តល់តម្លៃស្មើៗគ្នា  ការស្តា ប់គ្នា  ការចែក 

រលំែកការងារ និងការទទួលខុសត្រូវនៅក្នុងផ្ទះ។ 

 ការមានលុយកាក់គ្រប់គ្រាន់៖ ចូរពិភាក្សាអំពី 

ចំណុចសំខាន់មួយនេះ ហ� ើយសួរបញ្ជា ក់ថា 

ត�ើការមានលុយកាក់តែម្យ៉ាងអាចធ្វើឱ្យគ្រួសារ 

មានសុភមង្គលបានដែរឬទេ? 

 ប្រការដែលធ្វើឱ្យគ្រួសារមួយគ្មា នសុភមង្គល៖ 

ការឈ ល្ោះប្រកែកគ្ នា ជារ�ឿយៗ ម្តា  យឪពុកមិន 

ស្តា ប់យោបល់គ្នា  មិនស្តា ប់យោបល់កូនៗ ឬ 

កូនៗមិនស្តា ប់ឪពុកម្តា យ ការប្រើអំព�ើហិង្សា 

ឬបង្កគ្រោះថ្នា ក់ដល់គ្នា  ស្តីបន្ទោ សគ្នា  មិន 

ស្រលាញ់គ្នា  ច្រណែនគ្នា  ទៅវញិទៅមក។

៥.	 សង្ខេបថា៖ មានចំណុចផ្សេងៗជាច្រើន ដែ ល 

យ�ើង ឬអ្នកដទៃបង្កឱ្យគ្រួសារមួយសប្បាយរកី

រាយ ឬមិនសប្បាយរកីរាយ៖ 

ក.	 សូមគិតថាត�ើសកម្មភាពដែលប្អូនធ្វើរាល់ថ្ងៃ

បានធ្វើឱ្យគ្រួសាររបស់ប្អូនកាន់តែសប្បាយ 
រកីរាយជាងមុនដែរឬទេ?

ខ.	 ហ�ើយប្រសិនប�ើគ្រួសាររបស់ប្អូនមិនសប្បាយ

ចិត្ត  ប្អូនត្រូវគិតថាត�ើត្រូវស្នើសំុជំនួយ ដ� ើម្បី 

ដោះស្រាយបញ្ហា នេះដែរឬទេ? 

ឬគួរដោះស្រាយដោយខ្លួនឯង ដ ោយប្រើ 
រប�ៀបដោះ ស្រាយ ដែលបានរ�ៀនរចួហ�ើយ?

គ.	 ប�ើមានសកម្មភាពដែលមិនជួយឱ្យប្អូន និង 
គ្រួសារប្អូនរកីរាយជាងមុនទេ  សូមស្វែងរក 

ជំនួយពីអ្នកដទៃ ដ ចជាប្អូនដែលមានក្នុង 
ឯកសារព័ត៌មានបន្ថែម។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 សូមកំុភ្លេចយកក្រដាសបញ្ជូ នទៅជាមួយអ្នក។ 

 សកម្មភាព ៩.៤៖ តួនាទីក្នុងគ្រួសារ
(ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា ល សម្រាប់ 

មនុស្សវយ័ជំទង់ ស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់ទងនឹងយេនឌ័រ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៣០-៤០ នាទី

គោលបំណង៖ ឆ្លុះបញ្ចា ំងថាយេនឌ័រមានឥទ្ធិពលល�ើ

ទំនាក់ទំនងក្នុងគ្រួសារបែបណាខ្លះ

សារសំខាន់ៗ៖ 

 យ�ើងរ�ៀនអំពីរប�ៀបធ្វើជាបុរស និងរប�ៀបធ្វើជា

ស្រ្តីនៅក្នុងគ្រួសាររបស់យ�ើងផងដែរ

 វាអាចទៅរចួដែលបុរស និងស្រ្តីក្នុងគ្រួសារជួយ

បំពេញតួនាទី និងកិច្ចការផ្សេងៗដែលមានក្នុងផ្ទះ

 យ�ើងអាចចាប់ផ្តើមកសាងសមភាពយេនឌ័រ  

និងភាពយុត្តិធម៌នៅក្នុងគ្រួសាររបស់យ�ើងបាន

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ល្បែង ដ� ើម្បីបង្ហា ញ 

គំនិតល�ើបញ្ហា ផ្សេងៗពាកព័ន្ធនឹងតួនាទីយេនឌ័រ ក្នុ ង 
គ្រួសារមួយ។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 និយាយថា៖ ឥឡូវនេះយ�ើងនឹងរ�ៀនអំពីតួនាទី 
របស់បុរស និងស្រ្តីនៅក្នុងគ្រួសាររបស់យ�ើង។ 

បុរស និងស្រ្តីអាចជួយបំពេញតួនាទីក្នុងគ្រួសារ  
និងអាចធ្វើកិច្ចការផ្សេងៗដែលមានក្នុងផ្ទះ បា ន 
ដូចគ្នា  មិនថាវាជាការងារសម្រាប់តែស្ត្រី  ឬបុរស 
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ទេ។ យ� ើងម្នា ក់ៗ អាចចាប់ផ្តើមចូលរមួ កសា ង 

ភាពស្មើភាព និងភាពយុត្តិធម៌នៅក្នុងគ្រួសារ 
របស់យ�ើងបាន។ 

២.	 ពន្យល់ថា៖ ឥឡូវយ�ើងនំាគ្នា ធ្វើសកម្មភាពមួយ 

ដ�ើម្បីបង្ហា ញគំនិតល�ើបញ្ហា ផ្សេងៗដែលពាក 

ព័ន្ធនឹងតួនាទីយេនឌ័រ ក្នុងគ្រួសារមួយ។ 

 បិទសញ្ញា ចំនួន ៣ ន ៅជំុវញិបន្ទប់៖ (១) យល់ 

ស្រប (២) ច្រលំ/មិនដឹង (៣) មិនយល់ស្រប

៣.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងទំាងអស់គ្នា នឹងចូលរមួបង្ហា ញ 

គំនិតផ្ទា ល់ខ្លួន ពីអ្វីដែលពាកព័ន្ធនឹងតួនាទី យេ ន 
ឌ័រក្នុងគ្រួសារ។ ខ្ញុំនឹងអានប្រយោគខ្លះៗ ហ� ើយ

 
ប្អូនត្រូវគិត និងធ្វើការសម្រេចចិត្តដោយខ្លួនឯង

ថា  យល់ស្រប មិនយល់ស្រប ឬមិនដឹង។ សូម 

ប្អូនៗទំាងអស់គ្នា ក្រោកឈរហ�ើយដ�ើរទៅកន្លែង

ដែលមានដាកសញ្ញា ដ�  ើម្បីបង្ហា ញពីការសម្រេច

ចិត្តរបស់ខ្លួន។ 

៤.	 អានប្រយោគទំាងនេះម្តងមួយៗ៖ 

ក.	មានតែក្មេងស្រីបុ៉ណ្ណោះ ដែ លចំាបាច់ត្រូវរ�ៀន 

ដំាស្ល

ខ.	 វាគឺជាការងាររបស់ឪពុក ដែ លត្រូវបង្រៀន 

កូនប្រុសឱ្យចេះវាយគ្នា

គ.	 បុរស នៅក្នុងគ្រួសារ គួរដឹងពីរប�ៀបជួសជុល

របស់របរប្រើប្រាស់ក្នុងផ្ទះ

ឃ.	បុរស និងស្ត្រី  មិនអាចស្មើភាពគ្នា  ក្នុ ងផ្ទះ  ឬ 
ក្នុងគ្រួសារបានឡ�ើយ

ង.	 ស្ត្រីគួរមានសម្លេងស្មើគ្នា  ក្នុ ងរប�ៀបគ្រប់គ្រង

លុយកាក់របស់គ្រួសារ

ច.	មានតែស្ត្រីបុ៉ណ្ណោះដែ លដឹងពីរប�ៀបម�ើលថែ

ទារក បុរសៗមិនដឹងឡ�ើយ

ឆ.	 ក្មេងប្រុសអាចធ្វើការងារផ្ទះខ្លះ  បុ៉ន្តែក្មេងស្រី

គួរធ្វើការងារផ្ទះឱ្យបានច្រើនជាង

៥.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើប្អូនយល់ស្រប ឬមិនយល់ស្របជាមួយ 
នឹងប្រយោគនេះ? សូមពន្យល់។ 

ខ.	 ត�ើកត្តា អ្វីខ្លះ ដែ លនំាឱ្យអ្នកមានការច្រលំអំពី

ប្រយោគនេះ?

៦.	 សរបុថា៖ ត�ើមានអ្នកណាស្ម័គ្រចិត្តចែករលំែកការ

យល់ឃ�ើញ ឬចំណុចចាប់អារម្មណ៍អំពីសកម្មភាព 

នេះទេ?

សកម្មភាព ៩.៥៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាក់ស្តែង
រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី 

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចពិភាក្សា  ល�ើកទឹកអ្នកចូលរមួ 

ក្នុងការអនុវត្តនូវអ្វីដែលបានរ�ៀនសូត្រ និងចូល រមួក្នុង

កិច្ចពិភាក្សាបន្ទា ប់ទ�ៀត។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកសម្របសម្រួល ឬ 

អ្នកចូលរមួសង្ខេបសារអប់រសំំខាន់ៗ ដែ លទទួលបាន 

ពីការពិភាក្សា និងល�ើកឡ�ើងពីរប�ៀបដែលគេអាចយក

មេរ�ៀននេះទៅអនុវត្តជាកស្តែង 

តាមរយៈការជំរញុឱ្យមានការចូលរមួពីសកម្មជនស្ម័គ្រ

ចិត្ត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងបានមកដល់ចុងបញ្ច ប់នៃ 

មេរ�ៀនថ្ងៃនេះហ�ើយ បុ៉ន្តែយ�ើងក៏បានរ�ៀនពី 

ចំណុច សំខាន់ៗជាច្រើន។ យ� ើងយល់កាន់តែ 

ច្បាស់អំពីការធ្វើការងារជាក្រុម ដ� ើម្បីដោៈស្រាយ 

បញ្ហា  ប្រ ឈមរបស់យ�ើង និងកត្តា ខ្លៈៗដែលអាច 
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ចូលរមួបង្កើន ឬបន្ថយភាពរកីរាយ ក្នុ ងគ្រួសារ 

ជាពិសេសយ�ើងបានឃ�ើញថា  មនុស្សបុ្រសនិង 

ស្រី  អាចបំពេញតួនាទីស្មើៗគ្នា  ដ� ើម្បីឱ្យមាន 

សេចក្តីសុខក្នុងគ្រួសារ។ 

២.	 សួរថា៖ 

ត�ើមានអ្នកណាចង់ចែករលំែកការយល់ឃ�ើញ ឬ 

ចំណុចគួរឱ្យចាប់អារម្មណ៍ ឬភ្ញាក  ផ្អ ើលអំពីកិច្ច 

ពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះដែរ ឬទេ? សូមគ្នា យ�ើង ២ ឬ៣ 

នាក់ចែករលំែក។ (ទុកពេលឱ្យ អ្នកចូលរមួចែក 

រលំែក)

៣.	 ប្រាប់ថា៖ ចន្លោះពេ លដែលយ�ើងបែកគ្នា នេះ 

សូមប្អូនទំាងអស់គ្នា គិត និងធ្វើការកត់សម្គា ល់ត�ើ

មានអ្វីខ្លះ ដែ លអ្នកអាចធ្វើបាន ដ� ើម្បីរមួចំណែក

នំាឱ្យគ្រួសាររបស់ប្អូនមានសុភមង្គល។ ចុង 

ក្រោយនេះ អរគុណប្អូនទំាងអស់គ្នា ដែលបានមក

ចូលរមួក្នុងកិច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើងថ្ងៃនេះ យ� ើង 
នឹងជួបគ្នា ល�ើកក្រោយទ�ៀត ហ� ើយយ�ើងនឹង 

ពិភាក្សាអំពី «មិត្តភាព»។ សង្ឃឹមថាជួបប្អូនទំាង 
អស់គ្នា ម្តងទ�ៀតឆាប់ៗនេះ។ 
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មេរ�ៀនទី១០៖
មិត្តភាព និងទំនាក់ទំនងដែលផ្តល់នូវ 

ភាពរកីរាយ និងយកចិត្តទុកដាក់ចំពោះគ្នា
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មេរ�ៀនទី១០៖ មិត្តភាព និងទំនាក់ទំនងដែលផ្តលន់ូវ 
ភាពរកីរាយ និងយកចិត្តទុកដាក់ចំពោះគ្នា
ទិដ្ឋភាពរមួ៖ មេរ�ៀននេះផ្តោ តល�ើការកំណត់ពីចរកិលក្ខណៈ និងអាកប្បករយិានៃការទំនាក់ទំនង ដែលផ្តល់នូវ 

ភាពរកីរាយ និងយកចិត្តទុកដាកចំពោះគ្នា ទៅវញិទៅមក ហ�ើយបន្ទា ប់មក អភិវឌ្ឍ ជំនាញកសាងមិត្តភាព។ 

គោលបំណង៖ 

 ស្វែងយល់ថាមានចំណុចអ្វីខ្លះដែលធ្វើឱ្យទំនាក់ទំនងមានភាពរកីរាយ និងយកចិត្តទុកដាកចំពោះគ្នា  និង 

ចំណុចដែលបង្កជាបញ្ហា

 បង្កើតបទដ្ឋា នស្រដ�ៀងគ្នា មួយពីការយកចិត្តទុកដាក និងអាកប្បករយិាដែល្អក្នុងទំនាក់ទំនងនៃការ 
ណាត់ជួប និងទំនាក់ទំនងផេ្សងទ�ៀតដែលយ�ើងមាន

 ល�ើកកម្ពស់ជំនាញក្នុងការពង្រឹងទំនាក់ទំនង

សកម្មភាពមេរ�ៀនទី១០ សម្ភា រ ពេលវេលា

សកម្មភាព ១០.១៖ កច្ចស្វា គមន៍

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួមកកាន់កិច្ចពិភាក្សានេះ  និងតាមដាន 

បន្តល�ើសំណួរ ការព្រួយបារម្ភ ឬលទ្ធផលសម្រេច បាន ពាកព័ន្ធជាមួយនឹង 

ក្រុម ហ�ើយល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួការពិភាក្សាក្នុងថ្ងៃនេះ។ 

១០-១៥ នាទី

សកម្មភាព ១០.២៖ ទំនាក់ទំនងរកីរាយ និងមិនរកីរាយ

គោលបំណង៖ កំណត់ទិដ្ឋភាពនានានៃការទំនាក់ទំនង ដែល ធ្វើឱ្យវាក្លា យ 

ជាទំនាក់ទំនងបែបយកចិត្តទុកដាកចំពោះគ្នា ទៅវញិទៅមក វជិ្ជមាន សប្បាយ

រកីរាយ ឬល្អ និងផ្នែកនានាដែល ធ្វើឱ្យវាក្លា យជាទំនាក់ទំនងដែលមិនរកី

រាយ អវជិ្ជមាន ឬមាន បញ្ហា ។ 

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ 

ហ្វឹត ឯកសារ 

សេណារយូ៉ីបិ៊ច

៤០-៤៥ នាទី

សកម្មភាព ១០.៣៖ ការចាប់ផ្តើមស្គា ល់អ្នក

គោលបំណង៖ ហ្វឹកហាត់វធីិសាស្ត្រដ�ើម្បីស្គា ល់មនុស្សគ្រប់គ្នា

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ

ហ្វឹត បិ៊ច 

ប័ណ្ណសន្ទនា 
២០-៣០ នាទី

សកម្មភាព ១០.៤៖ ការរាប់អានមិត្តថ្មី

គោលបំណង៖ ក្មេងវយ័ជំទង់នឹងរ�ៀនជំនាញក្នុងកសាងទំនាក់ទំនង
ក្រដាសផ្ទា ំងធំ

ហ្វឹត
៣០-៤០ នាទី

សកម្មភាព ១០.៥៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាកស្តែង

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចប្រជំុក្រុម ជំរញុឱ្យមានការអនុវត្តអ្វីដែល បានរ�ៀន 

កន្លងមក និងល�ើកទឹកចិត្តអ្នកចូលរមួឱ្យវលិ ត្រឡប់ មកវញិ។ 

១០-១៥ នាទី
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សកម្មភាព ១០.១៖ កិច្ចស្វា គមន៍
រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី 

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួជាថ្មី  និងពិនិត្យ 

ឡ�ើងវញិ ប្រ សិនមានសំណួរ ក ង្វល់ ឬលទ្ធផលណា 

មួយទាក់ទងនឹងក្រុម ហ�ើយល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួ

ការពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ 

ការសង្ខេបដោយអ្នកសម្របសម្រួល និងព័ត៌មានត្រឡប់ 

របស់អ្នកស្ម័គ្រចិត្ត

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ សូមស្វា គមន៍ប្អូនៗទំាងអស់គ្នា ដែល

បានមកចូលរមួកិច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើងថ្ងៃនេះ។ 

កាលជួបគ្នា ល�ើកមុន យ� ើងបានពិភាក្សាអំពី 

«ទំនាក់ទំនងក្នុងគ្រួសារ» ហ� ើយយ�ើងបានពិភាក្សា

អំពីការធ្វើការងាររមួគ្នា  និងកត្តាដែ លចូលរមួឱ្យ

មានសុភមង្គលក្នុងគ្រួសារ។ 

២.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើមាននរណាចង់ចែករលំែកពីការអនុវត្តអ្វី

ដែលបានពិភាក្សាដែរឬទេ? ប្រសិនប�ើមានសំុ 

អ្នកស្ម័គ្រចិត្ត  ១ ឬ២ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

(មានពេលប្រហែល ៣-៥ នាទី)

ខ.	 ហ�ើយនរណាមានការព្រួយបារម្ភ ឬសំណួរអ្វី 

ចង់ល�ើកឡ�ើងដែរ ឬទេមុនយ�ើងបន្តទៅ 

ប្រធានបទថ្មី។ ប្រសិនប�ើមានសំុអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត 

២ ឬ៣ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ប្រសិនប�ើគ្មា នអ្នកណាម្នា ក់ចែករលំែកអ្វីមួយទេ

នោះ អ្នកសម្របសម្រួលអាចចែករលំែកដណ�ើ រ 

រ�ឿង ឬការសង្កេតផ្ទា ល់ខ្លួនណាមួយពីជីវតិផ្ទា ល់ 

ខ្លួន ហ� ើយផ្សារភ្ជា ប់វាទៅនឹងការពិភាក្សាគ្នា នៅ 

មេរ�ៀនមុន។

 ប្រើការអបអរ ការស្ងើចសរស�ើរ និងការសាទរ 

ដ�ើម្បីពង្រឹងភាពជោគជ័យ ឬដំណ�ើ រផ្លា ស់ប្ដូរ 

តាមបែបវជិ្ជមាន។ 

៣.	 ពន្យល់ថា៖ បន្តិចទ�ៀតនេះ យ� ើងនឹងពិភាក្សា 

ស្វែងយល់អំពីមិត្តភាព ការកំណត់ពីរប�ៀបទំនាក់ 

ទំនង ដែ លផ្តល់នូវភាពរកីរាយ និងយកចិត្តទុក 

ដាកចំពោះគ្នា ទៅវញិទៅមក ហ� ើយយ�ើងក៏នឹង 

រ�ៀនពីជំនាញកសាងមិត្ត។ 

សកម្មភាព ១០.២៖ ទំនាក់ ទំនងរកីរាយ និងមិនរកីរាយ
(ដកស្រង់ពី Skhokho ការគំាទ្រភាពជោគជ័យសម្រាប់ 

គ្រួសារ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៤០-៤៥ នាទី 

គោលបំណង៖ យល់ដឹងពីផ្នែកផ្សេងៗនៃទំនាក់ទំនង 

ដែលនំាឱ្យមានភាពវជិ្ជមាន ឬអវជិ្ជមាន។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 វាជាការសំខាន់ ដែ លត្រូវគិតអំពីអ្វីដែលធ្វើឱ្យ

មានទំនាក់ទំនងបែបមិត្តភាព ឬការណាត់ជួប 

(ឬការទំនាក់ទំនងណាមួយ ជា មួយអ្នកដទៃ) 

ដោយរកីរាយ ឬមិនរកីរាយ ដច្នេះយ�ើងអាចដឹង 

ថាវាជាអ្វី  និងគួររក្សាទុកអ្វីដ�ើម្បីបង្កើតទំនាក់ 

ទំនងរកីរាយ ឬដោះស្រាយនឹងភាពអពមង្គល។ 

 យ�ើងគួរគិតអំពីថាត�ើយ�ើងមានបទដ្ឋា នផ្សេង

គ្នា សម្រាប់ទំនាក់ទំនងផ្សេងគ្នា ដែរឬទេ? ប� ើ 

មានមិត្តម្នា ក់អត់យកចិត្តទុកដាក ឬធ្វើឱ្យយ�ើង 
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ឈឺចាប់ ឬធ្វើឱ្យយ�ើងមិនសុខស្រួលនោះ យ�ើង 

នឹងមិនចង់ធ្វើជាមិត្តជាមួយពួកគឡ�ើយ។ ត� ើ

យ�ើងមានអារម្មណ៍ដូចគ្នា សម្រាប់ការ ទំនាក់ 

ទំនងបែបណាត់ជួបទេ?

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកចូលរមួនឹងធ្វើការឆ្លុះ

បញ្ចា ំងពីទំនាក់ទំនង ដែលពួកគេមាន និងម�ើល ឃ�ើញ 

និងកំណត់ពីអាកប្បករយិាក្នុងទំនាក់ទំនងទំាងនោះ 

ដែលធ្វើឱ្យទំនាក់ទំនងនេះ ក្លា  យជាទំនាក់ទំនងដែល 

រកីរាយ ឬមិនរកីរាយ។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ មនុស្សភាគច្រើនចង់បានទំនាក់ទំនង

រកីរាយ ដែ លប្រកបដោយការយកចិត្តទុកដាក 

ចំពោះគ្នា  និងគោរពគ្នា ទៅវញិទៅមក មិនថាវាជា

ទំនាក់ទំនងជាមួយមិត្តភក្តិ ដៃគូ ឬសមាជិកគ្រួសារ 

នោះទេ។ ថ ្ងៃនេះយ�ើងនឹងគិត និងពិភាក្សាថាត�ើ 

ទំនាក់ទំនងទំាងនេះមានរបូរាង ឬអារម្មណ៍បែប 

ណា។ 

២.	 និយាយថា៖ សំុឱ្យប្អូនទំាងអស់គ្នា អង្គុយចុះ 

ហ�ើយបិទភ្នែក ហ� ើយផ្តោ តអារម្មណ៍ល�ើលំហាត់ 

ឆ្លុះបញ្ចា ំង។ សូមប្អូនបិទភ្នែក ហ�ើយគិតពីមនុស្ស

ណាម្នា ក់ក្នុងជីវតិ ដែ លមានទំនាក់ទំនងរកីរាយ 

ជាមួយប្អូន គេ អាចជាមនុស្សដែល ជួយយ�ើងឱ្យ

មានអារម្មណ៍ល្អអំពីខ្លួនឯង និងដែលបានខ្វល់ 
ខ្វា យពីយ�ើង។ ពួកគេអាចជាផ្នែកមួយនៃជីវតិ 

របស់យ�ើងពេលនេះ ឬធ្លា ប់ជាផ្នែកមួយនៃជីវតិ 

របស់យ�ើងកាលពីមុន។ 

គេអាចជាអ្នកណាក៏បានដែរ ឱ្យតែអ្នកនោះយក 

ចិត្តទុកដាក និងគោរពអ្នប្អូន។ សូមគិតក្នុងចិត្ត 
ហ�ើយប្អូនមិនចំាបាច់ប្រាប់គេថាត�ើគាត់ជាអ្នក

ណានោះទេ៖ 

ក.	 ត�ើមនុស្សម្នា ក់នេះ/ទំាងនេះ ធ្វ ើឱ្យប្អូនមាន 
អារម្មណ៍ដូចម្តេច?

ខ.	 ត�ើមនុស្សម្នា ក់នេះ/ទំាងនេះ មានបង្ហា ញថា 

ពួកគេខ្វល់ខ្វា យចំពោះប្អូនរប�ៀបណា?

គ.	 ត�ើកត្តា អ្វីខ្លះ ដែលធ្វើឱ្យទំនាក់ទំនងនេះក្លា យ

ជាទំនាក់ទំនងរកីរាយ?

៣.	 និយាយថា៖ ចូរប្អូនប�ើកភ្នែករបស់ប្អូន ហ�ើយចែក
 

រលំែកពីអារម្មណ៍។ ត�ើអ្វីខ្លះដែលធ្វើឱ្យទំនាក់ទំនង 

នេះក្លា យជាទំនាក់ទំនង ដែ លយកចិត្តទុកដាក 

ចំពោះគ្នា  និងជាទំនាក់ទំនងសប្បាយរកីរាយ? 

(អ្នកសម្របសម្រួលកត់ គំនិតរបស់អ្នកចូលរមួ 

នៅល�ើក្រដាសផ្ទា ំងធំ)។ 

៤.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើវាអាស្រ័យល�ើតែមនុស្សម្នា ក់ ឬច្រើននាក់

ក្នុងការធ្វើឱ្យទំនាក់ទំនងមួយមានភាពរកីរាយ 

និងពោរពេញដោយការយកចិត្តទុកដាក?

ខ.	 ត�ើទំនាក់ទំនងប្រភេទណាដែលគំនិតទំាងនេះ

អាចអនុវត្តបាន (ស្នេហា មិត្តភាព គ្រួសារ)?

៥.	 ពន្យល់ថា៖ ការគោរពគ្នា  ជ�ឿទុកចិត្តគ្នា  និង 

សុវត្ថិភាព គឺជាកត្តា សំខាន់សម្រាប់ទំនាក់ទំនង

មួយ។ ទំនាក់ទំនងទំាងនេះរមួមាន ទំនាក់ទំនង 

ជាមួយនឹងក្រុមគ្រួសារ ដៃគូ មិត្តភក្តិ គ្ រូ ឬទំនាក់ 

ទំនងជាមួយមនុស្សដែលយ�ើងស្គា ល់តិចតួច ដ ច 

ជា  អ្នកជិតខាង អ្នកដឹកនំាសហគមន៍ ឬមនុស្ស 

ប្លែកមុខជាដ�ើម។ បុ៉ន្តែពេលខ្លះ  ទំនាក់ទំនង 

ដែលយ�ើងមានជាមួយនឹងមនុស្សផ្សេងទ�ៀត អាច 

ក្លា យជាទំនាក់ទំនងដែលមិនរកីរាយ ឬពំុមាន 

សុវត្ថិភាព។ 

៦.	 សួរថា  ចូរប្អូននំាគ្នា គិត និងពិភាក្សាគ្នា បន្តិចម�ើល 
ថា៖ 

ក.	 ត�ើទំនាក់ទំនងមួយអាចក្លា យជាទំនាក់ទំនង 

ដែលមិនសប្បាយចិត្ត ឬពំុមានសុវត្ថិភាពដោយ 

រប�ៀបណា? (កត់ត្រាចម្លើយល�ើក្រដាសផ្ទា ំងធំ)
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ខ.	 ត�ើទំនាក់ទំនងមួយអាចក្លា យជាទំនាក់ទំនង 

ដែលធ្វើឱ្យមានការឈឺចាប់ បំពារបំពាន ឬ 

ហិង្សា ដោយរប�ៀបណា? (កត់ត្រាចម្លើយល�ើ 

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ)

គ.	 ត�ើយ�ើងគិតថាវាអាចទទួលយកបានដែរឬទេ 

ដែលមានការមិនសប្បាយចិត្តបែបនេះ ក្នុ ង 

ទំនាក់ទំនងដៃគូ? 

ឃ.	ហេតុអ្វីបានជាយ�ើងមានការរពឹំងទុកផ្សេងគ្នា  

(ឬស្រដ�ៀងគ្នា ) សម្រាប់ទំនាក់ទំនងដៃគូ 

(សង្សា) និងបែបមិត្តភាព (ពួកម៉ាក)?

៧.	 ប្រាប់ថា៖ ចូរបំបែកគ្នា ជា៦ ក្រុមតូចៗ ហ�ើយអាន 

រ�ឿងខាងក្រោមបន្ទា ប់មក  សរសេរចំណុច ខាង 

ក្រោម៖ 

ក.	 ត�ើមានអ្វីខ្លះ ដែ លជាការយកចិត្តទុកដាក 

ចំពោះគ្នា  សប្បាយរកីរាយ ឬល្អ  អំពីទំនាក់ 

ទំនងនេះ?

ខ.	 ត�ើមានអ្វីខ្លះដែលមិនសប្បាយរកីរាយ ឬមាន 

បញ្ហា  អំពីទំនាក់ទំនងនេះ?

	 រ�ឿងទី១៖ បូរ៉ា  និងចន្រ្ទា  ឧស្សាហ៍ដ�ើរលេង 

ជាមួយគ្នា  - ពួកគេធ្វើកិច្ចការសាលាជាមួយគ្នា  ជារ�ៀង 

រាល់ថ្ងៃ។ ពួកគេចូលចិត្តម�ើលកម្មវធីិទូរទស្សន៍ដែល 

ពួកគេចូលចិត្ត និងទៅជប់ល�ៀង ជាមួយគ្នា ។ ពួកគេ 

មានចំណុចដែលពួកគេចូលចិត្តធ្វើដូចគ្នា  និងស្រដ�ៀង 

គ្នា ច្រើន។ ពួកគេអាច និយាយគ្នា ពីសេចក្តីសង្ឃឹម និង 

សុបិន្តសម្រាប់គ្នា ទៅវញិទៅមក និងដោះស្រាយចំណុច

ដែលពួកគេមិនយល់ស្របគ្នា ដោយស្ងៀមស្ងា ត់។

	 រ�ឿងទី២៖ វាសនា និងលក្ខិណា តែងណាត់ 

ជួបគ្នា នៅកន្លែងជប់ល�ៀង ចុងសប្តា ហ៍។ពួកគេ 

សប្បាយនឹងការសី៊ផឹក ហ�ើយតែងតែគេងជាមួយគ្នា  

នៅកន្លែងជប់ល�ៀងនោះ។ ពួកគេមិនចុះ សម្រុងនៅ 

ផ្ទះ ឬនិយាយគ្នា តាមទូរស័ព្ទឡ�ើយ។ វាសនាមាន 

មិត្តស្រីផ្សេងទ�ៀតជាច្រើន ហ�ើយគាត់ក៏គេងជាមួយ 

ពួកគេមួយចំនួន ហ�ើយធ្វើអី្វៗជាច្រើនទ�ៀតជាមួយពួក

គេនោះ។

	 រ�ឿងទី៣៖ ធីតា រ� ៀនថ្នា ក់ទី ១១ បុ៉ន្តែមិន 

ចូលចិត្តទៅដ�ើរលេងជាមួយនឹងក្មេងប្រុ ដែ លរ�ៀននៅ 

វទិ្យាល័យឡ�ើយ ដោយសារតែនាងចូលចិត្តប្រុសៗ 

អាយុច្រើនជាងនាង ដែលអាចធ្វើឱ្យនាងសប្បាយ 

ចិត្ត។ មិត្តប្រុសបច្ចុប្បន្នរបស់នាងមានអាយុ ២២ឆ្នា ំ  
និងមានការងារល្អ។ គាត់មានមូ៉តូខ្លួនឯង ហ�ើយតែងតែ 
ទិញកាដូឱ្យនាង ដូចជា ទូរស័ព្ទដៃ និងថែមទំាងបាន 

សន្យាថានឹងបង់ ថ្លៃសាលាឱ្យនាងទ�ៀតផង ដោយសារ 

តែឥឡូវនេះ ឪពុករបស់នាងពំុមានការងារធ្វើ។ គាត់ជា  
មនុស្សដែលធ្វើឱ្យគេសប្បាយចិត្ត បុ៉ន្តែពេលខ្លះគាត់ 

ធុញនឹងនាង ដោយសារតែនាងពំុមានចំណាប់អារម្មណ៍

ដូចគាត់ ដែលធ្វើឱ្យនាងពិបាកនិយាយជាមួយគាត់។

	 រ�ឿងទី៤៖ មុន្នី និងវមិាន ក្លា យជាមិត្តភក្តិនឹង 

គ្នា  ន ៅពេលដែលពួកគេចាប់ផ្តើមរ�ៀននៅវទិ្យាល័យ។ 

ពួកគេគឺជាអ្នកចំណូលថ្មីចំពោះតំបន់ និងសាលារ�ៀន 

នេះ។ គេតែ ងឃ�ើញពួកគេនៅជាមួយគ្នា  ក្នុងសាលា 
រ�ៀន និងនៅម្តុំសាលារ�ៀន។ មុន្នី មានការលំបាកចំពោះ 
មុខវជិ្ជា គណិតវទិ្យា និងវទិ្យាសាស្ត្រ ដូច្នេះវមិានជួយ 

គាត់ធ្វើការងារដែលគ្រូដាកឱ្យ។ វមិានមានការអ�ៀន 

ប្រៀនច្រើន ដូច្នេះមុន្នីបានរ�ៀបចំសកម្មភាពដ�ើរលេង

សម្រាប់ពួកគេ។ វមិានតែងតែព្យាយាមយល់ស្របតាម 

មុន្នីនិងសម្របតាមអ្វីដែលគាត់ធ្វើ សូម្បីតែនៅពេល

ដែលនាងមានអារម្មណ៍មិនងាយស្រួលក៏ដោយ។ ន ៅ 

ពេលដែលវមិានមិនយល់ស្របជាមួយនឹងមុន្នី មុន្នីមិន 

សប្បាយចិត្ត។

	 រ�ឿងទី៥៖ រ៉ា នី និងវបុិល រស់នៅកន្លែងផ្សេងគ្នា ។ 

ពួកគេនិយាយគ្នា តាមទូរស័ព្ទក្នុងមួយសប្តា ហ៍ម្តង បុ៉ន្តែ 
អាចឃ�ើញមុខគ្នា តែម្តង ឬពីរដង ក្នុងមួយខែបុ៉ណ្ណោះ  

នៅពេលដែលម្តា យរបស់ រ ៉ា នី ទៅលេងមីងរបស់នាង  

ដែលរស់នៅក្បែរខាងវបុិល។ ន ៅពេលដែលពួកគេ 

ជួបគ្នា  ពួកគេតែងតែស្និទ ស្នា លជាមួយគ្នា  (ថ�ើប និង 
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អង្អែលគ្នា ជាដ�ើម)។

រ�ឿងទី ៦៖ ម ៉ាណា និងខេមរា ស្គា ល់គ្នា  តំាងពីពេល 

ដែលពួកគេនៅរ�ៀនអនុវទិ្យាល័យជាមួយគ្នា  មកម៉្លេះ។  

ដោយឥឡូវនេះពួកគេរ�ៀននៅវទិ្យាល័យ ពួកគេធ្វើ 

សកម្មភាពក្រោយចេញពីរ�ៀនដូចគ្នា   ហ�ើយតែងធ្វើ 

ការងារសាលាជាមួយគ្នា ។ ពួកគេចំណាយពេលចុង 

សប្តា ហ៍ភាគច្រើនជាមួយគ្នា   ធ្វើអ្វីដែលពួកគេចូលចិត្ត 

ធ្វើ ហ�ើយពួកគេមិនដែលអស់រ�ឿងនិយាយឡ�ើយ។ 

នៅពេលដែលពួកគេប្រកែកគ្នា  ពួកគេនៅឆ្ងា យពីគ្នា  

មួយរយៈ មុនពេលនិយាយពីបញ្ហា នេះជាមួយគ្នា ម្តង

ទ�ៀត។

៨.	 ប្រាប់ថា៖ សូមសមាជិកក្រុមនីមួយៗ ចែក រលំែក 

រ�ឿងរបស់ពួកគេ ហ� ើយប្រាប់ពីភាពវជិ្ជមាន និង 

អវជិ្ជមាន ក្នុងទំនាក់ទំនងនោះ។ 

៩.	 សង្ខេបថា៖ ពេលខ្លះអ្នកដែលស្ថិតក្នុងទំនាក់ទំនង

ដែលពំុមានសុវត្ថិភាព ឬបំពារបំពាន អាចមាន 

អារម្មណ៍ច្របូកច្របល់ អំពីអ្វីដែលមនុស្សម្នា ក់

ទ�ៀតកំពុងធ្វើទៅល�ើខ្លួន ជាពិសេស ពេលមនុស្ស

ម្នា ក់នោះគឺជាមនុស្សជិតស្និទនឹងពួកគេ  និងជា 

មនុស្សដែលពួកគេយកចិត្តទុកដាក។ 

១០.	សង្ខេបថា៖ យ� ើងត្រូវគិតថា ត� ើទង្វើដែលធ្វើឱ្យ 

មានការឈឺចាប់របស់ពួកគេ បា នបង្ហា ញនូវក្តី 

ស្រលាញ់ និងការខ្វល់ខ្វា យពីគ្នា ដោយកម្រិត

ណា? 

ក.	 មិនថាគេជាអ្នកណានោះទេយ�ើងមិនគួរឱ្យគេ

បំពានយ�ើងឡ�ើយ ដ ច្នេះប្រសិនយ�ើងគិតថា

មិនមានសុវត្ថិភាព ឬកំពុងទទួលរងការបំពារ 

បំពាន យ� ើងគួរប្រាប់មនុស្សពេញវយ័ម្នា ក់

ទ�ៀត ដែ លអាចជ�ឿទុកចិត្តគ្នា បាន និងសំុ 

ជំនួយ ឬការគំាទ្រពីពួកគេ។ 

ខ.	 សូមចំាថា  អាកប្បករយិា  ហិង្សា ឬបំពាន 

របស់អ្នកដទៃ មិនមែនជាកហុស ឬការទទួល 

ខុស ត្ រូវរបស់យ�ើងឡ�ើយ បុ៉ន្តែការស្វែងរក 

ជំនួយសម្រាប់ខ្លួនឯង គឺជាការទទួលខុសត្រូវ 
របស់យ�ើង។ 

១១.	សួរថា៖ ត�ើប្អួនរ�ៀនបានអ្វីពីសកម្មភាពនេះ? សូម

អ្នកស័្មគ្រឡ�ើងចិត្តចែករលំែកខ្លីៗៗ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 អ្នកចូលរមួដែលធ្លា ប់ទទួលរងទំនាក់ទំនងហិង្សា 

រលំោភបំពាន ឬមិនមានការយកចិត្តទុកដាក 

ចំពោះគ្នា ទៅវញិទៅមក  អាចមានអារម្មណ៍មិន 

សប្បាយចិត្ត នៅក្នុងពេលធ្វើលំហាត់នេះហ�ើយ 

ត្រូវការការគំាទ្របន្ថែម។ 

 ត្រូវប្រឹងសង្កេតម�ើលការមិនសប្បាយចិត្តនានា 

ដែលក�ើតមានឡ�ើង និងធ្វើការឆ្លើយតប ដោយ 

ផ្តល់ការគំាទ្រ។ 

 ត្រូវមានពេលនៅខាងចុងការពិភាក្សាក្រុមដ�ើម្បី 

ពិភាក្សាពីបញ្ហា  ជា មួយអ្នកណាម្នា ក់ ដែ លចង់ 

ពិភាក្សាពីបញ្ហា ទំាងនេះ និងផ្តល់ឱ្យអ្នកចូលរមួ

ទំាងអស់នូវបញ្ជី ធនធានគំាទ្រ ដ� ើម្បីឱ្យពួកគេ 

អាចស្វែងរកជំនួយ សម្រាប់បញ្ហា នាន ដ ោយ 

ខ្លួនឯង។ 

 សូមម�ើលព័ត៌មានសម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល 

ក្នុងឧបសម្ព័ន្ធទី១០
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(ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា ល សម្រាប់ 
មនុស្សវយ័ជំទង់ ស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់ទងនឹងយេនឌ័រ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ២០-៣០ នាទី 

គោលបំណង៖ ហ្វឹកហាត់វធីិក្នុងការស្គា ល់មនុស្សគ្រប់គ្នា

សារសំខាន់ៗ៖ 

 ការចាប់ផ្តើមមិត្តភាពថ្មី  ឬប្រភេទទំនាក់ទំនង 

ដទៃទ�ៀតហាក់ដូចជាអាចពិបាក  បុ៉ន្តែការចែក 

រលំែក និងការស្វែងយល់បន្ថែមអំពីនរណាម្នា ក់

គឺជាវធីិសំខាន់ដ�ើម្បីពង្រឹងទំនាក់ទំនងល្អ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកចូលរមួនឹងលេង 

ល្បែងមួយ ដែ លមានការពាក្យបង្ហើបពីការសន្ទនា  

ដ�ើម្បីឱ្យកាន់តែស្គា ល់សមាជិកក្នុងក្រុមបន្ថែមទ�ៀត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ ទោ ះបីជាយ�ើងជួបគ្នា ជាច្រើនដង 

យ៉ាងណាក៏ដោយយ�ើងនៅតែមិនស្គា ល់គ្នា អស់។ 

ដូច្នេះ យ�ើងនឹងលេងល្បែងមួយដ�ើម្បីធ្វើការសន្ទនា 

ជាមួយអ្នកនៅក្នុងក្រុម។ 

២.	 ប្រាប់ថា៖ សូមអ្នកទំាងអស់គ្នា ចាប់ផ្តើមការសន្ទ

នាគ្នា ជាគូ ដ ោយស្វែងរកអ្នកណាម្នា ក់ក្នុងក្រុម 

ដែលយ�ើងមិនសូវស្គា ល់។ គូនីមួយៗគួរមកយក

កាតប្រធានបទពីខ្ញុំ។ ទំាងអស់គ្នា មានពេល 

ប្រហែលជា ៣នាទី ដ�ើម្បីឆ្លើយនឹងសំណួរនៅល�ើ 

កាតនេះ ហ�ើយបន្ទា ប់មក អ្នកត្រូវថ្លែងអំណរគុណ 

ដល់គ្នា  និងបន្តការសន្ទនាជាមួយមនុស្សម្នា ក់

ទ�ៀត។ 

 កាតប្រធានបទ៖ 

o	 អ្នកដែលខ្ញុំសរស�ើរ...

o	 របស់ដែលខ្ញុំចូលចិត្ត...

o	 អ្វីដែលខ្ញុំចូលចិត្តញាំមានដូចជា...

o	 អ្វីដែលខ្ញុំចង់បានយូរមកហ�ើយមាន...

o	 សុបិន្តឆ្កួតៗ ដែលខ្ញុំមាន...

o	 រ�ឿងដែលគួរឱ្យអស់សំណ�ើ ចបំផុត 

ដែលធ្លា ប់ក�ើតមានចំពោះខ្ញុំគឺ...

o	 អ្វីដែលខ្ញុំចូលចិត្តធ្វើ ន ៅពេលដែលខ្ញុំនៅ

ជាមួយគ្រួសាររបស់ខ្ញុំ...

o	 ខ្ញុំមានអារម្មណ៍សប្បាយចិត្តបំផុត នៅពេល 
ដែល...

o	 កន្លែងដែលខ្ញុំចូលចិត្ត...

o	 អ្វីដែលខ្ញុំចូលចិត្តធ្វើជាមួយមិត្តភក្តិរបស់ 
ខ្ញុំ...

o	 ពេលដែលខ្ញុំធំឡ�ើង ខ្ញុំចង់ក្លា យជា...

o	 រ�ឿងមួយ ដែ លខ្ញុំច្បាស់ថាខ្ញុំអាចធ្វើបាន

ល្អ...

o	 អ្វីដែលខ្ញុំខ្លា ច...

៣.	 ប្រាប់ថា៖ សំុប្តូរគូ និងយកកាតសន្ទនាថ្មី។ ត្រូវប្តូរ 
ដៃគូឱ្យបានពីរ ប្រសិនជាមានពេល។ 

៤.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនទទួលបានបទពិសោធន៍អ្វីខ្លះ  និង 
បានរ�ៀនអ្វីខ្លះ ក្នុងសកម្មភាពនេះ?

៥.	 សង្ខេបថា៖ ទំនាក់ទំនងជិតស្និទ គឺសំដៅល�ើការ

ស្គា ល់មនុស្សម្នា ក់ឱ្យសី៊ជម្រៅ។ វាជាការសំខាន់ 

ណាស់ ដែ លយ�ើងត្រូវចែករលំែកអារម្មណ៍ និង 

បទពិសោធន៍របស់យ�ើង ជា មួយនឹងមិត្តភក្តិជិត 

ស្និទ សមាជិកគ្រួសារអ្នកផ្តល់ការថែទំា ឬដៃគូ 

របស់យ�ើង បុ៉ន្តែយ�ើងចំាបាច់ត្រូវមានអារម្មណ៍ថា

មានសុវត្ថិភាព និងរកីរាយ ក្នុ ងទំនាក់ទំនងនេះ 
ផងដែរ ដ� ើម្បីអាចចែករលំែកដោយ ប� ើកចំហ 

និងដោយភាពស្មោះត្រ ង់។ វាជាការសំខាន់ណាស់ 

ដែលយ�ើងត្រូវស្តា ប់ដោយយក  ចិត្តទុកដាក ន ៅ 

ពេលដែលគេចែករលំែកគំនិត អារម្មណ៍ និងបទ 

ពិសោធន៍ជាមួយយ�ើង។

សកម្មភាព ១០.៣៖ ការចាប់ផ្តើមស្គា លអ់្នក
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គោលបំណង៖ ក្មេងវយ័ជំទង់នឹងរ�ៀនពីជំនាញកសាង

ទំនាក់ទំនង។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 មិត្តភាពដែលរកីរាយមានសារសំខាន់សម្រាប់

មនុស្សដូច្នេះជាគំនិតល្អសម្រាប់យ�ើងសិក្សា 

និងអនុវត្តជំនាញពង្រឹងមិត្តភាព 

និងទំនាក់ទំនងល្អ

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ តាមរយៈការសម្តែងតួ  

ក្មេងវយ័ជំទង់នឹងស្វែងយល់ពីរប�ៀបផ្សេងៗគ្នា  ដ� ើម្បី

ចាប់ផ្តើមបង្កើតមិត្តភាពថ្មីៗ។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ យ�ើងទ�ើបតែបានចែករលំែករប�ៀបធ្វើ

ការសន្ទនាជាមួយនឹងមិត្តភក្តិ ហ� ើយនេះគឺជា  វធីិ 

មួយ ដ� ើម្បីចាប់ផ្តើមស្គា ល់មនុស្សម្នា ក់ និងចាប់ 

ផ្តើមបង្កើតមិត្ត  ឬទំនាក់ទំនងមួយ។ យ� ើងនឹងគិត 

និងសាកល្បងវធីិសាស្ត្រផ្សេងៗគ្នា ។ 

២.	 និយាយថា៖ សំុអ្នកចូលរមួពីរបីនាក់ចូលរមួរ�ៀបរា

ប់ពីរប�ៀបបង្កើតមិត្តថ្មីនៅសាលារ�ៀន៖ 

ក.	 សូមព្យាយាមរកឧទាហរណ៍ដែលបង្ហា ញពី 

ទំនាក់ទំនងដែលទ�ើបនឹងចាប់ផ្តើមថ្មីៗនេះ 

ខ.	 ពេលដែលចែករលំែករ�ឿងរបស់ខ្លួន សូមរ�ៀប

រាប់ពីរប�ៀបបង្កើតទំនាក់ទំនងផ្សេងៗ ដ ោយ 

សរសេរល�ើក្តា រខ�ៀន។ 

	 ប្រសិនប�ើមិនទាន់បានល�ើកឡ�ើងទេ អ្នកសម្រប 

សម្រួលអាចសួរថា៖ 

o	 «ត�ើប្អូនដែលបានបបួលមិត្តក្នុងថ្នា ក់ ទ ៅធ្វើ

លំហាត់ក្រោយចេញពីរ�ៀនដែរឬទេ?»

o	 «ត�ើប្អូន ដែ លបបួលមិត្តថ្មីម្នា ក់ទៅលេង 
បាល់ទាត់ ជាមួយគ្នា  ដែរឬទេ? »

o	 « ត�ើប្អូនដែលបបួលអ្នកណាម្នា ក់ដ�ើរទៅផ្ទះ

ជាមួយគ្នា ដែរឬទេ? »

o	 «ត�ើប្អូន ដែ លបបួលអ្នកណាម្នា ក់ទៅទិញ 
នំជាមួយគ្នា ដែរឬទេ? »

៣.	 និយាយថា៖ យ� ើងនឹងសាកល្បងសំដែងតួទំាង 

អស់គ្នា ។ សូមចែកគ្នា ជាក្រុមតូចៗ មានសមាជិក 

៣ ទៅ ៤នាក់។ 

ក.	 ក្រុមនីមួយៗត្រូវរ�ៀបចំការសម្តែងតួខ្លីៗអំពី

ការចាប់ផ្តើមបង្កើតទំនាក់ទំនង និងចាប់ផ្តើម 

ស្គា ល់គ្នា ទៅវញិទៅមក។ 

ខ.	 កត់ត្រាគំនិតថ្មីៗ ដែ លមានអំពីការចាប់ផ្តើម 

ទំនាក់ទំនង និងការការចាប់ផ្តើមស្គា ល់គ្នា ទៅ 

វញិទៅមក នៅល�ើក្រដាសផ្ទា ំងធំ។ 

៤.	 ពន្យល់ថា៖ ពេ លខ្លះ  មនុស្សចង់ចាប់ផ្តើមបង្កើត 

ទំនាក់ទំនងជាមួយយ�ើង ន ៅពេលដែលយ�ើងមិន 

ចង់។ ត� ើយ�ើងធ្វើការឆ្លើយតបចំពោះករណីបែប

នេះ ដ ោយការគោរព និងទំនុកចិត្តឬ? (អ្នក 

សម្របសម្រួលកត់ត្រាជំនាញឆ្លើយតបដែលមាន

ទំនុកចិត្ត  រមួនឹងអំណះអំណាង និងដោយការ 

គោរព នៅល�ើក្រដាសផ្ទា ំងធំ។ )

៥.	 សួរថា៖ ចំណុចអ្វីខ្លះ ដែ លអ្នកគិតថាមាន 

ប្រយោជន៍អំពីសកម្មភាពនេះ និងថាត�ើពួកគេអាច 

យកជំនាញទំាងនេះទៅប្រើប្រាស់ក្នុងជីវភាពរស់

នៅប្រចំាថ្ងៃរបស់ពួកគេដែរឬទេ។ 

សកម្មភាព ១០.៤៖ ការរាប់អានមិត្តថ្មី
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គោលបំណង៖ បិទកិច្ចពិភាក្សា  ល�ើកទឹកអ្នកចូលរមួ 

ក្នុងការអនុវត្តនូវអ្វីដែលបានរ�ៀនសូត្រ និងចូល រមួក្នុង

កិច្ចពិភាក្សាបន្ទា ប់ទ�ៀត។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកសម្របសម្រួល ឬ 

អ្នកចូលរមួសង្ខេបសារអប់រសំំខាន់ៗ ដែ លទទួលបាន 

ពីការពិភាក្សា និងល�ើកឡ�ើងពីរប�ៀបដែលគេអាចយក

មេរ�ៀននេះទៅអនុវត្តជាកស្តែង តាម រយៈការជំរញុឱ្យ

មានការចូលរមួពីសកម្មជនស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ ថ ្ងៃនេះ យ� ើងបាននិយាយអំពីទំនាក់ 

ទំនងដែលមានការយកចិត្តទុកដាកចំពោះគ្នា ទៅ 

វញិទៅមក  និងប្រកបដោយភាពរកីរាយ ហ� ើយក៏ 

បានហ្វឹកហាត់គំនិតថ្មីៗ អំពីរប�ៀបបង្កើតមិត្តភក្តិ

ថ្មីៗផងដែរ។ 

២.	 និយាយថា៖ សំុអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត  ២ ឬ៣នាក់ ចែក  

រលំែកការយល់ឃ�ើញអំពីកិច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើង។ 

សូមឱ្យប្អូនៗទំាងអស់គ្នា ចងចំានូវបទពិសោធន៍ 
ពិភាក្សាក្នុងថ្ងៃនេះ និងកត់សម្គា ល់វធីិទំាងឡាយ

ដែលជួយអ្នកទំាងអស់គ្នា ក្នុងការបង្កើតចំនងមិត្ត

ភាពថ្មី។ 

ក.	 សូមធ្វើការកត់សម្គា ល់ថាត�ើទំនាក់ទំនងរបស់

ប្អូនជាមួយនឹងមនុស្សផ្សេងទ�ៀត ជា ទំនាក់ 

ទំនងដែលរកីរាយ និងផ្តោ តការយកចិត្តទុក

ដាកចំពោះគ្នា ទៅវញិទៅមកដែរឬទេ។ 

ខ.	 សូមគិតថាត�ើប្អូនកំពុងរមួចំណែកបង្កើតភាព

សប្បាយរកីរាយ ក្នុងទំនាក់ទំនងរបស់ប្អូនដែរ 

ឬទេ  ឬថាត�ើប្អូនត្រូវការជំនួយ ដ� ើម្បីដោះ 
ស្រាយទំនាក់ទំនង ដែ លមិននំាឱ្យមានភាព 

សប្បាយរកីរាយដែរឬទេ។ 

៣.	 និយាយថា៖ ចុងក្រោយនេះ សូមអរគុណប្អូនទំាង

អស់គ្នា ដែលបានមកចូលរមួក្នុងកិច្ចពិភាក្សានាថ្ងៃ

នេះ យ� ើងនឹងជាជួបគ្នា នៅល�ើកក្រោយទ�ៀត 

ដែលនឹងពិភាក្សាអំពី«ទំនាក់ទំនង នៃ ការណាត់ 

ជួប»។ 

សកម្មភាព ១០.៥៖ ការរ�ៀន អនុវត្តជាក់ស្តែង





បោះពុម្ពផ្សាយលេីកទី២ • ២០១៨    |   109

មេរ�ៀនទី១១៖
ទំនាក់ទំនងនៃការណាត់ជួបដែល 
ប្រកបដោយរកីរាយ និងសុវត្ថិភាព



110    |   ប្រទេសកម្ពុជា  -  ស�ៀវភៅណែនាសំម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួលក្មេងវយ័ជទំង់

មេរ�ៀនទី១១៖ ទំនាក់ទំនងនៃការណាត់ជួបដែលប្រកប
ដោយរកីរាយ និងសុវត្ថិភាព
ទិដ្ឋភាពទូទៅ៖ មេរ�ៀននេះ ផ្តោ តការយកចិត្តទុកដាកល�ើការកំណត់ដៃគូ ដែលមានលក្ខណៈល្អ វសិេស និងចរកិ 

លក្ខណៈទំនាក់ទំនង ដែលផ្តល់នូវភាពសប្បាយរកីរាយសេចក្តីស្រលាញ់ និងស្មើ ភាពគ្នា  ដែ លអាចអនុវត្តបាន 

ក្នុងទំនាក់ទំនងនានារមួទំនាក់ទំនងបែបណាត់ជួប។ ល� ើសពីនេះក៏ នឹងមានការអភិវឌ្ឍជំនាញបដិសេធប្រកប

ដោយទំនុកចិត្តផងដែរ។ 

គោលបំណង៖ 

 បង្កើតការរពឹំងទុកមួយថា  ទំនាក់ទំនងនៃការណាត់ជួប និងទំនាក់ទំនងផ្សេងៗទ�ៀតមាន ភាពសម្បាយ 

រកីរាយ និងសុវត្ថិភាព ព្រមទំាងគ្មា នហិង្សា ឬមហន្តរាយ

 បង្កើនជំនាញក្នុងការប៉ា ន់ប្រមាណពីគំនិតនានាសម្រាប់ទំនាក់ទំនងនាពេលអនាគត រមួមានជម្រើសដៃគូ 

ភាពស្មើគ្នា រវាងដៃគូ និងការធ្វើសម្រេចចិត្តក្នុងទំនាក់ទំនង។

សកម្មភាពមេរ�ៀនទី១១ សម្ភា រ ពេលវេលា

សកម្មភាព ១១.១៖ កច្ចស្វា គមន៍

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួមកកាន់កិច្ចពិភាក្សានេះ និងឆ្លើយ តបចំពោះ 

សំណួរការព្រួយបារម្ភ ឬលទ្ធផលដែលសម្រេចបានពាក ព័ន្ធនឹងក្រុមនេះ ហ�ើយ

ល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួការពិភាក្សាថ្ងៃនេះ

១០-១៥នាទី

សកម្មភាព ១១.២៖ ការជ្រើសរ� ើសដៃគូសម្រាប់ណាត់ជួប

គោលបំណង៖ ជួយកិច្ចពិភាក្សាឆ្លុះបញ្ចា ំងនិងកំណត់ពីលក្ខណៈ សម្បត្តិ និង 
អត្តចរតិសំខាន់ៗរបស់ដៃគូណាត់ជួប។ 

ក្រដាសផ្ទា ំង 

ធំ ហ្វឺត
២០-៣០នាទី

សកម្មភាព ១១.៣៖ ទំនាក់ទំនងស្នេហាស្មើភាពគ្នា

គោលបំណង៖ ជួយឱ្យអ្នកចូលរមួយល់ថា ត�ើត្រូវធ្វើយ៉ាងណា  ដ�ើម្បីបង្កើត 

ទំនាក់ទំនងស្នេហាតាមការណាត់ជួបប្រកបដោយភាព ស្មើគ្នា  និងថាត�ើទំនាក់ 

ទំនងបែបនេះផ្តល់នូវអត្ថប្រយោជន៍អ្វីខ្លះ?

ក្រដាសផ្ទា ំង 

ធំ 

ហ្វឺតរ�ឿងបិ៊ច

៣០-៤០នាទី

សកម្មភាព១១.៤៖ ការសម្រេចចិត្តប្រកបដោយទំនុកចិត្តក្នុងទំនាក់ ទំនងនៃការ 
ណាត់ជួប

គោលបំណង៖ ជួយឱ្យអ្នកចូលរមួអភិវឌ្ឍជំនាញបដិសេធប្រកប ដោយទំនុកចិត្ត

ក្រដាសផ្ទា ំង 

ធំ ហ្វឺត
២០-៣០នាទី

សកម្មភាព ១១.៥៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាកស្តែង

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចប្រជំុក្រុម ជំរញុឱ្យអ្នកចូលរមួយកអ្វីដែលបានរ�ៀនទៅ 

អនុវត្ត និងល�ើកទឹកចិត្តឱ្យអ្នកចូលរមួត្រឡប់មកវញិ

១០-១៥នាទី



បោះពុម្ពផ្សាយលេីកទី២ • ២០១៨    |   111

សកម្មភាព ១១.១៖ កិច្ចស្វា គមន៍
រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួជាថ្មី  និងពិនិត្យ 

ឡ�ើងវញិ ប្រ សិនមានសំណួរ ក ង្វល់ ឬលទ្ធផល 

ណាមួយទាក់ទងនឹងក្រុម និងល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូល 

រមួការពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ 

ការសង្ខេបដោយអ្នកសម្របសម្រួល និងការផ្តល់ 

ព័ត៌មានត្រឡប់របស់អ្នកស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 និយាយថា៖ ស្វា គមន៍អ្នកទំាងអស់គ្នា ក្នុងការ 
ត្រលប់មកកច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើងថ្ងៃនេះ។ កាល 

ជួបគ្នា ល�ើកមុន យ� ើងបានពិភាក្សាអំពីការរាប់ 

អានមិត្តថ្មី  និងការបង្កើតទំនាក់ទំនងដែលប្រកប

ដោយភាពសប្បាយរកីរាយ។ 

២.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើមាននរណាចង់ចែករលំែកពីការអនុវត្តអ្វី

ដែលបានពិភាក្សាដែរឬទេ? ប្រ សិនប�ើមាន 

សំុ អ្នកស្ម័គ្រចិត្ត ១ ឬ២ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

(មានពេលប្រហែល ៣-៥ នាទី)

ខ.	 ហ�ើយនរណាមានការព្រួយបារម្ភ ឬសំណួរអ្វី 

ចង់ល�ើកឡ�ើងដែរ ឬទេមុនយ�ើងបន្តទៅ 

ប្រធានបទថ្មី។ ប្រសិនប�ើមានសំុអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត 

២ ឬ៣ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ប្រសិនប�ើគ្មា នអ្នកណាម្នា ក់ចែករលំែកអ្វីមួយទេ

នោះ អ្នកសម្របសម្រួលអាចចែករលំែក ដំណ�ើ រ 

រ�ឿង ឬការសង្កេតផ្ទា ល់ខ្លួនណាមួយពីជីវតិផ្ទា ល់

ខ្លួន ហ� ើយផ្សារភ្ជា ប់វាទៅនឹងការពិភាក្សាគ្នា នៅ 

មេរ�ៀនមុន។ 

 ប្រើការអបអរ ការស្ងើចសរស�ើរ និងការសាទរ 

ដ�ើម្បីពង្រឹងភាពជោគជ័យ ឬដំណ�ើ រផ្លា ស់ប្ដូរ 
តាមបែបវជិ្ជមាន។ 

៣.	 ពន្យល់ថា៖ បន្តទ�ៀតនេះយ�ើងនឹងពិភាក្សាអំពី 

«ការកំណត់លក្ខណៈរបស់ដៃគូ និងចរកិលក្ខណៈ 

ទំនាក់ទំនង ដែលពោរពេញទៅដោយភាពសប្បាយ 

រកីរាយ សេចក្តីស្រលាញ់ និងភាព ស្មើ ភាពគ្នា »។ 

សកម្មភាព ១១.២៖ ការជ្រើសរ� ើសដៃគូ សម្រាប់ណាត់ជួប
(ដកស្រង់ពី PREPARE និង Skhokho ការគំាទ្រភាព 

ជោគជ័យសម្រាប់គ្រួសារ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ២០-៣០ នាទី

គោលបំណង៖ ឆ្លុះបញ្ចា ំង និងកំណត់ពីលក្ខណៈ 
សម្បត្តិ និងអត្តចរតិសំខាន់ៗរបស់ដៃគូណាត់ជួប។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 យ�ើងត្រូវចងចំាថា ត�ើបុគ្គលដែលជាមិត្ត ឬដៃគូ 

ណាត់ជួប (មិត្តប្រុស ឬមិត្តស្រី) មានចំណុច 

សំខាន់ៗបំផុតអ្វីខ្លះសម្រាប់យ�ើងដែលអាចឱ្យ

យ�ើងកសាងទំនាក់ទំនងល្អជាមួយគ្នា បាន?

 ការយល់ដឹងពីចំណុចសំខាន់ៗបំផុត ឬ«ចំណុច 

ល្អដែលត្រូវមាន» និងចំណុចដែលបំផ្លា ញទំនាក់ 

ទំនងរបស់យ�ើង ជួយឱ្យយ�ើងកសាងទំនាក់ 

ទំនងដ៏ល្អមួយ និងបញ្ច ប់ទំនាក់ទំនងនោះវញិ

ដោយសារតែអាកប្បករយិា និងឥរយិាបថដែល 

មិនអាចទទួលយកបាន

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ការប្រើន័យធ�ៀបប្រៀប 

ប្រដចនឹងការដុតនំ អ្នកចូលរមួនឹងត្រូវបំផុសគំនិត 
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អំពីថា ត� ើលក្ខណៈសម្បត្តិមានស្រាប់អ្វីខ្លះដែលមាន

សារៈសំខាន់? ឬ«ជាចំណុចបន្ថែមធ្វើឱ្យកាន់តែប្រស�ើរ

ថែមទ�ៀត» និងកត្តា អ្វីខ្លះដែលបំផ្លា ញទំនាក់ទំនងដ៏ល្អ

ជាមួយមិត្តភក្តិ ឬដៃគូរបស់ យ�ើង។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ កាលពីមេរ�ៀនមុនយ�ើងបានពិភាក្សា

គ្នា ពីទំនាក់ទំនងរកីរាយ និងមិនរកីរាយ និងអ្វី 

ដែលត្រូវធ្វើ ចំពោះទំនាក់ទំនងដែលមិនផ្តល់មកវ ិ

ញនូវភាពសប្បាយរកីរាយនិងជាទំនាក់ទំនងដែ

លមានការបំពារបំពាន។ ដ� ើម្បីជ្រើសរ� ើសមិត្តភក្តិ 

ឬដៃគូណាម្នា ក់ឱ្យល្អ យ� ើងត្រូវគិតពីលក្ខណៈ 

សម្បត្តិ ឬចរកិ របស់គេម្នា ក់នោះ។ 

២.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនចង់បានដៃគូដែលមានលក្ខណៈ 

ឬឥរយិាបថបែបណាដែរ? (អ្នកសម្របសម្រួល 

កត់ចម្លើយល�ើក្រដាសផ្ទា ំងធំ)។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 សូមត្រៀមរ�ៀបចំឱ្យបានរចួរាល់ល្អមុនពេលធ្វើ

សកម្មភាពនេះ ដ�ើម្បីអ្នកអាចជជែកពីសាច់រ�ឿង 

នេះងាយស្រួល និងតាមវធីិគួរឱ្យទាក់ទាញជា 

មួយអ្នកចូលរមួ

៣.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងសុទ្ធតែចង់មានដៃគូ ឬទំនាក់ 

ទំនងដែលល្អ តែ ប្អូនដឹងទេថា  វាមានកត្តា គួបផ្សំ 

ច្រើនណាស់ក្នុងទំនាក់ទំនងមួយ។ 

ដ�ើម្បីឱ្យស្រួលយល់ យ� ើងនឹងប្រៀបធ�ៀបការ 

ជ្រើសរ� ើស ដៃគូទៅនឹងការដុតនំខួបកំណ�ើ ត៖ 

 ត�ើប្អូនស្គា ល់នំខួបកំណ�ើ តទេ? បង្ហា ញ ឬគូរ 
របូនំ

 ឥឡូវយ�ើងអាចនំាគ្នា ស្រមៃពីការដុតនំ……….

 នំខួបកំណ�ើ តមួយមានច្រើនស្រទាប់ ហ� ើយ 

ស្រទាប់មួយៗត្រូវការគ្រឿងផ្សំផ្សេងៗគ្នា ។ 

 ដ�ើម្បីដតនំមួយ យ� ើងត្រូវការគ្រឿងផ្សំសំខាន់ 

(ដែលអត់មិនបាន) ដ ចជា  ពងមាន់ ម៉្ សៅ ប�៊ ើរ 

និងស្ករ។ ប� ើសិនគ្មា នគ្រឿងផ្សំណាមួយក្នុង 
ចំណោមគ្រឿងផ្សំទំាងនោះ យ� ើងមិនអាចដុត 

ចេញនំបានទេ។ ប� ើសិនដុតបាន ក មិនឆ្ងា ញ់ 

ដែរ! គឺគ្មា នជាតិជៅតែម្តង! 

 តែក្រោយពីដុតនំឆ្អិនហ�ើយ យ� ើងអាចលាប 

ស្ករបន្ថែមពីល�ើ។ បុ៉ន្តែ ស្ករសម្រាប់លាបបន្ថែម 

នេះ គ្រា ន់តែធ្វើឱ្យនំកាន់តែផ្អែម និងធ្វើឱ្យល្អ 

ម�ើល តែ វាមិនចំាបាច់ខ្លា ំងទេ។ ប� ើគ្មា នស្ករ 

សម្រាប់លាបថែម កយ�ើងនៅតែមាននំដែរ។ 

 រចួហ�ើយនៅពីល�ើស្ករលាប យ� ើងអាចដាកផ្លែ 

ឈ�ើ និងរោយគ្រឿង ថែមពីល�ើទ�ៀត។ តែផ្ លែ 

ឈ�ើ និងគ្រឿងរោយ គឺគ្រាន់តែជួយតុបតែង 

នំតែបុ៉ណ្ណោះ !!! និយាយរមួទៅប�ើមានវា គឺរតឹ 

តែល្អ តែវាមិនសំខាន់ខ្លា ំងបំផុតទេ។ 

 ឧបសម្ព័នទី១១៖ របូនំខួបកំណ�ើ ត

៤.	 និយាយថា៖ ឥឡូវនេះ ខ្ញុំចង់ឱ្យប្អូនៗគិតថា  ការ
 

ជ្រើសរ� ើសដៃគូ គឺដូចនឹងការដុតនំដែរ។ 

 ឥឡូវសូមប្អូនៗគិតពីប្រភេទមនុស្សដែលប្អូន
 

ចង់មានទំនាក់ទំនងស្នេហាជាមួយ។ ត� ើគាត់ 

មានលក្ខណៈសំខាន់អ្វីខ្លះ?

 ដំបូងត្រូវចាប់ផ្តើមគិត ពីគ្រឿងផ្សំសំខាន់ដែល 

«ត្រូវតែមាន» ដ ចជា  ពងមាន់ ម៉្ សៅ និងស្ករ។  

សូមគិតពីអ្វីដែលសំខាន់ជាងគេចំពោះប្អូន ក្នុ ង 
ទំនាក់ទំនងមួយ? ត� ើដៃគូរបស់ប្អូនគួរមាន 

ចរកិលក្ខណៈអ្វីខ្លះ? (សរសេរចម្លើយរបស់អ្នក 

ចូលរមួ ទ ៅក្នុងតួនំ ត្រ ង់ចំណុច «លក្ខណៈ 

សម្បតិ្តសំខាន់ដែលត្រូវតែមាន»)

o	 ចម្លើយជាទូទៅ (ចម្លើយអាចមានច្រើន 

ខុសៗគ្នា )៖ ឧទាហរណ៍ គាត់ស្រលាញ់ខ្ញុំ 
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ចេះយក  ចិត្តខ្ញុំ  ចិត្តល្អ ឆ្លា ត ឧស្សាហ៍ ចេ ះ 
គោរពគ្នា  និងមានចំណង់ចំណូលចិត្តដចគ្នា  

 បន្ទា ប់មកត្រូវគិតពីស្ករលាបថែម ដែ លជា 

លក្ខណៈរបស់ដៃគូរបស់យ�ើងដែលយ�ើងគិតថា 

«មានថែមជាការល្អ» បុ៉ន្តែមិនចំាបាច់។ ត�ើអ្វីខ្លះ

ដែលប្អូនចាត់ទុកថាជាចរកិលក្ខណៈ «មានថែម 

ជាការល្អ»? (សរសេរគំនិតរបស់អ្នកចូលរមួត្រង់ 

ស្រទាប់នំទី2 «លក្ខណៈសម្បតិ្តល្អដែលគួរតែ 

មាន»)

o	 ចម្លើយជាទូទៅ (ចម្លើយអាចមានច្រើនខុសៗ 

គ្នា )៖ ឧទាហរណ៍ គាត់ជាមនុស្សរសួរាយ 

កំប្លែង និងមានទេពកោសល្យ។ 

 បន្ទា ប់មកត្រូវគិតពី គ្រ ឿងរោយបន្ថែមដែល 

គ្រាន់តែជាចរកិលក្ខណៈ «មានថែមរតឹតែល្អ» 

របស់ដៃគូ។ ប្អូនប្រហែលជាអាចរក  «គ្រឿង 

រោយបន្ថែម» ន ៅពេលដែលប្អូនស្គា ល់ដៃគូ 
កាន់តែច្បាស់ និងបង្កើតទំនាក់ទំនងជាមួយ 

គ្នា ។ ត� ើអ្វីខ្លះជាប្រភេទចរកិលក្ខណៈ «មាន 

ថែមរតឹតែល្អ» ? ( សរសេរគំនិតអ្នកចូលរមួល�ើ 

គំនូសរបូត្រង់ «លក្ខណៈសម្បតិ្តល្អដែលត្រូវ 

ការបន្ថែម»)

o	 ចម្លើយជាទូទៅ (ចម្លើយអាចមានច្រើន 

ខុសៗគ្នា )៖ ឧទាហរណ៍ អាចពាកព័ន្ធទៅនឹង 

សម្រស់ ទ្រព្យសម្បតិ្ត។ 

៥.	 សង្ខេបថា៖ អ្វីដែលប្អូនល�ើកឡ�ើងរចួហ�ើយ គឺជា

ចំណុចខ្លះៗរបស់ទំនាក់ទំនងដៃគូពិត ដែ ល 

យ�ើងចង់បាន បុ៉ន្តែមានលក្ខណៈខ្លះដែលគ្រាន់តែ

ជាកត្តា បន្ទា ប់បន្សំ ហ� ើយប្រហែលជាមិនចំាបាច់ 

ឡ�ើយ ដ ចស្ករលាបចឹង។ បន្ទា ប់មក  មានកត្តា  

មួយចំនួន ប� ើមានរតឹតែល្អ ដ ចជា ផ្ លែឈ�ើ និង 

គ្រឿងសម្រាប់រោយពីល�ើជាដ�ើម បុ៉ន្តែវាគ្រាន់តែ

ជាអ្វីដែលបន្ថែមនូវភាពរភំ�ើបរកីរាយ តែ មិនចំា 

បាច់ខ្លា ំង ដ�ើម្បីបង្កើតទំនាក់ទំនងមួយឡ�ើយ។ 

៦.	 សួរថា៖ ត�ើលក្ខណៈសម្បតិ្ត និងទំនាក់ទំនងដែល

យ�ើងមិនចង់បានអាចមានអ្វីខ្លៈ? (សរសេរ គំនិត

អ្នកចូលរមួដាកក្រដាសផ្សេង)។ ចម្លើយជាទូទៅ 

(ចម្លើយអាចមានច្រើនខុសៗគ្នា )៖ ឧទាហរណ៍ 

ចរកិលក្ខណៈដែលចូលចិត្តត្រួតត្រា ការហួងហែង 

កាច ចិត្តអាក្រក់ ហិង្សា រលំោភបំពាន ឬសាវ៉ា 

ជាដ�ើម។ 

សកម្មភាព ១១.៣៖ ទំនាក់ទំនងស្នេហាស្មើភាពគ្នា
(ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា ល សម្រាប់ 
មនុស្សវយ័ជំទង់ស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់ទងនឹងយេនឌ័រ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៣០- ៤០ នាទី

គោលបំណង៖ បង្កើនការយល់ដឹងរបស់អ្នកចូលរមួពីរ

ប�ៀបបង្កើតទំនាក់ទំនងដែលពោរពេញ ដ ោយក្តី 

ស្រឡាញ់ និងស្មើភាពគ្នា  និងអត្ថប្រយោជន៍ទំនាក់ 

ទំនងបែបនេះ។

សារសំខាន់ៗ៖ 

 នៅពេលដែលមានសមភាពក្នុងទំនាក់ទំនង 

នោះភាគីទំាងសងខាងមានអារម្មណ៍ថា គេស្តា ប់ 

ខ្លួន និងពួកគេអាចបញ្ចេញសម្លេងក្នុងការសម្រេច 

ចិត្តនានា

 ទំនាក់ទំនងស្មើភាពគឺជាទំនងជាមានសុត្ថិភាព 

ពីព្រោះមនុស្សម្នា ក់មិនមានអារម្មណ៍ថាមាន 

អំណាច ឬសំខាន់ជាងម្នា ក់ទ�ៀត

 ទំនាក់ទំនងស្មើភាពមានន័យថា  ដៃគូប្រព្រឹត្ត 

មកល�ើគ្នា ដោយការគោរព ស្តា ប់គ្នា  ប្ រាស្រ័យ 
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ទាក់ទងដោយប�ើកទូលាយ និងសម្រេចចិត្តរមួ 

គ្នា  ព ោលគឺវាមានប្រយោជន៍សម្រាប់អ្នកទំាង

សងខាងក្នុងការទំនាក់ទំនង

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកចូលរមួបំផុសគំនិត

ក្នុងក្រុមធំ និងឆ្លើយតបនឹងរ�ឿងផ្សេងៗដោយប្រើប្រាស់ 

គំនិតផ្ទា ល់ខ្លួនពីលំហាត់បំផុសគំនិត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 និយាយថា៖ យ�ើងនឹងពិភាក្សាពីកត្តាដែ លអាចធ្វើ

ឱ្យទំនាក់ទំនងសង្សា មិត្តភក្តិ  ឬអាពាហ៍ពិពាហ៍ 

មួយពោរពេញដោយក្តីស្រឡាញ់ និងស្មើភាពគ្នា  

ដោយធ្វើការបំផុសគំនិតខ្លះៗជាមួយគ្នា ។ 

២.	 សួរថា៖ ត� ើអ្វីទៅជា  ទំនាក់ទំនងដែលពោរពេញ

ដោយក្តីស្រលាញ់? អ្វីទៅជាទំនាក់ទំនងដែលពោរ 

ពេញដោយភាពស្មើភាពគ្នា ?

ក.	 អ្នកសម្របសម្រួលគូសចែកក្រដាសផ្ទា ំងធំ

ជាពីរ ហ� ើយសរសេរចំណងជ�ើងក្នុងជួរឈរ 

នីមួយៗ៖ «ស្នេហា» និង «ស្មើភាព»។ 

ខ.	 សំុឱ្យអ្នកចូលរមួចែករលំែកគំនិតរបស់គេ  

ហ�ើយកត់ត្រាចម្លើយនៅក្នុងជួរសមស្រប។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ឧទាហរណ៍មួយចំនួននៃលក្ខណៈ «ស្នេហា» រមួ 

មានការយកចិត្តទុកដាក ការទុកចិត្ត  និងការ 

ជ�ឿជាក ការយោគយល់ ការទាក់ទាញ និង 

ផ្លូវភេទ។ល។ 

 ឧទាហរណ៍មួយចំនួននៃលក្ខណៈស្មើភាព រមួ 

មាន ការគោរពគ្នា ទៅវញិទៅមក  ការសម្រេច 

ចិត្តរមួគ្នា  ទស្សនៈ និងអារម្មណ៍របស់ដៃគូ 

នីមួយៗសុទ្ធតែមានតម្លៃ និងសារៈសំខាន់ដូចគ្នា  

តែងស្តា ប់ និងចែករលំែកគំនិត និងអារម្មណ៍ 

និងទស្សនៈ ស្មោះត្រ ង់ និងធ្វើទំនាក់ទំនងដោយ 

ប�ើកចំហររមួគ្នា ស្វែងរកដណោះស្រាយសម្រាប់

ការខ្វែងគំនិត មានក្តីរពឹំង និងការទទួលខុស 

ត្រូវដូចគ្នា ។ល។ 

៣.	 និយាយថា៖ យ�ើងនឹងចែកជា ៤ក្រុមតូចៗ។ (ចែក

ក្រដាសប្រធានបទពីរដល់ក្រុមនីមួយៗ រមួទំាង 

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ និងហ្វឺត)។ ចូរប្អូនពិភាក្សាពី 
ប្រធានបទនីមួយៗ និងគិតពីរប�ៀបដែលគូ ស្នេហ៍ 

ដែលមានទំនាក់ទំនង ដែ លពោរពេញដោយក្តី 

ស្រឡាញ់ និងស្មើភាពគ្នា  ដោះស្រាយ បញ្ហា ទំាង 

នេះ។ សូមឱ្យអ្នកណាម្នា ក់ក្នុងក្រុម ក ត់គំនិត 
ពិភាក្សា ដ� ើម្បីចែករលំែកគំនិតទំាងនោះ ជា មួយ 

ក្រុមផេ្សង។ ប្អូនៗមានពេល ១៥នាទី ដ� ើម្បី 
ពិភាក្សា។ 
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លេខ ក្រដាសប្រធានបទ 

១

ការមានដៃគូរមួភេទផ្សេងទ�ៀត៖ ប្រ សិនប�ើបុរសចង់មានដៃគូរមួភេទផ្សេងទ�ៀតក្រៅពីប្រពន្ធ ឬ 

មិត្តស្រីរបស់គាត់ ត�ើប្រពន្ធ ឬមិត្តស្រីរបស់គាត់អាចមានដៃគូផ្សេងបានដែរឬទេ? ត�ើពួកគេនឹងដោះ 

ស្រាយបញ្ហា នេះដោយស្មើភាពតាមវធីិណា? ត� ើការមានដៃគូរមួភេទផ្សេងទ�ៀតជាក្តីស្រឡាញ់ 

ឬទេ? ហេតុអ្វី?

ការធ្វើកិច្ចការផ្ទះ៖ ត�ើនរណាគួរធ្វើកិច្ចការផ្ទះ? ត�ើគួរមានការបែងចែកកច្ចការផ្ទះ ឬមានមនុស្សតែម្

នាក់សម្រាប់ធ្វើកិច្ចការផ្ទះទំាងអស់? ត� ើការសម្រេចចិត្តត្រូវធ្វើឡ�ើងដូចម្តេច ន ៅក្នុងទំនាក់ទំនង 
ស្នេហា និងស្មើភាពគ្នា ?

២

ការធ្វើការងារក្រៅផ្ទះ៖ ត� ើនរណាគួរជាអ្នកទ្រទ្រង់គ្រួសារ? ត� ើគួរមានការពិភាក្សា និងការព្រម 

ព្រៀងគ្នា រវាងប្តីនិងប្រពន្ធ ឬគ្រាន់តែមានអ្នកសម្រេចចិត្តតែមួយ? ប្រ សិនប�ើបុរសត្រូវធ្វើការងារ 

ក្រៅផ្ទះ ត�ើស្រ្តីគួរអាចធ្វើដូចគ្នា បានដែរឬទេ? ហេតុអ្វី?

ការសម្រេចចិត្តពីបញ្ហា ប្រាក់៖ ត� ើគូស្នេហ៍ទំាងពីរគួរតែពិភាក្សាគ្នា ពីរប�ៀបចាយប្រាក់ ឬ ក៏ពួកគេ 

ពិភាក្សាគ្នា តែល�ើប្រាក់ដែលគេរកបាន? ចុះប�ើមានតែដៃគូតែម្នា ក់ជាអ្នករកប្រាក់ វញិ? ត�ើបញ្ហា នេះនឹ

ងដោះស្រាយដូចម្តេចក្នុងទំនាក់ទំនងស្នេហា និងស្មើភាពគ្នា ?

៣

ការសម្រេចចិត្តមាន ឬគ្មា នកូន៖ ត� ើនរណាមានឥទ្ធិពលក្នុងការសម្រេចចិត្តយកកន ពេ លដែលត្រូវ 

មានកូន និងចំនួនកូន? ត�ើគំនិតរបស់នរណាដែលមានសារៈសំខាន់ជាងប្តី ឬ ប្រពន្ធ? ត�ើបញ្ហា នេះនឹ

ងដោះស្រាយដោយរប�ៀបណាក្នុងទំនាក់ទំនងស្នេហាស្មើភាព?

ការសម្រេចចិត្តពីប�ៀបចំណាយពេលរបស់គូស្នេហ៍៖ ប្រ សិនប�ើដៃគូមានចំណាប់អារម្មណ៍ខុសគ្នា  

ត�ើពួកគេគួរចំណាយពេលជាមួយគ្នា  ឬផ្សេងគ្នា ដោយរប�ៀបណា?

៤

 ផ្លូវភេទ៖ ចុះប�ើដៃគូម្នា ក់មិនចង់រមួភេទ ឬមិនទាន់ត្រៀមខ្លួនសម្រាប់ការរមួភេទ បុ៉ន្តែ ដៃគូម្នា ក់ទ�ៀត
 

ចង់រមួភេទ? ឬការប្រើរបស់ការពារ? ត� ើត្រូវពិភាក្សាគ្នា យ៉ាងណាដែរ ក្នុ ងទំនាក់ទំនងស្នេហា និង 
ស្មើភាពគ្នា ?

 សេរភីាពក្នុងការទៅលេងមិត្តភក្តិ៖ ត� ើដៃគូទំាងពីរអាចមានមិត្តភក្តិ  និងចំណាយពេលជាមួយពួកគេ 
ឬទេ? ហេតុអ្វី? ត�ើបញ្ហា នេះនឹងត្រូវដោះស្រាយដូចម្តេចក្នុងទំនាក់ទំនង ស្នេហា និងស្មើភាពគ្នា ?

៤.	 និយាយថា៖ សូមប្អូនទំាងអស់គ្នា ចែករលំែកគំនិត

របស់ខ្លួន៖ 

ក.	តាមគំនិតប្អូន ត� ើទំនាក់ទំនងដែលពោរពេញ

ដោយក្តីស្រឡាញ់និងស្មើភាពគ្នា មានលក្ខណៈ 

ដូចម្តេច? 

ខ.	 ត�ើអ្វីខ្លះជាចំណុចល្អនៃការមានភាពស្មើគ្នា  

ក្នុងទំនាក់ទំនង?

គ.	តាមគំនិតប្អូន ត� ើអាពាហ៍ពិពាហ៍ ឬទំនាក់ 
ទំនងណាត់ជួបសុទ្ធតែជាទំនាក់ទំនង ដែ ល 

ពោរពេញដោយក្តីស្រឡាញ់ និងស្មើភាពគ្នា  

ឬទេ? ហេតុអ្វី?

៥.	 សង្ខេប៖ ជា ញឹកញាប់សង្គម ឬប្រពៃណីអាច 

ជំរញុឱ្យមានទំនាក់ទំនងមិនស្មើភាពបាន ដ ចជា 

ពេលដែលយ�ើងតែងគិតថា  បុរសមានអំណាច 
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និងមានសម្លេងច្រើនជាងស្រ្តី ពេ លមានអ្វីក�ើត

ឡ�ើងក្នុងទំនាក់ទំនងរបស់ខ្លួន ឬក្នុងការសម្រេច

ចិត្តរាល់ការងារក្នុង និងនៅក្រៅផ្ទះ។ បុ៉ន្តែយ�ើង 

អាចជ្រើសរ� ើសថា យ� ើងគួរយកទំនាក់ទំនងស្មើ 

ភាព ឬមិនស្មើភាពគ្នា ក្នុងជីវតិដៃគូរបស់យ�ើង។  

វាអាចនឹងលំបាកក្នុងការគិតពិចារណាដែរ តែ  
យ�ើងត្រូវគិតឱ្យច្បាស់ថា ត� ើយ�ើងចង់ឱ្យទំនាក់ 

ទំនងមួយប្រកបដោយភាពរកីរាយ និងពេញចិត្ត 

ឬក៏ចង់បោះវាចោល ប្រ សិនប�ើទំនាក់ទំនងនោះ 

មិនស្មើភាព។

សកម្មភាព ១១.៤៖ ការសម្រេចចិត្តប្រកបដោយទំនុកចិត្ត 
ក្នុងទំនាក់ទំនងនៃការណាត់ជួប
(ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា ល សម្រាប់ 
មនុស្សវយ័ជំទង់ ស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់ទងនឹង យេ នឌ័រ 

និង Skhokho ការគំាទ្រភាពជោគជ័យសម្រាប់គ្រួសារ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ២០-៣០ នាទី

គោលបំណង៖ យល់ដឹងពីររប�ៀបបដិសេធប្រកប 

ដោយទំនុកចិត្ត។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 អ្នកបដិសេធមិនធ្វើអ្វីមួយដែលដៃគូរបស់អ្នក 

ចង់ធ្វើក្នុងហេតុផលណាក៏ដោយ

 ដៃគូមួយដែលចូលចិត្ត  ឬស្រឡាញ់ និងគោរព 

អ្នក  នឹងមិនព្យាយាមបង្ខំ ដាកសម្ពា ធ បញ្ឆោ ត 

ឬបញ្ចុះ បញ្ចូ លអ្នកឱ្យធ្វើអ្វីដែលមិនចង់នោះទេ

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ការសម្តែងតួដ�ើម្បីអនុវត្ត 

ការបដិសេធ ឬនិយាយថា «ទេ» ប្រកបដោយទំនុកចិត្ត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 និយាយថា៖ ពេ លខ្លះទំនាក់ទំនងទំាងអស់មិន 

សុទ្ធតែរកីរាយនោះទេ  វាអាចប្រែជាមិនរកីរាយ 

ឬគ្មា នសុវត្ថិភាព ដ ចជាទំនាក់ទំនងដែលមាន 

លក្ខណៈបំពាន ឬហិង្សា។ នៅពេលប្អូនសម្គា ល់ថា 

ទំនាក់ទំនងប្រែជាមានបញ្ហា  វាជាការសំខាន់ 

ណាស់ ដែ លប្អូនត្រូវហ៊ា ននិយាយពីអ្វីដែលសម 

ស្រប និងអ្វីដែលមិនសមស្រប។ 

២.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើវាមានភាពងាយស្រួលដែរ ឬទេ ក្នុ ងការ 
ប្រកាន់គំនិតខ្លួនឯង និងនិយាយថា  «ខ្ញុំមិន 
ចង់ធ្វើអ្វីដែលអ្នក  (អ្នកផ្សេង ឬដៃគូស្នេហា)

ចង់ឱ្យខ្ញុំធ្វើ?» ត� ើអ្វីជាបញ្ហា លំបាកក្នុងការ 
និយាយនេះ? 

	 ចម្លើយ៖ បញ្ហា លំបាកអាចមាន អារម្មណ៍អន់ 

ជាងអារម្មណ៍ជ្រួលច្របល់ ឬមិនចង់ធ្វើឱ្យ 

អ្នកផ្សេងក្រៀមក្រំ

ខ.	 ត�ើនឹងមានអ្វីក�ើតឡ�ើង ប្រ សិនប�ើយ�ើងមិន 

បដិសេធអ្វីដែលយ�ើងមិនពេញចិត្ត  ឬធ្វើឱ្យ 

យ�ើង ឈឺចាប់?

	 ចម្លើយ៖ ការឈឺចាប់ ការពាកព័ន្ធក្នុងអាកប្ប

កិរយិាគ្រោះថ្នា ក់ ការធ្វើឱ្យយ�ើងបាត់បង់ក្តី 

ស្រមៃ  មានអារម្មណ៍ក្រៀមក្រំ  អស់សង្ឃឹម 

ខឹង ឬរមួភេទមុនពេលត្រៀមខ្លួន 

៣.	 ពន្យល់ថា៖ វាជាការចំាបាច់ដែលយ�ើងរ�ៀនអំពី 

រប�ៀបបដិសេធដោយនិយាយថា «ទេ សូមបញ្ឈប់» 

ដោយមានទំនុកចិត្ត  និងភាពជ�ឿជាក រាល់ពេល

មានអ្វីក�ើតឡ�ើងក្នុងទំនាក់ទំនងដែល ធ្វ ើឱ្យយ�ើង 
មិនសប្បាយចិត្ត ឬគ្មា នសុវត្ថិភាព។ 
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៤.	 និយាយថា៖ សូមប្អូនទំាងអស់គ្នា ក្រោកឈរជា 
រង្វង់ និងសម្រួលឥរយិាបថ។ ឥឡូវ សូមស្រមៃ 
ថា  មានរ�ឿងល្អមួយបានក�ើតឡ�ើង ចំពោះប្អូន 

ដែលវាធ្វើឱ្យប្អូន មានអារម្មណ៍ថាខ្លួនជាអ្នកពូកែ 

ហ�ើយមានអ្នកដទៃចូលចិត្តច្រើន។ បន្ទា ប់ពីមាន 

អារម្មណ៍នោះហ�ើយ ឥឡូវយ�ើងនំាគ្នា សម្គា ល់ 
ម�ើលអារម្មណ៍ក្នុងខ្លួនរបស់យ�ើង។ 

៥.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនឈរបានត្រង់ មានអារម្មណ៍រងឹមំា 

ហ�ើយស្រួលខ្លួនទេ? មានបានដកដង្ហើមវែងៗល្អ

អត់? ត�ើម្នា ក់ៗមានទឹកមុខយ៉ាងម៉េចដែរ? សូមចែ

ករលំែកពីការសង្កេតរបស់ប្អូនអ្នកសម្របសម្រួល

បង្ហា ញ៖ អ្នកសម្របសម្រួលត្រូវសំដែងពីភាសា

កាយវកិារប្រកបដោយទំនុកចិត្ត  និង បង្ហា ញភាព

ផ្ទុយគ្នា នឹងភាសាកាយវកិារដែលច្រឡោត និង 

បែបអសកម្ម។ 

គន្លឹះសម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល (អានបន្ថែម)៖ 

 កាយវកិារប្រកបដោយទំនុកចិត្ត៖ ឧទាហរណ៍ 

ពេលត្រូវបានគ្រូសស�ើរ ពេ លសម្រេចការងារ 

បានល្អ  នំាឱ្យយ�ើងមានអារម្មណ៍ល្អ  និយាយ 

បានច្បាស់ៗ លឺៗ ដកដង្ហ ើមបានវែងៗ និង 

ស្រួលក្នុងខ្លួន

 ភាសាកាយវកិារដែលច្រលោត៖ ឧទាហរណ៍ 

ពេលគេចោទប្រកាន់យ�ើង យ� ើងចាប់ផ្តើមមាន 

អារម្មណ៍មួរមៅ ជ្ រួញចិញ្ច ើម ហ� ើយចាប់ផ្តើម 

និយាយ តទល់វញិ

 ភាសាកាយវកិារបែបអសកម្ម៖ ឧទាហរណ៍ មិន 

និយាយអ្វីទំាងអស់ សម្លក អោនស្មា ចុះ ឈ ង្ោក មុខ

៦.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើប្អូនម�ើលឃ�ើញភាពខុសគ្នា អ្វីខ្លះ  រវាង 

ភាសាកាយវកិារ បែ បមានទំនុកចិត្ត បែ ប 

ច្រឡោត និងបែបអសកម្ម?

ខ.	 ត�ើអ្នកដទៃនឹងឆ្លើយតបទៅប្អូនដូចមេ្តចនៅ 
ក្នុងទម្រង់ខុសៗគ្នា បែបនោះ?

៧.	 និយាយថា៖ អ្វីដែលយ�ើងបង្ហា ញអម្បាញ់មិញនេះ

ចង់បង្ហា ញថា  កាយវកិាររបស់យ�ើងគឺសំខាន់ 

ណាស់សម្រាប់ការធ្វើទំនាក់ទំនង និងការបង្ហា ញ

ពីគំនិតរបស់យ�ើងឱ្យគេដឹង ដចនេះការ បដិសេធ 

ទៅល�ើការបង្ខិតបង្ខំ  ឬអ្វីដែលខុសពីបំណងរបស់ 

យ�ើង គួរតែធ្វើឡ�ើងដោយការមានទំនុកចិត្ត ទ� ើប 

វាមានប្រសិទ្ធភាព។ ការដែលនិយាយបដិសេធ 

ត្រូវធ្វើដោយប្រកាន់ជំហររងឹមំា និយាយឱ្យបានលឺ 

និងប្រកបដោយអំណៈអំណាងសមស្រប។ 

៨.	 និយាយថា៖ សូមប្អូនទំាងអស់ធ្វើការជាគូ ឬក្នុង 
ក្រុមដែលមានសមាជិក  ៣ នាក់ដ�ើម្បីសម្តែងតួ 

រ�ឿងពិតមួយ ហ� ើយបង្ហា ញពីការនិយាយបដិ 

សេធនប្រកបដោយទំនុកចិត្ត រយៈពេល៥នាទី។ 

	 រ�ឿង (មនុស្សម្នា ក់គួរសម្តែងតួជា  អ្នកបញ្ចុះ  
បញ្ចូ ល ចំណែកម្នា ក់ទ�ៀតជាអ្នកបដិសេធ ប្រក ប 
ដោយទំនុកចិត្ត និងមានអំណះអំណាង)៖ 

 ដ�ើរលេងជាមួយមនុស្សម្នា ក់ដែលចូលចិត្តអ្នក

 មិត្តប្រុសម្នា ក់ព្យាយាមបញ្ចុះ បញ្ចូ លមិត្តស្រី
 

គាត់ឱ្យផ្ញើរបូភាពសិ៊ចសី៊ទៅគាត់

 រមួភេទដោយមិនប្រើប្រាស់ស្រោមអនាម័យ

 ទៅពិធីជប់ល�ៀងជាមួយមិត្តភក្តិ ហ� ើយពួកគេ 

ចង់ឱ្យអ្នកផឹកស្រា និងសាកប្រើថ្នា ំញ�ៀន

 មិត្តប្រុសម្នា ក់លួងលោមមិត្តស្រីគាត់ទៅគេងជា

មួយគ្នា ដ�ើម្បីដរនឹងអំណោយ។ 

៩.	 និយាយថា៖ សំុអ្នកស្ម័គ្រចិត្តឡ�ើងមកបង្ហា ញការ

សម្តែងតួរបស់ខ្លួន។ 

១០.	សង្ខេប៖ ខ្ញុំសង្ឃឹមថា ប្អូននឹងបង្កើនទំនុកចិត្តរបស់ 
ប្អូនតាមរយៈការអនុវត្តសកម្មភាពដែលពោរពេញ

ដោយទំនុកចិត្ត ន ៅពេលត្រូវការនិយាយថា ទេ។ 
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សូមចំាថា  ដៃគូម្នា ក់ក្នុងទំនាក់ទំនង ដែ លប្រកប 
ដោយក្តីស្រឡាញ់ និងភាពស្មើគ្នា  មិនចង់ឱ្យយ�ើង 

មិនសប្បាយចិត្ត  ឬគ្មា នសុវត្ថិភាពឡ�ើយ។ ដ ច្នេះ  

ត្រូវគិតថាត�ើទំនាក់ទំនងដែលយ�ើងមានពិតជាធ្វើ

ឱ្យយ�ើងរកីរាយ ឬយ�ើងគួរបន្ត វាទៅទ�ៀត ឬយ៉ាង 

ណា។

សកម្មភាព ១១.៥៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាក់ស្តែង
រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី 

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចពិភាក្សា  ល�ើកទឹកអ្នកចូលរមួ 

ក្នុងការអនុវត្តនូវអ្វីដែលបានរ�ៀនសូត្រ និងចូល រមួក្នុង

កិច្ចពិភាក្សាបន្ទា ប់ទ�ៀត។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកសម្របសម្រួល ឬអ្ន

កចូលរមួសង្ខេបខ្លឹមសារសំខាន់ពីកិច្ចពិភាក្សា និងល�ើក 

ឡ�ើង នូវវធីិដែលការរ�ៀនសូត្រនេះអាចអនុវត្តជាកស្តែង 

តាមរយៈការចូលរមួដោយស្ម័គ្រ ចិត្ត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ ថ្ងៃនេះ យ�ើងបានពិភាក្សាពីប្រភេទដៃ

គូដែលយ�ើងចង់ជួប កត្តាដែ  លធ្វើទំនាក់ទំនង 

មួយប្រកបដោយក្តីស្រឡាញ់ និងភាពស្មើគ្នា  និង 

ការបដិសេធអ្វីមួយដោយមានទំនុក ចិត្ត។ 

២.	 សួរថា៖ 

ត�ើមានអ្នកណាចង់ចែករលំែកការយល់ឃ�ើញ 

ឬចំណុចគួរឱ្យចាប់អារម្មណ៍ ឬភ្ញាក  ផ្អ ើលអំពីកិច្ច

ពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះដែរ ឬទេ? សូមគ្នា យ�ើង ២ 

ឬ៣នាក់ចែករលំែក។ (ទុកពេល ឱ្យអ្នកចូលរមួ 

ចែករលំែក)

៣.	 ពន្យល់ថា៖ ចន្លោះពេ លដែលយ�ើងបែកគ្នា នេះ  

សូមកត់សម្គា ល់ថាត�ើរាល់ថ្ងៃនេះយ�ើងមានទំនាក់ 

ទំនងប្រកបដោយក្តីស្រឡាញ់ និងភាពស្មើគ្នា ទេ។ 

ចុងក្រោយនេះ អរគុណអ្នកទំាងអស់គ្នា ដែលបាន

មកចូលរមួក្នុងកិច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើងនាថ្ងៃនេះ។ 
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មេរ�ៀនទី១២៖
ផ្លូវភេទ និងការទំនាក់ទំនង
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មេរ�ៀនទី១២៖ ផ្លូវភេទ និងការទំនាក់ទំនង
ទិដ្ឋភាពទូទៅ៖ មេរ�ៀននេះ ផ្តោ តល�ើបរបិទសង្គមនៃសកម្មភាពផ្លូវភេទ ដោយពិចារណាពីសម្ពា ធ បង្ខំឱ្យរមួភេទ 
ក្នុងទំនាក់ទំនងនានា លក្ខណៈធម្មជាតិនៃយេនឌ័រទាក់ទងនឹងការសម្តែងចេញ និងការរពឹំងទុកផ្នែកផ្លូវភេទ ព្រម 
ទំាងការរពឹំងទុក ក្តីសង្ឃឹម និងការភ័យខ្លា ចអំពីផ្លូវភេទរបស់បុគ្គល ម្នា ក់ៗ។ 

គោលបំណង៖ 

 វភិាគល�ើគំនិតដែលមនុស្សមិនចំាបាច់ត្រូវតែរមួភេទ ក្នុងទំនាក់ទំនងនៃការណាត់ជួបណាមួយទេ។ ពោល 

គឺថា វាជាជម្រើស និងគួរតែសាកល្បង ពេលដៃគូទំាងសងខាងត្រៀមខ្លួន រចួរាល់

 ពង្រឹងការយល់ដឹងអំពីអ្វីដែលវសិមភាពយេនឌ័រមានឥទ្ធិពលអវជិ្ជមានល�ើការទំនាក់ទំនងផ្លូវភេទ នៅ 

ពេលដែលសមភាពអាចទំនងជាមានឥទ្ធិពលវជិ្ជមាន

 ល�ើកកម្ពស់ការពិភាក្សាប�ើកទូលាយអំពីបញ្ហា ភេទ និងទិដ្ឋភាពខុសៗគ្នា  ល�ើសពីរាងកាយ

កំណត់សម្គា ល់៖ មេរ�ៀននេះគួរតែសម្របសម្រួលផ្សេងគ្នា សម្រាប់ក្មេងស្រី និងក្មេងប្រុស (សូម ម�ើលឧបសម្ព័ន្ធ 

ទី១២)

សកម្មភាពមេរ�ៀនទី១២ សម្ភា រ ពេលវេលា

សកម្មភាព ១២.១៖ កច្ចស្វា គមន៍

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួមកកាន់កិច្ចពិភាក្សានេះ និង ឆ្លើយតប 

ចំពោះសំណួរការព្រួយបារម្ភ ឬលទ្ធផលដែលសម្រេចបាន ពាកព័ន្ធនឹងក្រុមនេះ 

និងល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួការពិភាក្សា ថ្ងៃនេះ

១០-១៥នាទី

សកម្មភាព ១២.២៖ ភេទ និងទំនាក់ទំនងនៃការណាត់ជួប

គោលបំណង៖ ជួយឱ្យអ្នកចូលរមួពិចារណាលម្អិតពីផ្លូវភេទ និងយល់ថា  
ទំនាក់ទំនងនៃការណាត់ជួបមិនចំាបាច់មានការរមួភេទនោះទេ។ 

ក្រដាសផ្ទា ំង 

ធំ ហ្វឺត
២០-៣០នាទី

សកម្មភាព១២.៣៖ យេនឌ័រ និងភេទ នៅក្នុងការទំនាក់ទំនងនានា

គោលបំណង៖ យល់ពីរប�ៀបដែលយេនឌ័រជះឥទ្ធិពលល�ើភេទ នៅក្នុងការ 
ទំនាក់ទំនងនានា។ 

ក្រដាសផ្ទា ំង 

ធំ ហ្វឺត
២០-៣០នាទី

សកម្មភាព ១២.៤៖ ក្តីរពឹំងទុក ក្តីសង្ឃឹម និងការភ័យខ្លា ចចំពោះ បញ្ហា ផ្លូវភេទ

គោលបំណង៖ ជួយឱ្យអ្នកចូលរមួបង្ហា ញពីក្តីរពឹំងទុក ក្តីសង្ឃឹម និងការភ័យ 

ខ្លា ចអំពីផ្លូវភេទ

ក្រដាសផ្ទា ំង 

ធំ ហ្វឺត 

ក្រដាសពណ៌
៣០-៤០នាទី

សកម្មភាព ១១.៥៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាកស្តែង

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចប្រជំុក្រុម ជំរញុឱ្យអ្នកចូលរមួយកអ្វីដែល បានរ�ៀនទៅ 

អនុវត្ត និងល�ើកទឹកចិត្តឱ្យអ្នកចូលរមួត្រឡប់មកវញិ។ 
១០-១៥នាទី
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រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួជាថ្មី  និងពិនិត្យ 

ឡ�ើងវញិ ប្រ សិនមានសំណួរ ក ង្វល់ ឬលទ្ធផលណា 

មួយទាក់ទងនឹងក្រុម និងល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួ 

ការពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ការសង្ខេបដោយអ្នក 

សម្របសម្រួល និងការផ្តល់ព័ត៌មានត្រឡប់របស់ អ្នក 

ស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ អរគុណទំាងអស់គ្នា ដែលចូលរមួការ

ពិភាក្សារបស់យ�ើងនាថ្ងៃនេះ។ កាលជួបគ្នា  ល�ើក

មុនយ�ើងបានជជែកពីទំនាក់ទំនងដែលគិតគូរពីគ្នា  

ទៅវញិទៅមក ប្រកបដោយភាពសប្បាយ រកីរាយ 

និងស្មើភាពគ្នា  និងការបដិសេធប្រកបដោយទំនុក 

ចិត្ត ន ៅពេលយ�ើងមិនចង់បានអ្វីមួយ ក្នុ ងទំនាក់ 
ទំនង។ 

២.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើមាននរណាចង់ចែករលំែកពីការអនុវត្តអ្វី

ដែលបានពិភាក្សាដែរឬទេ? ប្រសិនប�ើមានសំុ 

អ្នកស្ម័គ្រចិត្ត  ១ ឬ២ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

(មានពេលប្រហែល ៣-៥ នាទី)

ខ.	 ហ�ើយនរណាមានការព្រួយបារម្ភ ឬសំណួរអ្វី 

ចង់ល�ើកឡ�ើងដែរ ឬទេមុនយ�ើងបន្តទៅ 

ប្រធានបទថ្មី។ ប្រសិនប�ើមានសំុអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត 

២ ឬ៣ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ប្រសិនប�ើគ្មា នអ្នកណាម្នា ក់ចែករលំែកអ្វីមួយ

ទេនោះ អ្នកសម្របសម្រួលអាចចែករលំែក 

ដំណ�ើ ររ�ឿង ឬការសង្កេតផ្ទា ល់ខ្លួនណាមួយពី 
ជីវតិផ្ទា ល់ខ្លួន ហ� ើយផ្សារភ្ជា ប់វាទៅនឹងការ 

ពិភាក្សា គ្នា នៅមេរ�ៀនមុន។ 

 ប្រើការអបអរ ការស្ងើចសរស�ើរ និងការសាទរ 

ដ�ើម្បីពង្រឹងភាពជោគជ័យ ឬដំណ�ើ រផ្លា ស់ប្ដូរ 
តាមបែបវជិ្ជមាន។ 

៣.	 ពន្យល់ថា៖ បន្តទ�ៀតនេះ យ�ើងនឹងស្វែងយល់អំពី 

«ផ្លូវភេទ និងការទំនាក់ទំនង»។ 

សកម្មភាព ១២.១៖ កិច្ចស្វា គមន៍

សកម្មភាព ១២.២៖ ផ្លូវភេទ និងទំនាក់ទំនងណាត់ជួប
(ដកស្រង់ពី PREPARE)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ២០-៣០ នាទី

គោលបំណង៖ ពិចារណាលម្អិតពីផ្លូវភេទ និងយល់ 
ថា  ទំនាក់ទំនងនៃការណាត់ជួបមិនចំាបាច់មាន ការ 

រមួភេទនោះទេ។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 ភេទ គឺជាអ្វីដែលល�ើសពីការរមួភេទ

 អ្នកមិនចំាបាច់ត្រូវតែមានការរមួភេទក្នុង 
ចំណងទំនាក់ទំនងណាត់ជួប

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ កិច្ចពិភាក្សាក្រុម។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ កាលពីមេរ�ៀនមុន យ� ើងបានជជែក 

ពីទំនាក់ទំនងស្នេហា និងចំណុចជាច្រើនដែលធ្វើ

ឱ្យយ�ើងរកីរាយ ឬមិនរកីរាយ។ ថ ្ងៃនេះ យ� ើងនឹង 

ផ្តោ តជាពិសេសល�ើភេទ ព្រោះ ពួកយ�ើងឈាន 
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ចូលដល់វយ័ជំទង់ហ�ើយ។ ដែ លការពិភាក្សាថ្ងៃ

នេះមិនជំរញុឱ្យប្អូនឆាប់រមួភេទទេ តែយ�ើងត្រូវតែ 

ដឹងពី ផលវបិាក  និងបញ្ហា ដែលពាកព័ន្ធនឹងភេទ 

ដ�ើម្បីឱ្យប្អូនចេះការពារខ្លួន និងដ�ើម្បីជ�ៀសវាងនូវ

គ្រោះថ្នា ក់ផ្សេងៗ។ 

២.	 សួរថា៖ 

ក.	 ហេតុអ្វីយ�ើងត្រូវពិភាក្សាអំពីផ្លូវភេទ ន ៅក្នុង 

ក្រុមនេះ? ត�ើវាមានសារៈសំខាន់ដែរឬទេ?

	 ចម្លើយ៖ វាមានសារៈសំខាន់ដ�ើម្បីស្វែងយល់

ពីបញ្ហា ដែលពាកព័ន្ធនឹងភេទ និងចេះការពារ 

ខ្លួន។ 

ខ.	 ត�ើប្អូនៗមានអារម្មណ៍ដូចម្តេច ល� ើការជជែក

គ្នា អំពីរ�ឿងរ៉ា វផ្លូវភេទដោយប�ើកចំហ? ត� ើ 

យ�ើងគួរធ្វើយ៉ាងម៉េច ដ� ើម្បីមានភាពងាយ 

ស្រួលក្នុងជជែកពីប្រធានបទនេះ? 

	 ចម្លើយ៖ ត្ រូវតែហ៊ា ននិយាយដោយប�ើកចំហ 

ដោយគ្មា នការវនិិច្ឆ័យ ស� ើចចម្អក ឬរះិគន់គ្នា  

ព្រោះវាជាចំណេះដឹង ដ សំខាន់ដែលយ�ើង 

គ្រប់គ្នា ត្រូវដឹង។ 

គ.	 ត�ើសកម្មភាពពាកព័ន្ធនឹងផ្លូវភេទអាចមានអ្វី

ខ្លះ? 

	 ចម្លើយ៖ ការថ�ើប ស្ទា ប អង្អែល លូកលាន់ 

ការរមួភេទ។ 

ឃ.	ហេតុអ្វី បានជាក្មេងវយ័ជំទង់ខ្លះរមួភេទហ�ើយ 

ក្មេងវយ័ជំទង់ខ្លះផ្សេងទ�ៀតមិនរមួភេទក្នុង 

ទំនាក់ទំនងស្នេហារបស់ពួកគេ?

	 ចម្លើយ៖ វាមានកត្តាច្រ ើនដូចជា  ការចង់ចេះ 

ចង់ដឹង ការយល់ខុសថា  ការរមួភេទអាច 

បញ្ចាក ពីភាពស្មោះ ស័្មគ្រ  ការទទួលរងការ 

គ�ៀបសង្កត់ពីដៃគូ ការមិនយល់ច្បាស់ពីផល 

វបិាកនានា និងការមានចំណង់ផ្លូវភេទ។ 

ង.	 ត�ើក្មេងប្រុសយល់យ៉ាងណាចំពោះការរមួភេទ

ក្នុងទំនាក់ទំនងស្នេហារបស់ពួកគេ? ត� ើក្មេង 
ស្រីយល់យ៉ាងណាដែរចំពោះការរមួភេទក្នុង

ទំនាក់ទំនងស្នេហារបស់ពួកគេ? សូមចែក 

រលំែកមតិ

	 ចម្លើយ៖ ក្មេ ងប្រុសអាចចង់ចេះចង់ដឹង និង 

សាកល្បងបទពិសោធនថ្មី  រឯីក្មេងស្រីអាច 

យល់ថា  ការរមួភេទជាការបញ្ចាក ពីទំនាក់ 

ទំនងស្នេហាពិត។ 

ច.	 ត�ើក្មេងវយ័ជំទង់ គួរពិភាក្សាពីការរមួភេទជា 

មួយដៃគូរបស់ខ្លួន ឬទេ? ហេតុអ្វី?

	 ចម្លើយ៖ ត្រូវតែពិភាក្សាគ្នា  ដ�ើម្បីជ�ៀសវាងការ 

សម្រេចចិត្តខុស ដែលនំាឱ្យមានវបិ្បដ្ដសារ ី

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ប្រការសំខាន់ត្រូវធ្វើឱ្យមានការផ្តល់យោបល់ពី 

គ្រប់គ្នា  និងផ្តល់ការជំរញុបែបវជិ្ជមានសម្រាប់ 

គំនិតដែលត្រូវបានចែករលំែក ដ� ើម្បីជំរញុឱ្យ

មានការចែករលំែកបន្ថែមទ�ៀត។ 

៣.	 សង្ខេបថា៖ ការរមួភេទ អាចសំដៅល�ើអកប្បករ ិ

យាផ្លូវភេទជាច្រើន ដ ចជាការប៉ះពាល់ ស្ទា ប 

អង្អែល ឬការថ�ើបជាដ�ើម វាមិនមែនមានតែការ 

រមួភេទតែមួយមុខទេ។ ន ៅពេលប្អូនៗមានទំនាក់ 

ទំនងស្នេហាប្អូនមិនចំាបាច់ឆាប់រមួភេទទេ។ រ� ឿង 

រ៉ា វផ្លូវភេទ មិនមែនជាការកំណត់ពីទំនាក់ទំនង 

ស្នេហាឡ�ើយ ជាពិសេសក្នុងវយ័ជំទង់។ 
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(ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា ល សម្រាប់

មនុស្សវយ័ជំទង់ស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់ទងនឹងយេនឌ័រ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ២០-៣០ នាទី

គោលបំណង៖ យល់ដឹងពីរប�ៀបដែលយេនឌ័រ ជះឥទ្ធិ

ពលល�ើរ�ឿងរ៉ា វផ្លូវភេទនៅក្នុងការទំនាក់ទំនងនានា។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 វសិមភាពយេនឌ័រអាចមានឥទ្ធិពលអវជិ្ជមាន

តាមរប�ៀបផ្សេងៗ នៅក្នុងបទពិសោធន៍ជាច្រើន 

របស់មនុស្សទាក់ទងនឹងរ�ឿងរ៉ា វផ្លូវភេទ

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកចូលរមួលេងល្បែង

ដ�ើម្បីពិចារណាថាត�ើពួកគេយល់ស្រប ឬមិនយល់ 

ស្របនឹងអំណះអំណាងនានាពាកព័ន្ធនឹងយេនឌ័រ និង 

ភេទ រចួពិភាក្សាពីឥទ្ធិពលបន្ថែមនៃផ្នត់គំនិតសង្គម 

ដែលគ្រប់ដណ្ត ប់ល�ើយេនឌ័រ និងភេទ។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ ការជជែកគ្នា ថ្ងៃនេះផ្អែកល�ើកិច្ច 

ពិភាក្សាកន្លងមក ដែ លផ្តោ តល�ើឥទ្ធិពលរបស់ 

យេនឌ័រទៅល�ើទំនាក់ទំនងនានា។ 

២.	 និយាយថា៖ សូមទំាងអស់គ្នា ក្រោកឈរ ដ� ើម្បី 

លេងល្បែងដែលត្រូវបង្ហា ញមតិ យល់ស្រប មិន 

យល់ស្រប ឬ មិនដឹង ទ ៅល�ើប្រយោគផ្សេងៗ 

ដែលយ�ើងធ្លា ប់លេងពីមុន។ 

៣.	 សួរថា៖ សូមចូលរមួឆ្លើយអំពីមូលហេតុដែលប្អូន

យល់ស្រប មិនយល់ស្រប ឬមិនដឹង ទ ៅល�ើ  

ប្រយោគទំាងនោះដោយរត់ទៅរកទីតំាងនៃពាក្យ។ 

ប្រយោគ៖ 

ក.	 បុរស និងស្រ្តីគួរតែនៅបរសុិទ្ធរហូតដល់ពេល

រ�ៀបការ។ 

ខ.	មានតែបុរសបុ៉ណ្ណោះដែ លគួរប្រើស្រោម 

អនាម័យ។ 

គ.	 បុរសគួរតែជាអ្នកផ្តើមគំនិត / ចាប់ផ្តើមការ 

រមួភេទ។ 

ឃ.	បុរសអាចទៅគេងជាមួយអ្នកផ្សេងក្រៅពី 

ដៃគូរបស់ខ្លួនបាន។ 

ង.	 ស្រ្តីដែលមិនស្មោះត្រ ង់ (ទៅគេងជាមួយអ្នក 

ផ្សេងទ�ៀត) គឺអាក្រក់ជាងបុរស។ 

ច.	 ស្រ្តីគួររមួភេទនៅពេលដែលដៃគូត្រូវការ។ 

ឆ.	 បុរសចូលចិត្តរមួភេទជាងស្រ្តី។ 

ជ.	មានតែបុរសបុ៉ណ្ណោះដែ លអាចនិយាយពីផ្លូវ

ភេទបាន។ ស្រ្តីមិនគួរនិយាយពីរ�ឿងនេះឡ�ើយ។ 

៤.	 ប្រាប់ថា៖ សូមបែងចែកគ្នា ជា  ២ ក្រុម។ (ផ្តល់ 

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ និងហ្វឺត ជូនក្រុមនីមួយៗ)

 ក្រុមមួយត្រូវបំផុសគំនិតស្តីពី បុរស និង ផ្លូវភេទ 

– តាមប្រពៃណីត�ើបុរសត្រូវបានគេរពឹំងទុក ឱ្យ 

ធ្វើ និងនិយាយអ្វីខ្លះដែលពាកព័ន្ធនឹងភេទ?

 ក្រុមទីពីរនឹងធ្វើដូចគ្នា  តែផ្តោ តល�ើស្រ្តី។ 

 ប្អូនៗមានពេល១៥នាទីសម្រាប់ពិភាក្សា

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

អ្នកសម្របសម្រួល ត្ រូវសង្ខេបចម្លើយរបស់អ្នកចូល 

រមួដោយសម្គា ល់ពីភាពស្មើគ្នា  និងផ្តោ តល�ើភាព 

លម្អៀងពាកព័ន្ធនឹងរ�ឿងរ៉ា វផ្លូវភេទ និងចំណង ទំនាក់ 
ទំនងផ្លូវភេទសម្រាប់បុរសនិងស្រ្តី  (អាកប្បករយិា

ដូចគ្នា មួយអាចទទួលយកបានសម្រាប់ បុរសបុ៉ន្តែ

មិនអាចទទួលយកបានសម្រាប់ស្រ្តី)។ ប្រ សិនប�ើ 

យ�ើងចង់មានទំនាក់ទំនងដែលប្រកបដោយភាពស្មើ 

គ្នា  និងក្តីស្រឡាញ់ពិតប្រាកដ យ� ើងត្រូវតែផ្លា ស់ប្តូរ 
ការគិតផ្អែកតាមយេនឌ័រស្តីពី រ� ឿងរ៉ា វផ្លូវភេទ និង 
ទំនាក់ទំនងផ្លូវភេទ ពីព្រោះគំនិតទំាងនេះអាចបង្ក 
គ្រោះថ្នា ក់បាន។ 

សកម្មភាព ១២.៣៖ យេនឌ័រ និង ភេទ នៅក្នុងការទំនាក់ទំនងនានា 
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៥.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូន មានចំណុចដែលគួរឱ្យចាប់ 
អារម្មណ៍ ឬគួរឱ្យភ្ញាក ផ្អើលខ្លា ំងសម្រាប់សកម្មភាព 

នេះទេ? ប�ើមានសូមចែករលំែក។ 

សកម្មភាព ១២.៤៖ ក្តីរពំឹងទុក ក្តីសង្ ឃឹម និងការភ័យខ្លា ចចំពោះភេទ
(ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា ល សម្រាប់ 

មនុស្សវយ័ជំទង់ ស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់ទងនឹងយេនឌ័រ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៣០-៤០ នាទី

គោលបំណង៖ ជួយឱ្យអ្នកចូលរមួបង្ហា ញពីក្តីរពឹំង ក ្តី 

សង្ឃឹម និងការភ័យខ្លា ចអំពីរ�ឿងរ៉ា វផ្លូវភេទ។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 ភេទ អាចមានភាពស្មុគស្មា ញ ហ�ើយវាមិនមែន

តែជាអ្វីទាក់ទងនឹងសកម្មភាពផ្នែករាងកាយទេ 

ពោលគឺវាពាកព័ន្ធនឹងផ្លូវអារម្មណ៍ជាច្រើន

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ លំហាត់ផ្ទា ល់ខ្លួនដ�ើម្បី

បង្ហា ញពីចម្ងល់ និងទស្សនៈស្តីពីរ�ឿងរ៉ា វផ្លូវភេទ។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ ឥឡូវ យ� ើងនឹងមានឱកាសស្វែង 

យល់ពីក្តីរពឹំងទុក ក្តីសង្ឃឹម និងការភ័យខ្លា ចរបស់

យ�ើងផ្ទា ល់ខ្លួនទាក់ទងនឹងរ�ឿងរ៉ា វផ្លូវភេទ។ 

២.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនយល់យ៉ាងណាចំពោះការសន្ទនា 

របស់យ�ើង ស្តីពីរ�ឿងរ៉ា វផ្លូវភេទ ដែ លមាន 

លក្ខណៈផ្ទា ល់ខ្លួនបែបនេះ? (ទុកពេលឱ្យអ្នក 

ចូលរមួចែករលំែក  បញ្ជាក ពីអារម្មណ៍របស់គេ  

និងសម្គា ល់សារៈសំខាន់ នៃ ការមានកិច្ចពិភាក្សា 

នេះ)។ 

៣.	 និយាយថា៖ ចែក ក្រដាសបួនពណ៌ រមួទំាងបិ៊ក 

និងហ្វឺត ដល់អ្នកចូលរមួ

 ប្អូនត្រូវសរសេរអំពីចំងល់ ឬគំនិតអំពីរ�ឿងរ៉ា វ 

ផ្លូវភេទ ន ៅល�ើក្រដាសនីមួយៗ។ ប្អូនៗមាន 

រយៈពេល១០នាទីដ�ើម្បីពិភាក្សា

 ល�ឿង៖ សរសេរពីក្តីរពឹំងទុកនៅពេលពាកព័ន្ធ

នឹងរ�ឿងរ៉ា វផ្លូវភេទ

 បៃតង៖ សរសេរពីចំណុចដែលយល់ថាជាផល

ប្រយោជន៍នៃការរមួភេទក្នុងវយ័ជំទង់

 ផ្កា ឈូក៖ សរសេរពីផលប្រយោជន៍នៃការមិន 

រមួភេទក្នុងវយ័ជំទង់

 ខ�ៀវ៖ សរសេរពីក្តីរបារម្ភ បញ្ហា កង្វល់ ឬការ 

ភ័យខ្លា ចពាកព័ន្ធនឹងរ�ឿងរ៉ា វផ្លូវភេទ។ 

៤.	 និយាយថា៖ ពេ លខ្លះវាគ្មា នចម្លើយដែលអាច 

ឆ្លើយបានភ្លា មៗ ឬឆ្លើយដោយងាយស្រួលទៅល�ើ 

ចម្ងល់ ឬក្តីសង្ឃឹមឬការភ័យខ្លា ចរបស់យ�ើងទាក់

ទងនឹងរ�ឿងរ៉ា វផ្លូវភេទទេ  បុ៉ន្តែវាអាចជួយឱ្យយ�ើង

ចាប់ផ្តើមគិតពីចំណុចទំាងនេះ និងដោះស្រាយ 

តាមគំនិត និងអារម្មណ៍របស់យ�ើងជាមុន មុននឹង

សម្រេចចិត្តថាត្រូវស្វែងរកការរមួភេទជាមួយអ្នក

ណាម្នា ក់។ ដចដែលនិយាយពីដ�ើមរចួ មកហ�ើយ 

ការពិភាក្សាថ្ងៃនេះមិនជំរញុឱ្យប្អូនឆាប់រមួភេទទេ 

តែយ�ើងត្រូវចាប់ផ្តើមយល់ដឹងពីភេទ និងផល 

វបិាកដែលពាកព័ន្ធនឹងភេទ ដ� ើម្បីឱ្យប្អូនចេះការ 

ពារខ្លួន និងដ�ើម្បីជ�ៀសវាងនូវ គ្រោះថ្នា ក់ផ្សេងៗ។ 
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គោលបំណង៖ បិទកិច្ចប្រជំុក្រុម ជំរញុឱ្យអ្នកចូលរមួយ

កអ្វីដែលបានរ�ៀនទៅអនុវត្ត  និងល�ើកទឹក  ចិត្តឱ្យអ្នក 

ចូលរមួត្រឡប់មកវញិ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកសម្របសម្រួល ឬ 

អ្នកចូលរមួសង្ខេបខ្លឹមសារសំខាន់ពីកិច្ចពិភាក្សា   និង

ល�ើកឡ�ើងពីវធីិដែលការរ�ៀនសូត្រនេះ អាចអនុវត្ត 

ជាកស្តែងតាមរយៈការចូលរមួដោយស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងបានមកដល់ចុងបញ្ច ប់នៃមេរ�ៀន

ថ្ងៃនេះ បុ៉ន្តែយ�ើងបានព្រមព្រៀងនឹងជួបគ្នា សាជា

ថ្មីម្តងទ�ៀត។ ថ ្ងៃនេះយ�ើងបានពិភាក្សាពីយេនឌ័រ 

និងភេទ នៅក្នុងការទំនាក់ទំនងព្រមទំាងក្តីសង្ឃឹម 

ការភ័យខ្លា ច និងក្តីរពឹំងរបស់យ�ើងទាក់ទងនឹង

ភេទ។ 

២.	 សួរថា៖ ត� ើមានអ្នកណាចង់ចែករលំែកការយល់ 

ឃ�ើញ ឬចំណុចគួរឱ្យចាប់អារម្មណ៍ ឬភ្ញាក ផ្អើល 

អំពីកិច្ចពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះដែរឬទេ? សូមគ្នា យ�ើង 

២ ឬ៣ នាក់ចែករលំែក។ 

៣.	 ពន្យល់ថា៖ ចន្លោះពេ លដែលយ�ើងបែកគ្នា នេះ 

ប្អូនទំាងអស់គ្នា គិត និងកត់សម្គា ល់ឥទ្ធិពល របស់

យេនឌ័រល�ើមនុស្សពាកព័ន្ធនឹងអ្វីដែលពួកគេត្រូវ

ប្រឈមក្នុងផ្លូវភេទ។ ចុងក្រោយនេះ  អរគុណអ្នក
 

ទំាងអស់គ្នា  ដែ លបានមកចូលរមួក្នុងកិច្ចពិភាក្សា

របស់យ�ើងថ្ងៃនេះយ�ើងនឹងជួបគ្នា ល�ើកក្រោយ

ទ�ៀត។ 

សកម្មភាព ១២.៥៖ ការរ�ៀន អនុវត្តជាក់ស្តែង
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មេរ�ៀនទី១៣៖
សុខភាពផ្លូវភេទ និងសុខភាពបន្តពូជ
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មេរ�ៀនទី១៣៖ សុខភាពផ្លូវភេទ និងសុខភាពបន្តពូជ
ទិដ្ឋភាពរមួ៖ មេរ�ៀននេះផ្តោ តល�ើសុខភាពផ្លូវភេទ និងសុខភាពបន្តពូជ និងការសម្រេចចិត្តពីទាក់ទងនឹងភេទ 

នៅក្នុងការទំនាក់ទំនងណាមួយ ដោយផ្តោ តសំខាន់ល�ើការសម្រេចចិត្តអំពីថា ពេលណាដែលត្រូវមានការរមួភេទ។ 

គោលបំណង៖ 

 ពង្រឹងចំណេះដឹង និងសម្បជញ្ញៈអំពីផលប៉ះពាល់ផ្នែករាងកាយមួយចំនួនទាក់ទងនឹងការរមួភេទ រមួមាន 

ការមានផ្ទៃពោះ ជំងឺកាមរោគ មេរោគអេដស៍

 ចាប់ផ្តើមស្វែងរកការសម្រេចចិត្តទាក់ទងនឹងចំណង់ផ្លូវភេទ

 កំណត់សម្គា ល់៖ មេរ�ៀននេះ គួរសម្របសម្រួលជាមួយក្មេងស្រីនិងក្មេងប្រុសដោយឡែកពីគ្នា ។

សកម្មភាពមេរ�ៀនទី១៣ សម្ភា រ ពេលវេលា

សកម្មភាព ១៣.១៖ កច្ចស្វា គមន៍

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួមកកាន់កិច្ចពិភាក្សនេះ  និងឆ្លើយតប  

ចំពោះសំណួរការព្រួយបារម្ភ ឬលទ្ធផលដែល សម្រេចបានពាកព័ន្ធនឹងក្រុម 

នេះ និងត្រៀមរ�ៀបចំពួកគេសម្រាប់ ការពិភាក្សាថ្ងៃនេះ

១០-១៥នាទី

សកម្មភាព ១៣.២៖ ការបង្កើនចំណេះដឹងស្តីពីមេរោគអេដស៍ ជំងឺកាមរោគ 

និងការមានផ្ទៃពោះ

គោលបំណង៖ ស្វែងយល់ពីចំណេះដឹងរបស់អ្នកចូលរមួស្តីពី មេរោគអេដស៍  

ជំងឺកាមរោគ និងការមានផ្ទៃពោះ និងបង្កើន ចំណេះដឹងរបស់ពួកគេស្តីពី 

ប្រធានបទទំាងនេះ។ 

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ

ហ្វឺត
២០-៣០នាទី

សកម្មភាព ១៣.៣៖ ល្បែងប្រថយប្រថានពាកព័ន្ធនឹងមេរោគ អេដស៍ 

ជំងឺកាមរោគ និងការមានផ្ទៃពោះ

គោលបំណង៖ បង្កើនចំណេះដឹងរបស់អ្នកចូលរមួស្តីពីអាកប្ប ករយិាប្រថយ

ប្រថាន រប�ៀបឆ្លងមេរោគអេដស៍ និងជំងឺកាមរោគ និងរប�ៀបការពារខ្លួនកំុ

ឱ្យឆ្លងជំងឺកាមរោគ និង/ឬការមានផ្ទៃ ពោះឥតគ្រោងទុក។ 

ផ្ទា ំងរបូភាព ២ 

និងអត្ថបទ

ប័ណ្ណបង្ហា ញពី 

អាកប្បករយិា 

ប្រថយប្រថាន 

៤០ នាទី

សកម្មភាព ១៣.៤៖ ត�ើអ្នកត្រៀមខ្លួនរចួនៅពេលណា?

គោលបំណង៖ ជំរញុកិច្ចពិភាក្សា និងបង្កើនការយល់ដឹងក្នុង ចំណោមអ្នក 
ចូលរមួពីចំណុចផ្សេងៗដែលត្រូវពិចារណាមុន ពេលសម្រេចចិត្តរមួភេទ។ 

ឯកសារ ៣០ នាទី

សកម្មភាព ១១.៥៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាកស្តែង

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចប្រជំុក្រុម ជំរញុឱ្យអ្នកចូលរមួយកអ្វី ដែលបានរ�ៀន 

ទៅអនុវត្ត និងល�ើកទឹកចិត្តឱ្យអ្នកចូលរមួត្រឡប់មកវញិ
១០-១៥នាទី
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រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី

គោលបំណង៖ 

ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួមកកាន់កិច្ចពិភាក្សានេះ និងឆ្លើយ

តបចំពោះសំណួរការព្រួយបារម្ភ ឬលទ្ធផលដែល 

សម្រេចបានពាកព័ន្ធនឹងក្រុមនេះ និងល�ើកទឹកចិត្តពួក

គេចូលរមួការពិភាក្សាថ្ងៃនេះ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ការសង្ខេបដោយអ្នក 

សម្របសម្រួល និងការផ្តល់ព័ត៌មានត្រឡប់របស់អ្នក 

ស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ កាលពីមេរ�ៀនមុនយ�ើងបានផ្តោ តល�ើ 

ភេទ និងការទំនាក់ទំនងនានា និងសម្ពា ធ បង្ខំឱ្យ 

រមួភេទនៅក្នុងទំនាក់ទំនងមួយចំនួន និងរប�ៀប 
ដែលយេនឌ័រជះឥទ្ធិពលល�ើភេទ ន ៅក្នុងទំនាក់ 
ទំនងទំាងនោះ។ 

២.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើមាននរណាចង់ចែករលំែកពីការអនុវត្តអ្វី

ដែលបានពិភាក្សាដែរឬទេ? ប្រ សិនប�ើមាន 

សំុអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត ១ ឬ២ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

(មានពេលប្រហែល ៣-៥ នាទី)

ខ.	 ហ�ើយនរណាមានការព្រួយបារម្ភ ឬសំណួរអ្វី 

ចង់ល�ើកឡ�ើងដែរ ឬទេមុនយ�ើងបន្តទៅ 

ប្រធានបទថ្មី។ ប្រសិនប�ើមានសំុអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត 

២ ឬ៣ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ប្រសិនប�ើគ្មា នអ្នកណាម្នា ក់ចែករលំែកអ្វីមួយ

ទេនោះ អ្នកសម្របសម្រួលអាចចែករលំែក 

ដំណ�ើ ររ�ឿង ឬការសង្កេតផ្ទា ល់ខ្លួនណាមួយពី 
ជីវតិផ្ទា ល់ខ្លួន ហ� ើយផ្សារភ្ជា ប់វាទៅនឹងការ 

ពិភាក្សាគ្នា នៅមេរ�ៀនមុន។ 

 ប្រើការអបអរ ការស្ងើចសរស�ើរ និងការសាទរ 

ដ�ើម្បីពង្រឹងភាពជោគជ័យ ឬដំណ�ើ រផ្លា ស់ប្ដូរ 
តាមបែបវជិ្ជមាន។ 

៣.	 ពន្យល់ថា៖ មេរ� ៀននេះផ្តោ តសំខាន់ល�ើសុខភាព

ផ្លូវភេទ និងសុខភាពបន្តពូជ និងការស្វែងយល់ពី

ការសម្រេចចិត្តស្តីពីថា ពេ លណាដែលត្រូវមាន 

ការរមួភេទ។

សកម្មភាព ១៣.១៖ កិច្ចស្វា គមន៍

សកម្មភាព ១៣.២៖ ការបង្កើនចំណេះដឹងស្តីពី មេរោគអេដស ៍
ជំងឺកាមរោគ និងការមានផ្ទៃពោះ
(ដកស្រង់ពី PREPARE)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ២០-៣០ នាទី

គោលបំណង៖ ស្វែងយល់ពីចំណេះដឹងរបស់ក្មេងស្តីពី

មេរោគអេដស៍ ជំងឺកាមរោគ និងការមានផ្ទៃពោះ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 ប�ើយ�ើងយល់អំពីរប�ៀបដែលមេរោគអេដស៍ 

ជំងឺកាមរោគ និងការមានផ្ទៃពោះអាចក�ើតឡ�ើង 

បានតាមរប�ៀបណានោះ យ� ើងនឹងអាចធ្វើការ

សម្រេចចិត្តការពារបញ្ហា ទំាងនេះនៅក្នុងជិវតិ

យ�ើងបាន។

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ក្រុមនឹងចែករលំែក 

ចំណេះដឹងរបស់ខ្លួនស្តីពីប្រធានបទទំាងនេះ ហ� ើយ 

អ្នកសម្របសម្រួលនឹងបង្ហា ញ និងរលំឹកពីព័ត៌មាន 
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ដែលអ្នកចូលរមួបានដឹងរចួហ�ើយ។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ កាលល�ើកមុន យ�ើងបាននិយាយគ្នា ពី 

ទំនាក់ទំនងភេទ ថ ្ងៃនេះយ�ើងនឹងនិយាយគ្នា ពី 

សុខភាពផ្លូវភេទ និងសុខភាពបន្តពូជ ដ ោយ 

ពិភាក្សាពីមេរោគអេដស៍ ជំងឺកាមរោគ និងការ 

មានផ្ទៃពោះឥតគ្រោងទុក។ មេរ� ៀនថ្ងៃនេះមាន 

ភាពសី៊ជម្រៅបន្តិច តែ សូមអ្នកទំាងអស់គ្នា ប�ើក 

ចិត្តឱ្យទូលាយ និងកាត់បន្ថយការអ�ៀនខ្មា ស់  

ព្រោះថាការយល់ដឹងទំាងនេះ សំខាន់ណាស់ 

សម្រាប់ជីវតិរបស់យ�ើង។ ខ្ញុំចង់រលំឹកថា ការរ�ៀន 

អំពីសុខភាពផ្លូវភេទ និងសុខភាពបន្តពូជ មិនមែន

មានន័យថាជាការជំរញុឱ្យយ�ើងក្មេងៗ ឆាប់ 

ប្រឡកក្នុងសកម្មភាពផ្លូវភេទទេ តែ វយ័នេះ ជា
 

វយ័ដែលយ�ើងគួរយល់ដឹង ហ�ើយចំណេះដឹងទំាង

នេះអាចជួយខ្លួនយ�ើង និងអ្នកដែលនៅ ជំុវញិខ្លួន 
យ�ើង ចេះការពារខ្លួន និងសម្រេចចិត្តត្រឹមត្រូវ។ 

២.	 និយាយថា៖ ឥឡូវយ�ើងនឹងស្វែងយល់ពីចំណេះ 
ដឹងរបស់យ�ើងពីសុខភាពផ្លូវភេទ និងសុខភាព 

បន្តពូជហ�ើយយ�ើងនឹងផ្តោ តសំខាន់ល�ើ៖ មេរោ គ 

អេដស៍ ជំងឺកាមរោគ និងការមានផ្ទៃពោះឥត 

គ្រោងទុក។ 

៣.	 សួរថា៖ (អ្នកសម្របសម្រួលអាចសរសេរចម្លើយ

ល�ើក្រដាសផ្ទា ំងធំ)៖ 

ក.	 ត�ើមានអ្វីខ្លះជាផលប៉ះពាល់ចេញពីការរមួ

ភេទ។ 

o	 ការរមួភេទអាចនំាឱ្យមានផលប៉ះពាល់ដល់

ផ្នែករាងកាយ ផ្លូវចិត្ត និងផ្លូវសង្គម

ខ.	 ត�ើស្រ្តីមានផ្ទៃពោះដោយរប�ៀបណា?

គ.	 ត�ើប្អូនដឹងអ្វីខ្លះអំពីមេរោគអេដស៍?

ឃ.	ត�ើជំងឺកាមរោគប្រភេទណាដែលប្អូនស្គា ល់?

ង.	 ត�ើប្អូនមានចម្ងល់អ្វីទាក់ទងនឹងមេរោគអេដស៍ 

ជំងឺកាមរោគ និងការមានផ្ទៃពោះ។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 អ្នកសម្របសម្រួលគួរកែតម្រូវព័ត៌មានណា 

ដែលខុស និងបំពេញចន្លោះ ខ្វះខាតនៃចំណេះ 

ដឹងដែសំខាន់ៗ។ 

 ផ្តល់ព័ត៌មានដែលត្រឹមត្រូវប�ើអាចធ្វើបាន

 ប�ើអ្នកមិនដឹងចម្លើយ ក ត់ចំណំាទុកនូវសំណួរ 

និងប្រាប់ពួកគេថាអ្នកនឹងស្វែងរកចម្លើយបន្ថែម 

និងរាយការណ៍ត្រឡប់ពេលជួបគ្នា នៅមេរ�ៀន

ល�ើកក្រោយ

	 សូមម�ើលព័ត៌មានសម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល

ក្នុងឧបសម្ព័ន្ធ១៣ ស្តីពីសុខភាពផ្លូវភេទ និង សុខភាព 

បន្តពូជ។ 

សកម្មភាព ១៣.៣៖ ល្បែងប្រថុយប្រថានពាក់ព័ន្ធនឹងមេរោគ​
អេដស ៍ជំងឺកាមរោគ និងការមានផ្ទៃពោះ
(ដកស្រង់ពី PREPARE)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៤០-៤៥ នាទី

គោលបំណង៖ បង្កើនចំណេះដឹងរបស់អ្នកចូលរមួស្តីពី

អាកប្បករយិាប្រឈមគ្រោះថ្នា ក់ ដែ លអាចនំា ឱ្យឆ្លង 

មេរោគអេដស៍ និងជំងឺកាមរោគ និងរប�ៀបការពារខ្លួន

កំុឱ្យឆ្លងជំងឺកាមរោគ ឬការមានផ្ទៃពោះ ឥតគ្រោងទុក។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 សកម្មភាពទំនាក់ទំនងផ្លូវភេទផ្សេងៗគ្នា  មាន 
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ហានិភ័យខុសៗគ្នា សម្រាប់លទ្ធផល ឬផល 

ប៉ះពាល់ដូចជាការមានផ្ទៃពោះ មេរោ គអេដស៍ 

និងជំងឺកាមរោគ

 សកម្មភាពទំនាក់ទំនងផ្លូវភេទភាគច្រើនមាន

ហានិភ័យមួយចំនួន ហ� ើយល្បែងនេះមិនអាច

ដោះស្រាយហានិភ័យទាក់ទងនឹងផលប៉ះពាល់ 

ផ្នែកផ្លូវអារម្មណ៍ និងផ្លូវសង្គមទេ

 ជាការចំាបាច់ដែលត្រូវដឹងអំពីរប�ៀបបន្ថយ 

ហានិភ័យនៃសកម្មភាពទំនាក់ទំនងផ្លូវភេទ

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ គំនូរ និងលំហាត់ 

ពិភាក្សា។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ វាជាការសំខាន់ដែលយ�ើងត្រូវយល់ 

ដឹងពីរប�ៀប ដែ លមនុស្សម្នា ក់អាចឆ្លងមេរោគ 

អេដស៍ ជំងឺកាមរោគ ឬមានផ្ទៃពោះឥតគ្រោងទុក។ 

ដូចនេះយ�ើងនឹងលេងល្បែងមួយដ�ើម្បីឱ្យដឹងកាន់

តែច្បាស់ពីជំងឺផ្សេងៗ និងប្រការគ្រោះថ្នា ក់ដែល

អាចឆ្លងតាមរយៈការរមួភេទ។ 

២.	 ពន្យល់ថា៖ មេរ�ៀននេះពាកព័ន្ធនឹង «ល្បែងប្រថយ 

ប្រថាន»។ 

ក.	 ប្អូននឹងទទួលបានប័ណ្ណមួយចំនួនដែលមាន

សរសេរអាកប្បករយិា  ឬសកម្មភាពផ្លូវភេទ 

ល�ើនោះ។ 

ខ.	 ប្អូននឹងសម្រេចថាត�ើវាមានការប្រថយប្រថាន

ខ្ពស់ ការប្រថយប្រថានទាប ឬគ្មា នការប្រថយ 

ប្រថានពីការឆ្លងមេរោគអេដស៍ ឬជំងឺកាម 

រោគ ឬការមានផ្ទៃពោះ ហ� ើយសូមតម្រៀប  

ប័ណ្ណល�ើផ្ទា ំងរបូភាព ដែ លបានរ�ៀបចំទុក 

ដោយមានកម្រិតប្រថយប្រថានខុសៗគ្នា ។ 

គ.	 ក្រោយបញ្ច ប់សកម្មភាពនេះ ក្រុមនឹងធ្វើការ 

ពិភាក្សា។ 

៣.	 សកម្មភាព៖ អ្នកសម្របសម្រួលបិទក្រដាសពីរ 

ផ្ទា ំងល�ើជញ្ជា ំង (រ�ៀបចំទុកដោយមានជួរឈរបី

ដែលបង្ហា ញពីកម្រិតការប្រថយប្រថាន រចួចែក

កាតពីរដែលមានអាកប្បករយិាផ្លូវភេទល�ើនោះ 

(អាកប្បករយិាដចគ្នា ល�ើប័ណ្ណនីមួយៗ)

ក.	ផ្ទា ំងទី ១៖ ការប្រថយប្រថាននៃការឆ្លងមេរោគ 

អេដស៍ ឬជំងឺកាមរោគ 

ខ.	ផ្ទា ំងទី២៖ ការប្រថយប្រថាននៃការមានផ្ទៃពោះ 

ផ្ទា ំងទី១ ផ្ទា ំងទី២

ការឆ្លងមេរោគអេដស៍ ឬជំងឺកាមរោគ ការមានផ្ទៃពោះ

ហានិភ័យខ្ពស់ ហានិភ័យទាប គ្មា នហានិភ័យ ហានិភ័យខ្ពស់ ហានិភ័យទាប គ្មា នហានិភ័យ

គ.	 ចែកអ្នកចូលរមួនូវប័ណ្ណពីរដែលមានសរសេរ

ពីអាកប្បករយិាផ្លូវភេទល�ើនោះ (អាកប្បករ ិ

យា ដចគ្នា ល�ើបណ្ណ័ នីមួយៗ)។ 

៤.	 និយាយថា៖ បន្ទា ប់ពីទទួលបានប័ណ្ណមួយចំនួន

ដែលសរសេរអាកប្បករយិា  ឬសកម្មភាពផ្លូវភេទ 

ទំាងនេះ ប្អូនទំាងអស់គ្នា ត្រូវសម្រេចចិត្តថា ត� ើ 
សកម្មភាពនោះមានហានិភ័យខ្ពស់ ហានិភ័យទាប 

ឬគ្មា នហានិភ័យ ពីការឆ្លងមេរោគអេដស៍ ឬជំងឺ 

កាមរោគ ឬការមានផ្ទៃពោះ។ (ទុកពេល ឱ្យក្រុម 

ពិភាក្សា ពីចំណុចដែលត្រូវតម្រៀបកាតផ្សេងៗ 

ប�ើមានការមិនយល់ព្រម ឬច្រលំ)



132    |   ប្រទេសកម្ពុជា  -  ស�ៀវភៅណែនាសំម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួលក្មេងវយ័ជទំង់

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ប្រើប្រាស់ព័ត៌មានក្នុងស�ៀវភៅណែនំា ដ� ើម្បី 
កែតម្រូវរាល់កំហុសឆ្គងនានា។ សូមម�ើល ឧប 

សម្ព័ន្ធ១៣។ 

៥.	 សួរថា៖ ត�ើមានប្អូនណាស្ម័គ្រចិត្តចែករលំែកអំពីអ្វី

មានប្រយោជន៍ ឬគួរឱ្យចាប់អារម្មណ៍ពីសកម្ម 

ភាពនេះ។ 

៦.	 សង្ខេបថា៖ សកម្មភាពទំនាក់ទំនងផ្លូវភេទផ្សេងៗ

គ្នា  មានអាចនំាឱ្យមានផលប៉ះពាល់ខុសៗគ្នា ដូច 

ជាការមានផ្ទៃពោះ ជំងឺកាមរោគ ឬមេរោគអេដស៍ 

ដូចប្អូនបានឃ�ើញតាមរយៈសកម្មភាព អម្បាញ់ 
មិញនេះ។ 

កំណត់សម្គា ល់របស់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ផ្ទា ំងរបូភាព និងប័ណ្ណត្រូវរ�ៀបចំទុក  មុនចាប់ 

ផ្តើមមេរ�ៀន។ 

 វាមិនសំខាន់ថាអ្នកជានរណានោះទេ  សំខាន់គឺ

សកម្មភាពរបស់អ្នកដែលធ្វើឱ្យអ្នកប្រឈម នឹង 

ការប្រថយប្រថាន។ យ� ើងនឹងផ្តោ តល�ើសកម្ម

ភាពមួយចំនួនរបស់មនុស្សពាកព័ន្ធនឹង ទំនាក់ 

ទំនងផ្លូវភេទ និងស្វែងយល់ថាត�ើសកម្មភាព 
ទំាងនោះប្រថយប្រថាន ឬទេ។ 

សកម្មភាព ១៣.៤៖ ត�ើអ្នកត្រៀមខ្លួនរចួនៅពេលណា?
(ដកស្រង់ពី PREPARE)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៣០ នាទី

គោលបំណង៖ បង្កើនការយល់ដឹងពីចំណុចផ្សេងៗ  

ដែលត្រូវពិចារណានៅពេលសម្រេចចិត្តថាមានការរមួ

ភេទឬអត់។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 អ្នកគួរមានការរមួភេទតែនៅពេលណា ដែ ល 

អ្នកទំាងពីរ និងដៃគូអ្នកមានអារម្មណ៍ថារចួរាល់ 

និងគ្មា នសម្ពា ធ

 អ្នកអាចនឹងរចួរាល់ ដ� ើម្បីមានការរមួភេទលុះ

ណាប�ើអ្នកអាចពិភាក្សាអំពីភេទ និងការសម្រេច 

ចិត្តទាក់ទងនឹងការរមួភេទ ជា មួយដៃគូរបស់ 

អ្នក

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ឯកសារ និងកិច្ចពិភាក្សា

ក្រុមស្តីពីការសម្រេចចិត្តពាកព័ន្ធនឹងផ្លូវភេទ។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ បន្ទា ប់ពីស្វែងយល់ពីសកម្មភាពផ្សេង

ៗរបស់ទំនាក់ទំនងផ្លូវភេទ និងកម្រិតនៃផលប៉ះ 

ពាល់របស់វា ឥឡូវនេះយ�ើងនឹងធ្វើលំហាត់មួយ

ដែលពាកព័ន្ធនឹងការផ្តល់ការណែនំា ដ ល់មិត្តភក្តិ 

ឱ្យយល់ដឹងថា ពេ លណាដែលពួកគេត្រៀមខ្លួន 
រចួរាល់ដ�ើម្បីរមួភេទ និងពេលណាដែលពួកគេ 

មិនទាន់រចួរាល់។ ពិភាក្សាពីចំណុចដែលត្រូវពិចា

រណាមុនពេលសម្រេចចិត្តរមួភេទ។ យ� ើងមាន 

ពេល ១០នាទីសម្រាប់ធ្វើលំហាត់នេះ។ សូមធ្វើ

ការជាមួយមនុស្សម្នា ក់ទ�ៀតដ�ើម្បី  ពិភាក្សា និង 

ពិចារណាល�ើប្រយោគទំាងនេះ។ (ចែកឯកសារ 

«ត�ើអ្នកត្រៀមខ្លួនរចួនៅពេលណា?» ដល់អ្នកចូល 

រមួ។ ម�ើលឧបសម្ព័ន្ធទី១៣។ 

២.	 និយាយថា៖ សូមអ្នកទំាងអស់គ្នា ចែករលំែក 

ចម្លើយ។ (អ្នកសម្របសម្រួលសរសេរចម្លើយល�ើ

ក្តា រខ�ៀន)

៣.	 សួរថា៖ ត� ើមានកត្តា អ្វីផ្សេងទ�ៀតដែល យ� ើងគួរ 

ពិចារណានៅពេលសម្រេចចិត្តរមួភេទ ឬមិនរមួ 
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ភេទជាមួយនរណាម្នា ក់?

៤.	 សង្ខេបថា៖ ជា ញឹកញាប់ យ� ើងអាចមានជម្រើស 

ផ្សេងៗសម្រាប់សកម្មភាពដែលពាកព័ន្ធនឹងភេទ 

ដូចជា អ្វីដែលយ�ើងធ្វើ ពេលវេលាណា រប�ៀបណា 

និងបុគ្គលណា។ ឬជម្រើសថានឹងមិនប្រឡកក្នុង

សម្មភាពផ្លូវភេទ

ក.	ការសំខាន់ត្រូវចំាថាជម្រើសមិនមែនជារបស់

យ�ើងតែម្នា ក់នោះទេ តែត្រូវមានការយល់ព្រម 

ពីដៃគូ (ដោយគ្មា នការបង្ខិតបង្ខំ)។ ពេ លខ្លះ 

មនុស្សអាចដាកសម្ពា ធមនុស្សម្នា ក់ទ�ៀត 

ដ�ើម្បីរមួភេទ តែយ�ើងអាចដោះស្រាយសម្ពា ធ 

នោះដោយការប្រើអំណះអំណាង។ 

ខ.	 ហ�ើយប្រសិនប�ើមានករណីនេះក�ើតឡ�ើង 

យ�ើងត្រូវស្វែងរកមនុស្សចាស់ដែលយ�ើងទុក 

ចិត្តដ�ើម្បីពិភាក្សា និងជួយ។ ត្រូវចំាថា ទោះបី

ជាយ�ើងធ្លា ប់រមួភេទពីមុនក៏ដោយ វាមិនមាន

ន័យថាយ�ើងត្រូវរមួភេទជាថ្មីនោះទេ ប្រ សិន 

ប�ើមិនចង់។ 

៥.	 សួរថា៖ ត� ើមានប្អូនណាស្ម័គ្រចិត្តចែករលំែកអំពី 

អ្វីមានប្រយោជន៍ ឬគួរឱ្យចាប់អារម្មណ៍ពីសកម្ម 

ភាពនេះ។ 

សកម្មភាព ១៣.៥៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាក់ស្តែង
រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី 

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចពិភាក្សា  ល�ើកទឹកអ្នកចូលរមួ 

ក្នុងការអនុវត្តនូវអ្វីដែលបានរ�ៀនសូត្រ និងចូល រមួក្នុង

កិច្ចពិភាក្សាបន្ទា ប់ទ�ៀត។ 

ពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកសម្របសម្រួល ឬអ្នក 

ចូលរមួសង្ខេបខ្លឹមសារសំខាន់ពីកិច្ចពិភាក្សា  និងល�ើក

ឡ�ើងពីវធីិដែលការរ�ៀនសូត្រនេះ អាចអនុវត្តជាកស្តែង 

តាមរយៈការចូលរមួដោយស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ ថ ្ងៃនេះយ�ើងបានជជែកគ្នា ពីរាងកាយ 

និងផលប៉ះពាល់អវជិ្ជមានចេញពីការរមួភេទ ដ ច 

ជា មេរោ គអេដស៍ ជំងឺកាមរោគ និងការមាន 

ផ្ទៃពោះឥតគ្រោងទុក។ ក្រៅ ពីនេះ យ� ើងបាន 

ជជែកពីរប�ៀបការពារខ្លួន និងការសម្រេចចិត្តល�ើ

ពេលដែលត្រូវរមួភេទ។ 

២.	 សួរថា៖ 

ត�ើមានអ្នកណាចង់ចែករលំែកការយល់ឃ�ើញ ឬ 

ចំណុចគួរឱ្យចាប់អារម្មណ៍ ឬភ្ញាក  ផ្អ ើលពីកិច្ច 

ពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះដែរ ឬទេ? សូមគ្នា យ�ើង ២ ឬ៣ 

នាក់ចែករលំែក។ (ទុកពេលឱ្យ អ្នកចូលរមួចែក 

រលំែក)

៣.	 ពន្យល់ថា៖ ន ៅចន្លោះពេ លឥឡូវនេះ និងកិច្ច 
ប្រជំុបន្ទា ប់ សូមពិចារណាពីអ្វីដែលយ�ើងបាន 

ពិភាក្សាកន្លងមកក្នុងមេរ�ៀននេះ ហ� ើយប្រសិន 
ប�ើមានចម្ងល់ មតិយោបល់ ឬទស្សនៈណាមួយ 

ប្អូនអាចល�ើកមកសួរ ពេ លយ�ើងជួបគ្នា ល�ើក 
ក្រោយ។ 
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មេរ�ៀនទី១៤៖
ការចែករលំែក និងការរ�ៀនសូត្រពីចក្ខុ 

វិស័យរបស់ក្មេងប្រុស និងក្មេងស្រី



136    |   ប្រទេសកម្ពុជា  -  ស�ៀវភៅណែនាសំម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួលក្មេងវយ័ជទំង់

មេរ�ៀនទី១៤៖ ការចែករលំែក និងការរ�ៀនសតូ្រពីចក្ខុ 
វិសយ័របសក់្មេងប្រុស និងក្មេងស្រី
ទិដ្ឋភាពរមួ៖ ផ្នែកនេះផ្តល់ឱកាសឱ្យមានកិច្ចសន្ទនាយេនឌ័រដែលក្មេងស្រី  និងក្មេងប្រុសចែករលំែក  ចក្ខុវស័ិយ

ទៅវញិទៅមកពីរាល់បញ្ហា ដែលពាកព័ន្ធនឹងកម្មវធីិ។ មេរ�ៀននេះបញ្ច ប់ដោយការសង្ខេប គំនិតជាកលាកសម្រាប់ 

គម្រោងសហគមន៍ ដែលក្មេងវយ័ជំទង់នឹងចែករលំែកខ្លឹមសារ និងជំនាញ ពីកម្មវធីិ ឬជំរញុសកម្មភាពមួយផ្សេង

ទ�ៀតដ�ើម្បីធ្វើឱ្យសហគមន៍ជាកន្លែងមានសុវត្ថិភាព និងមាន ភាពរស់រវ� ើក សម្រាប់ក្មេងវយ័ជំទង់។ 

គោលបំណងសំខាន់ៗ៖ 

 ក្មេងស្រី និងក្មេងប្រុសអភិវឌ្ឍន៍ការយល់ចិត្ត និងការយោគយល់ចំពោះគ្នា ទៅវញិទៅមក

 អ្នកចូលរមួមានបទពិសោធន័ទាក់ទងនឹងគុណតម្លៃនៃភាពស្មើគ្នា

សកម្មភាពមេរ�ៀនទី១៤ សម្ភា រ ពេលវេលា

សកម្មភាព ១៤.១៖ កច្ចស្វា គមន៍

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួមកកាន់កិច្ចពិភាក្សានេះ និងឆ្លើយតប 

ចំពោះសំណួរការព្រួយបារម្ភ ឬលទ្ធផលដែលសម្រេច បានពាកព័ន្ធនឹង 

ក្រុមនេះ និងល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួការ ពិភាក្សាថ្ងៃនេះ

១០-១៥នាទី

សកម្មភាព ១៤.២៖ ការរ�ៀបចំសម្រាប់កិច្ចសន្ទនា

គោលបំណង៖ ផ្តល់ឱកាសឱ្យក្មេងស្រី និងក្មេងប្រុសរ�ៀបចំអ្វីដែលពួកគេ 

ចង់ឱ្យក្រុមផ្សេង (ក្រុមក្មេងប្រុស និងក្រុមក្មេងស្រី) យល់ ឬពិចារណា។ 
ក្រដាសផ្ទា ំងធំ ហ្វឺត ២០-៣០នាទី

សកម្មភាព ១៤.៣៖ កច្ចសន្ទនា

គោលបំណង៖ អនុញ្ញា តឱ្យក្មេងស្រី និងក្មេងប្រុសមានឱកាស បង្ហា ញ 

បញ្ហា ដែលសំខាន់សម្រាប់ពួកគេជាក្រុមដោយផ្អែកល�ើអ្វីដែលពួកគេ 

បានរ�ៀនសូត្រក្នុងកិច្ចពិភាក្សា។ 

៤០-៤៥នាទី

សកម្មភាព ១៤.៤៖ គំនិតនានាសម្រាប់គម្រោងសហគមន៍

គោលបំណង៖ ទុកពេលឱ្យអ្នកចូលរមួបំផុសគំនិត និងពង្រឹង បន្ថែមល�ើ

គំនិតរបស់ខ្លួនសម្រាប់គម្រោងសហគមន៍ (សូមអាន មេរ�ៀនទី ៨ និង 

១៧)

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ ហ្វឺត 

ប័ណ្ណ បោះឆ្នោ ត

ការសង្ខេបពីមេរ�ៀន 

ទី ៨ និង ១៧

២០-៣០នាទី

សកម្មភាព ១៤.៥៖ ការអនុវត្តជាកស្តែង

គោលបំណង៖ ដ�ើម្បីបញ្ច ប់កិច្ចប្រជំុក្រុម ជំរញុឱ្យអ្នកចូលរមួយកអ្វីដែល

បានរ�ៀនទៅអនុវត្ត និងល�ើកទឹកចិត្តឱ្យអ្នកចូលរមួ ត្រឡប់មកវញិ។ 
១០-១៥នាទី
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សកម្មភាព ១៤.១៖ កិច្ចស្វា គមន៍
រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួជាថ្មី  និងពិនិត្យ 

ឡ�ើងវញិ ប្រ សិនមានសំណួរ ក ង្វល់ ឬលទ្ធផលណា 

មួយទាក់ទងនឹងក្រុម និងល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួ 

ការពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ការសង្ខេបដោយអ្នក 

សម្របសម្រួល និងការផ្តល់ព័ត៌មានត្រឡប់របស់អ្នក 

ស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ ស្វា គមន៍ទំាងអស់គ្នា មកក្នុងការ 

ពិភាក្សារបស់យ�ើងនាថ្ងៃនេះ។ កាលជួបគ្នា ល�ើក 

មុនយ�ើងបានផ្តោ តល�ើសុខភាពផ្លូវភេទ សុខភាព 

បន្តពូជ និងបញ្ហា ផ្លូវភេទផ្សេងៗដែលក�ើតពីទំនាក់ 

ទំនងភេទ។ 

២.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើមាននរណាចង់ចែករលំែកពីការអនុវត្តអ្វី

ដែលបានពិភាក្សាដែរឬទេ? ប្រសិនប�ើមានសំុ 

អ្នកស្ម័គ្រចិត្ត  ១ ឬ២ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

(មានពេលប្រហែល ៣-៥ នាទី)

ខ.	 ហ�ើយនរណាមានការព្រួយបារម្ភ ឬសំណួរអ្វី 

ចង់ល�ើកឡ�ើងដែរ ឬទេមុនយ�ើងបន្តទៅ 

ប្រធានបទថ្មី។ ប្រសិនប�ើមានសំុអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត 

២ ឬ៣ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ប្រសិនប�ើគ្មា នអ្នកណាម្នា ក់ចែករលំែកអ្វីមួយទេ

នោះ អ្នកសម្របសម្រួលអាចចែករលំែកដណ�ើ រ 

រ�ឿង ឬការសង្កេតផ្ទា ល់ខ្លួនណាមួយពីជីវតិ 

ផ្ទា ល់ខ្លួន ហ� ើយផ្សារភ្ជា ប់វាទៅនឹងការពិភាក្សា 
គ្នា នៅមេរ�ៀនមុន។ 

 ប្រើការអបអរ ការស្ងើចសរស�ើរ និងការសាទរ 

ដ�ើម្បីពង្រឹងភាពជោគជ័យ ឬដំណ�ើ រផ្លា ស់ប្ដូរ 
តាមបែបវជិ្ជមាន។ 

៣.	 ពន្យល់ថា៖ បន្តទ�ៀតនេះមេរ�ៀនថ្ងៃនេះផ្តោ ត 

សំខាន់ល�ើកិច្ចសន្ទនារវាងក្មេងស្រី  និងក្មេងប្រុស 

និងការពិចារណាលម្អិតពីគម្រោងសហគមន៍។ 

សកម្មភាព ១៤.២៖ ការរ�ៀបចំសម្រាប់កិច្ចសន្ទនា
រយៈពេលត្រូវការ៖ ៤០-៦០ នាទី

គោលបំណង៖ ផ្តល់ឱកាសឱ្យក្មេងស្រី  និងក្មេងប្រុស

រ�ៀបចំអ្វីដែលពួកគេចង់ឱ្យក្រុមផ្សេង (ក្រុមក្មេង ប្ រុស 

និងក្រុមក្មេងស្រី) យល់ ឬគិត។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 វាអាចមានប្រយោជន៍ក្នុងការគិតទុក និងត្រៀម

នូវអ្វីដែលអ្នកចង់និយាយពេលព្យាយាមចែក 

រលំែកទស្សនវស័ិយរបស់អ្នកជាមួយមនុស្ស 

ឬក្រុមដទៃ

 គិតអំពីអ្វីដែលអ្នកចង់ឱ្យក្រុមយល់ពិតប្រាកដ

នូវទស្សនៈ និងបទពិសោធន៍របស់់អ្នក

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ក្មេងស្រី  និងក្មេងប្រុស

ធ្វើការដាច់ដោយឡែកពីគ្នា ដ�ើម្បីរ�ៀបចំកិច្ចសន្ទនា។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ ថ ្ងៃនេះ ប្រ ធានបទក្នុងការជជែកគ្នា  
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ថ្ងៃនេះគឺយេនឌ័រ និងប្រភេទនៃការទំនាក់ទំនង 

ផ្សេងៗរវាងក្មេងប្រុស និងក្មេងស្រី ព្រមទំាងបុរស 

និងស្រ្តី។ ដ ចច្នេះ ថ ្ងៃនេះប្អូនស្រីៗមាន ឱកាស 
ដ�ើម្បីចែករលំែកគំនិត និងអារម្មណ៍ពិតដែល 

យ�ើងបានពិភាក្សាគ្នា រចួហ�ើយ ទ ៅកាន់ប្អូន 

ប្រុសៗ។ ប្ រុសៗក៏អញ្ចឹ ងដែរ យ� ើងអាចនិយាយ

ចែករលំែកគំនិតទៅកាន់ប្អូនស្រីៗបានដូចគ្នា ។ 

២.	 សួរថា៖ ឥឡូវសូមគ្នា យ�ើងចែកគ្នា ជា២ក្រុម 

ប្រុស១ក្រុម ស្រី១ក្រុម សូមអ្នកតំណាងក្រុមមក 

យកក្រដាសផ្ទា ំងធំ និងហ្វឺត។ យ� ើងនឹងធ្វើការ 

ពិភាក្សាល�ើចំណុចខាងក្រោម៖ 

ក.	 ត�ើមានសម្ពា ធ ណាមួយពីភាពជាស្ត្រី/ជាបុរស 

ដែលប្អូនចង់ប្រាប់ឱ្យក្រុមផ្សេងយល់ទេ?

ខ.	 ត�ើមានការផ្លា ស់ប្តូរអាកប្បករយិាណាមួយ 
ដែលប្អូនចង់ប្រាប់ទៅក្រុមផ្សេងដ�ើម្បីនំាឱ្យ

មានការគោរពគ្នា ទៅវញិទៅមកទេ? 

គ.	 ត�ើប្អូនមានសំណួរចង់សួរក្រុមផ្សេង ដ� ើម្បី 
បង្កើតការយល់ចិត្តទេ?

ឃ.	ត�ើមានគំនិតអ្វីដ�ើម្បីការធ្វើរមួគ្នា ជាមួយក្រុម

ផ្សេង ដ� ើម្បីធ្វើឱ្យសហគមន៍កាន់តែមាន 

សុវត្ថិភាពទេ?

៣.	 និយាយថា៖ ចំណុចសំខាន់នៃកច្ចសន្ទនាទំាងនេះ 

មិនមែនបង្កភាពអាម៉ាស់ឱ្យគ្នា ឡ�ើយ ហ� ើយយ�ើង

សុខចិត្តបន្តគោរពតាមការព្រមព្រៀងរបស់យ�ើង 

ក្នុងការកែសំរលួឥរយិាបទ ប្រ ើប្រាស់ជំនាញ 
ទំនាក់ទំនង និងការបង្កើតការយល់ដឹងពីអ្វីដែល

យ�ើងបានរ�ៀនជាមួយគ្នា ។ 

ក.	ប៉ា វយីងសុ៊ម ដ�ើម្បីកណត់ថាត�ើក្រុមមួយណា

ត្រូវឡ�ើងបង្ហា ញមុនគេ។ 

ខ.	 ឱ្យក្រុមទី ១ បន្ទា ប់មកក្រុមទី ២ ឡ�ើងបង្ហា ញ 

រយៈពេល ៣-៥ នាទី ក្នុង១ក្រុម។ ស្នើឱ្យកត់ 

ទុកនូវមតិយោបល់ ឬសួរសំណួរ ប្រ សិនប�ើ 

មាន។ 

៤.	 ប្រាប់ថា៖ បន្ទា ប់ពីយ�ើងពិភាក្សាគ្នា រចួហ�ើយយ�ើង

និងប្រមូលមតិរមួ ដ�ើម្បីសន្ទនាគ្នា ។ 

៥.	 សួរថា៖ ត� ើមានអារម្មណ៍យ៉ាងណាពីអ្វីដែលពួក

គេបាននិយាយ? ហេតុអ្វីមានអារម្មណ៍ដូច្នេះ?

ក.	 សូមសមាជិកក្រុម ១-២ នាក់ក្នុងក្រុមនីមួយៗ

ចែករលំែកមុនពេលបន្តទៅក្រុមផ្សេង។ 

៦.	 ប្រាប់ថា៖ ត� ើក្រុមមានអ្នកណាមានអ្វីចង់បន្តែម

ទេ? ឬមានអារម្មណ៏យ៉ាងម៉េចដែរ? 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

អ្នកសម្របសម្រួ លត្រូវចែករលំែកការអង្កេត 

របស់ខ្លួនពីការសន្ទនារបស់ក្មេងទំាងពីក្រុម 
ដ�ើម្បីបញ្ច ប់កិច្ចសន្ទនា។

សកម្មភាព ១៤.៣៖ គំនិតនានាសម្រាប់គម្រោងសហគមន៍
រយៈពេលត្រូវការ៖ ៤០-៤៥ នាទី

គោលបំណង៖ ទុកពេលឱ្យអ្នកចូលរមួបំផុសគំនិត និង

យកគំនិតនោះមកធ្វើជាគម្រោងសហគមន៍។ (សូម 

អានមេរ�ៀនទី៨)។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 វាអាចទៅរចួក្នុងការធ្វើអ្វីដ�ើម្បីបង្កើតសហគមន៍

ជាកន្លែងមានសុវត្ថិភាព និងរកីរាយប្រស�ើរ 

ឡ�ើងតាមវធីិមួយចំនួន។ 
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ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកចូលរមួជ្រើសរ� ើស

ការផ្តោ តល�ើគម្រោងសហគមន៍មួយ។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ កាលពីមេរ�ៀនទី៨ យ�ើងបានពិភាក្សា

ពីប្រភេទសហគមន៍ដែលយ�ើងចង់រស់នៅ   និង 

រប�ៀបដែលយ�ើងអាចប្រែក្លា យគំនិតទំាងនេះ ទៅ 

ជាការពិតតាមរយៈគម្រោងសហគមន៍។ ដ ចនេះ 

យ�ើងនឹងចំណាយពេលខ្លះក្នុងថ្ងៃនេះដ�ើម្បីឱ្យប្អូន

ជជែកគ្នា ពីគម្រោងសហគមន៍មួយ ឬច្រើន ដែ ល

ប្អូនអាចធ្វើរមួគ្នា ជាមួយក្មេងវយ័ជំទង់ផ្សេងទ�ៀត 

ឬជាមួយមនុស្សពេញវយ័ដ�ើម្បីឱ្យសហគមន៍ 

យ�ើងក្លា យជាកន្លែងដែលល្អ  និងមានសុវត្ថិភាព។ 

ហ�ើយប្អូននឹងអនុវត្តជាកស្តែងនៅក្រៅការប្រជំុ 
របស់យ�ើងនេះ។ 

២.	 ពន្យល់ថា៖ គម្រោងសហគមន៍ជាវធីិមួយសម្រាប់ 

ឱ្យយ�ើងបន្តការសហការគ្នា  គំាទ្រគ្នា  និងជះឥទ្ធិពល 

វជិ្ជមានល�ើគ្នា ទៅវញិទៅមករមួទំាងមនុស្សផ្សេង

ទ�ៀត និងសហគមន៍។ គម្រោងនេះអាចផ្តោ តល�ើ

អ្វីដែលប្អូនបានរ�ៀននៅទីនេះ ឬអ្វីផ្សេងទ�ៀត 
ដែលយល់ថាអាចផ្តល់ប្រយោជន៍ ដ ល់ក្មេងវយ័ 

ជំទង់ផ្សេងទ�ៀតក្នុងភូមិយ�ើង ឬដល់សហគមន៍ 
ទូទៅ។ គម្រោងទំាងនោះអាច បង្ហា ញពីខ្លឹមសារ

ឬជំនាញពីកម្មវធីិនេះ ឬអាចចេញពីសកម្មភាព 

ផ្សេងទ�ៀត ដែ លនឹងធ្វើឱ្យមានកន្លែងសុវត្ថិភាព 

និងគ្មា នអំព�ើហឹង្សា។ ថ ្ងៃនេះ យ� ើងនឹងបំផុស 

គំនិតជាច្រើនជាមួយគ្នា  បន្ទា ប់មកយ�ើងនឹងជ្រើស 

រ� ើសយកគំនិត 3 តាមរយៈការបោះឆ្នោ ត។ 

៣.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនចង់ធ្វើសកម្មភាពអ្វីខ្លះរមួគ្នា ដ�ើម្បី 

ឱ្យសហគមន៍យ�ើងល្អប្រស�ើរ? (អ្នកសម្រប  

សម្រួលកត់ត្រាគំនិតទំាងអស់របស់អ្នកចូលរមួ

ល�ើក្រដាសផ្ទា ំងធំ ដ ោយមិនត្រូវលុបចោល ឬប្តូរ 
អ្វីមួយនៅចំណុចនេះឡ�ើយ។ ) ប្អូនៗមានពេល១

០នាទីដ�ើម្បីពិភាក្សា។ 

៤.	 និយាយថា៖ ឥឡូវនេះយ�ើងនឹងបោះឆ្នោ ត ដ� ើម្បី 
ជ្រើសរ� ើសគំនិតបីសំខាន់បំផុតសម្រាប់ឱ្យ យ� ើង 

រ�ៀបចំផែនការ ន ៅអាទិត្យក្រោយដ�ើម្បីឱ្យយ�ើង

អាចយកទៅអនុវត្តផ្ទា ល់។ មនុស្សម្នា ក់ អាច 

បោះឆ្នោ តបាន ២ គម្រោងដែលគេពេញចិត្ត។ 

ឥឡូវយ�ើងអាចមកយក កាត២ ដ�ើម្បីបោះ ឆ្នោ ត។ 

ខ្ញុំនឹងអានគំនិតនីមួយៗនៅល�ើក្រដាសផ្ទា ំងធំ រចួ 
ប្អូនអាចសរសេរល�ើក្រដាសតូចៗ របស់ខ្លួនថា 
ស្រលាញ់ ឬចង់បានគម្រោងសហគមន៍មួយ 

ណា។ 

 អ្នកសម្របសម្រួលប្រមូលសន្លឹកឆ្នោ តសម្រាប់

គំនិតនីមួយៗ រចួរាប់ និងសរសេរលទ្ធផល 

សរបុ។ បន្ទា ប់មកសម្រេចយកគម្រោងបីដែល

គេបោះឱ្យច្រើនជាងគេយកមកអនុវត្តន៍។ 

៥.	 សង្ខេបថា៖ គំនិតដែលមិនបានជាប់សំលេងច្រើន  

មិនមែនមានន័យថាវាជាគំនិតមិនល្អទេ បុ៉ន្តែយ�ើង 

គួរផ្តោ តល�ើសកម្មភាព៣ ដែ លយ�ើងអាចធ្វើបាន 

ទំាងអស់គ្នា ។ បន្ទា ប់មកនេះមនុស្ស ម្នា ក់ៗត្រូវដ�ើរ 

រកសមាជិកក្រុមរបស់ខ្លួន ដ� ើម្បីរ�ៀបចំផែនការ 

និងអនុវត្តន៍គម្រោង។ ប្អូនអាច ចាប់ផ្តើមរ�ៀបចំ 
ក្រុម និងផែនការសម្រាប់គម្រោងទំាងនេះ ក្រៅ  

ពីម៉ោងដែលយ�ើងជួបគ្នា ។  យ�  ើងនឹងពិភាក្សាល�ើ

គម្រោងទំាងនេះម្តងទ�ៀត ន ៅពេលជួបគ្នា ល�ើក 

ក្រោយ។
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រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី 

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចប្រជំុក្រុម ជំរញុឱ្យអ្នកចូលរមួយ

កអ្វីដែលបានរ�ៀនទៅអនុវត្ត  និងល�ើកទឹក  ចិត្តឱ្យអ្នក 

ចូលរមួត្រឡប់មកវញិ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកសម្របសម្រួល ឬ 

អ្នកចូលរមួសង្ខេបខ្លឹមសារសំខាន់ពីកិច្ចពិភាក្សា   និង

ល�ើកឡ�ើងពីវធីិដែលការរ�ៀនសូត្រនេះអាចអនុវត្តជាក

ស្តែង តាមរយៈការចូលរមួដោយស្ម័គ្រ ចិត្ត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងបានបញ្ច ប់មេរ�ៀនសម្រាប់ថ្ងៃ

នេះហ�ើយ បុ៉ន្តែសូមចំាថា យ�ើងបានយល់ព្រមថា

ត្រូវជួបគ្នា ម្តងទ�ៀត។ ថ្ងៃនេះ យ�ើងបានចែករលំែក 

ទស្សនៈរវាងក្មេងស្រី  និងក្មេងប្រុស ព្រ មទំាង 

ពិភាក្សាពីគំនិតសម្រាប់គម្រោងសហគមន៍។ 

២.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនមានអ្វីចង់ចែករលំែកការយល់

ឃ�ើញ ឬការចាប់អារម្មណ៍អំពីកិច្ចពិភាក្សាថ្ងៃនេះ 

របស់យ�ើងដែរ ឬទេ?

៣.	 ពន្យល់៖ ន ៅចន្លោះពេ លឥឡូវនេះ និងកិច្ចប្រជំុ 
បន្ទា ប់ សូមពិចារណាពីគំនិតគម្រោងបីដែលយ�ើង 

បានបោះឆ្នោ តជ្រើសរ� ើស និងរប�ៀបដែលអ្នក 

អាចអនុវត្តគម្រោងនោះ។ យ� ើងនឹងជួបគ្នា ម្តង 

ទ�ៀតនៅអាទិត្យក្រោយ។ 

សកម្មភាព ១៤.៤៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាក់ស្តែង



បោះពុម្ពផ្សាយលេីកទី២ • ២០១៨    |   141

មេរ�ៀនទី១៥៖
ទំនាក់ទំនងរការំកូស
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មេរ�ៀនទី១៥៖ ទំនាក់ទំនងរការំកសូ
ទិដ្ឋភាពរមួ៖ មេរ�ៀននេះផ្តោ តល�ើផ្នែកផ្សេងៗនៃទំនាក់ទំនងណាត់ជួប ដែ លអាចធ្វើឱ្យមានការ ប្រថ យប្រថាន 

មានបញ្ហា  ឬបង្កជាភាពរកំារកូស ដ ចជា  ស្ថា នភាពជម្លោះន ៅក្នុង និងពាកព័ន្ធនឹង វយ័ជំទង់ក្នុងទំនាក់ទំនង
 

ណាត់ជួប។ 

គោលបំណង៖ 

 សិក្សាអំពីបញ្ហា ផ្សេងៗនៅក្នុងការទំនាក់ទំនង

 ស្វែងយល់ពីជម្លោះ  និងការដោះស្រាយជម្លោះក្នុ ងការទំនាក់ទំនង។

សកម្មភាពមេរ�ៀនទី១៥ សម្ភា រ ពេលវេលា

សកម្មភាព ១៥.១៖ កច្ចស្វា គមន៍

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួមកកាន់កិច្ចពិភាក្សានេះ និងឆ្លើយតប 

ចំពោះសំណួរការព្រួយបារម្ភ ឬលទ្ធផលដែល សម្រេចបានពាកព័ន្ធនឹង 

ក្រុមនេះ និងល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួការពិភាក្សាថ្ងៃនេះ

១០-១៥នាទី

សកម្មភាព១៥.២៖ ត�ើយ�ើងអាចរ�ៀនសូត្រអ្វីខ្លះពីទំនាក់ទំនងរបស់ណារ ី

និងសុផល?

គោលបំណង៖ កំណត់ប្រភេទបញ្ហា ផ្សេងៗដែលក្មេងវយ័  ជំទង់អាច 

ប្រឈមក្នុងទំនាក់ទំនងណាត់ជួប

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ

ហ្វឺតរ�ឿងរបស់ 

ណារ ីនិង សុផល

៤០-៤៥នាទី

សកម្មភាព ១៥.៤៖ ជម្លោះ  និងទំនាក់ទំនងនៃការណាត់ជួប

គោលបំណង៖ ស្វែងយល់ពីប្រភេទជម្លោះផ្សេ ងៗដែលក�ើតមាន និងពាក

ព័ន្ធនឹងទំនាក់ទំនងនៃការណាត់ជួបរបស់ក្មេងវយ័ជំទង់ និងឆ្លុះបញ្ចា ំងពី 

មូលហេតុនៃការក�ើតមានជម្លោះ  ទំាងនេះ និងដំណោះស្រាយ។ 

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ

ហ្វឺត
៣០-៤០នាទី

សកម្មភាព ១៥.៥៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាកស្តែង

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចប្រជំុក្រុមជំរញុឱ្យអ្នកចូលរមួយកអ្វី 

ដែលបានរ�ៀនទៅអនុវត្ត និងល�ើកទឹកចិត្តឱ្យអ្នកចូលរមួត្រឡប់មកវញិ

៥-១០នាទី

សកម្មភាព ១៥.១៖ កិច្ចស្វា គមន៍
រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួជាថ្មី  និងពិនិត្យ 

ឡ�ើងវញិ ប្រ សិនមានសំណួរ ក ង្វល់ ឬលទ្ធផលណា 

មួយទាក់ទងនឹងក្រុម និងល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួ 

ការពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ការសង្ខេបដោយអ្នក 

សម្របសម្រួល និងការផ្តល់ព័ត៌មានត្រឡប់របស់អ្នក 

ស្ម័គ្រចិត្ត។ 
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សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ ស្វា គមន៍អ្នកទំាងអស់គ្នា ក្នុងការ 
ត្រឡប់មកកាន់កិច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើងថ្ងៃនេះ។ 

កាលពីមេរ�ៀនមុន អ្នកចូលរមួបានចែករលំែក 

ទស្សនៈ និងគំនិតទាក់ទងនឹង ទំនាក់ទំនង និង 

ភេទ និងបន្ទា ប់មកចាប់ផ្តើមគិតអំពីគម្រោងសហ

គមន៍ដែលជាគំនិតមួយដែលយ�ើងនឹងត្រូវគិតម្តង

ទ�ៀតនៅជិតចុងបញ្ច ប់នៃកម្មវធីិនេះ។ 

២.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើមាននរណាចង់ចែករលំែកពីការអនុវត្តអ្វី

ដែលបានពិភាក្សាដែរឬទេ? ប្រសិនប�ើមានសំុ 

អ្នកស្ម័គ្រចិត្ត  ១ ឬ២ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

(មានពេលប្រហែល ៣-៥ នាទី)

ខ.	 ហ�ើយនរណាមានការព្រួយបារម្ភ ឬសំណួរអ្វី 

ចង់ល�ើកឡ�ើងដែរ ឬទេមុនយ�ើងបន្តទៅ 

ប្រធានបទថ្មី។ ប្រសិនប�ើមានសំុអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត 

២ ឬ៣ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ប្រសិនប�ើគ្មា នអ្នកណាម្នា ក់ចែករលំែកអ្វីមួយ

ទេនោះ អ្នកសម្របសម្រួលអាចចែករលំែក 

ដំណ�ើ ររ�ឿង ឬការសង្កេតផ្ទា ល់ខ្លួនណាមួយ

ពីជីវតិផ្ទា ល់ខ្លួន ហ� ើយផ្សារភ្ជា ប់វាទៅនឹងការ 

ពិភាក្សាគ្នា នៅមេរ�ៀនមុន។ 

 ប្រើការអបអរ ការស្ងើចសរស�ើរ និងការសាទរ 

ដ�ើម្បីពង្រឹងភាពជោគជ័យ ឬដំណ�ើ រផ្លា ស់ 

ឲប្ដូរ តាមបែបវជិ្ជមាន។ 

៣.	 ពន្យល់ថា៖ មេរ�ៀននេះ នឹងផ្តោ តសំខាន់ល�ើការស្

វែងយល់ពីបញ្ហា នានា ដែ លអាចលេចឡ�ើង ក្នុ ង 
ទំនាក់ទំនងណាត់ជួប។ 

សកម្មភាព ១៥.២៖ ត�ើយ�ើងអាចរ�ៀនសតូ្រអ្វីខ្លះពីទំនាក់ទំនង 
របសណ់ារ ីនិងសុផល?
(ដកស្រង់ពី PREPARE និង Skhokho ការគំាទ្រដល់ 

ភាពជោគជ័យសម្រាប់គ្រួសារ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៤០-៤៥ នាទី

គោលបំណង៖ កំណត់ប្រភេទបញ្ហា ផ្សេងៗ ដែ លក្មេង 

វយ័ជំទង់ អាចប្រឈមក្នុងទំនាក់ទំនងនៃការណាត់ 

ជួប។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 ប្រភេទនៃទំនាក់ទំនងនៃណាត់ជួប – ទោះបីក្នុង 

ចំណោមក្មេងវយ័ជំទង់ – អាចពិបាក  ឬមាន 

បញ្ហា តាមប្រភេទនីមួយៗ

 ជាការចំាបាច់ ក្នុ ងការទទួលស្គា ល់បញ្ហា មួយ 

ចំនួន ហេ តុនេះយ�ើងអាចយល់នូវអ្វីដែលមិន 

អាចទទួលយកបាន ឬបញ្ហា ដែលមានសក្តា នុ 

ពល និងគិតអំពីចំណុចណាខ្លះដែលយ�ើងអាច

ធ្វើ ប្រ សិនប�ើយ�ើងនៅក្នុងស្ថា នភាពណាមួយ

នោះ

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកចូលរមួនឹងអានរ�ឿង 

រ៉ា វរបស់ណារ ី និងសុផល។ បន្ទា ប់មក  ពួកគេ  នឹង 

ពិភាក្សាក្នុងក្រុម ដ� ើម្បីកណត់បញ្ហា ផ្សេងៗក្នុងទំនាក់ 

ទំនងនោះ។ ចុងក្រោយ អ្នកចូលរមួនឹង ពិភាក្សាពី 

ដំបូន្មា នរបស់ខ្លួនសម្រាប់ សុផល និងណារ។ី 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ កាលពីមេរ�ៀនមុនយ�ើងបានជជែកគ្នា  
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និងចែករលំែកគំនិតពីការបង្កើតគម្រោង សហ 

គមន៍ក្នុងឃំុរបស់យ�ើង។ មេរ� ៀនថ្ងៃនេះយ�ើងនឹង

សិក្សាពីទំនាក់ទំនងរវាងក្មេងវយ័ជំទង់ ពីរនាក់ រចួ

ស្វែងយល់ពីបញ្ហា នានាដែលអាចលេចឡ�ើងក្នុង

ទំនាក់ទំនងណាត់ជួប។ ជា ញឹក  ញាប់ មិត្តភាព  

និងទំនាក់ទំនងរបស់យ�ើងអាចផ្តល់ភាពសប្បាយ

រកីរាយ និងការគំាទ្រដចជា ការយកចិត្តទុកដាកគ្នា  

ក្តីស្រឡាញ់ និងស្មើភាពគ្នា ។ បុ៉ន្តែពេលខ្លះយ�ើង

ជួបបញ្ហា មួយចំនួនក្នុងទំនាក់ទំនង ដែ លធ្វើឱ្យ 
មានភាពកំារកូស ឬ គ្មា នសុវត្ថិភាព។ 

២.	 និយាយថា៖ យ�ើងនឹងនំាគ្នា ពិភាក្សាតាមរយៈរ�ឿង

»ណារ ី និងសុផល»។ (អ្នកសម្របសម្រួល ចែក 

ក្រដាសរ�ឿង ណារ ី និងសុផល នៅក្នុងឧបសម្ព័ន្ធ 

ទី២០)។ 

វធីិអាន៖ 

ក.	 សូមឱ្យអ្នកចូលរមួអង្គុយជាគូ ដ� ើម្បីអានរ�ឿង 

ជាមួយគ្នា

ខ.	 ឬកំណត់ជាតួអង្គផ្សេងៗដ�ើម្បីអានជាក្រុម

គ.	 ឬអ្នកសម្របសម្រួលអានរ�ឿង

៣.	 សួរថា៖ (អ្នកសម្របសម្រួលកត់ចម្លើយយទំាង 

អស់ល�ើក្រដាសផ្ទា ំងធំ)

ក.	 ត�ើប្អូនយល់ថាណារ ី

និងសុផលមានទំនាក់ទំនងល្អនឹងគ្នា  ឬទេ? 

ហេតុអ្វី? 

	 ចម្លើយ៖ ទំនាក់ទំនងរបស់គេមិនល្អទេដោយ

សារតែសុផលមានអាកប្បករយិាបំពានជា 

ច្រើនមកល�ើណារ។ី 

ខ.	 ត�ើពួកគេមានបញ្ហា អ្វីខ្លះ?

	 ចម្លើយ៖ អាកប្បករយិាបំពានរបស់សុផល 

មានដូចជា  ការត្រួតត្រា  ការប្រច័ណ្ឌ  ការ 

មាក់ងាយណារនីៅចំពោះមុខមិត្តភក្តិ  ការ 

ស្រែកដាកណារ ីការចាប់ទាញណារ ីការបង្ខំ 

ឱ្យនាង ចេ ញពីបន្ទប់ និងការព្យាយាមបង្ខំឱ្យ

នាងរមួភេទ។ 

គ.	 ត�ើអ្វីខ្លះជាឧទាហរណ៍នៃទំនាក់ទំនងប្រកប

ដោយទំនុកចិត្ត ដ ោយមានអំណះអំណាង 

ដែល គេប្រើក្នុងរ�ឿងរ៉ា វនេះ?

	 ចម្លើយ៖ ណារ ីប្រ ើអំណះអំណាងដែលមាន 

ពាក្យ «ខ្ញុំ»។ ដ បូងនៅពេលនាង និងសុផល 

និយាយគ្នា ក្រោយពេលមានជម្លោះ   និងទីពីរ

ក្នុងកិច្ចសន្ទនាតាមសារទូរស័ព្ទ។ 

o	 សម្គា ល់ពីរប�ៀបដែល ណារ ី បញ្ជាក ប្រកប

ដោយទំនុកចិត្តដោយមានអំណះអំណាងពី 

អារម្មណ៍ និងតម្រូវការរបស់នាង។ 

ឧទាហរណ៍៖ 

i.	 «ខ្ញុំមានអារម្មណ៍ថា  ខ្ញុំមិនទទួលបានការ 

គោរព....»

ii.	 «ឈប់សិនសុផល។ ខ្ញុំមិនទាន់ត្រៀមចិត្តបាន

ទេ....»

iii.	 «ទេ គឺខ្ញុំមិនទាន់បានត្រៀមខ្លួនរចួនោះទេ» 

iv.	 «ខ្ញុំមានអារម្មណ៍មិនស្រួលក្នុងខ្លួន និងគ្មា ន 

សុវត្ថិភាពសោះកាលពីល្ងា ចមិញ ពេ លអ្នក 

ព្យាយាមដាកសម្ពា ធឲខ្ញុំរមួភេទ។ »

o	 មិត្តភ័ក្រ្តខ្វែងគំនិតគ្នា ពីប្រយោគ ស្តីពីការ 

ផ្តល់អំណោយ ការញុា ំស្រា  ការរមួភេទ 

មេរោគអេដស៍ ការប្រើប្រាស់ស្រោមអនា 

ម័យ និងអាកប្បករយិាហិង្សារបស់សុផល។ 

ឧទាហរណ៍៖ 

v.	 «អត់ទេ  អរគុណហ�ើយ។ បុ៉ន្តែខ្ញុំមិនទាន់ចង់
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ញុា ំគ្រឿងស្រវងឹអ្វីនោះទេ»

vi.	 « ខ្ញុំមិនចង់សប្បាយដោយការញុា ំគ្រឿងស្រវងឹ

នោះទេ...»

vii.	 «ខ្ញុំគិតថា ប្រ សិនប�ើអ្នកបារម្ភពីដៃគូររបស់អ្នក 

អ្នកត្រូវធ្វើអ្វីប្រកបដោយសុវត្ថិភាព និងដោយ 

មានការព្រមព្រៀងគ្នា ...»

៤.	 និយាយថា៖ នៅពេលបញ្ច ប់រ�ឿងនេះ យ�ើងឃ�ើញ

ថាណារតី្រូវសម្រេចចិត្តពីទំនាក់ទំនងនោះ។ 

ឥឡូវយ�ើងនឹងចែកគ្នា ជា  ២ក្រុម ដ� ើម្បីពិភាក្សាពី 

ការណែនំាសម្រាប់ ណារ ី និងសុផល។ ប្អូនមាន 

ពេល ១០នាទីដ�ើម្បីពិភាក្សា។ 

ក.	 ក្រុមទី ១ នំាគ្នា ពិភាក្សាពីការណែនំាសម្រាប់ 

ណារ។ី 

ខ.	 ក្រុមទី ២ នំាគ្នា ពិភាក្សាពីការណែនំាសម្រាប់ 

សុផល។ 

៥.	 និយាយថា៖ សូមនំាគ្នា ត្រឡប់មកក្រុមធំវញិ  

ដ�ើម្បីចែករលំែកពីដំបូន្មា នសម្រាប់ ណារ/ីសុផល 

ដែលយ�ើងបានពិភាក្សាគ្នា អម្បាញ់មិញ។ 

ក.	 ត�ើប្អូនយល់យ៉ាងណាចំពោះដំបូន្មា នទំាង

នេះ?

ខ.	 ត�ើប្អូនគិតថាប្អូនអាចនិយាយពាក្យទំាងនេះ

ទៅកាន់មិត្តរបស់ប្អូនដែរទេ ប្រសិនប�ើគេមាន

ស្ថា នភាពស្រដ�ៀងគ្នា ?

គ.	 បញ្ហា ក្នុងទំនាក់ទំនងរបស់ សុផល និង ណារ ី

អាចមានឥទ្ធិពលល�ើអ្នកដទៃ ត� ើអ្នកណាខ្លះ

ដែលអាចរងឥទ្ធិពលនៃបញ្ហា ទំាងនេះ?

ឃ.	ត�ើប្អូនគិតថា  ឪពុកម្តា យអាចមានអារម្មណ៍  
បែបណាចំពោះក្មេងវយ័ជំទង់ដែលមានដៃគូ?

ង.	 ហេតុអ្វីបានជាពួកគេត្រូវបារម្ភ ឬខ្វល់?

៦.សួរថា៖ ត� ើប្អូនបានរ�ៀនសូត្រអ្វីខ្លះពីទំនាក់ទំនង 
របស់សុផល និងណារ ី?

សកម្មភាព ១៥.៣៖ ត�ើខ្ញុំ ដឹងរប�ៀបណាថា ខ្ញុំមានទំនាក់ទំនង 
រការំកសូ?
(ដកស្រង់ពី PREPARE)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ២០-៣០ នាទី

គោលបំណង៖ បង្កើនការយល់ដឹងពីទិដ្ឋភាពនានានៃ

ទំនាក់ទំនងដែលធ្វើឱ្យពួកគេមានបទពិសោធន៍វជិ្ជមាន 

និងទិដ្ឋភាពនានាដែលបង្កើតបានជាសុភមង្គល និង 

សុវត្ថិភាព។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 ជាការចំាបាច់ក្នុងការគិតថា ត� ើយ�ើងមានអា 
រម្មណ៍ដូចមេ្តចនៅក្នុងទំនាក់ទំនង

 ប�ើយ�ើងមិនសប្យាយចិត្តក្នុងទំនាក់ទំនង នោ ះ

យ�ើងត្រូវគិតថាត�ើត្រូវផ្លា ស់ប្តូ ឬចាកចេញពីវា

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកចូលរមួមានកិច្ច 

ពិភាក្សាក្រុមសង្ខេប និងគូររបូភាពដ�ើម្បីបង្ហា ញគំនិត 

របស់ពួកគេស្តីពីទំនាកទំនងរកំារកូស និងទំនាក់ទំនង 

ល្អប្រស�ើរ។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ កាលពីបុ៉ន្មា នអាទិត្យមុន យ� ើងបាន 

ពិភាក្សាពីវធីិជាច្រើនដែលធ្វើឱ្យទំនាក់ទំនងវជិ្ជមាន 

និងរកំារកូស។ ក្រៅ ពីនេះ យ� ើងក៏បានពិភាក្សាពី

ការចង់បានភាពដូចគ្នា  រវាងទំនាក់ទំនង សង្សា 

និង ទំនាក់ទំនងមិត្តជិតស្និទ្ធ។ រ� ឿងរ៉ា វមិនល្អអាច
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ក�ើតឡ�ើងគ្រប់ពេលក្នុងទំនាក់ទំនង   បុ៉ន្តែយ�ើង 
តែងចង់បានទំនាក់ទំនង ដែ លវជិ្ជមានច្រើនជាង 

ទំនាក់ទំនងអវជិ្ជមាន។ 

២.	 សួរថា៖ 

ក.	 ហេតុអ្វីបានជាយ�ើងត្រូវដឹងថា យ� ើងកំពុង 

មានទំនាក់ទំនងល្អ ឬទំនាក់ទំនងរកំារកូស?

ខ.	 ត�ើយ�ើងគួរពិចារណា ថាត� ើដៃគូផ្សេងមាន 

ទំនាក់ទំនងល្អ ឬរកំារកូសទេ? ហេតុអ្វី?

គ.	 ត�ើទំនាក់ទំនងមួយអាចល្អទេ 

ប្រសិនប�ើដៃគូម្នា ក់ ឬទំាងពីរមានអារម្មណ៍ថា

គ្មា នសុវត្ថិភាព?

កំណត់សម្គា ល់របស់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ការស្វែងយល់ថាអ្នក  និងដៃគូរបស់អ្នកកពុង 

សប្បាយចិត្ត  ឬមិនសប្បាយចិត្តជាមួយគ្នា អាច 

ជួយឱ្យទំនាក់ទំនងមួយល្អ ដ ោយការធ្វើអ្វីដែល

អ្នកទំាងពីរពេញចិត្ត  ឬការសម្រេចចិត្តផ្លា ស់ 

ប្តូរអ្វីមួយអ្នក ឬដៃគូអ្នក មិនពេញចិត្ត។ 

៣.	 ប្រាប់ថា៖ យ�ើងនឹងធ្វើការបំផុសគំនិត និងពិភាក្សា 

ជាក្រុមតូចៗ។ សូមចែកគ្នា ជា ៤ក្រុម ហ�ើយឱ្យអ្នក 

តំណាងក្រុមមកយកក្រដាសផ្ទា ំងធំ និងហ្វឺត។ 

នៅល�ើពាកកណ្តា លនៃក្រដាសនេះ គូរ ឬសរសេរ 

ចំណុចដែលធ្វើឱ្យប្អូនមិនពេញចិត្ត  ឬគ្មា នសុវត្ថិ 
ភាពក្នុងទំនាក់ទំនង ចំណែកពាក កណ្តា លទ�ៀត 

គូរ ឬសរសេរពីចំណុចដែលធ្វើឱ្យប្អូនពេញចិត្ត 
ក្នុងទំនាក់ទំនង ដ�ើម្បីឱ្យយ�ើង អាចម�ើលឃ�ើញថា 
ចំណុចល្អ  និងចំណុចមិនល្អ  មានលក្ខណៈដូច 

មេ្តច។ 

 ការធ្វើលំហាត់នេះ ជួយឱ្យប្អូនចេះគិតពីពេល

ដែលប្អូនមានទំនាក់ទំនងល្អ  និងមិនល្អដោយ

ម�ើលថាត�ើវាមានលក្ខណៈដូចម្តេច? ត� ើមានអ្វី

ខ្លះក�ើតឡ�ើងដែលធ្វើឱ្យប្អូនពេញចិត្ត? និងមិន 

ពេញចិត្ត? (ពិភាក្សារយៈពេល១០នាទី)

ចំណុចមិនពេញចិត្តក្នុងទំនាកទំនង ចំណុចដែលពេញចិត្តក្នុងទំនាកទំនង

 វាអាចជាការជួយ ប�ើប្អូនគួរគិតពីពេលដែលអ្នក

មានទំនាក់ទំនងមិនល្អ (ទំនាក់ទំនងណាត់ ជួប 

ឬមិត្តភាព) ត� ើវាមានលក្ខណៈដូចម្តេច? ត� ើមា

នអ្វីក�ើតឡ�ើងដែលធ្វើឱ្យប្អូនមិនពេញចិត្ត?

 បន្ទា ប់មក គិតពីពេលដែលប្អូនមានទំនាក់ទំនង

ដ៏ល្អប្រស�ើរ។ ត� ើវាមានលក្ខណៈដូចម្តេច? ត� ើ

មានអ្វីក�ើតឡ�ើងដែលធ្វើឱ្យប្អូនពេញចិត្ត?

៤.	 និយាយថា៖ សូមក្រុមនីមួយៗបង្ហា ញផ្ទា ំងគំនិតរ

បស់ខ្លួន។ 

៥.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនចង់ចែករលំែកអ្វីដែលឃ�ើញថាគួរ

ឱ្យចាប់អារម្មណ៍ ឬអ្វីដែលគួរឱ្យភ្ញាក ផ្អើលពីការពិ

ភាក្សានេះទេ? សូមអ្នកស្ម័គ្រចិត្តចែករលំែក។ 

៦.	 សង្ខេបថា៖ នៅមេរ�ៀនក្រោយយ�ើងនឹងពិភាក្សាពី

ការដោះស្រាយជម្លោះក្នុ ងទំនាក់ទំនងជំនាញ 

ទំនាក់ទំនង និងការបញ្ច ប់ទំនាក់ទំនងក្នុងករណី

ចំាបាច់។ បុ៉ន្តែដបូងសូមគិតពីជម្លោះន ៅក្នុង 

ទំនាក់ទំនងបែបណាត់ជួប។
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(ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា ល សម្រាប់ 

មនុស្សវយ័ជំទង់ ស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់ទងនឹងយេនឌ័រ)

ពេលវេលាត្រូវការ៖ ៣០- ៤០ នាទី

គោលបំណង៖ ស្វែងយល់ពីប្រភេទជម្លោះផ្សេ ងៗ 

ដែលក�ើតមានក្នុង និងពាកព័ន្ធនឹងទំនាក់ទំនងនៃការ

ណាត់ជួបរបស់ក្មេងវយ័ជំទង់ និងឆ្លុះបញ្ចា ំងពីមូលហេតុ

នៃការក�ើតមានជម្លោះ ទំាងនេះ និង ដណោះស្រាយ។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 ជាញឹកញាប់តែងមានជម្លោះ រវាងក្មេងវយ័ជំទង់ 

និងអ្នកចិញ្ចឹ មបីបាច់អំពីទំនាក់ទំនងនៃការ 

ណាត់ជួប

 ជួនកាលជម្លោះ រវាងមិត្តភក្តិ  ឬក្នុងទំនាក់ទំនង

នៃការណាត់ជួបរបស់ក្មេងវយ័ជំទង់ កអាចក�ើត 

ឡ�ើងដែរ

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកចូលរមួនឹងបំផុស 

គំនិតរបស់ខ្លួន និងបទពិសោធន៍ក្នុងក្រុមតូច រចួចែក 
រលំែកក្នុងក្រុមធំសម្រាប់ជាការឆ្លុះបញ្ចា ំងរមួ។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 និយាយថា៖ យ� ើងនឹងគិតអំពីជម្លោះ ដែ  លពាក 

ព័ន្ធនឹងទំនាក់ទំនងណាត់ជួបរបស់ក្មេងវយ័ ជំទង់ 

រមួមាន ជម្លោះ ទូទៅដែលក�ើតមានរវាងដៃគូ 

ណាត់ជួប និងជម្លោះដែ លអាចលេចឡ�ើងជាមួយ

អ្នកដទៃ (ដូចជា ឪពុក ម្តា យ ឬមិត្តភក្តិ)។ 

២.	 ប្រាប់ថា៖ សូមចែកគ្នា ជាក្រុមតូចៗចំនួន៥ រចួសូម 

អ្នកតំណាងក្រុមមកយក  ក្រដាសផ្ទា ំងធំ និង 

ហ្វឺត។ 

ក.	 សូមគូររបូរង្វង់ធំមួយនៅល�ើក្រដាសផ្ទា ំងធំ

ខ.	 បំផុសគំនិតពីប្រភេទជម្លោះផ្សេ ងៗដែលអាច

លេចឡ�ើងក្នុងទំនាក់ទំនងដៃគូរចួសរសេរ

នៅក្នុងរង្វង់ (ប្រើហ្វឺតពណ៌ទឹកបិ៊ច)

គ.	 បំផុសគំនិតពីប្រភេទជម្លោះផ្សេ ងៗដែលអាច

លេចឡ�ើងក្នុងទំនាក់ទំនងជាមួយមិត្តភក្តិ 

គ្រួសារ/អ្នកចិញ្ចឹ មបីបាច់ រចួសរសេរនៅក្រៅ 

រង្វង់ (ប្រើហ្វឺតពណ៌ក្រហម)

ឃ.	សូមអ្នកទំាងអស់គ្នា  សរសេរពីមូលហេតុ 

នានានៃការក�ើតមានជម្លោះ   (ប្រើហ្វឺតពណ៌ 

ខ ម្ៅ )។ 

ង.	 ប្អូនមានពេល១០នាទីដ�ើម្បីពិភាក្សា

៣.	 និយាយថា៖ សូមចែករលំែកការយល់ឃ�ើញទំាង

អស់គ្នា ។ 

៤.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនតែងធ្វើអ្វីខ្លះនៅពេលមានជម្លោះ  
ក្នុងទំនាក់ទំនង? សូមចែករលំែក។ 

៥.	 សង្ខេប៖ ជម្លោះ អាចក�ើតមានឡ�ើងក្នុងទំនាក់ 
ទំនងច្រើនប្រភេទខុសៗគ្នា  តែ រប�ៀបដែលយ�ើង

ដោះស្រាយជម្លោះ អាចបង្កផលប៉ះពាល់វជិ្ជមាន 

និងអវជិ្ជមានល�ើទំនាក់ទំនងរបស់យ�ើង។ ដចនេះ 

យ�ើងត្រូវគិតរកវធីិដោះស្រាយ ដែលប្រកបដោយ 

ការយកចិត្តទុកដាក សេ ចក្តីស្រឡាញ់ និងភាព 

ស្មើគ្នា ។ វធីិដ៏ប្រស�ើរបំផុតគឺការនិយាយពីអារម្មណ៍

ពិត ដោយភាពស្មោះត្រ ង់ ប�ើកទូលាយ និងដោយ 

ការគោរព។ យ�ើងនឹងពិភាក្សា និងអនុវត្តដណោះ

ស្រាយជម្លោះន ៅមេរ�ៀនក្រោយៗ។ 

សកម្មភាព ១៥.៤៖ ជម្លោះ  និងទំនាក់ទំនងនៃការ ណាត់ជួប
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រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី 

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចពិភាក្សា  ល�ើកទឹកអ្នកចូលរមួ 

ក្នុងការអនុវត្តនូវអ្វីដែលបានរ�ៀនសូត្រ និងចូល រមួក្នុង

កិច្ចពិភាក្សាបន្ទា ប់ទ�ៀត។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកសម្របសម្រួល ឬ 

អ្នកចូលរមួសង្ខេបខ្លឹមសារសំខាន់ពីកិច្ចពិភាក្សា   និង

ល�ើកឡ�ើងពីវធីិដែលការរ�ៀនសូត្រនេះ អាចអនុវត្តជាក 

ស្តែងតាមរយៈការចូលរមួធ្វើជាសកម្មជនស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងបានបញ្ច ប់មេរ�ៀនសម្រាប់ថ្ងៃ

នេះហ�ើយ បុ៉ន្តែសូមចំាថា យ�ើងបានយល់ព្រមថា

ត្រូវជួបគ្នា ម្តងទ�ៀត។ ថ្ងៃនេះយ�ើងបានជជែកគ្នា ពី

វធីិជាច្រើនដែលទំនាក់ទំនងណាត់ជួប អាចជា 

បញ្ហា  ឬជារកំារកូស។ 

២.	 សួរថា៖ 

ត�ើមានអ្នកណាចង់ចែករលំែកការយល់ឃ�ើញ ឬ 

ចំណុចគួរឱ្យចាប់អារម្មណ៍ ឬភ្ញាក ផ្អើលពីកិច្ច 

ពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះដែរឬទេ? សូមគ្នា យ�ើង ២ ឬ៣ 

នាក់ចែករលំែក។ (ទុកពេលឱ្យអ្នក  ចូលរមួចែក 

រលំែក)

៣.	 ពន្យល់ថា៖ នៅចន្លោះពេ លឥឡូវនេះ និងកិច្ចប្រជំុ

បន្ទា ប់សូមកត់សម្គា ល់អ្វីដែលធ្វើឱ្យមានទំនាក់ទំនង 

ខុសប្លែកសម្រាប់ប្អូន ឬប្អូនសង្កេតឃ�ើញថាវាល្អ 

ប្រស�ើរ ឬរកំារកូស។ អរគុណដែលបានចូលរមួ។ 

សកម្មភាព ១៥.៥៖ ការរ�ៀន អនុវត្តជាក់ស្តែង
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មេរ�ៀនទី១៦៖
អំព�ើហិង្សាក្នុងការទំនាក់ទំនង
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មេរ�ៀនទី១៦៖ អំព�ើហងិ្សាក្នុងការទំនាក់ទំនង 
ទិដ្ឋភាពរមួ៖ ក្នុងមេរ�ៀននេះ អ្នកចូលរមួនឹងសិក្សាពីការកំណត់និយមន័យ និងទម្រង់ផ្សេងៗនៃអំព�ើហិង្សាដែល

តែងក�ើតមានក្នុងការទំនាក់ទំនងបែបហិង្សា។ ពួកគេនឹងយល់ពីកត្តាដែ លអាចបង្កជាហិង្សា បុ៉ន្តែនៅតែយល់ថា 

អាកប្បករយិាហិង្សាគឺជាជម្រើស និងជាការទទួលខុសត្រូវរបស់ជនបង្ក  និងចុងបញ្ច ប់ ពួកគេនឹងប្រឆំាងជាមួយ

ផ្នត់គំនិតនៃការរលំោភបំពានរបស់ជនប្រព្រឹត្ត និងការស្តី បន្ទោ សដល់ជនរងគ្រោះ។ 

គោលបំណង៖ 

 យល់ដឹងអំពីទម្រង់ផ្សេងៗគ្នា នៃអំព�ើហិង្សាក្នុងទំនាក់ទំនងដៃគូស្និទស្នា ល ឬណាត់ជួប

 យល់ដឹងអំពីថាអំព�ើហិង្សាជាជម្រើស និងជាការទទួលខុសត្រូវរបស់ជនប្រព្រឹត្តមិនមែនរបស់ជនរងគ្រោះទេ

 យល់ដឹងអំពីថាជាញឹកញយជនប្រព្រឹត្តច្រើនជាអ្នកដែលជនរងគ្រោះស្គា ល់

សកម្មភាពមេរ�ៀនទី១៦ សម្ភា រ ពេលវេលា

សកម្មភាព ១៦.១៖ កច្ចស្វា គមន៍

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួមកកាន់កិច្ចពិភាក្សានេះ និងឆ្លើយតប

ចំពោះសំណួរការព្រួយបារម្ភ ឬលទ្ធផលដែលសម្រេចបានពាកព័ន្ធនឹង 

ក្រុមនេះ និងល�ើកទឹកចិត្តពួកគេ ចូលរមួការពិភាក្សាថ្ងៃនេះ

១០-១៥នាទី

សកម្មភាព ១៦.២៖ ទម្រង់ផ្សេងៗនៃអំព�ើហិង្សា

គោលបំណង៖ ពង្រឹងការយល់ដឹងអំពីទម្រង់ផ្សេងៗនៃអំព�ើហិង្សាពីដៃគូ

ស្និទស្នា ល

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ 

ហ្វឺត សន្លឹកកច្ចការ 

សន្លឹកបញ្ជូ ន
៣០-៤០នាទី

សកម្មភាព ១៦.៣៖ ហេតុអ្វីមនុស្សខ្លះប្រព្រឹត្តិអំព�ើហិង្សា?

គោលបំណង៖ ពង្រឹងការយល់ដឹងពីនិន្នា ការឈានទៅរក និងការជំរញុឱ្យ

មានអាកប្បករយិាហិង្សា និងការយល់ថា មានជម្រើសដែលពាកព័ន្ធ

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ 

ហ្វឺត សន្លឹកកច្ចការ
៣០-៤០នាទី

សកម្មភាព ១៦.៤៖ ល្បែង ដឡូងក ត្ៅ

គោលបំណង៖ បង្កើនថាមពលក្រុម និងបង្កើតបរយិាកាសល្អសម្រាប់ 

ការរ�ៀន និងការចូលរមួ។ 

បាល់ទន់ ឬបាល់ 

ក្មេងលេង មួយ 

ភ្លេង និងកញ្ចែ រ

១០-១៥នាទី

សកម្មភាព១៦.៥៖ នរណាទទួលខុសត្រូវចំពោះអំព�ើហិង្សា/រលំោភបំពាន?

គោលបំណង៖ ពង្រឹងការយល់ដឹងថា ជនប្រព្រឹត្តអំព�ើហិង្សា ផ្លូវភេទមិន 
មែនសុទ្ធតែជាជនប្លែកមុខនោះទេ និងដ�ើម្បីជម្នះការស្តីបន្ទោ សដល់ជន 

រងគ្រោះ

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ 

ហ្វឺត ក្រដាស A5 

បិ៊ច សន្លឹកបញ្ជូ ន

១៥-២០នាទី

សកម្មភាព ១៦.៦៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាកស្តែង

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចប្រជំុក្រុម ជំរញុឱ្យអ្នកចូលរមួយកអ្វីដែលបានរ�ៀន

ទៅអនុវត្ត និងល�ើកទឹកចិត្តឱ្យអ្នកចូលរមួ ត្រឡប់មកវញិ

១០-១៥នាទី
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សកម្មភាព ១៦.១៖ កិច្ចស្វា គមន៍
រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួជាថ្មី  និងពិនិត្យ 

ឡ�ើងវញិ ប្រ សិនមានសំណួរ ក ង្វល់ ឬលទ្ធផលណា 

មួយទាក់ទងនឹងក្រុម និងល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួ 

ការពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ការសង្ខេបដោយអ្នក 

សម្របសម្រួល និងការផ្តល់ព័ត៌មានត្រឡប់របស់អ្នក 

ស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ ស្វា គមន៍ប្អូនៗទំាងអស់គ្នា ក្នុងការវលិ

ត្រលប់មកកច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើងថ្ងៃនេះ។ កាល

ជួបគ្នា ល�ើកមុនយ�ើងបានផ្តោ តល�ើបញ្ហា នានាក្នុង

ទំនាក់ទំនងណាត់ជួប។ 

២.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើមាននរណាចង់ចែករលំែកពីការអនុវត្តអ្វី

ដែលបានពិភាក្សាដែរឬទេ? ប្រសិនប�ើមានសំុ 

អ្នកស្ម័គ្រចិត្ត  ១ ឬ២ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។  

)មានពេលប្រហែល ៣-៥ នាទី)

ខ.	 ហ�ើយនរណាមានការព្រួយបារម្ភ ឬសំណួរអ្វី 

ចង់ល�ើកឡ�ើងដែរ ឬទេមុនយ�ើងបន្តទៅ 

ប្រធានបទថ្មី។ ប្រសិនប�ើមានសំុអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត 

២ ឬ៣ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ប្រសិនប�ើគ្មា នអ្នកណាម្នា ក់ចែករលំែកអ្វីមួយទេនោះ អ្នកសម្របសម្រួលអាចចែករលំែកដណ�ើ ររ�ឿង ឬ 

ការសង្កេតផ្ទា ល់ខ្លួនណាមួយពីជីវតិផ្ទា ល់ខ្លួន ហ�ើយផ្សារភ្ជា ប់វាទៅនឹងការ ពិភាក្សាគ្នា នៅមេរ�ៀនមុន។ 

 ប្រើការអបអរ ការស្ងើចសរស�ើរ និងការសាទរដ�ើម្បីពង្រឹងភាពជោគជ័យ ឬដំណ�ើ រផ្លា ស់ប្ដូរតាមបែប 
វជិ្ជមាន។ 

៣.	 ពន្យល់ថា៖ បន្តទ�ៀតនេះយ�ើងនឹងនិយាយគ្នា ពីអំព�ើហិង្សាក្នុងទំនាក់ទំនងណាត់ជួប។ 

សកម្មភាព ១៦.២៖ ទម្រង់ ផ្សេងៗនៃអំព�ើហងិ្សាក្នុង 
ទំនាក់ទំនងនានា
(ដកស្រង់ពី PREPARE)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៣០- ៤០ នាទី

គោលបំណង៖ ពង្រឹងការយល់ដឹងពីទម្រង់ផ្សេងៗនៃ

អំព�ើហិង្សាពីដៃគូជិតស្និទ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ការសង្ខេបគំនិត និងការ 

ចាត់ប្រភេទឧទាហរណ៍។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ អំព�ើហិង្សាជាទង្វើដែលមនុស្សម្នា ក់

ធ្វើ ចំពោះមនុស្សម្នា ក់ទ�ៀតដែលអាចបង្កជាការ 

ឈឺចាប់។ វាជាការបំពារបំពាន មិនគោរពសេចក្តី 

ថ្លៃថ្នូរ និងសិទ្ធិរបស់អ្នកដទៃ។ ថ ្ងៃនេះយ�ើងនឹង 

ជជែកគ្នា ពីប្រភេទខុសៗគ្នា នៃអំព�ើហិង្សា ដែ ល

ក�ើតឡ�ើងក្នុងទំនាក់ទំនងដៃគូស្និទ្ធស្នា ល និង 
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អំព�ើហិង្សាផ្លូវចិត្ត អំព�ើហិង្សាផ្លូវកាយ អំព�ើហិង្សាផ្លូវភេទ

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របមស្រួល៖ 

 អំព�ើហិង្សាផ្លូវចិត្ត៖ សកម្មភាពដែលធ្វើឱ្យប៉ះពាល់អារម្មណ៍របស់នរណាម្នា ក់ ដ ោយការមាក់ងាយ បន្ទា ប 
បន្ថោក   ឬធ្វើឱ្យមានការភ័យខ្លា ច ដ ចជា ការគំរាមកំហែង ការប�ៀតប�ៀន ការហៅឈ ម្ោះ អាក្រក់ៗ ការ 

និយាយពាក្យចចាមអារ៉ាម ការកុហក  ការបោកប្រាស់ សហាយស្មន់ បង្កភាពអាម៉ាស់ ការបង្អា ប់ ការ 

ស្រែកដាក ការសន្យាចោល ការបង្ខំឱ្យកុហក ការបំផ្លា ញរបស់របរ ការបន្លា ច។ 

 អំព�ើហិង្សាផ្លូវកាយ៖ សកម្មភាពដែលបង្កការឈឺចាប់ល�ើរាងកាយ ដ ចជា  វាយដំ ក្រញៅ ច្រា ន អង្រួន 

ធ្វើឱ្យឈ្លក ស្តោះ ទឹកមាត់ ខំា ទាត់ ដាល់ វាយ បោចសក់ គប់ គ្រវែងវត្ថុ ការប្រើ អាវធុ។ 

 អំព�ើហិង្សាផ្លូវភេទ៖ សកម្មភាពដែលបង្កការឈឺចាប់តាមរយៈសកម្មភាពផ្លូវភេទ ដ ចជា ការរមួភេទ ការ
 

បង្ខំ ឬបញ្ឆោ តឱ្យរមួសកម្មភាពផ្លូវភេទ ការប�ៀតប�ៀន ស្ទា បអង្អែល ការរលំោភ សេពសន្ថវៈ ធ្វើសកម្មភាព 

ផ្លូវភេទពេលស្រវងឹ ឬបាត់បង់ស្មា រតីដែលមិនអាចប្រកែកបានសកម្មភាពផ្លូវភេទដែលគ្មា នការយល់ 
ព្រម។ 

៣.	 និយាយថា៖ បន្ទា ប់ពីបានឃ�ើញឧទាហរណ៍ខ្លះៗនៃអំព�ើហិង្សា ឥឡូវយ�ើងងាកមកពិចារណាល�ើករណី 
សិក្សាវញិម្តង។ សូមធ្វើការជាគូដ�ើម្បីអាន និងបំពេញចម្លើយ។ ប្អូនៗមានរយៈពេល ១២នាទីដ�ើម្បីធ្វើ។ 

បែបណាត់ជួប។ 

២.	 សួរថា៖ ត�ើអំព�ើហិង្សា ឬការបំពានក្នុងទំនាក់ទំនង 

នានាអាចមានអ្វីខ្លះ? សូមប្អូនឱ្យជាឧទាហរណ៍។ 

ប្អូនអាចបង្ហា ញអ្វីដែលប្អូនយល់ថា  អាចបង្កការ 

ឈឺចាប់ ទោះបីមិនប្រាកដថាជា អំព�ើហិង្សា ឬការ 

ប�ៀតប�ៀនក៏ដោយ។ 

ក.	 កត់ចម្លើយដាកក្នុងជួរឈរ ៣៖ អំព�ើហិង្សាផ្លូវ 

ចិត្ត អំព�ើហិង្សាផ្លូវកាយ អំព�ើហិង្សាផ្លូវភេទ។ 
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រ�ឿង

ត�ើប្រភេទអំព�ើ 

ហិង្សាអ្វីដែល 

កំពុងក�ើតឡ�ើង 

ក្នុងរ�ឿងនេះ?

ត�ើអ្វីជាបញ្ហា  

ចំបងនៅក្នុង 

រ�ឿងនេះ?

បូរ៉ា  និងចន្រ្ទា  បានចេញក្រៅជាមួយគ្នា ច្រើនដង។ នៅពេលពួកគេ ទៅយឺតក្នុង 
ពិធីជប់ល�ៀងមួយ ចន្រ្ទា  ប្រាប់បូរ៉ា  ថា  «វាជាកហុសរបស់អ្នកដែលតែងតែ 

ធ្វើឱ្យយ�ើងយឺត។ ខ្ញុំខឹងនឹងអ្នកណាស់!»

ផ្លូវចិត្ត, ផ្លូវកាយ

ផ្លូវភេទ, គ្មា ន

វាសនា ចោ ទ លក្ខិណា ថាក្បត់ចិត្ត  បន្ទា ប់ពីគាត់បានឃ�ើញនាង   និយាយ 

ជាមួយក្មេងប្រុសម្នា ក់ក្នុងថ្នា ក់។ ក្នុងជម្លោះនោ ះ គាត់បាន ច្រាននាងដួល រចួ
 

ដ�ើរចេញទៅ។ 

ផ្លូវចិត្ត, ផ្លូវកាយ

ផ្លូវភេទ, គ្មា ន

មុន្នី ប្រាប់ ធីតាថា ប្រសិនប�ើនាងចង់ស្លៀកសំពត់ នាងត្រូវស្លៀក ឱ្យគាត់ម�ើល 

សិន ព្រោះគាត់មិនចង់ឱ្យមានបុរសផ្សេងតាមម�ើល នាងឡ�ើយ។ 

ផ្លូវចិត្ត, ផ្លូវកាយ

ផ្លូវភេទ, គ្មា ន

វបុិល និង វមិាន កំពុងនៅលេងនៅផ្ទះរបស់ វបុិល។ វមិាន ចង់ម�ើលទូរទស្សន៍ 

បុ៉ន្តែ វបុិល ចង់និយាយគ្នា ។ វមិាន ស្រែកដាក វបុិល ថា «បិទមាត់! ខ្ញុំចង់ម�ើល 

កម្មវធីិនេះ»។ 

ផ្លូវចិត្ត, ផ្លូវកាយ

ផ្លូវភេទ, គ្មា ន

រ៉ា នី ប្រាប់ ខេមរា ថាមិត្តភក្តិៗរបស់នាងបបួលនាងទៅដ�ើរលេងបន្ទា ប់ពីចេញ 

ពីរ�ៀន បុ៉ន្តែគាត់មិនចូលចិត្តមិត្តរបស់នាងឡ�ើយ។  គាត់បានរញុនាងផ្ទប់ជញ្ជា ំង  

និងនិយាយថា  «អ្នកមិនអាចទៅបានទេ។ មិត្តស្រីរបស់ខ្ញុំមិនត្រូវដ�ើរលេង 
ជាមួយក្រុមនោះទេ។ 

ផ្លូវចិត្ត, ផ្លូវកាយ

ផ្លូវភេទ, គ្មា ន

ម៉ាណា ប្រាប់ តុលា ថាគាត់មិនអាចនិយាយជាមួយស្រីផ្សេង ទេនៅពេលនាង 

មិននៅក្បែរគាត់។ 

ផ្លូវចិត្ត, ផ្លូវកាយ

ផ្លូវភេទ, គ្មា ន

មករា បង្ខំ ម្លិះ ឱ្យរមួភេទជាមួយគាត់ដោយគំរាមថា គាត់នឹងធ្វើឱ្យ នាងឈឺចាប់ 

និងមានវបិ្បដសារដីែលមិនរមួភេទជាមួយគាត់។ 

ផ្លូវចិត្ត, ផ្លូវកាយ

ផ្លូវភេទ, គ្មា ន

នៅពេលទិវាដ�ើរទៅផ្ទះ ប្ រុសៗបាននិយាយលេបខាយអំពីរាង កាយនាង 

ហ�ើយនិយាយថា  ពួកគេស្រឡាញ់ និងចង់រ�ៀបការជា  មួយនាង – នាងមាន 

អារម្មណ៍មិនល្អទាល់តែសោះ។ 

ផ្លូវចិត្ត, ផ្លូវកាយ

ផ្លូវភេទ, គ្មា ន

វចិ្ឆិកា និង នារ ី មានភាពស្និទ្ធស្នា លផ្នែករាងកាយជាមួយគ្នា  (ឧទាហរណ៍៖ 

កាន់ដៃគ្នា  ឱប ឬថ�ើប) ន ៅតែពេលណាពួកគេទំាង ពីរនាក់មានអារម្មណ៍ថា 

ត្រៀមខ្លួនរចួរាល់ និង បាននិយាយគ្នា មុន។ 

ផ្លូវចិត្ត, ផ្លូវកាយ

ផ្លូវភេទ, គ្មា ន
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ហិង្សាអ្វី  ឬអ្នកណាជាជនបង្ក  វាសុទ្ធតែ  មិនអាច 

ទទួលយកបាន ហ� ើយអំព�ើហិង្សាគឺជាការប្រឆំាង

នឹងសិទ្ធិកមារ និងសិទ្ធិមនុស្ស។ ប� ើប្អូនមានអា 
រម្មណ៍ថាភ័យខ្លា ចដោយរងការប�ៀតប�ៀនផ្លូវភេទ 

សូមប្រាប់មនុស្សពេញវយ័ដែលប្អូនអាចទុកចិត្ត

បាន ឬពិភាក្សាជាមួយខ្ញុំ ឬបុគ្គលិក  របស់អង្គការ

ក្នុងបញ្ជី បញ្ជូ នដែលយ�ើងនឹងចែកឱ្យ។ 

៤.	 ប្រាប់ថា៖ សូមប្អូនៗអានចម្លើយ។ 

៥.	 សួរថា៖ ត� ើមានប្អូនៗណាមានចម្លើយខុសគ្នា ទេ? 

ប�ើមានសូមនំាគ្នា ពិភាក្សា។ ត� ើមានអ្វីដែល គួរឱ្យ

កត់សម្គា ល់ក្នុងមេរ�ៀននេះដែរទេ?

៦.	 សង្ខេបថា៖ អំព�ើហិង្សាជាសកម្មភាពដែលបង្ក 

គ្រោះថ្នា ក់ល�ើអ្នកដទៃ ដ ចជាការប�ៀតប�ៀន ឬ 

អំព�ើហិង្សាផ្លូវចិត្ត រាងកាយ ឬផ្លូវភេទ។ មិនថាអំព�ើ
 

(ដកស្រង់ពី PREPARE)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៣០-៤០ នាទី

គោលបំណង៖ ពង្រឹងការយល់ដឹងពីនិន្នា ការឈាន

ទៅរក  និងការជំរញុឱ្យមានអាកប្បករយិាហិង្សា និង 

ការយល់ថាមានជម្រើសផ្សេងទ�ៀត។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 អំព�ើហិង្សា គឺជាអាកប្បករយិាមួយដែលជា 

ជម្រើស និងដោយសារតែជម្រើសនោះត្រូវ 

បានធ្វើឡ�ើងដោយជនប្រព្រឹត្ត នោះមានន័យថា 

គឺជនប្រព្រឹត្តជាអ្នកទទួលខុសត្រូវចំពោះទង្វើ

ហិង្សា

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ កិច្ចពិភាក្សាពីការវភិាគ

និន្នា ការ និងការប្រើប្រាស់ក្របខ័ណ្ឌ នេះស្តីពីការយល់

ដឹងពីរ�ឿងគំរមួូយ។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ចែកសន្លឹកកច្ចការ «និន្នា ការឆ្ពោះទ ៅរកអំព�ើហិង្សា» 

រចួពន្យល់ថា៖ ថ្ងៃនេះ យ� ើងនឹងស្វែងយល់ពីមូល 

ហេតុដែលមនុស្សមួយចំនួនប្រព្រឹត្តអំព�ើហិង្សា  

និងដឹងថាការប្រើប្រាស់អំព�ើហិង្សាគឺជាជម្រើស។ 

២.	 ប្រាប់ថា៖ ន ៅល�ើសន្លឹកកច្ចការរបស់ប្អូន ប្អូននឹង

ឃ�ើញរបូភាពមួយបង្ហា ញពីទំនោរចិត្ត និងកត្តា ជា

ច្រើនដែលអាចជះឥទ្ធិពលល�ើការសម្រេចចិត្តប្រើ

អំព�ើហិង្សា។ យ�ើងនឹងពិភាក្សាពីចំណុចទំាងនោះ

មុនពេលចូលដល់ឧទាហរណ៍។ 

៣.	 ពន្យល់ថា៖ ក្នុងពេលក�ើតមានអំព�ើហិង្សា តែងតែ

មានកត្តា ចូលរមួជាច្រើនដូចជា៖ 

ក.	 កត្តា បុព្វហេតុដែលក�ើតឡ�ើងមុនពេលហេតុ

ការណ៍ដែលធ្វើឱ្យនរណាម្នា ក់ក្រៀមក្រំ ឬខឹង 

i.	កត្តា ទំាងនោះអាចមានលក្ខណៈអវជិ្ជមាន 

ខ.	 កត្តា ជំរញុជាស្ថា នភាពភ្លា មៗ ដែ លធ្វើឱ្យ 

នរណាម្នា ក់ខឹង ឬក្រៀមក្រំ។ វាអាចជាកត្តា  

ខាងក្នុងចិត្ត ឬខាងក្រៅដោយមានអំព�ើហិង្សា 

របូរាងកាយដែលជាហេតុនំាឱ្យនរណាម្នា ក់

ខឹង ឬឈឺចាប់។ 

គ.	 ក្រៅពីនេះ អាចមានកត្តា ឱកាសដែលនំាឱ្យ

មានការប្រើប្រាស់អំព�ើហិង្សា។ 

ឃ.	ឧទាហរណ៍៖ មេសា ទៅពិធីជប់ល�ៀងជាមួយ 

មាលា ហ� ើយគាត់ស្រវងឹស្រា។ ពេ លគាត់ 

សកម្មភាព ១៦.៣៖ ហេតុអ្វី មនុស្សខ្លះប្រព្រឹត្តអំព�ើហងិ្សា?
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ឃ�ើញនាងរា ំគាត់ក៏ប្រច័ណ្ឌ ។ គាត់ចាប់ទាញ 

នាង រញុនាងទៅក្នុងបន្ទប់ទំនេរមួយ រចួវាយ 

នាង។ 

ង.	ការវភិាគ៖ កត្តា ជំរញុ គឺស្រា ហ�ើយប្រហែល 

ជាមេសា ធ្លា  ប់ឃ�ើញអ្នកផ្សេងធ្វើចំពោះមិត្ត 

ស្រីរបស់ គេ តាមវធីិនេះ។ កត្តា  បុព្វហេតុគឺ 

មាលារា ំ និងអារម្មណ៍ប្រច័ណ្ឌ របស់ មេសា ។ 

កត្តា ឱកាសគឺបន្ទប់ទំនេរ។ ត� ើមេសាអាចរក 

វធីិដោះស្រាយអារម្មណ៍ប្រច័ណ្ឌ របស់គាត់ 

តាមវធីិផ្សេងដែលមានការគោរពទេ?

សីហា ឈប់រ�ៀនកាលពីបីខែមុនដោយសារតែគាត់ប្រឡងធ្លាក ។ គាត់មិនមានអារម្មណ៍រ�ៀនទេដោយ 

សារគាត់មិនបានគេងពេលយប់។ ពេ លខ្លះដោយសារឪពុកម្តា យរបស់គាត់ឈ ល្ោះគ្ នា មិនឈប់ឈរ គាត់ 

ក៏ខ្វល់ខ្វា យដល់ថ្នា ក់គេងមិនលក់។ គាត់ក៏ចាប់ផ្តើមជក់ថ្នា ំជាមួយមិត្ត  របស់គាត់ឈ ម្ោះ  មិនា។ ពេ លប្រើ 

ថ្នា ំ គាត់អាចបញ្ឈរភ្នែកដល់យប់ជ្រៅ និងមានអារម្មណ៍ល្អ។ 

«ត�ើឯងចង់ទៅណាល�ឿនម៉្លេះ? ន ៅបន្តបន្តិចទ�ៀតទៅ។ តោ ះ! ជក់មួយទ�ៀត» មិនា និយាយ ទ ៅសីហា។ 

សីហា និយាយថា  «ទេ! ក ឡាបនឹងមិនសប្បាយចិត្តទេប�ើគ្នា ទៅយឺត។ ចំាជួបគ្នា នៅពេល ក្រោ យវ� ើយ»។ 

សីហា ពិតជាចូលចិត្ត ក ឡាប ខ្លា  ំងណាស់។ នាងស្អា តនិងធ្វើឱ្យគាត់មានអារម្មណ៍ពិសេស។   ពួកគេ 

បានផ្ញើរសាររកគ្នា តាមទូរសព្ទ័ ហ� ើយសីហា ត្រ ៀមខ្លួនរចួរាល់ដ�ើម្បីរមួភេទជាមួយនាង។ បន្ទា ប់ពីជក់ថ្នា ំ 
ជាមួយមិនារចួ គាត់មានអារម្មណ៍ល្អ  និងសម្រេចចិត្តថាគាត់ចង់រមួភេទ ជា មួយ ក ឡាប ន ៅថ្ងៃនោះតែ 

ម្តង។ គាត់ទៅជួបនាងនៅសាលា ហ�ើយដ�ើរទៅផ្ទះជាមួយ នាង។ ពេលកូឡាប រង់ចំាគាត់នៅរបងសាលា 

សីហា កាន់ដៃនាង ហ� ើយសរស�ើរពីសម្រស់ របស់នាង ហ� ើយប្រាប់ថាពួកគេនឹងធ្វើអ្វីសប្បាយជាមួយគ្នា  

មុនពេលនាងទៅផ្ទះ។ គាត់ សម្រេចចិត្តនំានាងទៅផ្ទះសំណាក់មួយ។ 

នៅពេលពួកគេទៅដល់ទីនោះ សីហា ចាប់ផ្តើមថ�ើប និងប៉ះពាល់កូឡាប។ នាងព្យាយាម បញ្ឈប់គាត់ និង 

និយាយថា នាងចង់ទៅផ្ទះ។ សីហា ស្រែកថា «អូនប្រហែលជាចង់ទៅជួបមិត្តប្រុសម្នា ក់ទ�ៀតហ�ើយ»។ គាត់ 

មិនជ�ឿនាងឡ�ើយ ន ៅពេលនាងប្រាប់គាត់ថា  នាងមិនមានមិត្តប្រុសផ្សេងទ�ៀត ដ ោយសារតែនាង 

ស្រឡាញ់គាត់។ គាត់និយាយថា  «ប្រសិនប�ើនាងស្រឡាញ់ខ្ញុំ  នាងត្រូវរមួភេទជាមួយខ្ញុំ»។ ន ៅពេលនាង 

និយាយថា នាងមិនទាន់ត្រៀមខ្លួនរចួ សីហា និយាយថា  «បុ៉ន្តែខ្ញុំត្រៀមខ្លួនរចួហ�ើយ។ នាងនឹងធ្វើឱ្យខ្ញុំឈឺ
 

ចាប់ ប្រ សិនប�ើមិនព្រមរមួភេទឥឡូវនេះទេ»។ ក ឡាប ព្ យាយាមក្រោកឡ�ើង និងចាកចេញ បុ៉ន្តែ  សីហា  

បានចាប់នាងជាប់ឱ្យអង្គុយចុះ និងបង្ខំឱ្យនាងរមួភេទ។

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ការរាមិំនមែនជាបញ្ហា ទេ បុ៉ន្តែដោយសារតែ

ចរតិត្រួតត្រារបស់គាត់ វាធ្វើឱ្យមេសាមាន 

អារម្មណ៍ប្រចណ្ឌ័  និងខឹង។ ហ� ើយស្រាមិន

មែនជាមូលហេតុពិតទេតែវាជាកត្តា បន្ថែមឱ្យ 

ស្ថា នភាពនោះ។ 

៤.	 និយាយថា៖ ឥឡូវ សូមធ្វើការជាក្រុមតូចដែល 
មានសមាជិក ៣-៤ នាក់ ដ� ើម្បីអានរ�ឿងរ៉ា វរបស់ 

«សីហា និងកូឡាប»។ 
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៥.	 និយាយថា៖ បន្ទា ប់ពីអានរ�ឿងនេះសូមប្អូនៗនំាគ្នា ៖ 

ក.	 គូសបន្ទា ត់ពីក្រោមកត្តា បុព្វហេតុ

ii.	ចម្លើយ៖ ឈប់រ�ៀន ប្រ ើប្រាស់គ្រឿងញ�ៀន

ឃ�ើញឪពុកម្តា យប្រើអំព�ើហិង្សា

ខ.	 គូសរង្វង់ជំុវញិ កត្តា ជំរញុ 

iii.	ចម្លើយ៖ ការបដិសេធ និងការបុ៉នប៉ងចាក 

ចេញរបស់កូឡាប (ដែលធ្វើឱ្យគាត់ខឹង និង 

សម្រេចចិត្តរលំោភនាង)។ 

គ.	 គូសព្រួញបង្ហា ញពី កត្តា ឱកាស 

iv.	ចម្លើយ៖ នៅតែពីរនាក់ក្នុងបន្ទប់ផ្ទះសំណាក់។ 

៦.	 សួរថា៖ ត� ើសីហា និងកូឡាបទទួលបានផល 

ប្រយោជន៍ និងការខាតបង់អ្វីខ្លះ ដ ោយសារតែ 

ជម្រើសហិង្សារបស់សីហា ?

ក.	 ផលប្រយោជន៍៖ 

ការបំពេញចំណង់របស់សីហា និងបញ្ជាក ពី

ការត្រួតត្រារបស់គាត់ ហ�ើយគាត់ធ្វើបាបនាង

ពេលមិនបំពេញតាមបំណងរបស់គាត់។ 

ខ.	ការខាតបង់៖ ការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្តធ្ងន់ធ្ងររបស់

កូឡាប ការបំផ្លា ញទំនុកចិត្ត ការគោរព សេ រ ី

ភាព និងក្តីស្រឡាញ់ ការធ្វើឱ្យឈឺចាប់ក្នុង 
ទំនាក់ទំនង ដែ លអាចឈានដល់ការបញ្ច ប់ 

ទំនាក់ទំនងនោះ ឬការប្រព្រឹត្តបទឧក្រិដ្ឋ 

(ជាប់គុក) ប៉ះពាល់សុខភាព អាចស្លា ប់

៧.	 សង្ខេបថា៖ មិនថាមានកត្តា បុព្វហេតុ កត្តា  ជំរញុ 

ឬកត្តា ឱកាសអ្វីឡ�ើយ អំព�ើហិង្សាគឺ ជា ជម្រើស 

មួយ ដែ លមនុស្សអាចសម្រេចចិត្តជ្រើសរ� ើស 

ឬមិនជ្រើសរ� ើស។ 

រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥នាទី

គោលបំណង៖ បង្កើនថាមពលក្រុម និងបង្កើតបរយិា 

កាសល្អ សម្រាប់ការរ�ៀន និងការចូលរមួ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកចូលរមួបោះបាល់/

របស់លេងទន់ធំមួយ ឱ្យគ្នា ទៅវញិទៅមក។ ន ៅពេល

ដែលសម្លេងភ្លេងត្រូវបានបញ្ឈប់ 

(ឬពេលលឺសម្លេងកញ្ចែ រផ្លុំ) បុគ្គលដែលកាន់បាល់/

ប្រដាប់ លេងនោះ ត្រូវចាកចេញពីល្បែង។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 និយាយថា៖ 

យ�ើងនឹងនំាគ្នា លេងល្បែងថាមពលមួយ។ 

២.	 ប្រាប់ថា៖ សូមទំាងអស់គ្នា  ឈរពង្រាយគ្នា ជារង្វង់ 

នៅក្នុងបន្ទប់។ យ� ើងនឹងបោះបាល់ឱ្យគ្នា ទៅវញិ 

ទៅមក ន ៅពេលដែលខ្ញុំចាក់បទចម្រៀង។ អ្នក 
ដែលកាន់បាល់ ពេ លដែលបទចំរ�ៀងឈប់អ្នក 

នោះត្រូវចេញពីល្បែងរចួអង្គុយទៅម្ខា ង។ ចំាម�ើល

ត�ើអ្នកណាទៅ ដែលជាជ�ើងខ្លា ំងចុងក្រោយ។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 	

ប�ើល្បែងនេះចំណាយពេលយូរពេក  សូមបញ្ឈប់ 

សម្លេងភ្លេង ឬផ្លុំកញ្ចែ រឱ្យញាប់ជាងមុន និងប្រាប់់អ្នក 

ចូលរមួថាអ្នកពីរនាក់ចុងក្រោយដែលចាប់បាល់ ឬ 

របស់លេងនោះ ត្ រូវតែចាកចេញពីល្បែង (ឧទា 

ហរណ៍៖ អ្នកបោះ និងអ្នកចាប់)។ 

សកម្មភាព ១៦.៤៖ ល្បែងដំឡងូក ត្ៅ
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សកម្មភាព ១៦.៥៖ នរណាទទួលខុសត្រូវល�ើអំព�ើហងិ្សា/ការ 
រលំោភបំពាន?

(ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា ល សម្រាប់ 

មនុស្សវយ័ជំទង់ស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់ទងនឹងយេនឌ័រ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ១៥-២០ នាទី

គោលបំណង៖ ពង្រឹងការយល់ដឹងថា ជនប្រព្រឹត្តអំព�ើ 

ហិង្សាផ្លូវភេទ មិនមែនសុទ្ធតែជាជនប្លែកមុខនោះទេ  
និងដ�ើម្បីជម្នះនឹងការស្តីបន្ទោ សដល់ជនរងគ្រោះ។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 ពេលខ្លះមនុស្សដែលគួរតែយកចិត្តទុកដាក 

បែជាក្លា យជាអ្នកប្រើហិង្សា

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ការបំផុសគំនិត និងការ 

ពិនិត្យការពិតនានា ដែលផ្តល់ដោយអ្នកសម្របសម្រួល។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ ការប�ៀតប�ៀនផ្លូវភេទអាចក�ើតឡ�ើង

ទំាងក្មេងស្រី  និងក្មេងប្រុស។ ឥឡូវយ�ើងនឹង  
ស្វែងយល់ថា ត� ើអ្នកណាខ្លះជាអ្នកប្រព្រឹត្តអំព�ើ 

ហិង្សាផ្លូវភេទ។ សូមយកក្រដាសនេះ ហ� ើយ 

សរសេរពាក្យមួយចំនួន ឬគូររបូពីប្រភេទមនុស្ស

ដែលប្រព្រឹត្ត  ឬបង្កអំព�ើហិង្សា។ សូមពិភាក្សាគ្នា  

ជាមួយដៃគូ រយៈពេល៥នាទី។ 

២.	 និយាយថា៖ យ�ើងនឹងនំាគ្នា អាន ឬម�ើលទំាងអស់ 

គ្នា ។ 

៣.	 ពន្យល់៖ ជា ញឹកញាប់យ�ើងយល់ថា  ជនប�ៀត 

ប�ៀនផ្លូវភេទជាអ្នកប្លែកមុខ ជា មនុស្សគ្មា នការ 

អប់រ ំជា ជនបរទេស តាមពិតជនបង្កអាចជាអ្នក 

យ�ើងស្គា ល់ដូចជា មិត្តភក្តិ សង្សា គ្រួសារ អ្នកជិត 

ខាង អ្នកធ្វើការ ឬអ្នកមានអំណាចដូចជា នគបាល 

(បូ៉លីស) គ្រូបង្រៀន អ្នកផ្តល់សុខភាព ឬគ្រូ ពេទ្យ។ 

ក.	ការប�ៀតប�ៀនផ្លូវភេទអាចបង្កឡ�ើងដោយបុ

គ្គលមកពីគ្រប់ប្រទេស វប្បធម៌ និងវណ្ណៈ។ 

ខ.	 យ�ើងមិនអាចម�ើលដឹងថានរណាជាជនបង្ក

ដោយម�ើលពីសំបកក្រៅបានឡ�ើយ។ 

គ.	ការប�ៀតប�ៀន និងអំព�ើហិង្សាផ្លូវភេទអាច 
ក�ើតឡ�ើងគ្រប់កន្លែង បុ៉ន្តែជាញឹកញាប់ វា 

ក�ើតនៅ កន្ លែងស្ងា ត់ ឬកន្លែងជនបង្កស្គា ល់ 

ច្បាស់ដូចជា កន្លែងគាត់នៅ ឬធ្វើការ។ 

ឃ.	ជនបង្កនឹងប្រើប្រាស់វធីិជាច្រើនដ�ើម្បីប្រព្រឹត្ត

អំព�ើហិង្សាផ្លូវភេទ (ពេលខ្លះ  ពួកគេធ្វើខ្លួនជា 

មនុស្សល្អ និងរសួរាយ!) ដចជា៖ 

o	 ធ្វើជាមិត្ត  និងបង្កើតទំនុកចិត្ត ដ� ើម្បីជាការ 

បញ្ឆោ ត

o	 ផ្តល់អំណោយប្រាក់ ឬអាហារដល់ជនរង 

គ្រោះ ឬគ្រួសារជនរងគ្រោះ

o	 សន្យាចំពោះជនរងគ្រោះ

o	 ដាកសម្ពា ធល�ើជនរងគ្រោះ  («បុ៉ន្តែប្រសិន

ប�ើអ្នកស្រឡាញ់ខ្ញុំ អ្នកត្រូវធ្វើវា» ឬ «ប្រសិន 

ប�ើ អ្នកមិនធ្វើវា ខ្ញុំនឹងរកសង្សាថ្មី»)

o	 ប�ៀតប�ៀន បោកប្រាស់ជនរងគ្រោះ

o	 ប្រើកម្លា ំងបង្ខំ  គំរាមជនរងគ្រោះ  ឬអ្នកជិត 

ស្និទ្ធនឹងជនរងគ្រោះ

o	 បង្ខំជនរងគ្រោះញុា ំស្រា  ឬប្រើប្រាស់ថ្នា ំ 

ញ�ៀន

៤.	 បញ្ជាក ថា៖ មិនថាជនបង្កជានរណា ឬសកម្មភាព 

អ្វីនោះទេ ការប�ៀតប�ៀនផ្លូវភេទមិនមែនជាកហុស 
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ឬការទទួលខុសត្រូវ របស់ជនរងគ្រោះឡ�ើយ។  

ការប្រើប្រាស់អំព�ើហិង្សាផ្លូវភេទគឺ មិនត្រឹមត្រូវ 

ឡ�ើយ។ 

៥.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនមានអ្វីចង់ចែករលំែកការយល់

ឃ�ើញ ឬការចាប់អារម្មណ៍អំពីកិច្ចពិភាក្សាថ្ងៃនេះ 

របស់យ�ើងដែរ ឬទេ?

៦.	 ប្រាប់ថា៖ ជនរងគ្រោះនៃអំព�ើហិង្សាផ្លូវភេទគួរតែ 
ស្វែងរកជំនួយពីអង្គការក្នុងសន្លឹកបញ្ចូ ន ដ ោយ 

 
ពិភាក្សាជាមួយអ្នកដែលគេអាចទុកចិត្តបាន។ 

សកម្មភាព ១៦.៥៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាក់ស្តែង

រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី 

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចពិភាក្សា  ល�ើកទឹកអ្នកចូលរមួ 

ក្នុងការអនុវត្តនូវអ្វីដែលបានរ�ៀនសូត្រ និងចូល រមួក្នុង

កិច្ចពិភាក្សាបន្ទា ប់ទ�ៀត។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកសម្របសម្រួល ឬ 

អ្នកចូលរមួសង្ខេបខ្លឹមសារសំខាន់ពីកិច្ចពិភាក្សា   និង

ល�ើកឡ�ើងពីវធីិដែលការរ�ៀនសូត្រនេះ អាចអនុវត្តជាក 

ស្តែងតាមរយៈការចូលរមួជាសកម្មជនស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ ថ ្ងៃនេះយ�ើងបានជជែកគ្នា ពីរបូភាព 

ផ្សេងៗនៃអំព�ើហិង្សាក្នុងទំនាក់ទំនង និងយល់ 
ដឹងថាជនបង្កអំព�ើហិង្សាអាចជាជនប្លែកមុខផង 

និងមនុស្សដែលនៅជិតយ�ើងផងរមួមានមិត្ត  ភ័ក្រ្ត 

សង្សា គ្រួសារ អ្នកជិតខាង ឬមនុស្សមានអំណាច។ 

២.	 សួរថា៖ 

ត�ើមានអ្នកណាចង់ចែករលំែកការយល់ឃ�ើញ ឬ 

ចំណុចគួរឱ្យចាប់អារម្មណ៍ ឬភ្ញាក ផ្អើលពីកិច្ច 

ពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះដែរ ឬទេ? សូមគ្នា យ�ើង ២ ឬ៣ 

នាក់ចែករលំែក។ (ទុកពេលឱ្យ អ្នកចូលរមួចែក 

រលំែក)

៣.	 ពន្យល់ថា៖ នៅចន្លោះពេ លឥឡូវនេះ និងកិច្ចប្រជំុ

បន្ទា ប់សូមម�ើលសន្លឹកបញ្ជូ ន ដ� ើម្បីយល់ដឹងពី 
កន្លែងដែលយ�ើងអាចទៅរកចំនួយក្នុងការណី 
ចំាបាច់។ អរគុណដែលបានចូលរមួ។ 
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មេរ�ៀនទី១៧៖
ផលប៉ះពាល់នៃទំនាក់ទំនងហិង្សា
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មេរ�ៀនទី១៧៖  ផលប៉ះពាលន់ៃទំនាក់ទំនងហងិ្សា
ទិដ្ឋភាពរមួ៖ មេរ�ៀននេះផ្តោ តល�ើការបង្កើនការយល់ចិត្តសម្រាប់ជនរងគ្រោះដែលរងផលប៉ះពាល់ ពីអំព�ើហិង្សា 

និងពិចារណាពីផលប៉ះពាល់ទូលំទូលាយល�ើគ្រួសាររបស់ជនរងគ្រោះ មិត្តភក្តិ សហគមន៍ និងសង្គម។ មេរ�ៀននេះ 

នឹងផ្តោ តផងដែរល�ើការកំណត់ធនធានជំនួយ និងវធីិសាស្រ្តល្អប្រស�ើរដ�ើម្បីធ្វើទំនាក់ទំនងជាមួយជនរងគ្រោះ 

អំព�ើហិង្សា។ 

គោលបំណង៖ 

 អំព�ើហិង្សាគឺជាបទពិសោធន៍នៃវបិ្បត្តិផ្លូវចិត្តធ្ងន់ធ្ងរមួយ និងអាចនំាឱ្យមានផលប៉ះពាល់ ច្រើនល�ើផ្នែករាង 

កាយ ផ្លូវចិត្ត និងផ្នែកសង្គម សម្រាប់ជនរងគ្រោះក្នុងរយៈពេលខ្លី និងវែង។ 

 ជាការចំាបាច់ដែលយ�ើងត្រូវជ�ឿល�ើជនរងគ្រោះ  និងជួយពួកគេឱ្យស្វែងរកជំនួយ ដ� ើម្បីស្តា រស្ថា នភាព 

វបិ្បត្តិនោះ។

សកម្មភាពមេរ�ៀនទី១៧ សម្ភា រ ពេលវេលា

សកម្មភាព ១៧.១៖ កច្ចស្វា គមន៍

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួមកកាន់កិច្ចពិភាក្សានេះ និងឆ្លើយតប 

ចំពោះសំណួរការព្រួយបារម្ភ ឬលទ្ធផលដែលសម្រេចបានពាកព័ន្ធនឹងក្រុម

នេះ និងល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួការ ពិភាក្សាថ្ងៃនេះ

១០-១៥នាទី

សកម្មភាព ១៧.២៖ ផលប៉ះពាល់នៃអំព�ើហិង្សា

គោលបំណង៖ ស្វែងយល់ពីផលប៉ះពាល់ចម្រុះរយៈពេលវែង និងរយៈពេលខ្លី 

នៃអំព�ើហិង្សា និងការរលំោភសេពសន្ថវៈក្នុង ទំនាក់ទំនង។ 

ក្រដាសផ្ទា ំង ធំ 

ហ្វឺត
៤០-៤៥នាទី

សកម្មភាព ១៧.៣៖ ទេវតាថា

គោលបំណង៖ បង្កើនថាមពលក្រុម និងបង្កើត បរយិាកាសល្អ សម្រាប់ការ 

រ�ៀន និងការចូលរមួ

១០-១៥នាទី

សកម្មភាព ១៧.៤៖ ជនរងគ្រោះដែលទទួលបានជំនួយ

គោលបំណង៖ ស្វែងយល់ពីសេវា និងប្រភពផ្តល់ជំនួយផ្សេងៗ សម្រាប់បញ្ហា  

វេជ្ជសាស្រ្ត ផ្លូវចិត្ត និងផ្លូវច្បាប់ និងជម្នះការស្តី បន្ទោ សដល់ជនរងគ្រោះ និង

បង្កើនការចែករលំែកការយល់ចិត្ត។ 

ក្រដាសផ្ទា ំង 

ធំ ហ្វឺត ប័ណ្ណ 

ចម្លើយ ស្កុត 

សន្លឹកបញ្ជូ ន 

សន្លឹកធនធាន

៣០-៤០នាទី

សកម្មភាព ១៧.៥៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាកស្តែង

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចប្រជំុក្រុម ជំរញុឱ្យអ្នកចូលរមួយកអ្វី ដែលបានរ�ៀន 

ទៅអនុវត្ត និងល�ើកទឹកចិត្តឱ្យអ្នកចូលរមួត្រឡប់ មកវញិ។ 
១០-១៥នាទី
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រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួជាថ្មី  និងពិនិត្យ 

ឡ�ើងវញិ ប្រ សិនមានសំណួរ ក ង្វល់ ឬលទ្ធផលណា 

មួយទាក់ទងនឹងក្រុម និងល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួ 

ការពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ការសង្ខេបដោយអ្នក 

សម្របសម្រួល និងការផ្តល់ព័ត៌មានត្រឡប់របស់ អ្នក 

ស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ ស្វា គមន៍ប្អូនៗទំាងអស់គ្នា ដែលមក 
ចូលរមួក្នុងកិច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើងថ្ងៃនេះ។ កាល 
ពីមេរ�ៀនមុន យ� ើងបានពិភាក្សាពីទិដ្ឋភាពខុសៗ

គ្នា នៃអំព�ើហិង្សាក្នុងទំនាក់ទំនងនានា។ 

២.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើមាននរណាចង់ចែករលំែកពីការអនុវត្តអ្វី

ដែលបានពិភាក្សាដែរឬទេ? ប្រសិនប�ើមានសំុ 

អ្នកស្ម័គ្រចិត្ត  ១ ឬ២ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

(មានពេលប្រហែល ៣-៥ នាទី)

ខ.	 ហ�ើយនរណាមានការព្រួយបារម្ភ ឬសំណួរអ្វី 

ចង់ល�ើកឡ�ើងដែរ ឬទេមុនយ�ើងបន្តទៅ 

ប្រធានបទថ្មី។ ប្រសិនប�ើមានសំុអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត 

២ ឬ៣ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ប្រសិនប�ើគ្មា នអ្នកណាម្នា ក់ចែករលំែកអ្វីមួយទេ

នោះ អ្នកសម្របសម្រួលអាចចែករលំែកដណ�ើ រ 

រ�ឿង ឬការសង្កេតផ្ទា ល់ខ្លួនណាមួយពីជីវតិផ្ទា ល់ 

ខ្លួន ហ� ើយផ្សារភ្ជា ប់វាទៅនឹងការពិភាក្សាគ្នា នៅ 

មេរ�ៀនមុន។ 

 ប្រើការអបអរ ការស្ងើចសរស�ើរ និងការសាទរ 

ដ�ើម្បីពង្រឹងភាពជោគជ័យ ឬដំណ�ើ រផ្លា ស់ប្ដូរ 
តាមបែបវជិ្ជមាន។ 

៣.	 ពន្យល់ថា៖ ក្នុ ងមេរ�ៀននេះយ�ើងនឹងរ�ៀនពីផល

ប៉ះពាល់នៃអំព�ើហិង្សាក្នុងទំនាក់ទំនង និងការ 

ស្វែងរកជំនួយ។ 

សកម្មភាព ១៧.១៖ កិច្ចស្វា គមន៍

សកម្មភាព ១៧.២៖ ផលប៉ះពាលន់ៃអំព�ើហងិ្សា
(ដកស្រង់ពី PREPARE និងកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ  
បណ្តា លសម្រាប់មនុស្សវយ័ជំទង់ស្តីពីអំព�ើហិង្សា ទាក់ 

ទងនឹងយេនឌ័រ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៤០-៤៥ នាទី

គោលបំណង៖ ស្វែងយល់ពីផលប៉ះពាល់នៃអំព�ើហិង្សា 

ចម្រុះរយៈពេលវែង និងរយៈពេលខ្លី  និងការរលំោភ 

សេពសន្ថវៈក្នុងទំនាក់ទំនង។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 បទពិសោធន៍អំព�ើហិង្សាអាចប៉ះពាល់ធ្ងន់ធ្ងរ 

ដល់សុខភាព និងសុខមាលភាពរបស់ជនរង 

គ្រោះ  – ទំាងផ្លូវកាយ អារម្មណ៍ និងសង្គម – 

ទំាងរយៈពេលខ្លី និងវែង។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ តាមរយៈលំហាត់ការ 

យល់ចិត្តស្រម�ើស្រមៃមួយ និងការបំផុសគំនិតក្នុងក្រុម 

អ្នកចូលរមួកំណត់ពីកម្រិតផ្សេងៗនៃផលប៉ះពាល់របស់

អំព�ើហិង្សាល�ើបុគ្គល និងមនុស្សផ្សេងទ�ៀតក្នុងជីវតិ 

របស់ពួកគេ។ 
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សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 និយាយថា៖ សូមប្អូនៗទំាងអស់គ្នា អង្គុយចុះតាម 

សម្រួលហ�ើយបិទភ្នែក ដ� ើម្បីធ្វើលំហាត់ឆ្លុះ 

បញ្ចា ំង។ សូមស្រមៃពីបទពិសោធន៍អំព�ើហិង្សា 

ក្នុងទំនាក់ទំនងដែលប្អូន ឬអ្នកដែលប្អូនស្គា ល់
 

ធ្លា ប់ឆ្លងកាត់។ ឧទាហរណ៍៖ ប្រហែ លជាប្អូន ឬ 
អ្នកដែលជិតដិតនឹងប្អូន ធ្លា  ប់រងការវាយដំ ឬការ 

រលំោភបំពានណាមួយ។ 

ក.	 ត�ើប្អូន ឬអ្នកដែលជិតស្និទ្ធនឹងប្អូនមានរបួស
 

រាងកាយអ្វីខ្លះ?

ខ.	 ត�ើប្អូនមានអារម្មណ៍ដូចម្តេចនៅពេលនោះ?

គ.	 ត�ើប្អូនយល់យ៉ាងណាចំពោះបទពិសោធន៍

នោះ?

២.	 និយាយថា៖ សូមប�ើកភ្នែកវញិសន្សឹមៗ ដោយដក 

ដង្ហើមវែងៗ និងយឺតៗ។ សូមធ្វើការជាក្រុមតូចៗ 

ដែលមានគ្នា ៣ ៤ នាក់ដ�ើម្បីចែករលំែកយោបល់ 

របស់ប្អូន។ 

៣.	 និយាយថា៖ សូមបញ្ចេញយោបល់បន្ថែមដោយ

មានការគូររបូ ឬសរសេរល�ើក្រដាសផ្ទា ំងធំ ដោយ 

ឆ្លើយសំណួរខាងក្រោម៖ 

 ត�ើបទពិសោធន៍នោះអាចប៉ះពាល់អនាគត 

របស់ប្អូនដោយរប�ៀបណា?

 ត�ើមនុស្សដែលជិតស្និទ្ធនឹងប្អូនមានអារម្មណ៍

បែបណាពេលដឹងថាប្អូនជាជនរងគ្រោះអំព�ើ 

ហិង្សាពីដៃគូជិតស្និទ្ធ?

 ត�ើមនុស្សដែលមិនជិតស្និទ្ធនឹងប្អូនមានអារម្មណ៍

បែបណាពេលដឹងថាប្អូនជាជនរងគ្រោះ  អំព�ើ 

ហិង្សាពីដៃគូជិតស្និទ្ធ?

៤.	 និយាយថា៖ សូមចូលរមួចែករលំែកគំនិតទំាង 

អស់គ្នា ។ (អ្នកសម្របសម្រួលអរគុណអ្នកចូលរមួ 

រចួនិយាយសង្ខេបអ្វីដែលសំខាន់ៗ រចួពន្យល់អ្វី 

ដែលខ្វះចន្លោះ  (អានឧបសម្ព័ន្ធទី១៧)។ 

៥.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនមានអ្វីចង់ចែករលំែកការយល់

ឃ�ើញ ឬការចាប់អារម្មណ៍អំពីកិច្ចពិភាក្សាថ្ងៃនេះ 

របស់យ�ើងដែរ ឬទេ?

៦.	 សង្ខេបថា៖ យ� ើងឃ�ើញថា  អំព�ើហិង្សាក្នុងទំនាក់

ទំនងអាចមានផលប៉ះពាលល�ើជនរងគ្រោះ  និង 

អ្នកជិតដិតទំាងរយៈពេលខ្លី  និងវែង (រាងកាយ 

អារម្មណ៍ គំនិត ទំនាក់ទំនង និងអនាគត របស់ 

ពួកគេ)។ ប្រ សិនប�ើអំព�ើហិង្សាក�ើតឡ�ើងនំាឱ្យ 

ប៉ះពាល់ល�ើមនុស្សជាច្រើនបែបនោះ ត� ើវានឹង 

អាចមានផលប៉ះពាល់អ្វីខ្លះល�ើសហគមន៍ ឬ 

សង្គមជាតិរបស់យ�ើងទំាងមូល?
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កំណត់សម្គា ល់ស្តីពីផលវបិាក / ផលប៉ះពាល់នៃអំព�ើហិង្សា (ឧបសម្ព័ន្ធ១៧) សម្រាប់ពន្យល់បន្ថែម៖ 

 ផលវបិាកល�ើរាងកាយ៖ របួស ដបៅ បាកឆ្អឹង ជា មុត មានផ្ទៃពោះ ឬរលូតកូន បញ្ហា សុខភាព រយៈពេលវែង

 ផលវបិាកល�ើផ្លូវចិត្ត៖ មានអារម្មណ៍ភ័យខ្លា ច ខឹងសម្បារ ខ្វះទំនុកចិត្តល�ើខ្លួនឯង ខ្មា សអ�ៀន បាកស្បាត 

ទន់ខ្សោយ ស្តីបន្ទោ សខ្លួនឯង ខ្វល់ខ្វា យ ជ�ឿថាអំព�ើហិង្សា«ជារ�ឿងធម្មតា» អារម្មណ៍ឆេវឆាវមានការប៉ះ 

ទង្គិចផ្លូវចិត្តផ្សេង ទ�ៀតដែលអាចនំាឱ្យមានបញ្ហា សុខភាពផ្លូវចិត្តរយៈពេលវែង។ 

•	 ផលវបិាកចំពោះសមាជិកគ្រួសារផ្សេងទ�ៀត៖ អំព�ើហិង្សានំាឱ្យមានមានផលប៉ះពាល់ដល់កុមារទំាងផ្លូវ 

ចិត្ត និងផ្លូវកាយ តំាងពីតូចរហូតដល់ធំ។ 

កំណត់សម្គា ល់អំពីការទទួលបានជំនួយ៖ 

•	 ជនរងគ្រោះត្រូវការជំនួយផ្នែកវេជ្ជសាស្រ្ត ចិត្តសាស្រ្ត និងផ្លូវច្បាប់ និងការយកចិត្តទុកដាកពីមនុស្សជំុវញិ

ខ្លួន ដ�ើម្បីឱ្យពួកគេអាចប្រឈមនឹងផលវបិាកនៃអំព�ើហិង្សា។ 

•	 សំខាន់បំផុតត្រូវជ�ឿជាកជនរងគ្រោះ មិនស្តីបន្ទោ ស និងផ្តល់ការគំាទ្រ ដោយស្តា ប់ពួកគេ។ 

ត�ើត្រូវធ្វើអ្វីខ្លះនៅពេលអ្នកទទួលរងការប�ៀតប�ៀនផ្លូវភេទ?

•	 ត្រូវចំាថា  វាជាអំព�ើខុសច្បាប់ក្នុងការបង្ខំ  ឬបុ៉នប៉ងបង្ខំឱ្យរមួភេទ (ទោះបីជាពួកគេរ�ៀបការហ�ើយ ឬជា 
ដៃគូ)។ 

•	 ប្រាប់នរណាម្នា ក់ដែលអ្នកជ�ឿពីអ្វីដែលបានក�ើតឡ�ើងចំពោះអ្នក។ 

•	 ទទួលយកជំនួយផ្នែកពេទ្យ និងការគំាទ្រ ដ�ើម្បីដោះស្រាយផលវបិាកល�ើរាយកាយ និងផ្លូវ ិត្ត។ 

•	 ទទួលការថែទំាផ្នែកពេទ្យក្នុងរយៈពេល៣ថ្ងៃ (៧២ ម៉ោ ង)នៃករណីរលំោភ ព្រោះ មានថ្នា ំប្រឆំាងមេរោគ 
អេដស៍

•	 ត្រូវប្រាប់បូ៉លីស/នគបាល ពីករណីរលំោភឱ្យបានល�ឿនបំផុតតាមដែលអាចធ្វើបាន។ ស្ន ើឱ្យបូ៉លីស/

នគបាល ជួយរក្សាសុវត្ថិភាពរបស់អ្នក។ 

•	 មិនត្រូវលាងជម្រះឬផ្លា ស់ប្តូរសម្លៀកបំពាកដែលអ្នកស្លៀក ព្រោះវាអាចមានភស្តុតាង សំខាន់។ 

•	 បូ៉លីស/នគបាល ត្រូវប�ើកសំណំុរ�ឿងប្រសិនប�ើមានពាក្យបណ្តឹ ង។ បូ៉លីស/នគបាល មិនអាច សម្រេចថា 

វាមិនមែនជាករណីរលំោភសេពសន្ថវៈឡ�ើយ។ 

•	 តាមច្បាប់ អ្នកដែលដឹង ឬសង្ស័យពីករណីរលំោភបំពានកុមារ ត្រូវ រាយការណ៍ករណីនេះ ទ ៅបូ៉លីស/ 

នគបាលដ�ើម្បីឱ្យកុមារនោះទទួលបានការការពារពីជនបង្ក។
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រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី

គោលបំណង៖ បង្កើនថាមពលក្រុម និងបង្កើតបរយិា

កាសល្អសម្រាប់ការរ�ៀន និងការចូលរមួ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ល្បែងថាមពល

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ សូមប្អូនៗទំាងអស់គ្នា ឈរជារង្វង់ 
ហ�ើយចំាធ្វើតាមអ្វីដែលខ្ញុំនិយាយ។ ពេ លដែលខ្ញុំ 

និយាយ «ទេវតា ថា.....» អ្នកទំាងអស់គ្នា ធ្វើកាយ 

វកិារតាមខ្ញុំប្រាប់។ តែប� ើខ្ញុំមិននិយាយពាក្យ 

«ទេវតា ថា »ទេនោះអ្នកទំាងអស់គ្នា មិនគួរធ្វើទេ។ 

 ឧបមា៖ ប�ើខ្ញុំនិយាយថា «ទេវតាថា ទះដៃ» ប្អូន 
ត្រូវទះដៃតាម។ បុ៉ន្តែ ប� ើខ្ញុំនិយាយថា  «សូម 

លោត» ដ ោយមិននិយាយ «ទេវតា ថា» នោ ះ 

ប្អូនមិនត្រូវលោតតាមទេ។ អ្នកដែលលោតតាម

ត្រូវចាកចេញពីល្បែងនេះ។ ចំាម�ើល ម� ើលត�ើ 

អ្នកណាទៅជាជ�ើងខ្លា ំងចុងក្រោយ។ 

២.	 ល្បែងនេះ អាចបន្តលេងដរាបណាវានៅតែផ្តល់ 

ភាពរកីរាយដល់ក្រុម។ 

សកម្មភាព ១៧.៤៖ ជនរងគ្រោះដែលទទួលបានជំនួយ

សកម្មភាព ១៧.៣៖ ទេវតាថា

(ដកស្រង់ពី PREPARE និងកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ  
បណ្តា លសម្រាប់មនុស្សវយ័ជំទង់ស្តីពីអំព�ើហិង្សា ទាក់ 

ទងនឹងយេនឌ័រ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៣០-៤០ នាទី

គោលបំណង៖ ស្វែងយល់ពីសេវា និងប្រភពផ្តល់ 

ជំនួយផ្សេងៗសម្រាប់បញ្ហា វេជ្ជសាស្រ្ត  ផ្លូវចិត្ត  និងផ្លូវ 
ច្បាប់ និងក៏ដូចជាការជម្នះការស្តីបន្ទោ សជនរងគ្រោះ 

និងបង្កើនការចែករលំែកការយល់ចិត្ត។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 ជាការចំាបាច់ដែលជនរងគ្រោះនៃអំព�ើហិង្សា 

ដឹងថាពួកគេមិនត្រូវដោះស្រាយបញ្ហា វបិ្បតិ្តផ្លូវ

ចិត្តម្នា ក់ឯង

 មានប្រភេទជំនួយ និងការគំាទ្រផ្សេងៗជាច្រើន

សម្រាប់ផ្តល់ឱ្យជនរងគ្រោះនៃអំព�ើហិង្សា

 ជាការចំាបាច់ដែលយ�ើងត្រូវជ�ឿ និងគំាទ្រជនង

រងគ្រោះដោយអំព�ើហិង្សា

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកចូលរមួសង្ខេបគំនិត 

ពីប្រភេទ និងប្រភពជំនួយដែលជនរងគ្រោះ  អាច 

ទទួលបាន និងពិភាក្សាពីការឆ្លើយតបល្អប្រស�ើរ និង 

មិនល្អប្រស�ើរសម្រាប់ជនរងគ្រោះ។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងបានជជែកគ្នា ពីផលវបិាកនៃ 

អំព�ើហិង្សាល�ើជនរងគ្រោះរចួហ�ើយ។ ឥឡូវយ�ើង 

នឹងកំណត់ប្រភេទជំនួយ ដែ លជនរងគ្រោះអាច 

ត្រូវការដោយការប្រើព័ត៌មាន និងមតិផ្សេងទ�ៀត។ 

ក្រោយក�ើតមានអំព�ើហិង្សា ជនរងគ្រោះអាចបាន

ឆ្លងកាត់ផលវបិាកជាច្រើនដូចជា៖ 

 របួសរាងកាយ ឬជំងឺឆ្លង

 ប៉ះពាល់ផ្លូវអារម្មណ៍ (ភ័យខ្លា ច ខ្វល់ខ្វា យ 

ព្រួយបារម្ភ ខឹងសម្បារ ច្រឡ។ល។ )

 ប៉ះពាល់ផ្លូវចិត្ត (មានអារម្មណ៍ថា ខ្លួនឯងខុស 

អាម៉ាស់ គ្មា នតម្លៃ ឯកោរ។ល។ )

 បញ្ហា សុវត្ថិភាព និងផ្លូវច្បាប់។ 

២.	 និយាយថា៖ សូមធ្វើការជាក្រុមតូចដែលមានគ្នា  

៥នាក់ ហ� ើយឲអ្នកតំណាងក្រុមម្នា ក់មកយក 

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ និងហ្វឺត។ សូមនំាគ្នា បំផុសគំនិតពី

ប្រភេទជំនួយដែលជនរងគ្រោះអាចទទួលបានស
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ម្រាប់បញ្ហា ទំាង៤ (ក្រុមអាចគូសជារបូ ឬប្រភេទ 

ជំនួយដែលគេស្គា ល់)រយៈពេល១០នាទី

៣.	 ប្រាប់ថា៖ សូមចែករលំែកពីប្រភេទជំនួយដែល 

ប្អូនៗស្គា ល់។ (អ្នកសម្របសម្រួល	អរគុណ និង

សរស�ើរក្រុមសម្រាប់ការចូលរមួចំណែក  និង 

បំពេញព័ត៌មានខ្វះខាតពីមុន ដ ោយផ្អែកល�ើព័ត៌

មានក្នុងឧបសម្ព័ន្ធ១៧ និងល�ើឯកសារព័ត៌មានស្តី

ពីសេវាបញ្ជូ ន)

៤.	 ពន្យល់ថា៖ ជនរងគ្រោះត្រូវការជំនួយផ្នែកពេទ្យ 

ចិត្តសាស្រ្ត  ផ្លូវច្បាប់ និងការថែទំាពីមនុស្សជំុវញិ 

ខ្លួន ដ� ើម្បីដោះស្រាយផលវបិាកនៃអំព�ើហិង្សា 

ស្តា រសុខភាព និងភាពរងឹមំារបស់ខ្លួនឡ�ើងវញិ។ 

ដូចនេះសូមប្អូនៗចំណាយពេលគិតពីរប�ៀប ដែ

លយ�ើងអាចជួយជនរងគ្រោះអំព�ើហិង្សាបាន។ 

(អ្នកសម្របសម្រួល គូរជួរឈរពីរល�ើក្រដាសផ្ទា ំងធំ 

និងសរសេរថា «ពិតជាជួយ» និង «មិនជួយ»)។ 

	 ខ្ញុំនឹងអានឱ្យស្តា ប់ ហ� ើយប្អូនៗចំាប្រាប់ខ្ញុំថាត�ើ

យ�ើងគួរដាកវានៅជួរឈរណា។ 

ពិតជាជួយ៖ 

 ជ�ឿជនរងគ្រោះ

 ស្តា ប់ដោយយកចិត្តទុកដាក

 បង្ហា ញការយល់ចិត្ត

 ស្និទ្ធស្នា ល

 រក្សាការសម្ងា ត់

 ល�ើកទឹកចិត្តឱ្យជនរងគ្រោះទទួលបានជំនួយ 

និងការគំាទ្របន្ថែម

 ជួយពួកគេរ�ៀបចំផែនការទទួលជំនួយទំាងនោះ

 សម្រាប់ករណីរលំោភ ត្រូវស្វែងរកគ្រូពេទ្យ 

ក្នុងរយៈពេល ៧២ ម៉ោងក្រោយក�ើតហេតុ 

និងមិនត្រូវលាងជម្រះខ្លួន មុនពេលមានការ 

ពិនិត្យរាងកាយឡ�ើយ។ 

មិនជួយ៖ 

 ស្តីបន្ទោ ស

 វនិិច្ឆ័យ

 រះិគន់

 មាក់ងាយ

 សំឡក

 បញ្ឈឺ

 ប្រាប់ជនរងគ្រោះថា វាមិនសូវធ្ងន់ធ្ងរទេ ឬក៏ថាពួក

គេសំណាងហ�ើយដែលវាមិនសូវធ្ងន់ធ្ងរជានេះ។ 

 បង្ខំ

 ពួកគេចាត់វធិានការណាមួយ (អ្នកត្រូវ... ឬអ្នក 

មិនត្រូវ...)

 ប្រាប់អ្នកផ្សេងទ�ៀតពីរ�ឿងរ៉ា វរបស់ជន រងគ្រោះ។ 

៥.	 និយាយថា៖ ក្នុ ងសង្គមរបស់យ�ើង យ� ើងតែងតែស្តីបន្ទោ សអ្នកដែលត្រូវបានចាប់រលំោភ ក្នុ ងករណីអំព�ើ
 

ហិង្សានានា។ ឬក៏យ�ើងយល់ថា ពួកគេត្រូវទទួលខុសត្រូវល�ើអ្វីដែលបានក�ើតឡ�ើងដែរ។ សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើវាយុត្តិធម៌ ឬទេ ក្នុងការស្តីបន្ទោ សនរណាម្នា ក់សម្រាប់អ្វីដែលពួកគេមិនបានធ្វើ ឬមិន អាចគ្រប់គ្រង 
បាន? ឧទាហរណ៍៖ ន ៅពេលនរណាម្នា ក់ត្រូវបានគេប្លន់ ឬត្រូវបានចោរគាស់ផ្ទះ ត� ើវាជាកហុសរបស់ 

នរណា? 

ខ.	 ហេតុអ្វីបានជាមានការស្តីបន្ទោ សជនរងគ្រោះ  (ជាពិសេសក្នុងករណីរលំោភសេពសន្ថវៈ)? ចម្លើយ៖  
យ�ើងស្តីបន្ទោ សជនរងគ្រោះដោយសារតែស្រ្តីមានអំណាចតិច និងមិនសូវមាន តម្លៃក្នុងសង្គមរបស់ 
យ�ើង។ វាជារ�ឿងអយុត្តិធម៌ព្រោះវា នឹងបង្កការឈឺចាប់កាន់តែខ្លា ំង បន្ទា ប់ពីពួកគេទទួលការប៉ះទង្គិច 

ផ្លូវចិត្តពីអំព�ើហិង្សា។ 
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សកម្មភាព ១៧.៥៖ ការរ�ៀន 
អនុវត្តជាក់ស្តែង
រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី 

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចប្រជំុក្រុម ជំរញុឱ្យអ្នកចូលរមួ 

យកអ្វីដែលបានរ�ៀនទៅអនុវត្ត  និងល�ើកទឹកចិត្តឱ្យ 

អ្នកចូលរមួត្រឡប់មកវញិ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកសម្របសម្រួល ឬ 

អ្នកចូលរមួសង្ខេបខ្លឹមសារសំខាន់ពីកិច្ចពិភាក្សា   និង

ល�ើកឡ�ើងពីវធីិដែលការរ�ៀនសូត្រនេះអាចអនុវត្តជាក

ស្តែងតាមរយៈការចូលរមួជាសកម្មជន ស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 និយាយថា៖ ថ ្ងៃនេះ យ� ើងបានជជែកគ្នា ពីផលប៉ះ

ពាល់នៃអំព�ើហិង្សាល�ើបុគ្គល គ្ រួសារ និង សង្គម 

និងប្រភេទសេវាជំនួយដែលជនរងគ្រោះអាច 

ទទួលបានប្រយោជន៍។ 

២.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនមានអ្វីចង់ចែករលំែកការយល់

ឃ�ើញ ឬការចាប់អារម្មណ៍អំពីកិច្ចពិភាក្សាថ្ងៃនេះ 

របស់យ�ើងដែរ ឬទេ?

៣.	 ពន្យល់ថា៖ នៅចន្លោះពេ លឥឡូវនេះ និងកិច្ចប្រជំុ 
បន្ទា ប់ សូមគិតពីការប្រាប់មិត្តភក្តិ  ឬសមាជិក  

គ្រួសារ ពីអ្វីដែលអ្នកបានរ�ៀនសូត្រនៅថ្ងៃនេះ។ 

អរគុណគ្រប់គ្នា ដែលបានចូលរមួ ខ្ញុំសង្ឃឹមថានឹង

បានជួបប្អូនជាថ្មីក្នុងកិច្ចប្រជំុបន្ទា ប់ ដែ លយ�ើង
 

នឹងផ្តោ តល�ើការចាត់វធិានការប្រឆំាងអំព�ើហិង្សា។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ជាញឹកញាប់ ជនរងគ្រោះអំព�ើរលំោភសេព 

សន្ថវៈគឺជាស្រ្តី ហ� ើយសង្គមរបស់យ�ើងចាត់ទុក 

ពួកគាត់ថាមានតម្លៃតិចតួច។ ដច្នេះ ស្រ្តីតែងតែ 

រងការស្តីបន្ទោ ស។ 

 ជនរងគ្រោះអំព�ើរលំោភសេពសន្ថវៈ មិនអាចគ្រប់

គ្រង ឬគ្មា នជម្រើសពាកព័ន្ធនឹងករណី រលំោភ 

សេពសន្ថវៈឡ�ើយ។ ជនបង្កជាអ្នកសម្រេច។ 

 ប្រសិនប�ើយ�ើងស្តីបន្ទោ សជនរងគ្រោះអំព�ើ 

រលំោភសេពសន្ថវៈ វានឹងបង្កគ្រោះថ្នា ក់ ព្រោះ  

នឹងធ្វើឱ្យជនរងគ្រោះកាន់តែឈឺចាប់ និងអាច 

មានន័យថា  ពួកគេមិនស្វែងរកជំនួយ និងការ 

ការពារ ហ� ើយពួកគេនឹងប្រឈមនឹងការប្រថយ

ប្រថានខ្លា ំងនៃការក្លា យជាជនរងគ្រោះជាថ្មី។ 

 ប្រសិនប�ើយ�ើងស្តីបន្ទោ សជនរងគ្រោះ យ� ើង 

នឹងមិនអាចរក្សាឱ្យជនបង្ក  ទទួលខុសត្រូវ 

សម្រាប់អ្វីដែលជាជម្រើសរបស់ពួកគេ ក្នុ ងការ 
ប្រព្រឹត្តហិង្សា និងបង្កទុក្ខទោសដល់នរណា 

ម្នា ក់ឡ�ើយ។ 

 រាល់ផលវបិាកផ្លូវច្បាប់ ដែលជនបង្កប្រឈម

 សម្រាប់សកម្មភាពរបស់ខ្លួនមិនមែនជាការ 

ទទួលខុសត្រូវ ឬបង្កឡ�ើងដោយជនរងគ្រោះ

 ឡ�ើយ។ 

៦.	 ពន្យល់ថា៖ យ�ើងត្រូវចំាថា យ�ើងមិនគួរបង្ខំឱ្យជន

រងគ្រោះស្តា ប់ ឬធ្វើអ្វីដែលយ�ើងយល់ថាល្អ ដោយ 

ជនរងគ្រោះមិនចង់បានទេ។ យ� ើងគួរសួរជនរង 

គ្រោះថា «ត�ើអ្នកចង់ឱ្យខ្ញុំជួយអ្វីខ្លះ?  ( ចែកសន្លឹ

កបញ្ជូ នសេវាដល់ជនរងគ្រោះឱ្យអ្នកចូលរមួ។ )

៧.	 សួរថា៖ សូមអ្នកស្ម័គ្រចិត្តចែករលំែកអ្វីដែលគិត

ថាសំខាន់ចេញពីមេរ�ៀននេះ។ 
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មេរ�ៀនទី១៨៖
ការចាត់វិធានការប្រឆាងំនឹងអំព�ើហិង្សា
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មេរ�ៀនទី១៨៖ ការចាត់វិធានការប្រឆាងំនឹងអំព�ើហងិ្សា
ទិដ្ឋភាពរមួ៖ មេរ�ៀននេះគឺផ្តោ តល�ើការទប់ស្កា ត់ និងការចាត់វធិានការប្រឆំាងនឹងអំព�ើហិង្សា។ អ្នកចូលរមួនឹង

រ�ៀនអំពីសញ្ញាព្រ មានថាមានគ្រោះថ្នា ក់ក្នុងទំនាក់ទំនងហិង្សា និងជំហ៊ា នដែលត្រូវធ្វើសម្រាប់ទទួលបានសុវត្ថិ

ភាព។ ពួកគេនឹងពិភាក្សា និងអនុវត្តតម្រូវការបញ្ច ប់ទំនាក់ទំនងនានា។ មុននឹងបញ្ច ប់មេររ�ៀននេះអ្នកចូលរមួ 

នឹងផ្តោ តល�ើគម្រោងសហគមន៍។ 

គោលបំណងសំខាន់ៗ៖ 

 ស្វែងយល់អំពីសញ្ញាព្រ មានទាក់ទងនឹងអំព�ើហិង្សាក្នុងទំនាក់ទំនងនានា

 ពង្រឹងជំនាញបញ្ច ប់ទំនាក់ទំនងនានា

 ល�ើកកម្ពស់គំនិតធ្វើជាសកម្មជន តាមរយៈគម្រោងសហគមន៍ ដ�ើម្បីទប់ស្កា ត់អំព�ើហិង្សា  និងរមួចំណែក

ធ្វើឱ្យសហគមន៍មានសុវត្ថិភាព និងភាពរកីរាយកាន់តែប្រស�ើរឡ�ើង។

សកម្មភាពមេរ�ៀនទី១៨ សម្ភា រ ពេលវេលា

សកម្មភាព ១៨.១៖ កច្ចស្វា គមន៍

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួមកកាន់កិច្ចពិភាក្សានេះ និងឆ្លើយ 

តបចំពោះសំណួរការព្រួយបារម្ភ ឬលទ្ធផលដែលសម្រេចបានពាកព័ន្ធ 

នឹងក្រុមនេះ និងល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួការ ពិភាក្សាថ្ងៃនេះ

១០-១៥នាទី

សកម្មភាព ១៨.២៖ សញ្ញាដា ស់ត�ឿន និងការរ�ៀបចំផែនការ សុវត្ថិភាព

គោលបំណង៖ បង្កើនការយល់ដឹងពីសញ្ញាដា ស់ត�ឿន និងអនុវត្ត វធិាន 

ការរ�ៀបចំផែនការសុវត្ថិភាព

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ ហ្វឺត 

សន្លឹកធនធាន ៤០-៤៥នាទី

សកម្មភាព ១៨.៣៖ ការបញ្ច ប់ទំនាក់ទំនង

គោលបំណង៖ ដ�ើម្បីអភិវឌ្ឍការយល់ដឹងនៅពេលត្រូវបញ្ច ប់ទំនាក់ទំនង

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ ហ្វឺត 

សន្លឹកធនធាន ២០-៣០នាទី

សកម្មភាព ១៨.៤៖ ការចាត់វធិានការប្រឆំាងនឹងអំព�ើហិង្សា

គោលបំណង៖ បំផុសគំនិតចាត់វធិានការផ្ទា ល់ខ្លួន និងវធិានការ ក្រុម 

ឬគម្រោងនានាដ�ើម្បីចូលរមួទប់ស្កា ត់អំព�ើហិង្សា
ក្រដាសផ្ទា ំងធំ ហ្វឺត ៣០-៤០នាទី

សកម្មភាព ១៨.៥៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាកស្តែង

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចប្រជំុក្រុម ជំរញុឱ្យអ្នកចូលរមួយកអ្វីដែលបាន 

រ�ៀនទៅអនុវត្ត និងល�ើកទឹកចិត្តឱ្យអ្នកចូលរមួត្រឡប់មកវញិ។ 
១០-១៥នាទី
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រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី

គោលបំណង៖ 

ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួមកកាន់កិច្ចពិភាក្សានេះ និងឆ្លើយ 

តបចំពោះសំណួរការព្រួយ បា រម្ភ ឬលទ្ធផលដែល 

សម្រេចបានពាកព័ន្ធនឹងក្រុមនេះ និងល�ើកទឹកចិត្តពួក

គេចូលរមួការពិភាក្សាថ្ងៃនេះ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ការសង្ខេបដោយអ្នក 

សម្របសម្រួល និងការផ្តល់ព័ត៌មានត្រឡប់របស់អ្នក 

ស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ ស្វា គមន៍ប្អូនៗទំាងអស់គ្នា ជាថ្មី! កាល

ជួបគ្នា ល�ើកមុនយ�ើងបានពិភាក្សាពីផល ប៉ះពាល់ 

នៃអំព�ើហិង្សាល�ើជនរងគ្រោះ គ្ រួសារ និងសង្គម 

បន្ទា ប់មក យ� ើងបានគិតពីវធីិដែល ជនរងគ្រោះ 

អាចទទួលបានជំនួយ និងការគំាទ្រ។ 

២.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើមាននរណាចង់ចែករលំែកពីការអនុវត្តអ្វី

ដែលបានពិភាក្សាដែរឬទេ? ប្រសិនប�ើមានសំុ 

អ្នកស្ម័គ្រចិត្ត  ១ ឬ២ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

(មានពេលប្រហែល ៣-៥ នាទី)

ខ.	 ហ�ើយនរណាមានការព្រួយបារម្ភ ឬសំណួរអ្វី 

ចង់ល�ើកឡ�ើងដែរ ឬទេមុនយ�ើងបន្តទៅប្រធាន 

បទថ្មី។ ប្រសិនប�ើមានសំុអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត ២ ឬ៣ 

នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ប្រសិនប�ើគ្មា នអ្នកណាម្នា ក់ចែករលំែកអ្វីមួយទេ

នោះ អ្នកសម្របសម្រួលអាចចែករលំែកដណ�ើ រ 

រ�ឿង ឬការសង្កេតផ្ទា ល់ខ្លួនណាមួយពីជីវតិ 

ផ្ទា ល់ខ្លួន ហ� ើយផ្សារភ្ជា ប់វាទៅនឹងការពិភាក្សា 
គ្នា នៅមេរ�ៀនមុន។ 

 ប្រើការអបអរ ការស្ងើចសរស�ើរ និងការសាទរ 

ដ�ើម្បីពង្រឹងភាពជោគជ័យ ឬដំណ�ើ រផ្លា ស់ប្ដូរ 
តាមបែបវជិ្ជមាន។ 

៣.	 ពន្យល់ថា៖ បន្តទ�ៀតនេះយ�ើងនឹងផ្តោ តសំខាន់ល�ើ 

ការទប់ស្កា ត់ ប្រ ឆំាងអំព�ើហិង្សាក្នុងទំនាក់ទំនង 

ដៃគូស្និទស្នា ល និងអំព�ើហិង្សាល�ើស្រ្តី និងកុមារ។ 

សកម្មភាព ១៨.១៖ កិច្ចស្វា គមន៍

សកម្មភាព ១៨.២៖ សញ្ញា ដាសត់�ឿន និងការរ�ៀបចំផែនការ 
សុវត្ថិភាព
(ដកស្រង់ពី PREPARE)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៤០-៤៥ នាទី

គោលបំណង៖ បង្កើនការយល់ដឹងពីសញ្ញាដា ស់ត�ឿន 

និងអនុវត្តវធិានការរ�ៀបចំផែនការសុវត្ថិភាព។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 ជាការសំខាន់ដែលយ�ើងដឹង និងឃ្លា ំម�ើលស្ថា ន 

ភាព ដែ លអាចប្រឈមនឹងហានិភ័យ ឬគ្មា ន 

សុវត្ថិភាព ដ�ើម្បីឱ្យយ�ើងអាចជ្រើសរ� ើសជំហ៊ា ន

នំាមកនូវសុវត្ថិភាពសម្រាប់ខ្លួនយ�ើង និងមិត្ត 
របស់យ�ើង។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ការឆ្លុះបញ្ចា ំងពីរ�ឿង  
និងសន្លឹកធនធាន ដែ លមានកត្តាប្រថ យប្រថាន 

ជាច្រើន និងការសង្ខេបផែនការសុវត្ថិភាព។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងនឹងរ�ៀនពីសញ្ញាគ្រោះ ថ្នា ក់នៃ 

ទំនាក់ទំនងហិង្សា។ ខ្ញុំនឹងអានរ�ឿងមួយឲប្អូន 
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ស្តា ប់ ហ� ើយនៅពេលប្អូនមានអារម្មណ៍មិនស្រួល 

ឬដឹងថាស្ថា នភាពក្នុងរ�ឿងនឹងបង្កគ្រោះថ្នា ក់ សូម 

ល�ើកដៃឱ្យខ្ញុំឈប់។ យ� ើងនឹងពិភាក្សាពីបញ្ហា  

ទំាងនោះ។ 

២.	 និយាយថា៖ យ� ើងនឹងពិភាក្សាសំណួរម្តងមួយៗ 

ក្រោយពេលខ្ញុំអានរ�ឿងនីមួយៗ។ (អ្នកសម្រប 
សម្រួលអានរ�ឿងម្តងមួយៗរចួសួរសំណួរ បុ៉ន្តែក

អានកំណត់សម្គា ល់របស់អ្នកសម្របសម្រួល)៖ 

១.	 ភិរណុ បា នទាក់ទង ចំបី៉ ន ៅសាលាជាច្រើន 

សប្តា ហ៍មកហ�ើយ។ គាត់ចូលចិត្តនាងខ្លា ំង 

ណាស់ បុ៉ន្តែគាត់មានអារម្មណ៍អ�ៀននៅពេល

នៅជាមួយនាង។ គាត់ដឹងថានាងនឹងទៅកន្លែង 

ជប់ល�ៀង ដ ចគាត់ដែរនៅចុងសប្តា ហ៍នេះ។  

គាត់រភំ�ើប ដែ លនឹងបានជួបនាងនៅទីនោះ។ 

នៅពិធីជប់ល�ៀង ភិរណុ បានញុា ំស្រាជាមួយមិត្ត 

ភក្តិ។ ក្រោ យមក គាត់មានអារម្មណ៍ល្អ ហ� ើយ

គាត់មានភាពក្លា ហានដ�ើម្បីសំុនាងឡ�ើងរា។ំ 

សំណួរ៖ 

1)1 ត�ើមានកត្តាគ្រោះ ថ្នា ក់អ្វីខ្លះនៅក្នុងរ�ឿងនេះ?

2)2 ត�ើតួអង្គក្នុងរ�ឿង អាចធ្វើអ្វីខ្លះនៅចំណុចនេះ

ដ�ើម្បីកាត់បន្ថយគ្រោះថ្នា ក់?

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ការប្រថយប្រថាន៖ គ្រ ឿងស្រវងឹប៉ះពាល់ដល់ 

ការគិត និងការសម្រេចចិត្តច្បាស់លាស់។   

មនុស្សងាយនឹងធ្វើអ្វីដែលគ្រោះថា្នក នៅពេល

ពួកគេញុា ំគ្រឿងស្រវងឹ។ 

 ជំហានសុវត្ថិភាព៖ ភិរណុ អាចសម្រេចមិនញុា ំ 

ស្រា  ឬមិនទៅពិធីជប់ល�ៀងដែលមានការញុា ំ 

ស្រាច្រើន។ តែប� ើគាត់ចង់ញុា ំស្រា  គាត់អាច 

សម្រេចចិត្តមិនទៅជិតស្រីៗ ឬញុា ំមានកំណត់។ 

២. ភិរណុ និងចំបី៉ បានរាជំាមួយគ្នា យ៉ាងជិតស្និទ្ធ 

ក្នុងពិធីជប់ល�ៀងនោះយ៉ាងយូរ។ ភិរណុ បា ន 

ញុា ំស្រាបន្ថែមទ�ៀត។ បន្ទា ប់ពីមនុស្សភាគច្រើន

ត្រលប់ទៅផ្ទះវញិ ចំបី៉បានប្រាប់ភិរណុឱ្យទៅ 

ដែរ ហ�ើយពួកគេបន្តទៅផ្ទះសំណាក់មួយ។ 

សំណួរ៖ 

1)1 ត�ើមានកត្តាគ្រោះ ថ្នា ក់អ្វីខ្លះនៅចំណុចនេះ?

1)1 ត�ើតួអង្គក្នុងរ�ឿង អាចធ្វើអ្វីខ្លះនៅចំណុចនេះ

ដ�ើម្បីកាត់បន្ថយគ្រោះថ្នា ក់?

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ការប្រថយប្រថាន៖ មនុស្សតិចនាក់គឺជាការ 

ប្រថយប្រថាន (កត្តា ឱកាស៖ គ្មា  ននរណា

បញ្ឈប់ ឬរាយការណ៍ពីអ្វីដែលកំពុងក�ើតឡ�ើង) 

ហ�ើយការចាកចេញពីពិធីតែពីរនាក់បង្កការប្រ

ថុយ ប្រថា នកាន់តែខ្លា ំង (កត្តា ឱកាស៖ គ្មា  ន 

នរណាឃ�ើញ និងអាចជួយបាន)។ ភិរណុ 

ស្រវងឹ (ការសម្រេចចិត្តមិនបានល្អ)។ 

 ជំហានសុវត្ថិភាព៖ ភិរណុ អាចឈប់ញុា ំស្រា 

ប�ៀរ ហ� ើយប្រសិនប�ើគាត់យល់ថាស្រវងឹ គាត់ 

អាចទៅផ្ទះ ដ� ើម្បីកឱ្យខ្លួនឯង ឬអ្នកដទៃមាន 
គ្រោះថ្នា ក់។ មិត្តរបស់គាត់អាចជូនគាត់ទៅផ្ទះ។ 

ចំបី៉ អាចចាកចេញពីពិធីជាមួយមិត្តភក្តិ។ ចំបី៉ 

អាចសម្រេចមិនទៅផ្ទះសំណាក់ ហ� ើយនាង 

អាចមិនយល់ស្របក្នុងការទៅ ទីនោះ។ 
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៣.	 នៅផ្ទះសំណាក់ ភិរណុ និងចំបី៉ បា នទៅបន្ទប់ 

មួយហ�ើយចាប់ផ្តើមថ�ើបគ្នា ។ ភ្លា  មៗនោះ 

ភិរណុ បា នប៉ះពាល់ ចំបី៉។ ពេ លដែល ចំបី៉ 

ព្យាយាមច្រាន ភិរណុ ចេ ញ ហ� ើយនិយាយថា 

«ខ្ញុំត្រូវទៅហ�ើយ» ភិរណុក៏ឆ្លើយតបវញិថា «អ្នក

មិនអាចចាប់ផ្តើមអ្វីមួយដោយមិនបញ្ច ប់វានោះ

ទេ»។ 

សំណួរ៖ 

1)1 ត�ើមានកត្តាគ្រោះ ថ្នា ក់អ្វីខ្លះនៅចំណុចនេះ?

1)1 ត�ើតួអង្គក្នុងរ�ឿង អាចធ្វើអ្វីខ្លះនៅចំណុចនេះ

ដ�ើម្បីកាត់បន្ថយគ្រោះថ្នា ក់?

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ការប្រថយប្រថាន៖ ពួកគេនៅតែពីរនាក់។ 

ភិរណុ គិតថា ចំបី៉ យល់ព្រមរមួភេទជាមួយគាត់ 

ហ�ើយគាត់ចាប់ផ្តើមបង្ខំឱ្យនាងឲធ្វើអ្វីដែលគាត់

ចង់បាន។ 

 ជំហានសុវត្ថិភាព៖ ចំបី៉ ច្រា ន ភិរណុ ចេ ញ 

និងព្យាយាមចាកចេញ។ នាងអាចសម្រេចចិត្ត 

ប្រើជំនាញប្រកែកប្រកបដោយទំនុកចិត្ត  និង 

មានអំណះអំណាង។ ភិរណុ អាចជ្រើសរ� ើសការ 

គោរពសិទ្ធិ ដ ោយមិនធ្វើអ្វីដែលនាងមិនចង់។ 

ភិរណុ និងចំបី៉ អាចពិភាក្សាពីដែនកំណត់នៃ 

ទំនាក់ទំនងផ្លូវភេទរបស់ខ្លួន។ ភិរណុ អាចគ្រប់ 

គ្រងខ្លួនឯង និងបញ្ឈប់សកម្មភាពរបស់ខ្លួន។ 

៤.	 ចំបី៉ ប្ រាប់ ភិរណុ ថា  «ខ្ញុំមិនចង់ធ្វើដូច្នេះទេ»។ 

ភិរណុ មិនស្តា ប់ ហ� ើយបន្តថ�ើបនាង ដ ោយ 

ប្រឆំាងនឹងបំណងរបស់នាង។ នាងបាននិយាយ 

ថា «ទេ»។ ភិរណុ និយាយថា «ខ្ញុំមិនអាចឈប់ 

បានទេ។ យ� ើងបានឈានមកដល់ពេលនេះ 

ហ�ើយ»។ 

សំណួរ៖ 

1)1 ត�ើមានកត្តាគ្រោះ ថ្នា ក់អ្វីខ្លះនៅចំណុចនេះ?

1)1 ត�ើតួអង្គក្នុងរ�ឿង អាចធ្វើអ្វីខ្លះនៅចំណុចនេះ

ដ�ើម្បីកាត់បន្ថយគ្រោះថ្នា ក់?

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ការប្រថយប្រថាន៖ ភិរណុ មិនឈប់តាម 

សំណូមពររបស់ ចំបី៉ឡ�ើយ ហ�ើយគាត់បានបង្ខំ 

នាងបន្ត។ 

 ជំហានសុវត្ថិភាព៖ ភិរណុ គួរមានការទទួលខុ

សត្រូវល�ើទង្វើរបស់ខ្លួន និងមិនគួរធ្វើបាបចំបី៉ 

ទេ។ គាត់គួរគ្រប់គ្រងខ្លួនឯង។ ចំបី៉ បា នប្រាប់ 

ភិរណុ យ៉ាងច្បាស់ថា  នាងមិនចង់រមួភេទ 

ឡ�ើយ។ នាងអាចស្រែករកជំនួយ ឬការពារ 

ខ្លួន។ 

៥.	 ភិរណុ ចាប់ផ្ទប់ ចំបី៉ពេលគាត់រលំោភនាង។ 

សំណួរ៖ 

1)1 ត�ើមានកត្តាគ្រោះ ថ្នា ក់អ្វីខ្លះនៅចំណុចនេះ?

1)1 ត�ើតួអង្គក្នុងរ�ឿង អាចធ្វើអ្វីខ្លះនៅចំណុចនេះ

ដ�ើម្បីកាត់បន្ថយគ្រោះថ្នា ក់?
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កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ការប្រថយប្រថាន៖ ត� ើពួកគេបានប្រើប្រាស់ 

ស្រោមអនាម័យទេ? ការរមួភេទដោយមិនមាន 

ការយល់ព្រម ជាអំព�ើរលំោភសេពសន្ថវៈ។ 

 ជំហានសុវត្ថិភាព៖ 

ការប្រើប្រាស់ស្រោមអនាម័យរាល់ពេលរមួភេទ

ជាប្រការសំខាន់ ដ� ើម្បីរក្សាសុវត្ថិភាពអ្នក  និង 

ដៃគូ។ គេ គួររមួភេទតែនៅពេលដែលដៃគូទំាង

ពីរមានចំណង់ និងដោយគ្មា នការបង្ខំ  ឬ 

បញ្ឆោ ត។ 

៦.	 ក្រោយមក ភិរណុ ជូន ចំបី៉ មកផ្ទះ និងជជែកពី

មនុស្សមួយចំនួននៅកន្លែងជប់ល�ៀង។ នាង 

មិនចេញស្តីឡ�ើយ។ 

នៅពេលគេទៅជិតដល់ផ្ទះរបស់ចំបី៉ ភិរណុ 

ព្យាយាមថ�ើបនាង តែ នាង បា នងាកចេញ។ 

គាត់ក៏ចេញទៅដោយបានប្រាប់នាងថា  «ខ្ញុំនឹង 

ទូរស័ព្ទទៅអ្នក។ ប្រហែ លជាយ�ើងអាចចេញ

ទៅក្រៅជាមួយគ្នា នៅសប្តា ហ៍ក្រោយ»។ 

សំណួរ៖ 

1)1 ត�ើមានកត្តាគ្រោះ ថ្នា ក់អ្វីខ្លះនៅចំណុចនេះ?

1)1 ត�ើតួអង្គក្នុងរ�ឿង អាចធ្វើអ្វីខ្លះនៅចំណុចនេះ

ដ�ើម្បីកាត់បន្ថយគ្រោះថ្នា ក់?

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ការប្រថយប្រថាន៖ ការចេញទៅក្រៅជាមួយ 

ភិរណុ អាចជាជម្រើសគ្រោះថ្នា ក់។ 

 ជំហានសុវត្ថិភាព៖ ចំបី៉ អាចស្វែងរកជំនួយ 

ផ្នែកវេជ្ជសាស្រ្ត  ផ្លូវច្បាប់ និងផ្លូវចិត្តសម្រាប់ 

អំព�ើហិង្សានេះ។ ភិរណុ ត្ រូវស្វែងរកជំនួយ  

ដ�ើម្បី  ទទួលខុសត្រូវល�ើសកម្មភាពរបស់ខ្លួន 

និង រ�ៀនគោរពអ្នកដទៃ។ 

៧.	 ថ្ងៃបន្ទា ប់ បូ៉លីសបានចាប់ភិរណុ ពីបទរលំោភ 

សេពសន្ថវៈ។ 

៣.	 ប្រាប់ថា៖ ឥឡូវសូមប្អូនយកក្រដាសផ្ទា ំងធំ និង 

ហ្វឺតដ�ើម្បី  បំផុសគំនិតដែលប្អូនៗ និងមិត្តរបស់ 
ប្អូនអាចធ្វើឡ�ើងជាទូទៅដ�ើម្បីបង្កើនសុវត្ថិភាព។ 

សូមចែកគ្នា ជា ៤ក្រុម។ 

៤.	 ប្រាប់ថា៖ សូមប្អូននំាគ្នា ចែករលំែកគំនិត។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ធ្វើអ្វីជាមួយអ្នកស្គា ល់ ជាជាងនៅតែម្នា ក់ឯង

 ទៅទីណាតែជាមួយមិត្តភក្តិដែលទុកចិត្ត ហ� ើយ 

កំុទុកគ្នា ចោល

 កំុញុា ំស្រា ឬសេពគ្រឿងញ�ៀន

 ប្រាប់ឪពុកម្តា យ/ មិត្តភក្តិពីកន្លែងដែលអ្នកទៅ 

ជាមួយនរណា និងពេលវេលា

 មានលេខទូរស័ព្ទសង្រ្គោះ បន្ទា ន់នៅជាប់ជាមួយ

 សំុជំនួយប�ើយល់ថា ក ពុងប្រឈមស្ថា នភាព 

ប្រថយប្រថាន

 ចាកចេញពីស្ថា នភាពប្រថយប្រថាន

 ត្រូវចំាថា  «ទេ» មិនមានន័យថា  «យល់ព្រម» 

នោះទេ

 សួរខ្លួនឯងថាត�ើខ្ញុំមានសុវត្ថិភាព ឬទេ? ត� ើខ្ញុំ
 

អាចធ្វើអ្វីខ្លះដ�ើម្បីរក្សាសុវត្ថិភាព?

៥.	 សង្ខេបថា៖ ជាធម្មតាយ�ើងអាចសម្គា ល់បានថាដៃ

គូយ�ើងអាច ឬមិនអាចបង្កហិង្សាដោយធ្វើការ 

ចំណំាល�ើតម្រុយផ្សេងៗ។ សូមប្តូរវេនគ្នា អានអ្វី

ដែលមានក្នុងសន្លឹកធនធានម្នា ក់១ចំណុច (ម�ើល 
ឧបសម្ព័ន្ធទី១៨)
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រយៈពេលត្រូវការ៖ ២០-៣០នាទី

គោលបំណង៖ បង្កើនការយល់ដឹងនៅពេលដែលត្រូវ

បញ្ច ប់ទំនាក់ទំនង។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ សកម្មភាពក្រុមបំផុស 

គំនិត និងសម្តែងតួ។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ ទោ ះបីជាយ�ើងព្យាយាមយ៉ាងណាក៏

ដោយក្នុងការកែរសម្រួលទំនាក់ទំនងដែលមិនរកី

រាយ ពេ លខ្លះយ�ើងត្រូវទទួលស្គា ល់ថា  ទំនាក់ 

ទំនងមិនអាចស្តា របានឡ�ើយ ឬវាមិនមែនជា 

ទំនាក់ទំនង ដែ លអ្នកចង់បាន ដ ចនេះយ�ើងត្រូវ 

បញ្ច ប់ទំនាក់ទំនងនោះ។ 

២.	 សួរថា៖ ត� ើអ្វីខ្លះទៅជាមូលហេតុក្នុងការបញ្ច ប់ 

ទំនាក់ទំនង? 

	 ចម្លើយ៖ មូលហេតុ អាចមានច្រើនប្រភេទដូចជា៖ 

 អំព�ើហិង្សា ឬការប�ៀតប�ៀន 

 ការប្រើប្រាស់គ្រឿងស្រវងឹ និងគ្រឿងញ�ៀន

 ការបោកប្រាស់ ក្បត់ចិត្ត ឬកុហក

 ការធុញទ្រាន់ ការចាប់អារម្មណ៍ល�ើនរណា 

ម្នា ក់ផ្សេង ឬមានដៃគូផ្សេង

 ការមានជម្លោះច្រ ើនជាមួយដៃគូ 

 ការស្តា ប់ពាក្យចចាមអារាម មិត្តភក្តិ  ឬគ្រួសារ 

យល់ថា អ្នកគួរចែកផ្លូវ

 ដៃគូផ្លា ស់ទៅកន្លែងផ្សេង

 ដៃគូ មិនមានគុណសម្បត្តិដែលសំខាន់សម្រាប

អ្នក 

 ការយល់ថា គ្មា  នសុវត្ថិភាព ឬភ័យខ្លា ចដៃគូ 

របស់អ្នក។ 

៣.	 ពន្យល់ថា៖ ទោ ះបីជាយ�ើងសម្រេចចិត្តបញ្ច ប់ 

ទំនាក់ទំនង យ�ើងត្រូវធ្វើវាដោយការគោរព។ 

៤.	 ការត្រៀមរ�ៀបចំ

៥.	 ប្រាប់ថា៖ យ� ើងនឹងធ្វើការជាគូដ�ើម្បីសម្តែងតួខ្លី 

ពីរប�ៀបបែកបាកគ្នា ។ យ� ើងមានពេល ៨នាទី 

ដ�ើម្បីរ�ៀបចំ។ 

៦.	 សង្ខេបថា៖ ពេ លខ្លះការបញ្ច ប់ទំនាក់ទំនងមាន 

ការលំបាក។ ដ ចនេះយ�ើងអាចស្វែងរកកន្លែង 

ស្ងា ត់ដ�ើម្បីនិយាយជាមួយឪពុកម្តា យ និងចែក 

រលំែកអារម្មណ៍ដោយប�ើកចំហរ។ បុ៉ន្តែប្រសិនប�ើ

ប្អូនមានទំនាក់ទំនងដែលបំពាន ប្អូនមិនគួរនិយា

យផ្ទា ល់នឹងបុគ្គលនោះឡ�ើយ។ គួរទៅ ជា មួយ 

មិត្តភក្តិ  ឬផ្ញើសារ។ ត្ រូវចំាថាមិនត្រូវម�ើលងាយ 

ឬបង្កគ្រោះថ្នា ក់ដល់មនុស្សដែលប្អូន ចង់ចែកផ្លូវ 
ឡ�ើយ។ 

សកម្មភាព ១៨.៣៖ ការបញ្ចប់ទំនាក់ទំនង

សកម្មភាព ១៨.៤៖ ការចាត់វិធានការប្រឆាងំនឹងអំព�ើហងិ្សា
( ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា លសម្រាប់ម

នុស្សវយ័ជំទង់ ស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់ទងនឹងយេនឌ័រ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៣០-៤០ នាទី

គោលបំណង៖ បំផុសគំនិតចាត់វធិានការផ្ទា ល់ខ្លួន 

និងវធិានការក្រុម ឬគម្រោងដ�ើម្បីចូលរមួទប់ស្កា ត់អំព�ើ 

ហិង្សា។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 អំព�ើហិង្សាមិនមែនជាបទពិសោធន៍ដែលមាន
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ជាទូទៅ និងធម្មតានៅក្នុងទំនាក់ទំនងនានាទេ 

ដូច្នេះយ�ើងត្រូវការផ្លា ស់ប្តូរគំនិត 

និងអាកប្បករយិាដែលមានហិង្សា

 យ�ើងអាចធ្វើកិច្ចការមួយចំនួនដ�ើម្បីចាត់វធិាន

ការប្រឆំាងនឹងហិង្សា និងធ្វើឱ្យសហគមន៍ 

យ�ើងមានសុវត្ថិភាព និងរសរវ� ើកកាន់តែប្រស�ើរ 

ឡ�ើង។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ការសង្ខេបដោយអ្នកសម្របសម្រួល ឬការបំផុសគំនិតក្នុងក្រុម។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 សួរថា៖ ត�ើប្អូនចង់រស់នៅក្នុងសហគមន៍ដែលមានអំព�ើហិង្សាដែរ ឬទេ? ត�ើប្អូនយល់ព្រមទេ ពេលដែលគេ 

ចាត់ទុកក្មេងស្រី និងស្រ្តី ថាមានតម្លៃទាប ជាងក្មេងប្រុស ឬបុរស?

២.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងទំាងអស់គ្នា  ជា ពិសេសក្មេងប្រុស និងបុរស អាចចូលរមួកាត់បន្ថយ និងបញ្ច ប់ អំព�ើ 

ហិង្សារវាងបុរស/ក្មេងប្រុស និងស្រ្តី/ក្មេងស្រីបាន។ ឥឡូវសូមស្តា ប់ពីចំណុចខាងក្រោម ដែលខ្ញុំនឹងអាន៖ 

 គោរពសិទ្ធិរបស់ស្រ្តី និងក្មេងស្រី និងផ្តល់សិទ្ធិស្មើគ្នា ដល់ពួកគាត់។ 

 ស្វែងយល់ពីបញ្ហា អំព�ើហិង្សា និងអំព�ើហិង្សាផ្លូវភេទ រចួចែករលំែកចំណេះដឹងនោះជាមួយក្មេងប្រុស 

និងបុរសផ្សេងទ�ៀត។ 

 ស្តា ប់ស្ត្រី និងក្មេងស្រី...ស្វែងយល់ពីអ្វីគេនិយាយពីអំព�ើហិង្សាផ្លូវភេទ។ 

 ស្រមៃពីអារម្មណ៍របស់ខ្លួន ប្រសិនប�ើមនុស្សដែលរងការបំពានផ្លូវភេទគឺជាបងប្អូនរបស់យ�ើង។ 

 រកមិត្តភក្តិដែលមានចរតិស្រដ�ៀងនឹងយ�ើង ដ�ើម្បីស្វែងរកជំនួយពីគ្នា ទៅវញិទៅមក។ 

 តវ៉ានឹងសំដីដែលបំពានល�ើស្រ្តី និងក្មេងស្រី (ប្រាប់គេឱ្យឈប់និយាយអញ្ចឹ ងទ�ៀត)។ 

 បដិសេធមិនចូលរមួក្នុងសកម្មភាពដែលបំពានល�ើស្រ្តី

 រ�ៀនសូត្រ និងអនុវត្តរប�ៀបបញ្ឈប់ការប�ៀតប�ៀនផ្លូវភេទក្នុងកន្លែងការងារ សាលា ឬ សហគមន៍

 ពិចារណាពីអាកប្បករយិារបស់ខ្លួនឯងដែលអាចធ្វើឱ្យមានបញ្ហា ធ្ងន់ធ្ងរ។ 

 ដឹងពីគុណតម្លៃភាពជាបុរសល្អ  – ត្ រូវចេះគ្រប់គ្រងសកម្មភាព និងជម្រើសរបស់ខ្លួន – មិនគួរមាន 
ហិង្សាចំពោះអ្នកដទៃឡ�ើយ។ 

 ស្វែងយល់ពីច្បាប់ពាកព័ន្ធ ឧទាហរណ៍៖ ដ ចជា ច្ បាប់ស្តីពីការបង្រ្កា បអំព�ើជួញដូរ មនុស្ស និងអំព�ើ 

ធ្វើអាជីវកម្មផ្លូវភេទ ច្បាប់ស្តីពីការទប់ស្កា ត់អំព�ើហិង្សាក្នុងគ្រួសារក្រម ព្រហ្មទណ្ឌ ។ល។

៣.	 និយាយថា៖ សូមប្អូនៗទំាងអស់គ្នា ធ្វើការជាក្រុមដែលមានគ្នា  ៥នាក់។ យ� ើងនឹងគិតម្តងទ�ៀតពីគម្រោង

សហគមន៍របស់យ�ើងដ�ើម្បីល�ើកកម្ពស់ការមិនប្រព្រឹត្តអំព�ើហិង្សាល�ើស្រ្តី និងកុមារ។ 



បោះពុម្ពផ្សាយលេីកទី២ • ២០១៨    |   175

ក.	 ត�ើយ�ើងគួរមានសកម្មភាពអ្វីខ្ល? (ចែកក្រុមនីមួយៗនូវក្រដាសផ្ទា ំងធំ និងហ្វឺត/ខ ម្ៅ ដៃ)

៤.	 សង្ខេបថា៖ ជំហានដ៏ធំឆ្ពោះទ ៅការកាត់បន្ថយអំព�ើហិង្សាគឺការមិនទទួលស្គា ល់ថា  អំព�ើហិង្សា រវាងបុរស 

និងស្រ្តីជារ�ឿងធម្មតា ហ�ើយការមិនទទួលស្គា ល់ថា បុរសមានសិទ្ធិបង្កការឈឺចាប់ល�ើស្រ្តី។ ជំហានបន្ទា ប់គឺ 

យ�ើងអាចសម្រេចចិត្តមិនប្រព្រឹត្តអំព�ើហិង្សាតែម្តង។ 

សកម្មភាព ១៨.៥៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាក់ស្តែង

រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី 

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចប្រជំុក្រុម ជំរញុឱ្យអ្នកចូលរមួ 

យកអ្វីដែលបានរ�ៀនទៅអនុវត្ត  និងល�ើកទឹក  ចិត្តឱ្យ 

អ្នកចូលរមួត្រឡប់មកវញិ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកសម្របសម្រួល ឬ 

អ្នកចូលរមួសង្ខេបខ្លឹមសារសំខាន់ពីកិច្ចពិភាក្សា   និង

ល�ើកឡ�ើងពីវធីិដែលការរ�ៀនសូត្រនេះ អាចអនុវត្តជាក 

ស្តែងតាមរយៈការចូលរមួដោយស្ម័គ្រ ចិត្ត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងបានបញ្ច ប់មេរ�ៀនសម្រាប់ថ្ងៃ

នេះហ�ើយ បុ៉ន្តែសូមចំាថាយ�ើងបានយល់ព្រមថា 

ត្រូវជួបគ្នា ម្តងទ�ៀត។ ថ្ងៃនេះយ�ើងបានជជែកគ្នា ពី

យ�ើងបានពិភាក្សាពីសញ្ញា បញ្ហា  និងគិតពីសកម្ម

ភាពដែលយ�ើងអាចធ្វើបាន ដ� ើម្បីចូលរមួបញ្ឈប់ 

អំព�ើហិង្សា។ 

២.	 សួរថា៖ 

ត�ើមានអ្នកណាចង់ចែករលំែកការយល់ឃ�ើញ ឬ 

ចំណុចគួរឱ្យចាប់អារម្មណ៍ ឬភ្ញាក  ផ្អ ើលពីកិច្ច 

ពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះដែរ ឬទេ? សូមគ្នា យ�ើង ២ ឬ៣ 

នាក់ចែករលំែក។ (ទុកពេលឱ្យ អ្នកចូលរមួចែក 

រលំែក)

៣.	 ពន្យល់ថា៖ នៅចន្លោះពេ លឥឡូវនេះ សូមបន្តគិត

ពីអ្វីដែលប្អូនអាចធ្វើបានជាលក្ខណៈបុគ្គល ឬអ្វី 
ដែលប្អូនអាចធ្វើបានជាក្រុម ដ� ើម្បីចាត់វធិានការ 

ប្រឆំាង និងទប់ស្កា ត់អំព�ើហិង្សាក្នុងសហគមន៍។ 

អរគុណគ្រប់គ្នា ដែលបានចូលរមួ។ 
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មេរ�ៀនទី១៩៖
រប�ៀបយ�ើងប្រាស្រ័យទាក់ទងគ្នា
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មេរ�ៀនទី១៩៖ រប�ៀបយ�ើងប្រាស្រ័យទាក់ទងគ្នា
ទិដ្ឋភាពរមួ៖ មេរ�ៀននេះគឺផ្តោ តល�ើការប្រាស្រ័យទាក់ទងគ្នា  - វធីីដែលយ�ើងប្រាស្រ័យទាក់ទង និងវធីិខុសៗគ្នា

នៃការប្រាស្រ័យទាក់ទងដែលមានឥទ្ធិពលល�ើទំនាក់ទំនង និងអន្តរសកម្មភាពនានា។ ការប្រស្រ័យទាក់ទងបែប

មានទំនុកចិត្តដែលមានអំណះអំណាង និងបច្ចេកទេសស្តា ប់ នឹងត្រូវ អនុវត្តដ�ើម្បីល�ើកកម្ពស់ជំនាញប្រាស្រ័យ

ទាក់ទងល្អ។ 

គោលបំណងសំខាន់ៗ៖ 

 ដ�ើម្បីស្វែងយល់អំពីវធីិប្រាស្រ័យទាក់ទងបែបច្រឡោត បញ្ឆោ ត អសកម្ម និងមានទំនុកចិត្ត  និងរប�ៀប 

ដែលវធីិសាស្រ្តទំាងនេះមានឥទ្ធិពលល�ើអន្តរសកម្មភាពនានា

 ដ�ើម្បីស្វែងយល់ និងអនុវត្តជំនាញស្តា ប់ល្អ

 ដ�ើម្បីពង្រឹងជំនាញប្រាស្រ័យទាក់ទងដែលមានទំនុកចិត្ត និងដោះស្រាយជម្លោះ

សកម្មភាពមេរ�ៀនទី១៩ សម្ភា រ ពេលវេលា

សកម្មភាព ១៩.១៖ កច្ចស្វា គមន៍

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួមកកាន់កិច្ចពិភាក្សានេះ និងឆ្លើយតប 

ចំពោះសំណួរការព្រួយបារម្ភ ឬលទ្ធផលដែលសម្រេច បានពាកព័ន្ធនឹងក្រុមនេះ 

និងល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួការពិភាក្សាថ្ងៃនេះ។ 

១០-១៥នាទី

សកម្មភាព ១៩.២៖ វធីិផ្សេងៗក្នុងការប្រាស្រ័យទាក់ទង

គោលបំណង៖ កំណត់អាកប្បករយិាប្រាស្រ័យទាក់ទងដែលវាយ ប្រហារ គេច 

វេស និងបញ្ឆោ ត និងរប�ៀបដែលយុទ្ធសាស្រ្តទំាងនេះ អាចជះឥទ្ធិពលល�ើ 

ទំនាក់ទំនង ឬអន្តរសកម្មភាពនានា។ 

ក្រដាសផ្ទា ំង 

ធំ ហ្វឺត
៦០ នាទី

សកម្មភាព ១៩.៣៖ ការស្តា ប់ជាដៃគូ

គោលបំណង៖ ជួយឱ្យមនុស្សទទួលស្គា ល់សារៈសំខាន់នៃជំនាញស្តា ប់ ដ�ើម្បី 

ប្រាស្រ័យទាក់ទងល្អប្រស�ើរក្នុងគ្រប់ស្ថា នភាពនៃជីវតិ រមួទំាងការទំនាក់ទំនង 

នានា។ 

២០ នាទី

សកម្មភាព ១៩.៤៖ ប្រយោគ «ខ្ញុំ»

គោលបំណង៖ រ�ៀនសូត្រ និងអនុវត្តការប្រើប្រាស់ប្រយោគដែលមានពាក្យ «ខ្ញុំ» 

ដែលជាជំនាញប្រាស្រ័យទាក់ប្រកបដោយទំនុកចិត្ត។ 

ក្រដាសផ្ទា ំង 

ធំ ហ្វឺត
៣០ នាទី

សកម្មភាព ១៩.៥៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាកស្តែង

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចប្រជំុក្រុម ជំរញុឱ្យអ្នកចូលរមួយកអ្វីដែល បានរ�ៀនទៅ 

អនុវត្ត និងល�ើកទឹកចិត្តឱ្យអ្នកចូលរមួត្រឡប់មកវញិ។ 

១០-១៥នាទី
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សកម្មភាព ១៩.១៖ កិច្ចស្វា គមន៍
រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួជាថ្មី  និងពិនិត្យ 

ឡ�ើងវញិ ប្រ សិនមានសំណួរ ក ង្វល់ ឬលទ្ធផលណា 

មួយទាក់ទងនឹងក្រុម និងល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួ 

ការពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ការសង្ខេបដោយអ្នក 

សម្របសម្រួល និងការផ្តល់ព័ត៌មានត្រឡប់របស់អ្នក 

ស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១	 ពន្យល់ថា៖ ស្វា គមន៍ប្អូនៗទំាងអស់គ្នា ក្នុងការ
 

ត្រលប់មកចូលរមួក្នុងកិច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើងថ្ងៃ

នេះ។ កាលជួបគ្នា ល�ើកមុនយ�ើងបាននិយាយគ្នា  

ពីការចាត់វធិានការប្រឆំាងអំព�ើហិង្សា។ 

២.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើមាននរណាចង់ចែករលំែកពីការអនុវត្តអ្វី

ដែលបានពិភាក្សាដែរឬទេ? ប្រសិនប�ើមានសំុ 

អ្នកស្ម័គ្រចិត្ត  ១ ឬ២ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

(មានពេលប្រហែល ៣-៥ នាទី)

ខ.	 ហ�ើយនរណាមានការព្រួយបារម្ភ ឬសំណួរអ្វី 

ចង់ល�ើកឡ�ើងដែរ ឬទេមុនយ�ើងបន្តទៅ 

ប្រធានបទថ្មី។ ប្រសិនប�ើមានសំុអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត 

២ ឬ៣ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ប្រសិនប�ើគ្មា នអ្នកណាម្នា ក់ចែករលំែកអ្វីមួយ

ទេនោះ អ្នកសម្របសម្រួលអាចចែករលំែក 

ដំណ�ើ ររ�ឿង ឬការសង្កេតផ្ទា ល់ខ្លួនណាមួយ

ពីជីវតិផ្ទា ល់ខ្លួន ហ� ើយផ្សារភ្ជា ប់វាទៅនឹងការ 

ពិភាក្សាគ្នា នៅមេរ�ៀនមុន។ 

 ប្រើការអបអរ ការស្ងើចសរស�ើរ និងការសាទរ 

ដ�ើម្បីពង្រឹងភាពជោគជ័យ ឬដំណ�ើ រផ្លា ស់ប្ដូរ 

តាមបែបវជិ្ជមាន។ 

៣.	 ពន្យល់៖ យ�ើងនឹងពិភាក្សាគ្នា ពីរប�ៀបទំនាក់ទំនង

នៅមេរ�ៀននេះ។ 

សកម្មភាព ១៩.២៖ វិធីផ្សេងៗក្នុងការប្រាស្រ័យទាក់ទង
(ដកស្រង់ពី Skhokho ការគំាទ្រដល់ភាពជោគជ័យ 

សម្រាប់គ្រួសារ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៥០-៦០ នាទី

គោលបំណង៖ ក ណត់អាកប្បករយិាប្រាស្រ័យទាក់ 

ទងដែលវាយប្រហារ គេ ចវេស បញ្ឆោ ត និងរប�ៀប 

ដែលយុទ្ធសាស្រ្តទំាងនេះអាចជះឥទ្ធិពលល�ើទំនាក់ 

ទំនង ឬអន្តរសកម្មភាពនានា។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 យ�ើងទំាងអស់គ្នា ប្រាស្រ័យទាក់ទង តាមរប�ៀប 

ផ្សេងៗពីគ្នា  ជាពិសេសនៅពេលយ�ើងព្យាយាម 

ដាកឥទ្ធិពលទៅល�ើអ្នកដទៃ  បុ៉ន្តែពេលខ្លះវធីិ 

ប្រាស្រ័យទាក់ទងរបស់យ�ើងអាចជាមូលហេតុ

នៃបញ្ហា នានា ពិសេសប�ើវាមានលក្ខណៈ 

ច្រឡោត អសកម្ម ឬបញ្ឆោ ត

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកចូលរមួសង្ខេបពីវធីិ 

ផ្សេងៗដែលពួកគេ  និងអ្នកដទៃប្រាស្រ័យ ទាក់ទង 

បែបជួយ និងមិនជួយ។ បន្ទា ប់មក អ្នកសម្របសម្រួល

បែងចែកឧទាហរណ៍ដែលផ្តល់ឱ្យ ដ ោយអ្នកចូលរមួ 

ទៅតាមប្រភេទ និងផ្តល់ឧទាហរណ៍បន្ថែម ពីវធីិ 

សាស្រ្តដែលមានលក្ខណៈ ច្រឡោ ត អសកម្ម និង 

បញ្ឆោ ត។ 
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សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ ពេ លយ�ើងព្យាយាមជះឥទ្ធិពលល�ើ 

ការគិត ឬទង្វើរបស់អ្នកដទៃយ�ើង តែ ងនិយាយ 

រប�ៀបផ្សេង។ តែពេ លដែលអ្នកផ្សេងទ�ៀត 

ព្យាយាមដាកសម្ពា ធល�ើយ�ើង យ� ើងឆ្លើយតប 

រប�ៀបផ្សេង។ ហ� ើយជួនកាលយ�ើងមិនបានឆ្លើយ

តបឲបានល្អក្នុងស្ថា នភាពទំាងនេះឡ�ើយ។ 

២.	 និយាយថា៖ សំុប្អូនៗចែកគ្នា ជា៤ក្រុម ដ�ើម្បីសំដែង

តួខ្លីៗ ដ� ើម្បីបង្ហា ញពីវធីិខុសៗគ្នា នៃរប�ៀបដែល

យ�ើងទាក់ទងគ្នា ។ ប្អូនៗមានពេល ៥នាទី ដ� ើម្បី 

រ�ៀបចំ៖ 

ក.	 ត�ើប្អូននិយាយអ្វីខ្លះទៅកាន់លោកគ្រូអ្នកគ្រូ 

ដ�ើម្បីកឱ្យមានបញ្ហា ពេលដែលប្អូនមិនបាន

ធ្វើកិច្ចការសាលា? 

ខ.	 ត�ើប្អូននឹងនិយាយអ្វីខ្លះទៅកាន់ឪពុកម្ដា យ 
ពេលគាត់មិនឱ្យទៅជប់ល�ៀងជាមួយមិត្តភក្ដិ?

គ.	 ត�ើប្អូននឹងនិយាយអ្វីខ្លះទៅកាន់មិត្តភក្តិ ពេ ល

ដែលគេនឹងប្រាប់គ្រូពីការគេចសាលារបស់ 

ប្អូន?

ឃ.	ត�ើប្អូននឹងនិយាយបញ្ចុះ បញ្ចូ លមិត្តភក្ដិមិន
 

ចង់ទៅដ�ើរលេងជាមួយយ៉ាងដូចម្ដេច?

៣.	 ពន្យល់៖ ការទំនាក់ទំនងមានច្រើនបែបផ្សេងៗគ្នា  

ជួនកាលយ�ើងនិយាយដោយច្រលោត មិន 

និយាយស្តី  និយាយបញ្ចុះ បញ្ចូ ល ឬដោយការ
 

គោរព។ (អ្នកសម្របសម្រួលរ�ៀបចំតារាងដូច 

ខាងក្រោម) 

ច្រឡោត & វាយប្រហារ អសកម្ម & គេចវេះ បញ្ឆោ ត ទំនុកចិត្ត & ការគោរព

ការបញ្ចេញអារម្មណ៍ 

និងបំណងប្រាថ្នា  

ដោយគំរាម កហែង 

ឬដាកទោសអ្នកដទៃ 

ឧទាហរណ៍៖ 

•	ស្រែក, ជេរ

•	ស្ដីបន្ទោ ស

•	និយាយកាត់

•	ជជែកខុសត្រូវ

•	ព្រមាន 

•	ចំអកបញ្ឈឺចិត្ត

•	សងសឹក 

•	និយាយដដែលៗ

•	សម្លក 

 ឆ្កា រដៃជ�ើង

ឱ្យគេធ្វើអ្វីស្រេចចិត្តមិន 

និយាយការពិត ចេញមក

ទុកឱ្យអ្នកផ្សេងទាយ ឬ 

សម្រេចចិត្តជំនួសខ្លួន

ឧទាហរណ៍៖ 

•	ដកខ្លួន 

•	នៅស្ងៀម មិននិយាយ ស្ដី

•	និយាយគួរសមតែក ត្ៅ 

ក្នុងចិត្ត

•	គេចវេសពីជម្លោះ

•	និយាយដ�ើមគេ

•	ព្យាយាមបំភ្លេចបញ្ហា

•	មិននិយាយអ្វីដែលបាន 

គិត

 ការធ្វើពុតជាយល់ស្រប

ការប្រើប្រាស់ល្បិច ឬ 

បោកបញ្ឆោ តដ�ើម្បីសម្រេច 

គោលដៅ។ ធ្វើពុតជា 

អសកម្ម នៅគ្រាដបូង 

បន្ទា ប់មកបំភ្លៃ សម្ដីរបស់គេ

ឧទាហរណ៍៖ 

•	ត្អូញត្អែរ

•	ឱ្យអ្នកផ្សេងគិតថា 

គេធ្វើខុស

•	អង្វរ

•	ធ្វើពុតជាយំ

•	ការគំរាមកំហែង ផ្លូវចិត្ត

 ការផ្ដល់អ្វីមួយ 

ដោយមាន ល័ក្ខខ័ណ្ឌ

ការប្រាប់នរណាម្នា ក់ 

ពីអារម្មណ៍ពិត និង 

អ្វីដែលចង់បាន ដោយ 

គ្មា នការ គំរាមកំហែង

ឧទាហរណ៍៖ 

•	បង្ហា ញអារម្មណ៍ ពិត 

ឬគំនិត យ៉ាងច្បាស់ 

និងស្មោះត្រ ង់

•	ស្ដា ប់អ្នកផ្សេង 

និងសួរសំណួរបំភ្លឺ

•	ស្នើជាដណោះ 

ស្រាយផ្សេងៗ

•	 មានគោលជំហរ 

មិនលម្អៀង

៤.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើប្អូនៗមានអារម្មណ៍យ៉ាងណា 

នៅពេលអ្នកផ្សេង៖ 

o	 និយាយច្រឡោត/វាយប្រហារល�ើយ�ើង? 



បោះពុម្ពផ្សាយលេីកទី២ • ២០១៨    |   181

o	 គេច មិនដោះស្រាយបញ្ហា ? 

o	 បោកបញ្ឆោ តយ�ើង? 

o	 និយាយដោយការគោរព 

និងមានទំនុកចិត្តមកល�ើយ�ើង?

ខ.	 ត�ើតាមធម្មតាប្អូនៗឆ្លើយជាមួយគេយ៉ាងដូច 
ម្ដេច? សូមផ្តល់ជាឧទាហរណ៍។ 

o	 នៅផ្ទះ៖ នៅពេលមនុស្សធំប្រព្រឹត្តចំពោះអ្នក

រប�ៀបនេះ ត�ើអ្នកមានអារម្មណ៍ដូចម្តេច?

o	 នៅសាលា៖ ន ៅពេលគ្រូ និងមនុស្សធំ 

ប្រព្រឹត្តចំពោះអ្នករប�ៀបនេះ ត� ើអ្នកមាន 

អារម្មណ៍ដូចម្តេច?

o	 ក្នុងចំណោមមិត្តភក្តិ៖ ន ៅពេលមិត្តភក្តិ 
ប្រព្រឹត្តចំពោះអ្នករប�ៀបនេះ ត� ើអ្នកមាន 

អារម្មណ៍ដូចម្តេច?

៥.	 សង្ខេបថា៖ យ� ើងទំាងអស់គ្នា ប្រើប្រាស់រប�ៀប 

ទំនាក់ទំនងខុសៗគ្នា នៅក្នុងស្ថា នភាពផ្សេងៗ 

គ្នា ។ បុ៉ន្តែការទំនាក់ទំនងដោយច្រឡោត អសកម្ម 

និងបញ្ឆោ តអាចបង្កជាបញ្ហា ជាច្រើន។ តាមធម្មតា 

យ�ើងចង់ឱ្យមនុស្សចេះគោរពគ្នា  ដ ច្នេះយ�ើងត្រូវ 

ចេះគោរពគ្នា  និងកសាងទំនុកចិត្តជាមួយគ្នា ទៅ 

វញិទៅមក។ 

សកម្មភាព ១៩.៣៖ ការស្តា ប់ជាដៃគូ
(ដកស្រង់ពី Skhokho ការគំាទ្រដល់ភាពជោគជ័យ 

សម្រាប់គ្រួសារ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ១៥-២០ នាទី

គោលបំណង៖ ជួយឱ្យមនុស្សទទួលស្គា ល់សារៈសំខាន់ 

នៃជំនាញស្តា ប់ ដ�ើម្បីប្រាស្រ័យទាក់ទងល្អ ប្រស�ើរក្នុង 

ស្ថា នភាពទំាងអស់នៃជីវតិ រមួទំាងការទំនាក់ទំនង 

នានា។

សារសំខាន់ៗ៖ 

 ការស្តា ប់ជាផ្នែកសំខាន់នៃការប្រាស្រ័យទាក់ 

ទងល្អ

 ការស្តា ប់មិនល្អអាចជះឥទ្ធពលអវជិ្ជមានល�ើ 

អន្តរសកម្មភាព និងទំនាក់ទំនងនានា

 វាធ្វើឱ្យអារម្មណ៍អត់ល្អនៅពេលនរណាម្នា ក់ 

ដែលយ�ើងកំពុងនិយាយជាមួយអត់ស្តា ប់ល្អ

 ជំនាញស្តា ប់ល្អសំខាន់សម្រាប់ការអនុវត្ត 

និងប្រើក្នុងសកម្មភាពប្រចំាថ្ងៃ

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកចូលរមួធ្វើការជាគូ 

ដោយប្តូរវេនគ្នា និយាយ។ ន ៅពេលសមាជិកម្នា ក់ 

និយាយ សមាជិកម្នា ក់ទ�ៀតស្តា ប់ដោយយកចិត្តទុក 

ដាក។ បន្ទា ប់មក គឺកិច្ចពិភាក្សាក្រុម និងការសង្ខេប។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ នៅក្នុងសកម្មភាពនេះ យ�ើងនឹងផ្តោ ត 
ល�ើជំនាញស្ដា ប់។ 

២.	 ប្រាប់ថា៖ យ� ើងនឹងនំាគ្នា សំដែងតួខ្លីៗ។ សូម 

ប្អូនៗរកដៃគូម្នា ក់ដ�ើម្បីសំដែង។ 

 សូមម្នា ក់ធ្វើជាអ្នកនិយាយ 

ម្នា ក់ទ�ៀតជាអ្នកស្តា ប់

 សំុឱ្យអ្នកដ�ើរតួជា  អ្នកស្តា ប់មកជួបខ្ញុំនៅខាងក្

រៅបន្ទប់ 

o	 ប្រាប់អ្នកដ�ើរតួជាអ្នកនិយាយ៖ សូមប្អូនៗ 
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និយាយប្រាប់អ្នកស្តា ប់ពីរ�ឿងរ៉ា វ ឬបទ 

ពិសោធន៍ មួយដ៏សំខាន់នៅក្នុងជីវតិទៅ 

អ្នកស្តា ប់។ ឬអាចនិយាយពីអ្វីកបាន។ 

ប្អូនៗត្រូវបន្តនិយាយ រហូតទោះបីជាអ្នក

ស្ដា ប់កំពុងធ្វើក៏ដោយ។ 

o	 ប្រាប់អ្នកដ�ើរតួជាអ្នកស្ដា ប់ ន ៅខាងក្រៅ 

បន្ទប់៖ ដ បូងប្អូនៗមិនគួរនិយាយអ្វីទេ។  
ប្អូនៗ គួរយកចិត្តទុកដាកស្ដា ប់អ្វីដែលគេ 
កំពុងនិយាយ។ តែពេ លដែលខ្ញុំទះដៃ 

ប្អូនៗគួរតែឈប់ ស្ដា ប់ រចួធ្វើពុតជាស្ងា ប 

ងាកម�ើលជំុវញិ លេ ងទូរស័ព្ទ  ឬធ្វើអ្វីកបាន 

ទោះបីជាអ្នកនិយាយកំពុងនិយាយរ�ឿងគេ

ក៏ដោយ។ 

 ពេលដែលខ្ញុំទះដៃល�ើកទី២ សូមទំាងអស់គ្នា  

ឈប់និយាយ។ សូមចាប់ផ្ដើមសំដែងពីរបីនាទី។ 

៣.	 សួរថា៖ 

ក. ត�ើប្អូនៗមានអារម្មណ៍យ៉ាងម៉េចដែរពេលអ្នក

ស្តា ប់យកចិត្តទុកដាក? ចុះពេលអ្នកស្តា ប់មិន

យកចិត្តទុកដាក? 

ខ.	 ត�ើអ្នកស្តា ប់ដែលល្អគឺគាត់ធ្វើអ្វីខ្លះ? ចុះអ្នក

ស្តា ប់មិនល្អគាត់ធ្វើអ្វីខ្លះ?

o	 កត់ត្រាគំនិតទំាងអស់ល�ើក្រដាសផ្ទា ំងធំ 

ដែលមាន២ជួរបញ្ឈរ។ 

៤.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើប្អូនៗជាអ្នកស្ដា ប់ប្រភេទណាដែរនៅក្នុង 
គ្រួសារ៖ ល្អ ឬមិនល្អ?

ខ.	 ត�ើប្អូនៗគិតថាឪពុកម្តា យមានអារម្មណ៍បែប

ណា ប�ើប្អូនៗមិនយកចិត្តទុកដាក ពេលដែល

គេកពុងចែករលំែកអ្វីមួយដល់យ�ើង? ត� ើវា 

អាចមានផលប៉ះពាល់អ្វីខ្លះដល់ទំនាក់ទំនង 

គ្រួសារ?

៥.	 សង្ខេបថា៖ យ� ើងធ្វើទំនាក់ទំនងដោយផ្ទា ល់មាត់ 

និងដោយកាយវកិារ។ កាយវកិាររបស់យ�ើង អាច

បង្ហា ញចេញពីអារម្មណ៍ផ្សេងៗគ្នា ។ ប� ើយ�ើងយក

ចិត្តទុកដាកអ្នកដទៃនោះអ្នកផ្សេងក៏យកចិត្តទុក

ដាកស្តា ប់យ�ើងដែរ។ 

៦.	 សួរថា៖ ត�ើប្អូនរ�ៀនបានអ្វីពីសកម្មភាពនេះ?

កំណត់សម្គា ល់របស់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

ជំរញុឱ្យអ្នកចូលរមួដឹងថា យ� ើងធ្វើទំនាក់ទំនង និង 

ស្តា ប់ច្រើនដោយប្រើរាងកាយរបស់យ�ើងច្រើន ដ ច 

ពាក្យសំដីដែរ។ ពន្យល់ពីរប�ៀបដែលភាសាកាយ 

វកិារខ្លះហាក់មានអំណាច និងក្រេវ ក្រោ ធ ចំណែក 

ភាសាកាយវកិារខ្លះហាក់ស្និទ្ធស្នា ល និងកកក ត្ៅ 

ចំណែកភាសាកាយវកិារផ្សេង ទ� ៀតហាក់ទន់ជ្រាយ 

និងអសកម្ម។ យ� ើងអាចធ្វើទំនាក់ទំនងបានច្រើន 

ដោយប្រើប្រាស់កាយវកិាររបស់យ�ើង!

អ្នកស្តា ប់ល្អ អ្នកស្តា ប់មិនល្អ
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	 (សូមម�ើលព័ត៌មានសម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល

ក្នុងឧបសម្ព័ន្ធទី១០)

រប�ៀបប្រើប្រយោគ «ខ្ញុំ»

 « ខ្ញុំមានអារម្មណ៍. . . . [ និយាយពីអារម្មណ៍ 
ពិតរបស់អ្នក]»

o	 ឧទាហរណ៍៖ «ខ្ញុំមានអារម្មណ៍ឈឺចាប់/

ព្រួយ/សប្បាយ/ខកចិត្ត/ មិនខ្វល់/ . . . »។ 

«ខ្ញុំមាន អារម្មណ៍ អ្នកមិនគួរឱ្យគោរព។ »

 «នៅពេលដែលអ្នក... [រ�ៀបរាប់ពីឥរយិាបថ

ដែលធ្វើឱ្យអ្នកមានអារម្មណ៍ បែ បនោះ]» 

និយាយដោយគ្មា នការវនិិឆ្ឆ័យ

o	 ឧទាហរណ៍៖ 

«នៅពេលដែលអ្នកនិយាយរអូ៊ៗ បន្ទា ប់ពី

ខ្ញុំបានសំុឱ្យអ្នកសម្អា តបន្ទប់ របស់អ្នក...»

 «ដោយសារតែ...[ពន្យល់ថាហេតុអ្វីបានជាឥរ ិ

យាបថនោះ ធ្វ ើឱ្យអ្នកមានអារម្មណ៍បែប 

នោះ]» ពន្យល់តែ មិនត្រូវស្ដីបន្ទោ សអ្នកដទៃ។ 

o	  «... ដ ោយសារតែខ្ញុំចង់ចំណាយពេល 
វេលាជាមួយអ្នក។ »

 « អ្វីដែលខ្ញុំចង់បានគឺ. . . [ ល�ើកឡ�ើងនូវ 
ដំណោះស្រាយមួយ និង/ឬ សំុមតិយោបល់ 

របស់ ពួកគេ]» និយាយពីការផ្លា ស់ប្ដូរមួយ 
ដែលអ្នកចង់បាន។ 

ឧទាហរណ៍៖ «អ្វីដែលខ្ញុំ  ចង់បានគឺឱ្យពួកយ�ើង 
ពិភាក្សាអំពីបញ្ហា នេះ» ឬ ‘‘អ្វីដែលខ្ញុំចង់បានគឺត្រូវធ្វើ

កិច្ចព្រមព្រៀងដែលយ�ើងទំាងអស់អាចរក្សាទុក» 

ផ្នែក «ខ»៖ ការអនុវត្ត 

២.	 និយាយថា៖ សំុប្អូនៗរកដៃគូម្នា ក់ធ្វើការជាមួយ 
ដ�ើម្បីរ�ៀបចំប្រយោគ «ខ្ញុំ» មួយទាក់ទងនឹងការលំ

(ដកស្រង់ពី Skhokho ការគំាទ្រដល់ភាពជោគជ័យ 

សម្រាប់គ្រួសារ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៣០ - ៤០ នាទី

គោលបំណង៖ រ�ៀនសូត្រ  និងអនុវត្តការប្រើប្រាស់ 

ប្រយោគដែលមានពាក្យ «ខ្ញុំ» ដែ លជាជំនាញ  

ប្រាស្រ័យទាក់ប្រកបដោយទំនុកចិត្ត។

សារសំខាន់ៗ៖ 

 ប្រយោគ «ខ្ញុំ» ជា វធីិសាស្រ្តប្រាស្រ័យទាក់ទង 

ល្អមួយ មានភាពច្បាស់លាស់ ពោរពេញដោយ 

ការគោរព និងទំនុកចិត្តរមួទំាងអំណះអំណាង 

ពិសេសក្នុងស្ថា នភាពមិនព្រមព្រៀងគ្នា

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកចូលរមួស្វែងយល់ពី

របូមន្តនៃប្រយោគដែលមានពាក្យ «ខ្ញុំ» បន្ទា ប់ មក 

អនុវត្តប្រើប្រាស់របូមន្តទំាងនោះ តាមរយៈការសម្តែង 

តួក្នុងរ�ឿងជាច្រើន។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងនឹងរ�ៀនវធីិមួយដ�ើម្បីធ្វើការ 

ទំនាក់ទំនងច្បាស់លាស់ និងដោយទំនុកចិត្ត។ 

យ�ើងនឹងស្វែងយល់ពីការប្រើប្រយោគ« ខ្ញុំ» ដ�ើម្បី

ល�ើកទឹកចិត្តឲអ្នក ដែ លមានជម្លោះ យល់ដឹងពី 

បញ្ហា  និងរមួគ្នា រកដណោះស្រាយ។ ទំនាក់ទំនង  

ប្រភេទនេះបង្ហា ញនូវការគោរពចំពោះខ្លួនអ្នក នឹង 
អ្នកពាកព័ន្ធ។ 

ផ្នែក «ក» ការពន្យល់៖ 

 អ្នកសម្របសម្រួលសរសេរ «រប�ៀបប្រើ» ន ៅ 

ល�ើក្រដាសផ្ទា ំងធំ និងពន្យល់ដំណាក់កាល 

នីមួយៗ ន ៅពេលឱ្យឧទាហរណ៍។ ពន្យល់អំពី 

ប្រយោគ «ខ្ញុំ» 

សកម្មភាព ១៩.៤៖ ប្រយោគ «ខ្ញុំ»
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បាកដែលប្អូនៗកំពុងប្រឈមមុខនៅក្នុងជីវតិ។ 

ដៃគូទំាងឡាយអាចជួយគ្នា ដ�ើម្បីធ្វើឱ្យ ប្រយោ គ 

របស់ខ្លួនច្បាស់លាស់ និងត្រឹមត្រូវ។ (៥-៨នាទី )

 ពាកកណ្តា លថ្នា ក់អនុវត្តប្រយោគ «ខ្ញុំ» ជាមួយ 

ពួកម៉ាក 

 ពាកកណ្តា លថ្នា ក់អនុវត្តប្រយោគ «ខ្ញុំ»ជាមួយ 

ឪពុកម្តា យ

៣.	 និយាយថា៖ សូមអ្នកអ្នកស្ម័គ្រចិត្តពីរបីនាក់សំដែង 

បង្ហា ញ ប្រយោគ«ខ្ញុំ» 

៤.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនៗគិតយ៉ាងដូចម្ដេចអំពីប្រយោគ 

«ខ្ញុំ»? ត�ើវាមានប្រយោជន៍ទេ?

៥.	 សង្ខេបថា៖ សំុប្អូនៗព្យាយាមប្រើប្រាស់ប្រយោគ 

«ខ្ញុំ» ទ ៅកាន់នរណាម្នា ក់នៅពេលមានបញ្ហា អ្វី

មួយ។ 

	 ព្យាយាមប្រើប្រាស់ប្រយោគនេះជាមុននៅក្នុង

បរបិទងាយស្រួល ជា មួយមិត្តភក្ដិអំពីបញ្ហា  ដ តូច 

មួយ។ អ្នកអាចចាប់ផ្ដើមដោយគ្រាន់តែនិយាយថា  «ខ្ញុំ 

មានអារម្មណ៍សប្បាយចិត្ត ន ៅពេល....» និងម�ើលថារ

ប�ៀបនោះដំណ�ើ រការដូចម្តេច។ បន្ទា ប់មកនៅពេលដែ

លអ្នកទទួលបានការអនុវត្ត ដោយប្រើប្រាស់ ប្រយោគ 

នេះ អ្នកអាចសាកល្បងប្រើវាជាមួយមិត្តភក្ដិនៅក្នុង

ស្ថា នភាពលំបាកជាងនេះ។ អ្នកអាចចាប់ផ្ដើមសាក 

ល្បងនិយាយ «ខ្ញុំមានអារម្មណ៍មិនសប្បាយចិត្ត ន ៅ 
ពេលដែល...» ន ៅពេលដែលអ្នកមានអារម្មណ៍សប្បា

យជាមួយរ�ឿងនោះ អុ្នកអាចសាកល្បងនិយាយ «ខ្ញុំ 
មានអារម្មណ៍ មិនសប្បាយចិត្ត/ព្រួយ/អាក់អន់ចិត្ត ន ៅ 

ពេលដែល...» ជាមួយដៃគូរបស់អ្នក។ 

	 សូមម�ើលព័ត៌មានសម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល

ក្នុងឧបសម្ព័ន្ធ១៩

សកម្មភាព ១៩.៥៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាក់ស្តែង
រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី 

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចពិភាក្សា  ល�ើកទឹកអ្នកចូលរមួ 

ក្នុងការអនុវត្តនូវអ្វីដែលបានរ�ៀនសូត្រ និងចូល រមួក្នុង

កិច្ចពិភាក្សាបន្ទា ប់ទ�ៀត។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកសម្របសម្រួល ឬ 

អ្នកចូលរមួសង្ខេបខ្លឹមសារសំខាន់ពីកិច្ចពិភាក្សា   និង

ល�ើកឡ�ើងពីវធីិដែលការរ�ៀនសូត្រនេះអាចអនុវត្តជាក

ស្តែង តាមរយៈការចូលរមួដោយស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងបានបញ្ច ប់មេរ�ៀនសម្រាប់ថ្ងៃ

នេះហ�ើយ បុ៉ន្តែសូមចំាថា យ�ើងបានយល់ព្រមថា

ត្រូវជួបគ្នា ម្តងទ�ៀត។ ថ្ងៃនេះ យ�ើងបានឈានចូល 

ទីបញ្ច ប់ទំាងអស់គ្នា  បុ៉ន្តែចូរចងចំាថា យ� ើងនឹង 

ជួបគ្នា ជាថ្មីម្ដងទ�ៀត។ ថ ្ងៃនេះ យ� ើងបានពិភាក្សា

អំពីការប្រាស្រ័យទាក់ទង និងដំណោះស្រាយ 

ជម្លោះ ។ 

២.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនមានអ្វីចង់ចែករលំែកការយល់

ឃ�ើញ ឬការចាប់អារម្មណ៍អំពីកិច្ចពិភាក្សាថ្ងៃនេះ 

របស់យ�ើងដែរ ឬទេ?

៣.	 ពន្យល់ថា៖ នៅចន្លោះពេ លនេះ និងកិច្ចប្រជំុល�ើក

ក្រោយរបស់យ�ើងសូមប្អូនៗយករប�ៀបដោះ 
ស្រាយជម្លោះដែ លយ�ើងរ�ៀនថ្ងៃនេះមកអនុវត្ត។ 

អរគុណគ្រប់គ្នា ដែលបានចូលរមួ ខ្ញុំសង្ឃឹមថានឹង

បានជួបពួកគេជាថ្មីក្នុងកិច្ចប្រជំុបន្ទា ប់ ដែ លយ�ើង 
នឹងផ្តោ តល�ើការចរចា និងការដោះ ស្រាយបញ្ហា ។ 
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មេរ�ៀនទី២០៖
ការចរចា និងការដោះស្រាយបញ្ហា
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មេរ�ៀនទី២០៖ ការចរចា និងការដោះស្រាយបញ្ហា
ទិដ្ឋភាពរមួ៖ មេរ�ៀននេះផ្តោ តល�ើការស្វែងរកការដោះស្រាយបញ្ហា  និងការចរចាជាមួយអ្នកចិញ្ចឹ ម បីបាច់ មិត្តភក្តិ ក

ដូចជាល�ើកទឹកចិត្តការឆ្លុះបញ្ចា ំងអំពីទំនាក់ទំនងជាមួយអ្នកបីបាច់ថែទំា ការ ទទួលខុសត្រូវរបស់អ្នកបីបាច់ថែទំា 

និងអ្វីដែលមនុស្សវយ័ក្មេងត្រូវការពីអ្នកបីបាច់ថែទំា។ 

គោលបំណង៖ 

 ល�ើកកម្ពស់ការដោះស្រាយជម្លោះបែ បវជិ្ជមាន និងជំនាញចរចា

 ពង្រឹងការយល់ដឹងអំពីតំរវូការរបស់អ្នកបីបាច់ថែទំា និងក្មេងវយ័ជំទង់

 ល�ើកកម្ពស់ការស្វែងរកជំនួយ និងការប�ើកចិត្តទូលាយរវាងអ្នកបីបាច់ថែទំា និងក្មេងវយ័ជំទង់

 មេរ�ៀននេះគួរត្រូវបានសម្របសម្រួល ដោយឱ្យអ្នកថែទំាអាចម�ើលឃ�ើញផ្ទា ំងរបូភាព ដែលក្មេងវយ័ជំទង់ 

បានរ�ៀបចំឡ�ើង និងធ្វើការឆ្លុះបញ្ចា ំង។

សកម្មភាពមេរ�ៀនទី២០ សម្ភា រ ពេលវេលា

សកម្មភាព ២០.១៖ កច្ចស្វា គមន៍

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួមកកាន់កិច្ចពិភាក្សានេះ  និងឆ្លើយ 

តបចំពោះសំណួរការព្រួយបារម្ភ ឬលទ្ធផលដែល សម្រេចបានពាក 

ព័ន្ធនឹងក្រុមនេះ និងល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូល រមួការពិភាក្សាថ្ងៃនេះ

១០-១៥នាទី

សកម្មភាព ២០.២៖ ជម្លោះ  និងការចរចាជាមួយអ្នកដទៃ

គោលបំណង៖ រ�ៀនសូត្រ និងអនុវត្តជំនាញប្រាស្រ័យទាក់ទង ប្រកប 

ដោយទំនុកចិត្ត និងការគោរពដែលអាចប្រើប្រាស់  សម្រាប់ដោះស្រាយ

ការខ្វែងគំនិតគ្នា ជាមួយអ្នកចិញ្ចឹ មបីបាច់ ក្មេងវយ័ជំទង់ សហការ ីនិង 

មិត្តភក្តិ។ 

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ ហ្វឺត ៤០-៥០នាទី

សកម្មភាព ២០.៣៖ ការបំផុសគំនិតអំពីអ្វីដែលក្មេងវយ័ជំទង់ ត្រូវការ 

ពីអ្នកចិញ្ចឹ មបីបាច់ និងការទទួលខុសត្រូវរបស់ក្មេងវយ័ ជំទង់

គោលបំណង៖ ឆ្លុះបញ្ចា ំងពីអ្វីដែលក្មេងវយ័ជំទង់ត្រូវការពីអ្នក ចិញ្ចឹ មបី 

បាច់ និងការទទួលខុសត្រូវរបស់ក្មេងវយ័ជំទង់។ កច្ចការនេះនឹងត្រូវ 

ប្រើប្រាស់ក្នុងសកម្មភាពបន្ទា ប់។ 

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ ហ្វឺត ១៥-២០នាទី

សកម្មភាព ២០.៤៖ ការផ្សព្វផ្សាយទៅដល់អ្នកចិញ្ចឹ មបីបាច់

គោលបំណង៖ ឆ្លុះបញ្ចា ំងពីទំនាក់ទំនងរបស់ខ្លួនជាមួយអ្នក ចិញ្ចឹ ម 

បីបាច់ និងបង្ហា ញ និងចែករលំែកមតិរបស់ខ្លួនស្តីពីអ្វី ដែលក្មេងវយ័ 

ជំទង់ត្រូវការពីអ្នកអ្នកចិញ្ចឹ មបីបាច់។ 

ក្រដាស បិ៊ចពណ៌ និង 

គូល័រផាត់ ថ្នា ំលាប 

របូភាពពីទស្សនាវដ្តី 

ឬកាសែត កន្រ្តៃ កាវ 

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ ហ្វឺត 

និងស្តុត

៥០-៦០នាទី
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សកម្មភាព ២០.៥៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាកស្តែង

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចប្រជំុក្រុម ជំរញុឱ្យអ្នកចូលរមួយកអ្វី ដែលបាន 

រ�ៀនទៅអនុវត្ត និងល�ើកទឹកចិត្តឱ្យអ្នកចូលរមួត្រឡប់មកវញិ។ 
១០-១៥នាទី

(មានពេលប្រហែល ៣-៥ នាទី)

ខ.	 ហ�ើយនរណាមានការព្រួយបារម្ភ ឬសំណួរ 

អ្វីចង់ល�ើកឡ�ើងដែរ ឬទេមុនយ�ើងបន្តទៅ 

ប្រធានបទថ្មី។ ប្រសិនប�ើមានសំុអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត 

២ ឬ៣ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ប្រសិនប�ើគ្មា នអ្នកណាម្នា ក់ចែករលំែកអ្វីមួយទេ

នោះ អ្នកសម្របសម្រួលអាចចែករលំែកដណ�ើ រ 

រ�ឿង ឬការសង្កេតផ្ទា ល់ខ្លួនណាមួយពីជីវតិផ្ទា ល់ 

ខ្លួន ហ� ើយផ្សារភ្ជា ប់វាទៅនឹងការពិភាក្សាគ្នា នៅ 

មេរ�ៀនមុន។ 

 ប្រើការអបអរ ការស្ងើចសរស�ើរ និងការសាទរ 

ដ�ើម្បីពង្រឹងភាពជោគជ័យ ឬដំណ�ើ រផ្លា ស់ប្ដូរ 
តាមបែបវជិ្ជមាន។ 

៣.	 ពន្យល់ថា៖ ថ ្ងៃនេះយ�ើងនឹងរ�ៀនពីការដោះស្រា

យបញ្ហា  និងការចរចាជាមួយអ្នកដទៃ ដ ចជា 

ឪពុកម្តា យ និងមិត្តភក្តិ។ យ�ើងនឹងពិនិត្យពីការទទួ

លខុសត្រូវរបស់ឪពុកម្តា យ និងអ្វីដែលយុវជន 

ត្រូវការ។ 

សកម្មភាព ២០.១៖ កិច្ចស្វា គមន៍
រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួមកកាន់កិច្ចពិភាក្សា

នេះ និងឆ្លើយតបចំពោះសំណួរការព្រួយ បារម្ភ ឬលទ្ធ

ផលដែលសម្រេចបានពាកព័ន្ធនឹងក្រុមនេះ និងល�ើក

ទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួការពិភាក្សា ថ្ងៃនេះ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ការសង្ខេបដោយអ្នក 

សម្របសម្រួល និងការផ្តល់ព័ត៌មានត្រឡប់របស់អ្នក 

ស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ ស្វា គមន៍ប្អូនៗទំាងអស់គ្នា ដែលមក 
ចូលរមួក្នុងកិច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើងថ្ងៃនេះ។ កាល 
ពីមេរ�ៀនមុន យ� ើងជជែកគ្នា ពីវធីិផ្សេងៗនៃការ 

ទំនាក់ទំនងគ្នា  និងរប�ៀបដែលវាជះឥទ្ធិពល ល� ើ 

យ�ើង។ យ� ើងក៏បានអនុវត្ត  ការប្រើប្រាស់អំណះ 

អំណាងដែលមានពាក្យ «ខ្ញុំ»។ 

២.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើមាននរណាចង់ចែករលំែកពីការអនុវត្តអ្វី

ដែលបានពិភាក្សាដែរឬទេ? ប្រសិនប�ើមានសំុ 

អ្នកស្ម័គ្រចិត្ត  ១ ឬ២ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

សកម្មភាព ២០.២៖ ជម្លោះ  និងការចរចាជាមួយអ្នកដទៃ
(ដកស្រង់ពី Skhokho ការគំាទ្រដល់ភាពជោគជ័យ 

សម្រាប់គ្រួសារ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៤០-៤៥ នាទី

គោលបំណង៖ រ�ៀនសូត្រ  និងអនុវត្តជំនាញប្រាស្រ័យ

ទាក់ទងប្រកបដោយទំនុកចិត្ត  និងការគោរព ដែ ល 

អាចប្រើប្រាស់ សម្រាប់ដោះស្រាយជម្លោះជា មួយអ្នក

ចិញ្ចឹ មបីបាច់ ដៃគូ និងមិត្តភក្តិ។ 
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សារសំខាន់ៗ៖ 

 ជម្លោះ មិនមែនត្រូវតែជាបទពិសោធន៍អវជិ្ជមាន

ទេ ប� ើអ្នកមានយុទ្ធវធីិដោះស្រាយដោយការ

គោរព និងទំនុកចិត្ត។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកចូលរមួនឹងរ�ៀបចំ 

ការសម្តែងតួដ�ើម្បីអនុវត្ត  និងបង្ហា ញពីការប្រើប្រាស់ 

ជំនាញប្រាស្រ័យទាក់ទង ដែ លបានសិក្សាពីដំបូងក្នុង

កិច្ចពិភាក្សាដ�ើម្បីចរចាការខ្វែងគំនិតគ្នា  ឬស្ថា នភាព 

ជម្លោះជា មួយអ្នកចិញ្ចឹ មបីបាច់ មិត្តភក្តិ ឬដៃគូណាត់ជួប។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ ការប្រាស្រ័យទាក់ទងបែបវជិ្ជមាន គឺ

ជាវធីិមួយនៃការបង្កើតទំនាក់ទំនងអហិង្សា។  ថ  ្ងៃ

នេះយ�ើងនឹងអនុវត្តការប្រើប្រាស់ជំនាញទំាងនេះ

ដ�ើម្បីចរចាពេលមានជម្លោះជា មួយមនុស្សពេញ

វយ័ មិត្តភក្តិ ឬសង្សា។ 

២ .	 សួរថា៖ ត� ើយ�ើងគួរប្រើជំនាញណាខ្លះដ�ើម្បីដោះ 

ស្រាយជម្លោះ ? (រ�ៀបរាប់ចំណុចទំាងនេះល�ើក្រដាស 

ផ្ទា ំងធំ)

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ត្រូវរលំឹកក្មេងៗពីជំនាញទំនាក់ទំនងដែលមាន

ការគោរព និងទំនុកចិត្ត ជា ពិសេសអំណះ 

អំណាងដែលមានពាក្យ «ខ្ញុំ»។ 

៣.	 ប្រាប់ថា៖ សំុឱ្យប្អូនៗធ្វើការជាគូ ឬជាក្រុម ដ� ើម្បី 
រ�ៀបចំការសម្តែងតួខ្លីៗ ពីរប�ៀបដែលក្មេងវយ័  

ជំទង់ចរចាជាមួយឪពុកម្តា យរបស់គាត់ពេលខ្វែង

គំនិតគ្នា ។ 

៤.	 សួរសំណួរពិភាក្សាថា៖ 

ក.	 ត�ើប្អូនបានឃ�ើញអាកប្បករយិាវជិ្ជមានអ្វីខ្លះ 

ក្នុងការសម្តែងនេះ?

ខ.	 ត�ើប្អូនយល់ថា  សកម្មភាពផ្សេងៗនោះអាច

ក�ើតឡ�ើងក្នុងគ្រួសារ ឬទេ? ហេតុអ្វី?

៥.	 និយាយថា៖ សំុឱ្យអ្នកស្ម័គ្រចិត្តពីរ បីនាក់ចែក 

រលំែកអ្វីដែលបានរ�ៀនពីសកម្មភាពនេះ។ 

៦.	 សង្ខេបថា៖ យ� ើងគ្រប់គ្នា សុទ្ធតែមានជម្រើសក្នុង

ការដោះស្រាយជម្លោះ ។ យ� ើងអាចជ្រើសយក 

ជម្រើសហិង្សា ឬដោយអហិង្សា តែត្ រូវចំាថាផល

ប៉ះពាល់អាស្រ័យល�ើអ្វីដែលយ�ើងជ្រើសរ� ើស។ 

កំណត់សម្គា ល់របស់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 សម្រាប់ជំហ៊ា នទី៥ វាយតម្លៃកម្រិតយល់ដឹង 

របស់អ្នកចូលរមួស្តីពីប្រធានបទ និងត�ើត្រូវ 

មានការចូលរមួបន្ថែមក្នុងលំហាត់ ឬទេ។ 

 ត្រូវសរស�ើរអ្នកចូលរមួសម្រាប់ការប្រើប្រាស់

ជំនាញដែលបានរ�ៀនសូត្រ  និងបំផុសក្នុង 
កម្មវធីិ។ 

 អ្នកប្រហែលជាត្រូវជួយណែនំាអ្នកចូលរមួ 

ក្នុងរ�ឿងលំបាកមួយចំនួន ដ ោយជូយឱ្យពូក 
គេ  រក្សាទំនាក់ទំនងប្រកបដោយការគោរព 

ទំនុកចិត្ត និងប�ើកទូលាយ។ 

 គូសបញ្ជាក ពីរប�ៀប ដែ លយ�ើងអាចប្រើ 

ប្រាស់ជំនាញទំនាក់ទំនងដែលមានទំនុកចិត្ត 

និង ការគោរព ជាមួយអ្នកចិញ្ចឹ មបីបាច់ ដៃគូ 

ណាត់ជួប និងមិត្តភក្តិ។ 

 ជំរញុឱ្យអ្នកចូលរមួមានលក្ខណៈជាកស្តែង 

ក្នុងការប្រើប្រាស់ជំនាញទំាងនោះក្នុងរ�ឿង។ 

 សូមឱ្យអ្នកចូលរមួគិតពីរប�ៀបដែលពួកគេ 

អាចប្រឈមនឹងអ្វី ដែលមិត្តរបស់ខ្លួននិយាយ 

ឬធ្វើ ដែ លពួកគេមិនអាចទទួលយកបាន។ 

សួរពួកគេពីរប�ៀបដែលពួកគេដោះស្រាយ 

នឹងប្រតិកម្មរបស់មិត្តភក្តិចំពោះអាកប្បករយិា

នេះ (ឧ. ការត្រូវគេហៅថាជា មនុស្សកំសាក 

និង ទន់ជ្រាយ)?
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(ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា ល សម្រាប់ 

មនុស្សវយ័ជំទង់ស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់ទងនឹងយេនឌ័រ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ១៥-២០ នាទី

គោលបំណង៖ ឆ្លុះបញ្ចា ំងពីអ្វីដែលក្មេងវយ័ជំទង់ត្រូវ

ការពីអ្នកចិញ្ចឹ មបីបាច់ និងការទទួលខុសត្រូវរបស់ក្មេង 

វយ័ជំទង់។ កច្ចការនេះ នឹងត្រូវប្រើប្រាស់ក្នុងសកម្មភាព 

បន្ទា ប់។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 ប�ើទោះជាយ�ើងក្លា យជាមានឯករាជ្យភាព និង

មានការទទួលខុសត្រូវច្រើនជាងមុន យ� ើងនៅ

តែត្រូវការអ្នកបីបាច់ថែទំាយ�ើង

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកចូលរមួនឹងបំផុស 

គំនិតអំពីអ្វីដែលយុវជនត្រូវការពីអ្នកថែទំា និងការ 

ទទួលខុសត្រូវរបស់មនុស្សពេញវយ័។ ព័ត៌មាននេះ 

នឹងប្រើក្នុងសកម្មភាក្រោយទ�ៀត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងនឹងនំាគ្នា ធ្វើការបំផុសគំនិត 

ដ�ើម្បីស្វែងយល់សី៊ជម្រៅពីអ្វីដែលក្មេងៗចង់បាន

ពីឪពុកម្តា យ ឬអាណាព្យាបាល និងអ្វីដែលក្មេង 

វយ័ជំទង់ត្រូវធ្វើ។ 

២.	 សួរ និងកត់ចម្លើយល�ើក្រដាសផ្ទា ំងធំ៖ 

ក.	 ត�ើ កមារ និងក្មេងវយ័ជំទង់ត្រូវការអ្វីខ្លះពីឪពុ

កម្តា យរបស់ពួកគេ?

ខ.	 ត�ើតួនាទី និងការទទួលខុសត្រូវរបស់ឪពុកម្

តាយមានអ្វីខ្លះ?

គ.	 ត�ើតួនាតី និងទំនួលខុសត្រូវរបស់ប្អូនៗមានអ្

វខី្លះ?

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ឧទាហរណ៍អាចមាន៖ ស្រឡាញ់កូន ចែករលំែក 

ការអត់អោន សរស�ើរ បង្រៀនកូនពីអ្វី ដែលត្រូវ 

ឬខុស ផ្តល់ការណែនំាសម្រាប់អាកប្បករយិា  

និងពិភាក្សាគ្នា នៅពេលក�ើតមានបញ្ហា ។ល។ 

សកម្មភាព ២០.៣៖ ការបំផុសគំនិតអំពីអ្វីដែលក្មេងវ័យជំទង់ត្រូវការពី  

អ្នកចិញ្ចឹ មបីបាច់ និងការទទួលខុសត្រូវរបសក់្មេងវ័យជំទង់

សកម្មភាព ២០.៤៖ ការផ្សព្វផ្សាយទៅដលអ់្នកថែទា ំ
(ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា ល សម្រាប់ 

មនុស្សវយ័ជំទង់ ស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់ទងនឹងយេនឌ័រ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៥០-៦០ នាទី

គោលបំណង៖ ឆ្លុះបញ្ចា ំងពីទំនាក់ទំនងរបស់ខ្លួន 

ជាមួយអ្នកចិញ្ចឹ មបីបាច់ និងបង្ហា ញ និងចែករលំែកមតិ

របស់ខ្លួនស្តីពីអ្វីដែលក្មេងវយ័ជំទង់ត្រូវការពីអ្នកចិញ្ចឹ ម

បីបាច់។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 មានអ្នកថែទំាខុសៗគ្នា ក្នុងជីវតិរបស់ក្មេងវយ័ 

ជំទង់ ហ� ើយពួកគេគឺជាប្រភពធនធានសំខាន់

សម្រាប់គំាទ្រ និងណែនំាក្មេងវយ័ជំទង់

 ជាការចំាបាច់សម្រាប់ក្មេងវយ័ជំទង់ក្នុងការ 

ស្វែងរកជំនួយ និងការគំាទ្រពីអ្នកចិញ្ចឹ មបីបាច់

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកចូលរមួនឹងបង្កើត 

ផ្ទា ំងដែលមានរបូភាព និងខ្លឹមសារសម្រាប់អ្នក  ចិញ្ចឹ ម

បីបាច់ស្តីពីអ្វីដែលកុមារត្រូវការ។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងនឹងរ�ៀបចំក្រដាសដែលមាន 
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របូភាព និងខ្លឹមសារដែលអាច»ផ្សព្វផ្សាយដល់ 

អាណាព្យាបាល ដ� ើម្បីប្រាប់ពួកគាត់ពីអ្វីដែល 

យ�ើងត្រូវការ»។ ប្អូនៗអាចធ្វើការតែឯង ជាគូ ឬជា

ក្រុមដ�ើម្បីជួយរ�ៀបចំគំនិតទំាងនេះ។ យ� ើងមាន 

ពេលប្រហែល ៣០-៤០នាទីសម្រាប់សកម្មភាព 

នេះ។ 

២.	 និយាយថា៖ សូមប្អូនបិទសន្លឹករបូភាពល�ើជញ្ជា ំង 

រចួពន្យល់ពីគំនិតសំខាន់ៗទំាងនោះ។ ប្អូនៗអាច 

យក របូទំាងនេះទៅផ្ទះហ�ើយបិទវានៅកន្លែងណា

ដែលមនុស្សពេញវយ័អាចម�ើលឃ�ើញ។ 

៣.	 ពន្យល់ថា៖ សកម្មភាពនេះចង់ជំរញុគំនិតវជិ្ជមាន 

និងសំឡេងរបស់យុវជនស្តីពីតួនាទីនិងការទទួល 

ខុសត្រូវរបស់អ្នកថែទំា។ 

៤.	 និយាយថា៖ សូមអ្នកស្ម័គ្រចិត្តពីរ បីនាក់ចែក 

រលំែកពីអ្វីដែលម�ើលឃ�ើញថា  មានប្រយោជន៍  

និងគួរឱ្យចាប់អារម្មណ៍ពីសកម្មភានេះ។ 

កំណត់សម្គា ល់របស់អ្នកសម្របសម្រួល៖ សកម្ម 

ភាពនេះសំដៅជំរញុគំនិតវជិ្ជមាន និងសំឡេងរបស់ 

យុវជនស្តីពីតួនាទី និងការទទួលខុសត្រូវរបស់អ្នក 

ថែទំា។ ម្យ៉ាងទ�ៀត សកម្មភាពនេះ សំដៅល�ើការ 

ចំណាយពេលកំសាន្ត ជា មួយគ្នា  ដ� ើម្បីបង្កើតអ្វីដែល 

គួរឱ្យទាក់ទាញ។ ដ ច្នេះ  អ្នកសម្របសម្រួលត្រូវ 

បង្ហា ញចំណាប់អារម្មណ៍ល�ើស្នា ដៃរបស់ពួកគេ  និង 

ផ្តល់តម្រុយ ប្រ សិនប�ើពួកគេគិតមិនឃ�ើញជំរញុឱ្យ 

មានការប្រើប្រាស់សម្ភា រជាច្រើន ហ� ើយប្រសិនប�ើ

ពួកគេខ្មា ស់អ�ៀនមិនអាចប្រើប្រាស់សម្ភា រទំាងនោះ  

សូមកំុរះិគន់។ ប្រ ការសំខាន់ត្រូវមានសម្ភា រគួរឱ្យទាក់ 

ទាញជាច្រើន ដចជា ក្រដាស បិ៊ចពណ៌ និងគូល័រផាត់  

ថ្នា ំលាប របូភាពពីទស្សនាវដ្តី ឬកាសែត កន្រ្តៃ និងកាវ  

សម្រាប់ឱ្យអ្នកចូលរមួប្រើប្រាស់បង្កើតផ្ទា ំងរបូភាព។  

ក្រៅពីនេះ ពួកគេអាចប្រើប្រាស់សម្ភា រធម្មជាតិ ប្រសិន 

ប�ើមាន ដ ចជា  ស្លឹកឈ�ើ និងផ្កា សម្រាប់បិទល�ើផ្ទា ំង 

ដ�ើម្បីបន្ថែមសោភ័ណ្ឌ ភាព។

សកម្មភាព ២០.៥៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាក់ស្តែង
រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី 

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចប្រជំុក្រុម ជំរញុឱ្យអ្នកចូលរមួ 

យកអ្វីដែលបានរ�ៀនទៅអនុវត្ត  និងល�ើកទឹកចិត្តឱ្យ 

អ្នកចូលរមួត្រឡប់មកវញិ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកសម្របសម្រួល ឬ 

អ្នកចូលរមួសង្ខេបខ្លឹមសារសំខាន់ពីកិច្ចពិភាក្សា  និង

ល�ើកឡ�ើងពីវធីិដែលការរ�ៀនសូត្រនេះ អាចអនុវត្ត 

ជាកស្តែងតាមរយៈការចូលរមួដោយស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងបានបញ្ច ប់មេរ�ៀនសម្រាប់ថ្ងៃ

នេះហ�ើយ បុ៉ន្តែសូមចំាថា យ�ើងបានយល់ព្រមថា

ត្រូវជួបគ្នា ម្តងទ�ៀត។ ថ្ងៃនេះយ�ើងបានជជែកគ្នា ពី

ប�ៀបដោះស្រាយជម្លោះជា មួយមនុស្ស ពេ ញវយ័ 

សង្សា មិត្តភក្តិ ដ ោយអនុវត្តជំនាញទំនាក់ទំនង 

ដែលមានទំនុកចិត្តនិងដោយការគោរព។ ក្រៅ ពី

នេះយ�ើងបានឆ្លុះបញ្ចា ំងពីអ្វីដែលយុវជនត្រូវការ

ពីឪពុកម្តា យនិងការទទួលខុសត្រូវរបស់គាត់។ 

២.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនមានអ្វីចង់ចែករលំែកការយល់

ឃ�ើញ ឬការចាប់អារម្មណ៍អំពីកិច្ចពិភាក្សាថ្ងៃនេះ 

របស់យ�ើងដែរ ឬទេ?

៣.	 ពន្យល់ថា៖ ន ៅចន្លោះពេ លឥឡូវនេះ និងកិច្ច 

ប្រជំុបន្ទា ប់ សូមព្យាយាមពិចារណាពីរប�ៀបដែល

អ្នកប្រាស្រ័យទាក់ទងជាមួយអ្នកចិញ្ចឹ មបីបាច់ និង 

អ្នកផ្សេងទ�ៀត ជា ពិសេសរប�ៀបដែលអ្នក ដ ោះ 

ស្រាយជម្លោះ នានា។ ពិនិត្យម�ើលថាត�ើអ្នកអាច 

ប្រើប្រាស់អំណះអំណាងដែលមានពាក្យ «ខ្ញុំ» ឬទេ 

និងឆ្លុះបញ្ចា ំងពីឥទ្ធិពលរបស់វានៅពេលអ្នកធ្វើ 
ទំនាក់ទំនងតាមវធីិនេះ។ អរគុណគ្រប់ គ្ នា ដែល 

បានចូលរមួ សង្ឃឹមថានឹងបានជួបប្អូនៗជាថ្មីក្នុង

កិច្ចប្រជំុបន្ទា ប់ ដែ លយ�ើងនឹងផ្តោ ត ល� ើគម្រោង 

សហគមន៍ និងរប�ៀបជំរញុអ្នកដទៃ។ 
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មេរ�ៀនទី២១៖
គម្រោងសហគមន៍ និងការជំរុញឱ្យអ្នក 

ផ្សេងទ�ៀតផ្លាស ់ប្តូរ
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មេរ�ៀនទី២១៖  គម្រោងសហគមន៍ និងការជំរញុឱ្យ 
អ្នកផ្សេងទ�ៀតផ្លាស ប់្តូរ
ទិដ្ឋភាពរមួ៖ មេរ�ៀននេះផ្តល់ពេលវេលា និងការណែនំាដល់អ្នកចូលរមួដ�ើម្បីរ�ៀបចំផែនការសម្រាប់ គំនិតគម្រោង 

សហគមន៍ និងចែករលំែក និងផ្តល់ព័ត៌មានត្រឡប់ដ�ើម្បីពង្រឹងផែនការទំាងនេះ។ 

គោលបំណង៖ 

 បង្កើតផែនការលំអិត និងជាកលាកសម្រាប់គម្រោងសហគមន៍

 ពង្រឹងភាពទាក់ទាញសម្រាប់គម្រោងសហគមន៍

សកម្មភាពមេរ�ៀនទី២១ សម្ភា រ ពេលវេលា

សកម្មភាព ២១.១៖ កច្ចស្វា គមន៍

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួមកកាន់កិច្ចពិភាក្សានេះ និងឆ្លើយតប 

ចំពោះសំណួរការព្រួយបារម្ភ ឬលទ្ធផលដែលសម្រេច បានពាកព័ន្ធនឹងក្រុម 

នេះ និងល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួការ ពិភាក្សាថ្ងៃនេះ

១០-១៥នាទី

សកម្មភាព ២១.២៖ ការរ�ៀបចំផែនការគម្រោង

គោលបំណង៖ ជួយឱ្យអ្នកចូលរមួរ�ៀបចំផែនការសកម្មភាពជាកលាក សម្រាប់

គំនិតគម្រោងសហគមន៍នីមួយៗ។ 

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ 

ហ្វឺត

៤០-៤៥ 

នាទី

សកម្មភាព ២១.៣៖ ល្បែងការតម្រង់ជួរ

គោលបំណង៖ ដ�ើម្បីបង្កើនថាមពលក្រុម និងល�ើកទឹកចិត្តការសហការរវាង 

អ្នកចូលរមួ

១០-១៥នាទី

សកម្មភាព ២១.៤៖ ការចែករលំែកផែនការរបស់យ�ើង

គោលបំណង៖ ពិនិត្យឡ�ើងវញិល�ើផែនការគម្រោងសម្រាប់ លទ្ធភាព និងការ 

ពង្រឹង

៣០-

៤០នាទី

សកម្មភាព ២១.៥៖ ការរ�ៀនអុវត្តជាកស្តែង

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចប្រជំុក្រុម ជំរញុឱ្យអ្នកចូលរមួយកអ្វី ដែលបានរ�ៀនទៅ 

អនុវត្ត និងល�ើកទឹកចិត្តឱ្យអ្នកចូលរមួត្រឡប់ មកវញិ។ 
១០-១៥នាទី
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រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួមកកាន់កិច្ចពិភាក្សា 

នេះ និងឆ្លើយតបចំពោះសំណួរការព្រួយ បារម្ភ ឬលទ្ធ

ផលដែលសម្រេចបានពាកព័ន្ធនឹងក្រុមនេះ និងល�ើក

ទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួការពិភាក្សាថ្ងៃនេះ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ការសង្ខេបដោយអ្នក 

សម្របសម្រួល និងការផ្តល់ព័ត៌មានត្រឡប់របស់អ្នក 

ស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ ស្វា គមន៍ប្អូនៗទំាងអស់គ្នា ជាថ្មី! កាល 

ជួបគ្នា ល�ើកមុន យ� ើងបានពិភាក្សាគ្នា ពីការដោះ 

ស្រាយបញ្ហា  និងការចរចាជាមួយអាណាព្យាបាល។ 

កាលពីមេរ�ៀនមុនយ�ើងដោះស្រាយបញ្ហា  និងការ 

ចរចា ពិសេសជាមួយអ្នកថែទំាក្នុងជីវតិរបស់យ�ើង។ 

២.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើមាននរណាចង់ចែករលំែកពីការអនុវត្តអ្វី

ដែលបានពិភាក្សាដែរឬទេ? ប្រសិនប�ើមានសំុ 

អ្នកស្ម័គ្រចិត្ត  ១ ឬ២ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

(មានពេលប្រហែល ៣-៥ នាទី)

ខ.	 ហ�ើយនរណាមានការព្រួយបារម្ភ ឬសំណួរអ្វី 

ចង់ល�ើកឡ�ើងដែរ ឬទេមុនយ�ើងបន្តទៅ 

ប្រធានបទថ្មី។ ប្រសិនប�ើមានសំុអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត 

២ ឬ៣ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ប្រសិនប�ើគ្មា នអ្នកណាម្នា ក់ចែករលំែកអ្វីមួយ

ទេនោះ អ្នកសម្របសម្រួលអាចចែករលំែក 

ដំណ�ើ ររ�ឿង ឬការសង្កេតផ្ទា ល់ខ្លួនណាមួយពី 
ជីវតិផ្ទា ល់ខ្លួន ហ� ើយផ្សារភ្ជា ប់វាទៅនឹងការ 

ពិភាក្សាគ្នា នៅមេរ�ៀនមុន។ 

 ប្រើការអបអរ ការស្ងើចសរស�ើរ និងការសាទរ 

ដ�ើម្បីពង្រឹងភាពជោគជ័យ ឬដំណ�ើ រផ្លា ស់ប្ដូរ 
តាមបែបវជិ្ជមាន។

៣.	 ពន្យល់ថា៖ បន្តទ�ៀតនេះយ�ើងនឹងផ្តោ តសំខាន់

ល�ើការរ�ៀបចំផែនការគម្រោងសហគមន៍។ 

សកម្មភាព ២១.១៖ កិច្ចស្វា គមន៍

សកម្មភាព ២១.២៖ ការ រ�ៀបចំផែនការគម្រោង
រយៈពេលត្រូវការ៖ ៤០-៤៥ នាទី

គោលបំណង៖ ជួយក្មេងវយ័ជំទង់រ�ៀបចំផែនការ 

សកម្មភាពជាកលាក សម្រាប់គំនិតគម្រោង សហគមន៍ 

នីមួយៗ។ 

សារសំខាន់ៗ៖ 

 ការមានផែនការសកម្មភាពលម្អិតជួយយ�ើង 

សម្រេចការអនុវត្តគម្រោងមួយជំហ៊ា នម្តងៗ 

ក្នុងនាមជាក្រុមមួយ

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ លំហាត់ក្រុមតូច។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ សូមចងចំាគំនិតសំខាន់ជាងគេទំាង

៣ ដែលបានបង្កើតសម្រាប់គម្រោងសហគមន៍។  

ថ្ងៃនេះយ�ើងនឹងធ្វើការល�ើផែនការនៃគម្រោងទំាង

នេះ។ 

 សរសេរចំណងជ�ើងនៃគំនិតគម្រោងសហគមន៍

ទំាងបី ដែលបានបោះឆ្នោ តល�ើកមុនល�ើក្រដាស 

ផ្ទា ំងធំដោយឡែកពីគ្នា ។ 
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២.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើប្អូននៅតែយល់ស្របទៅល�ើគម្រោងទំាង

នេះទេ ឬចង់មានគំនិតអ្វីផ្សេងពីនេះ?

ខ.	 ត�ើមានអ្នកណាអ្នកស្ម័គ្រចិត្តសម្រាប់គម្រោង

នីមួយៗទេ? មនុស្សម្នា ក់ៗគួរមានគម្រោង 

មួយ។ 

( អ្នកសម្របសម្រួលពិនិត្យថាមានចំនួនអ្នកចូលរមួស្មើ

គ្នា ក្នុងក្រុមនីមួយៗ ឬទេ។ ប� ើមិនស្មើគ្នា  សួរ រកអ្នក 
ស្ម័គ្រចិត្តប្តូរក្រុមដ�ើម្បីឱ្យស្មើគ្នា ។ ចែក ក្រដាសផ្ទា ំងធំ 

និងហ្វឺតដល់ក្រុម។ )

៣.	 ប្រាប់ថា៖ សូមប្អូនបង្ហា ញផែនការគម្រោងរបស់ 
ប្អូនតាមវធីិនេះ៖ 

 ឈ ម្ោះ គម្រោង

 សេចក្តីពិពណ៌នាពីគម្រោង (អ្វីដែលអ្នកត្រូវ 

ធ្វើ?)

 ក្រុមគោលដៅ 

 លទ្ធផល 

 ទីតំាង 

 រយៈពេលកំណត់ 

 សម្ភា រ ចំាបាច់ 

 ដៃគូគម្រោង (ក្រុមមនុស្ស ឬអង្គការដែលនឹងជួ

យឱ្យគម្រោងជោគជ័យ ប្រសិនប�ើពួកគេ ពាក 

ព័ន្ធ?)

 វធីិសាស្រ្តជំរញុការចូលរមួពីដៃគូ (ត�ើអ្នកនឹង 

ជំរញុឱ្យមានដៃគូចូលរមួក្នុងគម្រោងនេះ 

ដោយរប�ៀបណា?)

 ផែនការសកម្មភាព (ត�ើអ្វីខ្លះជាកច្ចការ ឬ 

ជំហាន (និងតាមលំដាប់អ្វី?) ដែ លអ្នកត្រូវធ្វើ 

ដ�ើម្បីអនុវត្តគម្រោងនេះ?)

 ហានិភ័យ (ត�ើអាចមានបញ្ហា ប្រឈមអ្វីក�ើត 

ឡ�ើងពេលអនុវត្តគម្រោងនេះ? ត� ើអាចមាន 

ដំណោះស្រាយអ្វីខ្លះ?

សកម្មភាព ២១.៣៖ ការតម្រង់ជួរ

រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី

គោលបំណង៖ បង្កើនថាមពលក្រុម និងល�ើកទឹកចិត្ត 

ឱ្យមានការសហការរវាងអ្នកចូលរមួទំាងអស់

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ល្បែងថាមពលជាក្រុម

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ សូមប្អូនចែកគ្នា ជា៤ ក្រុមដ�ើម្បី 
តម្រៀបគ្នា ឱ្យបានវែងបំផុត។ ប្អូនអាចប្រើប្រាស់

អ្វីនៅក្បែរខ្លួន ដ�ើម្បីបន្តគ្នា ឱ្យវែង។ ប្អូនៗមានពេល 

១នាទីដ�ើម្បីរ�ៀបចំ។ ក្រុមដែលមានប្រវែងវែងជាង 

គេជាអ្នកឈ្នះ។ អ្នកសម្របសម្រួលត្រូវកំណត់ 

ខ្សែបន្ទា ត់ណាមួយដ�ើម្បីចំណំាទុកជាការវាស់ 

ប្រវែងក្រុមមនុស្ស។ 

២.	 និយាយថា៖ សូមក្រុមនីមួយៗចាប់ផ្តើមតម្រង់ជួរ។
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រយៈពេលត្រូវការ៖ ៣០-៤០ នាទី

គោលបំណង៖ ពិនិត្យឡ�ើងវញិល�ើផែនការគម្រោង 

សម្រាប់លទ្ធភាព និងការពង្រឹង។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ បទបង្ហា ញ និងព័ត៌មាន 

ត្រឡប់មកក្រុម។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 និយាយថា៖ សូមក្រុមនីមួយៗបង្ហា ញផែនការ 

របស់ខ្លួន។ (អ្នកសម្របសម្រួលអរគុណសម្រាប់

គំនិតរបស់ពួកគេ  និងមានការសរស�ើរចំណុច

ណាមួយនៃផែនការរបស់ពួកគេ)

២.	 សួរថា៖ ត� ើសមាជិកក្រុមមានព័ត៌មានសំណួរប

ញ្ជាក  ឬគំនិតសម្រាប់ពង្រឹងគម្រោង ឬទេ? សូម ក

រមុនីមួយៗបង្ហា ញផែនការរបស់ខ្លួន។ 

៣.	 សរបុថា៖ សូមអរគុណចំពោះការចែករលំែក 

គម្រោងរបស់ប្អូន។ សូមប្អូនៗទំាងអស់គ្នា ចូលរមួ 

អនុវត្តជាកស្តែងល�ើគម្រោងទំាងនេះ ដ ោយអាច 

រកការសហការពីអាជ្ញា ធរ ភូមិ ឃ ឬអ្នកណា ដែល 

ប្អូនអាចទាក់ទងបាន។ 

សកម្មភាព ២១.៤៖ ការចែករលំែកផែនការរបសយ់�ើង

សកម្មភាព ២១.៥៖ ការរ�ៀនអនុវត្តជាក់ស្តែង
រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី 

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចពិភាក្សា  ល�ើកទឹកអ្នកចូលរមួ 

ក្នុងការអនុវត្តនូវអ្វីដែលបានរ�ៀនសូត្រ និងចូល រមួក្នុង

កិច្ចពិភាក្សាបន្ទា ប់ទ�ៀត។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកសម្របសម្រួល ឬ 

អ្នកចូលរមួសង្ខេបខ្លឹមសារសំខាន់ពីកិច្ចពិភាក្សា   និង

ល�ើកឡ�ើងពីវធីិដែលការរ�ៀនសូត្រនេះ អាចអនុវត្តជាក 

ស្តែងតាមរយៈការចូលរមួដោយស្ម័គ្រ ចិត្ត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងបានមកដល់ចុងបញ្ច ប់នៃកច្ច 

ពិភាក្សា។ ថ ្ងៃនេះ យ� ើងបានរ�ៀបចំគំនិតគម្រោង 

បី។ 

២.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនមានអ្វីចង់ចែករលំែកការយល់

ឃ�ើញ ឬការចាប់អារម្មណ៍អំពីកិច្ចពិភាក្សាថ្ងៃនេះ 

របស់យ�ើងដែរ ឬទេ?

៣.	 ពន្យល់ថា៖ ន ៅចន្លោះពេ លឥឡូវនេះ និងកិច្ច 
ប្រជំុបន្ទា ប់ សូមចាប់ផ្តើមអនុវត្តផែនការគម្រោង 

របស់ប្អូន។ អរគុណគ្រប់គ្នា ដែលបានចូលរមួ ខ្ញុំ 
សង្ឃឹមថានឹងបានជួបប្អូនជាថ្មីក្នុងកិច្ចប្រជំុ បន្ទា ប់ 

ដែលយ�ើងនឹងឆ្លុះបញ្ចា ំងល�ើអ្វីដែលយ�ើងបាន 
រ�ៀនសូត្រ និងនិយាយលាគ្នា ។ 
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មេរ�ៀនទី២២៖
រប្តេជ្ញា ចិត្តសម្រាប់ថ្ងៃខាងមុខ



198    |   ប្រទេសកម្ពុជា  -  ស�ៀវភៅណែនាសំម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួលក្មេងវយ័ជទំង់

មេរ�ៀនទី២២៖ ការប្តេជ្ញា ចិត្តសម្រាប់ថ្ងៃខាងមុខ
ទិដ្ឋភាពរមួ៖ មេរ�ៀនចុងក្រោយនេះនឹងផ្តោ តល�ើការពិនិត្យឡ�ើងវញិ និងឆ្លុះបញ្ចា ំងល�ើចំណេះដឹង និងការផ្លា ស់ 

ប្តូរផ្ទា ល់ខ្លួន និងក្រុមក្នុងមេរ�ៀននៃកម្មវធីិនេះ។ អ្នកចូលរមួនឹងសរសេរលិខិតផ្ទា ល់ ខ្លួនបង្ហា ញពីការប្តេជ្ញា ចិត្ត 
 ចំពោះរប�ៀបដែលពួកគេនឹងបន្តរក្សាការផ្លា ស់ប្តូរជាវជិ្ជមានដែលពួកគេមាន។ ន ៅទីបញ្ច ប់ អ្នកចូលរមួនឹងផ្លា ស់

ប្តូរមតិស្តីពីរប�ៀបបន្តគំាទ្រគ្នា ទៅវញិទៅមក និងអនុវត្ត គម្រោងសហគមន៍ មុនពេលនិយាយលាគ្នា  និងបង្ហា ញ 

អំណរគុណចំពោះក្រុម។ 

គោលបំណង៖ 

 ឆ្លុះបញ្ចា ំង ពិចារណា និងបញ្រ្ជា បអ្វីដែលដែលរ�ៀនបានពីបទពិសោធន៍នៃកម្មវធីិទំាងមូល

 ពង្រឹងភាពទាក់ទាញដោយរកីរាយក្នុងការបន្តប្រជំុ និងអនុវត្តគម្រោងសហគមន៍នានា

សកម្មភាពមេរ�ៀនទី២២ សម្ភា រ ពេលវេលា

សកម្មភាព ២២.១៖ កច្ចស្វា គមន៍

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួមកកាន់កិច្ចពិភាក្សានេះ និងឆ្លើយត

បចំពោះសំណួរការព្រួយបារម្ភ ឬលទ្ធផលដែលសម្រេចបានពាកព័ន្ធនឹង

ក្រុមនេះ និងល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួការ ពិភាក្សាថ្ងៃនេះ

១០-១៥នាទី

សកម្មភាព ២២.២៖ អ្វីដែលខ្ញុំទទួលបាន

គោលបំណង៖ ដ�ើម្បីពិនិត្យឡ�ើងវញិពីអ្វីដែលអ្នកចូលរមួយល់ថា ពួកគេ 

ទទួលបានពីកម្មវធីិទំាងមូល។ 

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ 

ហ្វឺត 

សន្លឹកកច្ចការ?

៣០-៤០ នាទី

សកម្មភាព ២២.៣៖ ការប្តេជ្ញា ចិត្តសម្រាប់ថ្ងៃខាងមុខ

គោលបំណង៖ ទុកពេលឱ្យអ្នកចូលរមួឆ្លុះបញ្ចា ំងពីចំណេះដឹង  និងការ

ផ្លា ស់ប្តូរផ្ទា ល់ខ្លួនពីកម្មវធីិ និងប្តេជ្ញា បន្តរក្សាការផ្លា ស់ប្តូរ វជិ្ជមាន សំដៅ
 

ឆ្ពោះទ ៅសម្រេចបានក្តីស្រមៃរបស់ខ្លួន។ 

ក្រដាសផ្ទា ំងធំ 

ហ្វឺត ក្រដាសA4 

(ឬ សន្លឹកកច្ចការ?) 

បិ៊ចពណ៌

៣០-៤០ នាទី

សកម្មភាព ២២.៤៖ ការនិយាយលាគ្នា

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចប្រជំុក្រុមផ្លូវការ ជំរញុឱ្យអ្នកចូលរមួបន្ត អនុវត្តអ្វី  
ដែលបានរ�ៀនសូត្រផ្ទា ល់ខ្លួន និងក្នុងគម្រោងសហគមន៍ និងនិយាយ

 
លាគ្នា ។ 

៣០-៤០ នាទី
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រយៈពេលត្រូវការ៖ ១០-១៥ នាទី

គោលបំណង៖ ស្វា គមន៍អ្នកចូលរមួជាថ្មី  និងពិនិត្យ 

ឡ�ើងវញិ ប្រ សិនមានសំណួរ ក ង្វល់ ឬលទ្ធផលណា 

មួយទាក់ទងនឹងក្រុម និងល�ើកទឹកចិត្តពួកគេចូលរមួ 

ការពិភាក្សានៅថ្ងៃនេះ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ការសង្ខេបដោយអ្នក 

សម្របសម្រួល និងការផ្តល់ព័ត៌មានត្រឡប់របស់អ្នក 

ស្ម័គ្រចិត្ត។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ អរគុណប្អូនៗដែលត្រលប់មកចូលរមួ

ថ្ងៃនេះ។ កាលជួបគ្នា ល�ើកមុនយ�ើងជជែកគ្នា ពី 

មេរ�ៀនមុន យ� ើងបានរ�ៀបចំផែនការសកម្មភាព

សម្រាប់គំនិតគម្រោងសហគមន៍របស់ យ� ើងទំាង 

អស់គ្នា ។ 

២.	 សួរថា៖ 

ក.	 ត�ើមាននរណាចង់ចែករលំែកពីការអនុវត្តអ្វី

ដែលបានពិភាក្សាដែរឬទេ? ប្រសិនប�ើមានសំុ 

អ្នកស្ម័គ្រចិត្ត  ១ ឬ២ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

(មានពេលប្រហែល ៣-៥ នាទី)

ខ.	 ហ�ើយនរណាមានការព្រួយបារម្ភ ឬសំណួរអ្វី 

ចង់ល�ើកឡ�ើងដែរ ឬទេមុនយ�ើងបន្តទៅ 

ប្រធានបទថ្មី។ ប្រសិនប�ើមានសំុអ្នកស្ម័គ្រចិត្ត 

២ ឬ៣ នាក់ឡ�ើងចែករលំែក។ 

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖ 

 ប្រសិនប�ើគ្មា នអ្នកណាម្នា ក់ចែករលំែកអ្វីមួយទេ

នោះ អ្នកសម្របសម្រួលអាចចែករលំែកដណ�ើ រ 

រ�ឿង ឬការសង្កេតផ្ទា ល់ខ្លួនណាមួយពីជីវតិផ្ទា ល់ 

ខ្លួន ហ� ើយផ្សារភ្ជា ប់វាទៅនឹងការពិភាក្សាគ្នា នៅ 

មេរ�ៀនមុន។ 

 ប្រើការអបអរ ការស្ងើចសរស�ើរ និងការសាទរ 

ដ�ើម្បីពង្រឹងភាពជោគជ័យ ឬដំណ�ើ រផ្លា ស់ប្ដូរ 
តាមបែបវជិ្ជមាន។ 

៣.	 ពន្យល់ថា៖ ថ ្ងៃនេះជាថ្ងៃបញ្ច ប់នៃកច្ចពិភាក្សា 

របស់យ�ើងហ�ើយ។ ថ ្ងៃនេះយ�ើងនឹងធ្វើការលាគ្នា  

និងប្តេជ្ញា ចិត្តធ្វើសកម្មភាពបន្តទ�ៀត។ 

សកម្មភាព ២២.១៖ កិច្ចស្វា គមន៍

សកម្មភាព ២២.២៖ អ្វីដែលខ្ញុំទទួលបាន
(ដកស្រង់ពី PREPARE និង Skhokho ការគំាទ្រភាព 

ជោគជ័យសម្រាប់គ្រួសារ)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៣០- ៤០ នាទី

គោលបំណង៖ ពិនិត្យឡ�ើងវញិពីអ្វីដែលអ្នកចូលរមួ 

យល់ថា ពួកគេទទួលបានពីកម្មវធីិទំាងមូល។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ ការបំផុសគំនិត ការ 

បង្ហា ញប្រកបដោយភាពច្នៃប្រឌិត និងការចែករលំែក 

ដោយសិក្ខា  កាម។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ ថ្ងៃនេះយ�ើងបានមកដល់ចុងបញ្ច ប់នៃ

កិច្ចពិភាក្សារបស់យ�ើងហ�ើយ។ យ�ើងត្រូវឆ្លុះបញ្ចា ំង 

ពីអ្វីដែលយ�ើងរ�ៀន។ 

២.	 និយាយថា៖ សូមប្អូនៗចែកគ្នា ជា ៤ក្រុម រចួឲអ្នក

តំណាងឡ�ើងមកយកនូវក្រដាសផ្ទា ំងធំ និងហ្វឺត។ 

៣.	 សួរថា៖ ត� ើប្អូនៗបានយល់ដឹងអ្វីខ្លះពីកិច្ចពិភាក្សា

សហគមន៍របស់យ�ើងតំាងពីដ�ើមមក? សូមកត់ 
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ចម្លើយល�ើក្រដាសផ្ទា ំងធំ ដ ោយការឆ្នៃប្រឌិត 

របស់ខ្លួន ដោយការគូររបូ សរសេរ តែង កណាព្យ 

ឬចម្រៀងជាដ�ើម។ ប្អូនមានរយៈពេល១៥នាទី 

ដ�ើម្បីពិភាក្សា។ 

៤.	 និយាយថា៖ សំុប្អូនៗចែករលំែកគំនិតជាមួយក្រុម

ធំ។ 

៥.	 សួរបន្ថែមថា៖ ត� ើប្អូនគ្រប់គ្នា អាចធ្វើអ្វីបានខ្លះ 

ដ�ើម្បីចូលរមួលុបបំបាត់អំព�ើហិង្សាក្នុងគ្រួសារ 

និងក្នុងសហគមន៍របស់ប្អូន? សូមប្អូនទំាងអស់គ្នា

ចូលរមួសរសេរពីការប្តេជ្ញា ចិត្តទំាងនេះ ក្នុងក្រដាស 

ផ្ទា ំងធំ។ យ� ើងនិងបិទវានៅទីសាធារណៈដ�ើម្បីចែ

ករលំែកចំណេះដឹងដល់អ្នកដទៃ ក្នុងឃំុរបស់យ�ើង។ 

	 ចំណំា៖ អ្នកសម្របសម្រួលបិទក្រដាសផ្ទា ំងធំ

នៅទីសាធារណៈបន្ទា ប់ពីបញ្ច ប់កិច្ចពិភាក្សា

សកម្មភាព ២២.៣៖ ការប្តេជ្ញា ចិត្តសម្រាប់ថ្ងៃខាងមុខ
(ដកស្រង់ពី PREPARE)

រយៈពេលត្រូវការ៖ ៣០-៤០ នាទី

គោលបំណង៖ ទុកពេលឱ្យអ្នកចូលរមួឆ្លុះបញ្ចា ំងពី 
ចំណេះដឹង និងការផ្លា ស់ប្តូរផ្ទា ល់ខ្លួន និងប្តេជ្ញា  បន្តការ

 
ផ្លា ស់ប្តូរវជិ្ជមាន ដ�ើម្បីសម្រេចបានក្តីស្រមៃរបស់ខ្លួន។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ 

អ្នកចូលរមួសរសេរលិខិតពីខ្លួនឯង និងចែករលំែកអ្វី 
ដែលពួកគេយល់ថាងាយស្រួលបង្ហា ញក្នុងក្រុម។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 និយាយថា៖ សូមប្អូនៗទំាងអស់គ្នា បិទភ្នែក 
សម្រាប់លំហាត់ឆ្លុះបញ្ចា ំងពីខ្លួនឯង។ 

ក.	 គិតពីពេលដែលយ�ើងជួបគ្នា ល�ើកដបូង។ 

ត�ើមានអារម្មណ៏យ៉ាងណាដែរ?

ខ.	 ចុះកម្រិតការយល់ដឹងវញិ? ត�ើប្អូនៗមានបាន

ផ្លា ស់ប្តូរអ្វីខ្លះទេ ទំាងការគិត ឬធ្វើ? 

២.	 និយាយថា៖ ឥឡូវយ�ើងនិងសរសេរសំបុត្រដ�ើម្បី

ផ្ញើរឲខ្លួនឯង ដ� ើម្បីរលំឹកពីកម្រិតយល់ដឹង របស់ 
ខ្លួន។ សំបុត្រនេះគឺសម្រាប់តែខ្លួនឯងតែបុ៉ណ្ណោះ 

ប្អូនមិនចំាបាច់ចែករលំែកលិខិតនេះ ជា មួយអ្នក 
ផ្សេងឡ�ើយប�ើប្អូនមិនចង់។ ប្អូនគួរសរសេរពី៖ 

ក.	 ជំនាញ និងចំណេះដឹង និងគំនិតសំខាន់ៗ 

ដែលបានពិភាក្សា (អ្វីខ្លះដែលប្អូនតែងតែ 
ចងចំា?)

ខ.	 កំណត់សម្គា ល់ស្តីពីការផ្លា ស់ប្តូរ និងចំណេះ

ដឹងផ្ទា ល់ខ្លួនពីកម្មវធីិនេះ? 

គ.	 ចំណុច ១-២ ដែ លប្អូនចង់ធ្វើបន្តដ�ើម្បីទទួល

បានចំណេះដឹងពីកិច្ចពិភាក្សានេះ៖ 

o	 សម្រាប់ខ្លួនឯង ?

o	 ក្នុងមិត្តភាព និងទំនាក់ទំនង ?

o	 ក្នុងគ្រួសារ ?

o	 ក្នុងសហគមន៍ ?

ឃ.	អ្វីដែលប្អូននឹងធ្វើ ប្រ សិនប�ើប្អូនយល់ថា  ខ្លួន

ឯងកំពុងប្រឈមនឹងបញ្ហា ក្នុងជីវតិរបស់ខ្លួន

៣.	 សួរថា៖ ត�ើមានអ្នកណាស្ម័គ្រចិត្តចង់ចែករលំែកផ្

នែកមួយនៃសំបុត្ររបស់ខ្លួនទេ?
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រយៈពេលត្រូវការ៖ ៣០-៤០ នាទី

គោលបំណង៖ បិទកិច្ចប្រជំុក្រុមផ្លូវការ ជំរញុឱ្យអ្នក 
ចូលរមួបន្តអនុវត្តអ្វីដែលបានរ�ៀនសូត្រផ្ទា ល់ខ្លួន និង 
ក្នុងគម្រោងសហគមន៍ និងនិយាយលាគ្នា ។ 

ការពិពណ៌នាអំពីសកម្មភាព៖ អ្នកសម្របសម្រួល និង 

អ្នកចូលរមួនិយាយលាគ្នា ។ 

សេចក្តីណែនំា៖ 

១.	 ពន្យល់ថា៖ យ� ើងបានបញ្ច ប់កម្មវធីិផ្លូវការនេះ

ហ�ើយ។ ការបញ្ច ប់នេះមិនមានន័យថា  អ្នកត្រូវ 

បញ្ឈប់ការជួបគ្នា  ឬជ្រោមជ្រែងគ្នា ឡ�ើយ។ 

២.	 សួរថា៖ ត� ើអ្វីខ្លះជាវធីិសម្រាប់ជួយឱ្យអ្នកបន្តធ្វើ 

សម្មភាពនេះ?

o	 ឧ. ប្រ សិនប�ើសមាជិកក្រុមសុទ្ធតែមាន 

ទូរស័ព្ទចល័ត ពួកគេអាចពិចារណាប្រើ

ប្រាស់កម្មវធីិសម្រាប់ទំនាក់ទំនងដូចជា 

ឡាញ (Line), ហេ្វ សបុក  (Facebook) បន្ត 

កិច្ចប្រជំុរ�ៀងរាល់មួយខែម្តង។ អនុវត្តគម្រោង 

សហគមន៍។ល។ 

៣.	 ពន្យល់ថា៖ ឥឡូវ ដ ល់ពេលដែលយ�ើងត្រូវ 
និយាយអរគុណ និងលាគ្នា ហ�ើយ។ សូមដ�ើរជំុវញិ 

ក្រុម ដោយសមាជិកម្នា ក់ៗ និយាយពីចំណុចមួយ

ដែលពួកគេចង់ថ្លែងអំណរគុណដល់ក្រុម និង 

និយាយលាគ្នា ។ 

៤.	 និយាយថា៖ អរគុណគ្រប់គ្នា ដែលបានចូលរមួ ខ្ញុំ

ចង់ឃ�ើញប្អូនយកអ្វីដែលបានរ�ៀនសូត្រ  និងអភិ 
វឌ្ឍក្នុងកម្មវធីិនេះទៅអនុវត្តក្នុងអនាគត ក្នុងចំណង 

មិត្តភាព ក្នុងផ្ទះ និងក្នុងសហគមន៍ របស់ប្អូន។ 

សកម្មភាព ២២.៤៖ ការនិយាយលាគ្នា
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ឧបសម្ព័ន្ធ
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ឧបសម្ព័ន្ធទី១ 
កំណត់សម្គា ល់នៃបរបិទ (ស្ថា នភាព)៖ 

 ជាការចំាបាច់ដែលត្រូវចំាថា មេរ� ៀនទីមួយនេះ

រមួចំណែកច្រើនដល់បរយិាកាសក្រុមទំាងមូល 

និងរប�ៀបដែលពួកគេដណ�ើ រការក្នុងកម្មវធីិ។ 

 កម្មវធីិទប់ស្កា ត់ដោយជោគជ័យផ្សេងទ�ៀត  

បានផ្តោ តសំខាន់ល�ើគុណតម្លៃនៃការផ្សារភ្ជា ប់ 

មនុស្សទៅនឹងអត្ថប្រយោជន៍បុគ្គល ឬផ្ទា ល់ខ្លួន

នៃការចូលរមួក្នុងកម្មវធីិ។ 

♦	អ្នកអាចពិចារណានូវការជះឥទ្ធិពលល�ើការពិ

ភាក្សាពីលទ្ធផលរពឹំងទុក ដ�ើម្បីផ្សារភ្ជា ប់ នឹង

អ្វីដែលអ្នកចូលរមួយល់ថាផ្តល់ផលប្រយោជ

ន៍ដល់ពួកគេ  និងមូលហេតុដែល ពួកគេ 

ចូលរមួក្នុងកម្មវធីិ។ 

♦	អ្នកសម្របសម្រួលគួរកត់សម្គា ល់ពីព័ត៌មាន

នេះ ព្រោះ វាផ្តល់ចំណេះដឹងពីកត្តា ជំរញុល�ើក 

ទឹកចិត្តអ្នកចូលរមួ។ 

 អ្នកអាចនឹងបង្កើតការរលំឹក  ឬប្រព័ន្ធមិត្តភក្តិ 

ដ�ើម្បីបង្កើនវត្តមានពួកគេ៖ 

♦♦	អ្នកអាចផ្ញើការរលំឹកតាមសារ ឬបណ្តា ញសង្គម 

ប្រសិនប�ើគ្រប់គ្នា ក្នុងក្រុមប្រើទូរស័ព្ទ

♦♦	ប្រព័ន្ធមិត្តភក្តិមានន័យថា សមាជិកក្រុមម្នា ក់ៗ 

ធ្វើជាដៃគូជាមួយអ្នកចូលរមួផ្សេង ហ� ើយពួក 

គេតែងតែទៅលេង ឬសួរសុខទុក្ខគ្នា ទៅវញិ 

ទៅមក (ឧ. ម្តង/សប្តា ហ៍) ដ�ើម្បីផ្តល់ការគំាទ្រ 

និងរលំឹកគ្នា ពីការចូលរមួក្នុងកិច្ចប្រជំុរបស់ក្រុម។ 

♦	អ្នកសម្របសម្រួលអាចទូរស័ព្ទ ឬទៅសួរសុខ 

ទុក្ខអ្នកចូលរមួដែលខកខានវគ្គខ្លះ  ឬទៅសួរ

សុខទុក្ខអ្នកចូលរមួទំាងអស់ក្រៅផ្លូវការ ដ�ើម្បី 

ផ្តល់ការគំាទ្រក្នុងអំឡុងពេលមួយខែ  ចន្លោះ 

កិច្ចប្រជំុ ព្រោះ វានឹងជួយល�ើកទឹកចិត្តឱ្យមាន

វត្តមានរបស់ពួកគេ

♦	អ្នកសម្របសម្រួល និងអ្នកចូលរមួអាចពិភា

ក្សាពីវធីិផ្សេងៗនៃការរលំឹក  ឬការជំរញុការ 

ចូលរមួពេញលេញរបស់អ្នកចូលរមួ។ 

ឧបសម្ព័ន្ធទី២ 
កំណត់សម្គា ល់ពីបរបិទ៖ 

 យ�ើងត្រូវចងចំាថាក្មេងវយ័ជំទង់ទំាងអស់ ឆ្ល ង

កាត់ការផ្លា ស់ប្តូរនៃការអភិវឌ្ឍន៍ក្នុងកម្រិតផ្សេង 

គ្នា ។ មិនមែនគ្រប់គ្នា សុទ្ធតែឆ្លងកាត់ការផ្លា ស់ 

ប្តូរដូចគ្នា តាមវធីិតែមួយក្នុងពេលតែមួយទេ។ 

 ក្មេងវយ័ជំទង់ឆ្លងកាត់ការផ្លា ស់ប្តូរជាច្រើន និង 

ត្រូវរ�ៀនសូត្រពីអ្វីថ្មីៗជាច្រើនក្នុងចំណុចទំាង

នេះ នៅពេលពួកគេចម្រើនវយ័ជាមនុស្សពេញ

វយ័។ 

 ក្មេងវយ័ជំទង់ កពុងប្រឈមនឹងតម្រូវការវប្បធម៌

សង្គមកាន់តែច្រើន ដែលតម្រូវឱ្យពួកគេបំពេញ

តួនាទីថ្មីៗក្នុងមជ្ឈដ្ឋា ននានា កដូចជាការបង្កើត

គោលគំនិតសម្រាប់ខ្លួនឯងដែលមានលក្ខណៈ

ចាស់ទំុ និងការយល់ដឹងពីខ្លួនឯង។ 

 ជម្រើស និងបទពិសោធន៍របស់ពួកគេក្នុងវយ័ 

ជំទង់មានផលប៉ះពាល់រយៈពេលវែងនៅពេល

ដែលពួក គេកពុងចម្រើនវយ័ទៅជាមនុស្សពេញ 

វយ័។ 

 ដំណាក់កាលរមួនៃការអភិវឌ្ឍផ្តោ តល�ើការ 

បង្កើនឯករាជ្យភាព និងស្វ័យភាព ដ ោយចាប់ 

ផ្តើម ពីការ ពឹងផ្អែកទំាងស្រុងនៅវយ័ទារកភាព 

រហូតដល់ការបង្កើតឯករាជ្យភាព និងស្វ័យភាព 

មួយចំនួនក្នុងមជ្ឈដ្ឋា នដែលមានរចនាសម្ព័ន្ធ 

និងបទប្បញ្ញត្តិ  និងការរតិត្បិតក្នុងគ្រួសារ ឬ 

សាលារ�ៀន។ បន្ទា ប់មក ក្នុងវយ័ជំទង់ ដណាក់
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កាលនេះផ្តោ តល�ើការបង្កើនឯករាជ្យភាព និង 

ស្វ័យភាព និងការស្វែងរកឱកាសសម្រាប់ខ្លួន 
ឯងក្នុងសហគមន៍ និងសង្គមជាតិក្នុងនាមជា

 
មនុស្សពេញវយ័។ 

 ក្នុងអំឡុងកិច្ចពិភាក្សានានា ជាការចំាបាច់គួរ៖ 

♦	ស្វែងយល់ពីរប�ៀបដែលការផ្លា ស់ប្តូរទំាងនេះ 

ជះឥទ្ធិពលល�ើទំនាក់ទំនងផ្ទា ល់ខ្លួន និងទំនាក់ 

ទំនងក្នុងគ្រួសាររបស់ពួកគេ ជាពិសេសផ្តោ ត 

ល�ើការកែលម្អ  ជម្លោះ   និងការផ្លា ស់ប្តូរផ្សេង 

ទ�ៀត។ 

♦	ស្វែងយល់ពីបញ្ហា ជំុវញិការបង្កើនឯករាជ្យភាព 

និងជម្លោះ ជំុវញិគោលការណ៍ និងព្រំដែន 

កំហិត និងបំណងចង់បានសេរភីាពនានា។ 

♦	ស្វែងយល់ពីឥរយិាបថ  ឬសាររបស់សហ 

គមន៍ស្តីពីក្មេងវយ័ជំទង់។ 

♦	ក្តីបារម្ភនានាគួរត្រូវបានដោះស្រាយជា 

លក្ខណៈបុគ្គលបន្ទា ប់ពីមេរ�ៀននេះ (ឧ. ការ 

ផ្សារភ្ជា ប់នរណាម្នា ក់ទៅនឹងសេវាសមស្រប 

ឬការពិភាក្សាពីក្តីបារម្ភនោះ)។ 

កំណត់សម្គា ល់អំពីការលូតលាស់របូរាងកាយ 

របស់ក្មេងវយ័ជំទង់៖ 

( ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា លសម្រាប់ម

នុស្សវយ័ជំទង់ ស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់ទងនឹងយេនឌ័រ) 

និង Skhokho ការគំាទ្រភាពជោគជ័យសម្រាប់គ្រួសារ) 

 ដែលរាងកាយរបស់យ�ើងប្រែប្រួល

ក្មេងស្រី ក្មេងប្រុស

មានការលូតកម្ពស់ និងឡ�ើងទម្ងន់ មានការលូតកម្ពស់ និងឡ�ើងទម្ងន់

សុដន់ឡ�ើងធំ។ ក្មេងស្រីមានលទ្ធភាពផលិតទឹក

ដោះសម្រាប់ទារក នៅពេលដែលមាន ផ្ទៃពោះ

សម្លេងគ្រលរព្រោះមានគ្រាប់ពោននៅនឹងក របស់ 

ក្មេងប្រុសដែលកំពុងលូតលាស់ និងប្រែប្រួល។ 

មានដុះរោមនៅក្លៀក និងនៅល�ើប្រដាប់បន្ត ពូជ 

ផ្នែកខាងក្រៅ។

មានដុះរោមនៅជំុវញិប្រដាប់បន្តពូជ ក្លៀក ដៃ ជ�ើង 

ពុកមាត់ និងពុកចង្កា  (មនុស្សប្រុសខ្លះមាន ដះរោមទ្រូង)

ត្រគ�ៀកឡ�ើងធំ (ចំណុចនេះ និងការឡ�ើងទម្ងន់ 

គឺជារ�ឿងធម្មតា)។ 

ស្មា រកីធំ រាងកាយចាប់មានសាច់ដំុ ហ�ើយកាន់ តែខ្លា ំង។ 

ប្រដាប់បន្តពូជ៖ ស ប្ូន និងទ្វា រមាសមានការវវិត្ត 

ទៅរកភាពពេញលក្ខណៈ

ប្រដាប់បន្តពូជ៖ លិង្គ និងពងស្វា សលូតលាស់ ធំជាង មុន

ស្បែក៖ មានមុននៅល�ើមុខ ខ្នង ញ�ើសច្រើន 

ជាងធម្មតា អាចមានក្លិនខ្លួន (ជាពិសេសក្លៀក)

ស្បែក៖ មានមុននៅល�ើមុខ ខ្នង ញ�ើសច្រើន ជាង ធម្មតា 

អាចមានក្លិនខ្លួន (ជាពិសេសក្លៀក)

ចាប់ផ្តើមមានឈាមរដូវ៖ មេជីវតិញីដែលនៅ ក្នុង 

កន្សោមពងចាប់ផ្តើមទំុ និងមានការធ្លាក ឈាម 

រដូវពីស ប្ូនម្តងក្នុងមួយខែ។ 

ការចេញទឹកកាម៖ លិង្គរបស់ក្មេងប្រុសឧស្សាហ៍ ឡ�ើង រងឹ 

ក្មេងប្រុសចាប់ផ្តើមចេញទឹកកាម នៅពេលដែលគេ 

សុខស្រួលដល់ចំណុចកំពូល ឧ. នៅពេលសុបិន្តឃ�ើញ 

ការរមួភេទ (សុបិន្តស�ើម)
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ចាប់ផ្តល់បញ្ចេញមេជីវតិញី មានន័យថាអាច មាន 

ផ្ទៃពោះបាន នៅពេលបុរសបញ្ចេញ មេជីវតិ 

ឈ ម្ោ លចូលទៅក្នុងរន្ធយោនី (ទ្វា រមាស)

ចាប់ផ្តើមផលិតមេជិវតិឈ ម្ោ ល (ស្ពែម) ដែល បញ្ចេញ 

តាមរយៈលិង្គមកជាមួយនឹងទឹកកាម។ មានន័យថា អាច

ធ្វើឱ្យមនុស្សស្រីមានផ្ទៃពោះបាននៅពេលបញ្ចេញចូល 

ទៅក្នុងទ្វា រមាស របស់មនុស្សស្រី។

រប�ៀបដែលចិត្ដរបស់យ�ើងលូតលាស់

	 ខណៈពេលដែលអ្នកមានការប្រែប្រួលពីកុមារ

ទៅជាមនុស្សធំ ខួរក្បាលរបស់អ្នកកប្រែប្រួល ែរ។

 អ្នកចាប់ផ្ដើមចេះវភិាគស្ថា នភាពបានកាន់តែ 

ប្រស�ើរ ហ�ើយចេះគិតគូរបានកាន់តែសី៊ជម្រៅ។

 អ្នកចាប់ផ្ដើមកាន់តែអាចយល់ដឹងអំពីអ្វីដែល

ត្រូវ និងអ្វីដែលខុសឆ្គង ហ� ើយអ្នកអាចទទួល 

ខុសត្រូវក្នុងការសម្រចចិត្ដល�ើរ�ឿងធំដំុបាន។

រប�ៀបដែលអារម្មណ៍ អាកប្បករយិា និងចំណង 

ទំនាក់ទំនងរបស់យ�ើងលូតលាស់

	 ខណៈពេលដែលអ្នកមានការប្រែប្រួលពីកុមារ

ទៅជាមនុសុ្សធំ អ្នកចាប់ផ្តើមមានអារម្មណ៍ និងអាកប្ប 

កិរយិា ប្រែប្រួលដែលជាអាទិ៍រមួមាន៖ 

 ក្មេងវយ័ជំទង់ចាប់ផ្ដើមចាប់អារម្មណ៍ទៅល�ើ 

រ�ឿងសេ្នហា និងរ�ឿងមនោសញ្ចេ តនា។ ពួកគេ 

ចាប់ផ្ដើមកោតសរស�ើរមនុស្សដែលមានភេទ 

ផ្ទុយពីខ្លួនជាកលាកណាមួយ និងក�ើតមាន 

អារម្មណ៍ស្រលាញ់ ចំពោះមនុស្សទំាងនោះ។ 

ពួកគេពេលខ្លះ  មានអារម្មណ៍ប្រែប្រួលបន្តិច 

បន្តួច មួរម៉ៅ ព្រមទំាងច្របូកច្របល់។

 ពួកគេ ចាប់ផ្ដើមចេះអភិវឌ្ឍទំនាក់ទំនងខ្សែជីវតិ 

របស់ខ្លួនជាមួយអ្នកដែលនៅខាងក្រៅក្រុម 

គ្រួសារ ដ ចជាចង់មានក្រុមមិត្ដភ័ក្ដិផ្ទា ល់ខ្លួន 

ចង់បានមិត្ដភាព ដែ លកាន់តែជិតស្និទជាងមុន 

រឯីគំនិត ការយល់ឃ�ើញ និងចំណាប់អារម្មណ៍រ

បស់ពួកគេកមានការលូតលាស់ផងដែរ  ហ�ើយ

កាន់តែមានលក្ខណៈឯករាជ្យជាងមុនទ�ៀតផង។

 ពួកគេត្រូវការការទទួលស្គា ល់ពីក្រុមមិត្តភ័ក្កិ 

របស់ខ្លួន ជា ងការទទួលស្គា ល់ពីមនុស្សជំុវញិ 

ខ្លួន តែក ចង់ឱ្យមានការគំាទ្រពីឪពុកម្ដា យផង

ដែរ។ ពួកគេត្រូវការឱ្យឪពុកម្ដា យរបស់ខ្លួនបន្ដ

ផ្តល់ក្ដីស្រឡាញ់ យកចិត្ដទុកដាក និងគំាទ្រ 

ជាលុយកាក់ដល់ពួកគេ  (តាមដែលម្តា យឪពុក 

អាចធ្វើបាន)។

 􀁺ពួកគេចង់សាកល្បង និងរ�ៀនអ្វីដែលថ្មី។ ជួន

កាលទង្វើទំាងនេះនំាទៅរកអ្វីដែលថ្មីហ�ើយ 

អស្ចា រ្យ តែជួនកាលក៏អាចនំាទៅរកអាកប្បករយិា 

ផ្សេងៗ ដែ លនំាបង្កឱ្យមានគ្រោះថ្នា ក់ផ្សេងៗ 

ផងដែរ។

 ការលូតលាស់ផ្នែករាងកាយ (ការប្រែប្រួលរាង 

កាយ)៖ 

♦	ការលូតលាស់ និងធំធាត់ផ្នែករាងកាយ រមួ 

ទំាងការអភិវឌ្ឍប្រដាប់ភេទដំណាក់កាលទី

ពីរ និងប្រដាប់បន្តពូជពេញវយ័។ 

♦	ផ្លា ស់ប្តូរអ័រមូ៉ន

♦	ការលូតលាស់សសៃប្រសាទ (ជាពិសេសការ 

អភិវឌ្ឍ និងរកីចម្រើននៃផ្នែកសំខាន់ៗ នៃ ខួរ 

ក្បាល) និងការលូតលាស់ដែលមានផលប៉ះ

ពាល់ល�ើបញ្ញា ឬដំណ�ើ រការ និងសមត្ថភាពគិត

♦	ការលូតលាស់ផ្លូវភេទ

♦	មនុស្សភាគច្រើនបានក្លា យជាសកម្មក្នុងការ 

រមួភេទក្នុងកំឡុងពេលទ�ើបពេញវយ័/ យុវវយ័ 

(ជាទូទៅនៅចុងនៃភាពវយ័ក្មេង)

♦	បានប្រែប្រួលគ្រប់ផ្នែកទំាងអស់
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♦	ត្រូវការការអប់រទូំលំទូលាយអំពីផ្លូវភេទ រមួ 

ទំាងសុខភាពផ្លូវភេទ និងបន្តពូជ សំខាន់ជាង 

គេ គឺការសម្រេចចិត្តក្នុងការរមួភេទ និងជំនាញ 

ក្នុងការចរចារ។ 

 ការលូតលាស់ផ្នែកបញ្ញា (ការប្រែប្រួលពីរប�ៀប 

គិត និងការយល់ឃ�ើញ)

♦	រប�ៀបរ�ៀបចំព័ត៌មាន គិតអំពីរ�ឿងរាវផ្សេងៗ 

យល់ពីពិភពលោក  និងចេះធ្វើការសម្រេច 

ចិត្ត។

♦	យល់ និងដោះស្រាយដំណ�ើ រការវឌិ្ឍន៍ និង 

ការធំធាត់ និងការប្រែប្រួលទំាងនេះ។ 

♦	នៅក្នុងបណ្តាឆ្ នា ំដំបូងនៃភាពពេញវយ័ជំទង់ 

មានការផ្លា ស់ប្តូរមួយពីការគិតក្នុងលក្ខខណ្ឌ  

សាមញ្ញៗ ដ ចជាការយល់ថាវត្ថុនេះល្អ  ឬ 

អាក្រក់ ត្រូវ ឬខុស ទៅការគិតស្មុកស្មា ញ ការ 

ស្រម�ើស្រមៃពីអនាគត យល់ និងទទួល 

ស្គា ល់លទ្ធផលនៃទង្វើរបស់ខ្លួន និងរពឹំងទុក

អំពីការគិតរបស់អ្នកផ្សេង។ 

♦	ចូលដល់ភាពពេញវយ័ភ្លា ម សមត្ថភាពគិត 

ស្មុកស្មា ញ និងគំនិតអរបិូយ គឺនៅមានកម្រិត 

នៅឡ�ើយ។ 

♦	ក្មេងវយ័ជំទង់ត្រូវការរ�ៀនគិតតាមរយៈបញ្ហា

ខុសៗគ្នា  រមួមានរ�ៀនពីរប�ៀបថ្លឹងថ្លែងផល 

វបិាក ខុសៗគ្នា  ដ�ើម្បីធ្វើការសម្រេចចិត្ត។

♦	យុវវយ័ចាប់ផ្តើមជំទាស់នឹងគ្រួសារ និងវន័ិយ 

សាលារ�ៀន និងប្រកែកជាមួយឪពុកម្តា យ ពី 

ព្រោះពួកគេធំហ�ើយមានឯករាជ្យច្រើនជាង

មុន និងមានការសម្រេចចិត្ត  និងជម្រើស 

សម្រាប់ពួកគេផ្ទា ល់ លែ ងរង់ចំាការបង្គា ប់ពី

អ្នកដទៃទ�ៀតហ�ើយ។ 

♦	សំខាន់ត្រូវល�ើកទឹកចិត្តក្មេងឱ្យសួរ និងគិត 

ដោយវភិាគអំពីបញ្ហា នានា បុ៉ន្តែកត្រូវឱ្យគេ 

ចេះ ថ្លឹ ងថ្លែងពីឥរយិាបថផ្ទុយនឹងក ប្ួនច្បាប់ 

របស់គេ ចំពោះសុវត្ថិភាព ការទទួលខុសត្រូវ 

និងការគោរព។

♦	មជ្ឈមណ្ឌ លដំណ�ើ រការមនោគតិនៅក្នុងខួរ 

ក្បាលមានភាពសកម្ម។ ដ ច្នេះពួកគេតែងតែ 

គិត អំពីរ�ឿងរ៉ា វផ្សេងៗ និងបង្កើតជម្រើស 

ផ្អែកល�ើអារម្មណ៍របស់ពួកគេ។

♦	ជារ�ឿយៗ បណ្តា លឱ្យមានប្រតិកម្មដូចជា 

ជម្លោះ  រត់គេច ឈប់ តក់ស្លុត

♦	អាចសម្របទៅតាមជំនាញផ្តល់ហេតុផលជា

យុទ្ធសាស្ត្រ និងការគ្រប់គ្រងចំណង់។

♦	ការកាត់យល់ខុសពីសញ្ញា សង្គមផ្សេងៗ ដ ច 

ជាទឹកមុខ (ហ�ើយយ�ើងបានដឹងថា  ចំណេះ 

ដឹង ផ្នែក សង្គមគឺកាន់តែមានសារសំខាន់ក្នុង

វយ័ជំទង់នេះ ហ� ើយថាប្រតិកម្មនៃឥរយិាបថ 

ពេលនោះ គឺផ្អែកល�ើការបកស្រាយពីមនោគ

តិខ្ពស់នៃខួរក្បាល)

♦	ពាក្យ «ចេះពីធ្វើ» គឺនៅតែមានសារសំខាន់

♦	ការរ�ៀនពីរប�ៀបនិយាយដោយខ្លួនឯង

កំណត់សម្គា ល់ពីបរបិទ៖ 

 ការលូតលាស់ផ្នែកផ្លូវចិត្ត  (ការប្រែប្រួលនូវ 

ប្រភេទ និងទំហំនៃអារម្មណ៍ និងចិត្ត)៖ 

♦	ក្មេងវយ័ជំទង់អាចឆាប់ «ឆេវឆាវ» ពីព្រោះ 

ពួកគេកពុងជួបប្រទះការប្រែប្រួលជាច្រើន 

ហ�ើយជីវតិរបស់គេច្របូកច្របល់ ពីព្រោះគេ 

មានអារម្មណ៍ និងគំនិតថ្មី  និងកំពុងដោះ 

ស្រាយជាមួយ នឹងការប្រែប្រួល និងសេចក្តី 

រពឹំងរបស់មនុស្ស។

♦	ការខ្វា យខ្វល់មានការក�ើនឡ�ើង ទោះជាពេល 

ខ្លះម�ើលទៅដូចជាមិនចេះខ្វា យខ្វល់កដោយ។

♦	ការដោះស្រាយជាមួយការប្រែប្រួលដោយ 

មិនមានការរ�ៀបចំ/ការណែនំា/ចំណេះដឹង។

♦	ការក�ើនឡ�ើងផ្នែកចំណេះដឹងសង្គម និងការ

វាយតម្លៃសង្គមក៍ជាកត្តា រមួចំណែកធ្វើឱ្យ  

មានការក�ើនឡ�ើងនៃការខ្វា យខ្វល់ផងដែរ។
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♦	ភាពក្មេងខ្ចីជំុវញិការយល់ដឹង និងការដោះ 

ស្រាយអារម្មណ៍។

♦	ការសម្តែង និងការវាយតម្លៃអារម្មណ៍តាម 

រយៈសកម្មភាព។

♦	ត្រូវការរ�ៀនសម្តែងអារម្មណ៍ប្រកបដោយ

ភាពបត់បែន និងត្រឹមត្រូវ។

♦	ក្មេងវយ័ជំទង់អាចចូលរមួក្នុងអាកប្បករយិា

អាក្រក់ៗ ឧទាហរណ៍ដូចជា  ការវាយតប់គ្នា  

ការសេពសុរា ឬ គ្រឿងញ�ៀន គេចសាលារ�ៀន 

បង្ហា ញពីការឈឺចិត្ត។

♦	ក្មេងតូច និងក្មេងវយ័ជំទង់ៗ មានអារម្មណ៍ 

ច្របូកច្របល់អំពី «ការបែក» ពីឪពុកម្តា យ។ 

នៅថ្ងៃណាមួយ ក ននឹងបំភ្លេចអ្នក។ បន្ទា ប់ 

មក គេនឹងនៅក្បែរអ្នកជារាងរហូត។

♦	ភាពងាយរងគ្រោះក�ើនឡ�ើងទាក់ទងនឹងសុខ

ភាពផ្លូវចិត្ត ជា ពិសេសអារម្មណ៍ច្របូក 

ច្របល់។ បុ៉ន្តែសំខាន់ត្រូវចំាថា «ភាពស្រងេះ 

ស្រងោច» ការព្រួយបារម្ភ ការខ្វា យខ្វល់ និង 

កំហឹង ឬការមួរម៉ៅ មួយចំនួនគឺជារ�ឿងធម្មតា

សម្រាប់ក្មេងវយ័ជំទង់។ បុ៉ន្តែនៅពេល 

អារម្មណ៍ទំាងនេះទំនងជា  «គ្រប់គ្រង» ជីវតិ 

របស់ពួកគេ  និងបង្អាក សកម្មភាពប្រចំាថ្ងៃ 

របស់ពួកគេ  (ឧ-ធ្វើឱ្យពួកគេរ�ៀនខ្សោយ 

លែងជួបមិត្តភក្តិតទៅទ�ៀត។ល។) ពេ ល 

នោះ ត្រូវផ្តល់ការថែទំាខាងផ្លូវចិត្ត។ 

 ការលូតលាស់ផ្នែកចិត្តសាស្ត្រ  (ការប្រែប្រួល 

ការគិត និងការយល់អំពីពួកគេផ្ទា ល់)៖ 

♦	អត្តសញ្ញា ណផ្ទា ល់ខ្លួន-ត�ើខ្ញុំជានរណា? ត� ើខ្ញុំ

ជាមនុស្សសំខាន់ទេក្នុងលោកនេះ?

♦	អាចស្វែងរកអត្តសញ្ញា ណតាមរយៈការស្វែង

រកសម្លៀកបំពាកខុសៗគ្នា  មូ៉ដសក់ មិត្តភក្តិ 

តន្ត្រី  និងការកំសាន្ត។ ពួកគេកពុងព្យាយាម 

ស្វែងរកអត្តសញ្ញា ណណាមួយដែល «សក្តិ 

សម» នឹងពួកគេបំផុត និងដែលផ្តល់ផាសុក 

ភាពចំពោះគេ។

♦	យកចិត្តទុកដាកតែល�ើខ្លួនពួកគេផ្ទា ល់

♦	ក្មេងតូច និងក្មេងវយ័ជំទង់ៗ មានជំន�ឿថា 

ពួកគេគឺជាមនុស្សសំខាន់ ពីព្រោះពួកគេកពុង 

រ�ៀន និងពិសោធភាពឯករាជ្យរបស់ពួកគេ  

និងសមត្ថភាពដ�ើម្បីមានឥទ្ធិពលល�ើពិភនៅ 

ជំុវញិខ្លួនគេ។ នេះបានពន្យល់ថាប្រសិនឪពុក 

ម្តា យលែងលះគ្នា  គេ គិតថាបណ្តា ល មកពី 

កំហុសរបស់ពួកគេ។ ពួកគេកអាចមានការ

ឈឺចាប់ខ្លួនឯងផងដែរ និងមានអារម្មណ ថា 

ម្នា ក់ៗនឹងកត់ សម្គា ល់ និងយកចិត្តទុកដាក 

ប្រសិនពួកគេមានក�ើតមុន ឬមិនមានសម្លៀក 

បំពាកល្អពាក។ បញ្ហា ទំាងនេះនឹងធ្វើឱ្យពួក

គេទុក្ខព្រួយ។

♦	សុបិន្ត និងក្តីសង្ឃឹមចំពោះអនាគត ដែលផ្ទុយ 

នឹងជីវតិបច្ចុប្បន្ន ធ្វ ើឱ្យភ្លេចពីបច្ច័យអាក្រក់  

និងមានពេលខ្លះពិបាកក្នុងការគ្រប់គ្រងចំណង់

♦	ការបង្កើតគុណតម្លៃ  និងគោលបំណងក្នុង 

ជីវតិ--ត�ើទីកន្លែងរបស់ខ្ញុំនៅទីណា?

♦	ការផ្សារភ្ជា ប់ទំនាក់ទំនង

♦	គុណតម្លៃ  (ត�ើអ្វីខ្លះដែលសំខាន់ និងមិន 

សំខាន់) សម្រាប់ខ្ញុំ

♦	ព្រំដែន និងឯករាជ្យ និងកំហិត

♦	ក្មេងវយ័ជំទង់ចង់បញ្ជាក ពីឯករាជ្យរបស់ពួក

គេ  តាមរយៈការសាកល្បងព្រំដែនជាមួយ 

មនុស្សពេញវយ័។ 

♦	គំនិតទំាងនេះជារបស់ខ្ញុំ មិនបានមកពីមនុស្ស 

ពេញវយ័ទេ។ 

♦	ការឱ្យតម្លៃខ្លួនឯង និងការទុកចិត្តខ្លួនឯង 
របស់ក្មេងវយ័ជំទង់អាចនឹងបាត់បង់ទៅវញិ 

យ៉ាងងាយ។

♦	ការរ�ៀនបញ្ចេញគំនិតឬយោបល់ផ្ទា ល់ខ្លួន

♦	ក្មេងតូច និងក្មេងវយ័ជំទង់ៗ ទំនងជាជ�ឿថា 

រ�ឿងអាក្រក់នឹងមិនក�ើតចំពោះគេទេ។ ដ ច្នេះ 
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ហ�ើយ ទ� ើបពួកគេប្រឈមនឹងគ្រោះថ្នា ក់។ 

ឧទាហរណ៍ ក្មេ ងវយ័ជំទង់មានជំន�ឿថា  ពួក

អាចរមួភេទដែលមិនប្រើវធីិការពារហ្នឹង មិន 

អាចធ្វើឱ្យពួកគេមានផ្ទៃពោះ ឬឆ្លងមេរោគ 

អេដស៍ទេ។

 ការលូតលាស់ផ្នែកសង្គម (ផ្លា ស់ទៅរកដណ�ើ រ 

ការ និងតម្រូវការសង្គម)៖ 

♦	ក្នុងកំឡុងពេលពេញវយ័ មនុស្សរ�ៀនរស់នៅ 

ដោយឯករាជ្យ និងបង្កើតបណ្តា ញសង្គម 

មួយធំ ជាងគ្រួសារទៅទ�ៀត

♦	ក្មេងវយ័ជំទង់ ចាប់ផ្តើមចំណាយពេលច្រើន

នៅជាមួយមិត្តភក្តិ  និងចំណាយពេលតិច 

ជាមួយសមាជិកគ្រួសារ។ ជាការពិត មិត្តភក្តិ 

និងយោបល់ និងគំនិតរបស់មិត្តភក្តិក្លា យជា

មានសារសំខាន់ចំពោះពួកគេ ន ៅពេលដែល

ពួកគេបានព្យាយាមស្វែងយល់ថាត�ើពួកគេ

ជានរណានោះ។

♦	ក្មេងវយ័ជំទង់យល់ឃ�ើញថា ន ៅជាមួយមិត្ត 

ភក្តិមានផាសុកភាព ពីព្រោះពួកគេមាន 

អារម្មណ៍ថា  ពួកគេយល់ និងទទួលស្គា ល់ពី

គ្នា ទៅវញិទៅមកដែលពួកគេកពុងមានការ 

ប្រែប្រួលដូចគ្នា ។ 

♦	ក្មេងវយ័ជំទង់ចាប់ផ្តើមចូលចិត្តណាត់គ្នា ដ�ើរ

លេង និងក្រោយមកមានការឈឺចិត្ត។  

ឧទា ហរណ៍ ប្រ សិនពួកគេត្រូវបានបដិសេធ 

ដោយមនុស្សដែលខ្លួនចូលចិត្ត  ពួកគេអាច

មានអារម្មណ៍ថាពិភពលោកនេះបានបែក

បាក។ ឬមានពេលខ្លះ  ទំនាក់ទំនងទំាងនេះ 

អាចក្លា យទៅជាការរលំោភផ្នែកផ្លូវចិត្ត  រាង 
កាយ និងផ្លូវភេទ។ ពួកគេត្រូវការការគំាទ្រ 

ច្រើនដ�ើម្បីជួយពួកគេ ដ ោះស្រាយបញ្ហា ទំាង 

នេះ ប� ើទោះជាគេចង់គេចវេះពីឪពុកម្តា យ 

ដោយសារការខ្មា ស់អ�ៀន ក្រែ ងឪពុកម្តា យ 

នឹងមិនយល់សាច់រ�ឿង ឬបារម្ភខ្លា ចមានបញ្ហា  

ឬត្រូវបានហាមឃាត់មិនឱ្យពួកគេជួបមុខគ្នា

ក៍ដោយ។ ការណាត់គ្នា ដ�ើរលេងអាចជាការ 

យល់ច្រឡដ៏ធំមួយចំពោះក្មេងវយ័ជំទង់ និង 

តែងតែជាការឆោតល្ងង់មួយ ឬជាប្រធានបទ 

គួរឱ្យខ្មា ស់អ�ៀនសម្រាប់ពួកគេ។

♦	ការណាត់គ្នា ដ�ើរលេង គឺសំខាន់ណាស់សម្រាប់ 

ក្មេងវយ័ជំទង់ ដ ច្នេះពួកគេមានអារម្មណ៍ថា 

ត្រូវតែមានសង្សារ ឬត្រូវតែធ្វើរ�ឿងអ្វីៗជាមួយ 

សង្សារ។ ពេ លខ្លះ ក្មេ ងតូចនឹងយកសង្សារ 

ដោយគ្រាន់តែចង់ប្រាប់មិត្តភក្តិរបស់គេថា 

គេ  មានសង្សារម្នា ក់ហ្នឹងគេដែរតែបុ៉ណ្ណោះ 

ហ�ើយមិនបានចំណាយពេលច្រើននៅជាមួយ

សង្សារនោះទេ។

ឧបសម្ព័ន្ធទី៣ 
កំណត់សម្គា ល់ស្តីពីក្តីសង្ឃឹម និងក្តីរពឹំងទុក៖ 

(ដកស្រង់ពី Skhokho «ការគំាទ្រភាពជោគជ័យ 

សម្រាប់គ្រួសារ» ត្រង់ទំព័រទី១៤៧)

	 បញ្ជាក សកម្មភាពនានាដែលក្មេងវយ័ជំទង់ 

អាចធ្វើបានដោយខ្លួនឯង ទាក់ទិនទៅនឹងការសម្រេច 
ចិត្តក្នុងជីវតិប្រចំាថ្ងៃ។ ពិភាក្សាអំពីរប�ៀបសម្រេចចិត្ត 

ល�ើរ�ឿងរ៉ា វប្រចំាថ្អៃដែលអាចនំាទៅរកការសម្រេច ក ្តី 

សុបិន្តធំៗរបស់ខ្លួនបាន។

 ឧទាហរណ៍៖ 

♦	ការទម្លា ប់ធ្វើកិច្ចការដែលគ្រូដាកឱ្យប្រចំាថ្ងៃ 

មិនត្រឹមតែអាចជួយឱ្យអ្នកយល់ពីមេរ�ៀន 

បានល្អបុ៉ណ្ណោះទេ តែ  វាអាចជួយឱ្យការ 

សិក្សាទំាងស្រុងរបស់អ្នកនៅសាលាមាន 

លក្ខណៈ កាន់តែល្អប្រស�ើរឡ�ើង។ ជា ងនេះ 

ទៅទ�ៀត ការប្រកាន់ខ្ជា ប់នូវទម្លា ប់ល្អនេះ ក  

អាចជួយដល់ការ សិក្សារបស់អ្នកនៅមហា 
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វទិ្យាល័យផងដែរ ហ�ើយពេលដែលអ្នកបញ្ច ប់ 

ការសិក្សាអ្នកនឹងអាចទទួលបានការងារដ៏ល្អ

មួយ។ 

♦	ការចាយវាយរតឹត្បិតបន្តិចបន្តួចរ�ៀងរាល់ 
សប្តា ហ៍ អាចធ្វើឱ្យអ្នកមានប្រាក់សន្សំច្រើន 

ហ�ើយ អ្នកអាចប្រើប្រាស់វាទិញរបស់ពិសេស 

ណាដែលអ្នកកពុងចង់បាន។ 

♦	ការហាត់ប្រាណលេងកីឡាប្រចំាថ្ងៃអាចជួយ

ឱ្យអ្នកកាន់តែមានភាពស្ទា ត់ជំនាញឡ�ើង។ 

ដូច្នេះអ្នកអាចចូលរមួលេងជាមួយក្រុមនៅ

ក្នុងសាលារ�ៀន ឬសហគមន៍របស់អ្នកបាន 

ហ�ើយវានឹងជួយឱ្យរាងកាយរបស់អ្នកមាន

ភាពរងឹមំាល្អ និងមានសុខភាពល្អ។ 

♦	ពិភាក្សារកដណោះស្រាយដែលមានដ�ើម្បី

ដោះស្រាយបញ្ហា  និងឧបសគ្គនានាដែលក�ើត 

មានឡ�ើង។ ចូរកត់សម្គា ល់ថា យ� ើងកំពុង 

ធ្វើការពិភាក្សា និងសិក្សាល�ើជំនាញផ្សេងៗ 

ដែល អាចជួយឱ្យយ�ើងសម្រេចបានជោគ 

ជ័យដូចការរពឹំងទុក ដ ចជាការរក្សាទំនាក់ 

ទំនងល្អ ជាមួយក្រុមគ្រួសារ ការមានជំនាញ 

ល្អក្នុងការប្រាស្រ័យទាក់ទងជាដ�ើម។ យ� ើង 

ក៏ពិភាក្សាផងដែរអំពីបញ្ហា ផ្សេងៗទ�ៀតដែល

អាចក�ើតមានឡ�ើង ដ ចជាវសិមភាពយេនឌ័រ 

និងអំព�ើហិង្សាជាដ�ើម។ 

 ឧទាហរណ៍៖ 

♦	ក្មេងវយ័ជំទង់អាចនឹងយល់ឃ�ើញថា ជារ�ឿង

ដែលពិបាកនឹងធ្វើឱ្យមានតុល្យភាពរវាង 

សកម្មភាពលេងកំសាន្តជាមួយមិត្តភ័ក្កិ ជា  

មួយនឹងសកម្មភាពធ្វើកិច្ចការសាលា  និង 

កិច្ចការផ្ទះឱ្យរចួរាល់ មុនពេលចេញទៅលេង

ជាមួយមិត្តភ័ក្កិ។ 

♦	ក្មេងវយ័ជំទង់ អាចទៅសេពគប់ជាមួយក្រុម

មិត្តភ័ក្កិដែលធ្វើរ�ឿងប្រកបដោយគ្រោះថ្នា ក់ 

ផ្សេងៗ (ដូចជាដ�ើរលេងរហូតដល់យប់ជ្រៅ 

ហ�ើយចាប់ផ្តើមសេពគ្រឿងស្រវងឹ និងវាយ 

បំផ្លា ញទ្រព្យសម្បត្តិអ្នកដទៃជាដ�ើម។ ជា  

ទូទៅ ពួកគេតែងបារម្ភខ្លា ចជួបនឹងបញ្ហា  ឬរង 

របួសដោយសារប្រការផ្សេងៗ បុ៉ន្តែទន្ទឹមនឹង 

នោះ ពួកគេកបារម្ភខ្លា ចមិនមានមិត្តភ័ក្កិ  ឬ 

ខ្លា ចបាត់បង់ក្រុមមិត្តភ័ក្កិរបស់ខ្លួនផងដែរ។ 

ដូច្នេះ ដ ណោះស្រាយមួយចំពោះបញ្ហា នេះ 

គឺត្រូវស្វែងរកមនុស្សពេញវយ័ណាម្នា ក់ដែល

ទុកចិត្ត ដ� ើម្បីជួយផ្តល់ប្រឹក្សាល�ើបញ្ហា នេះ 

ដល់ពួកគេពោលគឺជួយឱ្យពួកគេអាចសេព 

គប់ជាមួយក្រុមមិត្តភ័ក្កិដែលល្អ ហ� ើយធ្វើ 

សកម្មភាពកំសាន្តទំាងឡាយណាដែលខ្លួន 
ចូលចិត្ត និងមានសុវត្ថិភាព។

ឧបសម្ព័ន្ធទី៤
យុទ្ធសាស្រ្តក្នុងការដោះស្រាយ និងបង្កើតភាពធន់៖

 រាងកាយ

♦	លំហាត់ប្រាណ (បេះដូង និងការសន្ធឹង) ឱ្យ 

បាន ៣-៧ ដង/សប្តា ហ៍ (ប្រហែល ៣០ នាទី)

♦	ញុា ំអាហារដែលមានសុខភាពល្អ និងតុល្យភាព

♦	ញុា ំទឹក

 ផ្លូវចិត្ត

♦	ធ្វើលំហាត់/ល្បែងល្បងប្រាជ្ញា ដ  ចជា ល្បែ ង 

ពាក្យខ្វែង

♦	អានស�ៀវភៅដែលចូលចិត្ត

♦	រ�ៀនសូត្រពីអ្វីដែលថ្មី

♦	មានទម្លា ប់ធ្វើអ្វីដែលច្នៃប្រឌិតនៅពេលទំនេរ

 បេះដូង

♦	ផ្តោ តល�ើអ្វីដែលធ្វើឱ្យរកីរាយ

♦	ញញឹមដាកអ្នកដទៃ

♦	ធ្វើអំព�ើល្អ
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♦	ប្រាប់មិត្តភក្តិ  ឬសមាជិកគ្រួសារពីអ្វីដែលល្អ 

ឬវជិ្ជមានដែលក�ើតមានចំពោះអ្នក ឬសរសេរ 

ក្នុងកំណត់ហេតុ ប្រចំាថ្ងៃ

♦	កោតសរស�ើរអ្នកដទៃ។

 ស្មា រតី

♦	ចូលរមួក្នុងសកម្មភាពពាកព័ន្ធនឹងស្មា រតី

♦	អានកំណាព្យពាកព័ន្ធនឹងស្មា រតី

♦	ចុះទៅកន្លែងគោរពបូជា

 ទំនាក់ទំនង

♦	ចំណាយពេលជាមួយមនុស្សដែលអ្នកយក 

ចិត្តទុកដាក

♦	ស្តា ប់ពួកគេដោយយកចិត្តទុកដាក

♦	ស្វែងយល់ពីអ្វីដែលពួកគេយកចិត្តទុកដាក 

បំផុត និងគិតពីពេលដែលអ្នកយល់ថាមាន 

មានការយកចិត្តទុកដាក៖ ព្ យាយាមជួយធ្វើ 

កិច្ចការអ្នកដទៃ

♦	ធ្វើសកម្មភាពសប្បាយៗរមួគ្នា ។

ឧបសម្ព័ន្ធទី៥
កំណត់សម្គា ល់ពីបរបិទ៖ 

(ដកស្រង់ពីកម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា ល សម្រាប់ 

មនុស្សវយ័ជំទង់ស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់ទងនឹងយេនឌ័រ)

 សម្រាប់បញ្ជីរ� ៀបរាប់ហេតុផលដែលនំាឱ្យ 

មនុស្សសេពគ្រឿងស្រវងឹ គួរមានដាកបញ្ចូ ល 

នូវ ហេ តុផល ទំាងអស់នេះដែលរមួមានដូចជា 

« ចូលរមួក្នុងព្រឹត្តិការណ៍សង្គមផ្សេងៗក្នុងសហ

គមន៍ របស់អ្នក» «ដ�ើម្បីមានភាពរកីរាយដោយ

មិនខ្វល់ពីអារម្មណ៍ខ្មា ស់អ�ៀនដែលតែងមាន» 

«សម្ពា ធបង្ខំ  ពីមិត្តភ័ក្កិ» «ដ�ើម្បីដោះស្រាយ 

បញ្ហា ជីវតិ» «ដោយសារពិបាកចិត្ត» «ដោយសារ 

ក�ើតជំងឺធុញថប់ អារម្មណ៍» «ដោយសារខ្លួនមា

នទម្លា ប់ប្រព្រឹត្តអំព�ើគ្រោះថ្នា ក់» ឬ «ដោយសារ 

តែខ្លួនញ�ៀនគ្រឿងស្រវងឹ» ជាដ� ើម។ អ្នកត្រូវ 

បញ្ជាក ឱ្យបានច្បាស់ ថាត� ើមនុស្សម្នា ក់សេព 

គ្រឿងស្រវងឹដោយសារហេតុផលអ្វី ជា មនុស្ស 

ស្រី ឬមនុស្សប្រុស ក្មេងស្រី ឬក្មេងប្រុស ចាស់ 

ឬក្មេងជាដ�ើម?

 សម្រាប់បញ្ជីរ� ៀបរាប់ហេតុផលដែលនំាឱ្យ 

មនុស្សសេពគ្រឿងញ�ៀន គួរមានដាកបញ្ចូ ល 

ហេតុផល ទំាងអស់នេះ៖ កដូចជាគ្រឿងស្រវងឹ 

អ្នកត្រូវទទួលស្គា ល់អំពីហេតុផលណាមួយ 

ដែលធ្វើឱ្យមនុស្ស ចូលចិត្តសេពគ្រឿងញ�ៀន 

ដូចជាលក្ខណៈផ្សេងៗដែលគ្រឿងញ�ៀនធ្វើ 

ឱ្យមនុស្សមានអារម្មណ៍ និងធ្វើសកម្មភាពណា

មួយក្នុងរយៈពេលខ្លី  បុ៉ន្តែអ្នកកត្រូវបញ្ជាក ឱ្យ

បានច្បាស់លាស់អំពីផលប៉ះពាល់ អាក្រក់ដែល 

គ្រឿងញ�ៀនផ្តល់ដល់របូកាយមនុស្សក្នុងរយៈ 

ពេលវែង។ 

 រលំឹកសិក្ខា កាមអំពីវន័ិយវគ្គ និងការរក្សាការ 

សម្ងា ត់ក្នុងកិច្ចពិភាក្សាទំាងឡាយណាដែល 
ទាក់ទិនទៅ នឹងបទពិសោធន៍ផ្ទា ល់ខ្លួន។

	 ប្រការដែលសំខាន់ គឺយ�ើងត្រូវទទួលស្គា ល់  

និងយល់ស្របថាមនុស្សសេពគ្រឿងស្រវងឹ ដោយសារ 

តែគ្រឿង ស្រវងឹនោះផ្តល់នូវផលមួយចំនួនដែលធ្វើ 

ឱ្យពួកគេសប្បាយពេញចិត្ត។ ក្មេ ងវយ័ក្មេងប្រហែល

ជាបានដឹងរចួហ�ើយអំពីប្រការនេះ ឬពួកគេអាចសិក្សា 

ស្វែងយល់អំពីប្រការនេះ បា នដោយងាយស្រួល ប� ើ 

សិនជាពួកគេ  មិនទាន់បានដឹងនៅឡ�ើយ។ ប្រ សិនជា 

យ�ើងគ្រាន់តែ  បង្រៀនក្មេងវយ័ជំទង់ឱ្យដឹងតែអំពីផល 

អាក្រក់ ដ ោយមិនទទួលស្គា ល់ផលល្អនោះពួកគេនឹង  

មិនយកចិត្តទុកដាកស្តា ប់អ្វីដែលយ�ើងខិតខំពន្យល់ ឡ�ើយ។ 

គ្រឿងញ�ៀន និងគ្រឿងស្រវងឹមានយ៉ាងច្រើនសម្រាប់  

ក្មេងវយ័ជំទង់អាចទៅរកបាន។ ក្មេ ងវយ័ជំទង់សព្វថ្ងៃ 

កាន់តែមានជីវតិឯកជនជាមួយនឹងក្រុមមិត្តភ័ក្កិ ហ� ើយ  
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ពួកគេនៅដាច់ឆ្ងា យពីក្រុមគ្រួសាររបស់ខ្លួន។ ដ ច្នេះ  
ហ�ើយ ប្រ ការដែលល្អ  បំផុតនោះ គឺយ�ើងត្រូវធ្វើយ៉ាង  

ណាជួយពន្យល់ដល់ពួកគេឱ្យយល់ដឹងអំពីការពិតនានា  

នៃការសេពគ្រឿងស្រវងឹ ហ� ើយឱ្យពួកគេធ្វើការឆ្លុះ 

បញ្ចា ំងដោយខ្លួនឯង។ ធ្វ ើយ៉ាងនេះគឺឱ្យពួកគេអាច 

ធ្វើការសម្រេចចិត្តបានសមហេតុសមផលដោយខ្លួន

ឯង ព ោលគឺសម្រេចចិត្តថាមិនត្រូវសេពគ្រឿងស្រវងឹ  

ឬសេពគ្រឿងស្រវងឹនោះក្នុងកម្រិតតិចតួចល្មម និង 

ដោយគិតពីសុវត្ថិភាព។

	 ពួកគេកត្រូវការផងដែរនូវការជួយពន្យល់ណែ

នំាផ្សេងៗទ�ៀត ដ� ើម្បីខ្លួនអាចធ្វើការថ្លឹងថ្លែងបានអំពី

ហេតុផលដែលនំាឱ្យចង់សេពគ្រឿងញ�ៀន។ ប្រ ការ

នេះហ�ើយដែលអាចជួយឱ្យពួកគេគិតឃ�ើញអំពីជម្រើ

សផ្សេងៗ ដែ លអាចយកមកជំនួសការចង់ប្រើប្រាស់ 

គ្រឿងញ�ៀនបាន តួយ៉ាងពួកគេអាចទៅលេងជាមួយ 

នឹងក្រុមមិត្ត  ភ័ក្កិដទៃទ�ៀត ឬអនុវត្តវធីិសាស្រ្តផ្សេងៗ 

ដែលអាចនំាមកនូវក្តីសប្បាយរកីរាយដល់ពួកគេបាន។

	 ភាពខុសគ្នា ដ៏សំខាន់មួយរវាងគ្រឿងស្រវងឹ  

និងគ្រឿងញ�ៀន ដែ លយ�ើងត្រូវតែកណត់ឱ្យបាន 

ច្បាស់នោះ គឺថាការប្រើប្រាស់គ្រឿងញ�ៀនគឺជាអំព�ើ 

ខុសច្បាប់ រឯីការប្រើគ្រឿងស្រវងឹមិនមែនជាអំព�ើខុស 

ច្បាប់ឡ�ើយ។

	 ក្មេងវយ័ជំទង់មួយចំនួនជួបប្រទះផលប៉ះពាល់ 

មួយចំនួន ដ ោយសារពួកគេមានឪពុកម្តា យ ជា អ្នក 

សេពគ្រឿងស្រវងឹ ឬប្រើប្រាស់គ្រឿងញ�ៀន ដែ លជា 

ហេតុនំាឱ្យបញ្ហា ផ្សេងៗក�ើតមានឡ�ើង ដ ចជា ការប្រើ 

អំព�ើហិង្សា ការចំណាយប្រាក់ខ្ជះខ្ជា យល�ើការសេព 

គ្រឿងស្រវងឹ ឬគ្រឿងញ�ៀន ជាជា ងចំណាយទៅផល

ប្រយោជន៍ក្រុមគ្រួសារ មិនអ�ើព�ើអំពីតម្រូវការរបស់ប្តី 

ឬប្រពន្ធ ក នរបស់ ខ្លួនជាដ�ើម។ ប្រ សិនជាមានអ្នក 
ចូលរមួណាម្នា ក់ល�ើកយកបញ្ហា នេះមកពិភាក្សា អ្នក 

ត្រូវយកចិត្ត  ទុកដាកស្តា ប់គាត់ឱ្យបានចប់ចុងចប់ដ�ើម 

ព្រមទំាងឆ្លើយតបទៅនឹងអារម្មណ៍ក៏ដូចជាគំនិតរបស់

គាត់ផងដែរ។ ហ� ើយប្រសិនជាមាននរណាម្នា ក់ចាប់ 

ផ្តើមក�ើតមានអាការៈទុក្ខព្រួយ អ្នកត្រូវអនុវត្តតាម 

គោលការណ៍ណែនំាស្តីពីសុវត្ថិភាព ដ ចមានរ�ៀបរាប់ 

នៅក្នុងសេចក្តីផ្តើមរបស់កម្រងឯកសារ បណ្តុះ បណ្តា ល

នេះ។ អ្នកអាចធ្វើការរលំឹកដល់សិក្ខា កាមអំពីវន័ិយ 

សម្រាប់វគ្គ និងការរក្សាការសម្ងា ត់ ប្រ សិនប�ើអ្នកគិត 

ថាចំាបាច់។

	 អ្នកសម្របសម្រួលគប្បីត្រូវកត់សម្គា ល់ថា អាច 

មានសិក្ខា កាមមួយចំនួន គឺជាអ្នកដែលប្រើប្រាស់ ឬ 

ធ្លា ប់ សេ ពគ្រឿងស្រវងឹឬគ្រឿងញ�ៀន។ ដ ច្នេះហ�ើយ  

អ្នកសម្របសម្រួលមិនត្រូវសួរព័ត៌មាន ផ្ទា ល់ខ្លួនរបស់ 
ពួកគេឡ�ើយ។ ជា ងនេះទៅទ�ៀត អ្នកសម្របសម្រួល 

ត្រូវមានការប្រុងប្រយ័ត្នផងដែរ ដ ោយមិនត្រូវធ្វើការ 

រះិគន់ វនិិច្ឆ័យល�ើសិក្ខា កាមណាម្នា ក់ឡ�ើយ បុ៉ន្តែត្រូវ 

បរយិាយឱ្យបានច្បាស់ លា ស់អំពីផលប៉ះពាល់នៃការ 

សេព គ្រឿងស្រវងឹ និងគ្រឿងញ�ៀន។

	 ដូចគ្នា ទៅនឹងមេរ�ៀនស្តីអំពីការសេពគ្រឿង 

ស្រវងឹដែរ គឺត្រូវទទួលស្គា ល់ថាមានហេតុផល មួយ 

ដែលមនុស្សសេពគ្រឿងញ�ៀន គឺដោយសារមនុស្ស 

ពេញចិត្តនឹងរប�ៀបដែលគ្រឿងញ�ៀននោះ ធ្វ ើឱ្យពួក 

គេអាចមានអារម្មណ៍សប្បាយក្នុងពេលដ៏ខ្លី និងប្រព្រឹត 
អំព�ើផ្សេងៗ។ ក្មេ ងវយ័ជំទង់ត្រូវការការជួយពន្យល់ 

ណែនំាអំពីផលវបិាកនានាដោយសារការសេព 

គ្រឿងញ�ៀន ពោលគឺមិនត្រូវណែនំា ប្រាប់តែអំពីផល 

លំបាកភ្លា មៗដែលក�ើតចេញពីការសេពគ្រឿងញ�ៀន

នោះឡ�ើយ។ ពួកគេកត្រូវ ការការជួយពន្យល់ណែនំា 

ផ្សេងៗទ�ៀតផងដែរ ដ�ើម្បីធ្វើការថ្លឹងថ្លែងអំពីហេតុផល

ដែលនំាឱ្យពួកគេចង់សេពគ្រឿងញ�ៀន។ ប្រ ការនេះ 

ហ�ើយដែលជួយឱ្យពួកគេអាចគិតឃ�ើញជម្រើស

ផ្សេងៗដែល អាចយកមកជំនួសតម្រូវការប្រើប្រាស់ 

គ្រឿងញ�ៀនបាន តួយ៉ាងពួកគេអាចទៅលេងជាមួយ 

ក្រុម មិត្តភ័ក្កិដទៃទ�ៀត ឬអនុវត្តវធីិសាស្រ្តផ្សេងៗដែល

អាចនំាមកនូវក្តីសប្បាយរកីរាយដល់ពួកគេបាន។
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សន្លឹកឯកសារជំនួយ៖ ឥទ្ធិពល និងផលប៉ះពាល់ដោយសារគ្រឿងស្រវងឹមកល�ើជីវតិរស់នៅរបស់យ�ើង

ឥទ្ធិពលអវជិ្ជមានបណ្តា លមកពីការផឹកដែលប្រឈមនឹងគ្រោះថ្នា ក់ខ្ពស់៖ ការផឹកច្រើនជ្រុលញឹក ញាប់ពេក



214    |   ប្រទេសកម្ពុជា  -  ស�ៀវភៅណែនាសំម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួលក្មេងវយ័ជទំង់

សន្លឹកឯកសារជំនួយ៖ ប័ណ្ណរបូថតគ្រឿងញ�ៀន
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ឧបសម្ព័ន្ធទី៦ 
កំណត់សម្គា ល់អំពីយេនឌ័រ៖ 

 គំនិតសំខាន់នៃការកសាងសង្គមទាក់ទងផ្នែក

យេនឌ័រ អាចត្រូវបានគេយល់ថា  មានភាព 

ខុសៗគ្នា ជាច្រើនអំពីភាពជាបុរស ឬភាពជាស្ត្រី 

(កុមារ ី ឬកុមារា)។ យ� ើងរ�ៀនពីរប�ៀបធ្វើជា 

កុមារ ី ឬកុមារាកាលពីនៅកុមារភាព និងរ�ៀនពី 

គំនិតនៃរប�ៀបធ្វើជាកមារ ី ឬកុមារា និងក្រោយ 

មក រ� ៀនពីរប�ៀបដែលស្ត្រី  ឬបុរសផ្លា ស់ប្តូរ 

ពេលដែលយ�ើងកាន់តែចាស់។ គំនិតទំាងនេះ

គឺស្ថិតក្រោមឥទ្ធិពលនៃបរយិាកាសសង្គម និង 

មិត្តភក្តិរបស់យ�ើង កដូចជាជម្រើស ដែលយ�ើង 

បង្កើត និងគុណតម្លៃដែលយ�ើងប្រកាន់យក។ 

សារសំខាន់នៃកាយល់ថា យេ នឌ័រត្រូវបាន 

បង្កើតឡ�ើងដោយសង្គម គឺអាស្រ័យល�ើលទ្ធភា

ពក្នុងការបង្កើតជម្រើស និងលទ្ធភាពក្នុងការ 

ផ្លា ស់ប្តូរ។ យេ នឌ័រមិនមែនជាអ្វីដែលត្រូវបាន 
កំណត់ដាច់ខាតដូចភេទទេ តែយេ នឌ័រគឺជាអ្វី

ដែលអាចត្រូវបង្កើតឡ�ើងបាន។

 ទោះបីនៅក្នុងវប្បធម៌ផ្សេងៗគ្នា  ដែ លអាចមាន 

គំនិត និងសេចក្តីរពឹំងទុកខុសៗគ្នា អំពី យេនឌ័រ 

និងតួនាទីយេនឌ័រក៏ដោយ សំខាន់ត្រូវចំាថា 

វប្បធម៌ និងប្រពៃណី មិនមែនជាហេតុផល 

សម្រាប់ប្រើដោះសារដ�ើម្បីបង្កើតវសិមភាព 

សង្គម និងការកាន់អំណាចអតុល្យភាពរវាង 

បុរស និងស្ត្រីទេ។ ការបង្កើត និងការរក្សាវសិម 

ភាព គឺជាការរលំោភ សិទ្ធិមនុស្សជាមូលដ្ឋា ន 

ក្នុងការទទួលបានសមភាព និងការរចួផុតពីការ 

រ� ើសអ�ើង ដ ចដែលបានប្រកាសក្នុងជំពូកទី៣

នៃរដ្ឋធម្មនុញ្ញនៃព្រះរាជាណាចក្រកម្ពុជា  និង

ការប្រកាសជាសកលនៃសិទ្ធិមនុស្ស។

 ដោយសារគំនិតអំពីយេនឌ័រមានសារសំខាន់ 

ចំពោះកម្មវធីិនេះ ដ ច្នេះទ�ើបមានកំណត់ 

សម្គា ល់ជាច្រើនសម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល

នៅក្នុងកិច្ចតែងការបង្រៀន។ យ� ើងល�ើកទឹក 
ចិត្តអ្នក  សម្របសម្រួលឱ្យអានកំណត់សម្គា ល់

ទំាងនេះមុននឹងការចាប់ផ្តើមបង្រៀន និងបន្ត

ការអានពីដ�ើមរហូតដល់ចប់កម្មកម្មវធីិ។ បញ្ហា

យេឌ័រនេះអាចត្រូវល�ើកពិភាក្សាដេញដោល  

និងត្រូវតែមានការល�ើកកម្ពស់ការគោរព និង 

សមធម៌យេនឌ័រ ក្នុងគ្រប់មេរ�ៀន។

 គំនិតអំពីភាពជាបុរស និងភាពជាស្រ្តី គឺខុសគ្នា  

ឆ្ងា យណាស់។ បុរស និងស្ត្រី តែ ងតែត្រូវបាន

គេវនិិច្ឆ័យផ្សេងៗគ្នា  និងកំណត់បទដ្ឋា នខុសៗ

គ្នា សម្រាប់បុរស និងស្ត្រី  (ឧ-ការទំនាក់ទំនង 

ផ្លូវភេទ)។ បុរសជាទូទៅមានសេរភីាព និងលទ្ធ

ភាពប្រើអំណាចបានច្រើនជាងស្ត្រី។ ស្ត្រី តែ ង

តែត្រូវបានគេដាកឱ្យធ្វើសកម្មភាព និងមានតួ

នាទីកំបិ៉កកបុ៉កផ្នែកឯកជន (ឧ-នៅផ្ទះ)   និង 

តួនាទីរបស់បុរសគឺក្នុងផ្នែកសាធារណៈ (ឧ- 
ការងារ ឬសាលារ�ៀន)។ ប្រ សិនមានស្ត្រី ព្ យា

យាមទទួលតួនាទីក្នុងវស័ិយសាធារណៈ ពួក

គេនៅតែទទួលខុសត្រូវចម្បងចំពោះសកម្មភា

ពក្នុងវស័ិយឯកជនដដែល។ គំនិតទំាងនេះ 

ដាកកម្រិតល�ើមនុស្សគ្រប់របួ និងជាពិសេស 

ធ្វើឱ្យស្ត្រីប្រឈមនឹងការរលំោភបំពាន។ 

 វប្បធម៌ផ្សេងៗគ្នា  អាចមានគំនិតទាក់ទងនឹង 

យេនឌ័រខុសគ្នា ដែរ។ ទោ ះបីជាយ�ើងគោរព 

ជំន�ឿ និងការអនុវត្តវប្បធម៌ផ្សេងៗគ្នា ក៏ដោយ 

យ�ើងមិនអាចទទួលយកបានទេចំពោះការបង្ក

ការឈឺចាប់ និងរ� ើសអ�ើងប្រឆំាងនឹងនរណា 

ម្នា ក់ដោយមូលហេតុណាក៏ដោយ។

 ប�ើទោះជាពេលខ្លះ គំនិតអំពីយេនឌ័រ និងគំនិត 

អំពីទំនោរផ្លូវភេទ មានភាពភ្ជា ប់គ្នា ក៏ដោយ   
បុ៉ន្តែគំនិតទំាងពីរនេះមិនតែងតែមានទំនាក់ 
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ទំនងនឹងគ្នា ឡ�ើយ។ ដច្នេះ យ�ើងមិនអាចសន្មត

ថាបុរសម្នា ក់មានចរតិដូចស្រី ដែ លកំណត់ 

ដោយផ្នត់គំនិតសង្គម ថាជាខ្ទើយនោះទេ។ ដច

គ្នា ចំពោះស្ត្រីម្នា ក់អញ្ចឹ ងដែរ ដែ លមានចរតិដូច

ប្រុសដែលកំណត់ដោយផ្នត់គំនិតសង្គម មិន 

អាចស្មា នថាគាត់ជាស្រីស្រឡាញ់ស្រីដចគ្នា

នោះទេ។ មានគំនិតបុរាណជាច្រើនទាក់ទងនឹង 

យេនឌ័រ រមួបញ្ចូ លទំាងគំនិតអំពីទំនោរផ្លូវភេទ។ 

ឧទាហរណ៍ គំនិតល�ើសលុបទៅរកភាពជា  

បុរសជាញឹកញយរមួមានគំនិតដែលថា  បុរស 

មានលទ្ធភាព និងអំណាចគ្របដណ្ត ប់ល�ើស្រ្តី

ទាក់ទងនឹងទំនាក់ទំនងផ្លូវភេទ។ គំនិតនេះ 
សន្មតថាទំាងបុរស និងស្ត្រីមាន ការប្រតិព័ទ្ធតែ 

ជាមួយអ្នកដែលមានភេទផ្ទុយពីខ្លួន។

 ភាពខុសគ្នា នៃភេទ ដ ចជាសមត្ថភាពបន្តពូជ 

និងអ័រមូន គឺត្រូវបានកំណត់តាមលក្ខណជីវសាស្ត្រ 

និងដូចគ្នា នៅជំុវញិពិភពលោក។ យ� ើងអាច 

គិតអំពីភេទ គឺប្រុស ឬស្រី។

 បុ៉នែ្តយេនឌ័រ គឺត្រូវបានបង្កើតឡ�ើងដោយ 

សង្គម។ នោ ះមានន័យថា  ក្រុមមនុស្សក្នុង 

សង្គមជាអ្នកបង្កើតគំនិតនានាអំពីរប�ៀបធ្វើជា

កុមារា ឬបុរស និងរប�ៀបធ្វើជាកមារ ី ឬស្ត្រី។ 

យេនឌ័រត្រូវបានបង្កើតឡ�ើងតាមវធីិខុសៗគ្នា

នៅជំុវញិពិភពលោក  និងបានកំណត់ចរតិ 

លក្ខណៈ និងតួនាទីសំខាន់ៗដោយគ្មា នមូល

ដ្ឋា ន។ តាមពិត ស្ត្រីមិនចំាបាច់ត្រូវតែមានភាព

ជាស្រ្តី ហ� ើយស្រ្តីមានសមត្ថភាពធ្វើការងារ 

ទំាងឡាយណា ដែ លគិតថាជាការងាររបស់ 

បុរសបាន ចំណែក  បុរសក៏ដូច្នោះដែ រគឺអាចធ្វើ

អ្វីៗបានដូចគ្នា ។ ប� ើទោះបីជាបទដ្ឋា នយេនឌ័រ 

និងវសិមភាព យេនឌ័រ មានក្នុងប្រវត្តដយូរលង់ 

នៃវប្បធម៌ផ្សេងៗគ្នា ក៏ដោយ សង្គម និងវប្បធម៌ 

ទំាងនោះ មានភាពសកម្ម និងបានផ្លា ស់ប្តូរតាម

វធីិផ្សេងៗជាបន្តបន្ទា ប់ក្នុងប្រវតិ្តិសាស្ត្រ។ 

ដូច្នេះ  មានន័យថា យ� ើងពិតជាអាចផ្លា ស់ប្តូរ 

សង្គម និងវប្បធម៌បាន។ ពេ លនេះយ�ើងកំពុង 

ជួបប្រទះ វសិមភាពយេនឌ័រ។ 

 វប្បធម៌ និងការអនុវត្តរបស់គ្រួសារ អាចមាន 

ឥទ្ធិពលល�ើការគិតរបស់យ�ើងអំពីយេនឌ័រ និង 

អំណាច។ បុ៉ន្តែទោះជាយ៉ាងណាក៏ដោយ គេ  

រពឹំងថាមនុស្សម្នា ក់ៗប្រព្រឹត្តចំពោះគ្នា ទៅវញិ

ទៅមកដោយស្មើភាព និងដោយការគោរព។ 

កំណត់សម្គា ល់អំពី«អំណាច»៖ 

 អំណាច គឺជាលទ្ធភាពប្រព្រឹត្ត  ឬបណ្តា លឱ្យ 

មានផលពិសេសអ្វីមួយ រមួមានសិទ្ធិអំណាច 

អនុភាព ការគ្រប់គ្រងផលប្រយោជន៍ផ្សេងៗ 

(ធនធានសេដ្ឋកច្ច ការកោតសរស�ើរ/ការគោរព/ 

ការរាប់អានក្នុង សង្គម ការធ្វើការសម្រេចចិត្ត 

រមួទំាងការបង្កើតគោលនយោបាយ និងច្បាប់ 

ការយកចិត្តទុកដាកជា  ពិសេសអំណាចសង្គម 

ចលនា/ការល�ើកកម្ពស់សង្គម និងសេដ្ឋកច្ច 

ការដឹកនំាទំនាក់ទំនងសង្គម។ល។)

 ជាទូទៅ ការមានអាយុច្រើនជាង ការមានប្រាក់ 

ច្រើន ការខ្ពស់ជាង ឬធំជាង ឬខ្លា ំងជាង ភាពជា 

បុរសម្នា ក់ និងជាមនុស្សស្បែកសម្នា ក់ មាន 

ន័យថាមានអំណាចឥទ្ធិពលច្រើនល�ើមនុស្ស ឬ 

ស្ថា នភាពផ្សេងៗតាមវធីិផ្សេងៗគ្នា ។ 

 បង្ហា ញការរលំោភអំណាច និងការប្រើអំណាច 

តាមវធីិវជិ្ជមាន និងលំអ�ៀងទៅរកសង្គម។ ភាព 

ខុសគ្នា អាចត្រូវបានបង្កើតដោយស្លាក សញ្ញា

នានា មានជាអាទ៌ «ការរលំោភអំណាច» និង 

«អំណាច លំអ�ៀងទៅរកសង្គម» ឬដោយសកម្ម 

ភាពផ្តល់សញ្ញាផ្សេ ងៗ ដចជា ពោរពេញ ដោយ 

អំណាច និងដែលរលំោភ/ដែលយកចិត្តទុក 

ដាក/ដែលប្រើហិង្សា/ចិត្តបាន។ល។
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 អំណាចគឹមិនមែនជារ�ឿងអាក្រក់ និងគ្រោះ 

ថ្នា ក់ទេ បុ៉ន្តែវាទាក់ទងនឹងការប្រើអំណាចរបស់

យ�ើង ដ ោយវជិ្ជមាន ឬអវជិ្ជមាន។ ពេ លនេះ 

យ�ើងនឹងគិតអំពីបញ្ហា អំណាចមួយចំនួន។

 យ�ើងបានដឹងថា  មានសេចក្តីរពឹំងទុកខុសគ្នា  

ល�ើកុមារ ីនិងកុមារា។ គំនិតយេនឌ័រមួយ ចំនួន 

អាចបណ្តា លឱ្យបុគ្គល និងអ្នកនៅជំុវញិ មាន 

ការឈឺចាប់ និងប៉ះពាល់ដល់សុខភាព។ ត� ើ 

យ�ើងពិតជាចង់ ល�ើកកម្ពស់បញ្ហា អាកប្បករយិា 

ដូចជាដៃគូរមួភេទច្រើន និងបុរសសេពសុរា 

ជោគជំា ឬភាព អសមត្ថភាព និងការកម្រិត 

អាហារក្នុងចំណោមស្ត្រី ឬទេ?

 ទោះបីជាស្ត្រីមិនមានអំណាចផ្នែកសង្គម និង 

រាងកាយច្រើន បុ៉ន្តែច្បាប់របស់ប្រទេសនៅតែ 

ផ្តល់អំណាចឱ្យពូកយ�ើង និងស្ត្រីអាចជ្រើស 

រ� ើសដ�ើម្បីទទួលបាន និងប្រើអំណាចនោះ តាម 

វធីិផ្សេងៗ។

 យ�ើងទំាងអស់គ្នា មានជម្រើសច្រើនអំពីរប�ៀប

ប្រើប្រាស់អំណាចរបស់យ�ើង។ យ� ើងអាចប្រើ 

អំណាច របស់យ�ើងក្នុងផ្លូវអាក្រក់ ឬរលំោភ ឬ 

ប្រើក្នុងផ្លូវវជិ្ជមាន និងប្រកបដោយការគោរព។ 

ត�ើអ្នក  ជ្រើសរ� ើសយកការប្រើប្រាស់អំណាច 

តាមវធីិណាមួយ?

 ពេលខ្លះមិនប្រើអំណាចទេ ដ ចជាមិនធ្វើអ្វី 

សោះ ឬនៅស្ងៀម ជាដ� ើម គឺជាទម្រង់មួយនៃ 

ការរលំោភ អំណាចរបស់អ្នក។

 គិតអំពីលទ្ធផលរយៈពេលខ្លី  និងរយៈពេលវែង

នៃសកម្មភាពជាកលាកមួយចំនួនមិនត្រឹមតែ

ជារបស់ មនុស្សមានអំណាចបុ៉ណ្ណោះទេ   បុ៉ន្តែ

លទ្ធផលរបស់មនុស្សដែលមានទំនាក់ទំនងជា

មួយបុគ្គលមាន អំណាច ឬបុគ្គលមិនមាន 

អំណាច។ 

កំណត់សម្គា ល់អំពី«យេនឌ័រ និងអំណាច»៖ 

 បុរសមានអំណាចសាធារណៈទូលំទូលាយ 

ច្រើន បុ៉ន្តែអំណាចរបស់ស្ត្រីវញិត្រូវបានកម្រិត 

ក្នុងវស័ិយ ឯកជន និងតែងតែត្រូវការការបញ្ជា

ក់ពីភាពត្រឹមត្រូវពីបុរស។

 ទោះជាវោហារសាស្ត្រមានប្រជាប្រជាប្រិយ 

ភាពពេលថ្មីៗនេះអំពី «អំណាចកុមារ»ី និងស្ត្រី  

កំពុងចាប់យកកន្លែងសាធារណដ៏មានឥទ្ធិពល 

(ដូចជាក្នុងរដ្ឋា ភិបាលរបស់យ�ើង)ក៍ដោយ ន ៅ 
តែមានបុរសភាគ ច្រ ើនកាន់កាប់អំណាច 

ដដែល និងអំណាចរបស់បុរសមានតម្លៃ  និង 

ឥទ្ធិពលសង្គមច្រើន។

 បុរសៗអាចសម្តែងអំណាចរបស់គេដោយសេរ ី

និងឥតលាកល�ៀម ពីព្រោះ  សង្គមរពឹំងថា 

ពួកគេធ្វើដូច្នេះ។ ចំណែកឯស្ត្រីវញិតែងតែត្រូវ

ការភាពបិ៉នប្រសប់ច្រើន និងប្រយោល ដចជា 

ការបញ្ចេញ អំណាចតាមរយៈបុរស។

 នៅពេលស្ត្រី  ឬកុមារមីានអំណាច អំណាច 

នោះត្រូវបានរតឹត្បិតមួយផ្នែកធំដោយការដាក 

កំហិតរបស់បុរស ហាក់បីដូចបុរសជាអ្នកត្រួត 

ត្រាអំណាច និងមានសិទ្ធិ  ឬសមត្ថភាពតែង 

តំាងអំណាចតាម ចិត្តរបស់ពួកគេ។

 សង្គមតែងតែមានអារម្មណ៍ថាត្រូវបានគំរាម 

កំហែង ពេ លស្ត្រីមានអំណាច និងបានបង្ហា ញ 

អំណាច ដ ោយចំហរ និងអាចមិនអ�ើព�ើ ឬ 

ទិត�ៀនពួកគេ  ឬលែងយកចិត្តទុកដាកចំពោះ 

ពួកគេ។ 

 គំនិតចំអកឡកឡយអំពីយេនឌ័រ និងផ្លូវភេទ 

ទំាងនេះ គឺថា  ស្រ្តីគឺជាអ្នកយាមទ្វា រផ្លូវភេទ 

ដែលត្រូវបានគេរពឹំងថា ប្រ ើឥទ្ធិពលល�ើបុរស 

បុ៉ន្តែបុរសមានអំណាចច្រើនជាងស្ត្រី  និងគំនិត 
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ត្រួតត្រានៃបំុលិង្គ ល� ើកកម្ពស់ការត្រួតត្រា  និង 

សិទ្ធិរមួភេទរបស់បុរស ធ្វ ើឱ្យស្ត្រីមានការ 

ពិបាកក្នុងត្រួតត្រាខ្លួនឯងផង និងការប្រព្រឹត្តផ្លូវ

ភេទរបស់បុរសផង។ ដច្នេះ វាបង្កើតបានស្ថា ន 

ភាពមួយដែលភាគីទំាងពីរមានអារម្មណ៍មិន 

ពេញចិត្តនឹងទំនាក់ទំនងរបស់ពួកគេ។

 ការមានអំណាចច្រើនជាងអ្នកដទៃ  ឬក្រុម 

មនុស្សផ្សេង មិនមែនមានន័យថា  អ្នកអាចប្រើ 

អំណាច របស់អ្នកតាមវធីិដែលធ្វើអន្តរាយដល់

ខ្លួនអ្នក ឬអ្នកផ្សេងទេ។ 

 ពេលអ្នកនៅក្នុងក្រុមមនុស្សមួយដែលមិនមាន

អំណាច មិនមែនមានន័យថា អ្នកគ្មា នអំណាច 

ទេ។ មនុស្សគ្រប់របូមានសិទ្ធិដចគ្នា  និងអាច 

បង្ហា ញអំណាចរបស់អ្នកតាមរយៈការប្រើ 

ជំនាញប្រាស្រ័យទាក់ទងខុសៗគ្នា ។

 យេនឌ័រត្រូវបានបង្កើតឡ�ើងតាមវធីិមួយបែប 

ដែលបណ្តា លឱ្យមានភាពមិនស្មើភាពគ្នា រវាង

កុមារ/ី ស្ត្រី និងកុមារា/បុរស។ ដច្នេះស្ត្រីតែងតែ

ស្ថិតក្នុងកន្លែងដែលមានថានៈទាបជាងបុរស។  

ជារ�ឿយៗ គំនិត និងសេចក្តីរពឹំងទុកគឺមិនផ្អែក

ល�ើសមត្ថភាពពិតប្រាកដទេ។ បុរស និងស្ត្រី 

មានសមត្ថភាពធ្វើ កច្ចការដូចគ្នា  (ឧ-ការងារផ្ទះ 

ការធ្វើជំនួញ)។ បុ៉ន្តែគំនិតដែលមិនស្មើភាព 

បានដាកកម្រិតចំពោះបុរស និងស្ត្រី។ 

 វធីិដែលយេនឌ័រត្រូវបានបង្កើត ធ្វើឱ្យបុរសមាន

អំណាចសង្គមច្រើនជាងស្ត្រី  (ជាទូទៅ)។ 

អំណាចខុសគ្នា នេះហ�ើយ ធ្វើឱ្យស្ត្រីប្រឈម 

ខ្លា ំងទៅនឹងការគាបសង្កត់ និងការរលំោភ 

បំពាន និងក៍មានន័យ ផងដែរថា វាងាយស្រួល

ចំពោះមនុស្សដែលមានអំណាចរក្សា និងបន្ត 

វសិមភាពយេនឌ័រ។ 

 មិនត្រឹមតែគំនិតយេនឌ័រទេ ដែ លមិនស្មើគ្នា  

ការទទួលបានផលប្រយោជន៍ និងធនធានក៍ 

មិនស្មើគ្នា  ដែ ររវាងបុរស និងស្ត្រី។ ជាពិសេស 

ការទទួលបានធនធាន ផលប្រយោជន៍ និង 

សូម្បីសិទ្ធផ្សេង របស់ស្ត្រី ក ត្រូវបានកម្រិតផង 

ដែរ។ វសិមភាពយេនឌ័រ រលំោភសិទ្ធិស្ត្រីក្នុង 

ការទទួលបានសមភាព។

 វធីិដែលយេនឌ័រត្រូវបានបង្កើតក្នុងសង្គមរបស់

យ�ើង និងអំណាចមិនស្មើគ្នា រវាងបុរស និង ស្ត្រី 

គឺមិនយុត្តិធម៌ ឬមិនអាចទទួលយកបាន។ 

យោងតាមរដ្ឋធម្មនុញ្ញ យ� ើងមានសិទ្ធិស្មើគ្នា ។ 

ដូច្នេះ យ� ើងមានសិទ្ធិដចគ្នា  និងមានការទទួល

ខុសត្រូវក្នុងអាកប្បករយិាស្មើភាពចំពោះគ្នា ទៅ

វញិទៅមក និងមិនកេង ប្រវញ័្ច  ឬរ� ើសអ�ើងគ្នា ។

 អំណាច គឺទាក់ទងទៅនឹងគុណតម្លៃ  និងថានៈ 

សង្គម (ឧ-ភាពអាចទទួលយកបាននៃការ 

បង្ហា ញឥរយិាបថ «ឥត្ថីលិង្គ» របស់ស្ត្រី និងភាព

អាចទទួលយកបាននៃការបង្ហា ញឥរយិាបថ 

«បំុលិង្គ» របស់ បុរស)។

 យេនឌ័រត្រូវបានបង្កើតឡ�ើងតាមវធីិមួយបែប 

ដែលឱ្យបុរសមានអំណាចច្រើនជាងស្ត្រី។ 

បុរសមានអំណាចច្រើន មិនមានន័យថា  ស្ត្រី 

មិនគួរមានអំណាច ឬទទួលយកអំណាចនោះ 

ទេ  ឬបុរសមានសិទ្ធិ  រលំោភអំណាចរបស់ 

ខ្លួននោះទេ។

 ការមានអំណាច គឺជាការទទួលខុសត្រូវដ៏ 

មហិមាមួយ។ យ� ើងអាចជ្រើសរ� ើសមិនរលំោភ 

អំណាច និងត្រូវប្រើអំណាចដោយវជិ្ជមាន ជា 

ជាងមិនប្រើអំណាចទាល់តែសោះ។ 

 ការពិភាក្សាអំពីអំណាចអាចមានភាពស្មុកស្មា ញ 

បន្តិច និងពិបាកយល់។ ដច្នេះត្រូវប្រើឧទាហរណ៍ 

ទាក់ទងនឹងអាកប្បករយិា (ជាពិសេសឧទាហរណ៍ 

ដែលផ្តល់ដោយអ្នកចូលរមួ) ដ� ើម្បីបកស្រាយ 



បោះពុម្ពផ្សាយលេីកទី២ • ២០១៨    |   223

ចំណុចទំាងនោះ។

 ត្រូវចំាថា នេ ះមិនមែនការពិភាក្សាអំពីការដក 

អំណាចរបស់បុរសទេ  ឬគិតថា  ស្ត្រីមិនមាន 

អំណាច។ ដ ចគ្នា នេះដែរ ការពិភាក្សាមិនត្រូវ 

គំាទ្រអំណាចតិចតួចរបស់ស្ត្រីទេ ដែ លថាគ្មា ន 

សមត្ថភាពក្នុងការជ្រើសរ� ើស និងសម្រេចចិត្ត

នៅក្នុងការទំនាក់ទំនង និងទិដ្ឋភាពផ្សេងៗ ក្នុង 
ជីវតិ។

 ត្រូវគំាទ្រគំនិតអំពីសមភាព។

ឧបសម្ព័ន្ធទី៧ 
សម្រាប់កំណត់សម្គា ល់ ៧ សូមម�ើលឧបសម្ព័ន្ធទី ៦
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ឧបសម្ព័ន្ធទី៨
កំណត់សម្គា ល់ណែនំា៖ (ដកស្រង់ពី «កម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា លមនុស្សវយ័ក្មេងស្តីពីអំព�ើហិង្សា 

ទាក់ទងនឹងយេនឌ័រ» ទំព័រ ទី៩៦-៩៧)

សន្លឹកឯកសារជំនួយ៖ សិទ្ធិកមារ 



បោះពុម្ពផ្សាយលេីកទី២ • ២០១៨    |   225

១.	 អ្នកដឹកនំាពិភពលោកជាច្រើននាក់មានជំន�ឿថា  

កុមាររាល់របូសុទ្ធតែពិសេស និងសំខាន់សម្រាប់ 

សង្គម ហ� ើយត្រូវការការការពារ និងការគំាទ្រ។ 

ដោយហេតុដូច្នេះហ�ើយ ទ� ើបនៅឆ្នា ំ១៩៨៩ ពួក 

គាត់បានមក ន ៅក្នុងអាគារអង្គការសហប្រជា

ជាតិទីក្រុងញូវយ៉កដ�ើម្បីតាក់តែងសិទ្ធិទំាងអ

ស់ដែលពួកគេជ�ឿជាកថា ក មាររាល់របូនៅល�ើ 

ពិភពលោកគួរតែមាននៅក្នុងឯកសារ មួយហៅ 
ថា  «អនុសញ្ញា អន្តរជាតិសី្ដពីសិទិ្ធកុមារ»។ អ្នក 

ដឹកនំាពិភពលោកទំាងអស់នោះបាន ព្រ មព្រៀង

គ្នា អនុវត្ដការផ្ដល់សិទិ្ធទំាងនេះដល់កុមារ។

២.	 អនុសញ្ញា អន្តរជាតិសី្ដពីសិទិ្ធកុមារបានកំណត់ថា  

«កុមារ» គឺជាមនុស្សដែលមានអាយុក្រោម១៨ឆ្នា ំ។

៣.	 «សិទិ្ធ» មានន័យច្រើនផេ្សងៗគ្នា ។ សិទិ្ធរមួមាន

បទដ្ឋា នមូលដ្ឋា ននៃជីវតិ សេ រភីាព និងយុតិ្ដធម៌  

ដែលកុមារ ឬមនុស្សទូទៅត្រូវការដ�ើម្បីសម្រេច 

ឱ្យបានសក្ដា នុពលពេញលេញ និងធំលូតលាស់ 

ជាប្រជាពលរដ្ឋល្អ។

៤.	 នៅខែធ្នូ ឆ្ នា ំ២០០៨ ប្រទេ សនៅល�ើពិភពលោក 
ដែលបានផ្ដល់សច្ចា ប័នល�ើអនុសញ្ញា សី្ដពីសិទិ្ធ  

កុមារបាន ក�ើនដល់១៩៣ប្រទេស។ ប្រទេសទំាង 

អស់ដែលបានផ្ដល់សច្ចា ប័នល�ើអនុសញ្ញានេ ះ 

បានព្រមព្រៀងគ្នា  ដ�ើរតាមអនុសញ្ញានេ ះ និងរ�ៀប 

ចំផែនការធ្វើយ៉ាងណាដ�ើម្បីធានាថា ក មារ 

រាល់របូនៅក្នុងប្រទេសរបស់ គេរ� ៀងខ្លួនទទួល 
បានសិទ្ធិ។ រាជរដ្ឋា ភិបាលកម្ពុជាបានផ្ដល់សច្ចា  
ប័នល�ើអនុសញ្ញានេ ះនៅថ្ងៃទី១៥ ខែ តុលា ឆ្ នា ំ 

១៩៩២។

៥.	 មាត្រា២នៃអនុសញ្ញានេ ះបានចែងថា ក មាររាល់ 

របូត្រូវទទួលបានសិទ្ធិទំាងអស់ដែលបានមាន  

ចែងក្នុង អនុសញ្ញា ស្ដីពីសិទ្ធិកមារ ដោយមិនគិតពី 
ពូជសាសន៍ ពណ៌សម ប្ុរ ភេ ទ សា សនា មតិ 

នយោបាយ ឬមតិផេ្សងទ�ៀត ដ� ើមកំណ�ើ តជាតិ 

ដ�ើម ក ណ�ើ តជនជាតិ ឬសង្គម ទ្រ ព្យសម្បត្ដិ  

អសមត្ថភាព ក ណ�ើ ត ឬស្ថា នភាពផេ្សងទ�ៀត 

របស់កុមារ ឪពុកម្ដា យកុមារ ឬអាណាព្យាបាល 

ស្របច្បាប់របស់កុមារឡ�ើយ។ នេះជាច្បាប់ប្រឆំាង 

នឹងការរ� ើសអ�ើង។

៦- 	 អនុសញ្ញានេ ះចែងថា គោ លបំណងក្នុងការអប់រ ំ
កុមារគឺជួយកុមារឱ្យសមេ្រចបាននូវសក្ដា នុពល  

របស់ពួកគេបានពេញលេញទំាងផ្លូវកាយ និង 
ផ្លូវចិត្ដ ហ� ើយត្រូវតែជួយរ�ៀបចំឱ្យពួកគេរស់នៅ 

ក្នុងជីវតិមួយដែលចេះទទួលខុសត្រូវ «ក្នុងស្មា រតី 
យោគយល់ សនិ្ដភាព អត់ឱន ស្មើភាពរវាង ភេទ 

ខុសគ្នា  និងមិត្ដភាពក្នុងចំណោមប្រជាពលរដ្ឋ 
ទំាងអស់» មិនថាពួកគេមានជាតិសាសន៍អី្វ ឬកាន់ 

សាសនាអី្វឡ�ើយ។ អនុសញ្ញានេ ះក៏ចែងដែរថា 

កុមារគួរតែទទួលបានការអប់រដំ�ើម្បីពង្រឹង ការ 

គោរពចំពោះឪពុកម្ដា យរបស់ពួកគេ កដូចជាសិទិ្ធ 

មនុស្សរបស់អ្នកផេ្សងទ�ៀត។ (អនុសញ្ញា  សី្ដពី 

សិទិ្ធកុមារ មាត្រា២៩)។

ឧបសម្ព័ន្ធទី៩ 
កំណត់សម្គា ល់ពីបរបិទ៖ 

(ដកស្រង់ពី «កម្រងឧបករណ៍បណ្តុះ បណ្តា លមនុស្ស 
វយ័ក្មេងស្តីពីអំព�ើហិង្សាទាក់ទងនឹងយេនឌ័រ ទំព័រ ៩៦)

ប្រការដែលធ្វើឱ្យគ្រួសារមួយមានសុខភមង្គល៖

	 ជំរញុល�ើកទឹកចិត្តដល់អ្នកចូលរមួ ធ្វ ើការគិត 

ឱ្យលម្អិតអំពីប្រភេទអាកប្បករយិា និងឥរយិាបថ នានា 

ដែល អាចនំាមកនូវសុភមង្គលក្នុងគ្រួសារ។

ឧទាហរណ៍៖ 
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១)	 ការចេះគោរពគ្នា

២)	 ក្តីស្រលាញ់

៣)	 ការមានលុយកាក់គ្រប់គ្រាន់៖ ចូរពិភាក្សាអំពី 

ចំណុចសំខាន់មួយនេះ ហ� ើយសួរបញ្ជាក ថាត�ើ 

ការមានលុយកាក់តែម្យ៉ាងអាចធ្វើឱ្យគ្រួសារមាន

សុភមង្គលបានដែរឬទេ។ 

៤)	 គំនិតសំខាន់ៗដទៃទ�ៀតសម្រាប់ធ្វើឱ្យគ្រួសារ 

មានសុភមង្គល៖ 

 ធ្វើឱ្យមនុស្សគ្រប់គ្នា ក្នុងគ្រួសារមានអារម្មណ៍

ថាមានសុវត្ថិភាព និងមានការការពារ

 ឪពុកម្តា យមានក្តីស្រលាញ់ និងចំណងអាពាហ៍ 

ពិពាហ៍រងឹមំាល្អ

 ផ្តល់តម្លៃស្មើៗគ្នា ដល់មនុស្សគ្រប់គ្នា

 ឪពុកម្តា យផ្តល់ភាពកកក ត្ៅដ ល់កូនៗ

 ពិភាក្សាគ្នា ទៅវញិទៅមកអំពីបទពិសោធន៍ 

គំនិត និងអារម្មណ៍ ព្រ មទំាងបង្ហា ញអំពីការ 

ទទួលយក ការយល់ចិត្តគ្នា  និងការមានក្តីមេត្តា  

ចំពោះគ្នា ។ 

 ចែករលំែកធ្វើការងារ 

និងការទទួលខុសត្រូវក្នុងផ្ទះ

 សប្បាយរកីរាយជាមួយគ្នា

 ជំរញុល�ើកទឹកចិត្តឱ្យសមាជិកក្នុងគ្រួសារ បង្កើត 

ទំនាក់ទំនងជាមួយនឹងសង្គមខាងក្រៅ ដ ោយ 

មានទំនុកចិត្ត ដ ចជាជួយយកកនៗទៅសាលា 

រ�ៀន ស្វា គមន៍មិត្តភ័ក្កិដែលមកលេង ផ្ទះ។ល។

ប្រការដែលមិនធ្វើឱ្យគ្រួសារមួយមានសុភមង្គល៖

	 ឧទាហរណ៍៖ គ្ រួសារដែលមិនមានសុភមង្គល 

អាចមានការឈ ល្ោះប្រកែកគ្ នា ជារ�ឿយៗអំពី រ� ឿងរ៉ា វ 

ផ្សេងៗ៖ ម្តា យឪពុកមិនស្តា ប់យោបល់គ្នា ទៅវញិទៅ

មកមិនស្តា ប់គំនិតយោបល់កូនៗ ឬកូនៗមិនស្តា ប់ 

បង្គា ប់ ឪពុកម្តា យជាដ�ើម ប្រ ើអំព�ើហិង្សា ឬបង្កគ្រោះ 

ថ្នា ក់ដល់គ្នា  ស្តីបន្ទោ សគ្នា  មិនស្រលាញ់គ្នា  ឬច្រណែន 

គ្នា ទៅវញិទៅមក។ មនុស្សចាស់ត្រូវការឱ្យក្មេងគោរព 

តែខ្លួនមិនសំដែងឥរយិាបថគំរលូ្អ ក្មេ ងមិនយកចិត្ត 
ទុក ដាក ស្តា ប់ដំបូន្មា នមនុស្សចាស់ទំុ សមាជិកក្នុង 
គ្រួសារមិនដឹង អំពីរប�ៀបពិភាក្សាពិគ្រោះយោបល់ និង 

ស្តា ប់គ្នា  និងមិនចេះបង្កើតក្តីសប្បាយក្នុងគ្រួសារជា

មួយ គ្នា ។ល។ 

ឧបសម្ព័ន្ធទី១០ 
កំណត់សម្គា ល់ពីបរបិទ៖ 

(ដកស្រង់ពី Skhokho ការគំាទ្រភាពជោគជ័យសម្រាប់

គ្រួសារ)

 ជួយឱ្យអ្នកចូលរមួបង្ហា ញអាកប្បករយិាដែល 

ពួកគេ  និងមិត្តល្អបំផុតរបស់ពួកគេមានក្នុង  
ទំនាក់ទំនងដែលប្រកបដោយការយកចិត្តទុក

ដាក និងគំាទ្រ  និងផ្តោ តល�ើសកម្មភាពនានា 

ដែលពួកគេចូលរមួធ្វើជាមួយគ្នា ជាប្រចំាផង

ដែរ។

 ដកស្រង់ចំណុចស្របគ្នា រវាងមិត្តប្រុស/ មិត្តស្រី 

និងមិត្តល្អបំផុត (ឬអ្វីដែលដូចគ្នា នៃទំនាក់ទំនង 

ក្នុងនាមជាសង្សារ និងមិនល្អបំផុត)។

 ក្នុងកម្មវធីិនេះ យ� ើងជំរញុឱ្យអ្នកចូលរមួបង្កើត 

«ទំនាក់ទំនងប្រកបដោយផាសុខភាព»។  និយម 

ន័យនៃទំនាក់ទំនងបែបនេះ គឺជាអ្វីដែលអ្នក 

ចូលរមួនិងកំណត់តាមរយៈកម្មវធីិនេះ។ ន ៅ 

ក្នុងមេរ�ៀននេះ យ� ើងផ្តល់យោបល់ថា ការយក 
ចិត្តទុកដាក និងមិត្តភាព ជាលក្ខណៈ សម្បត្តិដ

សំខាន់នៃទំនាក់ទំនងប្រកបដោយផាសុខភាព 

រមួបញ្ចូ លទំាងទំនាក់ទំនងដៃគូជិតស្និទ្ធ (ឬបែប 
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ស្នេហា) ប្រក បដោយផាសុខភាព។ ត្ រូវរលំឹក

សិក្ខា កាមឱ្យពិចារណាអំពីអ្វីដែលធ្វើឱ្យមាន ឬ 

គ្មា នទំនាក់ទំនងប្រកបដោយផាសុខភាព ក្នុ ង

មេរ�ៀនជាបន្តបន្ទា ប់ក្នុងកម្មវធីិនេះ។

 សំខាន់ត្រូវចំាថា  ទំនាក់ទំនងដែលពោរពេញ

ដោយការចិត្តទុកដាក អាចសំដៅល�ើប្រភេទ 

ទំនាក់ទំនងផ្សេងៗជាច្រើន មិនមែនត្រឹមតែ

ទំនាក់ទំនងដៃគូជិតស្និទ្ធ (ឬបែបស្នេហា) នោ ះ 

ទេ។

 ក្នុងបរបិទនៃទំនាក់ទំនងដៃគូស្និទ្ធស្នា ល (ឬ 
បែបស្នេហា) គំនិតស្វា មីភ័ក្តិ និងភាពស្មោះត្រ ង់ 

និងការយកចិត្តទុកដាក អាចជាកច្ចពិភាក្សាដ៏ 

មានប្រយោជន៍ក្នុងមេរ�ៀននេះ ឬមេរ�ៀន ន ៅ 
ថ្ងៃខាងមុខ។

 គំនិតស្តីពីប្រភេទទំនាក់ទំនងផ្សេងៗដែលអាច

ពាកព័ន្ធនឹងសិក្ខា កាម រមួមាន៖ 

♦	ទំនាក់ទំនងធម្មតាដោយមិនមានការបង្ហា ញ

ភាពជាដៃគូ ដ ចជានរណាម្នា ក់ដែលអ្នកអាច 

បំពេញកិច្ចការជាមួយក្នុងក្រុម ឬមានចំណាប់ 

អារម្មណ៍ដូចគ្នា  អ្នកជិតខាង បងប្រុស/បង 

ស្រីរបស់មិត្តភក្តិ។

♦	នរណាម្នា ក់ដែលអមដំណ�ើ រជាមួយអ្នកទៅ 

ពិធីជប់ល�ៀងម្តងម្កា ល បុ៉ន្តែមិនបានចំណាយ

ពេលនៅក្រៅជាមួយគ្នា ជាប្រចំា។

♦	នរណាម្នា ក់ដែលអ្នកចូលចិត្តខ្លា ំង ឃ� ើញ 

ញឹកញាប់ និងពេលខ្លះចេញទៅក្រៅជាមួយ  

បុ៉ន្តែមិនបានព្រមព្រៀងពីទំនាក់ទំនងផ្តា ច់

មុខជាមួយគ្នា ។ បន្ទា ប់ពីចេញក្រៅ  អ្នកអាច 

នឹងថ�ើប និងពេលខ្លះប៉ះពាល់រាងកាយគ្នា តិច

តួច។

♦	នរណាម្នា ក់ដែលអ្នកចាប់អារម្មណ៍ខ្លា ំង និង

ចង់ចំណាយពេលជាមួយតាមដែលអាចធ្វើ

បាន។ អ្នកទំាងពីរយល់ព្រមថានឹងមិនមាន 

អ្នកផ្សេង និងគ្រោងថានឹងរ�ៀបការជាមួយគ្នា

នៅថ្ងៃណាមួយ។ ពេលនៅតែពីនាក់ អ្នកអាច 

ប៉ះពាល់រាងកាយគ្នា តិចតួច។

♦	នរណាម្នា ក់ដែលអ្នកចាប់អារម្មណ៍ខ្លា ំង និង

ចង់ចំណាយពេលជាមួយតាមដែលអាចធ្វើ

បាន។ អ្នកទំាងពីរយល់ព្រមថានឹងមិនមាន 

អ្នកផ្សេង។ ពេ លនៅតែពីនាក់ អ្នកថ�ើប និង 

ប៉ះពាល់រាងកាយគ្នា តិចតួច។

♦	នរណាម្នា ក់ដែលអ្នកចាប់អារម្មណ៍ខ្លា ំង និង

ចង់ចំណាយពេលជាមួយតាមដែលអាចធ្វើ

បាន។ អ្នកទំាងពីរយល់ព្រមថានឹងមិនមាន 

អ្នកផ្សេង។ ពេ លនៅតែពីរនាក់ អ្នកប៉ះពាល់ 

រាងកាយគ្នា ច្រើន និងពេលខ្លះរមួភេទជាមួយ 

គ្នា ។

♦	នរណាម្នា ក់ដែលអ្នកចាប់អារម្មណ៍ខ្លា ំង និង

ចង់ចំណាយពេលជាមួយតាមដែលអាចធ្វើ

បាន។ អ្នកទំាងពីរយល់ព្រមថានឹងមិនមាន 

អ្នកផ្សេង និងគ្រោងថានឹងរ�ៀបការជាមួយគ្នា

នៅថ្ងៃណាមួយ។ ពេ លនៅតែពីរនាក់ អ្នក 

ប៉ះពាល់រាងកាយគ្នា ច្រើន និងរមួភេទជាមួយ 

គ្នា ជាញឹកញាប់។

 ឧទាហរណ៍នៃសកម្មភាពយកចិត្តទុកដាក៖ 

♦	ស្តា ប់យ�ើង

♦	បង្ហា ញថា អារម្មណ៍របស់យ�ើងគឺសំខាន់ 

សម្រាប់ពួកគេ

♦	ជួយយ�ើងដោះស្រាយបញ្ហា

♦	យ�ើងអាចនិយាយប្រាប់បុគ្គលនោះពីបញ្ហា  

របស់យ�ើង

♦	យ�ើងចំណាយពេលជាមួយបុគ្គលនោះធ្វើ 

សកម្មភាពសប្បាយៗ

♦	យ�ើងអាចទុកចិត្តពួកគេ

♦	បង្ហា ញនូវក្តីស្រឡាញ់ 

 ត�ើមនុស្សដែលចេះយកចិត្តទុកដាក ធ្វ ើឱ្យអ្នក
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មានអារម្មណ៍ល្អចំពោះខ្លួនឯងដោយរប�ៀប

ណា?

♦	ល�ើកទឹកចិត្តអ្នក

♦	អបអរចំពោះជោគជ័យរបស់អ្នក

♦	ជួយ ឬគំាទ្រឱ្យអ្នកទទួលបានជោគជ័យ និង 

រកីចម្រើន

 ឧទាហរណ៍អំពីអ្វីដែលបង្កើតជាទំនាក់ទំនង 

ដែលពោរពេញដោយការយកចិត្តទុកដាក៖ 

♦	ទំនាក់ទំនងដែលពោរពេញដោយការយក 

ចិត្តទុកដាកគឺផ្តល់នូវសុវត្ថិភាព - 

អ្នកមិនមានអារម្មណ៍ខ្លា ច ភិតភ័យ ឬបារម្ភអ្វី

ឡ�ើយក្នុងទំនាក់ទំនងបែបនេះ។

♦	ទំនាក់ទំនងទំាងនេះគួរតែធ្វើឱ្យអ្នកមានអា 

រម្មណ៍ល្អពីខ្លួនឯង។

♦	ទំនុកចិត្ត ឬអាចជ�ឿទុកចិត្តបាន 

♦	ការយកចិត្តទុកដាកល�ើគ្នា ទៅវញិទៅមក 

– អ្នកដទៃយកចិត្តទុកដាកល�ើអ្នក ហ�ើយអ្នក 

យកចិត្តទុកដាកចំពោះគេវញិ។

 វត្ថុអនុស្សាវរយ៍ី៖ 

♦	ការជូនវត្ថុអនុស្សាវរយ៍ីជាបញ្ហា ស្មុគស្មា ញ។ 

ពេលខ្លះ  វត្ថុអនុស្សាវរយ៍ីក្នុងទំនាក់ទំនង 
 

ដែលយកចិត្តទុកដាកចំពោះគ្នា ត្រូវបានផ្តល់

ឱ្យ និងទទួលដ�ើម្បីបង្ហា ញពីការយកចិត្តទុក

ដាក និងក្តីស្រឡាញ់។ បុ៉ន្តែវត្ថុអនុស្សាវរយ៍ី

អាចបង្កជាបញ្ហា ប្រសិនប�ើផ្តល់ឱ្យដោយសារ

តែមានការរពឹំងទុកចង់បានអ្វីមួយ ឬធ្វើដ�ើម្បី 

ទទួលបានសំណង ឬការដឹងគុណជាការ 

តបស្នង។ ក្រៅ ពីនេះ វត្ថុអនុស្សាវរយ៍ីអាច 
បង្កជាបញ្ហា  ប្រ សិនប�ើផ្តល់ឱ្យដោយសារតែ

នរណាម្នា ក់យល់ថាខ្លួនមានកំហុសពីសកម្ម

ភាពធ្វេសប្រហែសណាមួយ។

♦	ប្រសិនប�ើ វត្ថុអនុស្សាវរយ៍ីធ្វើឱ្យអ្នកមានអា 
រម្មណ៍មិនស្រួលក្នុងខ្លួន ឬអាចមានផល

 

វបិាកនានាដែលអាចក�ើតឡ�ើងដោយសារកា

រទទួលយកវត្ថុអនុស្សាវរយ៍ី និងធ្វើឱ្យអ្នកមាន 

អារម្មណ៍មិនស្រួល នោ ះអ្នកគួរពិចារណា 

ឡ�ើងវញិអំពីការទទួលយកវត្ថុអនុស្សាវរយ៍ី។

♦	ប្រសិនប�ើនរណាម្នា ក់ ជូនវត្ថុអនុស្សាវរយ៍ី 
អ្នកដោយសារតែពួកគេចង់ឱ្យអ្នកធ្វើអ្វីមួយ 

ដែលអ្នកមិនចង់ ត� ើវាជាការយកចិត្តទុកដាក 

ឬទេ? 

♦	ប្រសិនប�ើនរណាម្នា ក់ធ្វើឱ្យអ្នកឈឺចាប់ និង

ព្យាយាមទិញវត្ថុអនុស្សាវរយ៍ីដ�ើម្បីជាការសំុ 

ទោស ឬ «តបស្នងវញិ» ត� ើវាជាការយក 

ចិត្តទុកដាក ឬទេ?

 ការអត់អោនទោសបានក្លា យជាបញ្ហា មួយក្នុង

រ�ឿងនេះ។ ត�ើការអស់សង្ឃឹម កហឹង ឬការឈឺ

ចាប់របស់អ្នកមានឥទ្ធិពលវជិ្ជមាន ឬអវជិ្ជមាន

ល�ើអារម្មណ៍របស់អ្នកចំពោះដៃគូរបស់អ្នក  ឬ 

ទេ? ត�ើអ្នកគិតថា ដៃគូរបស់អ្នកពិតជាសំុទោស 

និងមិនបង្កការឈឺចាប់ ឬមិនយកចិត្តទុកដាក 

ចំពោះអ្នកម្តងទ�ៀត ឬទេ?

 ឪពុកម្តា យ (ឬគ្រូបង្រៀន) ដែ លប្រើទណ្ឌ កម្ម 

រាងកាយ ដចជា វាយ ទះ ក្តិច។ល។

 ប្រសិនប�ើអ្នកចូលរមួរ�ៀបរាប់ថាការវាយតប់ពី

ឪពុកម្តា យខ្លួនជាការយកចិត្តទុកដាក គួរតែសួរ 

ដេញដោលចំណុចនេះ។ ទណ្ឌ កម្មរាងកាយ គឺ 

ផ្ទុយនឹងច្បាប់។ មានវធីិដែលពោរពេញ ដ ោយ 

ការយកចិត្តទុកដាក និងដែលមានប្រសិទ្ធភាព

ជាច្រើនដែលគេអាចប្រើបានក្នុងការដាកទោស 

កុមារ នៅពេលកុមារមិនគោរពវន័ិយ។

♦	ក្មេងវយ័ជំទង់ក៏អាចកំណត់វធីិផ្សេងៗនៃការ

ដាកទោសបែបអហិង្សា និងមានប្រសិទ្ធភាព។ 

ត�ើសកម្មភាពអហិង្សាអ្វីខ្លះ ដែ លឪពុកម្តា យ 

អាចធ្វើឡ�ើងដ�ើម្បី  បង្រៀនអ្នកពីអ្វីដែលអ្នក 

ធ្វើខុស និងអាចបង្កការខូចខាត?
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♦	បញ្ហា នេះក៏ពាកព័ន្ធខ្លា ំងនឹងការដាកទោស

ផ្នែករាងកាយនៅសាលា  និងក្នុងអំព�ើហិង្សា

ពីដៃគូស្និទ្ធស្នា ល (ឬបែបស្នេហា) ផងដែរ។

 សូមសួរដេញដោលគំនិតណាដែលយល់ថា 

ដៃគូជិតស្និទ្ធ (ឬបែបស្នេហា) ប្រហែ លជាមិន 

អាចគ្រប់គ្រងខ្លួនឯងបាន ឬវាយដៃគូរបស់ខ្លួន 

«ដោយសារតែពួកគេយកចិត្តទុកដាកខ្លា ំង» ឬ 

«ដោយសារតែពួកគេស្រឡាញ់អ្នកខ្លា ំង»។

♦	អំព�ើហិង្សាល�ើរាងកាយមិនអាចល�ើកលែង 

ដោយសំអាងហេតុផលណាមួយបាន ឡ�ើយ។ 

អំព�ើហិង្សាល�ើរាងកាយជាអំព�ើខុសច្បាប់។ 

ល�ើកលែងតែគេប្រើអំព�ើហិង្សាល�ើរាងកាយ

នោះ ដ�ើម្បីជាមធ្យោបាយការពារខ្លួន។

ការមានអារម្មណ៍សុវត្ថិភាពក្នុងទំនាក់ទំនង៖ 

 ការមានអារម្មណ៍សុវត្ថិភាព ងាយស្រួល និងរកី

រាយក្នុងទំនាក់ទំនងជាប្រការសំខាន់ក្នុងវយ័ 
ជំទង់។

 យ�ើងចង់ឱ្យយុវជនចាប់ផ្តើមស្តា ប់ និងជ�ឿជាក

ល�ើអារម្មណ៍របស់ខ្លួនក្នុងកម្រិតណាមួយ៖ 

♦	ប្រសិនប�ើពួកគេមានអារម្មណ៍ខ្វល់ខ្វា យ ឬ 

ភ័យខ្លា ច ឬមិនស្រួលក្នុងខ្លួន នោ ះប្រហែល

ជានឹងមានអ្វីមិនល្អក�ើតឡ�ើង 

ហ�ើយពួកគេគួរជ�ឿជាកល�ើអារម្មណ៍នោះ។

♦	ដៃគូមិនគួរធ្វើអ្វីដែលធ្វើឱ្យដៃគូម្នា ក់ទ�ៀត 

មានអារម្មណ៍មិនស្រួលក្នុងខ្លួន ឬគ្មា នសុវត្ថិ
 

ភាព ឬរងការគំរាមកំហែង ឬព្រួយបារម្ភ 

ឡ�ើយ។

ឧបសម្ព័ន្ធទី១១ 
កំណត់សម្គា ល់ពីបរបិទ៖ 

 ប្រសិនប�ើដៃគូរបស់អ្នកមិនមានគុណសម្បត្តិ

ដែលអ្នកចង់បាន អ្នកត្រូវគិតពីជម្រើសរបស់ 

អ្នកឡ�ើងវញិ និងធ្វើសេចក្តីសម្រេចចិត្តដោយ 

ផ្អែកល�ើអ្វីដែលសំខាន់សម្រាប់អ្នក  និងអ្វីដែល 

ជា  «ចំណុចខ្វះមិនបាន» និង «មានសារៈ 

សំខាន់បំផុត»សម្រាប់អ្នក។

 ក្នុងទំនាក់ទំនង យ� ើងមានជម្រើសជាច្រើនពី 

ប្រភេទដៃគូ ដែ លយ�ើងចេញទៅក្រៅជាមួយ 

បាន ប្រភេ ទទំនាក់ទំនងដែលយ�ើងបង្កើតជា 

មួយដៃគូនេះ និងចំណុចដែលតែងផ្លា ស់ប្តូរពី 

ពេលមួយទៅពេលមួយ។ ឆ្ល ងកាត់ពេលវេលា 

ទំាងអស់នេះ យ� ើងត្រូវបង្កើតជម្រើស។ អ្នក 

អាចគិតពីគំនិតស្តីពីនំ ដ� ើម្បីជួយអ្នកសម្រេច 

ចិត្តថាត�ើអ្នកជាផ្នែកនៃទំនាក់ទំនងពិត ឬមិន 

ពិត ឬថាត�ើនំទំនាក់ទំនងរបស់អ្នកទទួលគ្រោះ

ថ្នា ក់ដោយសារគ្រឿងផ្សំ  «មិនល្អ» មួយចំនួន 

ឬទេ។ ន ៅពេលកំណត់ចំណុចទំាងនេះរចួ អ្នក 

ត្រូវសម្រេចចិត្តថាត�ើអ្នកយល់ស្រមនឹងការមិន

មាននំពិតប្រាកដ  ឬការមាននំដែលជូរផ្អូម 

ឬទេ។

 អ្នកអាចនឹងមិនរកបានដៃគូ ដែ លត្រូវគ្នា ឥត 

ខ្ចោះ នឹងគំនិតរបស់អ្នកពីប្រភេទមនុស្សដែល 

អ្នកចង់ចេញទៅក្រៅជាមួយ ហ� ើយអ្នក 

ប្រហែលជាមិនត្រូវគ្នា ឥតខ្ចោះ នឹងគំនិតរបស់

ដៃគូអ្នក។ គំនិតរបស់អ្នកអាចផ្លា ស់ប្តូរពីពេល 
មួយទៅពេលមួយ ដោយសារអ្នកស្គា ល់ខ្លួនឯង 

ដោយសារអ្នកតែងតែផ្លា ស់ប្តូរ ហ� ើយអ្នកក 
យល់ដឹងច្រើនពីទំនាក់ទំនង។ ប្រ សិនប�ើដៃគូ 

មិនល្អឥតខ្ចោះ   (ពោលគឺមិនមាន «រាល់គ្រឿង 

ផ្សំសំខាន់ៗទំាងអស់» និងចំណុច «បន្ថែម» 
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ទំាងអស់) ត� ើវាមានន័យថា  អ្នកគួរទាត់ចោល 

គំនិតរបស់ខ្លួន ឬ? ត�ើវាមានន័យថា អ្នកគួរ រង់

ចំារហូតដល់អ្នករកបានដៃគូល្អឥតខ្ចោះ   ឬ? 

ត�ើវាមានន័យថា  អ្នកគួរព្យាយាមផ្លា ស់ប្តូរដៃគូរ

បស់អ្នក  ឬ? ប្រ សិនប�ើអ្នកមិនមែនជាប្រភេទ 

មិត្តស្រី/មិត្តប្រុសដែលដៃគូអ្នកចង់បាន ត� ើវា 

មានន័យថា  អ្នកត្រូវផ្លា ស់ប្តូរខ្លួនឯង ឬ? ត្ រូវ 
ចំាថា  បុគ្គលគ្រប់របូមានសិទ្ធិជ្រើសរ� ើសធ្វើជា 

មនុស្សដែលខ្លួនចង់បាន និងមានសេរភីាពធ្វើ

ជាមនុស្សដែលខ្លួនចង់បាន (ដោយមិនបង្ក 

បញ្ហា ដល់អ្នកដទៃ)។ ត្ រូវពិចារណាពីអ្វីដែល 

សំខាន់សម្រាប់ «នំទំនាក់ទំនង» របស់អ្នក និង

អ្វីដែលគ្រាន់តែជាចំណុចបន្ទា ប់បន្សំ។

 ដេញដោលគំនិតដែលថាភិនភាគរាងកាយ គឺ 

ជាអ្វីដែលមានសារៈសំខាន់។ លក្ខណៈអត្តចរតិ 

ក៏អាចទាក់ទាញដែរ ហ� ើយរសនិយម ភិនភាគ 

រាងកាយគឺទៅតាមបុគ្គល។ មនុស្សខ្លះអាច នឹង

ចូលចិត្តដាករសជាតិសណ្តែកដ ល�ើនំរបស់ខ្លួន 

ចំណែកអ្នកផ្សេងទ�ៀតអាចចូលចិត្តរសជាតិផ្លែ

ខ្នុរ។ វាផ្អែកទៅតាមរសនិយមរបស់អ្នក។ សូម 

គិតថា អ្វីដែលសំខាន់សម្រាប់អ្នក៖ រប�ៀបដែល

អ្នកដទៃប្រព្រឹត្តចំពោះអ្នក  ឬភិនភាគរបស់ពួក 

គេ?

 យ�ើងបានស្វែងយល់អំពីអ្វីដែលយ�ើងចង់បាន

ពីដៃគូ តាមរយៈការប្រើន័យធ�ៀបនឹងការដុត 

នំ។ ឥឡូវនេះ អ្នកមានការយល់ដឹងល្អប្រស�ើរពី

លក្ខណសម្បត្តិសំខាន់ ឬ «ចំាបាច់» ដែ លអ្នក 

ចង់បានពីដៃគូ និងទំនាក់ទំនង និងលក្ខណ 

សម្បត្តិដែលល្អឥតខ្ចោះ   បុ៉ន្តែមិនចំាបាច់។ ការ 

គិតពីការជ្រើសរ� ើសដៃគូ និងការបង្កើតទំនាក់ 

ទំនងតាមវធីិនេះ អាចជួយឱ្យអ្នកបង្កើតជម្រើស 

ថាត�ើត្រូវចាប់ផ្តើមបង្កើតទំនាក់ទំនងជាមួយនរ

ណាម្នា ក់ ត្ រូវបន្តទំនាក់ទំនងជាមួយនរណា 

ម្នា ក់ ឬអ្វីដែលអ្នកចង់ផ្លា ស់ប្តូរក្នុងទំនាក់ទំនង។

 វាអាចជាប្រការសំខាន់សម្រាប់អ្នកក្នុងការ

ដែលត្រូវមានដៃគូដែលយកចិត្តទុកដាក ស្មោះ 

ត្រង់ ចេ ះកំប្លុកកប្លែង និងចូលរ�ៀន។ ចំណុច 
ទំាងនេះអាចជាលក្ខណៈសំខាន់សម្រាប់ឱ្យអ្នក

បង្កើតទំនាក់ទំនងដែលយកចិត្តទុកដាក និង 

សប្បាយរកីរាយ។ ឬក៏អ្នកប្រហែលជាចូលចិត្ត

ដៃគូដែលស្អា ត លេងកីឡា និងស្លៀកពាកស្អា ត 

បាត។ លក្ខណៈសម្បតិ្តទំាងនេះអាចពាកព័ន្ធ 

ខ្លា ំងនឹងភាពស្រស់ស្អា ត និងការតុបតែង ដែល 

អាចនឹងមិនសំខាន់សម្រាប់អ្នក។ ដច្នេះ ទោះបី

ជាគាត់មិនមែនជាអ្នកកឡាដែលស្លៀកពាក 

សមសួន បុ៉ន្តែគាត់យកចិត្តទុកដាក ស្មោះ ត្រ ង់ 

និងចេះកំប្លុកកប្លែង និងចូលរ�ៀន។ ហេ តុនេះ 

អ្នកនៅតែអាចបង្កើតទំនាក់ទំនងដែល អ្នកចង់ 

បានជាមួយបុគ្គលនោះ។ ចុះប�ើអ្នកបានជួបនឹង

មនុស្សដែលស្រស់ស្អា ត និងស្លៀក ពាក សម 

សួន បុ៉ន្តែមិនស្មោះត្រ ង់ និងចូលចិត្តចំអកអ្នក 

ដទៃតាមវធីិស្មោកគ្រោក ណាមួយ ត� ើអ្នកគិត 

ដូចមេ្តច? ត�ើអ្នកនៅតែអាចញុា ំ «នំ» ដែលមាន 

ត្រឹមតែជាតិស្ករ និងសណ្តែកដ  ឬទេ? វាមិន 

ទំនងថា  អ្នកអាចបង្កើតទំនាក់ទំនងដែលពោរ

ពេញដោយការយកចិត្តទុកដាក ដែ លអ្នកចង់

បានជាមួយបុគ្គលនោះបានទេ ដ ោយសារគាត់

មិនមានអ្វីទំាងអស់ដែលជា  លក្ខណៈសម្បតិ្ត

ចំាបាច់បំផុតដែលសំខាន់សម្រាប់អ្នកឡ�ើយ។

 ប្រហែលជាមនុស្សដែលប្រើហិង្សា ឬឆេវឆាវ 

ឬចាស់ច្រើនជាងខ្លា ំង មិនមែនជាដៃគូដែលយ�ើ

ងមានអារម្មណ៍សុវត្ថិភាព និងស្រួលក្នុងខ្លួន 

ឡ�ើយ។ ចំណុចទំាងនេះអាចជាគ្រឿងផ្សំ «មិន 

ល្អ» ដែលធ្វើឱ្យខូចនំរបស់យ�ើង។
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ឧបសម្ព័ន្ធទី១២ 
កំណត់សម្គា ល់ពីបរបិទ៖ 

 មេរ�ៀនទី ១២ និងទី ១៣ ផ្តោ តល�ើបញ្ហា ផ្លូវភេទ 

និងការធ្វើសេចក្តីសម្រេចចិត្តទាក់ទងនឹងផ្លូវភេទ 

ហ�ើយគួរមានការសម្របសម្រួលប្រធានបទ

សុខភាពផ្លូវភេទ និងសុខភាពបន្តពូជក្នុងវគ្គ 
ដែលក្មេង ប្រុស និងក្មេងស្រីត្រូវបានញែកដាច់

ពីគ្នា ។

♦	ប្រសិនប�ើមានអ្នកសម្របសម្រួលពីរនាក់ 

អ្នកសម្របសម្រួលម្នា ក់ អាចជួបជាមួយ ក្រុម 

ក្មេងប្រុសក្នុងទីតំាងមួយ ចំណែកអ្នកសម្រប

សម្រួលម្នា ក់សម្រាប់ក្រុមក្មេងស្រីក្នុងទីតំាង 
មួយទ�ៀត។

♦	ប្រសិនប�ើមានអ្នកសម្របសម្រួលតែម្នា ក់

សម្រាប់វគ្គពីរ ត្រូវមានកិច្ចប្រជំុពីរដោយ មាន 

ការរ�ៀបចំ និងការសម្របសម្រួល តាមពេល 

វេលាដាច់ពីគ្នា ។

 មូលហេតុនៃការញែកក្មេងប្រុសចេញពីក្មេង

ស្រីសម្រាប់វគ្គទំាងនេះ គឺដោយសារតែនៅ 

ដំណាក់កាលដំបូងនៃវយ័ជំទង់ ក្មេ ងប្រុស និង 

ក្មេងស្រីតែងតែអ�ៀនខ្មា ស់មិនហ៊ា ននិយាយ

ដោយប�ើកចំហរពីបញ្ហា ផ្លូវភេទ ឬក៏ពួកគេអាច 
ចាប់ផ្តើមបង្អា ប់គ្នា  ហ� ើយវធីិសាស្រ្តទំាងនេះ  

នឹងមិនមានប្រយោជន៍ក្នុងការរ�ៀបចំវគ្គ ដែ ល

មានប្រសិទ្ធភាពល�ើប្រធានបទទំាងនេះ

ឡ�ើយ។

o	 បន្ទា ប់ពីវគ្គទំាងពីរនេះ ក្មេ ងប្រុស និងក្មេង 

ស្រីនឹងជួបគ្នា ក្នុងវគ្គកិច្ចសន្ទនាដ�ើម្បីចែក  
រលំែកទស្សនៈរបស់ពួកគេស្តីពីលក្ខណៈ

របស់ក្មេងប្រុស និងក្មេងស្រី  ទំនាក់ទំនង 

ផ្លូវភេទ និងបញ្ហា ផ្សេងទ�ៀត ដែ លពួកគេ 

យល់ថា  សំខាន់សម្រាប់ប្រាស្រ័យទាក់ទង

ដោយផ្អែកល�ើទស្សនៈ របស់ពួកគេ។

 មានគំនិតរមួ ឬគំរ ូឬការពិពណ៌នាតិចតួចបំផុត

ពីទំនាក់ទំនងវយ័ជំទង់ស្និទ្ធស្នា ល ឬប្រភេទ 

ទំនាក់ទំនងបែបណាត់ជួប៖ 

♦	ដូច្នេះ ក្មេ ងវយ័ជំទង់តែងតែពឹងផ្អែកល�ើអ្វីដែ

លពួកគេម�ើលឃ�ើញក្នុងទំនាក់ទំនងរបស់ 

ពួកគេ  ឬក្នុងប្រព័ន្ធផ្សព្វផ្សាយ ហ� ើយទំាង

នោះជាការពិពណ៌នាពីទំនាក់ទំនងមនុស្ស 

ពេញវយ័។

♦	មានផលវបិាកអវជិ្ជមានជាច្រើននៃកង្វះឧត្តម

គំនិតសមស្រប និងគំរសូម្រាប់ការណាត់ ជួប 

របស់ក្មេងវយ័ជំទង់ និងក្នុងចំណោមនោះគឺ 

គំនិតថា  ផ្លូវភេទគឺជាផ្នែកដសំខាន់នៃការ 
មានមិត្តប្រុស ឬមិត្តស្រី។

♦	បុ៉ន្តែ  សំខាន់ត្រូវជួយដល់ក្មេងវយ័ជំទង់ (និង 

អ្នកម�ើលថែ) ឱ្យយល់ថា  ពួកគេមិនចំាបាច់ 

រមួភេទ ឬធ្វើសកម្មភាពផ្លូវភេទជាមួយមិត្ត 
ប្រុស ឬមិត្តស្រីឡ�ើយ ប្រ សិនប�ើពួកគេមិន 

ចង់។

♦	ជាកស្តែង វាជាប្រការល្អបំផុត ប្រសិនប�ើក្មេង

វយ័ជំទង់ពន្យារពេលផ្តើមការរមួភេទឱ្យ បា ន 

យូរ ព្រោះ ពួកគេមិនទាន់ត្រៀមខ្លួនរចួរាល់ 
ដ�ើម្បីដោះស្រាយបញ្ហា ផ្លូវចិត្ត សង្គម និងរាង 
កាយពាកព័ន្ធនឹងផ្លូវភេទ និងផលវបិាករបស់ 

វាឡ�ើយ។

♦	ទំនាក់ទំនងជិតស្និទ ឬទំនាក់ទំនងណាត់ជួប

អាចផ្តោ តល�ើការចែករលំែកទំនាក់ទំនង 

ពិសេស ឬស្និទ្ធស្នា លជាមួយនរណាម្នា ក់ 

ដែលអ្នកចែករលំែកកច្ចពិភាក្សាសី៊ជម្រៅ  

និងចំណាយពេលធ្វើអ្វីសប្បាយៗជាមួយគ្នា  

និងយកចិត្តទុកដាកចំពោះគ្នា ។
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ឧបសម្ព័ន្ធទី១៣ 
កំណត់សម្គា ល់អំពីជំងឺអេដស៍ និងកាមរោគ

ត�ើមេរោគអេដស៍ គឺជាអ្វី?

	 មេរោគអេដស៍ បង្កការឆ្លងទៅដល់កោសិកា 

ផ្សេងៗ នៃប្រពន្ធ័ការពាររាងកាយរបស់មនុស្ស  ដោយ 

បំផ្លា ញ ឬធ្វើឱ្យមុខងាររបស់ប្រព័ន្ធនោះមិនដំណ�ើ រការ 

បានត្រឹមត្រូវ។ ការឆ្លងមេរោគនេះ នំាឱ្យមានការខូច 

ខាតយ៉ាងធ្ងន់ធ្ងរ ជាបន្តបន្ទា ប់ទៅល�ើប្រពន្ធ័ការពាររាង 

កាយរបស់មនុស្ស ដែ លជាហេតុនំាឱ្យក�ើតមាន «ការ 

ចុះអន់ខ្សោយ នៃប្រពន្ធ័ការពាររាងកាយរបស់មនុស្ស»។ 

ប្រពន្ធ័ការពារ រាងកាយរបស់មនុស្សបានចុះអន់ខ្សោយ 

គឺនៅពេលដែលវាមិនអាចបំពេញតួនាទីរបស់ខ្លួនបាន  
ត្រឹមត្រូវក្នុងការប្រយុទ្ធប្រឆំាងទៅនឹងជំងឺផ្សេងៗ។ ការ 
ឆ្លងមេរោគ ផ្សេ ងៗដែលពាកព័ន្ធទៅនឹងការចុះខ្សោយ 

ដ៏ធ្ងន់ធ្ងរនេះ ត្ រូវបានគេហៅថាជា «ការឆ្លងជំងឺឱកាស 

និយម» ព្រោះ ពួកគេបានទាញយកប្រយោជន៍ពីប្រពន្ធ័

ការពាររាងកាយដែលបានចុះខ្សោយនោះ។

ត�ើជំងឺអេដស៍គឺជាអ្វី?

	 ជំងឺអេដស៏ គឺជាចង្កោ មរោគសញ្ញាដែ លក�ើត 

ឡ�ើងនៅពេលដែលប្រពន្ធ័ការពាររាងកាយរបស់មនុស្ស 

ចុះខ្សោយ។ ពាក្យ «ជំងឺអេដស៍» ត្រូវបានគេប្រើប្រាស់

ក្នុងដំណាក់កាលឆ្លងសំខាន់ៗនៃមេរោគអេដស៍ដែល

នំាឱ្យមានការក�ើត មាននូវជំងឺឱកាសនិយមប្រមាណ

ជាង២០មុខ ឬជំងឺមហារកីដែលទាក់ទិននឹងមេរោគ 

អេដស៍។ 

ត�ើមេរោគអេដស៍ឆ្លងតាមរប�ៀបណា?

	 មេរោគអេដស៍ឆ្លងតាមរយៈការរមួភេទដែល

មិនបានការពារ (តាមទ្វា រយោនី ឬតាមទ្វា រគូទ) ការ 

រមួភេទតាមមាត់ជាមួយនឹងមនុស្សដែលមានផ្ទុក

មេរោគអេដស៍ ការបញ្ចូ លឈាមដែលមិន បា នត្រួត 
ពិនិត្យជាមុន និងការ ប្រ ើម្ជុលសឺរុា ងំ ឬរបស់មុតស្រួច 

រមួគ្នា ដោយមិនបានពិនិត្យ។ មេរោ គ អេដ ស៍ក៏អាច 

ចម្លងពីម្តា យទៅកូនក្នុងពេល មានផ្ទៃពោះ ពេលសម្រាល 

និងពេលបំបៅដោះកូនផងដែរ។ 

ត�ើមនុស្សដែលឆ្លងមេរោគអេដស៍ហ�ើយអាចនំាឱ្យ 

ក�ើតជំងឺអេដស៍ឆាប់បានយ៉ាងដូចម្តេច?

	 រយៈពេលនៃការក�ើតជំងឺអេដស៍ អាចមាន 

លក្ខណៈខុសៗគ្នា  ទ ៅតាមមនុស្សម្នា ក់ៗ។ ប្រ សិនប�ើ 

មិនបាន ទទួលការព្យាបាលទេនោះ មនុស្សភាគច្រើន 

ដែលបានឆ្លងមេរោគអេដស៍នេះហ�ើយនឹងក�ើតជំងឺ

ផ្សេងៗ ដែ លពាកព័ន្ធនឹងមេរោគអេដស៍នេះក្នុងចន្លោះ  
ពេលពី១០ឆ្នា ំទៅ១៥ឆ្នា ំ។ ទោះបីជាងយ៉ាងនេះក្តី  រយៈ 

ពេលនៃការឆ្លង មេរោគអេដស៍ និងការចេញរោគសញ្ញា  

នានានៃជំងឺ អេដ ស៍ អាចស្ថិតក្នុងចន្លោះពេ លពី៥ទៅ 
១០ឆ្នា ំ និងពេលខ្លះ  អាចយូរជាងនេះក៏មាន។ ការព្យា 

បាលដោយថ្នា ំប្រឆំាងនឹងមេរោគអេដស៍ (ART) អាច 

ជួយពន្យារពេលវវិត្តនៃជំងឺ ដ ោយវាកាន់បន្ថយចំនួន 

មេរោគក្នុងខ្លួនមនុស្សដែលមានជំងឺអេដស៍។ 

ត�ើមានជំងឺឱកាសនិយមគម្រាមកំហែងដល់អាយុជីវតិ 

មនុស្សអ្វីខ្លះ ដែ លបង្កផលបះពាល់ដល់ មនុស្សមាន 

ផ្ទុកជំងឺអេដស៍? 

	 ជារ�ៀងរាល់ឆ្នា ំជំងឺរបេងបានសម្លា ប់ជីវតិ

មនុស្សអស់ជិតមួយភាគបួននៃមនុស្សមួយលាន

នាក់ដែលមានផ្ទុកមេរោគអេដស៍។ ជំងឺរបេងនេះគឺជា  
មូលហេតុចម្បងទីមួយនៃការស្លា ប់ក្នុងចំណោមមនុស្ស

ដែលបានឆ្លងមេរោគអេដស៍នៅអាហ្រ្វិក ហ� ើយក៏ជា 

មូលហេតុនៃការស្លា ប់នំាមុខគេមួយផងដែរក្នុងចំនោម

ប្រជាជននៅទូទំាងពិភពលោក។

ត�ើខ្ញុំអាចកាត់បន្ថយការឆ្លងមេរោគអេដស៍តាមការរមួ

ភេទ ដោយរប�ៀបណាខ្លះ?

 ប្រើប្រាស់ស្រោមអនាម័យសម្រាប់បុរស និង 

ស្រ្តីឱ្យតាមត្រឹមត្រូវ គ្រប់ពេលដែលអ្នករមួភេទ
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 ប្រើប្រាស់វធីិរមួភេទមិនដាកបញ្ចូ លអង្គជាតិ

ទៅក្នុងអវយវៈភេទ

 រក្សាទំនាក់ទំនងស្មោះត្រ ង់ជាមួយដៃគូប្តីប្រពន្ធ

ដែលមិនមានផ្ទុកមេរោគអេដស៍

 តមមិនរមួភេទ

ត�ើស្រោមអនាម័យអាចជួយការពារមិនឱ្យឆ្លងមេរោគ

អេដស៍បានប្រសិទ្ធិភាពដែរឬទេ? 

	 ស្រោមអនាម័យសម្រាប់បុរស និងស្រ្តីដែល 

មានការធានាគុណភាពគឺជាផលិតផលតែមួយ គត់ 

ដែលអាច ប្រ ើបានក្នុងពេលបច្ចុប្បន្នដ�ើម្បីការពារ
 

ប្រឆំាងនឹងការឆ្លងមេរោគ និងកាមរោគ (ជំងឺ កាម 

រោគ) រមួទំាងជំងឺអេដស៍ផងដែរ។ ប្រសិនជាប្រើប្រាស់ 

វាឱ្យបានត្រឹមត្រូវក្នុងពេលរមួភេទ ស្រោ មអនាម័យគឺ 
ជាមធ្យោបាយ ដ មានប្រសិទ្ធភាពមួយសម្រាប់ការពារ 

ការឆ្លងមេរោគអេដស៍។ ទោ ះបីជា  យ៉ាងណាក៏ដោយ 

វាមិនមានវធីិសាស្រ្ត  ការពារណាដែលអាចធានា 

ប្រសិទ្ធភាពបាន១០០%នោះឡ�ើយ ល� ើកលែងតែការ 

មិនតមមិនរមួភេទមួយ ចេញតែបុ៉ណ្ណោះ ។

ត�ើការធ្វើតេស្តរកមេរោគអេដស៍មានប្រយោជន៍អ្វីខ្លះ? 

	 ការដឹងពីស្ថា នភាពជំងឺអេដស៍អាចផ្តល់ផល 

ប្រយោជន៍សំខាន់ៗ២យ៉ាង៖ 

 ប�ើសិនជាអ្នកដឹងថាអ្នកមេរោគអេដស៍អ្នកអាច

ចាប់ផ្តើមស្វែងរកការព្យាបាល ការថែទំាគំាពារ 

បានទាន់ពេលវេលាដ�ើម្បីអាចពន្យារអាយុកាល 

ជីវតិរបស់អ្នក  មុនពេលដែលរោគសញ្ញា នានា 

លេចចេញមក។ 

 ប�ើសិនជាអ្នកដឹងថា  ខ្លួនអ្នកបានឆ្លងមេរោគ 
អេដស៍ អ្នកអាចដឹងពីវធីិប្រុងប្រយ័ត្ននានាដែល

បង្កា រមិនឱ្យ មេរោ គអេដស៍នោះឆ្លងទៅកាន់ 

មនុស្សដទៃផ្សេងទ�ៀត។

ត�ើថ្នា ំប្រឆំាងនឹងមេរោគគឺជាអ្វី?

	 ថ្នា ំប្រឆំាងនឹងមេរោគត្រូវបានប្រើក្នុងការព្យា 
បាល និងបង្កា រមិនឱ្យឆ្លងមេរោគអេដស៍។ ថ្នា ំ នេ ះ 

ប្រយុទ្ធប្រឆំាងនឹង ការឆ្លងជំងឺអេដស៍ ដ ោយវាបញ្ឈប់ 

ឬរខំានដល់ការបន្តពូជមេរោគក្នុងរាង កាយមនុស្ស។

ត�ើជំងឺអេដស៍អាចព្យាបាលជាសះស្បើយដែរឬទេ?

	 ជំងឺអេដស៍មិនអាចព្យាបាលជាសះស្បើ

យឡ�ើយ។ បុ៉ន្តែ  ការព្យាបាលដោយប្រើប្រាស់ថ្នា ំ 

ប្រឆំាងនឹងមេរោគ បានជាប់លាប់ត្រឹមត្រូវអាចជួយពន្

យារការវវិត្តនៃមេរោគអេដស៍បាន។ 

ត�ើអ្នកដែលមានផ្ទុកជំងឺអេដស៍ត្រូវការការម�ើលថែ 

អ្វីខ្លះ? 

	 ដោយបន្ថែមជាមួយនឹងការព្យាបាលដោយប្រើ 

ប្រាស់ថ្នា ំប្រឆំាងនឹងមេរោគ អ្នកផ្ទុកមេរោគ អេដស៍តែង 
ត្រូវការ ប្រឹក្សាយោបល់ និងការគំាទ្រផ្លូវចិត្ត។ ការទទួល

បានអាហារបូត្ថម្ភល្អគ្រប់គ្រាន់ការមានទឹកសុវត្ថិភាព 

ប្រើប្រាស់ និងបរភិោគ និងការមានអនាម័យមូលដ្ឋា ន 

អាចជួយឱ្យមនុស្ស ដែ លបានឆ្លងមេរោគអេដស៍រក្សា 

បានគុណភាពជីវតិល្អប្រស�ើរសម្រាប់ខ្លួនពួកគេ។
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ការមានឈាមរដូវ៖

 ជាទូទៅ ស្ដ្រីចាប់ផ្ដើមមានឈាមរដូវល�ើកដបូង

ក្នុងចន្លោះ អាយុពី១២ទៅ១៨ឆ្នា ំ 

 បុ៉ន្ដែសម្រាប់កេ្មង ស្រីមួយចំនួនអាចចាប់ផ្ដើម

ភាពពេញវយ័របស់គេល�ឿន ឬយឺតជាងនេះ។

 ឈាមរដូវនឹងឈប់មាននៅពេលដែលស្ដ្រីមាន

អាយុពី៤៥ទៅ៥៥ឆ្នា ំ។

 ជាធម្មតាស្ដ្រីមានឈាមរដូវ ២៨ថ្ងៃម្ដង (វដ្ដ 

ឈាមរដូវ)។ វដ្ដឈាមរដូវរបស់ស្ដ្រីម្នា ក់ៗមិន 

ដូចគ្នា ទេ  (ស្ដ្រីខ្លះអាចមានវដ្ដឈាមរដូវចន្លោះ

ពី២១ថ្ងៃម្ដងទៅ៤០ថ្ងៃម្ដង)។

 ជាមធ្យមស្ដ្រីអាចមានវគ្គឈាមរដូវរយៈពេល

ពី៣ ទៅ៧ថ្ងៃ។

 មានកេ្មងស្រីជាច្រើន ក�ើតមានអាការៈភ្ញាក ផ្អើល

នៅពេលដែលគេឃ�ើញមានឈាមចេញមក 

នៅចន្លោះ ជ�ើងរបស់ពួកគេ។ ពួកគេមានអា 

រម្មណ៍ភ័យខ្លា ច ហ� ើយអាចនឹងគិតថាគេមាន 

ជំងឺ ឬមានរបួសអ្វីម្យ៉ាងប្រសិនប�ើគ្មា ននរណា

ម្នា ក់ប្រាប់ពួកគេអំពីមូលហេតុនៃការមាឈាម  

រដូវនេះ។ តាមពិត ការមានឈាមរដូវគឺជារ�ឿង 

ធម្មតា និងជារ�ឿងធម្មជាតិរបស់មនុស្សស្រី 

ពេលចាប់ពេញវយ័។

 ពេលខ្លះស្ដ្រីមានការឈឺចាប់ខ្លា ំងពេលមានរដូវ 

ហ�ើយអារម្មណ៍ពួកគេកអាចផ្លា ស់ប្ដូរផងដែរ។ 

ជាទូទៅវាមិនមានគ្រោះថ្នា ក់អ្វីទេ។ ការឈឺ􀀸ចាប់ 

បែបនេះក�ើតឡ�ើង នៅពេលដែល សាច់ដំុរបស់ 

ស ប្ូនក􀁪ន្ដ្រាក  ដ� ើម្បីបពោ្ច ញទ្រនាប់ចាស់ខាង 
ក្នុងរបស់ស ប្ូន ដែ លបង្កឱ្យអ្នក  ឈឺចាប់ និង

 
មានអារម្មណ៍លំបាក។ អ្នកអាចលេបថ្នា ំប៉ារ៉ា  

ដ�ើម្បីកាត់បន្ថយការឈឺចាប់នោះ។

 ព័ត៌មានអំពីអនាម័យ៖ ជាប្រ ការល្អ ត្ រូវលាង 

សម្អា តបរវិេណជំុវញិមាត់ទ្វា រមាសឱ្យបានញឹក

ញាប់ ដ ោយប្រើសាបូ៊អនាម័យ។ អ្នកអាចប្រើ 

សំឡីអនាម័យ ឬក្រណាត់ស្អា តដ�ើម្បីសម្ងួត

ឈាមរដូវ ហ� ើយត្រូវឧស្សាហ៍ផ្លា ស់ប្តូរវា។ អ្នក 
គប្បីត្រូវប្រើប្រាស់ក្រណាត់ ឬសំឡីដែលមាន 

អនាម័យស្អា ត នឹងត្រូវបោកគក់វាឱ្យបានញឹក 

ញាប់ និងហាលឱ្យត្រូវថ្ងៃស្ងួតល្អ។ 

ការបង្កកណ�ើ ត៖

	 ការបង្កកណ�ើ តគឺជាពេលដែលមានការរមួ 

បញ្ចូ លចូលគ្នា រវាងមេជីវតិឈ ម្ោ ល និងមេជីវតិ ញី។  

មេជីវតិញីធ្លាក នៅ១ ៤ ថ្ងៃមុនពេលមានឈាមរដូវជា 

ថ្មី។ បន្ទា ប់ពីបុរសបានបពោ្ច ញមេជីវតិ ឈ ម្ោ លចូលទៅ 

ក្នុងទ្វា រមាសរបស់ស្ដ្រី មេ ជីវតិឈ ម្ោ លនោះអាចរស់ 

នៅក្នុងខ្លួនមនុស្សស្រីបានដល់ ទ ៅ៧២ម៉ោង ឯ
 

មេជីវតិញីវញិអាចរស់នៅបានត្រឹមតែ  ១២-២៤ម៉ោង 

បុ៉ណ្ណោះ ។ ជាទូទៅ ការបង្ក កណ�ើ ត ក� ើតឡ�ើងអំឡុង

ពេលថ្ងៃដែលមេជីវតិញីចាកចេញពីកន្សោមពងញី។  

ការបង្កកណ�ើ 􀁕តក�ើត ឡ �ើងនៅពេលដែល មេ ជីវតិ 

ឈ ម្ោ លហែលទៅជួបនឹងមេជីវតិញីនៅក្នុងដៃស ប្ូន  
ហ�ើយលាយឡំ ជា មួយគ្នា ។ ពេ លនោះ ហ� ើយគឺជា 

ពេលដែលមេជីវតិញី និងមេជីវតិឈ ម្ោ លចាប់ផ្ដើម 

បង្កើតជាជីវតិថ្មីមួយ។

 ពងដែលកកណ�ើ តកូនហ�ើយ ធ្វ ើដំណ�ើ រតាម 

ប្រម៉ោយដៃស ប្ូន និងដៃស ប្ូនក្នុងរយៈពេលពី 

៦ ទ ៅ ៨ថ្ងៃ ទ� ើបមកដល់តួស ប្ូន។ ន ៅទីនោះ 

វាតោងជាប់ទៅនឹងជញ្ជា ំងតួស ប្ូន។

 ពងដែលកកណ�ើ តបានចាប់ផ្ដើមលូតលាស់

ទៅជាទារក ព ោលគឺជាពេលដែលគភ៌កំពុង 

តែលូត លា ស់នៅក្នុងខ្លួនរបស់មនុស្សស្រី 
 

ហ�ើយមនុស្សស្រីនោះនឹងមិនបពោ្ច ញមេជីវតិ 

ញីសម្រាប់បង្ក ក ណ�ើ តទ�ៀតឡ�ើយ ហ� ើយក៏ 

លែងមានឈាម រដូវមកដែរ រហូតដល់ពេល 

សម្រាលកូនរចួ។
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 មនុស្សស្រីមានផ្ទៃពោះបាន ន ៅពេលដែលមេ

ជីវតិញីត្រូវបង្កកណ�ើ តពេលជួបជាមួយមេ ជីវតិ 

ឈ ម្ោ ល។ ប� ើទោះជាដៃគូទំាងពីរនាក់ពេញចិត្ដ

ក្នុងការមួភេទជាមួយគ្នា ក៏ដោយ មិនពេញចិត្ដ 

 
 
 

263 
ស ៀវសៅណែនាំ រាប់អ្នក រមប រមួលសកមងវយ័ជាំទង់ 

 ពងណដលកកំឆែើ ត នចបឆ់ផឋើមលូតោស់ឆៅជាទរក ឆពាលគឺជាឆពលណដលគភក៌ំពុងណតលូត ោស់ឆៅ
កបុងខលួនរបស់មនុសសរសី ឆហើយមនុសសរសីឆនាោះនឹងមនិបឆពាច ញឆមជីវតិ ញីសរាបប់ងា កំឆែើ តឆទៀតឆឡើយ 
ឆហើយកណ៏លងាន្មរដូវមកណដរ រហូតដល់ឆពលសរាលកូនរចួ។ 

 មនុសសរសីាននផធឆពាោះ ន ឆៅឆពលណដលឆមជីវតិញីរតូវបងាកំឆែើ តឆពលជួបជាមយួឆមជីវតិឆ ម្ ល។ ឆបើ
ឆទោះជានដគូទងំពរីនាកឆ់ពញចតិឋកបុងការមួឆភទជាមយួោប កឆ៏ោយ មនិឆពញចិតឋកឆ៏ោយ ឬ 󲐀មនុសសរសីរតូវឆគ
ឆកងរបវព័ាច ឆដើមផរីមួឆភទកឆ៏ោយ កក៏ារបងាកឆំែើ តឆៅណតអាចឆកើតានឆឡើង នណដរ។ 

 
រយៈឆពលោម ន
កូន 

រយៈឆពលអាចានកូន រយៈឆពលោម នកូន

 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 

  

 
ថ្ងៃសមជិវ ិញីធ្លល ក់ 

ការាថ
ឈាមរដូវ 

 

(ដកស្រង់ពីSkhokho ការគំាទ្រជោគជ័យសម្រាប់គ្រួសារ - ឯកសារជំនួយទី២២ ត្រង់ទំព័រទី ១៦៨-១៧០)

ក៏ដោយ ឬ􀁣មនុស្សស្រីត្រូវគេកេងប្រវ ័ពា្ច ដ�ើម្បីរមួ

ភេទក៏ដោយ ក ការបង្កកណ�ើ តនៅតែអាចក�ើត

មានឡ�ើងបានដែរ។

យេនឌ័រ និងភេទ ពាកព័ន្ធទៅនឹងបញ្ហា ផ្លូវភេទរបស់ 

ក្មេងវយ័ជំទង់

ត�ើបញ្ហា ផ្លូវភេទគឺជាអ្វី?

 បញ្ហា ផ្លូវភេទគឺជាលក្ខណៈសំខាន់មួយរបស់ 

ជីវតិមនុស្ស ហ� ើយវារមួបញ្ចូ លទំាងភេទ អត្ត 

សញ្ញា ណ យេ នឌ័រ និងតួនាទីយេនឌ័រ ទំនោរ 

ផ្លូវភេទ ភាពស្រើបស្រាល ភាពសប្បាយត្រេក 

ត្រអាល ភាពស្និទ្ធស្នា ល និងការបន្តពូជ។ 

 មនុស្សយ�ើងមានបទពិសោធន៍ និងធ្វើការ 

បញ្ជាក បង្ហា ញល�ើបញ្ហា ផ្លូវភេទតាមរយៈគំនិត 

យល់ឃ�ើញ របស់ខ្លួន ការស្រម�ើស្រមៃ ចំណង់ 

ជំន�ឿ ឥរយិាបថ  គុណតម្លៃ  អាកប្បករយិា 

តួនាទី និងចំណងទំនាក់ទំនង។ 

 ទោះបីជាបញ្ហា ផ្លូវភេទអាចមានបញ្ចូ លគ្រប់ចំ

ណុចទំាងអស់នេះក៏ដោយក៏មិនមែនគ្រប់ប្រការ 

ទំាងអស់នោះតែងតែត្រូវបានបញ្ជាក  និងជួប 

ប្រទះដោយមនុស្សគ្រប់គ្នា នោះទេ។

 បញ្ហា ផ្លូវភេទរងឥទ្ធិពលពីកត្តា ជីវសាស្រ្ត  ចិត្ត 

សាស្រ្ត  សង្គម សេដ្ឋក ច្ច នយោបាយ វប្បធម៌ 

សីលធម៌ ច្ បាប់ ប្រ វត្តិសាស្រ្ត សា សនា និង 

កត្តា ស្មា រតី (អង្គការសុខភាពពិភពលោក)។ 

ត�ើទំនោរផ្លូវភេទគឺជាអ្វី?

 ទំនោរផ្លូវភេទ សំដៅទៅល�ើភេទជាកលាកណា

មួយដែលមនុស្សម្នា ក់ចាប់អារម្មណ៍ពេញចិត្ត 

ទំាង ក្នុងផ្លូវមនោសញ្ចេ តនា និងផ្លូវភេទ។ 

 ប្រភេទលក្ខណៈនៃទំនោរផ្លូវភេទ រមួបញ្ចូ ល 
មានការចាប់អារម្មណ៍ទៅល�ើមនុស្សដែលមាន

ភេទដូចគ្នា  (មនុស្សស្រលាញ់ភេទដូចគ្នា ) 
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មនុស្សមានភេទផ្ទុយគ្នា  (មនុស្សស្រលាញ់ភេទ 

ផ្ទុយគ្នា ) និងការចាប់អារម្មណ៍ទៅល�ើមនុស្ស 
ទំាងពីរភេទ (មនុស្សស្រលាញ់ទំាងពីរភេទ)។ 

 ទោះបីជាប្រភេទលក្ខណៈទំាងនេះ ត្ រូវបានគេ

យកមកប្រើប្រាស់យ៉ាងទូលំទូលាយក៏ដោយ 

ការស្រាវជ្រាវបាននិយាយថា ទំនោរផ្លូវភេទមិន

មែនសុទ្ធតែក�ើតឡ�ើងក្នុងលក្ខណៈដែល អាច 
សម្គា ល់បាននោះឡ�ើយ តែ ទាមទារការតាមដា

នកត់សម្គា ល់បន្តិចម្តងៗទ�ើបអាចដឹង ប្រាកដ។ 

ប្រភេទនៃបញ្ហា ផ្លូវភេទ៖ 

 ការស្រលាញ់ភេទផ្ទុយគ្នា ៖ គឺជាការចាប់អារម្ម

ណ៍ផ្លូវភេទជាមួយមនុស្សដែលមានភេទផ្ទុយ

គ្នា  តួយ៉ាងរវាងភេទប្រុសនិងភេទស្រី  ឬរវាង 

ភេទស្រីនិងភេទប្រុស។ 

 ការស្រលាញ់ភេទដូចគ្នា ៖ គឺជាការចាប់អា 

រម្មណ៍ផ្លូវភេទជាមួយមនុស្សដែលមានភេទដូច

គ្នា  តួយ៉ាង រវាងភេទប្រុសនិងភេទប្រុស ឬរវាង 

ភេទស្រីនិងភេទស្រី។

 ការស្រលាញ់ទំាងពីរភេទ៖ គឺជាការចាប់អា 

រម្មណ៍ផ្លូវភេទជាមួយមនុស្សដែលមានភេទផ្ទុយ 

គ្នា ផង និងភេទដូចគ្នា ផង តួយ៉ាងរវាងភេទ 

ប្រុសនិងភេទប្រុស ភេ ទប្រុសនិងភេទស្រី  ឬ 

រវាងភេទស្រី  និងភេទស្រី  និងរវាងភេទស្រី 

និងភេទប្រុស។

 ការមិនស្រលាញ់ភេទណាមួយ៖ គឺត្រូវបានគេ

ស្គា ល់ថាជាការគ្មា នភេទ ដែ លជាការមិនមាន 

ចំណាប់ អារម្មណ៍ផ្លូវភេទ ឬភាពទាក់ទាញផ្លូវ

ភេទជាមួយនឹងមនុស្សដទៃទោះជាភេទអ្វីក

ដោយ។ 

 ភេទកែ៖ គឺនៅពេលដែលមនុស្សម្នា ក់កំណត់

ភេទសម្រាប់ខ្លួនឯងតែភេទដែលខ្លួនកំណត់

នោះខុស ផ្សេ ងពីភេទធម្មជាតិជាកស្តែងដែល

ខ្លួនគេមាន។ 

♦	ប្រសិនជាមានមនុស្សម្នា ក់ជួបប្រទះភាពមិន

សុខចិត្ត ដ ោយសារតែខ្លួនមានបំណងចង់  
ក្លា យទៅជាអ្នកដែលមានភេទដទៃផ្ទុយនោះ

គេអាចប្រើវធីិសាស្រ្តវេជ្ជសាស្រ្តដ�ើម្បីកែប្រែ

ភេទដែលគាត់ចង់មានបាន។ 

♦	ឧ. បុគ្គលម្នា ក់មានភេទជាប្រុសបុ៉ន្តែខ្លួនមិន

មានសេចក្តីសុខចិត្តជាមួយនឹងភេទរបស់ខ្លួន

ហ�ើយចង់ផ្លា ស់ប្តូរទៅជាភេទស្រីវញិ ឬស្ត្រី 

ចង់ផ្លា ស់ប្តូរភេទទៅជាប្រុសវញិ។

♦	ការកែភេទទាមទារដំណ�ើ រការពេលយូរព្រម

ទំាងអស់ថ្លៃចំណាយច្រើនខ្លា ំងផងដែរ។ 

ត�ើសុខភាពផ្លូវភេទគឺជាអ្វី?

 សុខភាពផ្លូវភេទគឺជាស្ថា នភាពនៃរបូរាងកាយ 

អារម្មណ៍ផ្លូវចិត្ត  និងសុខមាលភាពសង្គម ទាក់ 
ទង ទ ៅនឹងបញ្ហា ផ្លូវភេទ ព ោលគឺមិនមែន 
សំដៅតែទៅល�ើការមិនមានជំងឺ ការខូចមុខងារ 

ឬភាព ទន់ខ្សោយ នោះទេ។

 សុខភាពផ្លូវភេទ ទាមទារឱ្យមាននូវវធីិសាស្រ្ត 

មួយដែលមានលក្ខណៈវជិ្ជមាន និងប្រកប 

ដោយការចេះគោរពគ្នា  ន ៅក្នុងបញ្ហា ទំនាក់ 
ទំនងផ្លូវភេទ និងបញ្ហា ផ្លូវភេទ ព្រមទំាងទាមទារ 

ឱ្យមានផងដែរ នូវការមានអារម្មណ៍ផ្លូវភេទ 
ដែលមានការរកីរាយពេញចិត្ត  និងមានសុវត្ថិ 

ភាព គ្មា  នការបង្ខិតបង្ខំ  ការរ� ើសអ�ើង និងអំព�ើ 

ហិង្សាឡ�ើយ។

 ដ�ើម្បីឱ្យសុខភាពផ្លូវភេទអាចសម្រេច និងអាចរ

ក្សាបានលុះត្រាតែសិទ្ធិផ្លូវភេទរបស់មនុស្ស 
ទំាងអស់ត្រូវបានគេគោរព ការពារនិងបំពេញ 

(អង្គការសុខភាពពិភពលោក)។ 
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ត�ើសិទ្ធិរមួភេទគឺជាអ្វី?

 ទំាងអស់នេះរមួបញ្ចូ លសិទ្ធិរបស់មនុស្សទំាង 
អស់ ដែ លគ្មា នការបង្ខិតបង្ខំ គ្មា  នការរ� ើសអ�ើង 

និងគ្មា នអំព�ើហិង្សាក្នុងគោលបំណង៖ 

♦	ទទួលបាននូវស្ដង់ដាសុខភាពខ្ពស់បំផុត  

ដែលអាចទទួលបានពាកព័ន្ធទៅនឹងបញ្ហា ផ្លូវ

ភេទ ព្រ មទំាងការទទួលបាននូវសេវាថែទំា

សុខភាពផ្លូវភេទ និងសុខភាពបន្តពូជផងដែរ

♦	ស្វែងរកនិងផ្តល់នូវព័ត៌មានផ្សេងៗដែលពាក

ព័ន្ធទៅនឹងបញ្ហា ផ្លូវភេទ

♦	ទទួលបានការអប់រអំំពីបញ្ហា ផ្លូវភេទ

♦	មានការគោរពទៅល�ើភាពស្មោះត្រ ង់ផ្នែករាង

កាយ

♦	មានដៃគូស្នេហាតាមការជ្រើសរ� ើស

♦	សម្រេចចិត្តថាត្រូវរមួភេទ និងមិនត្រូវរមួភេទ

♦	មានទំនាក់ទំនងផ្លូវភេទដោយមានការព្រម 
ព្រៀងគ្នា

♦	មានអាពាហ៍ពិពាហ៍តាមការយល់ព្រម

♦	សម្រេចចិត្តចង់មានកូន ឬមិនចង់ និង 

សម្រេចចិត្តល�ើពេលវេលាដែលចង់មានកូន

♦	បន្តជីវតិផ្លូវភេទដែលមានក្តីសប្បាយពេញ 

ចិត្ត និងមានសុវត្ថិភាព

♦	ទទួលខុសត្រូវល�ើការអនុវត្តសិទ្ធិមនុស្ស  

ដែលទាមទារឱ្យមនុស្សគ្រប់គ្នា ត្រូវចេះគោរព 

ដល់សិទ្ធិអ្នកដទៃ (អង្គការសុខភាពពិភព 

លោក)

ត�ើសុខភាពបន្តពូជគឺជាអ្វី?

 សុខភាពបន្តពូជគឺជាស្ថា នភាពនៃរាងកាយ 

អារម្មណ៍ ផ្លូវចិត្ត  និងសុខមាលភាពសង្គមទាក់ 
ទង ទ ៅនឹងបញ្ហា ផ្លូវភេទពេញលេញ ព ោលគឺ 
មិនមែនសំដៅតែទៅល�ើការមិនមានជំងឺ ការ 

ខូច មុខងារ ឬចុះទន់ខ្សោយនោះទេ តែ គឺនៅ 

គ្រប់ប្រការទំាងអស់ដែលពាកព័ន្ធទៅនឹង 

ប្រព័ន្ធបន្តពូជ តួនាទី និងដំណ�ើ រការបន្តពូជ 

របស់មនុស្ស។ 

 ដូច្នេះហ�ើយ សុខភាពបន្តពូជ បញ្ជាក ថា  

មនុស្សគ្រប់គ្នា អាចមានជីវតិរមួភេទដែលខ្លួន

ពេញចិត្ត និងមានសុវត្ថិភាព ហ�ើយមនុស្សគ្រប់

គ្នា អាចមានលទ្ធភាពបន្តពូជ ព្រ មទំាងមាន 

សេរភីាព ក្នុ ងការ សម្រេចចិត្តអំពីពេលវេលា  
និងវធីិសាស្រ្តដ�ើម្បីបន្តពូជផងដែរ។ 

ត�ើសិទ្ធិបន្តពូជគឺជាអ្វី?

 សិទ្ធិបន្តពូជ គឺជាសិទ្ធិមូលដ្ឋា នរបស់គូស្វា មី 

ភរយិា  និងបុគ្គលទំាងអស់ដែលអាចធ្វើការ 

សម្រេចចិត្ត ដោយសេរ ីនិងមានការទទួលខុស 

ត្រូវ អំពីចំនួនមានកូន និងការពន្យារកំណ�ើ ត 

ព្រមទំាងអាច ទទួលបាននូវព័ត៌មាន និងមធ្យោ

បាយគ្រប់គ្រាន់ត្រឹមត្រូវដ�ើម្បីធ្វើការពន្យារ 

កំណ�ើ ត។ 

♦	សិទ្ធិរបស់បុរសភេទ និងស្រ្តីភេទក្នុងការ 
ទទួលបានព័ត៌មានត្រឹមត្រូវ

♦	សិទ្ធិទទួលបានមធ្យោបាយពន្យារកំណ�ើ ត 

ដែលអាចទទួលយកបាន អាចលៃលកបាន 

មានប្រសិទ្ធិភាព និងមានសុវត្ថិភាព ព្រមទំាង

សិទ្ធិទទួលបាននូវមធ្យោបាយផ្សេងៗ ទ� ៀត 

តាម ជម្រើសខ្លួនប្រាថ្នា  ដ� ើម្បីកណត់ល�ើការ 
មានកូន ហ�ើយដែលមិនផ្ទុយទៅនឹងច្បាប់។ 

 សិទ្ធិទទួលបានស្តង់ដាកម្រិតខ្ពស់បំផុតដែល

មានសម្រាប់សុខភាពផ្លូវភេទនិងសុខភាពបន្ត

ពូជ

♦	សិទ្ធិទទួលបានសេវាសុខភាពសមរម្យដែល

អាចធ្វើឱ្យស្រ្តីមានសុវត្ថិភាពក្នុងអំឡុងពេល

មានផ្ទៃពោះនិងពេលសម្រាលកូន ព្រ មទំាង

ផ្តល់ឱ្យគូស្វា មីភរយិានូវឱកាសដែលល្អបំផុត 

ដ�ើម្បីឱ្យទារករបស់ខ្លួនមានសុខភាពល្អ។ 
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 សិទ្ធិបន្តពូជ ក ដាកបញ្ចូ លផងដែរនូវសិទ្ធិរបស់

មនុស្សទំាងអស់ក្នុងការសម្រេចចិត្តល�ើការ 

បន្តពូជ ដ ោយមិនមានការរ� ើសអ�ើង ការបង្ខិត 

បង្ខំ និងការប្រើអំព�ើហិង្សា ដចមានចែងបញ្ជាក  

ក្នុងឯកសារស្តីពីសិទ្ធិមនុស្ស។

 ការថែទំាសុខភាពបន្តពូជត្រូវបានកំណត់ថាជា

បណ្តុំនៃ វធីិសាស្រ្តបច្ចេកទេស និងសេវានានា 

ដែលរមួចំណែកទៅក្នុងសុខភាពបន្តពូជ និង 
សុខុមាលភាព តាមរយៈការការពារ និងការ 

ហានិភ័យខ្ពស់ ទាប និងគ្មា ន មេរោគ/ជំងឺអេដស៍ និងជំងឺកាមរោគ

ឥរយិាបថ/សកម្មភាព ហានិភ័យ

ខ្ពស់ ទាប និងគ្មា ន

ការរមួភេទតាមរន្ធយោនីដោយមិនបានប្រើប្រាស់ស្រោមអនាម័យ ខ្ពស់

ការរមួភេទតាមរន្ធយោនីដោយបានប្រើប្រាស់ស្រោមអនាម័យ ទាប

ការរមួភេទតាមមាត់ជាមួយបុរសដោយមិនបានប្រើប្រាស់ស្រោមអនាម័យ

ទាបសម្រាប់មេរោគ អេដស៍ 

និងរោគរលាក បបូររន្ធនោម 

ឬរន្ធយោនី 

ខ្ពស់ សម្រាប់ជំងឺពងបែក

ការរមួភេទតាមមាត់ជាមួយបុរសដោយបានប្រើប្រាស់ស្រោមអនាម័យ ទាប

ការរមួភេទតាមរន្ធគូទជាមួយបុរសដោយមិនបានប្រើប្រាស់ស្រោមអនាម័យ ខ្ពស់

ការរមួភេទតាមរន្ធគូទជាមួយបុរសដោយប្រើប្រាស់ស្រោមអនាម័យ ទាប

ការសម្រេចកាមដោយខ្លួនឯង គ្មា នហានិភ័យ

ការសម្រេចកាមឱ្យគ្នា ទៅវញិទៅមក គ្មា នហានិភ័យ

ការថ�ើបស�ើម (មានទឹកមាត់) ទាប

ការថ�ើបស្ងួត (ថ�ើបធម្មតា) គ្មា នហានិភ័យ

ការធ្វើសរសៃ (មាស្សា) គ្មា នហានិភ័យ

ការងូតទឹកជាមួយគ្នា គ្មា នហានិភ័យ

ដោះ ស្រាយបញ្ហា សុខភាពបន្តពូជ។

 ការថែទំាសុខភាពបន្តពូជ ករមួបញ្ចូ លសុខភាព 
ផ្លូវភេទផងដែរ ហ�ើយគោលបំណងនៃការ ដាក

បញ្ចូ លនេះគឺដ�ើម្បីធ្វើឱ្យជីវតិ និងទំនាក់ទំនង

ផ្ទា ល់ខ្លួនមានភាពកាន់តែប្រស�ើរឡ�ើង ពោលគឺ 

មិនមែនមានត្រឹមតែជាការផ្តល់ប្រឹក្សា និងការ

ថែទំានានាដែលទាក់ទងទៅនឹងការបន្តពូជ និង 

ការឆ្លង មេរោគកាមរោគផ្សេងៗនោះឡ�ើយ។
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ការសន្ទនាប្រកបដោយមនោសញ្ចេ តនាជាមួយគ្នា គ្មា នហានិភ័យ

ការប្រើប្រាស់ម្ជុលចាក់ជាមួយគ្នា ដោយមិនបានសម្លា ប់មេរោគ ខ្ពស់

ការប្រើប្រាស់ម្ជុលចាក់ជាមួយគ្នា ដោយបានសម្លា ប់មេរោគ ទាប

ត្រូវបានគេ 􀁣រលំោភសេពសន្ថវៈ ខ្ពស់

ការរមួភេទជាមួយដៃគូច្រើនដោយមិនប្រើស្រោមអនាម័យ ខ្ពស់

ការរមួភេទជាមួយដៃគូច្រើនដោយប្រើស្រោមអនាម័យ ទាប

ការរមួភេទជាមួយអ្នកសេពគ្រឿងញ�ៀន ឬប្រើម្ជុលរមួគ្នា ខ្ពស់

ការរមួភេទជាមួយមនុស្សប្រើប្រាស់ម្ជុលចាក់ជាមួយគ្នា  បុ៉ន្តែបានប្រើប្រាស់ 

ស្រោម អនាម័យ
ទាប

ការរមួភេទជាមួយមនុស្សប្រើប្រាស់ម្ជុលចាក់ជាមួយគ្នា  បុ៉ន្តែមិនបានប្រើ ប្រាស់ 
ស្រោមអនាម័យ

ខ្ពស់

ការប្រើប្រាស់មធ្យោបាយពន្យារកំណ�ើ ត តែមិនមែនជាស្រោមអនាម័យ ការពារ ខ្ពស់

ការរមួភេទដោយមិនបានការពារជាមួយបុរសដែលរមួភេទជាមួយ ខ្ពស់

ការប្រើប្រាស់ចានអាហារជាមួយមនុស្សដែលមានផ្ទុកមេរោគអេដស៍ គ្មា នហានិភ័យ

ទារកដែលឆ្លងមេរោគអេដស៍ពីម្តា យដែលមានផ្ទុកមេរោគអេដស៍ ខ្ពស់

ការរមួភេទជាមួយជាមួយមនុស្សដែលមានផ្ទុកមេរោគអេដស៍តែ ម�ើលទៅមាន 
សុខភាពល្អ ដោយមិនប្រើស្រោមអាម័យ

ខ្ពស់

ការឱបជាមួយជាមួយមនុស្សដែលមានផ្ទុកមេរោគអេដស៍ គ្មា នហានិភ័យ

កំណត់សម្គា ល់៖ ការដឹងអំពីស្ថា នភាពជំងឺអេដស៍របស់ដៃគូអ្នក តែងតែសំខាន់ ពីព្រោះអ្នកអាច សម្រេចចិត្តដោ

យមានស្មា រតីអំពីការការពារខ្លួនអ្នកអំពីជំងឺឆ្លងបាន។
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ហានិភ័យខ្ពស់ ទាប និងគ្មា នការមានផ្ទៃពោះ

ឥរយិាបថ/សកម្មភាព
ហានិភ័យ

ខ្ពស់ ទាប និងគ្មា ន

ការរមួភេទតាមរន្ធយោនីដោយមិនបានប្រើប្រាស់ស្រោមអនាម័យ ការពារ ខ្ពស់

ការរមួភេទតាមរន្ធយោនីដោយបានប្រើប្រាស់ស្រោមអនាម័យការពារ ទាប

ការរមួភេទតាមមាត់ជាមួយបុរសដោយមិនបានប្រើប្រាស់ស្រោម អនាម័យការពារ គ្មា ន

ការរមួភេទតាមមាត់ជាមួយបុរសដោយបានប្រើប្រាស់ស្រោមអនាម័យការពារ គ្មា ន

ការរមួភេទតាមរន្ធគូទជាមួយបុរសដោយមិនបានប្រើប្រាស់ស្រោម អនាម័យការពារ គ្មា ន

ការរមួភេទតាមរន្ធគូទជាមួយបុរសដោយបានប្រើប្រាស់ស្រោម អនាម័យការពារ គ្មា ន

ការសម្រេចកាមដោយខ្លួនឯង គ្មា ន

ការសម្រេចកាមឱ្យគ្នា ទៅវញិទៅមក គ្មា ន

ការថ�ើបស�ើម (មានទឹកមាត់) គ្មា ន

ការថ�ើបស្ងួត (ថ�ើបធម្មតា) គ្មា ន

ការធ្វើសរសៃ (មាស្សា) គ្មា ន

ការងូតទឹកជាមួយគ្នា គ្មា ន

ការរមួភេទដោយសកម្មបុ៉ន្តែអត់ប្រើវធីិពន្យាកំណ�ើ ត (ផែនការគ្រួសារ) ខ្ពស់

ការសន្ទនាប្រកបដោយមនោសញ្ចេ តនាជាមួយគ្នា គ្មា ន

ការរមួភេទមានដៃគូច្រើនដោយមិនបានប្រើស្រោមអនាម័យការពារ ខ្ពស់

ការរមួភេទមានដៃគូច្រើនដោយបានប្រើស្រោមអនាម័យការពារ ទាប

ការភ្លេចលេបថ្នា ំពន្យារកំណ�ើ តរ�ៀងរាល់ព្រឹក ខ្ពស់

ការប្រើប្រាស់ថ្នា ំលេបពន្យារកំណ�ើ តបន្ទា ន់ញឹកញាប់ 

(ថ្នា ំគ្រាប់លេបក្រោយពេលព្រឹក)
ទាប

ត្រូវបានគេ􀁣រលំោភសេពសន្ថវៈ

ខ្ពស់ (មិនខ្ពស់ជាងការ

រមួភេទធម្មតាដែលមិន 

នមានាការពារទេ)

ការរមួភេទដោយមិនបានការពារជាមួយបុរសដែលរមួភេទជាមួយបុរសផ្សេងទ�ៀត ខ្ពស់



បោះពុម្ពផ្សាយលេីកទី២ • ២០១៨    |   245

ត�ើអ្នកត្រៀមខ្លួនរចួរាល់នៅពេលណា?

(ដកស្រង់ពី PREPARE ទំព័រទី៦១)

ជ្រើសរ� ើសនូវជម្រើសផ្សេងៗដែលអ្នកគិតថាត្រឹមត្រូវ ចេញពីប្រអប់ខាងក្រោម ឬសរសេរគំនិត ណាផ្សេង 

ដែលអ្នកមាន។ 

អ្នកប្រហែលជាមិនទាន់បានបានត្រៀមខ្លួនរចួរាល់ទេ សម្រាប់ការរមួភេទទេនៅពេល៖ 







អ្នកប្រហែលជាត្រៀមរចួរាល់ហ�ើយ នៅពេល៖ 







•	 អ្នកកពុងប្រឡកនឹងការរមួភេទ ដោយសារអ្នកគិតថាមនុស្សគ្រប់គ្នា ក៏កំពុងធ្វើវាដែរ

•	 អ្នកកពុងប្រឡកនឹងការរមួភេទ ដោយសារអ្នកខ្លា ចដៃគូសង្សាររបស់អ្នកបោះបង់អ្នកចោល  
ប�ើសិនជាអ្នកមិនព្រមរមួភេទជាមួយគេទេនោះ

•	 មានមនុស្សមកលួងលោមអ្នកដ�ើម្បីរមួភេទ ឬបង្ខំអ្នករមួភេទ

•	 ពេលអ្នកមានស្រោមអនាម័យ ហ�ើយអ្នកទំាងពីរចង់ប្រើវា

•	 ពេលអ្នកទំាងពីរចង់មានការទទួលខុសត្រូវដែលក�ើតចេញពីការរមួភេទ

•	 អ្នកមិនបាននិយាយអំពីស្រោមអនាម័យ និងការពន្យារកំណ�ើ ត

•	 អ្នកមិនជ�ឿទុកចិត្តមនុស្សដែលអ្នករមួភេទជាមួយ

•	 អ្នកមិនមានអារម្មណ៍ថាអាចគ្រប់គ្រងការសម្រេចចិត្តរបស់ខ្លួនឯងបាន

•	 អ្នកគិតថាអ្នកអាចមានការស្តា យក្រោយបន្ទា ប់ពីអ្នករមួភេទរចួហ�ើយ។

•	 យុវវយ័ភាគច្រើនដែលឆាប់ប្រឡកនឹងការរមួភេទតែងតែនិយាយថាពួកគេមានការស្តា យ 

ក្រោយ។
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ឧបសម្ព័ន្ធទី១៧ 
(ដកស្រង់ពីឯកសារ PREPARE និង«កម្រងឧបករណ៍ 

បណ្តុះ បណ្តា លមនុស្សវយ័ក្មេងស្តីពីអំព�ើ ហិង្សាទាក់ 

ទងនឹងយេនឌ័រ)

កំណត់សម្គា ល់សម្រាប់អ្នកសម្របសម្រួល៖

	 អ្នកចូលរមួមួយចំនួនអាចទទួលរងការប�ៀត

ប�ៀនផ្លូវភេទ ឬស្គា ល់នរណាម្នា ក់ដែលទទួល រងការ 

ប�ៀតប�ៀនផ្លូវភេទ។ ដ ច្នេះ  អ្នកសម្របសម្រួលត្រូវ 
ត្រៀមខ្លួនគំាទ្របុគ្គលដែលមានបញ្ហា  នេ ះ។ មិនត្រូវ 
មិនអ�ើព�ើចំពោះនរណាម្នា ក់ដែលមានអារម្មណ៍ក្រៀម 

ក្រំឡ�ើយ។ ត្រូវផ្តល់ការគំាទ្រ  និងការយកចិត្តទុកដាក 

និងមានឯកសារបញ្ជូ នតាមខ្លួន។ ក្រៅ ពីនេះ ត្ រូវលាក
 

អត្តសញ្ញា ណរបស់ ពួកគេ។

កំណត់សម្គា ល់ស្តីពីផលវបិាក  / ផលប៉ះពាល់នៃ 

អំព�ើហិង្សា៖ 

	 ត្រូវកត់សម្គា ល់ថា ផលវបិាកទំាងនេះមិនងាយ 

នឹងបំភ្លេចចោល ឬកន្លងហួសទៅដោយ ងាយឡ�ើយ  

ជាពិសេសផលវបិាកផ្នែកសុខភាពផ្លូវចិត្ត។ ដ ច្នេះ  

ជនរងគ្រោះត្រូវប្រឈមនឹងបញ្ហា  ទំាងនេះក្នុងរយៈ 
ពេលយូរ ហ� ើយនោះជាមូលហេតុដែលពួកគេត្រូវ 

ទទួលបានជំនួយ និងការគំាទ្រ  ពីអ្នកដទៃដចជា 

មិត្តភក្តិ និងគ្រួសារ និងអ្នកជំនាញ ឬស្ថា ប័នដែលផ្តល់

ការគំាទ្រដល់ជនរងគ្រោះ។

 ផលវបិាកល�ើរាងកាយនៃអំព�ើហិង្សា (របួស 

ដំបៅ បាកឆ្អឹង ជា មុត មានផ្ទៃពោះ ឬរលូតកូន 

បញ្ហា សុខភាពរយៈពេលវែង)

 ផលវបិាកល�ើផ្លូវចិត្តនៃអំព�ើហិង្សា (មានអា 

រម្មណ៍ភ័យខ្លា ច ខឹងសម្បារ គ្មា  នសន្តិសុខ ខ្វះ 

ទំនុកចិត្តល�ើខ្លួនឯង តូចទាប ខុសគេ ខ្មា  ស 
អ�ៀន ដា ច់សង្វែង និងឯការ ឬនៅម្នា ក់ឯង 

បាត់បង់ជំន�ឿចិត្តល�ើអ្នកដទៃ  និងល�ើខ្លួនឯង 

ទន់ខ្សោយ ឬមិនអាចគ្រប់គ្រងជីវតិខ្លួនឯង ឬ 

ការពារខ្លួនឯងនិង/ឬកូនបាន ស្តីបន្ទោ សខ្លួន 
ឯង ខ្វល់ខ្វា យ ទុក្ខព្រួយ ជ�ឿថាអំព�ើហិង្សា «ជា 

រ�ឿងធម្មតា» ស្ង ៀមស្ងា ត់ និងដកថយ ឆេ វឆាវ 

ចំពោះអ្នកដទៃ បញ្ហា សុខភាពផ្លូវចិត្តរយៈពេល

វែងដែលពាកព័ន្ធនឹងការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្ត)

 ហានិភ័យចំពោះសមាជិកគ្រួសារផ្សេងទ�ៀត 

(ឧ. ក មារដែលឆ្លងកាត់អំព�ើហិង្សា និងការប៉ះ 

ទង្គិចផ្លូវចិត្ត  និងផលប៉ះពាល់រាងកាយ និងផ្លូវ 
ចិត្តស្រដ�ៀងគ្នា )

 ការភ័យខ្លា ច និងការបាត់បង់សុវត្ថិភាព៖ ពីមួយ 

ថ្ងៃទៅមួយថ្ងៃ យ� ើងតែងតែមិនមានអារម្មណ៍ 

ភ័យខ្លា ចគ្រប់ពេល។ ប្រ សិនប�ើនរណាម្នា ក់ 

មានអំណាចបង្កការឈឺចាប់ដល់ពួកយ�ើងធ្ងន់

ធ្ងរ នោ ះយ�ើងនឹងដឹងថា យ� ើងគ្មា នសុវត្ថិភាព 

ទេ។ ជនរងគ្រោះជាច្រើនបន្តប្រឈមនឹងហានិ 

ភ័យពីជនបង្ក។ អំព�ើហិង្សាផ្លូវភេទអាចធ្វើឱ្យ

យ�ើងបាត់បង់សន្តិសុខប្រចំាថ្ងៃដែលយ�ើងមាន 

បុ៉ន្តែមិនដឹងខ្លួន។

 បាត់បង់ទំនុកចិត្ត៖ ប្រ សិនប�ើមនុស្សនៅជិត

យ�ើងអាចក្បត់ទំនុកចិត្តរបស់យ�ើង និងធ្វើឱ្យ 

យ�ើងឈឺចាប់ដោយសារគោលបំណងផ្លូវភេទ 
របស់ពួកគេ នោ ះយ�ើងនឹងលែងសូវទុកចិត្ត 

អ្នកដទៃហ�ើយ។

 ការខ្មា សអ�ៀន និងការស្អប់ខ្ពើម

 ស្តីបន្ទោ សខ្លួនឯង៖ វាមិនមែនជាកហុសរបស់ 
ជនរងគ្រោះឡ�ើយ បុ៉ន្តែជនរងគ្រោះជាច្រើន 

យល់ថា  ពួកគេគួរតែបានធ្វើអ្វីមួយដ�ើម្បី 

បញ្ច ៀសអំព�ើហិង្សាផ្លូវភេទ។ តាមពិត អ្នក 
ដែលត្រូវ ទទួលខុសត្រូវ គឺជាអ្នកដែលប្រព្រឹត្ត

អំព�ើហិង្សា។
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 ដាច់សង្វែង៖ ជា ញឹកញាប់ ជនរងគ្រោះស្រមៃ 

យ៉ាងត្រឹមត្រូវថា  អ្នកដទៃ  (សូម្បីតែឪពុកម្តា យ 

និងមិត្តភក្តិ) នឹងស្តីបន្ទោ សពួកគេសម្រាប់ហេតុ

ការណ៍ដែលក�ើតឡ�ើង ឬក៏ពួកគេភ័យខ្លា ចថា  

ប្រសិនប�ើពួកគេនិយាយប្រាប់ពីអំព�ើហិង្សានេះ 

វានឹងបង្កជម្លោះក្នុ ងគ្រួសារ ឬសហគមន៍។ 

ដូច្នេះ  ពួកគេលាករ�ឿងនេះ ហ� ើយជនបង្កនៅ

តែអាចបន្តសកម្មភាពនេះទ�ៀត។ ជនរងគ្រោះ 

ឯការ និងពន់រែកបញ្ហា នេះតែម្នា ក់ឯង។

 បាត់បង់ភាពអង់អាច៖ ជា ញឹកញាប់ ជនរង 

គ្រោះយល់ថា  ពួកគេមិនអាចការពារខ្លួន និង 
គ្រប់គ្រងជីវតិខ្លួនដោយប្រសិទ្ធភាពបាន

ឡ�ើយ។ ជនបង្កបានទាញប្រយោជន៍ពីចំណុច

ទំាងនេះ ហ� ើយមនុស្សដទៃទ�ៀតបានធ្វើឱ្យ 

ស្ថា នភាពកាន់តែអាក្រក់ឡ�ើង។ ជនរងគ្រោះ 

ក៏ក្លា យជា បាត់បង់អំណាច។

 ជនរងគ្រោះត្រូវការកន្លែងសុវត្ថិភាព អ្នកស្តា ប់ 

ពួកគេ ដ� ើម្បីឱ្យដឹងថា  អំព�ើហិង្សានេះមិនមែន

ជាកហុសរបស់ពួកគេ ការគំាទ្រ និងការឆ្លើយត

បដោយការយកចិត្តទុកដាកពីមនុស្សដទៃ  ព័ត៌ 

មានស្តីពីធនធានជំនួយបន្ថែម និងមណ្ឌ លផ្តល់ 

ជំនួយ។

កំណត់សម្គា ល់ស្តីពីការស្តីបន្ទោ សជនរងគ្រោះ៖ 

 ក្នុងសង្គមរបស់យ�ើង យ� ើងតែងតែស្តីបន្ទោ ស 
អ្នកដែលត្រូវបានចាប់រលំោភ ឬវាយដំដោយដៃ

គូសម្រាប់ករណីរលំោភសេពសន្ថវៈ និងអំព�ើ 

ហិង្សាផ្សេងទ�ៀត ឬក៏យ�ើងយល់ថា  ពួកគេ  

ទទួលខុសត្រូវខ្លះល�ើអ្វីដែលបានក�ើតឡ�ើង។ 

ការរលំោភសេពសន្ថវៈ និងការប្រព្រឹត្តអំព�ើ 

ហិង្សាគឺជាការបំពានសិទ្ធិមនុស្ស។

 យ�ើងស្តីបន្ទោ សជនរងគ្រោះដោយសារតែស្រ្តី

មានអំណាចតិច និងជាញឹកញាប់មិនសូវមាន 

តម្លៃក្នុងសង្គមរបស់យ�ើង។ ស្រ្តីមានអំណាចតិ

ចតួចដ�ើម្បីទទួលបានការគំាទ្រ ជា ពិសេសនៅ

ពេលពួកគេរងការបំពានដោយសមាជិកសហ

គមន៍ដែលមានអំណាច។

 វាជារ�ឿងអយុត្តិធម៌ និងមិនសមស្របក្នុងការ 
ស្តីបន្ទោ សជនរងគ្រោះ ព្រោះ វានឹងបង្កការឈឺ

ចាប់កាន់តែខ្លា ំង បន្ទា ប់ពីពួកគេបានឆ្លងកាត់ 

ការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្តពីអំព�ើហិង្សាផ្លូវភេទ (ឬអំព�ើ 

ហិង្សាផ្សេងទ�ៀត)។ ជនបង្ក  (មនុស្សដែល 

ប្រព្រឹត្តអំព�ើហិង្សា ឬការរលំោភសេពសន្ថវៈ) 

ជា  អ្នកទទួលខុសត្រូវ ឬជាអ្នកដែលត្រូវទទួល

ការស្តីបន្ទោ សពីករណីទំាងនេះ។ ការរលំោភ 

សេពសន្ថវៈគឺជាការប្រើប្រាស់អំណាចរបស់ 

បុរសល�ើស្រ្តី។ ត� ើអ្នកមានអំណាច មិនគួរ 

ទទួលខុសត្រូវល�ើការប្រព្រឹត្តសកម្មភាពទំាង

នេះដោយប្រុងប្រយ័ត្ន និងការគោរពទេ ឬ?

 ផលប៉ះពាល់់ដែលជនបង្កប្រឈមមិនមែនជា

ការទទួលខុសត្រូវរបស់ជនរងគ្រោះ ឬបង្ក 

ឡ�ើងដោយជនរងគ្រោះឡ�ើយ។ ជនរងគ្រោះ 

ត្រឹមតែទទួលខុសត្រូវល�ើការប្រឈមនឹងផល  

វបិាកនៃបទពិសោធន៍ហិង្សារបស់ខ្លួនទៅតាម

ជម្រើសរបស់ខ្លួនបុ៉ណ្ណោះ ។ ត្ រូវមានការគ្រប់ 

គ្រងល�ើអាកប្បករយិារបស់យ�ើង មិនថាអា 

រម្មណ៍ ឬចំណង់របស់យ�ើងមានអនុភាពបុ៉ណ្ណា

នោះទេ។ ការមានអារម្មណ៍ចំណង់ផ្លូវភេទមិន 
មានន័យថា  អ្នកត្រូវរមួភេទ ឬក៏គ្មា នការគ្រប់  

គ្រងល�ើអ្វីដែលអ្នកធ្វើដ�ើម្បីឆ្លើយតបនឹងអារម្ម

ណ៍នោះឡ�ើយ។

 ការប្រព្រឹត្តហិង្សាចំពោះអ្នកដទៃគឺជាការរលំោ

ភសិទ្ធិមនុស្ស ហ� ើយអាកប្បករយិានេះមិន 

អាចទទួលយកបាន និងមិនសមស្របឡ�ើយ។

 ជាញឹកញាប់ មនុស្សយល់ថា បុរស ឬបងប្រុស 
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ដ៏គួរឱ្យគោរពម្នា ក់ នឹងមិនប្រព្រឹត្តអំព�ើហិង្សាផ្លូវ

ភេទឡ�ើយ។ តាមពិត ជនរងគ្រោះ  ៨០-៩០% 

បានស្គា ល់ជនបង្ក។

 ជាញឹកញាប់ មនុស្សយល់ថា ប្រសិនប�ើក្មេងស្រី 

ឬក្មេងប្រុសចំណាយពេលជាមួយជនបង្ក នោ ះ

ពួកគេប្រាកដជាព្រមព្រៀងរមួភេទ។ តាមពិត

មានភាពខុសគ្នា យ៉ាងខ្លា ំងរវាងការធ្វើជា  មិត្ត 

របស់នរណាម្នា ក់ និងការយល់ព្រមរមួភេទ 

ជាមួយពួកគេ។ ជនបង្កកេងចំណេញពីមិត្ត 

ភាព និងក្បត់ទំនាក់ទំនងនេះដោយប្រើប្រាស់

សម្ពា ធ និងកម្លា ំង។

 ជាញឹកញាប់ ជនរងគ្រោះរងគ្រោះកាន់តែខ្លា ំង 

បន្ទា ប់ពីអំព�ើហិង្សាផ្លូវភេទដោយសារតែអ្នក 
ដទៃហាក់មិនជ�ឿជាក ឬស្តីបន្ទោ សពួកគេ 

ជាជាងផ្តល់ការគំាទ្រ និងការពារពួកគេ។

 ផលវបិាកទំាងអស់នៃអំព�ើហិង្សាផ្លូវភេទនឹង 

មិនបញ្ច ប់ដោយឆាប់រហ័ស និងមិនងាយបំភ្លេច 

បានឡ�ើយ។

 កំណត់សម្គា ល់អំពីការទទួលបានជំនួយ៖ ជន 

រងគ្រោះត្រូវការជំនួយផ្នែកវេជ្ជសាស្រ្ត  ចិត្ត 

សាស្រ្ត  និងផ្លូវច្បាប់ និងការគំាទ្រ  និងការយក

ចិត្តទុកដាកពីមនុស្សជំុវញិខ្លួន ដ� ើម្បីឱ្យពួកគេ

អាចប្រឈមដោយរងឹប៉ឹងទៅនឹងផលវបិាកនៃ

អំព�ើហិង្សា។

 សំខាន់បំផុត ត្ រូវជ�ឿជាកជនរងគ្រោះ  មិនស្តី 

បន្ទោ ស និងផ្តល់សុពលភាព (គំាទ្រ) ដ ោយ 

ស្តា ប់ពួកគេ  និងបង្ហា ញការគំាទ្រប្រកបដោយ

ការយកចិត្តទុកដាក (ឧ. ខ្ញុំសោកស្តា យណាស់

ដែលអ្នកឆ្លងកាត់បទពិសោធន៍នេះ។ វាអយុត្តិ 

ធម៌ណាស់។ សូមអរគុណដែលអ្នកបានទុក 

ចិត្តខ្ញុំ  និងប្រាប់ខ្ញុំពីអ្វីដែលអ្នកកពុងឆ្លងកាត់។ 

ត�ើខ្ញុំគួរជួយអ្នកដោយរប�ៀបណា?)។

 ប្រសិនប�ើនរណាម្នា ក់ចែករលំែកអ្វីមួយជាមួយ

អ្នក  អ្នកមិនត្រូវនិយាយចេញទៅក្រៅពីស្ថា ន 

ភាពនោះឡ�ើយ។ ការណ៍នេះនឹងបង្កការឈឺ 

ចាប់កាន់តែខ្លា ំងដល់មិត្តរបស់អ្នក។

 សាក្សី  និងមិត្តភក្តិគួរស្វែងរកជំនួយ ហ� ើយជា 

ញឹកញាប់ ពួកគេត្រូវការជំនួយផ្នែកចិត្តសាស្រ្ត 

ឬការពិគ្រោះយោបល់។

 ជនបង្កត្រូវទទួលបានជំនួយផ្នែកផ្លូវចិត្ត  ឬការ 
ពិគ្រោះយោបល់។ ពេ លខ្លះ  ការទទួលបាន 

ជំនួយអាចជាការលំបាក  បុ៉ន្តែយ�ើងត្រូវគោរព 

ខ្លួនឯង និងមនុស្សជំុវញិយ�ើង ដ ោយថែទំាខ្លួន 

ឯង និងធ្វើអ្វីដែលយ�ើងអាចធ្វើបានដ�ើម្បីជួយ 

អ្នកដទៃ។

 ប្រភេទផ្សេងៗនៃជំនួយ រមួមាន ការថែទំាផ្នែក 

វេជ្ជសាស្រ្ត ការគំាទ្រផ្លូវចិត្ត ជំនួយផ្លូវច្បាប់ ការ
 

អនុវត្តច្បាប់ និងការព្យាបាលដែលមានសម្រាប់ 

យ�ើង។ មនុស្ស និងស្ថា ប័នផ្សេងគ្នា ផ្តល់ជំនួយ

ទំាងនេះ៖ ស្វែ ងរកអ្វីដែលមានប្រសិទ្ធភាព 

សម្រាប់អ្នក។ អានផ្នែក  «កន្លែងស្វែងរក 

ជំនួយ» ក្នុងឯកសាររបស់អ្នក។

 ឧបសគ្គនានាអាចរមួមាន អារម្មណ៍ភ័យខ្លា ច 

អាម៉ា ស់ ឬខ្មា សអ�ៀន មិនចង់ទទួលស្គា ល់ថា

មានអ្វីមួយបានក�ើតឡ�ើង ការជ�ឿថាអ្នកមិនត្រូវ 

ការជំនួយ ឬគ្មា នអ្វី/នរណាម្នា ក់អាចជួយ អ្នក 

បាន ការមិនចង់ឱ្យអ្នកដទៃដឹងពីអ្វីដែលអ្នក 

បានឆ្លងកាត់ ការបារម្ភថា អ្នកនឹងមានបញ្ហា  ឬ 

ត្រូវបានស្តីបន្ទោ សសម្រាប់អ្វីដែលក�ើតឡ�ើង 

កង្វះធនធានដ�ើម្បីទទួលបានជំនួយ មិនដឹង 

ពីកន្លែងស្វែងរកជំនួយ រងការរារាងំពីការស្វែង 

រកជំនួយដោយជនបង្ក  និងគ្រួសារ និងមិត្តភក្តិ 

របស់ជនបង្ក  ឬគ្រួសារ និងមិត្តភក្តិរបស់អ្នក 

ការមិនចង់បង្កការឈឺចាប់ដល់ដៃគូ ឬមិត្តភក្តិ 
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ឬគ្រួសារ ឬជនបង្ក ការភ័យខ្លា ចថា ជនបង្កនឹង 

សងសឹក  ការយល់ថាអ្នកមិនអាចទុកចិត្ត 

នរណាបាន។

 ប្រសិនប�ើអ្នកមិនមាននរណាម្នា ក់ជ�ឿជាក ឬ 

ស្តា ប់ ឬជួយ ន ៅពេលស្វែងរកជំនួយពាកព័ន្ធ 

នឹងស្ថា នភាពហិង្សា ត្ រូវបន្តប្រាប់ដល់មនុស្ស

ពេញវយ័ដែលទុកចិត្ត  រហូតមាននរណាម្នា ក់ 

ជ�ឿអ្នក  និងជួយអ្នកឱ្យទទួលបានជំនួយដែល 

អ្នកត្រូវការ។

 អ្នកអាចជំរញុទឹកចិត្ត  និងគំាទ្រមិត្តរបស់អ្នក 

ដោយស្នើឱ្យពួកគេទទួលជំនួយ និងផ្តល់ការ  

ជួយដល់ពួកគេក្នុងការស្វែងរកធនធានសម 
ស្របដ�ើម្បីជួយពួកគេ។ ពេ លខ្លះ  អ្វីដែលផ្តល់ 

ការជួយ និងសុវត្ថិភាពបំផុតគឺការស្វែងរក 

មនុស្សពេញវយ័ដែលអ្នកជ�ឿជាកដ�ើម្បីប្រាប់

រ�ឿងរ៉ា វ។

 ការដោះស្រាយនឹងអំព�ើហិង្សាអាចជាកច្ចការ

លំបាក  និងបង្កជារបួសផ្លូវចិត្ត  និងរាងកាយ។ 

ប្រសិនប�ើអ្នកប្រឈមនឹងអំព�ើហិង្សា ឬយល់ថា 

ខ្លួនឯងប្រើហិង្សា អ្នកអាចនឹងត្រូវការ និង 

ទទួលបានប្រយោជន៍ពីជំនួយ ដ ចជា ដ� ើម្បី 

ទទួលបានស្ថា នភាពដែលមានសុវត្ថិភាព ឬនៅ 

ពេលដែលអ្នកមានសុវត្ថិភាព ដ� ើម្បីជួយព្យា 

បាលឱ្យអ្នកធូរស្រាល។

 នៅល�ើឯកសារមួយក្នុងកម្រងឯកសារសម្រាប់

សប្តា ហ៍នេះ គឺជាតារាងធនធាននានាដែល អ្នក

អាចស្វែងយល់ពីការទទួលបានជំនួយ។

 ត្រូវចំាថា  ជនរងគ្រោះត្រូវការឱ្យយ�ើងជ�ឿជាក

ពួកគេ មិនស្តីបន្ទោ ស និងគំាទ្រពួកគេ។

ត�ើត្រូវធ្វើអ្វីខ្លះនៅពេលអ្នកទទួលរងការប�ៀតប�ៀនផ្លូវ

ភេទ?

 ត្រូវចំាថា  វាជាអំព�ើខុសច្បាប់ក្នុងការបង្ខំ  ឬ 
បុ៉នប៉ងបង្ខំស្ត្រី  បុរស ក្មេ ងស្រី  ឬក្មេងប្រុសឱ្យ 

រមួភេទ (ទោះបីជាពួកគេរ�ៀបការហ�ើយ ឬជាដៃ 

គូណាត់ជួបក៏ដោយ)។

 ប្រាប់នរណាម្នា ក់ដែលអ្នកជ�ឿជាកពីអ្វីដែល 

បានក�ើតឡ�ើងចំពោះអ្នក។

 ទទួលយកជំនួយផ្នែកវេជ្ជសាស្រ្ត  និងការគំាទ្រ

ដ�ើម្បីដោះស្រាយផលវបិាកល�ើរាយកាយ និង

ផ្លូវចិត្តនៃការទទួលរងការរលំោភសេពសន្ថវៈ។

 ទទួលយកការថែទំាផ្នែកវេជ្ជសាស្រ្តក្នុងរយៈ

ពេល ៣ ថ្ងៃ (៧២ ម៉ោង) នៃករណីរលំោភសេព 

សន្ថវៈ ព្រោះ មានថ្នា ំប្រឆំាងមេរោគអេដស៍ដែ

លអ្នកអាចនឹងត្រូវការ ដ�ើម្បីការពារខ្លួនអ្នកទល់

នឹងការឆ្លងមេរោគអេដស៍។

 ភស្តុតាងដែលប្រមូលបានក្នុងពេលពិនិត្យវេជ្ជ

សាស្រ្ត  មានសារៈសំខាន់សម្រាប់ការស�ើប 

អង្កេតផ្លូវច្បាប់។

 ទទួលបានការពិគ្រោះយោបល់ (សូមម�ើលផ្នែក 

«កន្លែងស្វែងរកជំនួយ»)។

 អ្នកត្រូវរាយការណ៍ពីបទឧក្រិដ្ឋនេះ ទំាង 

សម្រាប់ខ្លួនឯង និងជនរងគ្រោះផ្សេងទ�ៀត!  
មិនត្រូវឱ្យនរណាម្នា ក់និយាយបញ្ចុះ បញ្ចូ លឱ្យ

អ្នករាថយឡ�ើយ!

 មិនត្រូវលាងជម្រះ  ឬផ្លា ស់ប្តូរសម្លៀកបំពាក 
ដែលអ្នកស្លៀក ន ៅពេលមានករណីរលំោភ 

សេពសន្ថវៈឡ�ើយ ព្រោះ វាអាចមានភស្តុតាង

សំខាន់នៅល�ើសម្លៀកបំពាកដែលនគបាល/

បូ៉លីស ត្រូវការ។

 ត្រូវប្រាប់នគបាលបូ៉លីស ពីករណីរលំោភសេព

សន្ថវៈឱ្យបានល�ឿនបំផុតតាមដែលអាចធ្វើ

បាន។ រក្សាទុកលេខសម្គា ល់ករណីរបស់អ្នក 
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ដែលបូ៉លីសផ្តល់ឱ្យ។

 នៅពេលអ្នករាយការណ៍ពីករណីរលំោភសេព

សន្ថវៈទៅបូ៉លីស ពួកគេនឹងធ្វើកំណត់ត្រារ�ឿង

រ៉ា វរបស់អ្នក។ មានន័យថា ពួកគេនឹងសរសេរអ្វី

ដែលអ្នកបានប្រាប់។ អ្នកអាចផ្តល់ចម្លើយ  

ផ្សេងទ�ៀតពេលក្រោយដ�ើម្បីបន្ថែមល�ើព័ត៌ 

មានពីមុន ប្រសិនប�ើអ្នកចង់។

 អ្នកអាចស្នើឱ្យសមាជិកគ្រួសារម្នា ក់ ឬមិត្តភក្តិ 

នៅជាមួយអ្នក ន ៅពេលអ្នកប្រាប់នគបាល/

បូ៉លីសពីអ្វី ដែលបានក�ើតឡ�ើង។

 នៅពេលអ្នកផ្តល់ចម្លើយដល់នគបាល/ បូ៉លីស 

ពួកគេត្រូវគោរពអ្នក  និងទុកឱ្យអ្នកប្រាប់ពួកគេ 

ក្នុងកន្លែងឯកជន (មិត្តភក្តិ  ឬសមាជិកគ្រួសារ 
អាចទៅជាមួយអ្នក)។

 នគបាល/បូ៉លីសត្រូវប�ើកសំណំុរ�ឿង ប្រសិនប�ើ 

មានពាក្យបណ្តឹ ង។ បូ៉លីសមិនអាចសម្រេច ថា 

វាមិនមែនជាករណីរលំោភសេពសន្ថវៈឡ�ើយ។ 

ស្នើឱ្យបូ៉លីសផ្តល់លេខសម្គា ល់សម្រាប់ 

ករណីដល់អ្នក។

 ប្រាប់នគបាល/បូ៉លីស ថាត� ើអ្នកភ័យខ្លា ចជន 

បង្កធ្វើអ្វីល�ើអ្នក ន្ទា  ប់ពីអ្នករាយការណ៍ពីករណី 

រលំោភសេពសន្ថវៈ ឬទេ  និងស្នើឱ្យនគបាល/ 

បូ៉លីសជួយរក្សាសុវត្ថិភាពរបស់អ្នក។

 ប្រសិនប�ើមានការចោទប្រកាន់ ក រណីនេះអាច 

បញ្ជូ នទៅតុលាការ។ អ្នកអាចនឹងត្រូវបានកោះ

ហៅឱ្យបង្ហា ញខ្លួនជាសាក្សីដ�ើម្បីរ�ៀបរាប់ពីអ្វី

ដែលបានក�ើតឡ�ើងចំពោះអ្នក។

 តាមច្បាប់ អ្នកដែលដឹង ឬសង្ស័យពីករណី 

រលំោភបំពានកុមារ ត្រូវរាយការណ៍ករណីនេះ 

ទៅបូ៉លីសដ�ើម្បីឱ្យកុមារនោះទទួលបានការ 

ការពារពីជនបង្ក។

សន្លឹកឯកសារជំនួយ ១៖ ត�ើជនរចួពីការរងគ្រោះត្រូវ 

ការអ្វីខ្លះពីយ�ើង?

	 ការឆ្លើយតបទៅជនរងគ្រោះដោយអំព�ើហិង្សា

ផ្លូវភេទ

	 ត�ើឥរយិាបថនិងអាកប្បករយិាអ្វីខ្លះ ដែ ល 

យ�ើងគប្បីគួរប្រព្រឹត្តចំពោះមនុស្សដែលបាន ទទួល 

រងអំព�ើហិង្សាផ្លូវភេទ? ត�ើយ�ើងគួរជួយដល់ពួកគេតាម

រប�ៀបណាខ្លះ? 

	 ចូរធ្វើការវាយតម្លៃទៅល�ើការឆ្លើយតបនានា  

ដូចខាងក្រោម ទៅកាន់មិត្តភក្តិរបស់អ្នកម្នា ក់ ដែលបាន 

អ្នកប្រាប់ថា  គាត់បានទទួលរងអំព�ើហិង្សាផ្លូវភេទ។ 

វាយតម្លៃថាត�ើ ការឆ្លើយតបនីមួយៗ មាន ប្រយោ ជន៍

យ៉ាងដូចម្តេចសម្រាប់ជនរងគ្រោះនោះ។ ត� ើអ្នកមាន

អារម្មណ៍យ៉ាងដូចម្តេចប�ើមាននរណា ម្ នា ក់ប្រាប់អ្នក 

ឱ្យដឹងអំពីរ�ឿងនោះ?
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លរ ការឆ្លើយតប
មាន 

ប្រយោជន៍
មិនមាន 

ប្រយោជន៍

១ «ត�ើពេលនេះ ឯងមានអារម្មណ៍យ៉ាងម៉េចដែរ?» x

២
«វាគឺជារ�ឿងគួរឱ្យស្អប់ខ្ពើមណាស់ដែលឯងបានរមួភេទមុនពេល រ�ៀបការ។ ឯង

ដឹងទេមនុស្សស្រីគឺដូចជាក្រណាត់សអញ្ចឹ ង
x

៣
«បុ៉ន្តែឯងគឺជាមនុស្សប្រុសសោះហ្នឹង!ត�ើរ�ឿងហ្នឹងវាអាចក�ើតឡ�ើងចំពោះឯង 

បានយ៉ាងម៉េចទៅ?» x

៤
«ហេតុអ្វីកឯងហ៊ា នចេញទៅដ�ើរលេងខាងក្រៅជាមួយនឹងគាត់ (អ្នករលំោភ 

បំពាន)តែម្នា ក់ឯង? ហេតុអ្វីកឯងព្រមឱ្យគាត់ធ្វើអញ្ចឹ ងមកល�ើរបូឯង?» x

៥
«ខ្ញុំនឹងរង់ចំាស្តា ប់រ�ឿងគ្រប់យ៉ាងទំាងអស់ដែលបានក�ើតឡ�ើង ប�ើសិនជាឯងចង់ 
ប្រាប់ដល់ខ្ញុំ

» x

៦
«ឯងមិនត្រូវប្រាប់ម្តា យរបស់ឯងឱ្យដឹងទេ។ ប�ើគាត់ដឹង គាត់ច្បាស់ ជាខឹងឯង 

ខ្លា ំងណាស់!»
x

៧ «ត�ើឯងមានមនុស្សណាដែលជួយគំាទ្រទេ?» x

៨ «ត�ើឯងគិតថា ម្តា យរបស់ឯងគំាទ្រឯងទេ?» x

៩ «ឈប់យំទៅ!» x

១០
«នេះមិនមែនជាកហុសរបស់ឯងទេ។ ខ្ញុំមានការសោកស្តា យណាស់ ចំពោះ 
រ�ឿងដែលបានក�ើតឡ�ើងចំពោះឯងណាស់។» x

១១
«ត�ើឯងនៅតែគិតថា មិនទាន់មានសុវត្ថិភាពទ�ៀតមែនទេ? ត�ើឯងចង់បានអ្វី  

ដ�ើម្បីឱ្យខ្លួនឯងមានអារម្មណ៍មានសុវត្ថិភាព?» x

១២

បង្ហា ញដល់ជនរងគ្រោះនូវខិត្តប័ណ្ណ«រប�ៀបការពារខ្លួនអ្នក និងការ ស្វែងរក 
ជំនួយ»ដែលអ្នកទទួលបានពីវគ្គកិច្ចពិភាក្សានេះ។ អាន ខិត្តប័ណ្ណនោះទំាង 

អស់គ្នា ។ និយាយថា «ខ្ញុំនឹងទៅជាមួយឯង ប្រសិនជាអ្នកចង់ស្វែងរកជំនួយ 

ពីអង្គការណាមួយក្នុងចំនោមអង្គការ ទំាងអស់នេះ។

x

១៣

អ្នកសម្រេចចិត្តប្តឹងបូ៉លីស/មេភូមិ ឬប្រាប់ម្តា យមិត្តភ័ក្កិអ្នក ដ�ើម្បី រ�ៀបរាប់ពីរ�ឿ

ងរ៉ា វនានាដែលបានក�ើតឡ�ើង ដោយមិនបានសួរ  យោបល់មិត្តភ័ក្កិអ្នកនិងមិន

មានការយល់ព្រមពីគាត់ជាមុនឡ�ើយ។ 

x

១៤

អ្នកមានចិត្ដអំណត់ និងមានឆន្ទៈស្តា ប់ និងពិភាក្សាបញ្ហា  ព្រមទំាងអាចចំណា

យពេលនៅយូររហូតដល់ជាមិត្តភក្តិរបស់អ្នកមានអារម្មណ៍ ថាអាចពិភាក្សា 

និងគិត ហ�ើយព្រមជ�ឿទុកចិត្តល�ើអ្នក។
x
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សន្លឹកឯកសារជំនួយទី០២៖ ត� ើជនរចួផុតពីការរង 

គ្រោះត្រូវការជំនួយអ្វីខ្លះពីយ�ើង?

	 រប�ៀបជួយ៖ ប្រការដែលត្រូវធ្វើ និងមិនត្រូវធ្វើ

អ្វីដែលគួរធ�ើ្វដ�ើម្បីជួយ៖ 

 បន្ដមិត្ដភាពជាមួយជនរងគ្រោះ។

 ប្រព្រឹត្ដចំពោះជនរងគ្រោះប្រកបដោយការយ

ល់ចិត្ដនិងការគោរព។ ប្ រាប់ពួកគេថា  អ្នក 

ស្វា គមន៍ ពួកគេជានិច្ច ប្រ សិនប�ើពួកគេចង់ 

និយាយជាមួយអ្នក។ ស្ដា ប់ដោយយកចិត្ដទុក 

ដាកនូវរ�ឿងរ៉ា វ របស់ពួកគេ  និងជ�ឿនូវរ�ឿងរ៉ា វ 

របស់ពួកគេ។

 ល�ើកទឹកចិត្ដឱ្យពួកគេនិយាយចេញអំពីអា 

រម្មណ៍របស់ពួកគេ។ ជនរងគ្រោះជាច្រើនតែង 

មានអារម្មណ៍ថា មិនមាននរណាស្រឡាញ់ចូល

ចិត្ដខ្លួនឯងកខ្វក និងខឹងបន្ទា ប់ពីពួកគេទទួល 

រងការ រលំោភបំពាន ឬ􀁣រលំោភសេពសន្ថវៈ។ 

ការនិយាយចេញពីអារម្មណ៍របស់ខ្លួនអាចធ្វើ 

ឱ្យជនរង គ្រោះធូរស្បើយឡ�ើងបាន។

 បញ្ជាក ប្រាប់ជនរងគ្រោះថា  វាមិនមែនជា 

កំហុសរបស់ពួកគេទេ។ វាជាកហុសរបស់ជន 

រលំោភបំពាន។

 ផ្ដល់ពេលឱ្យពួកគេបានគិតតាមសម្រួល ដោយ

មិនត្រូវបង្ខំឱ្យពួកគេធ្វើការសមេ្រចចិត្ដ ល� ឿន 

ពេកទេ។ សួរពួកគេអំពីអ្វីដែលពួកគេត្រូវការ 

ដ�ើម្បីមានអារម្មណ៍ធូរស្បើយ និងមាន សុវត្ថិ 

ភាព។

 ជួយពួកគេក្នុងការទាក់ទងទៅកាន់អង្គការមិន

មែនរដ្ឋា ភិបាលនានា អាជ្ញា ធរ ឬ􀁣បុគ្គលដែល 

អាចជួយពួកគេបាន ប្រសិនប�ើពួកគេចង់ឱ្យអ្នក 

ជួយធ្វើ ហ� ើយប្រសិនជាអ្នកអាចជួយធ្វើបាន 

ឧទាហរណ៍ បណ្ដា ញទូរស័ព្ទសំុជំនួយ ជំរក 

សុវត្ថិភាព សមាជិកគ្រួសារដែលទុកចិត្ត  បុគ្គ 

លិកពេទ្យ (ដ�ើម្បីឱ្យពួកគេអាចទទួលការព្យា 

បាលទៅល�ើស្នា មរបួសផេ្សងៗ 

ដ�ើម្បីការពារមិនឱ្យ មានផ្ទៃពោះ ឬស្វែងរក 

ពេទ្យណាដែលស្របច្បាប់ធ្វើកោសល្យវចិ្ច័យ

ដ�ើម្បីអាចប្រើលទ្ធ􀁦ផល កោ សល្យវចិ្ច័យនោះ 

ជាភស្ដុតាងសម្អា ងនៅតុលាការថា  របូគេពិត 

បានទទួលរងការរលំោភសេពសន្ថវៈមែន។

 រក្សាការសម្ងា ត់

ចូរកំុធ្វើរ�ឿងដូចខាងក្រោមនេះ !

 មិនត្រូវបដិសេធថាមិនជ�ឿជនរងគ្រោះឡ�ើយ 

ប្រសិនប�ើពួកគេនិយាយថា  ពួកគេបានទទួល 

រងនូវការរលំោភបំពានផ្លូវភេទ។ នៅពេលដែល 

ជនរងគ្រោះជួបរ�ឿងបែបនេះ ពួកគេកម្រនឹង 

និយាយកុហក អំពីរ�ឿងនេះណាស់ តាមពិតទៅ

ពួកគេច្រើនតែលាកវាទៅវញិទេ។

 មិនត្រូវស្ដីបន្ទោ សជនរងគ្រោះ។ គ្មា  ននរណា 

ម្នា ក់ចង់ទទួលរងការរលំោភបំពានផ្លូវភេទនោះ 

ឡ�ើយ។

 មិនត្រូវហាមពួកគេមិនឱ្យយំឡ�ើយ។ ជនរង 

គ្រោះត្រូវការយំ។ ការយំជួយយ�ើងក្នុងការកាត់ 

បន្ថយ ភាពតានតឹង និងអាចឱ្យមានអារម្មណ៍ 

ធូរស្បើយឡ�ើង។

 មិនត្រូវស�ើចចំអកដាកជនរងគ្រោះ  ឬនិយាយ

លេងស�ើចអំពីស្ថា នភាពរបស់ពួកគេឡ�ើយ។

 ប្រសិនប�ើជនរងគ្រោះជាកេ្មងប្រុស មិនត្រូវ 

និយាយថា  វាមិនអាចទៅរចួទេ  ឬថារ�ឿងហ្នឹង 

វាមិន ធ្ងន់ធ្ងរដូចក្មេងស្រីទេ។ មិនត្រូវធ្វើឱ្យជន 

រងគ្រោះមានអារម្មណ៍ថា  ខ្លួនគ្មា នតម្លៃស្មើនឹង 

មនុស្ស ដទៃទ�ៀតឡ�ើយ។
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 មិនត្រូវធ្វើសកម្មភាព ឬធ្វើការសមេ្រចចិត្ដ 

ជំនួសពួកគេ 

ដោយមិនបានសួរយោបល់ពីពួកគេ ជា មុន 

ឡ�ើយ។ សូមធ្វើសកម្មភាពណាដែលមានការ

យល់ព្រមពីជនរងគ្រោះបុ៉ណ្ណោះ ។

 កំុនិយាយពីក្រោយខ្នង (និយាយដ�ើម)។

ឧបសម្ព័ន្ធទី១៨
កំណត់សម្គា ល់អំពីសញ្ញាដា ស់ត�ឿន និងការរ�ៀបចំ 

ផែនការសុវត្ថិភាព

	 ខាងក្រោមនេះជាសញ្ញាដា ស់ត�ឿន ១៨ចំណុច 

ដែលអាចបង្ហា ញឡ�ើងតំាងពីដំបូងក្នុងទំនាក់ទំនង ថា

ត�ើបុគ្គលម្នា ក់មានលក្ខណៈប្រច័ណ្ឌ  ត្រួតត្រា ឬហិង្សា។

១.	 ល្អមិនគួរឱ្យជ�ឿបាន៖ ត� ើគាត់បាកចិត្តខ្លា ំងជ្រុល

ល�ើអ្នក ដ ចជា  ទូរស័ព្ទទៅអ្នកគ្រប់ពេលដោយ 

គ្រាន់តែនិយាយថា  «ចង់ស្តា ប់សំឡេងអ្នក» «ជូន 

និងទទួលអ្នកទៅសាលា» និងធ្វើអ្វីៗដែលអ្នក 

កំពុងធ្វើសម្រាប់ខ្លួនអ្នក ព ោលគឺត្រួតត្រាជីវតិ 

របស់អ្នក ឬទេ?

២.	 ការផ្ទុះកហឹង៖ ត� ើគាត់ធ្លា ប់ផ្ទុះកហឹង ឬមួរម៉ៅ
 

ភ្លា មៗ ដចជា ជេរ គប់របស់របរ ឬទាត់ទ្វា រ ឬទេ? 

សកម្មភាពទំាងនេះអាចមិនសំដៅល�ើអ្នក  បុ៉ន្តែ 

សំដៅល�ើនរណាម្នា ក់ ឬអ្វីផ្សេង ឬទេ?

៣.	 ភាសាហិង្សា ឬទាមទារ៖ ត� ើគាត់ប្រើប្រាស់ពាក្យ

អសុរោះសម្រាប់ស្រ្តីផ្សេងទ�ៀត (ឬរបូអ្នក) ដចជា 

«ស្រីពេស្យា» ឬ «ស្រីចង្រៃ»។ល។ ឬទេ? ត�ើគាត់ 

ប្រើប្រាស់ភាសារ� ើសអ�ើង ឬភាសា ស្អប់ខ្ពើមផ្សេង 

ទ�ៀត ឬទេ? ត�ើគាត់គំរាមអ្នកដទៃ ឬទេ?

៤.	 ឥរយិាបថរ� ើសអ�ើងភេទ៖ ត� ើគាត់មានគំនិតមុត 

មំាពីកន្លែង និងទីតំាងរបស់ស្រ្តី ធ� ៀបនឹងបុរស 

ដូចជា ត�ើគាត់ទទូចថា «បុរស និងស្រ្តីគួរស្គា ល់ពី

កន្លែងរបស់ខ្លួន» ឬទេ? ពិចារណាពីអ្វីដែលអ្នក 

បានរ�ៀនកន្លងមកស្តីពីយេនឌ័រ និងអំណាចក្នុង

មេរ�ៀនមុនដ�ើម្បីជួយអ្នកយល់ដឹងពីគំនិត និង 

ជំន�ឿរបស់មិត្តប្រុស ឬមិត្តស្រីរបស់អ្នកស្តីពី 

រប�ៀបធ្វើជាបុរស ឬស្រ្តី។

៥.	 ការប្រមាថ៖ ត� ើគាត់មិនឱ្យតម្លៃទស្សនៈរបស់អ្នក 

ឬស�ើចចំអកអ្វីដែលអ្នកជ�ឿជាក ឬទេ? ត�ើ គាត់ធ្វើ 

ឱ្យអ្នកយល់ថា  អ្នកល្ងង់ មិនចេះអ្វី  ឬគ្មា នសមត្ថ 

ភាព ឬទេ?

៦.	 ការបំពានផ្លូវចិត្ត៖ ត� ើគាត់ធ្លា ប់ធ្វើឱ្យអ្នកយល់ថា 

អ្នកមិនអាចធ្វើអ្វីត្រូវ ឬក៏អ្នកមិនអាចរស់នៅដោ

យគ្មា នជំនួយពីគាត់ ឬទេ? ត� ើគាត់ប្រាប់អ្នកថា 

«អ្នកមិនល្អ» ឬទេ?

៧.	 ការមាក់ងាយ ឬការចំអក៖ ត�ើគាត់ចំអកឱ្យអ្នកក្នុង 
ពេលនៅតែឯង ឬនៅចំពោះមុខអ្នកដទៃ ឬទេ?

៨.	 ការសងសឹកចំពោះទំនាក់ទំនងពីមុន៖ សម្គា ល់ពីរ

ប�ៀបដែលគាត់និយាយពីដៃគូពីមុនរបស់គាត់។ 

ត�ើគាត់ហាក់ខឹងសម្បារខ្លា ំងចំពោះទំនាក់ទំនងពី

មុន ឬក៏ត�ើគាត់ហៅឈ ម្ោះ  ឬប្រើពាក្យមាក់ងាយ 

ផ្សេងទ�ៀតចំពោះអតីតដៃគូរបស់គាត់ ឬទេ? ត្ រូវ 

ចំាថា នៅពេលក្រោយ គាត់អាច ធ្វើដូចគ្នា ចំពោះ 

អ្នក។

៩.	 ការប្រើប្រាស់គ្រឿងស្រវងឹ និងសេពគ្រឿងញ�ៀន៖ 

ត�ើគាត់ញ�ៀនគ្រឿងស្រវងឹ ឬគ្រឿងញ�ៀន ឬទេ? 

សូមគិតពីការប្រថយប្រថាននៃការប្រើប្រាស់ 

គ្រឿងញ�ៀន និងគ្រឿងស្រវងឹក្នុងទំនាក់ ទំនង 

ដែលអ្នកបានពិភាក្សាក្នុងមេរ�ៀនមុន។ ត� ើចំណុច

ទំាងនោះកំពុងក�ើតឡ�ើងក្នុងទំនាក់ ទំនងរបស់ 
អ្នក ឬទេ?
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១០.	ការស្តីបន្ទោ សអ្នកដទៃ៖ ត� ើគាត់មានទម្លា ប់ស្តី 

បន្ទោ សគេសម្រាប់ការសម្រេចចិត្ត  ឬសកម្មភាព 

ដែលគាត់ធ្វើដោយខ្លួនឯង ឬទេ?

១១.	អំព�ើហិង្សាក្រោមឥទ្ធិពលគ្រឿងស្រវងឹ ឬគ្រឿង 

ញ�ៀន៖ ត� ើគាត់មានលក្ខណៈបំពានជាពាក្យ 

សំដៅ ឬល�ើរាងកាយក្រោមឥទ្ធិពលនៃគ្រឿង 

ស្រវងឹ និងគ្រឿងញ�ៀន ឬទេ? ត� ើគាត់ផ្លា ស់ប្តូរ 

ច្រើនក្រោយពេលញុា ំគ្រឿងស្រវងឹ និងគ្រឿង 

ញ�ៀន និងព្យាយាមដាកសម្ពា ធឱ្យអ្នកធ្វើអ្វីដែល

អ្នកមិនចង់ធ្វើ ឬទេ  (ឧ. ចូលរមួប្រើប្រាស់គ្រឿង 

ស្រវងឹ ឬគ្រឿងញ�ៀន រមួភេទ ជិះទៅលេងកន្លែង 

ណាមួយវាយគ្នា ។ល។)?

១២.	បំពានដោយពាក្យសំដី ឬល�ើរាងកាយចំពោះអ្នក 

ដទៃ៖ ត� ើគាត់មានលក្ខណៈបំពានដោយពាក្យ 

សំដី ឬល�ើរាងកាយចំពោះអ្នកដទៃ ដចជា មនុស្ស 

ក្នុងភោជនីយដ្ឋា ន អ្នកប�ើកបរតាមផ្លូវ មនុស្ស 

ដែលគាត់ទាក់ទង ឬទេ?

១៣.	រះិគន់ខ្លា ំងចំពោះអ្នក ឬគ្រួសាររបស់អ្នក៖ ត� ើគាត់ 

និយាយចំណុចអវជិ្ជមានពីអ្នក  ឬគ្រួសាររបស់ 

អ្នកឬទេ?

១៤.	ការប្រច័ណ្ឌ ផ្លូវភេទហួសហេតុ៖ ត�ើគាត់និយាយថា 

«ខ្ញុំស្រឡាញ់អ្នកខ្លា ំងណាស់ មិនអាចឃ�ើញអ្នក 
ចំណាយពេលជាមួយអ្នកដទៃ» ឬទេ?

១៥.	អាកប្បករយិាហួងហែង៖ ត� ើគាត់ខឹង ឬឆេវឆាវ

នៅពេលអ្នកចំណាយពេលជាមួយមិត្តភក្តិ  ឬ 

គ្រួសាររបស់អ្នក ឬទេ? ត�ើគាត់តែងតែចង់ដឹងពីក

ន្លែងរបស់អ្នក  និងអ្វីដែលអ្នកកពុងធ្វើ ឬទេ? 

ត�ើគាត់ក្រៀមក្រំខ្លា ំង ឬខឹង ន ៅពេលអ្នកមិនតប 

ទូរស័ព្ទ  ឬសារឱ្យបានល�ឿន ឬទេ? ត� ើគាត់រពឹំង 

ថា  អ្នកនៅជិតគាត់គ្រប់ពេល តាមបំណងរបស់ 

គាត់ ឬទេ?

១៦.	អាកប្បករយិារតិត្បិត និងត្រួតត្រា៖ ត� ើគាត់បាន 

ប្រាប់អ្នកមិនឱ្យរក្សាទំនាក់ទំនងជាមួយមិត្តភក្តិ  ឬ 

គ្រួសាររបស់អ្នក  ឬទេ? ត� ើគាត់បានប្រាប់អ្នកពីអ្វី

ដែលត្រូវស្លៀក  ឬមិនត្រូវស្លៀក  ឬទេ? ត� ើ គាត់ 

ព្យាយាមប្រាប់អ្នកពីអ្វីដែលអ្នកអាចធ្វើបាន និង 

កន្លែងដែលអ្នកអាចទៅបាន ព្រ មទំាងអ្វី ដែ ល 

អ្នកមិនអាចធ្វើបាន និងកន្លែងដែលអ្នកមិនអាច 

ទៅបាន ឬទេ?

១៧.	ការចោទប្រកាន់ដោយសារប្រច័ណ្ឌ ៖ ត� ើគាត់រអូ៊ 

ថា  អ្នកកពុងទាក់ទាញបុរស ឬស្រ្តីផ្សេងតាម 

រប�ៀបដ�ើរ សម្លៀកបំពាក ឬអាកប្បករយិា ឬទេ?

១៨.	ការពិនិត្យ និងតាមដាន៖ ត� ើគាត់តាមដានកន្លែង 

ដែលអ្នកទៅ បុគ្គលដែលអ្នកជួប និងពេល វេលា

ដែលអ្នកចំណាយជាមួយមនុស្សផ្សេងទ�ៀត ឬ 

ធ្វើអ្វីមួយ ឬទេ? ត� ើគាត់ព្យាយាមពិនិត្យលេខ 

និងសារទូរស័ព្ទរបស់អ្នក ឬទេ?

	 ប្រសិនប�ើអ្នកឆ្លើយថា  «បាទ/ចាស» ចំពោះ 

សំណួរណាមួយ ឱកាសនោះគឺ វានឹងកាន់តែ  អាក្រក់ 

ពីពេលមួយទៅពេលមួយ ក្នុ ងការធ្វើឱ្យអ្នកប្រថយ 
ប្រថានក្នុងទំនាក់ទំនងហិង្សា។ ប្រ សិនប�ើ អ្នកកត់ 
សម្គា ល់សញ្ញា ទំាងនេះភាគច្រើនក្នុងទំនាក់ទំនង អ្នក 
គួរបែកគ្នា ។ ប្រសិនប�ើអ្នក (ឬ បុគ្គល ដែលអ្នកស្គា ល់) 

ឆ្លងកាត់អំព�ើហិង្សាដោយពាក្យសំដី ផ្លូវចិត្ត  ឬរបូរាង 
កាយ អ្នកគួរស្វែងរកជំនួយដោយនិយាយទៅកាន់ 

មនុស្សដែលអ្នកទុកចិត្ត អ្នកសម្របសម្រួល ឬទាក់ទង 

ទៅអង្គការល�ើសន្លឹកបញ្ជូ ន ដែលមានក្នុងដៃរបស់អ្នក។
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ឧបសម្ព័ន្ធទី១៩
(ដកស្រង់ពី Skhokho ការគំាទ្រភាពជោគជ័យសម្រាប់

គ្រួសារ)

ជំនាញប្រាស្រ័យទាក់ទង

 ជំនាញទំនាក់ទំនងដែលប្រកបដោយទំនុកចិត្ត

ច្បាស់

 ត្រូវមានទំនុកចិត្ត

 មានការត្រៀមរ�ៀបចំ និងរ�ៀនហាត់សម

 បញ្ជាក ពីអារម្មណ៍ និងសាររបស់អ្នកប្រកប 

ដោយភាពស្មោះត្រ ង់ និងឱ្យបានច្បាស់

 សាកសួររក 

និងទទួលយកគំនិតយោបល់របស់អ្នកដទៃ 

ព្រមទំាងទទួលស្គា ល់អំពីប្រការ  ផ្សេ  ងៗដែល

អ្នកដទៃយល់ថាមានសារៈសំខាន់ចំពោះខ្លួន 
ពួកគេផងដែរ។ 

 សួរសំណួរបញ្ជាក

 បញ្ជូ នសារដែលមិនប្រើពាក្យសំដី 

ប្រកបដោយការគោរព និងជាកច្បាស់

 គោរពខ្លួនអ្នក និងអ្នកដទៃ

 រកម�ើលលក្ខណៈដែលដូចគ្នា  និងគិតពី 

លក្ខណៈដែលខុសគ្នា

 ផ្លា ស់ប្តូរគំនិតគ្នា ទៅវញិទៅមកអំពីដំណោះ 

ស្រាយដែលមាន និងចរចារកការយល់ព្រម រមួ

គ្នា មួយដែលមនុស្សគ្រប់គ្នា អាចទទួលបាន 

ដោយសុខចិត្ត

 ពិនិត្យម�ើលអារម្មណ៍របស់អ្នក និងចងចំាថាត្រូវ

ជ្រើសរ� ើសយកជម្រើសណាដែលផ្តល់ផល ល្អ 

ដល់ខ្លួនអ្នក

 ប្រសិនជាអ្នកមានអារម្មណ៍ច្របូកច្របល់ 

ឬភាន់ភំាង ឬស្ថិតនៅក្នុងស្ថា នភាពមួយ ដែ ល

មិនអាចធ្វើការសម្រេចចិត្តយ៉ាងល្អប្រស�ើរបាន 

អ្នកគប្បីត្រូវចំណាយពេលសម្រាកមួយ

 រយៈសិនមុននឹងចាប់ផ្តើមធ្វើការពិភាក្សា

អ្នកសម្របសម្រួល៖

 ត្រូវចងចំាក្នុងការផ្តល់ការសរស�ើរចំពោះកិច្ចខំ 
ប្រឹងប្រឹងរបស់សិក្ខា កាម ដែ លបានប្រើប្រាស់ 

ជំនាញទំនាក់ទំនងដែលមានលក្ខណៈគោរព 

ដល់អ្នកដទៃ  និងដែលមានលក្ខណៈប្រកប 

ដោយទំនុកចិត្ត។ 

 ក្នុងនាមជាអ្នកសម្របសម្រួល ត្រូវប្រើប្រយោគ 

«ខ្ញុំ» ក្នុ ងពេលពិភាក្សា ន ៅពេលដែលអ្នកមាន 

ឱកាសអាចធ្វើបាន ហ� ើយត្រូវជំរញុល�ើកទឹកចិ

ត្តឱ្យសិក្ខា កាមទំាងអស់ប្រើប្រាស់ប្រយោគ 

នេះផងដែរ។ 

 ចូរពិនិត្យម�ើលពាក្យមួយចំនួនដែលបញ្ជាក អំពី

អារម្មណ៍ ដចមាននៅក្នុងទំព័របន្ទា ប់នេះ។

កំណត់សម្គា ល់ស្តីពី ពាក្យ «ខ្ញុំ»

សនិទានភាព

	 ការប្រើប្រយោគដែលមានពាក្យ «ខ្ញុំ» គឺជាវធីិ

មួយនៃការបញ្ចេញទស្សនៈរបស់អ្នកយ៉ាង ច្ បាស់អំពី 

ស្ថា នភាពមួយ។ វារាប់បញ្ចូ លការសម្តែងមួយថាត�ើ

វាកំពុងមានឥទ្ធិពលមកល�ើអ្នកយ៉ាងដូចម្តេច និងថា 

ត�ើអ្នកចង់ឃ�ើញវាផ្លា ស់ប្តូរដូចម្តេច។ ទោ ះបីជាអ្នក

ផ្តល់យោបល់អំពីស្ថា នភាព ប្រក បសក្តា នុពលនានា 

ក៏ប្រយោគដែលមានពាក្យពោលល្អបំផុត «ខ្ញុំ» នេ ះ 

មិនមានតម្រូវការជាក លាក និងការស្តីបន្ទោ សឡ�ើយ។ 

វាចាប់ផ្តើមការពិភាក្សា និងទុកសម្មភាពបន្ទា ប់សម្រាប់

អ្នកផ្សេង។
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	 យ�ើងត្រូវព្យាយាមធ្វើឱ្យប្រយោគដែលមាន 

ពាក្យ «ខ្ញុំ» ច្បាស់លាស់ (នោះគឺត្រូវចំណុច) និង 

បរសុិទ្ធ (នោះគឺគ្មា នការស្តីបន្ទោ ស និងការវនិិច្ឆ័យ)។ 

យ�ើងត្រូវប្រយ័ត្ននឹងប្រយោគដែលមានពាក្យ «អ្នក»  

ពាក្យនេះទំលាកការស្តីបន្ទោ សចំពោះអ្នកដទៃ  ឱ្យ 

ទទួលការសុខត្រូវ ទាមទារឱ្យពួកគេផ្លា ស់ប្តូរ ឬទទួល 
ការគំរាម។ 

	 ឧទាហរណ៍ពីរពីការប្រើពាក្យ «អ្នក»៖ 

	 «អ្នកគឺគ្រោតគ្រាតណាស់, អ្នកគឺតែងតែតមាត់ 

នឹងមនុស្សពេញវយ័, ខ្ញុំខ្មា ស់គេណាស់ ដែល មកលេង 

មិត្ត ភក្តិ  និងគ្រួសារជាមួយអ្នក។ អ្នកត្រូវតែរ�ៀន 

គោរពមនុស្ស »

	 «អ្នកតែងតែចូលផ្ទះយឺត, អ្នកមិនសំអាតបន្ទប់ 

របស់អ្នកទេ, អ្នកតែងតែឃោរឃៅដាកប្អូន របស់អ្នក, 

ខ្ញុំមិន ដឹងថាហេតុអ្វីខ្ញុំរខំានអ្នកទេ។ អ្នកត្រូវតែស្តា ប់ខ្ញុំ 

ប�ើមិនដូច្នោះទេ  អ្នកនឹងស្តា យក្រោយ ក្នុងពេលឆាប់ៗ 

មិនខាន»

	 ពាក្យទំាងនេះសុទ្ធតែជាសំដីទិត�ៀន និងធ្វើ

ឱ្យអ្នកស្តា ប់មានអារម្មណ៍ថាត្រូវបានគេចោទ ប្រ កាន់ 

ឬជាប់ផុង និងជាលទ្ធផល នំាឱ្យមានការតបត។

	 ឧទាហរណ៍ពីរពីការប្រើពាក្យ «ខ្ញុំ»៖ 

	 «ខ្ញុំមានអារម្មណ៍ថា  ខ្ញុំអត់យល់ថាអ្នកកពុងតែ
 

មានរ�ឿងអ្វីនោះទេ ពីព្រោះ ពីរបីដងមកហ�ើយ នៅពេល  

យ�ើងបានទៅលេងមិត្តភក្តិ  និងគ្រួសារ ខ្ញុំបានកត់ 
សម្គា ល់ឃ�ើញថា អ្នកបានរះិគន់រាល់ អ្វីៗដែលអ្នកមិន 

ចូលចិត្ត។ ខ្ញុំចង់ឱ្យពួកយ�ើងពិភាក្សាគ្នា អំពីអ្វីដែលអ្នក

កំពុងជួបប្រទះ និងរកវធីិជួយ គ្នា ទៅវញិទៅមក»

	 «ខ្ញុំមានអារម្មណ៍ខកចិត្ត ព្រោះយ� ើងមិនបាន 
ព្រមព្រៀងគ្នា ចំពោះអ្វីដែលខ្ញុំបានសំុឱ្យអ្នកធ្វើ នៅផ្ទះ។  
ខ្ញុំចង់ឱ្យពួកយ�ើងពិភាក្សាគ្នា អំពីអ្វី ដែ លខ្ញុំបាននិង

 
កំពុងព្យាយាមនិយាយ ដ ោយពំុបណ្តា ល ឱ្យខឹង ឬ 

ខកចិត្ត ដ ចល�ើកមុនៗទេ។ ខ្ញុំចង់ឱ្យពួកយ�ើងពិភាក្សា 
គ្នា  ថាត�ើយ�ើងអាចបន្តទៅមុខទ�ៀតយ៉ាងដូចម្តេច »

	 សំដីទំាងនេះ មិនមានពាក្យស្តីបន្ទោ សទេ  និង 

ប្រយោគរបស់វាមិនរខំានដល់អ្នកស្តា ប់។ ការរពឹំង 

នានានៅក្នុងប្រយោគទំាងនេះមិនត្រូវបានបង្ហា ញ

ដោយលក្ខណទិត�ៀនទេ (មិនមានពាក្យ «អ្នកត្រូវតែ...») 

និងមិនចោទប្រកាន់អ្នកស្តា ប់ទេ។ ប្រយោ គទំាងនោះ

បង្ហា ញពីការរពំឹកទុក  ឬក្តី  សង្ឃឹមរបស់អ្នកនិយាយ  

បុ៉ន្តែមិនបានទាមទារឱ្យសម្រេចត្រាតែបានទេ។ 

	 នេះគឺជាវធីិសាស្ត្រធម្មតានៃការចែកឱ្យដាច់ពី 

គ្នា រវាងអារម្មណ៍ និងការពិត ដ�ើម្បីបញ្ជាក  ច្បាស់ថា អ្វី 

គឺជាបញ្ហា ពិតប្រាកដ។ របូមន្តនេះម�ើលទៅដូចជា 

ចម្លែក និងធ្លា ប់ស្គា ល់។ បុ៉ន្តែនៅពេល អនុវត្ត ជាកស្តែង 

វាអាចមានប្រតិកម្មដោយមិនដឹងខ្លួន មិនមែនប្រតិ 
កម្មដោយកម្លា ំងពលកម្មទេ។ វាគឺជាវន័ិយ តឹងតែងមួយ 

និងត្រូវការការអនុវត្ត។ 

	 សំខាន់ត្រូវគូសបញ្ជាក ថា  វធីិសាស្ត្រនេះអាច 

ត្រូវបានប្រើជាមួយដៃគូរបស់អ្នក ន ៅកន្លែង ការងារ  

នៅតាមផ្សារ ឬហាង ជា មួយមិត្តភក្តិ ន ៅកន្លែងដឹក 

ជញ្ជូ នសាធារណៈ ឬនៅពេលណា ដែ លអ្នកគិតថា 

សេចក្តីត្រូវការរបស់អ្នកនៅមិនទាន់បានដោះស្រាយ។  

គឺមិនមែន ប្រ ើតែជាមួយកូន ជំទង់របស់អ្នក បុ៉ណ្ណោះ  

ទេ!។ 

	 ក្រុម កដូចជាបុគ្គលដែរ អាចប្រើរបូមន្តនេះ ជួយ 

ពួកគេថ្លែងប្រាប់អំពីអ្វីដែលពួកគេមាន អារម្មណ៍ចូល 

ចិត្តខ្លា ំង។ ការថ្លែងប្រាប់របស់ក្រុម នឹងត្រូវបានពិភាក្សា 

ក្នុងមេរ�ៀនក្រោយ។ 

	 វធីិមួយក្នុងការធ្វើទំនាក់ទំនងដោយការគោរព 

និងច្បាស់លាស់ជាមួយអ្នកដទៃគឺការប្រើ ប្ រាស់ពាក្យ 

«ខ្ញុំ» បា ញ់ក្រសែភ្នែក  និងមិនធ្វើសំឡេងហេបៗ 

និយាយចំអក  ឬស្រែក។ ពាក ្យ «ខ្ញុំ» គឺជាវធីិមួយនៃ

ការបញ្ជាក ច្បាស់ពីទស្សនៈរបស់អ្នកស្តីពីស្ថា នភាព 
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មួយ និងមិនបង្ហា ញពីការទាមទារ ឬស្តីបន្ទោ ស។ 

វាជួយដល់ការចាប់ផ្តើមកិច្ចសន្ទនា។ ពាក ្យ «អ្នក» 

តែងតែអាចធ្វើឱ្យមនុស្សមាន អារម្មណ៍ការពារខ្លួន។ 

ដូច្នេះ វាអាចរតិត្បិតល�ើទំនាក់ទំនងវជិ្ជមាន។

	 ពន្យល់សិក្ខា កាមថា  របូមន្តនេះហាក់មាន 

លក្ខណៈចម្លែក  និងមិនទំនងពីដំបូង បុ៉ន្តែក្រោយ 

ពេលអនុវត្ត  ពួកគេនឹងកាន់តែមានភាពងាយស្រួល 

ហ�ើយវានឹងលេចចេញជាធម្មតានៅពេល និយាយ 

ជាមួយអ្នកដទៃជំនួសឱ្យការតឹងមាត់តឹងក។ សំខាន់ 

ត្រូវបន្តអនុវត្តជាប្រចំា។ អ្នកអាចនឹង ព្ យាយាមប្រើ 

ប្រាស់វាក្នុងស្ថា នភាពងាយស្រួលជាមួយមិត្តជិតស្និទ្ធ

ជាមុនសិន (ឧ. ខ្ញុំមានអារម្មណ៍ រកីរាយនៅពេល...) 

បន្ទា ប់មកស្ថា នភាពលំបាកបន្តិច (ឧ. ខ្ញុំមានអារម្មណ៍

មិនសប្បាយចិត្តនៅពេល...) មុនពេលប្រើប្រាស់វាក្នុង

ស្ថា នភាពជាច្រើនជាមួយមនុស្សផ្សេងៗ។

ត�ើខ្ញុំមានអារម្មណ៍យ៉ាងដូចម្តេច?

វាក្យសព្ទ

ខឹង ខ្លា ច ពិបាកចិត្ត ខ្មា ស់អ�ៀន សប្បាយ

រជួំលចិត្ត

មួហ្មងចិត្ត

ឈឺចាប់

ត្រូវគេធ្វើឱ្យក�ើតទុក្ខ

ស្អប់ខ្ពើម

ឆ្អែតចិត្ត

ក ត្ៅ ក្រហាយ

ខឹងខ្លា ំង

មួម៉ៅជាប់ប្រចំា

ស្អប់

អន្ទះអន្ទែង

ឆេវឆាវ

ច្រណែន

ខឹងមួម៉ៅ

ខឹងក្រេវក្រោធ

តូចចិត្ត

ប្រមាថ/គំុគួន

ភ័យខ្លា ច

ភ័យរសាប់រសល់

ភ័យព្រួយ

ភ័យទន់ដៃជ�ើង

ខ្លា ច

ភ័យគំាងស្ងៀម

ភ័យតក់ស្លុត

ភ័យរជួំល

ខ្លា ចញាប់ញ័រ

ភ័យស្រឡាំងកំាង

ភ័យរន្ធត់

ភ័យតានតឹង

ភ័យខ្លា ចខ្លា ំង

ភ័យនៅមិនសុខ

ព្រួយខ្លា ច

ឈឺចាប់ អាមាស់មុខ

ប្រមាថ

ខុសឆ្គង

ខូចឈ ម្ោះ

ខ្មា ស់

មិនហ៊ា នប្រឈមមុខ

បាកមុខ

ធ្លាក ទឹកមុខ

ខូចមុខមាត់

បំបាកមុខ

ទទួលខុសត្រូវ

បន្ទោ ស

រះិគន់

មានអារម្មណ៍មិនល្អ

ស្តា យក្រោយ

សប្បាយក្រៃលែង

រកីរាយសប្បាយ

ត្រេកអរ

សប្បាយរកីរាយ

សប្បាយអណ្តែ តអណ្តូ ង

រភំ�ើបរកីរាយ

រកីរាយ

សប្បាយចិត្ត

ត្រេកអរពេក

ពេញចិត្ត

ពេញចិត្ត

រភំ�ើបចិត្ត
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