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េសចកីែណ សំពីី រេ ប សេ់ស វេ េនះ 

១. េសចកីេផម 

េស វេ មូ៉ឌុលទី៣ស ប់េកង សីេពញវយ័( យុពី១៤-១៧ ំ) នេ លបំណងេធឱ

សិស នលទ ពេធឱ ដំេណ រ រ ស់បូរ ន់ែត នលទ ពែថមេទ ត ពម ំងផល់

ពអង់ ចដល់ពួកេគេដម ឱី ពួកេគ នទំនុកចិតែថមេទ តកុង របំេពញគនង ជីព េពល

អ គតរបស់ខួន។ មូ៉ឌុលេនះ ន៣ជំពូកគឺ ៖ ១) សមត ពេធ រ រ ឬ ព ងៃវ ២) រេរ បចំ

ែផនទីសីពីបំណង  និង រកំណត់េ លេ  និង ៣) ជំ ញ(បំណិន)ែដលសិស ចង់ ន 

េ យជំពូកនីមួយៗ នេមេរ ន ច់ៗេ យែឡកពី ចំនួន៨េមេរ ន។ ជំពូកនីមួយៗ នកំណត់ពី

លទផលសិក ែដលរពឹំងទុកស ប់សិស េរ ងៗខួន។ 

ជំពូកសីពីេយនឌ័រ និងបំណង ជួយសិស ឱ យល់ ន់ែតទូលំទូ យពីរេប បែដល

េយនឌ័រ នឥទិពលេលអ គតរបស់េគ ក់ទងនឹង រ រវ ិ ជីវៈ និង ជីពែដល បំណង

ៃន ជីពរបស់ពួកេគ។ ជំពូកសីពី រេរ បចំែផនទីសីពីបំណង  និង រកំណត់េ ល

េ េធឱ សិស យល់ពីរេប បកំណត់េ លេ ែដល នលកណៈ ក់ ក់ពិត កដ និង ច

សេ មច ន ពម ំងរេប បែដលពួកេគ ចគិត និងេធ រេ ះេ រក រសេ មច នេ លេ

របស់ខួន។ ចំេ ះជំពូកសីពី ជំ ញ(បំណិន)ែដលសិស ចង់ នផល់ឱ សឱ សិស េរ នសូ តពី

ជំ ញែដល ក់ទង មវធីិមួយែដលេធឱ ពួកេគ ន រមណ៍ ន់ែត កដេលខួនឯង និង

បំណង េពលអ គតរបស់ពួកេគ ពម ំង នលទ ពេធ រ រ ប់ ប ំេ ះេ

រក រសេ មច នេ លេ េពលអ គតរបស់ខួន។ 

២. វតុបណំងរបសម់៉ូឌលុ 

 េ ចុងប ប់ៃនមូ៉ឌុលេនះសិស  ៖  

 នចកុវស័ិយច ស់ ស់ពីេ លេ របស់ពួកេគ និង នលទ ពេរ បចំែផន រ

ច ស់ ស់មួយស ប់ រអប់របំែនមេទ ត ឬស ប់ រ រ។ 

 នលទ ពកំណត់ព័ត៌ នែដល តវ រេដម ីសេ មច នេ លេ របស់ខួន និងទី 

កែនងែដល ចទទួលព័ត៌ ន ំងេ ះ ន។ 

 ន រយល់ដឹងពីហិរ វតុ មូល នែដលរមួ ន ៖ េស ធ រ រសន ំ ក់ 

និង រចំ យ ក់។ 
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 យល់ េតបណំុជំ ញ ខះែដលេគ តវ រស ប់ ជីព ែដលេគេ ជសេរ ស 

 នលទ ពកំណត់ពីបុគលគំរូ េ កុងសហគមន៍ែដល ចផល់ឱ ពួកេគនូវ រ

ែណ ំស ប់អ គតរបស់ខួន។ 

 ដឹងពី រអនុវត រ រែដល នលកណៈសម សប នសុវតិ ព យុតិធម៌ និង ន

កមសីលធម៌។ 

៣. េសចកពីន លព់ី រេ ប សម់៉ឌូលុ 

េស វេ េនះគឺ េស វេ ស ប់ គែដល នេរ បចំរចួ េ សចនូវែផន រ ឬលំ ំៃន រ

បេ ង នស ប់ជំនួយដល់ គកុង របេ ង នសិស ។ ែចកេចញ ៦ែផកធំៗ មលំ ប់លំ

េ យេ លគឺ ១) ែផក ២) មូ៉ឌុល ៣) ជំពូក ៤) េមេរ ន ៥) ឧបសម័នទី១ សនឹកកិច រសិស  និង

៦) ឧបសម័នទី២ ទ មង់ យតៃមសិស មុន និងេ យេពលបេ ង ន។ េ កុងមូ៉ឌុល នែបង

ែចក ជំពូកធំៗចំនួន៥ េហយេ កុងជំពូកនីមួយៗ នចំនួនេមេរ ន ក់ ក់េ ម ព ំ ច់

របស់ជំពូក។ 

 ែផកៃនមូ៉ឌុល ផល់នូវ រែណ ំទូេ ក់ទងនឹងខឹម រ ំងមូលៃន ប នបទ ជំពូក 

និងេមេរ ន។ ដូេចះេ កុងែផកេនះ ន ក់ប ូ លនូវ៖ ទិដ ពទូេ ៃនមូ៉ឌុល រយៈេពលឬចំនួន

េ ៉ ងបេ ង នសរបុ ចំនួនលំ ំបេ ង ន និងវតុបំណងរបស់មូ៉ឌុលេដម ឱី គបេ ង នយល់ដឹង ន

ទូលំទូ យពីខឹម រទូេ របស់ ប នបទ ំងមូល។ 

 ែផកៃនជំពូក ផល់នូវ រែណ ំ ក់ ក់ស ប់ ប នបទរមួរបស់េមេរ ន ំងមូលេ

កុងជំពូកនីមួយៗ។ ដូច នឹងែផកមូ៉ឌុលែដរ ន ក់ប ូ លនូវ៖ ទិដ ពទូេ  រយៈេពលឬចំនួន

េ ៉ ងបេ ង នសរបុ ចំនួនលំ ំបេ ង ន និងវតុបំណង ច់េ យែឡកស ប់ជំពូកនីមួយៗ

េដម ីឱ គបេ ង នយល់ដឹងពីខឹម រទូេ របស់ជំពូកនីមួយៗ។ 

 ែផកៃនេមេរ ន ផល់នូវព័ត៌ នលមិតស ប់ រ រេរ បចំ មុនរបស់ គបេ ង ន។ េ

កុងេមេរ ននីមួយៗ នកំណត់ និងេរ បចំ មលំ ប់លំេ យនូវ៖ វតុបំណង រយៈេពល រ         

សំ ន់ៗ ស រៈែដល តវ រ េសចកីែណ ំ និងចំណុចស ប់ រពិ ក ។ េ ងេដមៃន

សកម ពនីមួយៗក៏ នប ូ លនូវ«គនឹះស ប់ គបេ ង ន»េដម ី ជំនួយដល់ គបេ ង នផង

ែដរ។ 



 iii 

 ែផកឧបសម័នទី១ សនឹកកិច រសិស នប ក់ច ស់ ស់ពីកិច រស ប់សិស

ែដល តវបំេពញេ កុង ក់ និងកិច រផះផងែដរ។ 

 ែផកឧបសម័នទី២ ទ មង់ យតៃមសិស មុន និងេ យេពលបេ ង ន គឺ ទ មង់

សង់ រែដលសិស តវបំេពញមុនេពលេរ ន និងេ យេពលប ប់េដម ីឱ គ យ សលកុង រ

ពិនិត េមលលទផលសិក របស់សិស េ យេពលប ប់មូ៉ឌុលេនះ។ 

 រេ ត មលកណៈមុនេពលបេ ង នសិស  

នព័ត៌ ន ក់ទងនឹងរេប ប ប់េផមបេ ង នសិស  ឬែផកែដល ក់ទងនឹងសកម ព

ៃន របេ ង ន និងេរ ន។ ក៏ផល់នូវ រែណ ំពី រេរ បចំស រៈ និងឯក រែដល គបេ ង ន

តវ រស ប់ របេ ង ន និងេរ ន។ 

 ស រឧបេទស 

ែផកេនះផល់នូវេសចកីសេងបពីស រឧបេទស ែដល គេ ចន ស រៈមូល នដូច  

រេខ ន ដីស ឬហឺត សុត កៃ ន បិ៊ក េស វេ  ក សទំហំេផ ងៗ  ក សព័ត៌ ន ឬឯក រ

េផ ងៗ េដម។ ស រៈ ឯក រេផ ងៗេទ តេ កុងេស វេ េនះក៏ តវ នផល់ឱ សិស ស ប់

អនុវតែដរ មរយៈសនឹកកិច រស ប់សិស ែដល ន ប់េ កុងេស វេ េនះ។ 

 វតុបំណង 

ផល់នូវ  ឬ បេ គ ក់ ក់មួយចំនួនពីអីែដល តវសេ មចឱ ន។ ស ប់ចំណុច

េនះ វតុបំណងែចកេចញ ៣ែផកធំៗដូចេរ ប ប់ ងេល េ លគឺ ៖ ១) វតុបំណងទូេ ែដល ន

កំណត់េ កុងែផកៃនមូ៉ឌុល ២) វតុបំណងែដល នលកណៈ ក់ ក់ែដល នកំណត់េ កុង

ែផកៃនជំពូក និង ៣) វតុបំណង ក់ ក់ស ប់េមេរ ននីមួយៗ។ 

 ជំ ន និងលំ ៃំន របេ ង ន នងិេរ ន 

េនះ ែផកេមេរ នពិត កដ។ េ កុងែផកេនះ នផល់ព័ត៌ ន ក់ទងនឹងរយៈេពល

បេ ង ន និងេរ ន វតុបំណង រសំ ន់ៗ ស រៈែដល តវ រ េសចកីែណ ំនិងគនឹះស ប់ គ

បេ ង ន ែដល ែផកដ៏សំ ន់ស ប់ គបេ ង នកុង រេធសកម ពកុងេពលបេ ង ន និងេរ ន។ 

េ កុងែផកៃន«េសចកីែណ ំ» នប ក់នូវសកម ពែដល គបេ ង ន តវេធសំណួរបំផុសគំនិត 

ឧ ហរណ៍ និងព័ត៌ នេផ ងៗេទ ត។ ដូចែដល នប ក់ពី ងេល «គនឹះស ប់ គបេ ង ន» 
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ែដលេ កុងេមេរ ននីមួយៗ ក៏ផល់នូវ រែណ ំបែនមស ប់ដំេណ រ របេ ង ន និងេរ ន និងខឹម 

រេផ ងៗែដល គបេ ង ន ចែណ ំ និងពន ល់សិស បែនមេទ តេ េលខឹម រេមេរ ន។ 

 រេ  ស់នមិិតស  

និមិតស មួយចំនួន តវ នេគ ក់ប ូ លេ កុងេស វេ េនះេដម ីឱ គបេ ង ន ន 

រ ប់ រមណ៍ និង យ សលយល់ និងេ ប ស់។ និមិតស ំងេ ះរមួ ន ៖ 

 វតបុំណងម៉ូឌលុ ឬជំពូក ៖ ចំេណះដឹងេ យរបស់សិស ែដលទទួល នេ កុងមូ៉ឌុល  

   ំងមូល និងជំពូកនីមួយៗ។  

    ចំេណះដឹងលមិតនីមួយៗែដលសិស ទទួល ន។ 

 ចំនួនលំ បំេ ង ន  ៖ ចំនួនលំ ំបេ ង នសរបុស ប់ជំពូកនីមួយៗ។ 

 រយៈេពល   ៖  ចំនួនេ ៉ងស ប់េមេរ ននីមួយៗ។ 

 វតុបំណងេមេរ ន   ៖ លទផលសិក ែដលសិស សេ មច នេ យពីប ប់ 

    េមេរ ននីមួយៗ។ 

 រសំ ន់ៗ  ៖ ខឹម រសេងបរបស់េមេរ ននីមួយៗែដល គបេ ង ន តវ 

   ប ក់ ប់សិស ។ 

    ខឹម រសេងបនីមួយៗ។ 

 ស រៈែដល តវ រ  ៖ នសរេសរេ កុងេមេរ ននីមួយៗែដលត មវឱ គបេ ង ន 

   េរ បចំទុក មុន។ 

  េសចកីែណ  ំ  ៖ ចំណុច ែដល គបេ ង ន តវអនុវត ទូេ កុងេពល 

   បេ ង ននិងេរ ន។  

    ចំណុចនីមួយៗែដល គបេ ង ន តវេធ។ 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  ៖ ប ក់ពីចំណុចស ប់ រពិ ក កមតូច ឬ កមធំ។ 

    សំណួរបំផុសគំនិត ឬពិ ក កុងេពលបេ ង ន និងេរ ន។ 

    ចេមយស ប់សំណួរនីមួយៗ ឬ រពន ល់ទូេ ។ 

 គនះឹស ប់ គបេ ង ន ៖ ចំណុចបែនមែដល គបេ ង ន តវេរ បចំ   អនុវត ឬពន ល់ 

   បែនមកុងេពលបេ ង ន និងេរ ន។ 

    ចំណុចែដល គបេ ង ន តវេរ បចំ អនុវតឬពន ល់បែនម។  
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 ៖ កិច រែដល គបេ ង ន ក់ឱ សិស បំេពញេ ផះ។ 

 ៖ កិច រែដល គបេ ង ន ក់ឱ សិស បំេពញេ កុង ក់។ 

៤.     សនឹកកិច រសសិ  

េ ងេ យៃនេស វេ េនះ ន ក់ប ូ លនូវសនឹកកិច រសិស (ឧបសម័នទី១)។ 

េមេរ នមួយចំនួនកុងចំេ មេមេរ ន ំងេនះ នឯក រ និងលំ ត់ស ប់សិស ។ ម រ

ក់ែសង គ ចថតចមងលំ ត់ ឬ ចេរ បចំសនឹកកិច រសិស នីមួយៗស ប់ែចកជូនដល់

សិស ។ ម រអនុវត ក់ែសង និងលកណៈពិេសសរបស់មូ៉ឌុល សនឹកកិច រសិស គប ី ក់

ប ូ ល ំង៤មូ៉ឌុលេដម ីឱ សិស ចេមលេឡងវញិ នេ េពលែដល តវ រ េ ះ មូ៉ឌុល

ំង៤ ក់ព័ននឹង រ បតិបតិលេ ចនកុងជីវតិ ប ំៃថ។ 

 

៥.    ខឹម រសេងបរបសម់៉ឌូុល 

ងេ មេនះគឺ េសចកីសេងបរបស់េមេរ ន ំង៨ែដល នេ កុងមូ៉ឌុលេនះ ៖ 

ចំណងេជ ងេមេរ ន រយៈេពល េសចកីសេងប 

ជំពូកទី១ ៖ េយនឌ័រ និងបណំង  

១. េត រ របេងតឱ ន

តួ ទីេយនឌ័រដូចេមច? 

៤៥ ទី -  សិស សិក ពីផលប៉ះ ល់របស់េយនឌ័រេ េលទិដ ព 

ខុសៗ ៃន រ រ។ 

២. សី និង រ រ ៤៥ ទី -  សិស យល់ពី រៈសំ ន់ៃន រ រែដលទទួល ន

ក់កៃ ម។ 

ជំពូកទី២ ៖ រេរ បចំែផនទសីីពបីំណង  និង រកំណត់េ លេ  

៣. ខំុ ចង់ ន ៤៥ ទី -  សិស ែបងែចក ច់ពី រ ង រ ប់ រមណ៍ និង

បំណង  ពម ំងជួយពួកេគឱ កំណត់ពីជំ ញ

(បំណិន) លកណៈបុគល ក់ៗេដម ីេរ បចំែផនទីប ញ

ផូវស ប់េ លេ ល់ខួន។ 

-  សិស កំណត់ធន ន និងជេ មស ក់ែសងែដល ច

អនុវត នកុង រេរ បចំេ លេ  និងបំណង

ស ប់ ជីពរបស់ខួន។ 
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៤. េ លេ  និង រ

កំណត់េ លេ  

៤៥ ទី -  សិស យល់ពីអតន័យៃនេ លេ  និងផល់ តុចូលពី

រេប បកំណត់េ លេ េ ះ។ 

ជំពូកទ៣ី ៖ ជំ ញ(បណិំន)ែដល ូនចង ់ ន 

៥. េត ក  គួរេធអីខះ? ៤៥ ទី -  សិស យល់ពី រេធេសចកីសេ មចចិត ជំ ន

ក់ទងនឹង រេធេសចកីសេ មចចិត និង រៈសំ ន់ៃន

រថឹងែថងពីផលវ ិ កៃន រសេ មចចិត។ 

៦ ៖ រ គប់ គងេពលេវ  ៤៥ ទី -  សិស យល់ពីតៃមេពលេវ  និងេរ នពីរេប ប គប់ គង

ឱ ន់ែត ន បសិទ ព។ 

៧ ៖ រ គប់ គង រមណ៏

នតឹង 

៤៥ ទី សិស យល់ពីរេប បែដល រមណ៍ នតឹង នឥទិពល

ដល់ជីវតិរបស់មនុស  និងេរ នរេប បេ ះ យ ឱ ន

បសិទ ពេ ផះ និងេ កែនងេធ រ។ 

៨ ៖ នរ អកដឹក ំ? ៤៥ ទី -  សិស ពិ ក  និងយល់ពីគុណសម តិរបស់អកដឹក ំ 

និង នលទ ពទទួល ល់គុណសម តិ ំងេ ះចំេ ះ

បុគល ក់។ 

-  សិស េរ នពី រេធ អកដឹក ំេ កុងជីវតិ ល់ខួន

របស់មនុស ក់។ 
 

៦.     រ យតៃមសសិ  

 េ ងចុងៃនេស វេ េនះ ន ក់ប ូ លនូវទ មង់ៃន រ យតៃមសិស (ឧបសម័នទី២)

ែដលទ មង់េនះ តវ នេរ បចំេឡងស ប់ ស់ែវងចំេណះដឹងរបស់សិស ។ រ យតៃមេនះ តវ

េធ ពីរដំ ក់ ល េ លគឺ រ យតៃមមុនេពលបេ ង ន (Pre-test) និងេ យេពល បេ ង ន 

(Post-test) េដម ីពិនិត េមលេល ររកីចេ មនែផកចំេណះដឹងរបស់សិស ។ 

៧.    ឯក រេ ង (បែនម) 

 េ កុងេមេរ ននីមួយៗ នប ូ លនូវឯក រេ ង ឬបែនមស ប់ រ នរបស់សិស  

និង រពន ល់បែនមរបស់ គ។ ឯក រ ំងេនះ នចំនួន២ បេភទគឺ «ឧបសម័ន និង កបខណ

ចំេណះដឹង»។ ន រៈសំ ន់ ស់ែដល គបេ ង ន តវ នចំណុច ំងេនះ មុន េ ះ

ផល់នូវ រពន ល់ទូេ នូវចំេណះដឹងមួយចំនួន។ 
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ែផក ៖ សមត ពេធ រ រ 

 

ទិដ ពទូេ  

ែផកសីពី «សមត ពេធ រ រ» ន២មូ៉ឌុល ៖ 

 សមត ពេធ រ រ / ព ងៃវ 

 សមត ពរក រ រេធ 

មូ៉ឌុលទី២ «សមត ពរក រ រេធ» ែចកេចញ ២ែផកេទ ត ៖ 

 ែផកទី១ ៖ សមត ពរក រ រេធ 

 ែផកទី២ ៖ សហ គិន ព 

វតុបំណងរបស់ែផកេនះគឺេដម ីេធឱ សិស នបំណិន និង ពេជ ក់ែដល ំ ច់

េដម ី ចអនុវតនូវជំ ន ក់ ក់ស ប់អ គតរបស់ពួកេគ។ 
 

ជំពូក ែដលេរ បចំេឡងេ េ មែផកេនះជួយឱ សិស េរ នពីរេប បែដល

រ របេងត តួ ទីេយនឌ័រ និងរេប បែដលពួកេគ ចអភិវឌ ជំ ញែដលនឹងេធឱ ពួកេគ

ន់ែត ន ព ងៃវ ែថមេទ តដូច រេរ បចំែផនទីបំណង និង រកំណត់េ លេ  

រ គប់ គងេពលេវ  រ គប់ គង រ នតឹង រមណ៍ និងជំ ញ ព អកដឹក ំ។ ពួកេគ

ក៏នឹងេរ នពីរេប បបេងត បវតិរបូសេងប ឬ ក់ ក សំុេធ រ រែដល តវនឹងចំ ប់ រមណ៍

របស់ខួន រេប បេរ បចំស ប់ រស សន៍ រេប បសន ំ ក់ និង គប់ គងថវ ិ  ។ល។ សិស

ក៏ទទួល ន រែណ ំពីទស នៈសីពីសហ គិន ព និងជំ ញែដលមនុស ក់ តវ រេដម ី

យ សហ គិនេ គជ័យ និង ប់េផមេបកសហ ស។ 
 

ររមួប ូ ល នូវមូ៉ឌុល ំងពីរសីពីសមត ពេធ រ រ / ព ងៃវ និង សមត ពរក រ រ

េធេ កុងែផកេនះ ចឱ សិស ន ពេជ ក់ និង នជំ ញ ន់ែតេ ចនេដម េីរ បចំែផន

រស ប់អ គតរបស់ពួកេគ។ 
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ម៉ូឌុលទី៣ ៖ សមត ពេធ រ រ / ព ងៃវ 

 

ទិដ ពទូេ  

េ កុងមូ៉ឌុលទី១ សីពី ៖ «ខួនឯង» សិស នេរ នពីេយនឌ័រ អំ ច និងបិ ធិបេតយ  

និងរេប បែដលចំណុច ំងេនះកំណត់ពីឥទិពល និងផលជះេលអតស ណ និងជីវតិរបស់ពួក

េគ។ មូ៉ឌុលទី២ សីពី ៖ «ស័យ បសិទ ព» េ តេល រជួយសិស ឱ អភិវឌ បំណិន ក់ ក់

ជំុវញិ រ ស័យ ក់ទងែដល ចេលកកមស់សមត ពកុង រគិតេ យឯក ជ  និង

រចរ របស់ពួកេគ។ មូ៉ឌុល ំងពីរែដលសិតកុងែផកេនះ « រផល់ ពអង់ ច» ក៏ជួយ

សិស ឱ េរ នសូ តពី បេភទ ៃន រទំ ក់ទំនង រេប បែដលអំ ចដំេណ រ រកុង រ

ទំ ក់ទំនង ពម ំងរេប បកត់ស ល់អំេពហិង និងក ទូេ របស់ េ កុងបរ ិ សរបស់

ខួន និងេ កុង ទំ ក់ទំនងេផ ងៗ។ 
 

េ តង់ចំណុចេនះ រយល់ដឹង និង រសិក ែសងយល់ែដលសិស ទទួល ននឹង

ជួយពួកេគឱ បេងតនូវ ពៃនខួនឯង ន់ែតរងឹ ំែថមេទ ត េហយប ប់មកពួកេគ ច ប់

េផម ន គំនិតមួយចំនួនជំុវញិទីកែនងែដលពួកេគេមលេឃញពីខួនឯងេ ៃថអ គត។ 
 

មូ៉ឌុលទី៣សីពី ៖ សមត ពេធ រ រ «កមវធីិសិក  Gap Inc.P.A.C.E.» ស ប់េកង

សីេពញវយ័នឹងេធឱ ដំេណ រ រ ស់បូរេនះ ន់ែត នលទ ពែថមេទ ត ពម ំងផល់ ព

អង់ ចដល់សិស នទំនុកចិតែថមេទ តកុង របំេពញគនង ជីព េពលអ គតរបស់

ខួន។ នឹងជួយពួកេគឱ េរ នសូ តពីរេប បេធឱ ខួន ន ព ងៃវេ កុងជីវតិ ល់របស់ខួន

មរយៈ រេធឱ ពួកេគ នលទ ព ៖ 

o យល់ពីរេប បែដល រ រកំណត់ពីេយនឌ័រ 

o េរ បចំែផនទីេ លេ ជីពរបស់ខួន 

o េរ នពីរេប បេធ រសេ មចចិតេ យ នព័ត៌ ន គប់ ជងេ យ 

o គប់ គងេពលេវ  និង ព នតឹងរបស់ខួន 

o អភិវឌ ជំ ញ ព អកដឹក ំ 
 

មរយៈ រចូលរមួេ កុងមូ៉ឌុលទី៣ សិស នឹងេរ បចំខួន ន ន់ែត បេសរេឡង កុង រេរ ប

ចំែផន រ និងេធឱ នសេ មចនូវបំណង េពលអ គតរបស់ខួន។ 
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 រយៈេពលរបស់ម៉ូឌលុ ៖ ៦ េ ៉ ង 

 ចំនួនលំ បំេ ង នសរបុ ៖ ៨ 

 វតុបណំង ៖ 

១. េដម ី នចកុវស័ិយច ស់ ស់ពីេ លេ របស់ពួកេគ និង នលទ ពេរ បចំែផន រ

ច ស់ ស់មួយស ប់ រអប់របំែនមេទ ត ឬស ប់ រ រ។ 

២. េដម ី នលទ ពកំណត់ព័ត៌ នែដល តវ រេដម ីសេ មច នេ លេ របស់ខួន និងទី 

កែនងែដល ចទទួលព័ត៌ ន ំងេ ះ ន។ 

៣. េដម ី ន រយល់ដឹងពីហិរ វតុ មូល នែដលរមួ ន ៖ េស ធ រ រសន ំ ក់ 

និង រចំ យ ក់។ 

៤. េដម ីយល់ េតបណំុជំ ញ ខះែដលេគ តវ រស ប់ ជីព ែដលេគេ ជសេរ ស។ 

៥. េដម ី នលទ ពកំណត់ពីបុគលគំរូ េ កុងសហគមន៍ែដល ចផល់ឱ ពួកេគនូវ រ

ែណ ំស ប់អ គតរបស់ខួន។ 

៦. េដម ដឹីងពី រអនុវត រ រែដល នលកណៈសម សប នសុវតិ ព យុតិធម៌ និង ន

កមសីលធម៌។ 
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សណំុំឯក រស ប់ គបេ ង ន 

ឯក រអំ នទី១ ៖ ព័ត៌ នបែនមស ប់ គបេ ង នកុងម៉ឌូុលេនះ 

ស នុ កម ក បេចកេទស 

 ធន ន ៖ ទីកែនង ឬវតុែដលផល់អីមួយែដល ន បេ ជន៍។ 

 ព ងៃវ ៖ សមត ពេ ះ យ ន ពថី ឬលំ ក និងសមត ពែសងរកដំេ ះ យ

ចំេ ះប េផ ងៗ។ 
 

…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 

 េហតុអី ន េយង តវ រធន ន? 

 េយង តវ រធន នេដម ឱី ជីវតិរស់េ របស់េយង នស នុពលេពញេលញបំផុត។ 

 េយង ច នធន ន ឧបករណ៍មួយេដម សីេ មចេ លេ របស់េយង។ 

 ធន នគឺ លកខណ េ យ រែត ពឹងែផកេល ន ពរបស់េយង និងលទ ព 

ែដលេយងទទួល នធន នែដលេយង តវ រ នក មិត ។ 

 េរ យៗ ធន ន នទំ ក់ទំនង ពីមួយេ មួយ។ ន រៈសំ ន់កុង រ 

ែសងរក និងេ ប ស់ធន ន ំងេ ះឱ ន បសិទ ព។ 
 

 េតឧ ហរណ៍មួយចនំួនសពីីធន ន នអីខះ? 

 ឱ ស 

 េពលេវ  

 រអប់រ ំ

 ក់ 

 មនុស  

 ទព សម តិ 

 ធន នធម តិ 

 បេចកវទិ  

 អំ ច 

 ព័ត៌ ន 
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 េហតុអី ន េកង សី ំ ច់ តវេរ នេដម ឱី ន ព ងៃវ? 

 រេរ នពីជំ ន េដម ឱី ន ព ងៃវគឺ គនងដ៏សំ ន់មួយស ប់េកង សីកុង

រអនុវត មែផន រ និងេ លេ ែដលពួកេគ នកំណត់ស ប់អ គតរបស់ខួន។ 

 បសិនេបេកង សីេរ នពីរេប បេធឱ ន ព ងៃវ ពួកេគនឹង ន រសេ មចចិតេ យ

ឯក ជ កុង រែសងរកធន នេផ ងៗែដលពួកេគ តវ រ និងេរ នពីរេប បសេ មច ន

េ លេ របស់ខួន េ យឯក ជ  េបេ ះបី ពួកេគ ចជួប បទះ រលំ ក មួយេ

កុងដំេណ រ រេនះក៏េ យ។ 
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ជំពូកទី១ ៖ េយនឌ័រ និងបំណង  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

ទិដ ពទូេ  

ជំពូកទី១េ កុងមូ៉ឌុលទី៣ េ តេល «េយនឌ័រ និងបំណង »។ 
 

ជំពូកេនះនឹងជួយសិស ឱ យល់ ន់ែតទូលំទូ យពីរេប បែដលេយនឌ័រ នឥទិពល

េលអ គតរបស់ពួកេគ ក់ទងនឹង រ រវ ិ ជីវៈ និង ជីពែដល បំណង ៃន ជីព

របស់ពួកេគ។ ជំពូកេនះក៏ជ មញឱ សិស គិតពី ពសំ ន់របស់ សីេដម ចូីលរមួកុង រ រ

ែដល ន ក់ឈួលែដល ជេ មសរបស់េគែដរ។ 
 

 រយៈេពលរបស់ជំពកូ ៖ ៩០ ទី 

 ចំនួនលំ បំេ ង នសរបុ ៖ ២ 

 វតុបណំង 

១. េដម ីេរ នពីរេប បែដល រ របេងតតួ ទីេយនឌ័រ និងរេប បែដលេយនឌ័រ ចប៉ះ ល់

ដល់ បេភទ រ រ ឬ ជីពែដលពួកេគ ចង់ ន ឬេ ជសេរ សេដម ីសេ មចឱ ន។ 

២. េដម ីេរ នពី រៈសំ ន់ៃន រ រែដលទទួល នកៃ ម។ 
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េមេរ នទី១ ៖ េត រ របេងតឱ នតួ ទីេយនឌ័រដូចេមច? 

 

 វតុបំណងេមេរ ន ៖ េដម បី ញដល់សិស ពីផលប៉ះ ល់របស់េយនឌ័រេ េលទិដ ពខុសៗ ៃន

រ រ។ 

 រយៈេពលេមេរ ន ៖ ៤៥ ទី 

 រសំ ន់ៗ ៖ 

១. រ រគឺ ែផកែដល ន រកំណត់ពីតួ ទីេយនឌ័រ បុ៉ែន ក៏ នវធីិ េ ចនេដម ីេ ប

ស់លំហរកុង រទទួល នអីែដលបូនចង់ នេ ៃថអ គត។ 

២. កុង ម េកង សី បូនមិនគួរ ន រមណ៍ ទទួលរង របងិតបងំកុង រេ ជសេរ ស រ រ

េ យ របទ នេយនឌ័រែដលសងម នកំណត់ពីមុនមកេទ។ បូន តវ ន

រេប ចិតឱ នមុត ំចំេ ះអីែដលបូនចង់ នពិត កដេ ះបី មិនអនុេ មេ

ម បេភទ រ រែដល បៃពណី នកំណត់ ស ប់ែត សីក៏េ យ។ 
 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖ 

 ស ប់់ គបេ ង ន ៖ ក ស A4 មួយសនឹក ក ស ំងធំមួយសនឹក ៉ សីុនថតចមង 

រេខ នហឺត ឬដីស ហឺតលុបមិន ជះចំនួនពីរេដម សុត ប ត់ និងកៃ ន។ 

 ស ប់សិស  ៖ សនឹកកិច រ ៖ កិច រកុង ក់ទំព័រទី៩១ និងកិច រយកេ ផះទំព័រទី៩២-

៩៣ និង ប ប់ ប សរេសរ។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 នទិដ ពទូេ សីពីែផក«សមត ពេធ រ រ» មូ៉ឌុលទី៣ ៖ សមត ពេធ រ រ / ព

ងៃវ មូ៉ឌុលទី៣ ជំពូកទី១៖ េយនឌ័រ និងបំណង  និងព័ត៌ នបែនមសីពី ប នបទ

ៃន ព ងៃវ (សូមេមលឯក រអំ នទី១ េ កុងសំណំុឯក រ ស ប់ គបេ ង ន)។ 

 នលំ ំបេ ង ននិងយល់ឱ ច ស់ពីលំ ំ របេ ង នេ ះ។ 
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 បេងត ង «នរ េធកិច រេនះ?1» េ េល រេខ ន (សូមេមលឯក រអំ នទី២ េ

កុងសំណំុឯក ររបស់ គបេ ង ន)។  

 បេងត ងេរ ងពិត « រ ររបស់ សីេ កុង បេទសកមុ » េ េល ក ស ំងធំ (សូម 

េមលឯក រអំ នទី ៣  េ កុងសំណំុឯក រស ប់ គបេ ង ន)។ 

 ថតចមងឯក រសីពី «ពន ល់ រពិត ៖ រ ររបស់ សីេ កុង បេទសកមុ » មួយច ប់ 

(សូមេមលឯក រអំ នទី៤េ កុងសំណំុឯក រស ប់ គបេ ង ន)។ 

 បមូលស រៈ ែដល តវ រេផ ងៗ ំងអស់។ 

 សរេសរចំណងេជងេមេរ នេ េល រេខ ន។ 
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 រឭំកសិស ឱ ចុះវត នរបស់ពួកេគេ េពលពួកេគចូល ក់េរ ន។ 

 ពិនិត េមល េតសិស នយកសនឹកកិច រមក មួយែដរឬេទ។ 

 សួរសិស េតពួកេគ នេធកិច រផះរបស់ខួនរចួ ល់េហយឬេ ។ 

 ឱ សិស ក់ៗយក ប ប់ ប សរេសរមុនេពលចូលេរ ន។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

  េសចកីែណ  ំ

 គមន៍សិស  ប ប់មកែណ ំពួកេគពីែផកទី២សីពី «សមត ពេធ រ រ» របស់កមវធីិ

សិក  Gap Inc. P.A.C.E.។ 

 សេងប ប់សិស ពីទិដ ពៃនមូ៉ឌុលទី៣ និងអី(េមេរ ន)ែដល នេ កុងមូ៉ឌុលេនះ។ 

 ែណ ំសិស ពីជំពូកទី១ៃនមូ៉ឌុលទី៣។ 

 ននិងចងុលចំណងេជងេមេរ នេ េល រេខ ន។ ឱ សិស យ េតៃថេនះពួកេគនឹង

េរ នពីេមេរ នអី។ ឱ សិស ស័ គចិត ២-៣ ក់ ែចករែំលកពីគំនិតរបស់ពួកេគេ កុង កម។ 

 ប់សិស  េ ៃថេនះពួកេគនឹងេ តេលេរ ងសំ ន់ចំនួន២ ៖ 

 រេប បែដលេយនឌ័រ នឥទិពលេលឱ ស រ រែដល សី នសិទិទទួល ន។ 

 រេប បែដលេយនឌ័រប៉ះ ល់ដល់ជីវតិ ល់ខួន និងវ ិ ជីវៈរបស់ សី។ 

 ែបងែចកសិស េ កុង ក់ ៤ កមេសៗ ។ 

 
1 ដក សង់េចញពីអង រ Naz Foundations កមវធីិសកិ  “េ លេ ស ប់េកង សី៖ ខួនរបសអ់ក”  
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 ឱ ពួកេគអងុយ ម កមែដល នកំណត់េ យែបរមុខេ រក ងែដលបិទេ កុង ក់។ 

 ប់ពួកេគ  ំង សី និងបុរសេធកិច រខុសៗ ំងេ ផះ និងេ កែនងេធ រ។ 

 ចងុលេ ន់ ង «នរ េធកិច រេនះ?» ប ប់មកនិ យ  «ដំបូង េយងនឹងេ តេល

កិច រែដលេគេធេ កុងផះ»។ 

 ផល់ រែណ ំដូច ងេ ម ៖ 

 ខំុ(េ ក គ / អក គ)នឹង ន រកិចមងមួយៗែដល នេ កុង ង។ 

 កមរបស់បូន នេពល ១៥ ទី េដម ពិី ក េតនរ ែដលេធកិច រ ក់ ក់េនះ

េ ផះ ៖ «បុរស» « សី» ឬ « ំងបុរស និង សី»។ 

 គិតពីបទ នសងមជំុវញិកិច រនីមួយៗែដល ន ន។ ឧ ហរណ៍ េ េពលែដលេយង

គិតពីអកេធមូបេ ផះ េយងគិតពី សីេ កុង គ រ (ឧ. យ បងបូន សី មីង ខួនឯង

ល់)។ េ េពលេយងគិតពីអកេធមូបេ កុងេ ជនីយ ន ទូេ េយងគិត ពីបុរស។   

 ប់េផមសកម ព។ ក់េ ះកិច រនីមួយៗេ កុង ង។ ឱ កមនីមួយៗេឆយ ក់

មងៗ។ កត់ ចេមយ ំងអស់េ យេ ប បេធ ប មួយនឹង រកិចនីមួយៗេ យេ បអក រ 

«ប» ស ប់បុរស «ស» ស ប់ សី និង «ប+ស» ស ប់ ំងបុរស និង សីេ េល រេខ ន។ 

 អនុវត មដំេណ រ រដូច េនះែដរស ប់ «កែនងេធ រ»។ 
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន ៖ 

 េលកទឹកចិតសិស កុង កមនីមួយៗឱ ផល់ចេមយរបស់ខួនឱ នេល ន មែដល ចេធ

េ នមុនេពលពួកេគឯក ព េដម ី ប់យកអីែដលពួកេគគិតេ យេ ប រមណ៍  

ងគិតពី រពិត។ េពលេវ ស ប់ឆុះប ងំ ច ស់បូរ រេឆយតបរបស់ពួកេគ ន 

កុង រែកត មវចេមយែដលពួកេគគិត េគចង់ឱ ពួកេគេឆយ។ 

 

 េ េពល រេឆយ នប ប់ នចេមយ ំងអស់េ េល រេខ នឱ នេល ន។ 
 

 
កិច រកុង ក់ ៖ 

 សំុឱ សិស េបកសនឹកកិច ររបស់ខួនេ ទំព័រទី៩១។ 

 នេសចកីែណ ំ ប ប់មកពន ល់ពីអីែដលពួកេគ តវេធ ៖ 

 ន ជីពវ ិ ជីវៈែដលសរេសរេ កុងកូេ នទី១ និងឆុះប ំងពីបុគលែដល ទូេ េធ

រ រ បេភទេនះ ៖ «បុរស» « សី» ឬ « ំងបុរស និង សី»។ 
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 គូសស ធិក()េ កុងកូេ នែដល តឹម តវេដម ីឆុះប ំងពីចេមយរបស់បូន។ 

 បូន នេពល៣ ទីេដម បំីេពញកិច រេនះ។ 

 ឱ សិស ឆុះប ំងពីចេមយេ កុងសនឹកកិច ររបស់េគ ប ប់មកេឆយសំណួរ ងេ ម

េដម ីបំេពញកិច រេ កុងសនឹកកិច ររបស់ពួកេគ ៖ 

 េត បេភទ រ រ ក់ ក់មួយចំនួន ទូេ សី អកេធេ ផះ  េហយបុរស អកេធេ

េ ផះែមនែដរឬេទ? គូសរងង់ « ទ / ស» ឬ «េទ» និងប ប់មកសរេសរ បេ គ២ 

ឬ៣ ក់ព័ននឹងមូលេហតុែដលបូនគិត ចនឹង ន រអនុវតែបបេនះ។ 

 ប់សិស  ពួកេគ នេពល៥ ទីេដម ីេធកិច រេនះ។ 

 សួរសិស  នូវសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 ក់ទង មួយនឹងសកម ពកុងសនឹកកិច រែដលេយងេទបែត នេធ េត ន បេភទ

រកិច ក់ ក់មួយចំនួនែដល សីេធេ ផះ បុ៉ែន រ រ ជីពែដលបុរសេធេ េ

ផះែដរឬេទ? បសិនេប ន េត នេហតុផលអីខះស ប់ ពខុស ំងេនះ? 

 ទទួលយកចេមយ២-៣ ប ប់មកពន ល់ដូច ងេ ម ៖ 

 ដូច នពិ ក េ មូ៉ឌុលទី១ បិ ធិបេតយ គឺ បព័នសងមមួយែដលេគផល់ ទិ ព

ឱ បុរស។ បព័នេនះ គប់ គងេលទិដ ព េ ចនៃនជីវតិរបស់ សីដូច េសរ ី ព និង រ

េដរេហរ ប ផូវេភទ និង របនពូជ ទព សម តិ ធន ន និង រ ររបស់ពួកេគ។ 

 ពៃនបិ ធិបេតយ េនះេធឱ ន បព័ន ំងមូលមួយែដល សី តវេ ផះេដម ីេធ រ រ

ែដលេគមិនទទួល ល់ និងមិន ន ក់កៃ ម (ឧ ហរណ៍ រេមលែថកូន និង រ

ទទួលខុស តវកុង គ រ) ែដល ងំពួកេគមិនឱ ែសងរកធន ន េធ រសេ មចចិតកុង

គ រ និង របេងត ទព សម តិ (ឧ ហរណ៍ រវនិិេ គេល ទព សម តិ)។ 

 េ យ របទ ន ំងេនះ េគកំណត់ឱ សី និងេកង សីបំេពញកិច រកុងផះ ចំែណក

បុរស និងេកង បស អករក ក់។ 

 េរ យៗ បុរសេធកិច រ សេដ ង េនះែដរដូច រ ត់េដរ រចំអិនមូប រេដម ី

រក ក់ចំណូល ចំែណកឯ សីបំេពញកិច រ ំងេនះែដរេ កុងផះរបស់ខួនេ យមិន ន

ទទួល ក់ឈួលអី ំងអស់។ 

 ស ជិក គ រែដល អករក ក់ចំណូល (កុងករណីេនះសំេ េលបុរស ចម ង) ន

អំ ចេធ រសេ មចចិតេ កុង គ រ។ បព័នេនះេធឱ សី យ បនុក ប់ និច

របស់បុរស និងេធឱ សី នតួ ទី អកេ េ មប ប់តេ េទ ត។ 
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 េ គប់សងម ំងអស់ រទទួលខុស តវចម ងៃនកិច រេ កុង គ រគឺ ក់េ េល សី 

ចំែណកបុរសវញិទទួលខុស តវចំេ ះ ររក ក់ស ប់ គ រ។ ខណៈេពលែដល 

បុគលមួយចំនួន ចេធ រែបងែចង រ រេនះ មជេ មសក៏េ យ ក៏ ញឹក ប់បំផុត

ទទូលរងឥទិពលពីបទ នេយនឌ័រ ែដលវប ធម៌សងមទទួលយកស ប់សងមេ ះ។ 

ឧ ហរណ៍ ៖ េគ ត់ទុក  រែដល សីចមិនមូប រេ ផះគឺ តពកិចរបស់េគ 

សបេពលែដលកិច រដូច េនះែដលបុរសេធេ េ ផះេ យទទួល ន ក់កៃ ម 

យ រ រ និងទទួល ននូវ រេ រពេ ចន។ 

 េយង ំ ច់ តវេ ទសួរពីស ធែដល សី និងបុរស បឈមេដម ីឱ សបេ ម លក

ណៈ រ រែដលេគរពឹំងទុកែផកេយនឌ័ររបស់ពួកេគ។ រចរ េនះ ន រៈសំ ន់

ស់កុង រ ម រមកវញិនូវសិទិសេ មចចិតេ យខួនឯងនិងសិទិកុង រេ ជសេរ ស

េដម ីេធ រសេ មចចិតស ប់េ លេ រយៈេពលែវងរបស់ពួកេគ។ 

 សួរសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 បសិនេប ំង សី និងបុរសេធ រេ េ ផះ េតេគ ច គប់ គង រទទួលខុស តវេ កុង

គ រ នេ យរេប ប ? 

 ទទួលយកចេមយ ប ប់មកប ក់  ទំនួលខុស តវេ កុង គ រ េ េពលែដលេគែបង

ែចកកំណត់ និង គប់ គង មួយ  និងេ ម រេ ជសេរ សរ ងស ជិក ំងបុរស និង សី 

ដំេណ រ ររកីចេ មនមួយេ ះេ រកលំហរៃនសម ពេយនឌ័រ។ 
 

គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 េ បចេមយរបស់សិស េដម បីេងតឱ ន រពិ ក ពីរេប បែដលេគែបងែចក រ រ

មេយនឌ័រេ កុងែផក ងេ ម។ 
 

៣. រព ងកីចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  

 ញ រ ប់ រមណ៍របស់សិស េ រកចេមយេ កុងសនឹកកិច ររបស់េគវញិ។ ឱ ពួកេគ

ឆុះប ងំ និងេឆយសំណួរដូច ងេ ម។ 

 េតបូនេជ  ន បេភទ រ រមួយចំនួនែដលបុរសគួរេធ និង បេភទ រ រមួយចំនួន

ែដល សីគួរេធែដរឬេទ? បសិនេបេជ  េហតុអី? បសិនេបមិនេជ  េហតុអី? 
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 េត បេភទ រ រេ ះ នអីខះ? ចូរេរ ប ប់។ 

 េត រ រ បេភទ ខះែដល កមមនុស េភទទីបី ឬ កមមនុស អនរេភទេធ ន? 

 ទទួលយកចេមយមួយចំនួន ប ប់មកែចករែំលកចំណុចដូច ងេ ម ៖ 

 បទ នេយនឌ័រ នេ កុងសងមរបស់េយង និង នផលប៉ះ ល់ ំងបុរស និង សីេ

េពលែដល យេ ជេ មសៃន បេភទ រ រែដលពួកេគចង់ែសងរក។ ឧ ហរណ៍ ៖ 

ធម  បុរស ប់យក ជីពដូច កមករសំណង់ អកេបកយនេ ះ ងទុេ រទឹក 

ងេភង ម នីកងក ំង ប ប់ វធុ អកដឹកជ ូ ន ស់ ជីវកម អកវទិ ស វសិករ

េដម ចំែណក សី ទូេ ប់យក រ រ ក់ទងនឹងេស ល់ខួន ឧ ហរណ៍ រ

ែថ ំ របេ ង ន អកែកសមស  រ រេល េដម។ 

 េ ះបី នបទ ន ំងេនះក៏េ យ ក៏ មិន នន័យ  មិន ចសេ មច នេទ

ស ប់ សីកុង រេធ រ រកុងវស័ិយ រ រែដលបុរសេធ គេ ចន។ ក៏ នលកណៈ 

ដូច ែដរស ប់បុរសកុង រេធ រ រែដល គេ ចន សី អកេធ។ 

 េ កុងពិភពេ កបចុប ន េកង សី ន់ែតេ ចនេឡងៗកំពុង នចូលេ កុងែផកវទិ

ស បេចកវទិ  គណិតវទិ  និងវសិកម។ ន កមហុ៊នេ ចនែដរែដល ន ក់ឱ អនុ

វតនូវពិធី រេផ ងៗេដម េីលកទឹកចិតឱ ន សី ន់ែតេ ចនមកេធ រ មួយខួន។ 

 ស ប់បុគលែដល នេភទេផ ង េរ ង តឹម តវែដលមនុស ក់ ន រ ន់ ចឡំ 

និងមិន ចគិត ន មៗពីប េនះ។ េរ ងេនះេកតេឡងេ យ រែតពួកេគ បឈមមុខ

នឹង រេរ សេអង និង ក មទុយ៌ស ែដលេធឱ ពួកេគជួប រលំ កសូម ែីតសិទិ ទទួល

នឱ សអប់រ ំនិង រ រ។ ដូេចះ េយនឌ័រ នផលប៉ះ ល់េលមនុស គប់របូ។ 

គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 ប ប់ពីផល់ព័ត៌ នេនះឱ សិស េហយ េ ក គ អក គ តវ ញ រយកចិតទុក ក់

របស់ពួកេគេ រក រចង ំទុកកុងចិត េត រកំណត់ពីេយនឌ័រេ កែនងេធ រ

ន ពសីុជេ ក មិត  េហយ េត មិន ន់ែត ន រៈសំ ន់ស ប់ សីកុង

រេធ រេដម រីក ក់ចំណូលេទ ែតែថម ំងទទួល ន រ រ បកបេ យអតន័យ

េ កែនងេធ រែដល ន រយកចិតទុក ក់ែផកេយនឌ័រដូចេមច។ 
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 សួរសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េតចំណុចសំ ន់មួយចំនួនកុងចំេ មចំណុចសំ ន់ នអីខះែដលបូន តវែសងរក 

េ កែនងេធ រែដល ន រេលកទឹកចិត និងឱ សេ គជ័យកុង ជីព? 

 រង់ ំឱ ពួកេគេឆយ ប ប់មកែចករែំលកចំណុចដូច ងេ ម ៖ 

 េ េពលែសងរក ជីព និងកែនងេធ រសម សប តវេមលេលចំណុចដូច ងេ ម ៖ 

o េត នបនប់ទឹកស ប់ សីេ កែនងេធ រ រែដរឬេទ? 

o េត នច ប់លំែហ តុ ពែដរឬេទ? 

o េត ន រផល់ជូនអីខះស ប់ រេមលែថ ំ រក? 

o េត សីទទួល ន រេ រពេ កែនងេធ រែដរឬេទ? 

o េតកែនងេធ រេនះសិតេ តំបន់ នសុវតិ ពែដរឬេទ? 

o េត នេស េធដំេណ រែដល ំ ទដល់ត មវ រេធដំេណ រ ប ំៃថែដរឬេទ? 

 និ យេ យសេងបពីរេប បែដលេគកំណត់ពីេយនឌ័រេ កុង រ រ មរយៈវសិម ពៃន 

ក់ឈួលទូ ំងពិភពេ ក េ េពលែដលបុរស និង សី នគុណវឌុ  ិ និងមុខតំែណង រ

រដូច  បុ៉ែន សីទទួល ន ក់ឈួល ប ងបុរសេ យ រែតេយនឌ័ររបស់ពួកេគ។ 

ប់សិស  េ កុង បេទសកមុ  វសិម ព ក់ឈួលេកត នចំេ ះ សីកុងវស័ិយ    

រណៈ ឯកជន និងវស័ិយេ ផូវ រ2។ 

 ចងុលេ ន់ ង« រពិតពី រ ររបស់ សីេ កុង បេទសកមុ » ប ប់មក ន រពិត 

នីមួយៗ និងពន ល់សិស ពីចំណុចេ ះេ យសេងប។ 

 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 េដម ីពន ល់ពី រពិតពី « រ ររបស់ សីេ កុង បេទសកមុ » េ យេ បឯក រថត

ចមងសីពី« រពិតែដល នពន ល់ ៖ រ ររបស់ សីេ កុង បេទសកមុ » (សូម

េមលឯក រអំ នទី៤ េ កុង សំណំុឯក រស ប់ គបេ ង ន) 

 

 សរបុ រពិ ក េ យែចករែំលកចំណុចដូច ងេ ម ៖ 

 
2 Das ២០១២ វសិម ព ក់ឈួលកុង បេទសឥ  េសដកិច និងនេ យ ប សំ ហ ៍
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 េត រ រអីែដលសងមកំណត់  «សម សប» ស ប់េកង សី និង សី េហយែដលេកត 

េចញពីឫសគល់ៃនតួ ទី និង រទទួលខុស តវែផកេយនឌ័រែដល នលកណៈ បទ

ន? 

 េគផល់ រ រឱ សីេដម រីក នុ កមរបស់បុរស និងេធឱ សីសិតេ េ មប ប់ 

និច។ រផល់ឱ េនះេធឱ នគ តេ ចនចំេ ះគុណតៃម រ រែដល សី និងបុរស េធ។ 

េ យ រ រផល់ រ រ និងវសិម ព ក់ឈួលេ យែផកេលផត់គំនិតេយនឌ័រ 

រ ររបស់ សី (មិន ន ឬ ន ក់ឈួល) េរ យៗេគឱ តៃម ប ង រ រ របស់

បុរស សូម ីែត សីកំពុងែតេធ រ រេ ចនដូចបុរសក៏េ យ។ េគ ចត ៉ចំេ ះគុណតៃម

ែដល នកំណត់ មុនេនះ នែតេ េពល ែដលបុគល ប់េផម នកី

ចំេ ះ រ រែដលពួកេគចង់េធេ មជេ មស និងមិនែមនេ ម រអនុវត ម

ទ ប់របស់សងមេ ះេទ។  

 ន រៈសំ ន់កុង រចង ំ  ន រ រ រ ររបស់បុរស ឬរបស់ សីេទ។ 

រ រគឺ រ រ។ បុរស ចេធមូប នពូែកដូច សីែដរ េហយ សីក៏ ចបូរអំពូលេភង ន

៉ង ន បសិទ ពដូចបុរសែដរ។ 

 និច ល តវចង ំ  កុង មបូន េកង សី..... សិស ..... អកដឹក ំេ ៃថ

អ គតរបស់ពិភពេ ក បូនមិន តវ ន រមណ៍ ទទួលរង រ ក់កំហិតចំេ ះបំណង

 និងកីសុបិនរបស់បូនស ប់ ជីពមួយេ យ រ រយល់េឃញរបស់សងមែដល

អីែដល «សម សប» ស ប់េកង សីេឡយ។ ព សីេភទមិនគួរ ឧបសគមួយកុង

រសេ មចបំណង  និង រេរ បចំែផន រស ប់អ គតរបស់ខួនេឡយ។ 

 បសិនេប នេពល សំុឱ សិស ស័ គចិតែចករែំលកពីអីែដលពួកេគ នេរ នពីជំពូកេនះ។ 

 

 
កិច រេ ផះ 

 មុនេពលសិស បំែបក សូមេ ក គអក គចំ យេពល៥ ទីពន ល់កិច រផះដល់ពួក

េគ។ 

 ឱ សិស េបកសនឹកកិច ររបស់េគេ ទំព័រទី៩២ និងទី៩៣ រចួ ន រែណ ំ និងពន ល់ពីអី 

ែដលពួកេគ តវេធ។ 

 រឭំកសិស ពី រៈសំ ន់ៃន រយកសនឹកកិច ររបស់េគមកវញិេ េ ៉ ងេ យ។
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សណំុំឯក រស ប់ គបេ ង ន 

ឯក រអំ នទី២ ៖ ងគំរូ ៖ េតនរ េធកិច រេនះ? 

 

េតនរ េធកិច រេនះ? 

េភទកចិ រ( រ រ) 

 

 

េដរ ៉ ក់ / ត់េដរ   

ចមិន រ   

េ សស ត / េ សជតូ   

បេ មេស កមកុងេ ជនីយ ន   

េ កគក ់/ េ កអ៊តុ   

បេ ង នកូនៗ   

 េសចកីែណ  ំ៖ 

- ថតចមងឯក រទំព័រេនះមួយច ប់។ េ ប ស់ ឯក រេ ងេពលគូរ ង

េ េល រេខ ន ឬេ ប ស់េស វេ ែណ ំ និងេ ងេលទំព័រេនះ។ 

- គូរ ងែដល នកូេ ន៣ និង និងជួរេដក១ ស ប់ ក់ចំណងេជង និងជួរ

េដកចំនួន៧ េផ ងេទ តេ ពីេ មដូចប ញ ងេល។  

- សរេសរ«េតនរ េធកិច រេនះ?» េ កុងជួរេដកស ប់ចំណងេជង។ 

- សរេសរ និងគូររបូេ កុងជួរេដកទី២ដូចរបូែដល នប ញ។ 

- េ កុងជួរឈរទី១សរេសរ ក / ដូចែដល នប ញ។ 

- តវ អក រសរេសរឱ នដិតល ែដលសិស ំងអស់ ចេមលេឃញ។ 

- កូេ នទី ២ និងទី៣ តវបំេពញកុងេពលេធសកម ពេនះ។  

 េ កែនងេធ រ 
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ឯក រអំ នទី៣ ៖ ងេរ ងពិត ៖ រ រ សីេ កុង េទសកមុ  

រពិតសីពី រ រ សីេ កងុ េទសកមុ  

រពិតទី១. 

           នែត សី ២៩% បុ៉េ ះេ កុង បេទសកមុ ែដល ន រ រ ឬ មុខតំែណងែដល

ន ក់ឈួល។ អ េនះ ន ក់ចុះពីខស់ ង ៣៧% េ ំ ២០០៤-០៥ មក ២៩% េ

ំ២០០៩-១០។ 

រពិតទី២. 

           ក ំងពលកម រេី ទី កង នក មិត ប ំង គឺ តឹមែត ១៨.៥% េបេធ ប មួយ

ក ំង ពលកមបុរសេ ទី កងែដល នដល់ ៧៤%។ 

រពិតទី៣. 

          អ ៃន រចូលរមួកុង រ ររបស់ សី នក មិត ប េ ះេកង សី តវ នេគេរ សេអង 

េហយ េរ យៗ តវ នបដិេសធឱ សកុង រសិក  និងេរ នសូ ត។ 

រពិតទី៤. 

          សីទំនង េធ រេ កុងវស័ិយែដលមិនេរ បរយ កែនងែដល ន រ រ តវ រ

ជំ ញ ប េ យពំុ នទទួលផល បេ ជន៍ ឬសិទិ ផូវ រេ ចនេទ។ 

រពិតទី៥. 

           មវប ធម៌ េរ យៗ រ ររបស់ សី រ រមិន ន ក់ឈួលេនះេ យ រែត

រ រ គេ ចនគឺ រ រេ កុង គ រ។ 

រពិតទី៦. 

           រ រមិន ន ក់ឈួលរបស់ សីេ ទី កងចូលរមួចំែណក ៣០០.០០០េរ ល កុងមួយ

ែខៃនតៃមេសដកិចកមុ  េ ះបី សីមិនទទួល នសំណងស ប់ រ ររបស់ខួនក៏េ យ។ 

 េសចកីែណ  ំ៖ 

 គូរ ងដូចប ញ ងេល ក់េល ក ស ំងធំ។ 

 សរេសរចំណងេជងធំេ ក លជួរេដកទី១។ 

 សរេសរ សម សបកុងជួរេដកនីមួយៗ េ យ ន រពិត ំង ៦ ដូចប ញេ កុង

ង ងេល។ 

 តវ / បេ គនីមួយសរេសរ នច ស់ល។ 
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 បិទ ងេ េលជ ំងកុង ក់េរ ន។ តវ សិស ំងអស់ េមល ងេឃញ

ច ស់លេ េពលអនុវតសកម ព។ 

ឯក រអំ នទី៤ ៖ ពន ល់ រពិត ៖ រ រ សីេ កុង េទសកមុ  
 

ពន ល់ពី រពតិទី១ និង ទី២  

           នែត សី ២៥.៨% បុ៉េ ះេ កុង បេទសរបស់េយង ែដល ន រ រ ឬមុខតំែណង

ែដល ន ក់ឈួលេ កុងវស័ិយកសិកមេ ជនបទ។ អ ៃន រចូលរមួេ ទី កងរបស់ សី

នក មិត ប តឹមែត ១៨.៥% បុ៉េ ះ េបេធ ប មួយអ ៃន រចូលរមួេ ទី កងរបស់បុរស

ែដល នដល់េ ៧៤%។ 

ពន ល់ពី រពតិទី៣ 

            អ ៃន រចូលរមួ រ ររបស់ សី នក មិត បេ យ រែត រេរ សេអងែដល  

េរ យៗបដិេសធមិនឱ ពួកេគ នសិក  ឬេរ នសូ ត។ កងះ រអប់រ ំ និង នជំ ញ បេធឱ

សី ត់បង់អត បេ ជន៍េបេធ ប មួយនឹងៃដគូែដល បុរសរបស់េគ។ សីែដល ន

លទ ពពុះ រឧបសគ ំងេនះ ន េរ យៗ តវតសូ៊នឹង ររតឹត តិេផ ងៗៃន រមិនអនុ ត

ឱ េចញេ េដម ីេធ រ រ។ 

ពន ល់ពី រពតិទី៤ 

            សីទំនង េធ រេ កុង រ រេ ផូវ រេ កុងវស័ិយមិនេរ បរយេ ចន ងបុរស

ែដល គេ ចន រ រេ បជំ ញ ប េ យមិនទទួល នអត បេ ជន៍ និងសិទិ សបច ប់

េ ចន។ 

ពន ល់ពី រពតិទី៥ 

            អីែដលេគេមលេឃញ  « រ រសម សប» ស ប់ សីគឺសងម អកកំណត់

េហយេកតេចញពីឫសគល់ៃនតួ ទីនិងទំនួលខុស តវេយនឌ័រ។ េគកំណត់ ៉ងដូេចះ េដម ី

រក នូវ នុ កមរបស់បុរស និងេធឱ សីេ េ មប ប់ និច ដូេចះ បេងតឱ នគ ត

ចំេ ះគុណតៃម រ រែដល សី និងបុរសេធ។ េ យ រ រេរ បចំ រ រនិងវសិម ព ក់

ឈួល មផត់គំនិតេយនឌ័រ រ ររបស់ សី េរ យៗ តវ នេគឱ តៃមតិច ង រ ររបស់   

បុរស។ េគ ចជមះចំណុច ំងអស់េនះ នេ េពលែដលក ំងពលកមរបស់ សីេកនេឡង

ន់ែតេ ចន និង ន់ែតរងឹ ំ។ 
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ពន ល់ពី រពតិទី ៦ 

            មវប ធម៌ រ រកុង គ រែដល សីេធមិន ន ក់ឈួលេទ និង តវ នេគយល់ 

េឃញ សីែដលេ ផះមិនេធ រេទ។ បុ៉ែន រវ ិ គេសដកិចៃន រ ររបស់ សី តវ ន ស់

ែវង និងប ញ ន រៈសំ ន់។ េគ ៉ ន់ ប ណ  សី គប់របូេ កុងតំបន់ជនបទ និងទី

កង ៃន បេទសកមុ ចូលរមួចំែណកចំនួន ១,៣៥០េរ ល េ កុងេសដកិច មរយៈ រ រមិន

ន ក់ឈួលរបស់ពួកេគកុងមួយែខៗ េហយទឹក ក់ែដល នចូលរមួចំែណករបស់ សីេ

ទី កង នចំនួន ២,៧៥០េរ លស ប់េរ ងដូច េនះ។ 
 

 េសចកីែណ  ំ៖ 

 ថតចមងឯក រទំព័រេនះមួយច ប់។ េ ប ឯក រ

េ ងេ េពលអនុវតសកម ព េដម ពីន ល់ពី រពិត

ដល់សិស  ឬេ ប ស់េស វេ ែណ ំ េ យេ ង េល

ទំព័រេនះ បសិនេប ំ ច់។ 
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េមេរ នទី២ ៖ ស ីនិង រ រ 

 

 វតុបំណងេមេរ ន ៖ េដម យីល់ពី រៈសំ ន់ៃន រ រែដលទទួល ន ក់កៃ ម។ 
 

 រយៈេពលៃនេមេរ ន ៖ ៤៥ ទី 

 រសំ ន់ៗ ៖ 

១. រចូលរមួកុង រ រ ន ក់ឈួលេធឱ សី នលទ ពបេងន ពេជ ក់ និងឯក ជ  

ព នសិទិទទួល នអំ ច និងធន ន ន់ែត បេសរ ពម ំងបេងនសិទិេធេសចកី

សេ មចចិតេ កុង គ រ។ 

២. ន រៈសំ ន់ែដលេកង សី នកី ចង់ ន ជីព ន រទទួល ល់េល រ រ 

និង ន ក់ឈួលរបស់ខួន ពម ំងជមះ ននូវបទ នបិ ធិបេតយ ំងេ កុង

គ រ និងកែនងេធ រ។ 
 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖ 

 ស ប់ គបេ ង ន៖ ក ស ំងធំមួយសនឹក ៉ សីុនថតចមង ក ស A4 ចំនួន១សនឹក 

រេខ ន ហឺត ឬដីស ហឺតលុបមិន ជះពណ៌េ ២េដម សុត ប ត់ និងកៃ ន។ 

 ស ប់សិស ៖ ក ស A4 ចំនួន៤សនឹក និងស រៈសរេសរេផ ងេទ ត។ 
 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 ថតចមងឯក រ «អត បេ ជន៍ស ប់ សីែដលេធ រ» មួយច ប់ (សូមេមលឯក រ

អំ នទី៥ េ កុងសំណំុឯក រស ប់ គបេ ង ន) និងេ ប ឯក រេ ងេ េពល

បេងត ងេ េល រេខ ន។  

 េ េល ក ស ំងធំបេងត «ប ី សីែដល នមុខតំែណងវ ិ ជីវៈខស់» (សូមេមលឯក រ

អំ នទី៦ េ កុងសំណំុឯក រស ប់ គបេ ង ន)។ 

 បិទ ងេ ះេ កុង ក់ េលជ ងំែដល នកំណត់។ 

 បមូលស រៈែដល តវ រេផ ងៗេទ ត ំងអស់។ 

 សរេសរចំណងេជងេមេរ នេល រេខ ន។ 
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 គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 រឭំកសិស  ឱ ចុះវត នេ េពលពួកេគចូល ក់េរ ន។ 

 ពិនិត េមល េតសិស  នយកសនឹកកិច រមក មួយែដរឬេទ។ 

 សួរពួកេគ េតពួកេគ នេធកិច រេ ផះរបស់ខួនឬេទ។ 

 ឱ ពួកេគទុកសនឹកកិច ររបស់ខួនេ េលតុរបស់េ ក គ អក គ និងយក ប ប់ ប

សរេសរមុនេពលចូលេរ ន។ 

 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

  េសចកីែណ  ំ

 គមន៍សិស  ប ប់មកពិនិត េមល « រមណ៍» របស់សិស េ កុង ក់េ យ ឱ ពួកេគេ ប

ៃដរបស់ខួនេដម ីប ញពីក មិត មពលរបស់ពួកេគ។ 

 ន និងចងុលចំណងេជងេមេរ នេ េល រេខ ន។ ឱ សិស យ េតេមេរ នៃថេនះ នឹង

េរ នពីអី។ សំុឱ សិស ស័ គចិត ២-៣ ក់ែចករែំលកពីគំនិតរបស់ពួកេគេ ន់ កម។ 

 សួរសិស នូវសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េតេ កុងចិតបូនគិតេឃញអីខះេ េពលែដលបូនគិតពី ក  « រ រ»? 

 េលកទឹកចិតសិស ឱ េឆយនឹងសំណួរេនះ។ ទទួលយកចេមយ ំងអស់។ 

 សួរសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េតបូនគិត ន រៈសំ ន់ែដរឬេទែដល សី តវេធ រ ន រ រ ឬ ជីព? 

 ឱ សិស ស័ គចិត២-៣ ក់េឆយសំណួរ។ ចេមយ ចរមួ នដូច ងេ ម ៖ 

 ទ/ ស ជួយ សីឱ ន ព ស់ រែផកហិរ វតុ នជេ មស ន់ែតេ ចន និង ន

េសរ ី ព ន់ែត បេសរ។ 

 ស័យេលត មវ រហិរ វតុេ កុង គ រ ឬផះ និង បសិនេប ត មវ រសំ ន់ 

េ ះ រ តឹម តវែដល សី តវេធ រ រ។ 

 សីគួរេធ រ ររហូតដល់ពួកេគ នកូន េហយប ប់មកពួកេគគួរេ តេល រចិ ឹមកូន 

និងែថ ំ គ រ។ 

 ែបងែចកសិស  េ ៤ កមេស ។ ែចក ក ស A4 ដល់ កមនីមួយៗ។ 

 ឱ កមនីមួយៗពិ ក ចំណុច ងេ មេ កុង កមនីមួយៗរបស់េគ ៖ 
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o កំណត់ពី សី ក់ ឬេ ចន ក់េ កុង គ ររបស់បូន ឬសហគមន៍ែដល ន រ រ ន

ក់ឈួល។ ឧ ហរណ៍ នរ ក់ែដលេធ រេ កុងេ ងច ក ឬ ន ជីវកមឯក ជ

ល់ខួន។ 

o ពិ ក ពីប បឈមចំនួន២ែដលបូនគិត  សី ំងេនះ ចជួប បទះេ េពលបំេពញ 

រ ររបស់ខួន។ 

o េរ ប ប់វធីិចំនួន៣េ ៥ចំណុចចំេ ះ រ ន រ រែដល ន ក់ឈួល ឬ ជីវកម

នឥទិពល វជិ នេលជីវតិរបស់ សី ំងេ ះ។ 

o សរេសរពីអត បេ ជន៍របស់ សីែដល ន រ រ ន ក់ឈួល (ឱ សិស សរេសរពី 

អត បេ ជន៍េ ះ ក់កុង ក ស A4 របស់េគ)។ 

o ប់សិស  ពួកេគ នេពល១០ ទីេដម េីធកិច រេនះ។ 
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 េ កុង កមធំ មិន តវពិ ក ពីប បឈមែដល សីេធ រជួប បទះេឡយ។ 

 បសិនេបសិស  នសំណួរ ឬមតិេ បល់ពី រលំ កែដល សីជួប បទះេ េពលេធ

រ ឬប បឈមេផ ងៗែដល ន ក់ទងនឹង រ រ សូម ញ រយកចិតទុក ក់

របស់េគមកេល រេរ នសូ តរបស់េគេ កុងមូ៉ឌុល២ ៖ បសិទ ព ល់ខួន និង រ

សិក ែសងយល់ ែដលពួកេគ នេធ ក់ទងនឹង ប នបទេផ ងៗដូច  រ

ស័យ ក់ទង រចរ  និង រេ ះ យប វញិ។ រឭំកសិស  ពួកេគ នេរ ន

ពីរេប បៃន រ ស័យ ក់ទង បកបេ យ បសិទ ពេ កុងមូ៉ឌុលទី២ េ យ តវ

ចង ំ និចពីបរបិទ េពលេវ  និងទីកែនង។ 

 េលកឧ ហរណ៍មួយេ យនិ យ  « បសិនេប សី ក់ជួប បទះនូវ រជំ ស់ 

ចំេ ះជេ មសរបស់ខួនកុង រទទួលយក រ រ ន ក់ឈួល ង តវេ បជំ ញ

ែដល នេរ នពីទំ ក់ទំនងពី រ ស័យ ក់ទង បកបេ យ បសិទ ពនិងប ក់

ឱ នច ស់ពីេហតុផលៃន រសេ មចចិតរបស់ ង។ ងក៏ ចចរ េ យេលក

េឡងពីឧ ហរណ៍របស់ សីែដល ង ល់ េហយែដល នេ ជសេរ សជេ មសដូច

េនះ»។ 
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៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ឱ សិស ក់មកពី កមនីមួយៗប ញពីគំនិតរបស់ កមខួនសីពីអត បេ ជន៍របស់ សីែដល

ន រ រ ន ក់ឈួល។ 
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 េ េពល កមនីមួយៗ នែចករែំលកគំនិតរបស់ខួនេហយ សូមគូសស ()េ ែក រ

ចំណុចមូលេ េល ងែដល ន ប់េ េល រេខ ន ឬបែនមេ េលចំណុចេ ះ។ 

 បសិនេប កមមិន នេលកេឡងនូវចេមយខះែដល នេ េល ងេទ សួរប ក់ពួក

េគបែនម។ 

 េមលកូេ នឈរទី២េ កុង ក សថតចមង។ ផល់ព័ត៌ នលមិតស ប់ ចំណុច

េ ងរបស់េ ក គ អក គ។ 
 

 ប ប់ពី កម ំងអស់ នប ប់ រេធបទប ញរចួេហយ អរគុណសិស ចំេ ះ រចូលរមួ

ចំែណករបស់េគ។ 

 ប់សិស ដូច ងេ ម ៖ 

 ដូចែដល នពិ ក េ មូ៉ឌុលមុនៗ (ខួនឯង និង បសិទ ព ល់ខួន) ផត់គំនិតេយនឌ័រ 

និងឥរ ិ បថបិ ធិបេតយ  េរ យៗ នឥទិពលនិងផលជះមួយែផកធំដល់ជីវតិរបស់ 

េកង សីេ យ ប់ប ូ ល ំង រេដរេហរ និងអតស ណែដរ។ 

 ដូច េនះែដរ ររពឹំងទុករបស់សងមពីតួ ទីេយនឌ័រក៏ នកំណត់ពីរេប បែដលេយង

យល់េឃញចំេ ះ រ រ និង បេភទ រ រ ឬ ជីពែដលេយងេ ជសេរ សដូចែដល ន

ពិ ក េ កុងេមេរ នមុន។ 

 កែនងេធ រ (រមួ មួយទីកែនង រណៈ) គឺ កែនងែដល នកំណត់ពីេយនឌ័រ។ កែនងេធ

រតំ ងឱ ររក ក់ និង ទីកែនងែដល បៃពណី នបុរស គេ ចនព ងីក រ

គប់ គងេលធន នេ កុងរច សម័នបិ ធិបេតយ ។ មរយៈ ររក រ រេធ សី តវ

បឈម ល់េ នឹងបទ នបិ ធិបេតយ ែដលកំណត់ពីតួ ទី និងឱ សរបស់ខួនេ កុងប

របិទៃន គ រ។ រ ស់បូរ ឬ រជំ ស់េ នឹងបទ ន ឬឥរ ិ បថ ំងេ ះ ច ន រ

លំ ក បុ៉ែន មិនែមន នន័យ មិន ចេធេ នេ ះេទ។ 

 សីែដលចូលរមួេធ រ រែដល ន ក់ឈួល...េត ផល់អីខះដល់ពួកេគ? 
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 បេងនឱ សឱ សីចូលរមួកុង រេធ រសេ មចចិតេ កុង គ រ។ 

 ចេលកទឹកចិតឱ ន ព ស់ រែផកហិរ វតុ ឧ ហរណ៍ ៖ ចជួយឱ សី ន

លទ ពេស កុង រ គប់ គងធន នកុង គ រ និងេលកទឹកចិតឱ ន រ ស់បូរ

ចំេ ះឥរ ិ បថរបស់ស ជិក គ រចំេ ះ សីឱ យ ស ជិកែដល នសម ព

ងមុន។ 

 រ វ វក៏ប ញែដរ  យែដល ន រ រេធ នសុខ ពផូវចិតល បេសរ ង ន

លទ ពក ងទំ ក់ទំនង ន់ែតលេ កុង គ រ និងបេងន ក់ចំណូលកុង គ ររបស់

េគ។ េ េពល សីរក ក់ និង គប់ គង ក់របស់ខួន ពួកេគ ច និង បែហល េ ជសេរ ស

រចំ យ ក់េ ះេ េលសុខ ពរបស់ខួនែដល មធម េគផល់ ទិ ពតិចតួចេ

កុងត មវ រ ប ំ គ រ េ េពលែដលបុរស អក គប់ គងថវ ិ ។ មួយ េនះែដរ បុរស

ែដល ន យ អកេធ រទំនង នទំេ រេ រក រចូលរមួចំែណកកុង រេធកិច រផះ 

និងចំ យេពលេវ េ ចនេល រែថ ំស ជិក គ រ។ 

 សីកមុ កំពុងែតជមះនឹងផត់គំនិត និងឥរ ិ បថេយនឌ័រេ កែនងេធ រេ យកំពុងែត

អនុវតវ ិ ជីវៈ ន ៉ងលែដល មទំេន មទ ប់េគេមលេឃញវ ិ ជីវៈេ ះ រ រែដល

បុរស គេ ចន អកេធ។ ឧ ហរណ៍រមួ ន ៖ 

 បចុប នេនះ សីេ កុង បេទសកមុ កំពុង នេជងចូល កមហុ៊នល ីៗ េ ចន ែដល 

ង ក់ក លៃន កមហុ៊ន ំងេ ះសិតកុងវស័ិយហិរ វតុ។ ពួកេគ អកដឹក ំ

ប័នកំពូលមួយចំនួនេ កុង បេទសកមុ ។ 

 ឧ ហរណ៍មួយេទ តគឺ វស័ិយ សចរណ៍ឥ ែដលផល់តួ ទីវ ិ ជីវៈដល់ សីេ ចន

ងេគដំបូង។ បចុប ន អកេបកយនេ ះេ កុង បេទសឥ ន ១១.៧% (៥,១០០ ក់) 

គឺ សី េធ បេ និងអកេបករយនេ ះ សីេ ទូ ំងពិភពេ កចំនួន ៣%3។ សួរសំណួរ

ដូច ងេ ម ៖ 

 េតបូន ន ល់ សីមកពី គ រ ឬសហគមន៍ ល់របស់បូនែដល នេឡងតំែណងេ

កែនងេធ រែដរឬេទ? ឧ ហរណ៍ ៖ េតបូន ល់នរ ក់ែដល នមុខតំែណង

អក គប់ គង ឬ ប នេ កុង កមហុ៊នរបស់ ត់ ឬនរ ក់ែដល ប់េផមេបក ជីវកម

ល់ខួនរបស់ ត់ និង ន រមណ៍សប យចិត មួយនឹង រ ររបស់ ត់។ 

 
3 http://economictimes.indiatimes.com/industry/transportation/airlines-/-aviation/how-indias-women-pilots-are-breaking-the-

gender-barrier-to-soar-high/articleshow/47952673.cms?utm_source=contentofinterest&utm_medium=text&utm_campaign=cppst   
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 ឱ សិស ស័ គចិត២-៣ ក់េឡងេឆយ។ 

 ចងុលនិងពិ ក េ យសេងបេ េល ងែដលេរ ប ប់ពី សីកុងមុខតំែណងវ ិ ជីវៈខស់4។ 

 សរបុេសចកីេ យែចករែំលកចំណុចដូច ងេ ម ៖ 

 េសដកិចរបស់ បេទសមួយនឹង ន បសិទផលបំផុត េ េពលែដលពលរដ គេ ចនរបស់

ខួន ចចូលរមួកុងក ំងពលកម ែដល នន័យ មនុស គប់ េ យមិនគិតពីេយនឌ័រ 

របស់េគ នសិទិទទួល នឱ សេស  និង ចេធ រេ ជសេរ សេ យហត់ចត់។ 

 សីែដលេចញេ េធ រ ច នន័យ នលទ ពទទួល នអំ ច និងធន ន

ស ប់ពួកេគែដល ច ំពួកេគេ រកមុខតំែណងេស ព ន់ែតេ ចនស ប់ សីេ

កុងសងម។ 

 បសិនេបេ នេពល សរបុេមេរ នេ យបូកសរបុពីអីែដល នេរ នពីេមេរ នេនះ។ 
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

  សិស ំងអស់ ន បគល់សនឹកកិច ររបស់ពួកេគមុនេពលបំែបក ។ 

 

 

 

 
4 សូមេមលព័ត៌ នបែនមេ ែផកចុងេ យៃនជំពូកេនះ។   
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សណំុំឯក រស ប់ គបេ ង ន 

ឯក រអំ នទី៥ ៖ ងគំរ ូ៖ អត េ ជន៍ៃន រ រស ប់ ស ី

អត េ ជន៍ៃន

រ រស ប់ ស ី

ពន ល់ពអីត េ ជន ៍ 

ព ស់ រែផក 

ហិរ វត ុ

 ររក ក់ចំណូល ច នន័យ  ន រ គប់ គងធន ន ន់ែត

បេសរេ កុង គ រ។ ឧ ហរណ៍ សីែដលចូលរមួកុង រ រ ន ក់

ឈួល ច នសិទិេ ចនកុង រនិ យពីរេប ប យ យ ក់របស់

ងេ កុង គ រ ំងេ េល រអប់រ ំឬសុខ ពរបស់កូន។ 

 េគ ចេមលេឃញ ង អកទទួលខុស តវែផកហិរ វតុ និង ន

ស់បូរតួ ទីែបប បៃពណីែដល មធម េគកំណត់ តួ ទីរបស់

បុរសកុងបរបិទ គ ររបស់ឥ ។ ឧ ហរណ៍ មធម េគេមល

េឃញ បុរសគឺ អករក ក់ចំណូលសំ ន់េ កុង គ រេហតុដូេចះ

េហយេទបេគេមលេឃញ ត់ អកទទួលខុស តវែផកហិរ វតុេ

កុង គ រ។ េ េពល សីេធ រ រ ន ក់ឈួល ពួកេគ ចបំែបកតួ

ទីែដល នកំណត់ស ប់ពួកេគ េហយេហតុដូេចះេហយេទបពួកេគ

ទទួល នទំនុកចិត និង រេ រពខួនឯង ន់ែតេ ចន។ 

រចរ  នងិអំ ច

េធ រសេ មចចិត ន់

ែត េសរេ កងុ

គ រ 

 សិទិេ ប ស់ធន ន គេ ចនេលកកមស់ដល់ រេជ ក់របស់មនុស

ក់កុង រប ញពីគំនិតរបស់ខួន។ រេធ រេ កែនងេធ រែផកវ ិ ជី

វៈក៏បណុះគុណ ពៃន រ រ កម រសេ មចចិតសំ ន់ៗ និង ព

ស់ផងែដរ។ េ កុង គ រ គុណសម តិ ំងេនះនឹងជួយ សីឱ ែចក

រែំលកទស នៈរបស់ខួន និងេធ រេ ជសេរ ស ន់ែតហត់ចត់ែថមេទ ត

ចំេ ះទំ ក់ទំនង ល់ខួនរបស់េគ។ 

រេ រព និងេសចកី

ៃថថូរ ន់ែត េសរ 

 ពេជ ក់របស់ សីក៏ជួយពួកេគឱ ទទួល ន រេ រពពីមិតភកិ 

គ រ និងមនុស ែដលេគ នទំ ក់ទំនង មួយេ េពលេធ រ។ 

រេកនេឡងៃនេសរ ី

ពកុង រេធដំេណ រ 

 េរ យៗ េគរតឹត តិ សីមិនឱ េធដំេណ រេ ន់ទី រណៈេផ ងៗេទ 

េ យ រែត រទទួលខុស តវេ កុង គ រ ពិេសស ដូច រេ

ផ រទិញបែន រេ យកកូនពី េរ ន េដម។ បុ៉ែន ស ប់ សី
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ែដលេធ រ រ ន ក់ឈួល ចេ ប ស់េស ដឹកជ ូ ន រណៈ 

ឬឯកជន មេធ យេដម ីេធដំេណ រេ រ ិ ល័យ ឬកែនងេធ រ។ 

រេកនេឡងនវូ ព

េជ ក ់

 េ កែនងេធ រ ទំនួលខុស តវ និង រកិចវ ិ ជីវៈែដល តវ ប ន់ ប់ 

និង តវបំេពញឱ នេ គជ័យប ក់ពី រេជ ក់របស់ខួន។ ពៃន

រេ រពខួនឯងែដល សី ចទទួល នពី រ រេនះ នតួ ទីមួយកុង

រអះ ងពី រេកនេឡងៃន ពេជ ក់និង រពឹងែផកេលខួនឯង។ 

រទំ ក់ទំនងសងម

េ េ ផះ និងសហ

គមន ៍

 កែនងេធ រផល់ឱ សេដម ីបេងតទំ ក់ទំនងេ ផូវ រ មួយមិតរមួ

រ រ និងមិតភកិេ កុងដំេណ រដ៏ែវង យ។ េ យ រ គឺ កម

មនុស ច មះ សីនឹងជួបមនុស េ ចនែដលបេងនទំ ក់ទំនងកុងរងង់

សងមរបស់េគ។ 

េ លបណំង និងែផក

មួយេផ ងេទ តៃនអត

ស ណរបស់ ស ី

 រេជ ក់ និង រេ រពខួនឯងែដល សីទទួល នពី រ រ ន ក់ 

ឈួល នឥទិពល វជិ នេ កុងេពលេវ គេ ចន។ ន រៈ

សំ ន់េ យ រ សីកំណត់ខួនឯង មនុស ក់ែដលអកដៃទេជ

ទុកចិតកុង រសេ មចចិត និងែដល ច ំ ទមិតរមួ រ ររបស់ខួន 

េហយក៏ អកែដល ចេធ រ រែដល នកុងៃដ នេ គជ័យែដរ។ 
 

 េសចកីែណ  ំ៖ 

 គូរ ងមួយែដល នប ញកូេ នទី១ និងជួរេដកចំនួន៨។ 

 សរេសរចំណងេជងដូចែដល នេ កុងជួរេដកទី១ កូេ នទី១។ 

 សរេសរ  / បេ គែដលេគផល់ឱ េ កុងជួរេដក ំង ៨ កុង

កូេ នទី១។ 

 ថតចមងទំព័រេនះមួយច ប់េដម េី ប ឯក រេ ងេដម ពីន ល់ពី

អត បេ ជន៍េ េពលអនុវតសកម ពេនះ។ 
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ឯក រអំ នទី៦ ៖ ងគំរ ូ៖ សីកមុ េ កុងមុខតំែណងវិ ជីវៈខស ់

េ ះ រ ត់ ងំ(តួ ទី) ប័ន 

េ កជំ វកិតិសងហ 

បណិត ែម៉ន សំអន 

ឧប យករដម នី រដម នី កសួងទំ ក់ទំនង មួយរដស -

ពឹទស  និងអធិ រកិច 

ជំ វ េវជ. អុឹង ក វី រដម នី កសួងកិច រ រ ី

េ កជំ វ គមឹ េស ន ី រដេល ធិ រ កសួងអប់រ ំយុវជន និងកី  

េ កជំ វ ………  អនុរដេល ធិ រ កសួងអប់រ ំយុវជន និងកី  

េ ក សី ……..  ប ន យក ន សុខ ពសិក  ( កសួង អ.យ.ក) 

េ ក សី ……..  ប ន យក ន …. ( កសួង អ.យ.ក) 

េ កជំ វ មថិុ  ភូផង អភិ លៃនអគណៈអភិ ល េខតេ ះកុង 

េ កជំ វ ន សីមុ ំ អភិ លៃនអគណៈអភិ ល េខតៃប៉លិន 

េ ក សី ចក់ សុ ព យិ បតិបតិ អង រមជ មណលសិទិមនុស កមុ  

េ ក សី ន់ ៉ ម ី យិ បតិបតិ អង រកមវធីិអភិវឌ ន៍ធន នយុវជន 
 

 

 េសចកីែណ  ំ៖ 

 េ ប ក ស ំងធំេដម បីេងត ងដូចប ញ ងេល។ 

 ង តវ ន៣កូេ ន និងជួរេដកចំនួន១៦។ 

 សរេសរចំណងេជងេ កុងជួរេដកទី១កុងកូេ ននីមួយៗដូចប ញ ងេល។ 

 បំេពញ  ឬ បេ គែដលសម សបកុងជួរេដក និងកូេ ននីមួយៗ ដូចែដលេគ ន

ផល់ឱ េ កុង ង ងេល។ តវសរេសរ  ឬ បេ គឱ នច ស់ល។ 

 ទុកជួរេដកមួយចំនួនឱ ទំេនរេដម ីឱ សិស  ផល់ឧ ហរណ៍ ពី សីេ កុងជីវតិ ល់

របស់ពួកេគែដលពួកេគេជ ទទួលេ គជ័យកុងវ ិ ជីវៈ។ 

 បិទ ងេ េលជ ំងកុង ក់េរ ន។ តវ សិស ំងអស់ ចេមលេឃញ 

ងច ស់េ េពលអនុវតសកម ព។ 
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ជំពូកទី២ ៖ រេរ បចំែផនទីសពីីបំណង  និង រ

កំណត់េ លេ  

 

 
ទិដ ពទូេ  

មូ៉ឌុលទី៣ ៖ ជំពូកទី២ នេ លេ ជួយសិស ព ងឹង រយល់ដឹងពី រៈសំ ន់ៃន រ

កំណត់ពី រ ប់ រមណ៍ និងបំណង ល់របស់ខួន ប ប់មកអនុវតជំ ន ក់ ក់

េ ះេ រក រកំណត់េ លេ មទិសេ េ ះ។ 
 

េរ យៗ េកង សី តវពុះ រឧបសគ ប ំេដម ី នលទ ពេធឱ នតុល ព

ចំេ ះ រទទួលខុស តវេ កុងផះ និង រ រ េរ ន។ េពលចប់េ ៉ ងេរ នេកង សីមួយ 

ចំនួនក៏ ចចូលរមួកុងសកម ពៃនកមវធីិសិក បំេពញបែនមេផ ងេទ ត ឬេធ រ រេ េ ៉ ង

េ េ ផះរបស់ពួកេគ។ ដូេចះ េ កុងេពលកំពុងេឆយតបេ នឹងត មវ រចំេ ះមុខៃនជីវតិ

ប ំៃថ េកង សី នេពលេវ ល់ខួនតិចតួចបំផុតស ប់ខួនឯង។ 
 

ជំពូកេនះេធឱ សិស នលទ ពយល់ពីរេប បកំណត់េ លេ ែដល នលកណៈ 

ក់ ក់ ពិត កដ និង ចសេ មច ន និងរេប បែដលពួកេគ ចគិត និងេធ រេ ះេ រក

រសេ មច នេ លេ របស់ខួន។ 
 

 រយៈេពលេមេរ ន ៖ ១ េ ៉ង ៣០ ទី 

 ចំនួនលំ បំេ ង ន ៖ ២ 

 វតុបណំង ៖ 

១. េដម ី នលទ ពគិត និងកំណត់ពីចំ ប់ រមណ៍ និងបំណង ល់របស់ខួន។ 

២. េដម ីយល់ េតេ លេ អី និងរេប បកំណត់េ លេ ំងេ ះ។ 
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េមេរ នទ៣ី ៖ ខុំ ចង់ ន 

 

 វតុបំណងេមេរ ន ៖ 

 េដម ីេលកទឹកចិតសិស  ឱ ែបងែចកឱ ច់ពី រ ង រ ប់ រមណ៍ និងបំណង  

ពម ំងជួយពួកេគឱ កំណត់ពីជំ ញ(បំណិន) លកណៈបុគល ក់ៗេដម ីេរ បចំ

ែផនទីប ញផូវស ប់េ លេ ល់ខួន។ 

 កំណត់ធន ន និងជេ មស ក់ែសងែដល ចអនុវត នកុង រេរ បចំេ លេ  និង

បំណង ស ប់ ជីពរបស់ខួន។ 

 រយៈេពលេមេរ ន ៖ ៤៥ ទី 

 រសំ ន់ៗ ៖ 

១. សិស យល់ពី រៈសំ ន់ៃនបំណង  និងធន នែដលពួកេគ តវ រេដម ីសេ មចកី 

សុបិនរបស់ខួន។ 

២. សិស ប់េផមេរ បចំែផនទីសីពីចំ ប់ រមណ៍ និងជំ ញ(បំណិន)របស់ពួកេគេដម ី

ជួយពួកេគកំណត់ពីេ លេ របស់េគេ កុងលំ ត់ ងមុខ។ 

 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖ 

 ស ប់ គបេ ង ន ៖ ក ស ំងធំចំនួន៣សនឹក រេខ ន ហឺត ឬដីស ហឺតលុបមិន ជះ២

េដម និងសុត។ 

 ស ប់សិស  ៖ សនឹកកិច រ កិច រផះទំព័រទី៩៥។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 នទិដ ពទូេ របស់មូ៉ឌុលទី៣ ៖ ជំពូកទី២ « រេរ បចំែផនទីសីពីបំណង  និង រ

កំណត់េ លេ »។ 

 ន និងយល់ពីលំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 សរេសរេរ ងចំនួន៣េល ក ស ំងធំ ច់េ យែឡកពី  (សូមេមលឯក រអំ នទី៧ 

េ កុងសំណំុឯក រស ប់ គបេ ង ន)។ 

 បមូលស រៈែដល ំ ច់ ំងអស់េផ ងៗេទ ត។ 

 សរេសរចំណងេជងេមេរ នេ េល រេខ ន។ 



 30 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 រឭំកសិស  ឱ ចុះវត ន េ េពលពួកេគចូលកុង ក់េរ ន។ 

 ឱ សិស ក់ៗយកសនឹកកិច ររបស់ពួកេគ និង ប ប់ ប សរេសរមុនេពលេរ ន។ 

 ២. វិធី សបេ ង ន 

  េសចកែីណ  ំ

 គមន៍សិស  ប ប់មកពិនិត េមល « រមណ៍» របស់េគេ កុង ក់េ យឱ សិស េ បៃដ

េដម ីប ញពីក មិត មពលរបស់េគ។ 

 ឱ សិស ស័ គចិត២-៣ ក់សេងបពីអីែដលពួកេគ នេរ នេ េ ៉ ងមុន។ 

 ែណ ំសិស ពីជំពូកទី២ ៃនមូ៉ឌុលទី៣។ 

 ន និងចងុលចំណងេជងេមេរ នេ េល រេខ ន។ ឱ សិស យ េតេមេរ នៃថេនះនឹងេរ ន

ពីអី។ ឱ សិស ស័ គចិត២-៣ ក់ែចករែំលកគំនិតរបស់ពួកេគ មួយ កម។ 

 ប់ពួកេគ  េមេរ នេ ៃថេនះនឹងែណ ំពួកេគពីមនុស ៣ ក់ មរយៈ ច់េរ ង៣ ច់

េ យែឡកពី ។ 

 នេរ ងទី១ឱ ឮៗ(សូមេមលឯក រអំ នទី៧េ កុងសំណំុឯក រស ប់ គបេ ង ន)។ 

ឱ សិស បំេពញចេ ះទេទ។ 

 អនុវតដំេណ រ រដូច េឡងវញិស ប់ ច់េរ ងទី ២ និងទី ៣។ 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 េធឱ សកម ពេនះ នទំ ក់ទំនង ។ ឱ សិស ស័ គចិត ក់បំេពញចេ ះទេទ

េ យពិ ក មួយសិស េផ ងេទ ត។ 

 េលកទឹកចិតសិស  ឱ រក ក េផ ងៗេដម បំីេពញចេ ះទេទស ប់ ច់េរ ង ំង៣ 
 

៣. រព ងឹងចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  

 សួរសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េតបូនសេ មចចិតបំេពញ ក េដម ីប ប់ ច់េរ ង ំង៣ ៉ងដូចេមច? 

 សរេសរចេមយរបស់េគ ក់េ េល រេខ ន។ 
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 ែចករែំលកចំណុចដូច ងេ ម ៖ 

 ញឹក ប់បំផុត បំណង របស់េយងេកត នេឡងេ ម បេភទៃនជេ មសេផ ងៗ

ែដលេយងេមលេឃញេ ជំុវញិខួនេយង។ 

 េយងទទួលរងឥទិពលេ យ រ ររពឹំងទុកែដលេយង តវបំេពញេ េពលេធ រសេ មច

ចិតពីអីែដលខួនេយង ចង់ ន ( យ អីមួយ)។ 

 រណ៍េនះ ំឱ ន រយល់មិនច ស់ ស់មួយពីជេ មស និងបំណង របស់ខួន។ 

 សួរសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េតបូនគិត ែផកខះេ កុងេរ ង មួយៃនេរ ង ំង៣ ន ពមិន កដនិយមែដរឬេទ? 

 េតបូន ល់នរ ក់េ កុងជីវតិរបស់បូនែដល នបំណង  « ន ព កដ

និយម» ែដរឬេទ? 

 ទទួលយកចេមយ ប ប់មកែចករែំលកចំណុចដូច ងេ ម ៖ 

 នេពលេវ េ ចនែដលក ំងជ មញ ងេ េ េលបំណង របស់បុគល ក់ៗ

េកតេចញពីបុគលែដល នឥទិពលែដលរស់េ ជំុវញិេយង។ ឧ ហរណ៍ ៖ េកង សីនិងេកង

បសវយ័ជំទង់ េ ចន ក់សុបិនចង់ យ សែមងពីេ ះជីវតិរបស់តួអងែដលពួកេគ

ចូលចិត នបំផុសគំនិតរបស់ពួកេគ។ សេដ ង េនះែដរ អកខះ បែហល ចង់េធ

គបេ ង ន េ ះពួកេគចំ យេពល អតិបរ ិ មួយ គបេ ង ន។ 

 េយង តវដឹង និងយល់ពីលទ ពៃនធន នរបស់េយង ឬលទ ពៃន របេងតនិង រទទួល

នធន ន ំងេ ះ េដម ី ំ ទនិងសេ មច មគនង ជីពរបស់េយង។  

 វ ិ ជីវៈនីមួយៗត មវឱ មនុស នជំ ញ(បំណិន)សំ ន់ៗ និង នេទពេ សល េដម ី

សេ មច នកុងវស័ិយ មួយ។ ដូេចះេហយ ន រៈសំ ន់ ស់កុង រែបងែចក

ពខុស រ ងកីសុបិន និង រពិត និងែសងរកវធីិែដលសម សបបំផុតេដម ីេ ះេ មុខ។ 

 សួរសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េតបូនយល់ ក  «បំណង » នន័យ ៉ងដូចេមច? 

 ទទួលយកចេមយ ប ប់មកែចករែំលកចំណុចដូច ងេ ម ៖ 

 និ ររបស់មនុស ទូេ កុង រ ចង់ នអីមួយ និង សៃមពី រចង់ នេ ះ

ញឹក ប់ ងរបស់ែដល ក់ព័ន មួយេផ ងេទ ត។ ពួកេយងមួយចំនួនក៏ នបុគលគំរូ

ែដល នឥទិពលេ កុង បេភទៃនចំណុច ែដលេគ ចង់ នែដរ។ 

 េរ យៗ សីខិតខំតសូ៊កុង រប ញពីកីសុបិន ល់ខួន និងវ ិ ជីវៈរបស់ពួកេគ។ េ ង

ម រសិក វ វមួយែដលេធេឡងេ យធ រពិភពេ កកុង ំ២០១២ បុរស 
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៥៥% ននិ យ សីគួររមួប ូ លតួ ទីកុងផះរបស់ពួកេគ មួយនឹង ររក ក់ែដរ។5 

ររពឹំងទុក និង រកំណត់តួ ទី ំងេនះស ប់ សី នកំណត់េលកីសុបិន និងជេ មស

របស់េគ។ 

 ដូចែដលេយង នយល់ពីេមេរ នកនងមក េរ យៗ េយនឌ័រ និងអំ ច យតៃម បេល

រចូលរមួចំែណករបស់ សីកុងែផកេសដកិច។ ន រៈសំ ន់ែដល តវទទួល ល់  

កុង ម សី និងេកង សី េយងពិត នតួ ទី ន់ែតធំទូ យមួយកុង រសិក ែសង

យល់ពីខួនេយង េហយេ កុងដំេណ រ រេនះេយង តវែតេធ អកសេ មចចិតពី ជេ មស

េ កុងជីវតិ ល់របស់េយង។ 

 សួរសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េតចំណុចអីខះែដលបូន តវចង ំកុងចិតេ េពលបូនេរ បចំខួនស ប់េធ រ រ? 

 ទទួលយកចេមយ ប ប់មកែចករែំលកចំណុចដូច ងេ ម ៖ 

 នចំណុចចំនួន៣ ែដលបូន តវចង ំ ៖ 

១.  ចំ ប់ រមណ៍ ២. សមត ព    ៣. ជេ មស ជីព 

 ន រៈសំ ន់ ស់កុង រ ត់ចំ ត់ ក់បំណង

ជីពរបស់បូនេ ម រកំណត់ ំងេនះេដម ី បំណង

ំងេ ះ ចអនុវតនិងសេ មច ន។ ែផកមួយៃនកមវធីិ

សិក  សិស នឹងអនុវតលំ ត់មួយសីពី រកំណត់េ លេ  និង

រអនុវត រសេ មចចិត។ 

 បសិនេប នេពល សរបុេមេរ នេ យសរបុនូវអីែដល នេរ នពីេមេរ នេនះ។ 

 
កិច រផះ 

 មុនេពលសិស បំែបក  ចូរចំ យេពល៥ ទីេដម ពីន ល់ពីកិច រផះដល់ពួកេគ។ 

 ឱ សិស េបកសនឹកកិច រទំព័រទី៩៥-៩៦។ 

 នេសចកីែណ ំ ប ប់មកពន ល់ពីអីែដលសិស តវេធ។ 

 រឭំកសិស ពី រៈសំ ន់ៃន រយកសនឹកកិច ររបស់ខួនមកេរ នេ េ ៉ងេ យ។ 

 
5 http://siteresources.worldbank.org/INTWDR2012/Resources/7778105-1299699968583/7786210-1316090663409/Spread-

3.pdf   

ចំ ប់ រមណ៍

ណ៍ 

សមត ព 
ជេ មស

ជីព 
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សណំុំឯក រស ប់ គបេ ង ន 

ឯក រអំ នទី៧ ៖ ងេរ ងគំរូ 

ងទី១ 

េរ ងទី១ 

___________ នបូន សី២ ក់ និងបង បស ក់។ ___________ ស ញ់ រសិក  និង

ចូលេរ នេរ ង ល់ៃថ។ ___________ ចូលេរ ន ក់រ ំកុងតំបន់។ ៃថមួយ ___________ ន

ចូលរមួពិធីមងល រេ កុង គ រមួយែដល ___________ តវ នេគសួរ  «េតបូនចង់េធអី

េ ៃថអ គត? » ___________ នេឆយ  «ខំុមិនដឹងេទ» ។ ___________ នសែមងរ ំ

េ កុងពិធីមងល រេ ះ។ គប់ រកី យនិងេពញចិតកុង រេមល រសែមងេ ះ។ 

( តឡប់ ងេនះេ ងេទ ត។ សរេសរេរ ងេនះេឡងវញិ។ បំេពញកុងចេ ះ េ យេ ប

េ ះ រ ី ) 

ងទី២ 

េរ ងទី២ 

___________ គឺ សិស ែដលខំ បឹងេរ ន។ ___________ ែតងែតទទួល នពិនុខស់ ងេគ

ល់ រ បឡងេ កុង ក់។ បូនមិនែដលេឃញ ___________ េ េលងេលដងផូវ មួយមិត

ភកិេ ះេទ។ ___________ ចង់ យ វសិករសំណង់សីុវលិ។    

( តឡប់ ងេនះេ ងេទ ត។ សរេសរេរ ងេនះេឡងវញិ។ បំេពញកុងចេ ះទេទេ យេ ប

េ ះសីុ ) 

ងទី៣ 

េរ ងទី៣ 

___________ ចូលចិត ប ល់។ ___________ ក៏ ប់ នឈះ រ បកួត ក់រដមួយចំនួន។ 

___________ ចង់ក ង ជីព ប ល់។ ___________ នឹង ក់ ក សំុ របូករណ៍េដម ី

សំុ ក់ឧបតមដល់ រសិក ។                  

( តឡប់ ងេនះេ ងេទ ត។ សរេសរេរ ងេនះេឡងវញិ។ បំេពញកុងចេ ះទេទេ យេ ប

េ ះរត ) 
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 េសចកីែណ  ំ៖ 

 បេងត ងេរ ងចំនួន៣។ 

 សរេសរេរ ងមួយេ េល ងនីមួយៗ។ 

 េ ែផក ងៃន ងនីមួយៗ ចូរសរេសរ  ឬ បេ គែដល ន

ំងចេ ះទេទដូច នេ ងេល។ 

 េ ែផក ងេទ តៃន ងនីមួយៗ ចូរសរេសរេរ ងេឡងវញិេ យ 

បំេពញេ ះរបស់មនុស េ កុងចេ ះ ដូចែដល នែណ ំេ

កុងេរ ងនីមួយៗ។ 

 បិទ ងេរ ង ំង៣េ កុង ក់។ ែផកែដល នចេ ះ

ទេទគឺ អីែដលសិស ចេមលេឃញ។ 

 សិស តវបំេពញចេ ះេ េល ង ច់េរ ងនីមួយៗេ េពលអនុ

វតសកម ព។ 
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េមេរ នទី៤ ៖ េ លេ  និង រកណំត់េ លេ 6 

 

 វតុបំណងេមេរ ន ៖ េដម ពីន ល់ពីអតន័យៃនេ លេ  និងផល់ តុចូលពីរេប បកំណត់េ លេ

េ ះ។ 
 

 រយៈេពលេមេរ ន ៖ ៤៥ ទី 

 រសំ ន់ៗ ៖ 

១. ន រៈសំ ន់ ស់កុង រកំណត់េ លេ ស ប់ ររកីចេ មន និង រ

អភិវឌ ល់ខួន។ 

២. េគ តវកំណត់េ លេ មលកណៈ«ជ.វ.ស.ទ.ព»។ 

៣. េ េពលកំណត់េ លេ រចួេហយ ន រៈសំ ន់កុង រ ប់េផមេធ

រ រ រេឡងវញិេដម េីរ បចំែផន រ េរ បចំកិច រ និងកំណត់វតុបំណងេ ះេ រក រ

សេ មចេ លេ ំងេ ះ។ េ េពលេធរចួ ល់េហយ នឹងជួយេយងឱ យល់ ន់ែតទូលំ

ទូ យ និងកំណត់ ទិ ពកិច រែដលសំ ន់ និងប ន់បំផុត ពម ំងត មង់ទិស រ

យកចិតទុក ក់េពលេវ  និង មពលរបស់េយងេ ះេ រក រសេ មចេ លេ េ កុង

ជីវតិរបស់េយង។  

៤. រកំណត់េ លេ ជួយេយងកុង រេរ បចំធន ន កំណត់ ទិ ព ក៏ដូច េ បេពល

េវ បកបេ យ បសិទិ ពេដម ីសេ មច នេ លេ ំងេ ះ។ 
 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖ 

 ស ប់ គបេ ង ន ៖ ក ស ងមួយសនឹក រេខ ន ហឺត ឬដីស ហឺតលុបមិន ជះមួយេដម 

េ ៃដពណ៌ ឬ ំ ប និងជក់ ឬបិ៊កគូររបូ សុត និងកៃ ន។ 

 ស ប់សិស  ៖ សនឹកកិច រ ៖ កិច រកុង ក់ទំព័រទី៩៧ និងទី៩៩ និងស រៈសរេសរ។ 
 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់ពីលំ ំបេ ង នឱ ច ស់។ 

 
6 ដក សង់ពីកមវធីិសកិ  P.A.C.E ៃន ICRW-Gap Inc។  
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 នឯក រអំ នទី៨ េ កុងសំណំុឯក រស ប់ គបេ ង ន។ 

 បេងត ងមួយែដលពន ល់អតន័យរបស់ ក េ លេ  «ជ.វ.ស.ទ.ព» (សូមេមលឯក រ

អំ នទី៩ េ កុងសំណំុឯក រស ប់ គបេ ង ន)។ 

 បិទ ងេ លេ  «ជ.វ.ស.ទ.ព» េ កុង ក់។  

 បមូលស រៈែដល ំ ច់េផ ងៗេទ ត។ 

 សរេសរចំណងេជងេមេរ នេ េល រេខ ន។ 
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 រឭំកសិស ឱ ចុះវត នេ េពលពួកេគចូលកុង ក់េរ ន។ 

 ពិនិត េមល េតសិស នយកសនឹកកិច ររបស់ខួនមក េរ នែដរឬេទ។ 

 សួរសិស េតពួកេគ នេធកិច រផះរបស់េគែដរឬេទ។ 

 ឱ សិស  ក់ៗយកស រៈសរេសរមុនេពលេរ ន។ 

 

 

២. វិធី សបេ ង ន 

  េសចកីែណ  ំ

 គមន៍សិស  ប ប់មកពិនិត េមល « រមណ៍» សិស េ កុង ក់េ យឱ សិស េ បៃដ

របស់ខួនេដម បី ញពីក មិត មពលរបស់ពួកេគ។ 

 ឱ សិស ស័ គចិត២-៣ ក់សេងបពីអីែដលពួកេគ នេរ នេ េ ៉ ងមុន។  

 ន និងចងុលចំណងេជងេមេរ នេ េល រេខ ន។ ឱ សិស យ េតេមេរ នៃថេនះនឹងេរ ន

ពីអី។ ឱ សិស ស័ គចិត ២-៣ ក់ែចករែំលកគំនិតរបស់ពួកេគ មួយ កម។ 

 ប់សិស  េមេរ នេ ៃថេនះនឹងជួយពួកេគឱ យល់ ន់ែតទូលំទូ យនូវចំណុចដូច ង

េ ម ៖ 

 អី េ លេ ។ 

 មូលេហតុែដល ន រៈសំ ន់កុង រកំណត់េ លេ ។ 

 សួរសិស នូវសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េតេ លេ គឺ អី? 

 េត ក អីខះែដល ន ក់ទង មួយនឹងេ លេ ? 
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 គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖  

 សរេសរ ក  «េ លេ » េ េល រេខ ន។ គូររងង់ជំុវញិ ក េ ះ។ េ េពលសិស  

េឆយសំណួរ ងេល សរេសរ ក គនឹះែដល ក់ទងពីចេមយរបស់ពួកេគេ ជំុវញិរងង់

េដម ីបេងតសំ ញ់ ក ។ 

 ចេមយែដល ច នរមួ នដូច ងេ ម ៖ «វតុបំណង» « រចង់ ន» «េ លបំណង» 

«ែផន រ» «ទិសេ »។ 

 

 ទទួលយកចេមយ ប ប់មកែចករែំលកចំណុចដូច ងេ ម ៖ 

 េគកំណត់េ លេ មួយ អីមួយែដលេយង នបំណង សេ មចឱ ន េ ៃថអ គត។ 

សមិទផល ក់ ក់ែដលជួយេយងកុង រសេ មចកីសុបិន ឬបំណង េ កុងជីវតិ

របស់េយង។ 

 សួរសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េតេយនឌ័ររបស់មនុស ក់ប៉ះ ល់ដល់េ លេ  និង រកំណត់េ លេ របស់េគែដរ

ឬេទ? េតេ យរេប ប ? 

 ទទួលយកចេមយ ប ប់មកពន ល់ដូច ងេ ម ៖ 

 ឆុះប ងំេឡងវញិនូវជំពូក េ កុងមូ៉ឌុលទី១សីពី េយនឌ័រ អំ ច និងបិ ធិបេតយ  

ែដលប ញេយងពីរេប បៃន ររពឹំងទុកែផកេយនឌ័រជំុវញិអីែដលសម សបស ប់ សី 

និងបុរសែដលកំណត់ កប កិរ ិ  ឥរ ិ បថ ជេ មស សមត ពេធ រសេ មចចិត និង

រទទួល នមូលធនសងម និងេសដកិចរបស់េយង។ 

 េ កុងលកណៈ សេដ ង េនះែដរ ក ំងេយនឌ័រ អំ ច និងសងមបិ ធិបេតយ ច 

និង េរ យៗពិត នឥទិពលេល រសេ មចចិតរបស់េកង សីវយ័ជំទង់េ េលែផន រ

អ គតរបស់ពួកេគ រមួ ំងេ លេ ែដលពួកេគ នកំណត់ស ប់ខួនឯងផងែដរ។ 

 េកង សី និង សី ចយល់េឃញ  េ លេ កុងជីវតិរបស់ពួកេគ េរ យៗ តវ ន

កំណត់ មុន ឬ តវកំណត់ឱ ពួកេគេ យពួកេគមិន នចូលរមួ ៉ងសកមេ កុងដំេណ រ

រេធ រសេ មចចិត។ 
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 គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 េ កុងបរបិទេនះ តវរឭំកសិស  េ លេ របស់េគ តវ នលកណៈ ល់ខួនឱ

នេ ចន មែដល ចេធេ ន ង រែផកេល ររពឹំងទុករបស់ឪពុក យ 

ឬសងម ំងមូល។ 

 

 
កិច រកងុ ក ់៖ 

 ឱ សិស េបកសនឹកកិច ររបស់ខួនេ ទំព័រទី៩៧។ 

 នេសចកីែណ ំ ប ប់មកពន ល់ពីអីែដលពួកេគ តវេធ។ 

 ឱ សិស ឆុះប ំងពីជីវតិរបស់ពួកេគ និងគិតពីេ លេ សំ ន់ៗមួយចំនួនែដលពួកេគ

ចង់សេ មច ន។ ឱ សិស សរេសរេ លេ ំងេ ះេ េល ក សកិច ររបស់េគ (ឱ

សិស ពិ រ េល រេមល ក សកិច រទំព័រទី៩៧េឡងវញិ (កីសុបិនរបស់ខុ ំ ចំ ប់

រមណ៍របស់ខុ ំ/ ជេ មស ជីពរបស់ខុ ំ)។ 

 ប់សិស  ពួកេគ នេពល៥ ទីេដម ីបំេពញកិច រេនះ។ 

 ឱ សិស ស័ គចិត២-៣ ក់ែចករែំលក មួយ កមធំ។ 

 យកឧ ហរណ៍ពីចេមយរបស់សិស  ប ប់មកពន ល់ចំណុចដូច ងេ ម ៖ 

 េពលខះ េ លេ របស់េយង នលកណៈ ល់ខួន ទីបំផុត េហយេពលខះេយង ន

េ លេ ែដលត មង់េ រក ពល រមួេ កុងសហគមន៍។ េរ យៗ េ លេ ពឹងែផក

េ េលធន ន រអប់ររំបស់េយង ។ល។ 

 មនុស ក់ ចែកស មលេឡងវញិ ឬ ស់បូរេ លេ េ មេពលេវ ន។ 

 េ លេ ច នរយៈេពលខី ឬរយៈេពលែវង។ 

 រសិក ែសងយល់ក៏ ក មួយកុង រសេ មចចិតេលេ លេ របស់មនុស ក់ែដរ។ 

 េគមិន ចេ អីមួយែដល ចទទួល នេ យ សល េ លេ នេទ។ េ ះ

៉ងេនះកី េយង តវគិតគូរពិ រ ពីលទ ព និងបំណង េពលអ គតរបស់

េយង (អីែដលេយងចង់សេ មចឱ ន) េ េពលកំណត់េ លេ េផ ងៗ។ 

 សួរសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េហតុអី ន បូនគិត  ន រៈសំ ន់ែដល តវកំណត់េ លេ ? 
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 ចេមយែដល ច ន រមួ នដូច ងេ ម ៖ 

 ស ប់ ររកីចេ មន និង រអភិវឌ របស់បុគល ក់ៗ។ 

 ស ប់ ពេ គជ័យ និងសមិទផលេ កុងជីវតិ។ 

 េដម ីផល់ទិសេ  និងេ លបំណងស ប់ជីវតិរបស់បុគល ក់ៗ។ 

 េដម ីឯក ជ ព និង រពឹងែផកេលខួនឯង។ 

 េដម ីេធឱ ជីវតិរបស់េយង នន័យ។ 

 េដម ីសេ មចកីសុបិន ។ល។ 

 ទទួលយកចេមយ ប ប់មកែចករែំលកចំណុចដូច ងេ ម ៖ 

 េដម ីទទួល នេ គជ័យេយង តវកំណត់េ លេ ស ប់ខួនេយង។ 

 េ លេ ផល់ឱ េយងនូវទិសេ ច ស់ ស់មួយេដម ីេធ រេ ះេ រកេ លេ េ ះ។ 

 បសិនេប ន រកំណត់េ លេ  េយងនឹងខះ រយកចិតទុក ក់ និងទិសេ ។ 

 រកំណត់េ លេ េធឱ េយង នលទ ព គប់ គងេលគនង និងទិសេ ែដលសំ ន់

កុងជីវតិរបស់េយង។ ក៏ផល់ឱ េយងនូវចំណុចេ ែដលកំណត់ េតេយងពិត ទទួល

នេ គជ័យែដរឬេទ។ ឧ ហរណ៍ បសិនេបេ លេ របស់បូនគឺ តវសន ំ ក់េដម ី

បន រសិក េ ក់ឧតមសិក   េហយបូន នសន ំ ក់ គប់ចំនួនេ កុងគណនី

ធ ររបស់បូន ែតបូនមិន នចុះេ ះចូលេរ នេ ក់ឧតមសិក  ឬេរ នមិន នពិនុ

ល  ដូេចះ ក់ែដលសន ំ នេ ះនឹង នលកណៈផុយពីរេប បែដលបូនកំណត់ ព

េ គជ័យរបស់ខួន។ 

 សួរសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េតអី រកំណត់េ លេ ពិត កដ? 

 េតមនុស ក់កំណត់េ លេ េ យរេប ប ? 

 ឱ សិស ស័ គចិត២-៣ ក់េឆយសំណួរ ប ប់មកែចករែំលកចំណុចដូច ងេ ម ៖ 

 រកំណត់េ លេ គឺ រគិតពីអ គតែដល ក់ព័ននឹងអីែដលេយងចង់េធនិងសេ មច

ឱ ន មវធីិ ក់ ក់មួយ។ រកំណត់េ លេ គឺេលសពី រសេ មចចិតេលអីែដល

េយងចង់េធ។ ក់ព័ន មួយនឹង រគិតគូរពីអីែដលេយង ំ ច់ តវេធេដម ីេ ដល់

កែនងែដលេយងចង់េ  និងរយៈេពលែដលេយង តវចំ យេដម ីេ ដល់ទីេ ះ។ 

ក់ព័ននឹង រគិត រេរ បចំែផន រ និង រកំណត់េពលេវ  ស ប់រេប បែដលេយង

ចង់េធអីែដលេយងចង់េធ។ េគ ចនិ យម ៉ងេទ ត  ៖ 

 ជំ នដំបូងៃន រកំណត់េ លេ គឺ រ ល់ពីទីកែនងែដលេយងចង់េ ។ 
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 ជំ នទី២ គឺ រ នែផន រស ប់េ ឱ ដល់ទីេ ះ។ 

 សួរសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េតមនុស ក់ដឹង េ លេ មួយលេ យរេប ប ? 

 េតេយង ចេរ បចំែផន រ បកបេ យ បសិទ ពេដម ីសេ មចេ លេ េ ះ ន

េ យរេប ប ? 

 ទទួលយកចេមយ២-៣ ប ប់មកែចករែំលកចំណុចដូច ងេ ម ៖ 

 េដម ីកំណត់េ លេ ែដល ន នុ ព េយង តវេរ បចំេ លេ មវធីិែដលេ  

េ លេ  «ជ.វ.ស.ទ.ព»។ 

 េតេយងដឹង េ លេ មួយ នលកណៈ «ជ.វ.ស.ទ.ព» េ យរេប ប  េហយេតេយង

ចេរ បចំែផន រ បកបេ យ បសិទ ពេដម ីសេ មច នេ លេ េ ះេ យរេប ប

?  

 ពន ល់ពីេ ល រណ៍ែដល តវអនុវត ម និច ំង៥កុង រកំណត់េ លេ ែដលរមួ ន ៖ 
 

េ ល រណ៍ទ១ី ៖ កំណត់េ លេ មួយែដលេលកទកឹចិតដល់ ូន 

 េ ល រណ៍េនះ នន័យ  េ លេ ែដលបូនកំណត់ស ប់ខួនឯង តវ រេលកទឹក

ចិត ល់ខួន និងសំ ន់ស ប់បូន។ ចបែនមគុណតៃមដល់ជីវតិរបស់បូន េ េពល

បូនសេ មច នេ លេ េ ះ នន័យ តវជួយបូនឱ បេងនសមត ពរបស់បូន និង

េធឱ ឱ ស េពលអ គតរបស់បូន ន់ែតល បេសរេឡង។ 

 បសិនេបេ លេ ែដលបូនកំណត់ ន ព ប់ រមណ៍តិចតួចស ប់បូន ឬមិន ន

រៈសំ ន់ចំេ ះបូនេ កុង ន ពទូេ ៃនជីវតិរបស់បូន េពលេ ះ ច ន

លទ ពែដល  បូន ចនឹងមិនេធឱ េកតេឡង១០០%េទ។ រេលកទឹកចិតគឺ

ស ស តុសំ ន់ៃន រសេ មចេ លេ ែដលេយងកំណត់ស ប់ខួនេយង នេ យ

េ គជ័យ។ 

« ត ឬ ជ.វ.ស.ទ.ព» 
 

េ ល រណ៍ទី២ ៖ កណំត់េ លេ ែដល នលកណៈ «ជ.វ.ស.ទ.ព» 

 ពន ល់ដូច ងេ ម ៖ 

 េដម ីកំណត់េ លេ ែដល ន នុ ព េយង តវកំណត់ េត េ លេ នលកណៈ 

«ជ.វ.ស.ទ.ព»ែដរឬេទ។ 
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 េតេយងដឹង េ លេ មួយ នលកណៈ«ជ.វ.ស.ទ.ព»េ យរេប ប  េហយេតមនុស

ក់ ចេរ បចំែផន រ បកបេ យ បសិទ ពេដម សីេ មច នេ លេ េ ះេ យ

រេប ប ? 

 ពន ល់ពីេ ល រណ៍ៃន រកំណត់េ លេ  «ជ.វ.ស.ទ.ព» េ យ នឧ ហរណ៍មួយេដម ី

ជួយសិស ឱ យល់ ន់ែតច ស់។ 

 េ លេ តវែត នលកណៈ.... 

 ក់ ក់ (ជ-Specific) ៖ េយង តវកំណត់េ លេ ែដល នលកណៈ ក់ ក។់ 

o ចំណុចេនះ នន័យ  េ លេ របស់បូន តវែត នលកណៈច ស់ ស់ និង

ពិត កដ។ េ លេ ែដល នលកណៈទូលំទូ យមិន ន បេ ជន៍េឡយ 

េ យ រ មិន នផល់ទិសេ គប់ ន់។ ចូរចង ំ  បូន តវ រេ លេ េដម ី

ប ញផូវរបស់បូន។ ចូរបេងតេ លេ ែដល នលកណៈ យ សល មែដលបូន

ចេធ ន េដម ីេ ឱ ដល់កែនងែដលបូនចង់េ មរយៈ រកំណត់ឱ នច ស់ពី

កែនងែដលបូនចង់ប ប់។ ឧ ហរណ៍ ៖ ខុ ំនឹងេ ត មខួនឱ នល េហយនឹង បឡង

យក របូករណ៍េ សកលវទិ ល័យភូមិនភំេពញេ រយៈេពល២ ំ ងមុខ។ 

 ច ស់ែវង ន (វ-Measurable) ៖ េយង តវកំណត់េ លេ ែដល ច ស់ែវង ន។ 

o ចំណុចេនះរមួ នែផកែដល ំ ច់ ស ប់េ លេ របស់បូន ដូច  ល

បរេិចទ ក់ ក់ ហិរ វតុ ។ល។ ចឱ បូន ស់ពីក មិតៃន ពេ គជ័យរបស់

បូន ន។ ឧ ហរណ៍ ៖ គឺ េ លេ មួយែដលេគ ច ស់ែវង នចំេ ះ រ

េរ បចំមូលនិធិហិរ ប នេដម ចុីះេ ះឱ ន់េពលេវ  េពលេវ ែដល ន

ស ប់ចូលរមួកុង រេ ត មខួន បឡង ក៏ដូច រចូលរមួ បឡង ែដរ។ 

 ចសេ មច ន (ស-Achievable) ៖ េយង តវកំណត់េ លេ ែដល ចសេ មច ន។ 

o តវ កដ  េ លេ េធឱ បូន ប់ រមណ៍។ បសិនេបបូនកំណត់េ លេ មួយ

ែដលបូនដឹង  បូន ន រ ប់ រមណ៍តិចតួច ឬមិន ប់ រមណ៍េ ះ នឹងមិន

ជំរញុទឹកចិតបូនេទ េហយែថម ំង ត់បនយ រេជ ក់េលខួនឯងរបស់បូនេទ តផ

ង។ តវកំណត់ខួនឯងេ យេជ ស ង រកំណត់េ លេ ែដល យ សល។ រ

សេ មច នេ លេ មួយែដល ន ព យ ំងេពក ចេធឱ បូនខកចិតេ ទី

ប ប់ េហយ ចេធឱ បូន ន រមណ៍ភ័យ ចកុង រកំណត់េ លេ េផ ងៗ

េពលអ គតែដល ន និភ័យចំេ ះ ពប ជ័យ។ េដម ីរក ននូវតុល ព ចូរ
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កំណត់េ លេ ែដល នលកណៈ កដនិយមែដលត មវឱ បូនពុះ រ ជួយបូនឱ

ែកលមខួនឯង និងផល់ឱ បូននូវ ពេពញចិត ន់ែត ំងេឡងេ េពលបូនសេ មច

ន។ ឧ ហរណ៍ ៖ េ លេ េនះ ចសេ មចេ នេ យែផកេល រតសូ៊ រ

េប ចិត និង រខិតខំ បឹងែ បងរបស់នរ ក់េដម ីេ ត ម បឡង។ 

 ព ក់ទង  (ទ-Relavant) ៖ េយង តវកំណត់េ លេ ែដល ន ព ប់ កទ់ង ។ 

o េ លេ របស់បូន តវែត ប់ ក់ទងេ នឹងទិសេ ែដលបូនចង់ឱ ដំេណ រជីវតិ

េពលអ គតរបស់បូន ប ពឹតេ ។ េ លេ គួរ ន ព ប់ ក់ទង និងសងតិ ព 

ពម ំងមិន យ ៉ យ។ ឧ ហរណ៍ ៖ េ លេ េនះ ន ប់ ក់ទងនឹងខុេំ យ

េ ងេលគុណវឌុ បិចុប នរបស់ខុ ំ (បរ ិ ប តែផកសងមវទិ ) េហយជំ ញ(បំណិន)

ែដលខុ ំ នបចុប នេនះេធឱ ខុ ំ នលទ ពេរ បចំខួនកុង រកំណត់ធន នេផ ងៗ

ែដលេធឱ ខុ ំ ចសិក ស ប់ រ បឡង។ 

 េពលេវ កំណត់ (ព-Time Bound) ៖ េយង តវកំណត់េ លេ ែដល នេពលេវ កំណត់។ 

o េ លេ របស់បូន តវែត នកំណត់េពលេវ  ឬ លបរេិចទចុងេ យមួយ។ 

ចំណុចេនះ នន័យ  បូន តវកំណត់េពលេវ េដម ីសេ មច នេ លេ  ែដលបូន

ចេធ រេ ះេ រក រ ទរចំេ ះ ពេ គជ័យរបស់បូន។ លកំណត់បេងតឱ

ន ពប ន់ែដលេពលខះេធឱ បូនសេ មចេ លេ មុនេពលកំណត់។ ឧ ហរណ៍ 

៖ េគកំណត់េ លេ េ កុងេពលេវ ក់ ក់មួយ។ កុងករណីេនះ នរយៈ

េពល២ ំ។ 
 

 
កិច រកងុ ក ់៖ 

 ឱ សិស េបកសនឹកកិច ររបស់ខួនេ ទំព័រទី៩៧។ ផល់ រែណ ំដូច ងេ ម ៖ 

 កំណត់េ លេ សំ ន់បំផុតស ប់ខួនបូនេ យឆុះប ងំេ េលចំណុចនីមួយៗ និង

េឆយសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េតេ លេ េនះេលកទឹកចិតបូន លកណៈ ល់ខួនែដរឬេទ? េត ន រៈសំ ន់

ចំេ ះបូនែដរឬេទ? 

 េតេ លេ េនះជួយបេងនសមត ព ល់របស់បូន និងេធឱ បូន នឱ ស ន់ែត

បេសរេឡងេ េពលអ គតែដរឬេទ? 
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 េ េពលែដលបូន នកំណត់ពីេ លេ សំ ន់បំផុតរបស់បូនេហយ ចូរគូសស ()

េ ែក រ ។ 
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 មុនេពលសិស គូសស ()េ ែក រេ លេ សំ ន់ និងប ន់បំផុតេ េលសនឹកកិច

ររបស់េគ សូមែណ ំឱ េគគិតេ រកបំណង េពលអ គតរបស់ខួន ៖ អីែដល

ពួកេគចង់សេ មច ន មវធីិ ក់ ក់ មួយ និងេ លេ មួយែដលនឹងផល់អត

បេ ជន៍ដល់ជីវតិរបស់េគ េពលអ គត។ ឱ សិស ឆុះប ំងេលសនឹកកិច រពីមុន

មករបស់េគ (ទំព័រទី៩៧)។ 

 

 េ េពលសិស ក់ៗ នកំណត់ពីេ លេ របស់ខួនេហយ ចូរ ប់សិស  ឥឡូវេនះពួកេគ

នឹងអនុវតេ ល រណ៍ទី៣ ែដលត មវឱ េគកំណត់េ លេ របស់ខួន យលកណ៍អក រ

េ កុងទ មង់ េសចកីែថងេ លេ ។ 

 ពន ល់ដូច ងេ ម ៖ 

េ ល រណ៍ទី៣ ៖ កំណត់េ លេ របស់ ូន យលកណ៍អក រ 

 សកម ពៃន រសរេសរេ លេ មួយេធឱ េ លេ េ ះ ន ពពិត កដ និង ក់

ក់។ េធឱ បូនេប ចិតកុង រេធឱ េ លេ េ ះេកតេឡង។ េ េពលែដលបូនសរ

េសរេ លេ របស់បូន ចូរបូនេ ប ក  «ខុំនងឹ» ជំនួសឱ ក  «ខំុ បែហល ច» ឬ «

ខំុ ច»។ 

o ឧ ហរណ៍មូយសីពីេសចកីែថងេ លេ ែដល នលកណៈេប ចិតខស់គឺ ៖ « ប់

ពីៃថេនះតេ ខំុនឹងខំេរ នេដម ីេ ត ម បឡងយក របូករណ៍េ សកលវទិ ល័យ

ភូមិនភំេពញ និងចូល បឡងេ ំ២០១៨»។ 

o ឧ ហរណ៍អំពីេសចកីែថងេ លេ ែដល នលកណៈេខ យគឺ ៖ «ខំុ ច បឡង 

យក របូករណ៍េ សកលវទិ ល័យភូមិនភំេពញកុងេពល ២ ំ ងមុខ»។  

 េសចកីែថងេ លេ ទី១គឺ េសចកីែថងែដល ន នុ ព និងវជិ ន។ បូន ចេមល

េឃញេ យខួនឯងពី រេប ចិតរបស់បូន ល់ និងេធ រេលេ លេ េ ះ ប់ពីៃថេនះ

តេ ។ េសចកីែថងេ លេ ទី២ ន ពខះ ត រេ ត រយកចិតទុក ក់ និង ពំុ ន



 44 

ព ក់ ក់។ ផល់ឱ បូននូវលំហរ និងឱ សេដម ីេ ះ រ បសិនេបបូន ស់បូរ រ

ប់ រមណ៍េលេ លេ េ ះ។ 

 េដម ីរឭំកខួនអក េរ ង ល់ៃថ ចូរសរេសរេ លេ របស់បូនេ េល ក សមួយ ឬេ ចន

សនឹក និងបិទ េ ទីកែនងេផ ងៗ េ កុងផះរបស់បូន ដូច េ េលជ ងំ េ ែក រែ គ 

េ េលក ក់ េ េលទូរ ន េដម។ នឹងជួយរឭំកបូន ប់ ប ំ េរ ង ល់ៃថនូវអី

ែដលបូន ំងចិតេធ។ 

 

៣. រព ងកីចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  

 
កិច រកងុ ក ់៖ 

 ឱ សិស េបកសនឹកកិច ររបស់ខួនេ ទំព័រទី៩៨។ 

 ពន ល់  សិស តវអនុវតេ ល រណ៍េ លេ «ជ.វ.ស.ទ.ព»ស ប់េ លេ របស់ខួន។ 

ឱ សិស េធ រ ជំ នៗ ប ប់មកបំេពញព័ត៌ នែដល ក់ទង។ 

 ឱ សិស ស័ គចិត២-៣ ក់ែចករែំលកេសចកីែថងេ លេ របស់ខួន និងមូលេហតុែដលេគ

គិត  េ លេ របស់ខួន េ លេ  «ជ.វ.ស.ទ.ព»។ 
 

 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 ចង ំ  សិស េ ចន បែហល មិន ប់ នគិតពីេ លេ  និងមិន នេ លេ

វ ិ ជីវៈ ឬអប់រេំ េឡយេទេ េពលេនះ។ េ លបំណងរបស់កមវធីិសិក  Gap Inc. 

P.A.C.E. គឺេដម ីផល់ រេលកទឹកចិតដល់សិស ំងេ ះ ៖ េដម ីកំណត់ពីបំណង

 និងសុបិនរបស់ខួន េពលអ គត។ 

 ដំេណ រ រៃន រគិតពីេ លេ គឺ រផល់សិទិអំ ចដល់សិស  េហយ នឹងបេងត

ឱ សមួយឱ ពួកេគេមលេឃញពីលទផលរបីូ និងអរបីូ មរយៈដំេណ រ រេនះ។ 
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 ពន ល់ដូច ងេ ម ៖ 

េ ល រណ៍ទី៤ ៖ េ  ស់ែផន រសកម ព មលូ ន 

 រេរ បចំែផន រ ជំ នៗេដម ីសេ មចេ លេ របស់បូន ន រៈសំ ន់ ស់។ 

ជួយឱ បូនេ ត រយកចិតទុក ក់ និងេធ រេ ះេ រក រទទួល នេ គជ័យចំេ ះ

រសេ មច នេ លេ របស់បូន និច។ 

 េ េពលេរ បចំែផន រ ចូរសរេសរជំ ននីមួយៗែដលនឹងជួយបូនឱ សេ មច នេ ល

េ របស់បូន។ គូសស ()េ ែក រជំ ននីមួយៗេ េពលបូន នអនុវតជំ នេ ះ

េហយ។ ចំណុចេនះនឹងប ញ ៉ងច ស់ពីវឌ ន ពរបស់បូនេ ះេ រក រសេ មច ន

លទផលចុងេ យ។ 

 ដំេណ រ រៃន រេរ បចំែផន រេ មុខ និង រេរ បចំែផន រសកម ពេ ជំ នតូ

ចៗ ចជួយបូន ន បសិនេបេ លេ របស់បូន នរយៈេពលែវង នទំហំធំ និងត មវ 

ឱ បូនចំ យេពលេវ  មពល និងធន នេ ចន។ 

 អីែដលបូន ំ ច់ តវេធ ៖ 

o ជំ នទី១ ៖ គិតពីចំណុច ំងអស់ែដលបូន ំ ច់ តវបំេពញេដម ីសេ មចេ លេ

របស់បូន។ ប់េផម មួយនឹងសកម ពដំបូងែដលបូន ំ ច់ តវអនុវត។ េ េពល

បូនប ប់សកម ពេ ះេហយ ចូរគិតពីអីែដលបូន តវេធប ប់ និងសកម ពបន

ប ប់េទ ត។ ចូរពិនិត េមលជំ ន ំងអស់ ប ប់មកពិនិត េមល េតបូន តវ

កំណត់ ទិ ពជំ ន មួយែដលត មវឱ បូនបំេពញ ម លកំណត់ ក់ ក់ ឬ

េ យ របូនពឹងែផកេលនរ ក់េផ ងេទ ត េហយេពលេវ  និង រែដល ច

ជួបេគ ន នក មិតបំផុតែដរឬេទ។ 

o ជំ នទី២ ៖ េ េពលែដលបូន នប ីសកម ព ឬកិច រែដល នកំណត់េហយ 

បូន ំ ច់ តវេធ មលំ ប់លំេ យេដម ី នេ ដល់េ លេ របស់បូន ប់ពី

េពល ប់េផមរហូតដល់េពលប ប់េ យពិនិត េមលកិច រនីមួយៗ ៉ងលមិត។ ចូរ

ពិនិត េមល េតបូន ចអនុវតជំ ន មួយរចួេហយ ែតេ ែតមិន ន់សេ មច

ននូវវតុបំណងែដល នេ ងទុកែដរឬេទ។ េតបូន តវ រសំុជំនួយែដរឬេទ? េត

ន លបរេិចទកំណត់ មួយស ប់ជំ ន ឬសកម ព ក់ ក់ែដល ំ ច់

តវអនុវតែដរឬេទ? េតបូន តវ រ និង ំ ច់ តវេរ បចំធន នបែនម ដូច  ហិរ វតុ 

មនុស េផ ងេទ ត ។ល។ េដម ីជួយែដរឬេទ? 
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កិច រកងុ ក ់

 ឱ សិស េបកសនឹកកិច ររបស់ខួនេ ទំព័រទី៩៩។ 

 ពន ល់ពីអីែដលសិស ំ ច់ តវេធ។ េលកទឹកចិតសិស ឱ េរ បចំែផន រសកម ព

ជំ នៗស ប់េ លេ ែដលពួកេគ នកំណត់។ ឱ សិស កំណត់ឧបសគែដល ចេកត

នែដល ងំពួកេគមិនឱ សេ មច នេ លេ របស់ខួន និងែសងរកដំេ ះ យេដម ី

ជមះឧបសគ ំងេ ះ។ 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 បសិនេបមិន នេពលេវ េដម អីនុវតសនឹកកិច រកុង ក់េ ទំព័រទី១០០ ន ចូរ

ពិ រ យក េធ កិច រផះវញិ។ ពន ល់លមិតពីអីែដលសិស តវេធ និងផល់

េពលេវ ឱ សិស  សួរប ក់ពីសំណួរ មួយែដលពួកេគ ច ន។ 

 

 សរបុេសចកីេ យពន ល់ដូច ងេ ម ៖ 

េ ល រណ៍ទី៥ ៖ តស៊ូ - ន់ ប់នូវែផន ររបស់ ូន 

 ចូរចង ំ  រកំណត់េ លេ គឺ សកម ពបន ប ំមិនែមន តឹមែត មេធ យ 

ស ប់ រប ប់ រ រមួយេទ។ 

 េរ បចំឱ ន ររឭំកេដម ីឱ បូនអនុវត មែផន ររបស់ខួន និច។ 

 កំណត់រយៈេពល ក់ ក់ ប ំេដម ពិីនិត េមលេ លេ របស់បូនេឡងវញិ។ 

 េ លេ ចុងេ យរបស់បូន ចេ ែត ន ព សេដ ង កុងរយៈេពលែវង បុ៉ែនែផន

រសកម ពែដលបូន នកំណត់ស ប់ខួនបូន ល់កុងកំឡុងេពលដំេណ រ រ ច

ស់បូរ ដំុកំភួន។ ចូរ ព ប់ ក់ទង គុណតៃម និង ព ំ ច់េ ែត ន

ក មិតខស់។ 

 បសិនេប នេពល សូមប ប់េមេរ នេ យសរបុនូវអីែដល នេរ នពីេមេរ នេនះ។ 
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 បមូលសនឹកកិច រ ំងអស់មុនេពលសិស បំែបក  កុងករណីែដលពួកេគ ន

ប ប់សនឹកកិច រទំព័រទី១០០ ែដល កិច រកុង ក់។ 
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សណំុំឯក រស ប់ គបេ ង ន 

ឯក រអំ នទី៨ ៖ ឯក រអំ នស ប់ គបេ ង ន 

 

បរបិទចំេណះដឹង ៖ រេប បបេងតេ លេ  «ជ.វ.ស.ទ.ព - S.M.A.R.T.» 

ក់ ក់- ច ស់ែវង ន- ចសេ មច ន- ប់ ក់ទង  -រយៈេពលកំណត់ 

 

ក់ ក់ ៖ េ លេ ក់ ក់មួយ នឱ សកុង រសេ មច នេ ចន ងេ លេ ទូេ យ

ស់។ េដម កំីណត់េ លេ ក់ ក់ បូន តវេឆយសំណួរចំនួន៦ដូច ងេ ម ៖ 

១. នរ  ៖ េតនរ ប់ ក់ទង? ៤. េពលេវ  ៖ កំណត់េពលេវ ។ 

២. អី ៖ េតអីែដលខំុចង់សេ មច ន? ៥. មួយ ៖ កំណត់ត មវ រ និងឧបសគែដល

ចេកត ន។ 

៣. ទកីែនង ៖ កំណត់ទី ំង ំ ច់។ ៦. មូលេហតុ ៖ កំណត់មូលេហតុ ឬអត បេ ជន៍

ក់ ក់ៃន រសេ មចេ លេ ។ 

ឧ ហរណ៍ ៖ េ លេ ទូេ គឺ ៖ «ខុ ំចង ់ ន ង យ មំួន»។ េ លេ ក់ ក់គឹ ៖ «ខុ ំនឹងេ កឹបសុខ ព បពី់ៃថ

ែសក និង ត់ ណ៣ៃថកុងមយួស ហ៍កុងរយៈេពល៦ែខប ប់»។ 
 

ច សែ់វង ន ៖ កំណត់លកណៈវនិិច័យ ក់ ក់ស ប់ ស់ែវងវឌ ន ពចំេ ះ រសេ មច

េ លេ ែដលបូន នកំណត់។ េ េពលបូន ស់ែវងវឌ ន ពរបស់បូន បូន ម នដំេណ រ រ

ៃនេ លេ  សេ មចេ លេ ម លបរេិចទកំណត់ និងទទួល ននូវ ពសប យរកី យេល

សមិទផលែដលជំរញុបូនឱ ខិតខំបនេដម ីសេ មចេ លេ របស់បូន។ េដម កំីណត់ េតេ ល 

េ របស់បូន ច ស់ែវង នែដរឬេទ ចូរសួរសំណួរដូច  ៖ បុ៉ ន(តៃម ឬេពលេវ )? ចំនួន

បុ៉ ន?  េតខំុដឹងេ យរេប ប  េ េពលែដលខំុសេ មច នេ លេ របស់ខំុ? 
 

ចសេ មច ន ៖ េ េពលបូនកំណត់េ លេ ែដល ន រៈសំ ន់បំផុតស ប់បូន បូន ប់េផម

គិតគូរពីវធីិែដលបូន ចេធ ឱ យ រពិត។ បូនបេងតឥរ ិ បថ សមត ព ជំ ញ និង

សមត ពហិរ វតុេដម សីេ មច នេ លេ េ ះ។ បូន ប់េផមេមលេឃញឱ សែដលកនង

ផុតេ ែដល ំបូនខិត ន់ែតជិតេ រក រសេ មច នេ លេ របស់បូន។  
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បូន ចសេ មច នេសរែត ំង សងនូវេ លេ មួយែដលបូន នកំណត់េ េពលែដល 

បូនេរ បចំែផន រ ជំ នៗរបស់បូន បកបេ យ ព តៃវ និងកំណត់េពលេវ ែដល

អនុ តិឱ បូនអនុវតជំ ន ំងេ ះ។ េ លេ ែដល ក់ដូច េ យនិងមិន ចសេ មច

ន ន់ែតខិតមកជិត និង ចសេ មច ន មិនែមនេ យ រេ លេ របស់បូនរមួតូចេ ះេទ 

បុ៉ែនេ យ របូន ន ររកីចេ មន និងព ងីកសកម ពេដម ីសេ មច នេ លេ ំងេ ះ។ 

េ េពលបូនេធ ងេ លេ របស់បូន បូនក ងនូវនិមិតរបូ ល់ខួនរបស់បូន។ បូនេមល

េឃញខួនឯង នតៃមេ យ រេ លេ ំងេនះេហយបេងតលកណៈពិេសស និងបុគលិក

លកណៈ ល់ខួនែដល ចឱ បូនេ ដល់េ លេ ំងេ ះ។ 
 

ព កទ់ង  ៖ េដម ីឱ ន ព ក់ទង  េ លេ តវែតតំ ងឱ វតុបំណងមួយែដលបូន ន

ំងឆនៈ និងសមត ពេធ រ រេ ះេ រកវតុបំណងេ ះ។ េ លេ ច នលកណៈធំនិង

កដនិយម។ បូនគឺ មនុស ែត ក់គត់ែដល ចសេ មចចិត េតេ លេ របស់បូនគួរធំ

បុ៉ ។ ចូរ ល់េ លេ នីមួយៗតំ ងឱ វឌ ន ពសំ ន់ៗ។ 
 

េ លេ ធំមួយ ញឹក ប់ ន ព យ សលកុង រសេ មច ន ងេ លេ តូច េ យ

រេ លេ តូចត មវឱ នក ំងចិតតិចែដរ។ រ រលំ កបំផុតមួយចំនួនែដលបូន ច

សេ មច ន ក់ដូច ច ន ព យ សល េ យ រ រ រ ំងេ ះ រ រែដលេយង

ស ញ់។ 
 

 េពលេវ កណំត់ ៖ េ លេ តវ ន លកំណត់ ក់ ក់មួយ។ បសិនេបេ លេ ពំុ ន ល

កំណត់ ក់ ក់េទ េ ះ ពំុ ន ពប ន់េឡយ។ បសិនេបបូនចង់ សកទមន់ ៥ គីឡូ ម 

េតបូនចង់ សកទមន់េ ះេ េពល ? ក  «ៃថ មួយ» មិនដំេណ រ រេទ។ 

បសិនេបបូនកំណត់េពលេវ ក់ ក់មួយ ដូច  « តឹមៃថទី២១ ែខមិថុ » េពលេ ះបូន ន

កំណត់កុងចិតេដម ី ប់េផមអនុវតេលេ លេ េ ះ។ 
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ឯក រអំ នទី៩ ៖ ងគំរ ូ៖ េ លេ  «ជ.វ.ស.ទ.ព - S.M.A.R.T.» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 េសចកីែណ  ំ៖ 

 បេងត ងពីេ លេ «ជ.វ.ស.ជ.ព - S.M.A.R.T. »ដូចប ញ ងេល។ 

  អតបទសរេសរ អក រដិត េហយ ចេមលេឃញច ស់។ 

 បិទ ងេ កុង ក់។ 

ចំ ំស ប់េ ក គ អក គ ៖ ស់បូរពណ៌េ កុង ង ងេលេ  «ជ.វ.ស.ទ.ព - S.M.A.R.T.» េដម ីឱ តវេ មេមេរ ន។

ក់ ក់ ៖ េសចកីែថងេ លេ របស់បូន តវច ស់ ស់ និងគួរេឆយសំណួរ ំង ៦ 

រមួ ន ៖ អីខះ នរ  មួយ េពល  ទីកែនង  មូលេហតុ? 

ច ស់ែវង ន ៖ កំណត់លកណៈវនិិច័យ ក់ ក់ស ប់ ស់ែវងវឌ ន ពេ ះ

េ រកេ លេ ែដលបូន នកំណត់។ េដម ីកំណត់ េតេ លេ របស់បូន ច ស់

ែវង នែដរឬេទ សួរសំណួរដូច  ៖ (រយៈេពល / ៃថ) បុ៉ ន? ចំនួនបុ៉ ន? េតខំុនឹង

ដឹងេ យរេប ប  េ េពលែដលខំុសេ មច នេ លេ េ ះ? 

ចសេ មច ន ៖ េ លេ តវ ន ពលំ កខះ បុ៉ែន ចសេ មច ន។ 

ព ប់ ក់ទង  ៖ េ លេ តវ ន ពលំ កខះ បុ៉ែន តវែត ក់ទងនឹងបូន។ 

បូន តវែត ន រេលកទឹកចិត និង នឆនៈកុង រេធ រេ ះេ រក រស មច ន

េ លេ េ ះ។ 

រយៈេពលកំណត់ ៖ េ លេ តវ ន រកំណត់េពលេវ េតេពល ែដលបូនចង់

សេ មច ននូវលទផលរបស់បូន។ 
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ជំពូកទី៣ ៖ ជំ ញ(បំណិន)ែដលបូនចង់ ន 

 

 
 

ទិដ ពទូេ  

េកង សីវយ័ជំទង់ឆង ត់ រែ ប បលែផក ង យ និង រមណ៍ េ ចន េ េពលែដល

ពួកេគ នពីវយ័ជំទង់េ មនុស េពញវយ័។ មួយនឹង រែ ប បល ំងេនះ ពួកេគក៏េរ ន

ពុះ រនឹងស ធ ពី េរ ន រ រផះ និង រទទួលខុស តវកុង គ រ។ េរ យៗ 

ពួកេគេមលេឃញ ខួនឯងសិតកុង ន ពែដលពួកេគ តវេធ រសេ មចចិតសំ ន់ៗែដល

នឹងប៉ះ ល់ដល់ជីវតិ និងអ គតរបស់ពួកេគ។ 
 

ចំេ ះសិស ែដល ន រមណ៍េជ ក់េលសមត ពខួនឯងកុង រ គប់ គងជីវតិ ប ំ

ៃថរបស់េគ ពួកេគេធ រសេ មចចិត និងេធ រេលបំណង របស់ខួន។ ពួកេគ ំ ច់ តវ 

បេងតជំ ញដូច ព អកដឹក ំ រេធេសចកីសេ មចចិត ពម ំង រ គប់ គងេពលេវ  

និង ព នតឹង។  
 

េមេរ នេនះនឹងផល់ឱ សឱ សិស េរ នសូ តពីជំ ញ ំងេនះ មវធីិមួយែដលេធឱ

ពួកេគ ន រមណ៍ ន់ែត កដេលខួនឯង និងបំណង េពលអ គតរបស់ពួកេគ ពម

ំង នលទ ពេធ រ រ ប់ ប ំេ ះេ រក រសេ មច នេ លេ េពលអ គត

របស់ខួន។ 
 

 

 រយៈេពលជំពូក ៖ ៣ េ ៉ ង 

 ចំនួនលំ បំេ ង នសរបុ ៖ ៤ 
 

 វតុបណំង 

១. េដម ី នលទ ពយល់ពី រេធេសចកីសេ មចចិត និងថឹងែថងពីផលវ ិ កៃន រសេ មច

ចិតរបស់ពួកេគ។ 
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២. េដម ីយល់ពីតៃមៃនេពលេវ  និង នលទ ព គប់ គងេពលេវ របស់ខួន ន ន់ែតល

បេសរ។ 

៣. េដម ី ចកំណត់ពីមូលេហតុៃន ព នតឹងកុងជីវតិរបស់េគ និងេរ នពីរេប ប គប់ គង ។ 

៤. េដម ីេមលេឃញពីលកណៈពិេសសៃន ព អកដឹក ំែដល គុណសម តិែដលេគ ន 

ែដលេគ ចអភិវឌ បែនមេទ ត។ 
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េមេរ នទី៥ ៖ េត ក  គួរេធអខីះ?7 

 

 វតុបំណងេមេរ ន ៖ េដម យីល់ពី រេធេសចកីសេ មចចិត ជំ ន ក់ទងនឹង រេធេសចកីសេ មច

ចិត និង រៈសំ ន់ៃន រថឹងែថងពីផលវ ិ កៃន រសេ មចចិត។ 
 

 រយៈេពលេមេរ ន ៖ ៤៥ ទី 

 រសំ ន់ៗ ៖ 

១. រេធេសចកីសេ មចចិត នន័យ  រេធ រេ ជសេរ សរ ងជេ មស េ ចន។ 

២. មនុស ក់គួរេធេសចកីសេ មចចិតប ប់ពី រពិ រ េ យ បង បយ័តពីលទផល និង

ផលវ ិ កែដល ចេកត ន។ 

៣. រសេ មចចិត តវេធេឡងេ យែផកេលគុណតៃមរបស់មនុស ក់ ក៏ដូច េ លេ

ល់ខួន និងវ ិ ជីវៈ កុងេពលបចុប ន និងេ អ គត។ 
 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖ 

 ស ប់ គបេ ង ន ៖ ក ស ំងធំមួយសនឹក រេខ នហឺត ឬដីស ហឺតលុបមិន ជះពណ៌េ

មួយេដម សុត និងកៃ ន។ 

 ស ប់សិស  ៖ ក ស A4ចំនួន ៤ សនឹក ស រៈសរេសរ។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 នទិដ ពទូេ របស់មូ៉ឌុលទី៣ ៖ ជំពូកទី៣«ជំ ញែដលបូនចង់ ន» និងឯក រអំ ន

ទី១០ េ កុងសំណំុឯក រស ប់ គបេ ង ន។ 

 ន និងយល់ឱ ច ស់ពីលំ ំបេ ង ន។ 

 េរ បចំ(សរេសរ) ច់េរ ងចំនួន៤ (សូមេមលឯក រអំ នទី១១ េ កុងសំណំុឯក រ 

ស ប់ គបេ ង ន)។  

 បមូលស រៈែដល តវ រេផ ងៗ។ 

 សរេសរចំណងេជងេមេរ នេ េល រេខ ន។ 

 
7 ដក សង់ពីកមវធីិសកិ សខុ ព និងបំណិនជីវតិ AGEP     
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 គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 រឭំកសិស  ឱ ចុះវត ន េ េពលពួកេគចូល ក់េរ ន។ 

 បសិនេបេ ក គ អក គឱ សិស េធកិច រផះ (សនឹកកិច រទំព័រទី១០០) េ េពល

បេ ង នេមេរ នមុន សូម ប់េគឱ ក់សនឹកកិច ររបស់ខួនេ េលតុរបស់េ ក គ 

អក គមុនេពលចូលេរ ន។ 

 

២. វិធី សបេ ង ន 

  េសចកីែណ  ំ

 គមន៍សិស  ប ប់មកពិនិត េមល « រមណ៍» សិស េ កុង ក់េ យឱ សិស េ បៃដ

របស់ខួនេដម បី ញពីក មិត មពលរបស់ពួកេគ។ 

 ឱ សិស ស័ គចិត២-៣ ក់សេងបអីែដលពួកេគ នេរ នេ េ ៉ ងមុន។  

 ែណ ំសិស ពីជំពូកទី៣ៃនមូ៉ឌុលទី៣ (សូមេមលឯក រអំ នទី១០េ កុងសំណំុឯក រ 

ស ប់ គបេ ង ន)។ 

 ន និងចងុលចំណងេជងេមេរ នេ េល រេខ ន។ ឱ សិស យ េតេមេរ នៃថេនះនឹងេរ ន

ពីអី។ សំុឱ សិស ស័ គចិត ២-៣ ក់ែចករែំលកពីគំនិតរបស់ពួកេគ មួយ កម។ 

 ប់សិស  េមេរ នេ ៃថេនះនឹងជួយពួកេគឱ យល់ពីចំណុចដូច ងេ ម ៖ 

 អតន័យៃន រេធេសចកីសេ មចចិត។ 

 ដំេណ រ រែដល ក់ព័ន មួយនឹង រេធេសចកីសេ មចចិត។ 

 ែបងែចកសិស ៤ កមេសៗ ។ 

 ែចក ក ស A4 មួយសនឹកដល់ កមនីមួយៗ ប ប់ ប សរេសរ និង ច់េរ ងមួយច ប់។ 

 ឱ កមនីមួយៗេធដូច ងេ ម ៖ 

 ន ច់េរ ងេ យ បង បយ័ត។ 

 ចូលរមួកុង រពិ ក លមិតពី រសេ មចចិតែដលក  តវេធេ កុង ច់េរ ងែដល

ផល់ឱ ។ 

 បំផុសគំនិត និងពិ ក ពីជេ មសខុសៗ  ពម ំងផលវ ិ ក ឬលទផលែដល ចេកត

នរបស់ជេ មសនីមួយៗ។ 

 ឯក ព េ េលអីែដល ក  គួរេធេ កុង ន ពែដលផល់ឱ ។ 
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 ប់សិស  ពួកេគ នេពល ១៥ ទីេដម បំីេពញកិច រេនះ ប ប់មកពួកេគ តវេធ

បទប ញពីចេមយរបស់ខួនេ ដល់ កមេផ ងេទ ត។ 
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 េមេរ នេនះេ បេ ះ«ក »ស ប់តួអងេកង សីែដល នេលកេឡងេ កុងសកម

ព។ េ ក គ អក គ ចេ បេ ះេផ ងពីេនះ ស័យេលបរបិទ ឬ បសិនេបសិស

នេ ះដូច ។ 

 េលកទឹកចិតសិស  ឱ ែចករែំលកទស នៈរបស់ខួន និងចូលរមួកុង រពិ ក កម។ 

 េ េពលសិស  ចូលរមួកុង រពិ ក កម ចូរសរេសរសំណួរ៣ ( ងេ ម) េ

ចំេហ ង ងៃន រេខ នស ប់ កមនីមួយៗេដម េីមលេ េពលេធបទប ញរបស់    

ខួន។ 

 មុនេពល ប់េផមេធបទប ញ សូមកំណត់វន័ិយមូល នមួយចំនួនេដម ីឱ សិស គប់

អនុវត ម។ វន័ិយ ំងេ ះរមួ ន ៖ 

 សិស ក់ៗ តវេ ត រយកចិតទុក ក់េ េលអកេធបទប ញ។ 

 សិស ក់ៗ តវ ប់េ យ បង បយ័តចំេ ះអីែដលអកេធបទប ញ ក់ៗ     

និ យ។ 

 មនិ យឆងេឆយ េ េពលេធបទប ញ កម។ 
 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  

 ឱ សិស ចូលកុង កមធំវញិេដម ីពិ ក ។ ឱ សិស អងុយ ម កមែដល នកំណត់។ 

 ប ប់មក ឱ កមនីមួយៗេឡងេធបទប ញពីចេមយរបស់ខួនមងមួយ កមៗដល់ កមេផ ង

េទ ត េ យែផកេលសំណួរែដលសរេសរេ េល រេខ ន។ 

សំណួរចនំួន៣ ៖ 

១. េត នប អីេ កុង

ច់េរ ង? 

២. េត រសេ មចចិតដំបូង

ែដលក តវេធគឺ អីេប 

ម ច់េរ ង? 

៣. េហតុអី ន ង តវេធ

រសេ មចចិតេនះ? េត រ

សេ មចចិតរបស់ ងែផកេល

អី? 
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 សរេសរ ក សំ ន់ៗែដល នពីចេមយរបស់ កមនីមួយៗេ េ មែផកចំនួន២េផ ង  ៖ 

 រេប បែដល កម នវ ិ គពីអីែដល េទេ ះ។ 

 មូល នែដល កមេ ប ស់េដម ីេធ រសេ មចចិត។ 

 េ យពីេធបទប ញរចួ សូមេលកទឹកចិតសិស ឱ វ ិ គបែនមេល រសេ មចចិតែដលពួក

េគ នេធ។ 

 សួរសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េតបូន នគិត និងវ ិ គពីផលវ ិ កៃន រសេ មចចិតែដល កមរបស់បូន នេលកេឡង

ែដរឬេទ? 

 េត សម សបស ប់ក ែដរឬេទចំេ ះ ន ពែដលក ន? និ យម ៉ងេទ ត 

េតបូន នគិតឬេទ េត រសេ មចចិតរបស់ កមបូននឹងបងេ ះ ក់ ឬផលអវជិ នកុង

ជីវតិរបស់ ក  ែដរឬេទ? 

 ទទួលយកចេមយ ប ប់មក ប់សិស ពីរេប បេធ រសេ មចចិតែដលលមួយ ៖ 

 រសេ មចចិតមួយគឺ ជេ មសមួយែដលេធេឡងរ ងជេ មស២ ឬេ ចនែដល ច ន។ 

 េយង ំងអស់ េធ រសេ មចចិត េរ ង ល់ៃថ េហយនឹង តវេធ រសេ មចចិត េ ចន

េទ តកុងជីវតិរស់េ របស់េយង។ រសេ មចចិតរបស់េយងមួយចំនួននឹង នឥទិពលេល

ជីវតិរស់េ របស់េយង ដូេចះចូរេយងពិនិត េមលឱ នដិតដល់េលែផកសំ ន់ៗៃន រេធ

េសចកីសេ មចចិត ៖ 

o ពិនិត េមល មុន បេមលេមលពីអីែដល ចនឹងេកតេឡង បសិនេបបូនេធអីមួយ។ 

ចំណុចេនះេគេ រព ករណ៍លទផល ឬ រយល់ពីផលវ ិ កេផ ងៗ។ រែដល

បូនព ករណ៍ ន ន់ែតល បូននឹងេធ រសេ មចចិត ន ន់ែតលចំេ ះលទផល ឬ

ផលវ ិ កែដលបូនចង់ ន។ 

o រេធេសចកីសេ មចចិត តវែតេធេឡងេ យគិតគូរ និចពីេពលេវ  ទីកែនង និង

ន ព។  

o រសេ មចចិត ច ន ំងរយៈេពលខី និងរយៈេពលែវង។ េពលខះេយង បែហល

ំ ច់ តវេធ រសេ មចចិតមួយែដលមិនសូវ ន រេពញចិតេ យដឹង នឹងជួយ

េយងឱ េធ រសេ មចចិតមួយែដលេយងេពញចិតេ ៃថេ យ។ 

 សួរសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េត នជំ នសំ ន់ៗអីខះស ប់េធេសចកីសេ មចចិតមួយែដលល? 

 ទទួលយកចេមយ ប ប់មកែចករែំលកដូចចំណុច ងេ ម ៖ 
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 គិតឱ នច ស់ ស់ និងេ យេស ម ត់ ពីប  ន ព ឬចំណុចប ែដល តវ

រេធ រសេ មចចិត។ 

 ែសងរកព័ត៌ នបែនម បសិនេបបូន នចមល់ពី ន ពេ ះ។ 

 គិតពីផលវ ិ ក ឬលទផលែដល ចេកត នស ប់ រអនុវតន៍សកម ពនីមួយៗ។ 

 គិតពីមូលេហតុៃន រជំ ស់ែដលបូន ច ន ក់ទងនឹង រសេ មចចិតែដលបូន តវេធ

េ យែផកេលេ ល រណ៍ និងជំេន ល់ខួន។ 

 េ ជសេរ ស រសេ មចចិតែដល ក់ដូច សម សបបំផុតេ យេ ងេលចំេណះដឹង 

គុណតៃម ពម ំងេ លេ បចុប ន និងអ គត។ 

 គិតេ យ បង បយ័តពីជេ មស ំងអស់ និង ន រមណ៍ សលកុងចិត មួយនឹង

ជេ មសចុងេ យែដលបូនសេ មច។ 

 គិតពីវធីិែដលសម សបបំផុតកុង រ ប់ពី រសេ មចចិតេ ះេ បុគលែដល ក់ព័ន។ ចូរ

ចង ំ និចពីឱ ស េពលេវ  និង លៈេទសៈសម សប េដម ីេធឱ កដ មនុស

ក់ នលទ ពេ ះ យ ន ព បកបេ យ បសិទ ព។ 

 បសិនេប នេពល សូមប ប់េមេរ នេ យសរបុនូវអីែដល នេរ នពីេមេរ នេនះ។ 
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ ៖ 

 មុនេពលសិស បំែបក  តវ េ ក គ អក គ នទទួលសនឹកកិច រ ំងអស់

ពីសិស  ( បសិនេប ចេធេ ន)។ 
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សណំុំឯក រស ប់ គបេ ង ន 
ឯក រអំ នទី១០ ៖ ឯក រអំ នស ប់ គបេ ង ន 

 

បរបិទចំេណះដឹង ៖ គនះឹស ប់ គបេ ង ន 

១. េ ក គ អក គ តវ នចិតទូ យ និងមិនលេម ងេ យ តវេ រពចំេ ះចេមយ

របស់សិស  េ ះ មិន នចេមយ ក់ ក់ែដល ច តវនឹង ច់េរ ងេទ។ 

២. ច់េរ ងនីមួយៗ តវេធេឡងេ យែផកេ មករណីនីមួយៗ និងេ ម រយល់េឃញ

ែដលេកង សីនឹង នចេមយខុសៗ េ យេ តេលទស នៈេផ ងៗ  និងបរបិទ ឬបទពិេ ធន៍

ខុស ។ 

៣. េ ក គ អក គ ក៏ តវ ន រ បង បយ័តែដរេដម ីេជ ស ងពី រវនិិច័យ ល់ខួនេ េពល

ន រពិ ក មួយ កម។  

៤. េ ក គ អក គ តវចង ំ និច  េនះគឺ លំ ត់ដ៏សំ ន់មួយស ប់សិស  េ យ រ

ពួកេគអនុវតជំ ញេ ះ យប របស់េគែដលេ ក គ អក គ នបេ ង នពួកេគេ កុង

ជំពូកមុនៗ។ 

 

ស នុ កម ក បេចកេទស 

 ផលវិ ក ៖ េរ ងល ឬ កក់ែដល ចប លមកពី រសេ មចចិត ឬសកម ពមួយ។ 

 រសេ មចចិត ៖ រេ ជសេរ សមួយរ ងជេ មសពីរ ឬេ ចន។ 

 រេធេសចកសីេ មចចិត ៖ ដំេណ រ រៃន រ នដល់ រសេ មចចិតមួយ។ 

 ដំេណ រ រ ៖ បណំុសកម ព ឬជំ ន បនប ប់ែដលេគេធេឡងេដម ីសេ មច នអីមួយ។ 

 គុណតៃម ៖ គុណតៃមគឺ េ ល រណ៍ ំង យ ែដលេគេជ ន រៈសំ ន់ចំេ ះ

រេប បែដលេគរស់េ មិន ជីវតិ ល់ខួន រសិក  ឬវ ិ ជីវៈរបស់េគេឡយ។ 
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ឯក រអំ នទី១០ ៖ ឯក រអំ នស ប់ គបេ ង ន (ត) 

បរបិទចំេណះដឹង ៖ កំណត់ចំ បំែនមស ប់ គបេ ង ន 

េមេរ នេនះ នបំណងបេ ង នសិស ពីរេប បែដលេគ តវេ ះ យ ន ពមួយែដលេគ តវ

េធ រសេ មចចិត។ ែផកេផ ងេទ តេ ពីចំណុចែដល នប ក់ ងេល េ ក គ អក គ តវ 

ប ក់ពី បេភទខុសៗ ៃនជំ ញ(បំណិន)ែដលេយង តវ រេដម ីេធ រសេ មចចិតមួយដូច

ែដល នេរ នេ េមេរ នមុន។ 

េ ក គ អក គ ចេ បកំណត់ចំ ំ ងេ មេដម ីផល់ឧ ហរណ៍ពី រេ បជំ ញែដល ន

េរ នចំេ ះ រេធេសចកីសេ មចចិត។ កំណត់ចំ ំេនះគូសប ក់ពីជំ ញ ក់ ក់  និង ប់

េ នឹង ច់េរ ង ក់ ក់ែដលេគផល់ឱ សិស ។ 

េ ក គ អក គ តវចង ំ និចនូវចំណុច ងេ ម េ េពលពិ ក ពី ចេ់រ ង ៖ 

 ទំនួលខសុ តវ និង រកំណត់ ទិ ពរួម  ៖ 

ញឹក ប់ េគរពឹំងទុក េកង សី តវចូលរមួេរ បចំមូប រេដម ទីទួលេភ វែដលមក

េលងផះរបស់េគ ឬ តវចូលរមួេធកិច រ ប ំៃថកុង គរ រ េ យ តវ ត់បនយ រគិតគូរពី

ទិ ព ល់ខួនរបស់េគ។ ន រៈសំ ន់ស ប់ ក  កុង រ ប់ យ ង ឬបង

របស់ ងពីមូលេហតុែដល ន រៈសំ ន់ចំេ ះ ងកុង រេធអីមួយែដល ងចូលចិត 

សបេពលែដល ងក៏ តវយកចិតទុក ក់ចំេ ះទំនួលខុស តវរបស់ ងេ កុងផះែដរ។ កុង

េពល មួយ េនះ ង ច ប់េផម កល ងនិ យ មួយបង បសរបស់ ងេដម ឱី

ត់ជួយ ង ដូេចះ ង នេពលេវ េដម ីេធអីែដល ងចង់េធ េហយ ត់ក៏ដូច ែដរ។ 

េ កុង ច់េរ ងេនះ េ េពលែដល ក  តវេ ត មខួនស ប់ រ បឡង គួរែត  ទិ

ពរបស់ ង។ ង ំ ច់ តវនិ យពីេរ ងេនះ មួយជីដូន និង យរបស់ ង េហយ

ប់ពួក ត់ពីមូលេហតុែដល ន រៈសំ ន់ចំេ ះ ងកុង រេរ នសូ តេ ដំ ក់

លេនះ។ ទំនួលខុស តវកុង គ រគឺ កិច ររមួ េហយ បេណ រៗ ក នឹង នលទ ព

បេងត នទ ប់មួយេ កុង គ រេ យមិនគំ មកំែហងដល់ រមណ៍របស់នរ ក់ 

េឡយ។  

 រសំ នែ់ដល តវនិ យ  េទ «គិត! តិកម! និងេធសកម ព!» 

គួរឱ េ ក យ ែដល រេប តេប នផូវេភទេ កែនង រណៈគឺ ទ មង់ធម បំផុតៃន

អំេពហិង ។ េគ«បេ ង ន»េកង សី គេ ចនមិនឱ រវល់ពី រេប តេប នផូវេភទេ មផូវ។ 

េពលខះពួកេគក៏មិនរវល់នឹង ែដរេ យ រែត រភ័យ ចពី រសងសឹក កងះ រ ំ ទពី

រណៈជន និង រ ត់បនយេសរ ី ពេដរេហរពីសំ ក់ គ រ និងមិតភកិ។ េ ះ
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៉ ងេនះកី េ កុង ច់េរ ងទី២ និង ច់េរ ង សេដ ងៗ េនះ ន រៈសំ ន់ែដល 

ក  ដឹង  មិនែមន កំហុសរបស់ ងេទ។ េពលខះ េ កុង ន ពែបបេ ះ រ

និ យ «េទ» ងំៗពិត ន បេ ជន៍ ស់។ បសិនេបសិតេ មទី រណៈ

ែដល នមនុស េ ចន េគ ច ញ រ ប់ រមណ៍ និងែចករែំលក មួយអកែដលេ   

ែក រៗេ ះ។ ន រៈសំ ន់ែដល តវចូលរមួ មួយមនុស េ ជំុវញិបូន។ មអីែដល

គ រ ន រ រម រភ័យ ចធំបំផុតមួយកុងចំេ ម រភ័យ ច ចំេ ះ ររះិគន់ 

េចញមកពីពួកេគ។ និ យ ៉ងដូេចះ ន រៈសំ ន់កុង រចង ំពី រៈសំ ន់ៃន រ

ែចករែំលកពីឧបទវេហតុ និង រមណ៍ែដលបូន នពីឧបទវេហតុេនះ មួយមិតភកិ និង គ

រ។ នេពល េ ចនែដលេកង សីមិន នប ញពី រមណ៍របស់ខួន េ យពី ន

ឧបទវេហតុមួយដូចេនះ។ រនិ យ និង រែចករែំលក មួយមនុស ែដលជិតសិតនឹងបូន

េធឱ បូន នធូរេស យផូវចិត និងជួយបូនបេងត បព័ន ំ ទមួយស ប់ខួនឯង។ 
 

 ពិ រ ពីេពលេវ  ទីកែនង និង ន ព ៖ ទ មង់ មួយៃនអំេពហិង កុង គ រក៏ប៉ះ ល់ដល់

កូនៗែដរ។ េ កុង ន ពេនះ ក  ចរង់ ំឱ ន ពរ ងឪពុក យរបស់ ងវលិ

េ រក ព ប កតីសិនមុនេពល ងនិ យ មួយពួក ត់។ ង ចខិតខំយកចិតទុក ក់

េរ បចំែតស ប់ឪពុក យ ងេ េពលពួក ត់ ត ក់ចិតបនិច ឬទុកេពលឱ ពួក ត់

និ យរក វញិសិន។ េ េពលអីៗ តលប់េ រក ព ប កតីវញិេហយ ក ច ប់ពី

គំនិតរបស់ ងពី រេរ នសូ តដល់ឪពុក ឬ យ ឬពួក ត់ ំងពីរ ក់។ ង ចពន ល់ពី

មូលេហតុែដល ន រៈសំ ន់ស ប់ ងកុង រចូល ត់រ ំ។ ងក៏ ច ចំេ ះ

ពួក ត់េ យ ប់  មិតភកិ ង េ ចន ក់ នចុះេ ះចូលេរ នែដរ ដូេចះេហយ ច

នសុវតិ ពស ប់ ងកុង រេដរ តឡប់មកផះវញិ មួយពួកេគេ េពល ពលប់។ រ

េធែបបេនះក៏នឹងផល់សុពល ពដល់សំេណ សំុរបស់ ងែដរ។ ឪពុក យ ង ចពិ រ

បសិនេបទី ំងេ ះេមលេ សម សប េហយ បសិនេបមនុស េ ចនែដលពួកេគ ល់

នចូល ត់រ ំែដលក ចមកផះវញិេ យសុវតិ ព។ 
 

គនឹះស ប់ គបេ ង ន ៖ េ ក គ អក គ តវេបកចិតឱ ទូ យ និងមិនលេម ងេ យ តវេ រព

ចំេ ះចេមយរបស់សិស េ ះមិន នចេមយ ក់ ក់ែដល ច តវនឹង ន ពែដល ន

ំងអស់េទ។ 
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ឯក រអំ នទី ១១ ៖ ប័ណឈុត 

 

ច់េរ ងទី ១ ៖ កម ១ 

នបទ ៖ ទំនួលខុស តវកុងផះ និង រសិក  

ក េកង សីេរ ន ក់ទី១១។ ស ហ៍

េនះគឺ ស ហ៍ែដល ង តវ បឡង េហយ

ង តវ បឡងគណិតវទិ េ ៃថែសក 

ែដល មុខវ ិ ែដល ង ំ ច់ តវខំេរ ន។ 

េ េពលែដល ងេ ដល់ផះ ម ងេរ ប

ចំេ ន់បនប់របស់ ងេដម ីេរ ន។ បនិច

េ យមក ន ច់ តិខះ នមកេលង

គ រ ង។ ជីដូន និង យ របស់ ក  

នឱ ងេ ជួយេរ បចំ រ និង

ស តផះ។ បងបូន បស ក កំពុងេលង

មួយមិតភកិរបស់ ត់េ ឯទី នមុខ

ផះ។ 

េត ក  គួរេធដូចេមច?  

ច់េរ ងទី ២ ៖ កម ២ 

នបទ ៖ រេ ះ យ រេប តេប ន 

ក េកង សីេរ នេ ក់ទី១១។ ៃថមួយ

េ េពល ងេចញពី តលប់មកផះ

វញិ េកង បសមួយ កមែដលឈរេ មផូវ 

ប់េផមែ សកេ ងេ យេ ប ក

ស ម។ េ េពល ងេដរ ត់ពួកេគ 

ពួកេគ ប់េផមេដរ ម ង។ ក េដរ ន់

ែតេល នេដម ឱី ប់េ ដល់ផះ។ េ យពី

ជួប រេប តេប នេនះ ង នេ ដល់ផះ

េ យេមលេ ន ពភិតភ័យ និង ចបូក

ចបល់។ ឪពុករបស់ ងេ ផះេ េពល

េ ះ េហយ នសួរ ង េត នេរ ងអី

េកតេឡង។ 
 

បសិនេបក ប់ឪពុក ង  ង តវ

នេគេប តេប ន េ ះឪពុក ង ចនឹង 

ឈប់ឱ ងេ េរ ន េហយ ងមិន

ចង់ នេរ ងែបបេនះេទ។ បុ៉ែន ងចង់ ប់

ឪពុករបស់ ងពីេរ ងេនះេដម ីឱ ត់ ច

ជួយ ង ន។ 

េត ក  គួរេធដូចេមច?  
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ច់េរ ងទី ៣ ៖ កម ៣ 

នបទ ៖ រេដ រេហរ 

ក េកង សីេរ នេ ក់ទី១១។ 

របស់ ង ន ប សពី ក់រ ំ និងសែមង

ែដល ប់េផមេ កុង េរ ន ប់ពីេ ៉ង

៦ ចដល់េ ៉ង៨យប់ េរ ង ល់ៃថក

ប់ រមណ៍ ៉ង ំងកុង រចុះេ ះចូល

េរ ន ក់រ ំេ ះ។ បុ៉ែន ច ប់ ងមិន

តវ នអនុ តឱ េចញេ ផះេ យ

េ ៉ ង៧យប់េទ។ ៃថេ ះក នេចញពី

មកផះរមួ មួយនឹង ក សំុចុះ

េ ះ។ េហយែសកគឺ ៃថចុងេ យ

ស ប់ រ ក់ ក េនះ។ 

េ េពល ក  ចូលេ ដល់ផះ ងេឃញ  

ឪពុក យ ងកំពុងែតេ ះ ៉ង ំង 

េហយបរ ិ ស េពលេ ះក៏ នស ព

នតឹងែដរ។ ក មិន កដ  េត ងគួរ

និ យពី រ ត់រ ំេ កុង ន ពេនះ

ែដរឬេទ។ បុ៉ែន ងពិត ចង់ចុះេ ះ

ស់ េហយ លបរេិចទចុងេ យ

ស ប់ រ ក់ ក គឺេ ៃថែសក។ 

េត ក  គួរេធដូចេមច?  

ច់េរ ងទី ៤ ៖ កម ៤ 

នបទ ៖ រអប់រេំ ក មិតឧតមសិក  

ក េកង សីេរ នេ ក់ទី១១។ ង

សិស ពូែក េហយ ង ចង់ យ អក

វទិ ស។ 
 

ងចង់េរ នបន ក់ឧតមសិក  និងេរ ន 

យកបរ ិ ប តែផកវទិ សកុង ម

សិស ធម ក់។ 
 

េ ះ ៉ងេនះកី ឪពុក យរបស់ ង

ប់ ប់ ង  េកង សីេ កុង គ រ

របស់េគ តវេរ ប រេ ចេ ះពី យុ១៥

េ  ១៧ ំ។ ឪពុក យរបស់ ង ន ប់

េផម រកេមលគូរ សករែដលសម សបនឹង

ងរចួេហយ។ េ ពីេនះស ជិក ស់ៗ

េ កុង គ រមិនអនុ តឱ កូន សីេ

យដូច េ ទី កងេដម ីចូលេរ នម

វទិ ល័យេទ។ បុ៉ែនក កដកុងចិត

ស់  ងចង់េរ នបែនម េហយមិនចង់

េរ ប រមុន យុ២៥ ំេទ។  

េត ក  គួរេធដូចេមច?  

   េសចកីែណ  ំ៖ 

- បត់ ក ស ំងធំេ ៤ែផកេស ។ 

- ក សេឡងវញិ។ 

- ត់ ក ស ម មបត់ ៤ ំងេដម ីសរេសរ ច់េរ ងចំនួន៤។ 

- សរេសរ ច់េរ ងមួយេ េល ក សមួយដូចែដលប ញ ងេល។ 

- យក ក ស ច់េរ ងេនះមក មួយេ ក គ អក គេដម េីធលំ ត់េនះ។ 
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េមេរ នទី៦ ៖ រ គប់ គងេពលេវ  
 

 វតុបំណងេមេរ ន ៖ េដម យីល់ពីតៃមេពលេវ  និងេរ នពីរេប ប គប់ គង ឱ ន់ែត ន បសិទ

ព។ 
 

 រយៈេពលេមេរ ន ៖ ៤៥ ទី 
 

 រសំ ន់ៗ ៖ 

១. មនុស គប់របូ នេពលេវ ចំនួន២៤េ ៉ ងកុងមួយៃថ េហយបូនចង់េ ប ស់េពលេវ

របស់បូនេ យរេប ប គឺ ស័យេ េលបូន។ 

២. េដម ី ច គប់ គងេពលេវ របស់បូនឱ ន បសិទ ព បូន តវ នលទ ពែបងែចក

ឱ ច់រ ងកិច រប ន់ និងកិច រសំ ន់ ពម ំងកំណត់ ទិ ព េ មេ ះ។ 

៣. រ គប់ គងេពលេវ បកបេ យ បសិទ ព នន័យ  រេរ បចំែផន រ មុន

ស ប់ៃថ ឬស ហ៍របស់បូនេដម ី ក់ប ូ ល ំងកិច រប ន់ និងសំ ន់។ 

 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖ 

 ស ប់ គបេ ង ន ៖ រេខ ន និងហឺត ឬដីស។ 

 ស ប់សិស  ៖ សនឹកកិច រ ៖ កិច រកុង ក់ទំព័រទី១០១ និងទី១០២ ស រៈសរេសរ។ 
 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 បមូលស រៈែដល តវ រេផ ងៗេទ ត ំងអស់។ 

 សរេសរចំណងេជងេមេរ នេល រេខ ន។ 
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ តវ ៖  

 រឭំកសិស ឱ ចុះវត នរបស់ខួនេពលពួកេគចូលេរ ន។ 

 ឱ សិស ក់ៗយកសនឹកកិច ររបស់ខួន និងស រៈសរេសរមុនេពលចូលេរ ន។ 
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២. ដំេណ រ របេ ង ន 

  េសចកីែណ  ំ

 គមន៍សិស  ប ប់មកពិនិត េមល« រមណ៍»សិស េ កុង ក់េ យឱ សិស េ បៃដរបស់

ខួនេដម បី ញពីក មិត មពលរបស់ពួកេគ។ 

 ឱ សិស ស័ គចិត២-៣ ក់សេងបអីែដលពួកេគ នេរ នេ េ ៉ ងមុន។  

 ន និងចងុលចំណងេជងេមេរ នេ េល រេខ ន។ ឱ សិស យ េតេមេរ នៃថេនះនឹងេរ ន

ពីអី។ ឱ សិស ស័ គចិត ២-៣ ក់ែចករែំលកពីគំនិតរបស់ពួកេគ មួយ កម។ 

 ប់សិស  េមេរ នេ ៃថេនះនឹងេ តេលចំណុចដូច ងេ ម ៖  

 េពលេវ ធន ន នតៃមអីេម៉ះេទ! 

 រេប បែដលេគ គប់ គងេពលេវ របស់ខួនឱ ន់ែត ន បសិទ ព។ 
 

 
កិច រកងុ ក ់៖ 

 ឱ សិស េបកសនឹកកិច ររបស់ខួនេ ទំព័រទី១០១។ 

 ផល់ រែណ ំដូច ងេ ម ៖ 

 េធ រ រេល ឡិ ទី១ ៖ ែបងែចក ឡិ េ ះ ៤ែផកែដល នរយៈេពល៣ៗេ ៉ង

េ យែផកេលេពលេវ ៃន រ ប់េផម ទូេ របស់បូនកុងមួយៃថៗ។ ឧ ហរណ៍ 

បសិនេបៃថរបស់បូន ប់េផមេ េ ៉ង៦:០០ ពឹក េ ះចំែណកេ ៉ងដំបូងរបស់បូនគឺពី

េ ៉ ង៦:០០ ពឹកដល់េ ៉ ង៩:០០ ពឹក ចំែណកេ ៉ងទី២របស់បូនគឺពីេ ៉ង៩:០០ ពឹកដល់

េ ៉ ង១២:០០ៃថ តង់ ចំែណកេ ៉ងទី៣របស់បូនគឺពីេ ៉ ង១២:០០ៃថ តង់ដល់េ ៉ ង ៣:០០

រេស ល និងចំែណកេ ៉ងទី៤របស់បូនគឺពីេ ៉ ង៣:០០រេស លដល់េ ៉ង៦:០០ ច។ 

 ប ប់មក សរេសរពីសកម ព ំងអស់ែដលបូនេធេ កុងចំែណកេ ៉ងនីមួយៗេ ះតិច

កីេ ចនកី។ ឧ ហរណ៍ េ កុងចំែណកេ ៉ ងទីមួយគឺពីេ ៉ង៦៖០០ដល់េ ៉ ង៩:០០ ពឹក 

ច នសកម ពដូច  េរ បចំខួនេ  េរ បចំ រេពល ពឹក េដរេ

េដម។ សេដ ង េនះែដរ េ កុងចំែណកេ ៉ងទី៣គឺពីេ ៉ ង១២:០០ៃថ តង់ដល់េ ៉ង 

៣:០០រេស ល សកម ព ចរមួ ន រ ុ ំ រៃថ តង់ េដរ តឡប់ពី េរ នវញិ 

រប ប់កិច រ  រេដរេលង រេរ នគួរ េដម។ 

 ប់សិស  េគ នេពល៥ ទីេដម បំីេពញកិច រេនះ។ 
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កិច រកងុ ក ់៖ 

 េ េពលសិស នប ប់កិច ររបស់ខួនេ ទំព័រ១០១ េហយឱ សិស េ តេលសនឹកកិច រ

េ ទំព័រ១០២។ 

 ផល់ រែណ ំដូច ងេ ម ៖ 

 ែចក ឡិ ទី២របស់បូនេ ៤ចំែណកដូចែដលបូន នេធមុនេនះេ ទំព័រទី១០២។ 

 េ កុង ឡិ ទី២ ចូរសរេសរកិច រេ កុងចំែណកេ ៉ងនីមួយៗែដលបូនចង់េធ បុ៉ែន 

មិន នេពលេធ េទ។ ឧ ហរណ៍ សកម ព ំងេនះ ច នដូច  រេ ផះមិតភកិ 

េ ផ រ េមលទូរទស ន៍ េគងៃថ តង់មួយែភត រ នេស វេ  រេ េរ នរ ំ េដម។  

 ប់េគ  េគ នេពល៥ ទីេដម បំីេពញកិច រេនះ។ 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  

 សួរសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េតកិច រមួយចំនួនកុងចំេ មកិច រ េ កុង ឡិ ទី២ែដលបូន នកំណត់

កិច រប ន់ និងសំ ន់ េហយចង់េធ  បុ៉ែនមិន នេពលេ កុងជីវតិ ប ំៃថរបស់បូន

នអីខះ? 

 ទទួលយកចេមយ ប ប់មកសួរដូច ងេ ម ៖ 

 េតបូន ចេធអី នខះេដម ី ស់បូរេរ ងេនះ? 

 េតេគ ចេធអី នខះេដម ីេធឱ នេពលេវ ស ប់កិច រែដលបូនគិត ប ន់ និង

ន រៈសំ ន់ េហយចង់េធ ? 

 ទទួលយកចេមយ ប ប់មកពន ល់ដូច ងេ ម ៖ 

 បូនមិន ចបេងតេពលេវ បែនមេទ ត នេទ េ យ រ ន រកំណត់ចំនួនេ ៉ងមួយ

កុងមួយៃថៗែដល នស ប់បូន។ 

 េ ះ ៉ងេនះកីបូន ច គប់ គងេពលេវ របស់បូនឱ ន់ែតល នេដម បី ូ ល

សកម ព ែដលបូនគិត សំ ន់ ឬប ន់ េហយែដលបូនពិត ចង់េធ េ ះ។ 

 េដម ី នលទ ព គប់ គងេពលេវ របស់បូន ន បសិទ ព បូន តវ នលទ ពែបង

ែចកឱ ច់ពី រ ងកិច រែដលសំ ន់ និងកិច រែដលប ន់។ 
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 មនុស គប់របូ នកិច រែដលពួកេគពិត ចង់េធេ មៃថនីមួយៗ។ បុ៉ែន េពលេវ

កុងមួយៃថៗក៏ត មវឱ េយងបំេពញកិច រ ឬសកម ពមួយចំនួន ប ំៃថផងែដរ។ 

ដូេចះ េដម ីេធឱ នតុល ពចំេ ះលទ ព គប់ គងេពលេវ របស់េយងឱ ន

បសិទ ព េយង តវយល់ពី រែបងែចកដូច ងេ ម ៖ 

o កិច រសំ ន់ ទូេ ក់ទងេ នឹងេ លេ ជីវតិរបស់មនុស ក់ែដល មធម  

នរយៈេពលែវង និង នលកណៈយុទ ស។ ឧ ហរណ៍ បសិនេបេ លេ រយៈ

េពលែវងរបស់េកង សី ក់គឺ តវចូលរមួ បឡង បកួត បែជងេ យពីប ប់ រអប់រេំ

វទិ ល័យរបស់ខួន េហយ ង តវ រព ងឹងជំ ញ អង់េគស និងជំ ញទូេ

របស់ ង ង តវបណុះទ ប់កុង រ ន រព័ត៌ នឱ នមួយេ ៉ង េរ ង ល់

ៃថ។ រ បឡង និង រក ងជំ ញកុង រេឆយឆងែដលេគ តវ រស ប់ រ

បឡងេនះគឺ កិច រដ៏សំ ន់។ េហតុដូេចះេហយ ពួកេគ តវកំណត់ ទិ ពចំេ ះ 

រៃលប មងទុកេពលេវ របស់ខួនកុងមួយៃថៗេដម ីឱ េគ ច នេ ដល់េ ល

េ រយៈេពលែវងែដល ន រេរ បចំ បកបេ យេ គជ័យស ប់ រ បឡងែដល

ន ព បកួត បែជង។ 

o កិច រប ន ់ ធម ក៏ ន រៈសំ ន់ែដរ បុ៉ែន ពប ន់គឺ ក់ទង មួយនឹងក

េពលេវ  េ លគឺ រេប ចិតរយៈេពលខី មៗ គេ ចនែផកេលេពលេវ កំណ

ត់។ េ យពិ រ បែនមេ េលឧ ហរណ៍ ងេល េយង ចនិ យ ន េកង

សីដែដលែដលចង់ចូលរមួ បឡង បកួត បែជង ន ន រព័ត៌ ន េរ ង ល់ៃថ។ 

បុ៉ែនៃថមួយ េគ ប់ ង  ក់របស់ ង តវ បឡង ក់ក លឆ សេ ៃថ

ប ប់។ េ យ រ រ ន រព័ត៌ នគឺ ន រៈសំ ន់ស ប់េ លេ រយៈ

េពលែវងេដម ឱី រ បឡង បកួត បែជង នទទួលេ យេ គជ័យ ង តវេ ះបង់

រ ន រព័ត៌ នេ ៃថេ ះសិន េដម ឱី ង ចេរ នស ប់ រ បឡង ក់

ក លឆ សេ ៃថប ប់ ន។ រ បឡង ក់ក លឆ ស នលទផលលគឺ

ន ព ំ ច់ស ប់េកង សីេ ះេដម ីប ប់ ក់វទិ ល័យរបស់ ង។ ដូេចះ រ

េរ នស ប់ រ បឡង ក់ក លឆ សមិន តឹមែត ន រៈសំ ន់បុ៉េ ះេទ 

បុ៉ែន ែថម ំងប ន់ផងែដរ។ រេធែបបេនះេ យ រែតក េពលេវ ។ ដូេចះ 

ន រៈសំ ន់ និងប ន់េ យ រែត េ លេ មួយែដល នរយៈេពលខី ឬ

ប ន់។ 
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 េ ះបី ន រៈសំ ន់ែដល តវយល់ េតកិច រ ឬសកម ព ែដលបូនចង់កំណត់

ទិ ពកុងជីវតិ ប ំៃថរបស់បូនក៏េ យ ែផកដ៏សំ ន់មួយៃន រយល់េនះក៏ តវេរ ន

សូ តពី រនិ យ  «េទ» ែដរចំេ ះកិច រ ឬសកម ពែដលអកេផ ងេទ តរពឹំងទុក

ពីបូន។ 

 រ គប់ គងេពលេវ បកបេ យ បសិទ ពេ កុងជីវតិ ប ំៃថរបស់បូនគឺ គនឹះកុង

រសេ មច នេ លេ  និងបំណង របស់បូនស ប់អ គតរបស់បូន។ នែត

េពលែដលបូន គប់ គងេពលេវ របស់បូនេដម ីប ូ លកិច រែដលបូនចង់េធ សកម

ព ប ំៃថ និងកិច រែដលបូន ំ ច់ តវេធេដម ី នលទ ពេធ រេ ះេ រកេ ល

េ អ គតរបស់បូនបុ៉េ ះេទប េពលេវ ែដលបូនកំពុងេធ រេ យ បង បយ័ត

េ ះេ រកអីែដលបូនចង់សេ មច ន។ 

 រេរ បចំែផន រេ ះេ មុខ ៖ មនុស ក់ៗ នេពល១៦៨េ ៉ងកុងមួយស ហ៍។ បុ៉ែន 

បសិនេបបូនមិន នេរ បចំែផន រពីរេប បចំ យេពលេវ េនះេទ បូនមិន ច កដ

បូននឹងបំេពញ រ រ ំងអស់ែដលបូនចង់េធ នេ យេ គជ័យេទ។ ដូេចះ រេរ ប

ចំែផន រ ប ំៃថ ឬ ប ំស ហ៍របស់បូន ន រៈសំ ន់ ស់។ រេរ បចំែផន រ

េពលេវ របស់បូនក៏េធឱ បូន នលទ ព ន រមណ៍េជ ក់ ន់ែតេ ចន និងចំេ ះ

រ គប់ គងេពលេវ របស់បូនែដរ។ េ ះ ៉ង ក៏េ យ េ េពលែដលបូនេរ បចំ

ែផន រ ប ំៃថ ឬ ប ំស ហ៍របស់បូន ផល់នូវេពលេវ សម សបមួយចំនួនែដលបូន

ចេ ះ យ រ រមិន នេ ងទុកែដលេកត ន ឬយកេពលេវ េ ះស ប់ រ

ស កលែម និងេធឱ ខួន ន មពល។ 

 បសិនេប នេពល សរបុេមេរ នេ យបូកសរបុអីែដល នេរ នពីេមេរ នេនះ។ 
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន ៖ 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 បមូលសនឹកកិច រ ំងអស់មុនេពលសិស បំែបក ។ 
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េមេរ នទ៧ី ៖ រ គប់ គង រមណ៏ នតឹង 
 

 វតុបំណងេមេរ ន ៖ េដម យីល់ពីរេប បែដល រមណ៍ នតឹង នឥទិពលដល់ជីវតិរបស់មនុស  

និងេរ នរេប បេ ះ យ ឱ ន បសិទ ពេ ផះ និងេ កែនងេធ រ។ 

 រយៈេពលេមេរ ន ៖ ៤៥ ទី 

 រសំ ន់ៗ ៖ 

១. រមណ៍ នតឹង ច នឥទិពលអវជិ នេលជីវតិរបស់េយង សុខ ពផូវ រមណ៍ និង ង

យេយង ពម ំងផលិត ពរបស់េយង។ 

២. និច ល េយងនឹងឆង ត់ ន ព ែដល ចេធឱ េយង ន រមណ៍ នតឹង។ 

មុនេពលេយង ចេ ះ យ រមណ៍ នតឹង ន េយង តវេរ នទទួល ល់

អីែដល មូលេហតុរបស់ ។ េយង តវេរ នបេងតយន រេ ះ យ រមណ៍ នតឹង

ល់របស់េយងែដល ចជួយេយងឱ គប់ គង និងស ល រមណ៍ នតឹង ន។ េយង

តវអនុវតវធីិ ស ក់ែសងេដម េី ះ យ ន ពែដលបងឱ ន រមណ៍ នតឹង។ 

៣. រមណ៍ នតឹង គឺ ន ពផូវចិតមួយ េហយេគ ចេ ះ យ ន។ 
 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖ 

 ស ប់ គបេ ង ន ៖ ក ស ំងធំមួយសនឹក ត់ ៤ ៉ សីុនថតចមង ក សA4ចំនួន២

សនឹក ក ត់បិទែភកមួយ រេខ ន ឬហឺត ឬដីស ហឺតលុបមិន ជះ សុត និងកៃ ន។ 

 ស ប់សិស  ៖ សនឹកកិច រ ៖ កិច រផះទំព័រទី១០៣ និងទី១០៥ ក ស A4ចំនួន២សនឹក 

និងស រៈសរេសរ (មួយឈុតកុងមួយ កម)។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 នឯក រអំ នទី១២ េ កុងសំណំុឯក រស ប់ គបេ ង ន។ 

 េរ បចំប័ណចំនួន៤សនឹកែដលប ញពី ន ពខុសៗ ចំនួន៤ (សូមេមលឯក រអំ ន

ទី១៣េ កុងសំណំុឯក រស ប់ គបេ ង ន)។ 

 ថតចមងឯក រ«គនឹះស ប់ គបេ ង នមួយច ប់» (សូមេមលឯក រអំ នទី១២េ កុង

សំណំុឯក រស ប់ គបេ ង ន)។ 
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 តេ ម បតុេ កុង ក់េរ នស ប់សកម ព «េដរបិទែភក» ( បសិនេបេ បតុ)។ 

 បមូលស រៈែដល ំ ច់េផ ងៗេទ ត ំងអស់។ 

 សរេសរចំណងេជងេមេរ នេ េល រេខ ន។ 
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 រឭំកសិស  ឱ ចុះវត នរបស់ខួនេ េពលពួកេគចូលេរ ន។ 

 ឱ សិស ក់ៗយកសនឹកកិច ររបស់ខួន និងស រៈសរេសរមុនេពលចូលេរ ន។ 
 

២. វិធី សបេ ង ន 

  េសចកីែណ  ំ

 គមន៍សិស  ប ប់មកពិនិត េមល« ន ព រមណ៍»សិស េ កុង ក់េ យឱ ពួកេគ

េ បៃដរបស់ខួនេដម បី ញពីក មិត មពលរបស់ពួកេគ។ 

 ឱ សិស ស័ គចិត២-៣ ក់សេងបពីអីែដលពួកេគ នេរ នេ េ ៉ ងមុន។  

 ន និងចងុលចំណងេជងេមេរ នេ េល រេខ ន។ ឱ សិស យ េតេមេរ នៃថេនះនឹង

េរ នពីអី។ ឱ សិស ស័ គចិត ២-៣ ក់ែចករែំលកពីគំនិតរបស់ពួកេគ មួយ កម។ 

 ប់សិស  ៃថេនះពួកេគនឹងចូលរមួកុងសកម ពមួយែដលជួយពួកេគឱ េរ នពី រមណ៍

នតឹង និងរេប បែដល ប៉ះ ល់េលជីវតិ ប ំៃថរបស់េយង ពម ំងរេប បែដលេយង ច

ត់វ ិ ន រេដម ី គប់ គង ។ 

 ែបងែចកសិស ៤ កម។ 

 ែចកប័ណមួយសនឹកឱ កមនីមួយៗែដលឆុះប ំងពី ន ពមួយ  ក សA4២សនឹក និង

ស រៈសរេសរមួយឈុត។ 

 ឱ កមនីមួយៗអនុវតដូច ងេ ម ៖ 

 ពិនិត េមល ន ពែដល នេ កុងប័ណរបស់បូន។ 

 ចំ យេពល៥ ទីេដម បំីផុតគំនិតពីចំណុចេផ ងៗែដល ចបងឱ ន រមណ៍ នតឹង 

េ កុងជីវតិរបស់បូនេ កុង ន ពែដលេគផល់ឱ ។ 

 សរេសរចំណុច ំងេនះ ក់ចូលេ កុងប័ណរបស់បូន។ 

 ពិ ក  និងគូសរងង់េលក ែដលបងឱ ន រមណ៍ នតឹងបំផុតចំនួន២ េ កុងប័ណ 

របស់បូន។ 
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 េ ប ក សA4ចំនួន២សនឹក និងសរេសរ « ន ព» របស់ កមរបស់បូន ចំណងេជងធំ 

េ េល ក ស ំងពីរសនឹក។ សរេសរក មួយកុងចំេ មក ំងពីរែដល នគូស

រងង់ែដលេធឱ ន រមណ៍ នតឹងពីកុងប័ណ ន ពរបស់បូនេ កុង ក សA4          

នីមួយៗ។ 
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 កំណត់េពលេវ ស ប់សកម ព។ ប់សិស ឱ ប ប់សកម ពេ យរយៈេពល

៥ ទី។ 
 

 ឱ សិស ក់មកពី កមនីមួយៗែចករែំលកពីក សំ ន់បំផុតចំនួន២ែដលេធឱ ន រមណ៍

នតឹងែដលេគ នរកេឃញ។ 

 ចេមយមួយចំនួនរបស់ពួកេគ ច នដូច ងេ ម ៖ 

 ស ធពីមិតភកិ (ជីវតិ ល់ខួន)។ 

 ទំ ក់ទំនងេស  (ជីវតិ ល់ខួន)។ 

 ព នតឹង ឬស ធ រសិក ែដល តវេធឱ នលេ េរ ន(ផះ ឬ េរ ន)។ 

 ររពឹំងទុកខស់ពីឪពុក យ ៖ រ រេ កុង គ រ រ ប ពឹតិ កប កិរ ិ  ។ល។ (ផះ)។ 

 ស ធជំុវញិ ហ៍ពិ ហ៍   មិត ពសម សប ។ល។ (ផះ)។ 

 រ គប់ គងេពលេវ  ៖ េពលេវ កំណត់ និងកិច រ ( រ រៃថអ គត)។ 

សកម ពបែនម ៖ េដ របទិែភក 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 ឱ សិស ចូលរមួកុងសកម ពបែនម ( រេដរបិទែភក) បសិនេបេ ក គ អក គគិត

នឹងជួយសិស ឱ ន រយល់ដឹង ន់ែតទូលំទូ យែថមេទ ត និង បសិនេប

េ ក គ អក គ នេពលេវ គប់ ន់។ 

 បសិនេបសិស នប ញពី រយល់ដឹងទូលំទូ យ មរយៈ រកំណត់ក ែដល

េធឱ ន រមណ៍ នតឹងកុង ន ព  (ជីវតិ ល់ខួន ផះ េរ ន ជីវតិេ

ៃថអ គត ។ល។)  សូមបនេ ន់ជំ នទី៣ ៖ រព ងីកចំេណះដឹង េ យ ល់។ 
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 ឱ សិស ស័ គចិត ក់មកពី កមនីមួយៗបិទ ក សA4ពីរសនឹករបស់ខួន (េ យ នសរេសរ

ក ែដលេធឱ ន រមណ៍ នតឹងេ េល ក សេ ះ) េ េលតុចំនួន២ មួយេ កុង

ក់េរ ន។ 

 េរ បចំស ប់សកម ព ងមុខេ យអនុវតនូវចំណុចដូច ងេ ម ៖ 

 ែបងែចកសិស ២ កមធំ។ ក់េលខ កមទី១ និង កមទី២។ ឱ សិស ឈរពីរជួរទល់មុខ

េ កុង ក់។ 

 ប់សិស  ៖ «ចូរ សៃម  ក់េរ នេនះគឺ ផូវមួយែដលបូន តវេដរកុងជីវតិ ប ំៃថ

របស់បូន េហយតុែដល ន ក សគឺ « គលុក»ែដលតំ ងឱ រមណ៍ នតឹងែដល

េយងជួបេ មផូវេនះ។ 

 ឱ សិស ស័ គចិត២ ក់េចញមកេ ជួរ ប ប់មកចង ក ត់បិទែភកសិស ក់។ 

 ផល់ រែណ ំដូច ងេ ម ៖ 

o ស បស់ិស ស័ គចតិែដលចង ក តប់ិទែភក ៖ បូន ំ ច់ តវេដរេចញពីចុង ងៃន ក់េរ ន

េ ន់ចុង ងេទ តេ យមិន តវឱ បុក មួយតុេទ ពិេសស មិន តវប៉ះតុ

ែដល នបិទ ក សែដលសរេសរពីក េធឱ ន រមណ៍ នតឹងេទ។ 

o ស បស់ិស ស័ គចតិទី២៖ បូន ំ ច់ តវែតប ញផូវអកែដល នចង ក ត់បិទែភក 

េ យ ប់ទិសេ ដល់េគេដម េីដរជំុវញិតុេ កុង ក់េរ ន។ 

o កមទី១ ៖ បូន តវែ សក ប់ពីេ បល់ វជិ នែដល នលកណៈ ំ ទដល់សិស  

ស័ គចិតែដល នចង ក ត់បិទែភក ឧ ហរណ៍«អក ចេធ ន!» ឬ «ជិតដល់

េហយ!»។ 

o កមទី២ ៖ បូន តវែ សក ប់េ បល់អវជិ នេ ឱ សិស ស័ គចិតែដល នចង ក

ត់បិទែភក ឧ ហរណ៍ «អកមិន ចេធ នេទ!» ឬ «អកនឹងមិន ចេ ដល់

េ លេ របស់អកេទ»។ 
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖  

 តុេ កុង ក់េរ ន នតេ ម ប ជួរេហយេ សច មុនេពលសកម ពេនះ ប់

េផម។ 
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 េ េពលសកម ពកំពុងដំេណ រ រសូម  កមទី២ែដលែ សក ប់ពីេ បល់

អវជិ ន តវ ន រេ រព និងេជ ស ងមតិ មួយ លកណៈបុគល។ កំណត់

ច ប់េនះេ េពលផល់េសចកីែណ ំដល់ កមទី២។ 
 

 េ េពលចប់សកម ព ឱ សិស ចូលកុង កមធំវញិ។ 

 សួរសិស ស័ គចិតែដលចង ក ត់បិទែភកនូវសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េតបូន ន រមណ៍ ៉ងដូចេមចេ េពលេគចងបិទែភកបូនេពលអនុវតសកម ពេនះ? 

 េតបូនកត់ស ល់អីខះពីក មិតៃន រមណ៍ នតឹងរបស់បូនេ េពលបូន តវេដរេគច 

គលុក ខណៈែដលមិតរមួ ក់របស់បូនែ សក ប់បូន ំងចំណុចវជិ ន និងអវជិ ន

ពមៗ ? 

 សួរសិស ស័ គចិតទី២ ៖ 

 េតបូន ន រមណ៍ ៉ងដូចេមចេពលកំពុងផល់ រែណ ំ ប់ទិសេ  និងផល់ រ    

ំ ទ? 

 សួរ កម ំងពីរ ៖ 

 បសិនេបបូន តវេ ជសេរ ស រ ំ ទែផក មួយ 

េតបូន តវេ ជសេរ សយក រផល់មតិែបប វជិ ន ឬអវជិ ន? 

 េបក រពិ ក េ កុង ក់ ំងមូល ៖ 

 េតបូន ន រមណ៍ដូចេមចចំេ ះតួ ទីែដលបូន នសែមង? 

 េតបូនគិត  សកម ពេនះ ច ក់ទងេ នឹងជីវតិ ល់របស់បូន ៉ងដូចេមច? 

 រង់ ំចេមយរបស់ពួកេគ ប ប់ពីេ ក គ អក គសួរសំណួរនីមួយៗ។ 
 

៣. រព ងឹងចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  

 សួរសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េតអីែដលបូនគិត េធឱ េយង ន រមណ៍ នតឹងេ កុងជីវតិ ប ំៃថរបស់េយង? 

 ចេមយែដល ច នដូច ងេ ម ៖ 

 រ ពយ រមពីអ គត។ 

 រេរ បចំេ ត ម បឡង។ 

 ស ធកុង រែដល តវេធឱ នលកុង រសិក ។ល។ 
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 គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 សូមេមល ក សថតចមងរបស់េ ក គ អក គ«គនឹះស ប់ គបេ ង ន»េដម ីេមល

ប ី ំងមូលៃនក ែដល ចេធឱ ន រមណ៍ នតឹង (សូមេមល

ឯក រអំ នទី១៣សំណំុឯក រស ប់ គបេ ង ន)។ 

 

 ែចករែំលកចំណុចដូច ងេ ម ៖ 

 បែនមពីេលចំណុច ំងអស់ែដលបូន នេលកេឡង នឹង ន បេភទក េផ ងេទ ត

ែដលេធឱ ន រមណ៍ នតឹងេ កុងជិវតិរបស់បូនេ េពលបូន ប់េផមេធ រ រ ដូច

ររពឹំងទុកេ កែនង រ រ បរ ិ ស រ រថី រេធដំេណ រ េរ ង ល់ៃថ រេធ

ឱ នតុល ពរ ង រ រ និងជីវតិេ ផះ ។ល។ រសំ ន់ែដលបូន តវយល់ពី

ចំណុចដូច ងេ ម ៖ 

o េត រមណ៍ នតឹងគឺ អី? 

o េត នអីេកតេឡង េ េពលែដលេយង ន រមណ៍ នតឹងេលេរ ងេផ ងៗ? 

o េតេយង ច ត់បនយ រមណ៍ នតឹងេ យរេប ប ? 

 សួរសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េតបូនគិត  អី រមណ៍ នតឹង? 

 ទទួលយកចេមយមួយចំនួន ប ប់មកពន ល់ចំណុចដូច ងេ ម ៖ 

 រមណ៍ នតឹងគឺ រេឆយតបេចញពីផូវចិត និង ង យេ េល រ ម រ ឬគំ ប

មួយ។ 

 រេឆយតប មធម តិ េហយ ទូេ ក់ទងនឹងបទពិេ ធន៍ រ ពយ រម និង

ប បឈម ប ំៃថរបស់េយងេ ផះ ឬ េរ ន េ កុងសហគមន៍ និងេ កុង កម

មិតភកិរបស់េយង។  

 រមណ៍ នតឹង ច នផលប៉ះ ល់ ំងល និង កក់េលជីវតិរបស់េយង។ 

 សួរសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េត នអីេកតេឡងចំេ ះ ង យរបស់បូន េ េពលែដលបូន ន រមណ៍ នតឹង? េត

បូន ន រមណ៍ ៉ងដូចេមច? 

 ទទួលយកចេមយមួយចំនួន ប ប់មកពន ល់ចំណុចដូច ងេ ម ៖ 



 73 

 សបេពលែដលេយង ក់ៗេធ រេឆយតប និងេ ះ យ រមណ៍ នតឹង មវធីិខុសៗ

 ឥទិពលៃន រមណ៍ នតឹង ប ំ និង / ឬមិន នេ ះ យ ចប លឱ ន

រមណ៍អនះអែនង េកតទុក ប់ខឹង ដកខួនេចញពី ន ព ឬមនុស  រេ ត រយក

ចិតទុក ក់មិន នល េឆវ វ ជំងឺ ង យ អស់ក ំង រ ំ ន រេគង និង នជំ ញ

(បំណិន)េ ះ យប អន់េខ យដូច រេ ប ំជក់ េ គ ងេញ ន ឬេ គ ង សវងឹ ពម

ំង នប ែផកសុខ ពផូវចិតេទ តផង។ ក ំងអស់េនះ ចបនុចប ក់សមត ព

របស់េយងកុង រេធអីមួយអស់ពីលទ ពរបស់េយង និងដឹក ំជីវតិមួយែដល នសុខ

ពលែផក រមណ៍ និង ង យ។ 
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន ៖ 

 បសិនេបេ ក គ អក គ តវពន ល់បែនម សូមេ បឧ ហរណ៍ែដល នផល់ឱ ងេ ម

េដម ីពន ល់ពីឥទិពលរបស់ រមណ៍ នតឹង។ 

 រឈឺ ប់ែផក ង យ ៖ ឈឺក ល ឈឺេ ះ ឈឺ ច់ដំុ លិតៃល ។ល។ 

 រដកខួនេចញ ៖ ន រ ស័យ ក់ទង ដកខួនេចញពីមនុស  និងសកម ព  

។ល។  

 រែ ប បល រមណ៍ ៖ រមណ៍ខឹង អនះអែនង ឬ រម ប់ខឹង បេ ញកំហឹង ក់

អកេផ ង យំ ។ល។ 

 ព ចបូក ចបល់ ៖ រេគង និង រ ុ  ំ៖ េ ចនេពក ឬមិន គប់ ន់។ 

 រេ ត រមណ៍ ៖ ខះ រេ ត រមណ៍ ឬ រយកចិតទុក ក់ នកុងរយៈេពលខី 

។ល។ 
.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 សួរសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េតេយង ត់បនយ រមណ៍ នតឹងឱ េ កុងក មិតអប បរ េ កុងជីវតិរបស់េយង ន

េ យរេប ប  ែដលមិនេធឱ េយង តបង់េពលេវ  មពល សុខ ព ។ល។ និងេធ

ឱ នផលិត ពពិត កដ? 

 ទទួលយកចេមយមួយចំនួន ប ប់មកពន ល់ចំណុចដូច ងេ ម ៖ 

 េដម ី ប់េផម េយង តវយល់ពី រមណ៍ នតឹងមុនេពលេយង ចេ ះ យ រមណ៍

នតឹងេ ះ ន េហយេយងក៏ តវេរ នទទួល ល់ពីអីែដលបងឱ ន រមណ៍ នតឹង

ែដរ។ 
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 រកំណត់ ទទួល ល់ និងប ញ បូន ន មណ៍ នតឹងជួយបូនឱ េ តេល រ

ែសងយល់ពីមូលេហតុៃន ព នតឹងេ ះ។ 

 រេរ នពីជំ ញ ត់បនយ រមណ៍ នតឹង ក់ែសងគឺ ជំ នសំ ន់បំផុតកុង រ

េ ះ យ រមណ៍ នតឹង។ 

 សួរសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េតកិច រមួយចំនួនកុងចំេ មកិច រ ែដលបូន ចេធ នេដម ី គប់ គង រមណ៍

នតឹង នអីខះ? 

 ទទួលយកចេមយមួយចំនួន ប ប់មកពន ល់ចំណុចដូច ងេ ម ៖ 

 េគ ច គប់ គង រមណ៍ នតឹង ន មរយៈមេធ យដូច ងេ ម ៖ 

o មរយៈ រ គប់ គង រេឆយតបែផក ង យ និង រមណ៍របស់បូនចំេ ះ រមណ៍ 

នតឹងេ យខួនឯង និង មរយៈ រេធចិតឱ សប់េដម ីគិតពីអីែដលបងឱ ន

រមណ៍ នតឹង។ 

o មរយៈ រគិតពីមេធ យ ក់ែសងេដម ី តវេ ះ យ ន ពែដលបងឱ

ន រមណ៍ នតឹង។ 

 សួរសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េ េពល េយងកំពុង ន រមណ៍ នតឹង េតេយង ច ត់បនយ នេ យរេប ប

? 

 េតេយង ចេធអី នខះេដម ីឱ រេឆយតបែផក ង យ និង រមណ៍របស់េយង ន

ពវជិ ន និច? 

 ទទួលយកចេមយមួយចំនួន ប ប់មកែចករែំលកចំណុចដូច ងេ ម ៖ 

 នបេចកេទស េ ចនែដលេគ ន ល់កុង រ គប់ គង និង ត់បនយ រមណ៍ ន

តឹងេ យខួនឯង ឧ ហរណ៍ រចូលរមួកុងទ មង់មួយចំនួនៃនសកម ពែផក ង យ 

រ ុ ំ រែដល នសុខ ពនិងេទ ង ត់ រសរេសរពីអីែដល រមណ៍របស់បូន 

រ ប់ត នី ។ល។ 
 

គនឹះស ប់ គបេ ង ន ៖ 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 ប់សិស  ពួកេគនឹង នឱ សមួយេ េពលេធកិច រផះរបស់ខួនេដម ី នពីគនឹះ

ៃន រ គប់ គង រមណ៍ នតឹងដ៏ នតៃមេ កុងសនឹកកិច ររបស់ខួនែដលនឹងជួយ
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ពួកេគឱ ត់បនយ និង គប់ គង ន ពែដលបងឱ ន រមណ៍ នតឹងេ កុងជីវតិ

របស់េគ។ សូមេមលសនឹកកិច រទំព័រទី១០៤។ 
 

 ែចករែំលកដូច ងេ ម ៖ 

 េ ពី រ គប់ គង រមណ៍ នតឹងេ យខួនឯង បូន តវេរ នទទួល ល់ ន ព

ែដល ចបងឱ បូន ន រមណ៍ នតឹង ឬបងឱ ន រេឆយតបេ យ រមណ៍ ន

តឹងេចញពីបូន។ សូមេមលរេប បមួយចំនួនស ប់ គប់ គង ន ពេនះ ៖ 

១. េរ ននិ យ «េទ» ៖ រេប ចិត ជលគឺ បភពដ៍ធំមួយៃន រមណ៍ នតឹងេ ះបី សកម ព

ែដលបូនចូលរមួគឺ បកបេ យ ពរកី យកី ឧ ហរណ៍ រចំ យេពល មួយមិតភកិ។ 

េ ះបីសកម ពែដល ន ពរកី យគឺ វធីិមួយេដម ីស កលែមកី ក៏សកម ព ំងេ ះ

ច យ បភពមួយៃន រមណ៍ នតឹងែដរេ េពលែដលេគមិន នេ ប ស់ រ គប់ គង

េពលេវ ។ តវ ន ព កដនិយម និងេរ បចំែផន រ ទិ ព។ គប់ទិដ ព ំងអស់ៃន

ជីវតិរបស់បូនដូច  រ រ  ជីវតិ គ រ ជីវតិសងម សកម ព មកមវធីិសិក មរច

សម័ន ឬបែនម (កី  រ ំ ។ល។) តវ នតុល ពេដម ី ត់បនយ រមណ៍ នតឹងឱ េ

កុងក មិតអប បរ ។ េពលខះ ន រពិ កកុង រនិ យ  «េទ» ពិេសស បសិនេបបូន

ន រ ពយ រមពី រេធឱ អកដៃទខកចិត ឬ ស់ចិត។ បុ៉ែន រេរ ននិ យ «េទ»ែបប រ

ទូត ន រៈសំ ន់ចំេ ះ រ ត់បនយ ន ពែដលបងឱ ន រមណ៍ នតឹងែដលេយង

ចជួប បទះ។ 

២. រេរ បចំឱ នល ៖ អភិវឌ ជំ ញេរ បចំដូច  រ គប់ គងេពលេវ  និងសមត ពបំែបកកិច

រធំមួយឱ េ កិច រតូចៗ និងែដល ចសេ មច ន គេ ចន។ រេធែបបេនះនឹងជួយបូន

ត់បនយក មិតៃន រមណ៍ នតឹងេ កុងជីវតិ ប ំៃថរបស់បូន។ 

៣. កំណត់ ទិ ព ៖ កំណត់ និងទទួល ល់ពីកិច រសំ ន់ និងប ន់ែដលបូន ំ ច់ តវេធ។ 

េរ បចំកិច ររបស់បូន និងអនុវត េ យខួនឯងេ មេ ះ។ 

៤. រែសងរកជំនយួ ៖ ក ងប ញមួយ មួយមិតភកិែដលជួយបូនឱ េ ះ យប មវធីិ

វជិ ន។ និ យ មួយមនុស េពញវយ័ ឬមិតភកិែដលទុកចិតែដលនឹង ប់បូនពិត កដ និង

មិនវនិិច័យបូន ឬ បតិកម ជលហួសេហតុ។ រនិ យពី រមណ៍ នតឹងនឹងជួយបូនឱ និ យ

េចញពី រមណ៍  ន រមណ៍ េគ នយល់ពីបូន និងជួយបូនឱ ប់េផមេ ះ យប

របស់បូន។ 
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៥. រក ឥរ ិ បថវិជ ន ៖  សុទិដិនិយម និងអកគិតែបបវជិ នទទួល នសុខ ពល ន រមណ៍

នតឹងតិច និង ន«សំ ង»េ ចនេ កុងជីវតិ។ ព ម ត់បនយ រនិ យេ ន់ខួន

ឯងែបបអវជិ ន មរយៈ រជមះគំនិតែបបអវជិ នពីខួនឯងេ យ នគំនិតវជិ នវញិ។ េ ះ

បី តវ រ រអនុវតបនិចេដម ីេរ បចំផូវចិតែបបវជិ នកី ពិត ច ស់បូរបទពិេ ធន៍

ំងមូលៃនជីវតិរបស់បូន និងរេប បែដលបូន តវរស់េ ន។ 

៦. រ គប់ គងទំ ស់ ៖ បសិនេប ន ពៃនទំ ស់មួយកំពុងែតេធឱ បូន ន រមណ៍ នតឹង ចូរ

បូនេរ នពីរេប បេ ះ យ និង គប់ គងទំ ស់។ ទំ ស់ ចេកតេឡង ំងចំេ ះទំ ក់ទំនង

ល់ខួន និងវ ិ ជីវៈ។ មិន ចេច សផុត នេទ។ ទំ ស់នឹងេកតេឡងេ េពល ែដល

បូន នទំ ក់ទំនង មួយមនុស ែដល ន ររពឹំងទុកខុសៗ ។ ចេកតេឡងេ េពលបូន

ប់េផមេធ រ រេ ៃថអ គត េ យបូន ចនឹង នេ យ ឬមិតរមួ រ រែដលបូន ច

នជេ ះ ឬ រែខងគំនិត មួយពួកេគ។ ន រៈសំ ន់ ស់កុង រេរ នសូ តពីរេប ប

ែសងរកមេធ យសម សបេដម េី ះ យ ន ពៃនទំ ស់ ំងេនះេ យ រ ច ំ

េ រក រមណ៍ នតឹង និងប៉ះ ល់ដល់ រអនុវតន៍ រ ររបស់បូន។ វ ិ ទ ចបេ ស ន 

បសិនេបេគ ត់វ ិ ន រ ំងពីដំបូងេ កុង រពិ ក មួយេដម ីរ ំ យកំហឹង និងស មប

ស មល រ ស័យ ក់ទង។ េដម ីេ ះ យទំ ស់ ចូរចង ំពីចំណុចសំ ន់ៗ ងេ ម

េ េពលកំពុងរះិរកវធីិេ ះ យ ន ពទំ ស់មួយ ៖ 

o ន រៈសំ ន់ែដលដំបូងបំផុត និងសំ ន់បំផុតគឺ តវរក ពេស ម ត់ និងេ

តេ រក រេឆយតបចំេ ះ ន ព ង រ ន បតិកម។ 

o តវដឹង  បូន ច ប់េផមេ យយល់ សបចំេ ះអីែដលបូនមិនយល់ សប។ បូន 

និងមនុស ក់េទ ត ច នទស នៈខុស ចំេ ះប មួយ េហយក៏ ច ន

ដំេ ះ យខុស ផងែដរចំេ ះប េ ះ។ ចំណុចគនឹះគឺ តវ នលទ ព

សេ មច ននូវចំណុចឯក ពរមួ មួយែដល ចទទួលយក នស ប់ គី ក់

ព័ន ំងពីរ។ ក៏ ចេធេ នែដរែដលបូន ចយល់ សបចំេ ះ រមិនយល់ សប

េ យមិន ំ ច់វនិិច័យ ឬមិនសប យចិតនឹងគំនិតរបស់អកដៃទ។ តវទទួល ល់

មនុស ច នគំនិតខុសៗ ។ ចូរេបកចិតឱ ទូ យ និងេធអីែដលដំេណ រ រល

បំផុតស ប់បូន និងបុគលដៃទេទ តែដរ។ 

 នគនឹះ េ ចនែដល ចជួយេ ះ យទំ ស់ ន ដូច រ ស័យ ក់ទង បកប

េ យ បសិទ ព រេ ះ យប  រចរ  ។ល។ ែដលេយង នេរ នពីកុងមូ៉ឌុលទី២។ 
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សូមេមលសនឹកកិច ររបស់បូនទំព័រទី១៥ សីពីគនឹះៃន រ ស័យ ក់ទង បកបេ យ ប

សិទ ព។ 

 សរបុេមេរ នេ យែចករែំលកចំណុចដូច ងេ ម ៖ 

 រមណ៍ នតឹងគឺ វធីិៃន រេឆយតបៃន ង យរបស់បូនចំេ ះ រ ម រ បេភទ

មួយ។ ចបងេឡងេ យ របទពិេ ធន៍ល និង កក់។ 

 រមណ៍ នតឹង ំង ចរ ំ នដល់ផលិត ពរបស់បូននិង នឥទិពលេលសុខ ព ង

យ និង រមណ៍របស់បូន។ 

 េ េពលបូនមិន ច គប់ គងកិច រ គប់ ៉ងេ កុងបរ ិ សរបស់បូនែដលេធឱ បូន

ន រមណ៍ នតឹង ន មិន នន័យ បូនមិន នអំ ចេទ េ ះបី េពលេ ះបូន

កំពុង ប់េ កុង ន ពលំ កមួយក៏េ យ។ 

 ចំណុចគនឹះគឺ តវ នលទ ពែសងរកវធីិេ ះ យ និង គប់ គង រមណ៍ នតឹងែដល 

សម សបស ប់បូន។ 

 េ េពលខះ មិន េ ផះ េរ ន ឬេ កែនងេធ ររបស់បូនេ ៃថអ គតេឡយបូន

នឹង បឈមនឹង ន ពមួយែដល ំឱ ន រមណ៍ នតឹងមួយចំនួនែផក ង យ និង

ផូវចិត។ បសិនេបបូន នដឹងរចួេហយនូវយន រ និងវធីិេ ះ យ រមណ៍ នតឹង

របស់បូន បូននឹង នសមត ព ន់ែត បេសរេឡងកុង រេ ះ យ ន ពែបបេនះ

េ េពលអ គត។ 

 បសិនេប នេពល បូកសរបុ រសំ ន់ៗពីេមេរ នេនះឱ នេល ន។ 

 

 
កិច រផះ ៖ 

 មុនេពលសិស  បំែបក  ចំ យេពល៥ ទីេដម ពីន ល់ពីកិច រេ ផះរបស់ពួកេគ។ 

 ឱ ពួកេគេបកសនឹកកិច ររបស់ខួនេ ទំព័រទី១០៣។ 

 ឱ ពួកេគ ន«គនឹះស ប់ រ គប់ គង រមណ៍ នតឹង» ប ប់មក កល ងេ ប ស់

កុងជីវតិ ប ំៃថរបស់េគ។ 

 ឱ សិស េបកសនឹកកិច ររបស់ខួនេ ទំព័រទី១០៥។  

 នេសចកីែណ ំ ប ប់មកពន ល់ពីអីែដលពួកេគ តវេធ។ 

 រឭំកសិស ពី រៈសំ ន់ៃន រយកសនឹកកិច ររបស់ខួនមកវញិេ េ ៉ងេ យ។ 
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សណំុំឯក រស ប់ គបេ ង ន 

ឯក រអំ នទី១២ ៖ បណ័គំរបូ ញពី ន ពចនំួន៤ 
 

ប័ណ ន ពទ១ី ៖ ផះ ប័ណ ន ពទ២ី ៖  

 

 

 

 

 

ប័ណ ន ពទ៣ី ៖ ជីវិត លខ់ួន 

(មិតភកិ ទំ ក់ទំនងកុងសងម បំណង ) 

ប័ណ ន ពទ៤ី ៖ រ រេ ៃថអ គត 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 េសចកីែណ  ំ៖ 

 បត់ ក ស ំងធំ ៤ែផកេសៗ ។ 

 ក ស ំងធំវញិ។ 

 ត់ ក ស ម មបត់េដម ីបេងត ន ពបួន បេភទ។ 

 សរេសរ  ឬ បេ គេ កុងប័ណនីមួយៗដូចប ញ ងេល។ 

 យកប័ណមក មួយេ ក គ អក គស ប់ជំពូកេនះ។ 
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ឯក រអំ នទី១៣ ៖ គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

 

ក េធឱ ន រមណ៍ នតឹងកងុជីវិត ៖ ប ចីេមយែដលសិស ចេឆយ  

គនឹះស ប់ គបេ ង ន ៖ 

 ងេ មគឺ ប ីក ែដលេធឱ ន រមណ៍ នតឹងែដលសិស ចេឆយ ឬេ ក គ 

អក គ ចបេងប ន ៖ 

 ស ធពីមិតភកិ ឬអកែដល ន យុ ស ល  

 ពំុ នេពលេវ េធកិច រេផ ងៗែដលេយងចង់េធ 

 រយឺត ៉ វ 

 នកិច រ េ ចនេពក 

 រនិ យ រណៈ 

 រេមលែថបូន 

 រេ ះ មួយមិតភកិ 

 ររតឹត តិឱ េ ែតផះ 

 កិច រ ប ំៃថេ កុងផះ 

 ពំុ នេពលស ក និងេគង តឹម តវ( គប់ ន់) 

 មុខេកតមុនេ ចន 

 រមករដូវ ( សី) 

 រ ត់បង់របស់អីមួយែដល នតៃម 

 រេ ជួបេវជបណិត 

 ឪពុក យេ ះ បែកក  និង យតប់ ប ំ 

 រ ពយ រមចំេ ះ រែសងរក រ រេធ 

 លវិ គប ន់ និងចេង ត េរ ង ល់ៃថ 

 រេរ េ រស់េ ផះថី ឬ របូរេ េរ នេ េរ នថី 

 ស ធែដលត មវឱ េគេធឱ នលេ មមុខ ត់ៃនជីវតិ គ រ របូ ង យ ឬគំនិត

េផ ងេទ តែដលវប ធម៌ត មវឱ ន 

 រវវិតន៍ ង យ ៖ េល នេពក ឬយឺតេពក 

 ប គ ររមួ ន ទំ ស់ របំ ន និងេ គ ង សវងឹ 
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 ប ហិរ វតុ និង ក់ 

 បរេិវណរស់េ មិន នសុវតិ ព 

 រេប តេប ន មផូវ 

 

 េសចកីែណ  ំ៖ 

 ថតចមងឯក រេនះមួយច ប់។ 

 យកឯក រេនះ មខួនស ប់អនុវតសកម ពេនះ។ ឬ

េ ក គ អក គ ចេ បេស វេ ែណ ំេនះេ យេ ង

េលទំព័រេនះ។ 
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េមេរ នទី៨ ៖ នរ អកដឹក ?ំ 
 

 វតុបំណងេមេរ ន ៖ 

 េដម ីពិ ក  និងយល់ពីគុណសម តិរបស់អកដឹក ំ និង នលទ ពទទួល ល់គុណ

សម តិ ំងេ ះចំេ ះបុគល ក់។ 

 េដម ីេរ នពី រេធ អកដឹក ំេ កុងជីវតិ ល់ខួនរបស់មនុស ក់។ 

 រយៈេពលេមេរ ន ៖ ៤៥ ទី 
 

 រសំ ន់ៗ ៖ 

១. ព អកដឹក ំមិន នន័យ តឹមែត រដឹក ំអកដៃទេទ។ េយង ំងអស់ នគុណ

សម តិមួយចំនួនែដល ច យ អកដឹក ំេ កុងជីវតិ ល់ខួនរបស់េយង។ លទ ព

កុង រេធ រសេ មចចិត និង រទទួលខុស តវេលជីវតិ ល់ខួនរបស់បូនក៏ ជំ ញ

(បំណិន)ៃន ព អកដឹក ំែដរ។ 

២. ន រៈសំ ន់ែដល តវ ល់ពីលកណៈពិេសសៃន ព អកដឹក ំ ល់ខួនរបស់

បុគល ក់ៗ។ មនុស គប់ នស នុពលកុង រអភិវឌ ជំ ញ និងគុណវឌុ ៃិន ព

អកដឹក ំ ែដល នដូច ជំ ញ ស័យ ក់ទងល សមត ពកុង រេ ត និងេរ បចំ

ែផន រ ពម ំង រទទួលខុស តវ។ 

៣. េ េពលបូន ន ល់ពីលកណៈពិេសស ំងេនះេហយ បូន ចេ ប ឱ ន់ែត ន

បសិទ ពែថមេទ តេ កុងជីវតិ ល់របស់បូន និងអភិវឌ បែនមេទ តេដម ដឹីក ំអក

ដៃទេទ តេ ៃថអ គត។ 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖ 

 ស ប់ គបេ ង ន ៖ រេខ នហឺត ឬដីស សុត និងកៃ ន។ 

 ស ប់សិស  ៖ ក សA4មួយសនឹក និងស រៈសរេសរ (មួយឈុតកុងមួយ កម)។ 
 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ ច ស់។ 

 បមូលស រៈែដល តវ រេផ ងៗេទ ត ំងអស់។ 
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 សរេសរចំណងេជងេមេរ នេ េល រេខ ន។ 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 រឭំកសិស ឱ ចុះវត នេ េពលពួកេគចូល ក់េរ ន។ 

 ពិនិត េមល េតពួកេគ នយកសនឹកកិច រមកែដរឬេទ។ ប់សិស ឱ ទុកេស វ

េ កិច រេ េលតុ និងយកស រៈសរេសរមុនេពលចូលេរ ន។ 

 សួរសិស េតពួក នេធកិច រផះរបស់េគែដរឬេទ? នពីគនឹះសីពី « រ គប់ គង

រមណ៍ នតឹង» និងព មេ ប េ កុងជីវតិ ប ំៃថរបស់ខួន ពម ំង នេធកិច

រេ េលសនឹកកិច រែដរឬេទ( រកំណត់ និង រកត់ រមណ៍ នតឹងកុងស

ហ៍កនងេ )។ 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 

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

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

  េសចកីែណ  ំ

 គមន៍សិស  ប ប់មកពិនិត េមល« រមណ៍»សិស េ កុង ក់េ យឱ សិស េ បៃដរបស់

ខួនេដម បី ញពីក មិត មពលរបស់ពួកេគ។ 

 ឱ សិស ស័ គចិត២-៣ ក់សេងបពីអីែដលពួកេគ នេរ នេ េ ៉ ងមុន។  

 ប់សិស  េមេរ នេ ៃថេនះ េមេរ នចុងេ យរបស់មូ៉ឌុលទី៣ ៖ សមត ពេធ រ រ /

ព តៃវ។ 

 ន និងចងុលចំណងេជងេមេរ នេ េល រេខ ន។ ឱ សិស យ េតេមេរ នៃថេនះនឹង

េរ នពីអី។ ឱ សិស ស័ គចិត២-៣ ក់ែចករែំលកគំនិតរបស់ពួកេគ មួយ កម។ 

 ប់សិស  េមេរ នេ ៃថេនះនឹងជួយពួកេគឱ យល់ពី« ព អកដឹក ំ»និងអតន័យរបស់

េ កុងជីវតិរបស់េយង។ 

 សួរសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េតបូន ចគិតពីមនុស ក់ែដលបូន ល់ែដល អកដឹក ំេ កុងបរបិទ រណៈែដរ 

ឬេទ? 

 ទទួលយកចេមយមួយចំនួន។ ចេមយែដល ច នរមួ នដូច ងេ ម ៖ 

 េ ះបុគល បវតិ សដូច  ពះ ទជ័យវរន័ទី៧ សេមចសង ជួន ត ពះ ង

ឥនរៈេទវ ី រ  ែហម េជ វ ។ល។ 
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 េ ះអកនេ យបចុប នដូច  សេមចអគម េស បតីេតេ  ហុ៊ន ែសន សេមច

ក េ ម ស េខង េ កជំ វកិតិសងហបណិត ែម៉ន សំអន។ល។ 

 េ ះមនុស មកពីវស័ិយ ពយន ឬកី េពញនិយមដូច  េ ក េទព រនិ រ ៉ ូេ ក សី 

អមរ េទវ ី េ ក សី ស៊ន េស វមីុ ។ល។ 

 ែបងែចកសិស កមែដល ន ៥ ក់។ 
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 ែបងែចកសិស  េ កមតូចៗស ប់សកម ពមួយ ច តវចំ យេពលេវ       

បនិច។ អនុវត មវធីិ ស មួយកុងចំេ មវធីិ សែដលេគផល់ឱ ងេ ម 

ឬបេងត វធីិ ស ល់របស់េ ក គ អក គេដម អីនុវត រ គប់ គង ក់េរ នឱ

ន់ែត បេសរ។ 

 វិធី សទី១ ៖ េដរជំុវញិបនប់ េហយឱ សិស ក់ៗ ប់េលខពី១-៥។ េ េពលសិស

៥ ក់ ន ប់េលខពី១េ ៥រចួេហយ ឱ ពួកេគរមួ បេងត កមមួយ។ បនអនុវត

មវធីិេនះរហូតដល់សិស គប់ នចូលេ កុង កមមួយ។ 

ឬ 

 វិធី សទី២ ៖ ឱ សិស ែបងែចកខួនេគ ៤ កមេ មកែនងអងុយរបស់េគេ យ

កមនីមួយៗ នចំនួនសិស េស ។ ឧ ហរណ៍ ៖ សិស ក់ក ល

ែដលអងុយេ ងមុខចំនួន២ជួរគឺ កមទី១ សិស ២ជួរប ប់េ ជួរ ងមុខគឺ

កមទី២។ អនុវតដូច េនះស ប់សិស ២ជួរចុងេ យ។ 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 ឱ កមនីមួយៗេធដូច ងេ ម ៖ 

 ក់េ ះអកដឹក ំ ក់ស ប់ែផកចំនួន៣ដូចែដល នឆុះប ំង ងេ ម។ 

 ផល់ឧ ហរណ៍ ងេ មេដម ជួីយសិស ឱ យល់ ន់ែតច ស់ ៖ 
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១. កងុជីវិត ល់របស់ នូ 

ឧ ហរណ៍ ៖ អកដឹក ំេ  

កុងជីវតិ ល់របស់បូន ច 

យ ឬឪពុក បងបូន 

បេងត មិតភកិ ឬ ច់ តិ 

។ល។ របស់បូន។ 

២. េ កងុសហគមន ៍

(នរ ក់ែដលបូន ល់) 

ឧ ហរណ៍ ៖ អកដឹក ំមកពី

សហគមន៍របស់បូន ច នរ

ក់ែដលបូន នេឃញទទួល

តំែណង អក ដឹក ំ េ យផូវ

រ ឬេ ផូ វ រ េ លគឺ

សីែដល អកជិត ងែដល

ដឹក ំ កមជួយខួនឯង (SHG) ឬ

នរ ក់ែដល នេក រគរ 

សហគមន៍ឱ ែថរក អ ម័យ 

។ល។ 

៣. េ កុងពភិពេ ក 

(នរ ក់ែដល  

បុគល រណៈ) 

ឧ ហរណ៍ ៖ អកដឹក ំ

កុងនេ យកុងវស័ិយ

កី  កុងវស័ិយអប់រ ំ ។ល

។ 

 

 េ េពល កម នរកេឃញអកដឹក ំ៣ ក់េ កុងែផកែដល នផល់ឱ រចួេហយ ឱ

សិស ពិ ក  និងសរេសរលកណៈពិេសស  ឬបុគលិកលកណៈនីមួយៗែដល មូលេហតុ

េធឱ ពួកេគគិត បុគល ក់ ក់េ ះគឺ អកដឹក ំ។ េតគុណសម តិអីខះែដលពួកេគ

ចូលចិតចំេ ះបុគលនីមួយៗកុងចំេ មបុគល ំងេ ះ? 

 ឱ សិស គូសរងង់េលគុណសម តិែដលអកដឹក ំ ន ទូេ  និងបេងតប ីលកណៈ 

ពិេសសរមួមួយ។ 

 ប់ កម ំងអស់  ពួកេគ នេពល ១០ ទី េដម ីពិ ក  និងបេងតប ីចុងេ យ 

របស់ខួន។ 

 ឱ សិស ក់មកពី កមនីមួយៗេឡងែចករែំលកឧ ហរណ៍ៃនអកដឹក ំរបស់ខួនេ កុងែផក 

ំង៣ និងលកណៈពិេសសៃន ព អកដឹក ំរមួែដលេគរកេឃញេ កុងចំេ មអកដឹក ំ

ំង៣ បេភទ (កុងជីវតិ ល់ខួន កុងសហគមន៍ និង រណៈ)។ 

 ចេមយែដល ច នរមួ ន ៖ 

 ត់ / ងគិតពីេ លេ របស់ កម និច។ 

 ត់ / ង អកផួចេផមគំនិត។ 

 ត់ / ង ប់ស ជិកេ កុង កម និងយកគំនិតរបស់ពួកេគេ ពិ រ ។ 

 ត់ / ងគិតគូរពីអកដៃទ និងប ញពីស នចិត។ 
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 ត់ / ង ន រ ស័យ ក់ទងល និង គិនល។ 

 ត់ / ង ន ព ន ក់ខួន និង នសុចរតិ ព ។ល។ 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 េ េពល កមេធបទប ញ េ ប រេខ នេដម កីត់ លកណៈពិេសសៃន ព អកដឹក ំ 

ែដលសិស នរកេឃញ។ 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 

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

៣. រព ងកីចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  

 ចូលកុង កមធំវញិ។ 

 ចងុលេ រេខ នែដល នប ីសីពីលកណៈពិេសសៃន ព អកដឹក ំ ប ប់មកសួរ       

សំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េតគុណសម តិែដល នេ េល រេខ នគឺ អីមួយែដលមនុស ន ំងពីកំេណ ត ឬបូន

គិត ពួកេគបេងតគុណសម តិ ំងេនះ? 

 េតនរ ក់ និងមនុស គប់ ច យ អកដឹក ំ នែដរឬេទ? 

 ទទួលយកចេមយមួយចំនួន ប ប់មកែចករែំលកចំណុចដូច ងេ ម ៖ 

 នរ ក់ និង គប់ ចអភិវឌ ជំ ញ ព អកដឹក ំ ន។ គិតពីសមត ពៃន ព

អកដឹក ំ ល់ខួនរបស់បូន។ មនុស ក់មិន ំ ច់ តវ រមនុស  ឬ កមមួយ េដម ី

យ អកដឹក ំេ ះេទ។ រ នសមត ពកុង រេធ រសេ មចចិត និងទទួលខុស

តវេលជីវតិ ល់ខួនរបស់បូនក៏ ជំ ញៃន ព អកដឹក ំែដរ។ 

 មនុស ក់ក៏ ចប ញពីស នុពល និងគុណសម តិ ព អកដឹក ំេ កុងជីវតិ ប ំ

ៃថរបស់េគែដរ។ 

 សួរសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េតេយងដឹងេ យរេប ប េតេយង នលកណៈពិេសសៃន ព អកដឹក ំ? 

 េតេយង ចេ បគុណសម តិៃន ព អកដឹក ំេ កុងជីវតិ ល់ខួនរបស់េយង ន

េ យរេប ប ? 

 ទទួលយកចេមយមួយចំនួន ប ប់មកែចករែំលកចំណុចដូច ងេ ម ៖ 

 អកដឹក ំលគឺ អកផួចេផមសកម ព និង អកផួចេផមគំនិត។ 
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 ពួកេគប ញពីសមត ពកុង រកំណត់េ លេ ច ស់ ស់ និងហត់ចត់ស ប់ខួន។ 

 ពួកេគ នជំ ញទំ ក់ទំនងលែដល ចឱ ពួកេគប ញពីត មវ ររបស់ខូន ៉ង ន 

បសិទ ពដល់ស ជិក កមរបស់ខួន ពម ំង ប់ស ជិករបស់ខួនែដរ។ 

 ំងេនះ លកណៈពិេសសែដលេយង ក់ៗ ចអភិវឌ ន។ បូនៗ ំងអស់ តវែត

នចំណុចមួយចំនួនៃន ព អកដឹក ំែដល នស នុពល ពេ កុងជីវតិ ល់ខួន

របស់បូនមិន រទទួលខុស តវ ឬ រប ញសមត ពកុង រចរ មួយឪពុក

យរបស់បូនពី រេ ផះមិតភកិរបស់បូន េដម។ ដូេចះ គប់េពលែដលបូនជួបប

មួយ ឬ ំ ច់ តវចរ ពីអីមួយ មួយនរ ក់ េ ះ នន័យ គឺបូនកំពុងេ ប ស់

ជំ ញ ព អកដឹក ំរបស់បូន េ យ រជំ ញ ំងេនះក៏ ររមួប ូ លនូវ ព

អក ស័យ ក់ទង អកចរ  និងអកេ ះ យប បកបេ យ បសិទ ពែដរ។ 

 សួរសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េតបូន ចផល់ឧ ហរណ៍មួយពីេពលេវ មួយេ កុងជីវតិ ល់របស់បូនែដលបូន

នប ញពីលកណៈពិេសសៃន ព អកដឹក ំ ល់ខួន េ លគឺេ េពលេគឱ បូន

ទទួលខុស តវ ឬដឹក ំអីមួយែដរឬេទ? 

 ទទួលយកចេមយមួយចំនួន ប ប់មកែចករែំលកចំណុចដូច ងេ ម ៖ 

 ន រៈសំ ន់ែដល តវទទួល ល់ពី រ ប់េផមយល់ពីស នុពល ពៃន ព អក

ដឹក ំេ កុងខួនបូន។ រ ប់េផមយល់ ំងេនះគឺ គុណសម តិែដលបូន ចែកលម

នេដម ីអភិវឌ ជំ ញ ព អកដឹក ំឱ ន់ែតរងឹ ំ។ ឧ ហរណ៍មួយចំនួន ន ៖ 

o សមត ពរបស់បូនកុង រគិតពីេ លេ បចុប នរបស់បូន ន រផង់េ តល និង

រេរ បចំែផន រស ប់េ លេ េ ះ( ច ក់ទងនឹង រសិក របស់បូន)។ 

o នសមត ពកុង រប ញពីត មវ ររបស់បូន បកបេ យ បសិទ ពេ ដល់ 

ស ជិក គ រ មិតរមួ ក់ ឬ គរបស់បូន ។ល។ 

o ន ពេជ ក់។ ពេជ ក់ឆុះប ងំពីទំនុកចិតេលខួនឯង និង ព កដ ប

ចំេ ះអីែដលបូនកំពុងអះ ង។ ក៏ប ញពីសមត ពេដម ីឈរេល រពិតចំេ ះអី

ែដលបូនចង់ និងមិន កេរេ យ សលេ ម លៈេទសៈ េឡយ។ 

o រទទួលខុស តវចំេ ះខួនបូន ឬេ េពលែដលេគឱ បូនទទួលខុស តវចំេ ះ ន

ពមួយ។ 

o រគិតពីចំណុចលរមួស ប់អកដៃទ ដូច គ រ សហគមន៍ ឬ ក់របស់បូនេ  

។ 
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o រ ន ពវជិ ន និងៃច បឌិត។ 

 សរបុេមេរ នេ យែចករែំលកចំណុចដូច ងេ ម ៖ 

 បូនមិនដឹងេទ ន ពអីេ កុងជីវតិែដលត មវឱ បូនទទួលយកតួ ទី ឬមុខតំែណង

កុង ព អកដឹក ំេទ។ 

 េ េពលបូនទទួល ល់ និងេធ រេ យឈរេលស នុពល ពៃន ព អកដឹក ំ

ល់របស់បូន បូន ចអភិវឌ ជំ ញែដលេធឱ បូន នលទ ពដឹក ំអកេផ ងេទ ត

បកបេ យ បសិទ ពេ េពលអ គតមិន ែតេ កុងសហគមន៍ ល់របស់បូន ឬេ

កែនងេធ ររបស់បូនេទ។ ចំណុចសំ ន់ចំេ ះ រ នលទ ពបណុះលកណៈ

ពិេសស និងជំ ញៃន ព អកដឹក ំ។ 

 បសិនេប នេពល បូកសរបុ រសំ ន់ៗពីេមេរ នេនះឱ ន ប់។ 
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ជំពូកទី១ ៖ េយនឌ័រ និងបំណង  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ទិដ ពទូេ  

«េយនឌ័រ និងបំណង » គឺ ជំពូកទី១េ កុងមូ៉ឌុលទី ៣ «សមត ពេធ រ រ»។ 
 

ជំពូកេនះេ តេល រជួយបូនឱ យល់ដឹងច ស់ ស់ពីរេប បែដលេយនឌ័រ នផលជះេលអ គត

របស់បូនែដល ក់ព័ននឹង រ រវ ិ ជីវៈ និងបំណង ែផក ជីពរបស់បូន។ 
 

េមេរ នេនះនឹងជួយបូនឱ អភិវឌ រយល់ដឹងមួយពីមូលេហតុៃនផលជះេនះ និងរេប បពិនិត េមល 

ចេ ះខះ ត កុងលកណៈមួយែដលមិនេធឱ បូន ក់ទឹកចិតកុង រសេ មចេ លេ ជីព

របស់បូន។ 
 

េមេរ នេនះក៏ជំរុញ រគិតរបស់បូនេ ះេ រក រយល់ពី រៈសំ ន់ស ប់េកង សីចូលរួមេធ រ

រ ែដល ន ក់កៃ ម និងរេប បែដល រចូលរួមេនះ ចផល់ផល បេ ជន៍ដល់ ររស់េ

របស់ពួកេគ។ 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
ជំពូកទី១ ៖ លទផលសិក  

ជំពូកេនះនឹងជួយសិស ឱ  ៖ 
 

1. យល់ដឹងអំពីរេប បែដលេគែបងែចក រ រេ មេយនឌ័រ និងរេប បែដលេយនឌ័រ ច

នផលប៉ះ ល់េល បេភទ រ រ ឬ ជីពែដលពួកេគ ចង់េធ ឬេ ជសេរ សេដម ី

សេ មចឱ ន។ 

2. េរ នសូ តពី រៈសំ ន់ៃន រ រ បកបេ យគុណ បេ ជន៍។ 
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ជំពូក១៖ េមេរ នទី១ 

 
េតនរ េធកចិ រេនះ? 

េតេគែបងែចក រ រេ មលកណៈេយនឌរ័ ៉ ងដូចេមច? 

េសចកីែណ  ំ៖ 

◻ ចូរេមល បេភទ រ រនីមួយៗែដល នេរ ប ប់េ កុងកូេ នទី១។ 

◻ ចូរគិត េតនរ ែដលស័កិសមេធ រ រ បេភទេនះ បុរស សី ឬ ងំបុរសនិង សី។ 

◻ ចូរគូសស ()េល បអប់េ ង ំេ មេ ះ។ 

 

េភទ រ រ 

 

  

គិ នុប ក    

វសិករ    

បុគលិកសងមកិច    

សនិសុខ    

អករច មូ៉តសេម កបំ ក់    

អកែកសមស     

ប នែផកលក់    

ជំ ញកំុព ូទ័រព័ត៌ នវទិ     

គបេ ង ន    

ចុងេ     

េសចកីែណ  ំ៖ 

 ចូរេមលចេមយរបស់បូន ងេល រចួេឆយនឹងសំណួរ ងេ ម ៖ 

- េត ន បេភទ រ រ ក់ ក់ែដល មធម សី អកេធេ ផះ និងបុរស អកេធេ ងេ ផះ

ែដរឬេទ? គូសរងង់េលចេមយ « ន» ឬ «មិន ន» េដម ីឆុះប ងំពីចេមយរបស់បូន។ 

- បសិនេបបូនគូសរងង់េលចេមយ  « ន» េហតុអី ន បូនគិត នលកណៈែបបេនះ? 

ន ៖ .............................................................................................................................................. 

មិន ន ៖ ........................................................................................................................................ 
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េតខំុ ន រមណ៍ដូចេមចចំេ ះេរ ងេនះ? សូមេរ ប ប់ពីគំនិត និង រមណ៍របស់បូនេ ទីេនះ។ 

េតបូនចង់ ស់បូររេប បែដលេរ ង ៉ វ ំងេនះកំពុងេកត នែដរឬេទ? 

បសិនេបចង់ េតចំណុចចំនួន៣ែដលបូនចង់ ស់បូរ នអីខះ?.... េតបូនចង់ឱ ស់បូរេ យរេប ប ? 

1. …………………………………………………………………………………………………………... 

   …………………………………………………………………………………………………………... 

2. …………………………………………………………………………………………………………… 

     …………………………………………………………………………………………………………… 

3. …………………………………………………………………………………………………………… 

     …………………………………………………………………………………………………………… 

 

ជំពូក១៖ េមេរ នទី១                                                                                                                    

     

រឆុះប ងំរបសខ់ុ ំ

េតេគែបងែចក រ រេ មលកណៈេយនឌរ័ ៉ ងដូចេមច? 

 

សីេ កុងផះរបស់ខុំ ….       

    េតពួក ត់េធកិច រអីខះ? ងំ សី និងបុរសេ ផះរបស់ខុំ ….   បុរសេ កុងផះរបស់ខុំ …. 

          េតពួក ត់េធកិច រអីខះ?                   េតពួក ត់េធកិច រអីខះ? 

 

 

 

េត
ន

រ
អ

ក
េធ

កិ
ច

រ
ំង

េន
ះេ

កុ
ង

ផ
ះ? 

គំ
និ

ត
ែប

ប
ឆុ

ះប
ំង

 …
.. 

ែច
ក

រែំល
ក

កិ
ច

រកុ
ង

ផ
ះ …

.. 
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ជំពូក១៖ េមេរ នទី១  

    

សកម ព និងលទផលរបសខ់ុ ំ

េតេគែបងែចក រ រេ មលកណៈេយនឌរ័ ៉ ងដូចេមច? 

 

េត នអីមួយ ន ស់បូរែដរឬេទេ ឯផះ?  

បសិនេប ន េត ន រ ស់បូរអីខះ? 

បសិនេបមិន ន េតអី ឧបសគរបស់បូនកុង រេធឱ ន រ ស់បូរ ំងេនះ? 

 

…………………………………………………………………………………………………………………… 

 

…………………………………………………………………………………………………………………… 

 

……………………………………………………………………………………………………………………. 

 

គូសរងង់េលរបូ ពមួយឬេ ចនេដម ីប ញពី រមណ៍របស់បូនចំេ ះ រ ស់បូរែដលបូន 

នេ ងទុក និងវឌ ន ព េពលបចុប នរបស់ ។ 
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ែផកៃនលទ ពេធ រ រ ៖ មូ៉ឌុល៣ ៖ ជំពូកទី២ ៖ រគូសែផនទីសីពីបំណង  និង រកំណត់េ លេ   

ជំពូកទី ២ ៖ រគសូែផនទសីពីីបំណង  នងិ រកំណត់េ លេ  

 

 

 

 

ទិដ ពទូេ   

មូ៉ឌុលទី៣៖ ជំពូកទី២ នេ លេ ជួយសិស ឱ ព ងឹងនូវ រយល់ដឹងពី រៈសំ ន់

កុង រកំណត់ពីចំ ប់ រមណ៍ និងបំណង ល់ខួនរបស់េគ ប ប់មក ត់វិ ន

រ ក់ ក់េ ះេ រក រកំណត់េ លេ មទិសេ េ ះ។ 

 

េកង សីែតងែត បឈមនឹងប ប់ ប ំមួយចំេ ះលទ ពេធឱ នតុល ពេល

ទំនួលខុស តវេ កុងផះ និងកិច រ ។ េ យេ ៉ ងសិក  េកង សីមួយចំនួន ច

ចូលរមួកុងសកម ពកមវធីិសិក បែនម ឬេធ រ រេ េ ៉ងេ េ ផះរបស់ខួន។ 

ដូចេនះ ក់ទងនឹងចំណុចសូលៃន រេឆយតបេ នឹងត មវ រចំេ ះមុខកុងជីវតិរស់េ

ប ំៃថ ពួកេគ នេពលតិចតួច ស់ស ប់ខួនឯង។  

 

ជំពូកេនះនឹងេធឱ សិស យល់ដឹងពីរេប បកំណត់េ លេ ែដល នលកណៈ ក់ ក់ 

ពិត កដ និង ចសេ មច ន ពម ំងរេប បែដលពួកេគ ចគិត និងេធ រេ ះេ

រក រសេ មច នេ លេ របស់ខួន។  

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

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

ជំពូកទី២ ៖ លទផលសិក  

ជំពូកេនះនឹងជួយសិស ឱ ៖ 

1. នលទ ពគិត និងកំណត់ពីចំ ប់ រមណ៍ និងបំណង ល់របស់ខួន។ 

2. េដម ីយល់ េតេ លេ អី និងរេប បកំណត់េ លេ ំងេ ះ។ 
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ជំពូក២៖ េមេរ នទ៣ី 

 

 

កីសបុិន និងបណំង របសខ់ុ ំ

ខុ ំ ចង ់ ន 

េ េពលែដលបូនគិតពីបំណង ែផក ជីពរបស់បូន ន រៈសំ ន់ែដលបូន តវ ំ 

ទុកកុងចិតពី ចំ ប់ រមណ៍ និងលទ ពរបស់បូន។ 
 

េសចកីែណ  ំ៖ 

• ចូរេរ ប ប់ពីកីសបុិន នងិចំ ប់ រមណ៍របស់បូនេ កុងរងងព់ណ៌ ឈូក 

• ចូរេរ ប ប់ពីចំណុច ងំ នងិលទ ពរបស់បូនេ កុងរងងព់ណ៌េល ង 

េ ង មចេមយរបស់បូនពីចំណុច ំង២ ងេល ចូរបូនេរ ប ប់ពីជេ មស រ រែដល ច ន ែដល 

េបកឱ សឱ បូនែសងរកេ កុងរងងព់ណ៌ៃបតង 

 

 

 

 

កីសុបិនរបស់ខំុ..... 

ចំ ប់ រមណ៍របស់ខំុ...... 

 

 

 

 

ជេ មស រ រែដល ច ន 

ចំណុច ំងរបស់ខំុ ...... 

លទ ពរបស់ខុំ 
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ជំពូក២៖ េមេរ នទ៣ី 

េសចកីែណ  ំ៖ 

• តវចង ំកុងចិតពីចំ ប់ រមណ៍ និងលទ ពរបស់បូន។ 

• ត់ចំ ត់ ក់ មលំ ប់លំេ យពីជេ មស រ រកំពូល(សំ ន់បំផុត)ចំនួន២

ស ប់ខួនបូន ល់។ 

 

ចំ ត់ កជ់េ មស រ រ ចំ ប់ រមណ៍របស់ខុ ំ លទ ពរបសខ់ុ ំ

១.   

២.   
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ជំពូក២៖ េមេរ នទ៤ី 

 
 

េ លេ ែដល នលកណៈ ក់ ក់ ច សែ់វង ន ចសេ មច ន ន ព 

េឆយតប( កទ់ង) នងិ នេពលេវ ច ស់ ស ់(ជ.វ.ស.ទ.ព / S.M.A.R.T.) របសខ់ុ ំ

េ លេ  និង រកណំត់េ លេ  

• ចូរឆុះប ងំពីជីវតិរបស់បូន និងគិតពីេ លេ សំ ន់ៗចំនួនមួយ ឬេ ចនែដលបូនចង់

សេ មចឱ ន។ 

• ចូរសរេសរេ លេ ំងេ ះេ ទីេនះ(បូន ចពិ រ េ េមលសនឹកកិច រកុងែផក

មុនសីពី«កីសុបិនរបស់ខំុ ចំ ប់ រមណ៍របស់ខំុ»  េ ទំព័រទី ៩៦) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

េសចកីែណ  ំ៖ 

 ឥឡូវេនះ ចូរកំណត់េ លេ សំ ន់បំផុតរបស់បូន ល់ េ យឆុះប ងំេ េល មង  

មួយៗ និងេឆយសំណួរ ងេ ម ៖ 

- េតេ លេ េនះេលកទឹកចិតខំុែដរឬេទ? េត ន រៈសំ ន់ចំេ ះខំុែដរឬេទ? 

- េតេ លេ េនះ នជួយខំុឱ ែកលមសមត ព ល់ខួនរបស់ខំុ និងេធឱ បេសរេឡង 

នូវកីសង មឹ េពលអ គតរបស់ខំុែដរឬេទ? 

 េ េពលែដលបូន នកំណត់េ លេ សំ ន់បំផុតរបស់បូនរចួេហយ ចូរគូសស  () 

េលេ លេ េ ះ។ 
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ជំពូក២៖ េមេរ នទ៤ី 

ជ.វ.ស.ទ.ព                                                                                             

េតេ លេ របស់ ូ ន នលកណៈ ជ.វ.ស.ទ.ព (S.M.A.R.T) ែដរឬេទ? 

 ជ - េធឱ នលកណៈ ក់ ក់ ៖ បេងតេសចកីែថងពីេ លេ របស់បូន។ ចូរេ ប ក  «ខំុ

នឹង» េដម ីេធឱ ន ព ក់ ក់។ 
 

………………………………………………………………………………………………………................................…………………. 

 វ - េធឱ នលកណៈ ច ស់ែវង ន ៖ េតបូននឹងដឹងេ យរេប ប េ េពលែដលបូន

សេ មច នេ លេ របស់ខួន? 
 

………………………………………………………....................................……………………………………………………………. 

 ស - េធឱ នលកណៈ ចសេ មច ន ៖ េតបូននឹងេធ រេ ះេ រក រសេ មចេ លេ

របស់បូនេ យរេប ប ? ចូរកំណត់សកម ពដំបូងរបស់បូនេ ទីេនះ។ េតបូននឹងេធអី? 

េ ប ស់សនឹកកិច រប ប់ (ទំព័រទី៩)  និងកំណត់ពីវ ិ ន រែដល ចេធសកម ព ន

ែដលបូន តវេធេដម ីសេ មចេ លេ របស់បូន។ 

 

កិច រដំបូងែដលខំុ តវេធគឺ …..………………………………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

 ទ - េធឱ នលកណៈ ក់ទង  ៖ េតេ លេ េនះ នតៃមកុង រខិតខំ បឹងែ បងេដម ី

សេ មចឱ នែដរឬេទ? សូមពន ល់ពីមូលេហតុ។ 

……………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………... 

 ព - េធឱ នេពលេវ ក់ ក់ ៖ េតេ លេ េនះនឹង តវសេ មច នេ េពល ? ចូរ 

ប ក់ពីេពលេវ ឱ នច ស់ ស់។ 

………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ជំពូក២៖ េមេរ នទ៤ី 

                                                                                                               
ែផន រសកម ពរបសខ់ុ ំ

េ លេ  និង រកណំត់េ លេ  

េសចកីែថងេ លេ របសខ់ុ ំ

ខំុនឹង …………………………………………………………………………………………………………………… 

ែផន រ ជំ នៗរបស់ខុេំដ ម សីេ មចេ លេ របស់ខុ ំ

េសចកីែណ  ំ៖ 

 ចូរេរ ប ប់ពីសកម ព ឬកិច រ ៉ងតិចចំនួន៥េដម ជួីយបូនឱ សេ មចេ លេ ន។ 

 ចូរព មកំណត់ពី លបរេិចទែដល ចំណុចេ ស ប់កិច រនីមួយៗែដលមិន

រ រ ប ំៃថ។ កំណត់ លបរេិចទែដល ចំណុចេ ស ប់កិច រ ប ំស ហ៍។ 

លរ សកម ព ឬកិច រ ធន នែដលខុំ តវ រ លបរេិចទែដល ចំណុចេ  លបរេិចទប ប់ ( តវបំេពញ) 

១     

២     

៣     

៤     

៥     

៦     

ឧបសគ ឬប ែដល ចេកត ន 

េសចកីែណ  ំ៖ 

 េត នឧបសគែដល ចេកត នអីខះែដលខំុ ចព ករណ៍ នឹងជួប បទះេ េពលកំពុង

សេ មចេ លេ របស់ខំុ? 

 េត នដំេ ះ យ ឬសកម ពអីខះែដលខំុ ចេធេដម ីជមះឧបសគ ំងេ ះ? 

លរ ឧបសគ ឬប  ដំេ ះ យ និងសកមភព 

១   

២   

៣   

៤   

៥   

 
េតខំុ តវឱ រ ន់ខួនឯងែបប  េ យេពលខំុសេ មចេ លេ របស់ខំុ? 

……………................................................................................................................................... 
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ែផកៃនលទ ពេធ រ រ ៖ មូ៉ឌុល៣ ៖ជំពូកទី៣ ៖ ជំ ញែដលបូន ចចង់ ន  

ជំពូកទ៣ី ៖ ជំ ញែដលបូន ចចង់ ន 

 

ទិដ ពទូេ  

េកង សីជំទង់ឆង ត់ រែ ប បលរបូ ង យ និង រមណ៍ េ ចនេ េពលពួកេគ ស់បូរវយ័

ពីេកង សីវយ័ជំទង់េ មនុស សីេពញវយ័។ មរយៈ រែ ប បលេនះ ពួកេគក៏ នេរ ន

សូ តពី រេ ះ យនូវស ធ េ ចនពី  រ រផះ និងទំនួលខុស តវកុង គ រផង

ែដរ។ េរ យៗ ពួកេគដឹងេ យខួនឯងចំេ ះ ន ពេផ ងៗែដលពួកេគ តវេធេសចកី

សេ មចចិតសំ ន់ៗែដលនឹងប៉ះ ល់ដល់ ររស់េ  និងអ គតរបស់ពួកេគ។  

េដម ីេធឱ សិស នទំនុកចិតេលសមត ពកុង ររកដំេ ះ យស ប់ ររស់េ ប ំ

ៃថរបស់ខួន រេធេសចកីសេ មចចិត និង រេធ រេ ះេ រកបំណង របស់ខួន ពួកេគ តវ

ែតអភិវឌ ជំ ញេផ ងៗដូច  ព អកដឹក ំ រេធេសចកីសេ មចចិត ពម ំង រ គប់

គងេពលេវ  និង រមណ៍ នតឹង។ 

េមេរ នេនះ នឹង ំសិស ឱ េរ នសូ តពីជំ ញ ំងេនះ កុងលកណៈមួយែដលេធឱ ពួកេគ

ន់ែត ន ពច ស់ ស់ចំេ ះខួនឯង និងបំណង េពលអ គតរបស់ខួន ពម

ំង នលទ ពេធ រ ប់ ប ំេ ះេ រក រសេ មច នេ លេ េពលអ គត

របស់ខួន។ 

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

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

ជំពូកទី៣៖ លទផលសិក  

ជំពូកេនះនឹងជួយសសិ ឱ  ៖ 

1. នលទ ពយល់ពី រេធេសចកីសេ មចចិត និងេចះថឹងែថងពីផលវ ិ កៃន រសេ មច 

ចិតែដលេគ នេធ។ 

2. យល់ពីតៃមេពលេវ  និង នលទ ព គប់ គង់េពលេវ របស់ខួន ន ន់ែត បេសរ។ 

3. នលទ ពកំណត់ពីមូលេហតុៃន រមណ៍ នតឹងចំេ ះ ររស់េ របស់ខួន និង 

សិក ពីរេប ប គប់ គង ។ 

4. េមលេឃញពីលកណៈសម តិកុង ព អកដឹក ំ ែដល គុណសម តិ ល់ខួនែដល 

ពួកេគ ន េហយែដលេគ ចអភិវឌ បែនមេទ ត ន។ 
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ជំពូក៣៖ េមេរ នទ៦ី 

   េតៃថរបសខ់ុ ំ នលកណៈដូចេមច? 

រ គប់ គងេពលេវ  

េសចកីែណ  ំ៖ 

 ែបងែចក ឡិ ទី១ ៤ែផក េ យែផកេលចំនួនេពលេវ ៉ ន់ នែដលបូន ប់េផមៃថថី 

របស់បូន។ 

 សរេសរេរ ប ប់ពីសកម ព ំងអស់ែដលបូនេធកុងែផកនីមួយៗ ែដល សកម ព ប ំៃថ។ 

ឡិ ទី 1 

 

េសចកីែណ  ំ៖ 

 ចូរឆុះប ំងពីសកម ព ប ំៃថរបស់បូន។គូសរងង់េលសកម ពកុងែផកនីមួយៗេ ម 

ទិ ព ៖ 

- សកម ពែដល ន ទិ ព ងេគែដលបូន តវែតេធ (គូសរងងព់ណ៌ៃបតង)។ 

- សកម ពែដល ន ទិ ពមធ មែដលបូន ចពឹងឱ អកដៃទអនុវតជំនួស ន(គូសរងងព់ណ៌េខ វ) 

- សកម ពែដល ន ទិ ព ប ែដលបូនមិន ំ ច់េធ (គូសរងងព់ណ៌ កហម)។ 
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ជំពូក៣៖ េមេរ នទ៦ី 

          

រ ត់ ទិ ពេលេពលេវ របសខ់ុ ំ

រ គប់ គងេពលេវ  

េសចកីែណ  ំ៖ 

 ចូរែបងែចក ឡិ ទី២ បួនែផកដូចែដលអក នេធេល ឡិ ទី១ែដរ។ 

 ចូរសរេសរេរ ប ប់ រ រែដលបូនចង់េធ បុ៉ែនមិន នេពលេធេទ។ 

ឡិ ទី ២ 

 

េសចកីែណ  ំ៖ 

 ចូរឆុះប ងំពីប ីសកម ព ងេលែដលបូនចង់េធ បុ៉ែនមិន នេពលេធ។ 

 កំណត់សកម ព១ឬ២ ែដលប ន់បំផុត ឬសំ ន់បំផុតស ប់បូន។  

 គូររងង់ មពណ៌ែដលបូនចូលចិត។ ក់ ជំនួសសកម ពែដល ន ទិ ព ប ឬមធ ម 

កុង ឡិ ទី១។ 

 េ បពណ៌ែដលបូនចូលចិតេដម ីសរេសរសកម ព ំងេនះេ កុង ឡិ ទី១។ គូសេ ល 

សកម ព ែដលបូន ន ក់ជំនួស។ 
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ជំពូក៣៖ េមេរ នទ៧ី 

សនកឹកិច រចំេណះដងឹសសិ  ៖ រែណ ពំី រ គប់ គង រមណ៍ នតឹង 

រ គប់ គង រមណ៍ នតឹង 

េសចកីែណ ំ ៖  

 ចូរ នែផក ងេ មេនះ ែដល វធីិ ស ត់បនយ រមណ៍ នតឹងេ យខួនឯង និងរេប ប េ ះ

យវ ិ ទ។ ព ម និងអនុវតចំណុច មួយ េរ ង ល់ៃថ។ 

វធីិ ស ត់បនយ រមណ៍ នតឹងេ យខួនឯង 

 ត់ ណ។ ចជួយ ត់បនយ រមណ៍ នតឹង និងបេងតក ំង។ 

 បរ ិ គ រឱ នេទ ត ត់។ របរេិ គ រែដល ន របូតម។ រទទួល នមូប 

រ ន តិសរ និង ញ់ខស់នឹងេធឱ រមណ៍ ន ពមិននឹងនរ។ 

 តវនិ យ េទចំេ ះេ គ ងេញ ន េ គ ង សវងឹ និង រ។ី រ តុ ំងេនះមិនែមន វធីិ ស 

វជិ នកុង រ គប់ គង រមណ៍ នតឹងេទ េហយេបេ ះបី ចេធឱ ប របស់បូនធូរ ល 

មួយរយៈេពលកី ពួក នឹងបេងតឱ ន រមណ៍ នតឹងបែនមេទ តេ យេជ សពំុរចួ ឬ បេងននូវ

ររជួំលចិតរបស់បូន ន់ែត ំង។ 

 ស ក និងេគងឱ ន គប់ ន់។ េគផល់អនុ សន៍ឱ េគងឱ ន អប បរ ចំនួន៨េ ៉ ងកុង 

មួយៃថ។ រអស់ក ំងនឹងបេងននូវ រមណ៍ នតឹងរបស់បូនេ យស័យ បវតិ និង នផលជះេល 

សមត ពកុង រ ន បតិកមេ េល ន ព បកបេ យ ព ស់ទំុ។ 

 ស ក។ ចំ យេពលេវ ស ក ឬេធសកម ពែដលបូនចូលចិត។ រចំ យេពល១៥ ទី 

េ ក់ឯងេ យ ន ររ ំ ន ចេធឱ បូន ន ព សស់ គប់ ន់េដម ីេ ះ យ គប់ប  

ែដលបូន តវេធ និងេធឱ បូន ន រមណ៍ ន់ែតធូរ ល។ 

 ប់ត នីរងំៗេដម ីបនូរ រមណ៍។ 

 េចញេដរេ ងេ ផះ។ 

 សរេសរេរ ប ប់អំពី រមណ៍របស់បូនចូលកុងទិ នុប វតិ ឬេស វេ កំណត់េហតុ។ 

 េរ ន ត់ ណេដម ីបនូរ រមណ៍ ដូច រដកដេងមេចញឱ អស់ពីេ ះបេចកេទសបនូរ(ស មល) 

ច់ដំុ ស ធិ យូ  ។ល។ រេធលំ ត់ ណផូវដេងម គឺ វធីិ សដ៏លមួយកុង រ ត់បនយ

រមណ៍ នតឹងេ គប់េពលេវ  និង គប់ទីកែនង។ លំ ត់ ណ ំងេនះគឺ នលកណៈ យ

សលេរ ន និងេធ មបូន ចេធ នេ នឹងកែនង និង គប់េពលេវ េ េពលែដលបូន ន

រមណ៍ ក មិតៃន រមណ៍ នតឹងកំពុងេកនេឡង េហយជួយបូនឱ ន មណ៍ល មៗ។ លំ ត់

ណមួយែដល ន បសិទ ពគឺ « រ សបខ ល់ដេងមែដល នេសចកីសប់ចូល» និង« របេ ញ

ខ ល់ដេងមែដល ន រមណ៍ នតឹងេចញ»។ 

 កល ងពិេ ះេ បល់ មួយនឹងអកពិេ ះេ បល់េវជ សកុងករណីែដលបូន ន រមណ៍

តវ រនិ យ មួយនរ ក់េផ ងេទ ត។ 
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រេ
ះ

យ
វ ិ

ទ
 

វិធី សេ ះ យទំ ស់ 

កល ងបេចកេទសមួយចំនួនកុងចំេ មបេចក ងំេនះេដម េី ះ យទំ ស់ កុងជីវិតរបស់ ូន។ 

 ប់េដម ីឱ យល់អំពី ន ពែដលេកតេចញពីទស នៈ នរបស់មនុស គប់  ( រយល់ចិត)។ 

 េឆយតបេ នឹង ន ពជំនួសឱ រ ន បតិកមេ េល ន ពេ ះ។ 

 ប ញពីេរ ងរបស់បូនឱ នច ស់ ស់ េ យ ពអត់ធត់ និង បកបេ យទំនុកចិត។ 

 មិន តវ ក់េសរកុង រទទួល ល់ ឬទទួលយកកំហុសរបស់បូនេឡយ បសិនេប  រពិត។ 

 េ ត រយកចិតទុក ក់េលចំណុចវជិ ន។ ន រៈសំ ន់កុង រែសងរកចំណុចរមួមួយចំនួន ឬ

បេងតឱ នចំណុចរមួរ ងបូន និងអកែដលបូន នទំ ស់ មួយ។ 

 េ ត ឬនិ យេ េលប  មិនែមនេ េលមនុស េ ះេទ។ ឧ ហរណ៍េ កែនង រ រ បសិនេប

េគមិន នបំេពញ រកិចឱ នចប់ ន់េពលេវ េទ ដូេចះ ង រសីបេ សេលនរ ក់

េ យនិ យ  «អកែតងែតេធឱ រ ររេញ៉រៃញ» បូនគួរនិ យ  «េយង តវពិនិត េមលឱ ន

ដិតដល់ ងេនះពីមូលេហតុែដល ពយឺត ៉ វេនះេ ែតបនេកត ន»។  

 េធ រ រេ ះេ រកចំណុចលរួម ។ រដឹង េតទំ ស់េធឱ ន ព ន ពធន់ធរក មិត 

ក៏េ យ ន រៈសំ ន់ ស់កុង រេ ះ យទំ ស់េ ះេ កែនងេធ រេដម ីឱ បូន និងអក

េផ ងេទ ត ចេធដំេណ រេ ះេ រកចំណុច ន់ែតល បេសរែដល នេ កុងចិតដូច  េ គជ័យកុង

គេ ង រ រមួយ េដម។ 
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ជំពូក៣៖ េមេរ នទ៧ី 

 

 

រយលដ់ឹងអំពី រមណ៍ នតឹង និងមូលេហតុរបស់  

រ គប់ គងស ធផូវ រមណ៍ 

េសចកីែណ  ំ៖ 

 ចូរឆុះប ងំ និងគិតពី ពិតិ រណ៍ េ ចនែដលេធឱ បូន ន រមណ៍ នតឹង លពីស ហ៍

មុន។ 

 េ ប ស់ ង ងេ មេដម បំីេពញទិនន័យែដលសម សប។ 

 ស ប់ រែណ ំ សូមេមល «ែផកជំនួយ» ែដល នផល់ជូន ងេ ម។ 

 

 

 កូេ នទ ី១ 

លបរេិចទ និងេពល

េវ  

កូេ នទ ី២ 

េហតុ រណ៍ 

នរ - អី- 

ឯ ? 

កូេ នទ ី៣ 

ក មិតៃន រមណ៍

នតឹង 

ប-មធ ម-ខស់ 

កូេ នទ ី៤ 

តិកមរបស់ខុំ 

 

កូេ នទ ី៥ 

រ គប់ គង រមណ៍

នតឹង 

វធីិ សែដលខំុ

ច គប់ គង

រមណ៍ នតឹង 

របស់ខំុ 

១ 
 

 

    

២ 
 

 

    

៣ 
 

 

    

៤ 
 

 

    

៥ 
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ែផកជំនយួ ៖ រេប បបំេពញទិនន័យ តឹម តវចូលកុង ង ងេល។ 

កូេ នទ ី១ កូេ នទ ី២ កូេ នទ ី៣ កូេ នទ ី៤ កូេ នទ ី៥ 

សរេសរ លបរេិចទ 

និងេពលេវ ៃន

េហតុ រណ៍ែដលេធ

ឱ បូន ន រមណ៍

នតឹង 

បំេពញព័ត៌ ន

លមិតសីពីេហតុ

រណ៍ែដលេធឱ

បូន ន រមណ៍

នតឹង 

- េតនរ េធឱ

បូន ន រមណ៍

នតឹង? (អក

ក់ព័ន) 

- េតអីែដលេធឱ

បូន ន រមណ៍

នតឹង 

- េត រមណ៍

នតឹងេ ះេកត

េឡង េ កែនង

? 

ប ញពីក មិត

ៃន រមណ៍ នតឹង

ែដលបូន ន។  

ចូរសរេសរ ប 

មធ ម ឬខស់េ យ

េ ប បេធ ប មួយ

េហតុ រណ៍          

នីមួយៗ។ 

េតបូន ន រមណ៍ 

និង បតិកមែបប

ចំេ ះ រមណ៍ ន

តឹងែដលេកត ន

កុង ពឹតិ រណ៍ 

េ ះ? 

េលកេឡងពីវធីិ

សែដលបូន តវ

គប់ គង រមណ៍

នតឹងេនះ។ 

េតបូន តវេធអីខះ? 
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ឧបសម័នទី២
 

 

 

 

ទ មង់ យតៃមសសិ  
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 ក មងសំណួរ រេធេតសចំេណះដឹងសិស  

ស ប់េកង សី េពញវយ័ (មូ៉ឌុល ៣) 

 

វទិ ល័យ/អនុវទិ ល័យ…………………………….េខត/ កង...................... សក/ខណ.....................ឃំុ/ស ត់................... 

េ ះ គបេ ង ន..................................េភទ…….…….េ ះសិស ....................................េភទ............ ក់ទី................

លបរេិចទ រេធេតសៈ ៃថទី................ែខ.......................... .ំ................. 

 

ខឹម រ ពិពណ៍ សកម ព 
ភសុ ង

េផ ងៗ 

ម៉ូឌុលទី៣: សមត ពេធ រសេ មចចិត 

ជំពូកទី១៖ េយនឌ័រ និងបណំង  

១.១.  េយនឌ័រកុង រ រ ន

ន័យដូចេមច? 

លទផល 

 

 

ក. គឺ រប ញពី បេភទ រ រែដលបុរស និង សីមិន

ចេធ មួយ ន។ 

 

ខ. គឺ រយល់ច ស់ពី បេភទ រ ររបស់បុរស និង សី។  

គ. គឺ ដំេណ រ រែដលបុរស និង សី នសិទេធ រដូច  

និង ន រសេ មចចិតេ យមិនគិតពី តួ ទី ឬ េភទេឡយ។ 

 

ឃ. គឺ ដំេណ រ រែដលបុរស និង សីេធ រ មួយ  ែត         

បុរស អក គប់ គង និងេធ រសេ មចចិត។ 

 

ង. មិនច ស់។  

១.២. េ េពលែដល សី ក់

ន រ រលមួយេធ េត

សីេ ះនិង ន រែ ប

បល ៉ ងដូចេមច? 

លទផល 

 

ក. េធឱ សីេ ះ នេគ ល់ និង ប់ នេ ចន ងមុន។  

ខ. េធឱ សី នលុយ យេ ចន ងមុន។  

គ. េធឱ សីេ ះ នទំនួលខុស តវខស់ ងមុនេលែផក

េសដកិចេ កុង គ រ។ 

 

ឃ. េធឱ សី ន ពេជ ក់ និង ស់ រេលខួនឯង ន

សិទទទួល នអំ ច និងធន ន ន់ែត បេសរ និងបេងន

សិទកុង រសេ មចចិតេ ក មិត គ រ។ 

 

ង. មិនច ស់។  

ពិនុសរុប 

........../៣០ 
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ជំពូកទី២៖ រេរ បចំេសចកចីង ់ ន និង រកណំត់េ លេ  

២.១. េ លេ  និង រកំណត់

េ លេ ន រៈ

សំ ន់ដូចេមច? 

លទផល 

 

ក. ន រៈសំ ន់ ំងស ប់មនុស គប់របូ។  

ខ. មិនសូវសំ ន់េឡយ។  

គ. េធឱ មនុស នទិសេ ជីវតិច ស់ ស់ និងេចះេរ បចំ

ែផន រេដម ីសេ មចេ លេ របស់ខួនែដល នកំណត់។ 

 

ឃ. េធឱ មនុស ដឹងពីទិសេ ែដល តវេ  និងសេ មចឱ

ន។ 

 

ង. មិនច ស់។  

ជំពូកទ៣ី៖ ជំ ញែដលអកចង ់ ន 

៣.១. េត រសេ មចចិត ន

ន័យដូចេមច?  

   

លទផល 

 

ក. គឺ រេធ រេ ជសេរ សរ ងជេ មសេ ចន េ យេធ រ

ពិ រ តិចតួច។ 

 

ខ. គឺ រេធ រេ ជសេរ សរ ងជេ មសេ ចន េ យឆង ត់

រពិ រ ៉ងហតចត់់មុននិងសេ មចចិត។ 

 

គ. រចង់ នរបស់អីមួយ។  

ឃ. គឺ រេធ រេ ជសេរ សរ ងជេ មសេ ចន។  

ង. មិនច ស់។  

៣.២. េតេធដូចេមចេដម ី គប់

គងេពលេវ ឱ ន

បសិទ ព? 

លទផល 

ក. េ រពេពលេវ កុង រសិក ។  

ខ. កំណត់េពលេវ ឱ នច ស់ ស់កុង រេធអីមួយ។  

គ. តវេរ បចំែផន រេពលេវ  និងអនុវតែផន រ។  

ឃ. តវេធែផន រ និងែបងែចកឱ ច់រ ងកិច រប ន់ 

និងកិច រសំ ន់ និងកំណត់នូវកិច រ ទិ ពផងែដរ។ 

 

ង. មិនច ស់។  
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៣.៣. នរ អកដឹក ំ? 

លទផល 

ក. គឺ មនុស ែដល នមុខ ត់ ត និង ង យ ំមួន។  

ខ. គឺ មនុស ែដល ន ទព េ ចន និង ង យ ំមួន។  

គ. គឺ មនុស ែដល ន ទព សម តិេ ចន។  

ឃ. មនុស គប់របូគឺ អកដឹក ំ។  

ង. មិនច ស់។  

 
 


