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េសចកីែណ សំពីី រេ ប សេ់ស វេ  
១. េសចកីេផម 

េស វេ មូ៉ឌុលទី២ស ប់េកង សីវយ័ជំទង់( យុពី១១-១៣ ំ) នេ លបំណងឱ សិស

សិក ែសងយល់ពីខួនឯង និង ង យរបស់ខួន។ មូ៉ឌុលេនះ ន៣ជំពូកគឺ ៖ ១) យវ ិ គ ស 

ពេពញជំទង់( គប់ រ) និង រ នរដូវ ២) រឱ តៃមេលខួនឯង និងរបូស នរបស់ ង យ និង 

៣) រយល់ ពម េ យជំពូកនីមួយៗ នេមេរ ន ច់ៗេ យែឡកពី ចំនួន១៥េមេរ ន។ ជំពូក

នីមួយៗ នកំណត់ពីលទផលសិក ែដលរពឹំងទុកស ប់សិស េរ ងៗខួន។ 

 

 ជំពូកសីពី យវ ិ គ ស ពេពញជំទង់( គប់ រ) និង រមករដូវេធឱ សិស យល់ដឹង

ពី រែ ប បលែផក ង យ ពិេសសែផក បព័នបនពូជ និង រែ ប បលែផក រមណ៍េ េពលចូល

ដល់វយ័ជំទង់។ ជំពូកសីពី រឱ តៃមេលខួនឯង និងរបូស នរបស់ ង យេធឱ សិស យល់ពី

េរ ង វមួយចំនួនែដលេកត នចំេ ះខួនេគេ កុងវយ័ជំទង់ែដលេរ ង វ ំងេ ះ ចប៉ះ ល់ដល់

ជំេន ចិត និង ពៃនខួនឯងរបស់េគ។ ជំពូកេនះក៏ជួយសិស ឱ នលទ ពនិ យពីរបូ ង យ

របស់េគេ យេបកចំហែដរ និងយល់ ៉ងច ស់ រែ ប បល ំង យែដលេកត នចំេ ះពួក

េគគឺ រលូត ស់ មធម តិ និង មវយ័របស់មនុស ែតបុ៉េ ះ។ ចំែណកឯជំពូកសីពី រ

យល់ ពម ជួយសិស ឱ យល់ពីសិទិ និងែដនកំណត់របស់ខួន និងរបស់អកដៃទ ពម ំងអនុវតសិទិ

ំងេ ះឱ ន តឹម តវេដម ីបេងតសងមមួយែដល ន រេ រព េ វញិេ មក នអំេពហិង  

និង ររេំ ភបំ ន។   
 

២. វតុបណំងរបសម់៉ូឌលុ 

 េ ចុងប ប់ៃនមូ៉ឌុលេនះសិស នឹង ៖  

 ទទួលព័ត៌ ន តឹម តវសីពី យវ ិ គ ស ពេពញជំទង់( គប់ រ) និង បព័នបនពូជ

របស់មនុស ។ 

 ទទួលព័ត៌ ន មូល នសីពីេភទ និងទំ ក់ទំនងផូវេភទ។ 

 យល់ដឹង រ នរដូវគឺ ដំេណ រ រជីវ ស និងេដម បី ក់ពីជំេន មិនសម សប

មួយចំនួន ក់ព័ននឹង រ នរដូវ។ 

 យល់ពីទស នៈ នែផកសុវតិ ព រយល់ ពម និងសិទិ។ 
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៣. េសចកពីន លព់ី រេ ប សម់៉ឌូលុ 

េស វេ េនះ គឺ េស វេ ស ប់ គែដល នេរ បចំរចួ េ សចនូវែផន រ ឬលំ ំៃន រ

បេ ង នស ប់ជំនួយដល់ គកុង របេ ង នសិស ។ ែចកេចញ ៥ែផកធំៗ មលំ ប់លំេ យ 

េ លគឺ ១) មូ៉ឌុល ២) ជំពូក ៣) េមេរ ន ៤) ឧបសម័នទី១ សនឹកកិច រសិស  និង ៥) ឧបសម័នទី២ 

ទ មង់ យតៃមសិស មុន និងេ យេពលបេ ង ន។ េ កុងមូ៉ឌុល នែបងែចក ជំពូកធំៗចំនួន៣ 

េហយេ កុងជំពូកនីមួយៗ នចំនួនេមេរ ន ក់ ក់េ ម ព ំ ច់របស់ជំពូក។ 
 

  ែផកៃនមូ៉ឌុល ផល់នូវ រែណ ំទូេ ក់ទងនឹងខឹម រ ំងមូលៃន ប នបទ ជំពូក និង

េមេរ ន។ ដូេចះេ កុងែផកេនះ ន ក់ប ូ លនូវ៖ ទិដ ពទូេ ៃនមូ៉ឌុល រយៈេពលឬចំនួនេ ៉ ង

បេ ង នសរបុ ចំនួនលំ ំបេ ង ន និងវតុបំណងរបស់មូ៉ឌុលេដម ីឱ គបេ ង នយល់ដឹង នទូលំទូ

យពីខឹម រទូេ របស់ ប នបទ ំងមូល។ 
  

  ែផកៃនជំពូក ផល់នូវ រែណ ំ ក់ ក់ស ប់ ប នបទរមួរបស់េមេរ ន ំងមូលេ កុង 

ជំពូកនីមួយៗ។ ដូច នឹងែផកមូ៉ឌុលែដរ ន ក់ប ូ លនូវ៖ ទិដ ពទូេ  រយៈេពលឬចំនួនេ ៉ ង

បេ ង នសរបុ ចំនួនលំ ំបេ ង ន និងវតុបំណង ច់េ យែឡកស ប់ជំពូកនីមួយៗេដម ឱី គ

បេ ង នយល់ដឹងពីខឹម រទូេ របស់ជំពូកនីមួយៗ។ 
  

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

េមេរ ននីមួយៗ នកំណត់ និងេរ បចំ មលំ ប់លំេ យនូវ ៖ រយៈេពល វតុបំណង ស រៈែដល តវ

រ េសចកីែណ ំ និងចំណុចស ប់ រពិ ក ។ េ ងចុងៃនេមេរ ន ក៏ នប ូ ល«គនឹះ

ស ប់ គបេ ង ន និង រសំ ន់ៗ»េដម ី ជំនួយដល់ គបេ ង នផងែដរ។ 
 

  ែ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 មង់សង់ រ 

ែដលសិស តវបំេពញមុនេពលេរ ន និងេ យេពលប ប់េដម ឱី គ យ សលកុង រពិនិត េមល

លទផលសិក របស់សិស េ យេពលប ប់មូ៉ឌុលេនះ។ 
 

 រេ ត មលកណៈមុនេពលបេ ង នសិស  

នព័ត៌ ន ក់ទងនឹងរេប ប ប់េផមពី របេ ង នសិស ឬែផកែដល ក់ទងនឹង

សកម ពៃន របេ ង ន និងេរ ន។ ក៏ផល់នូវ រែណ ំពី រេរ បចំស រៈ និងឯក រែដល គ
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បេ 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 រ ឯក រេផ ងៗេទ តេ កុងេស វេ េនះក៏ តវផល់ឱ សិស ស ប់អនុវត

ែដរ មរយៈសនឹកកិច រស ប់សិស ែដល ន ប់េ កុងេស វេ េនះ។ 
 

 វតុបំណង 

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

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

េ កុងែផកៃនមូ៉ឌុល ២)វតុបំណងែដល នលកណៈ ក់ ក់ែដល នកំណត់េ កុងែផកៃនជំពូក 

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 ស រៈែដល តវ រ និងេសចកីែណ ំែដល ែផកដ៏សំ ន់ស ប់

គបេ ង នកុង រេធសកម ពកុងេពលបេ ង ន និងេរ ន។ េ កុងែផកៃន «េសចកីែណ ំ» ន

ប ក់នូវសកម ពែដល គបេ ង ន តវេធ សំណួរបំផុសគំនិត ឧ ហរណ៍ និងព័ត៌ នេផ ងៗ

េទ ត។ ដូចែដល នប ក់ពី ងេល «គនឹះស ប់ គបេ ង ន និង រសំ ន់ៗ»ែដលេ ចុង

ប ប់ៃនេមេរ ននីមួយៗ ក៏ផល់នូវ រែណ ំបែនមស ប់ដំេណ រ របេ ង ន និងេរ ន និងខឹម រ

េផ 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 ៖ 
 

 វតុបណំងម៉ូឌលុ ឬជំពកូ ៖ ចំេណះដឹងេ យរបស់សិស ែដលទទួល នេ កុងមូ៉ឌុល  

   ំងមូល និងជំពូកនីមួយៗ។  

    ចំេណះដឹងលមិតនីមួយៗែដលសិស ទទួល ន។ 

 រយៈេពល   ៖  ចំនួនេ ៉ងស ប់េមេរ ននីមួយ។ 
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 វតុបំណងេមេរ ន   ៖ លទផលសិក ែដលសិស សេ មច នេ យពីប ប់េមេរ ន 

    នីមួយៗ។ 

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

   េរ បចំទុក មុន។ 

  េសចកីែណ  ំ  ៖ ចំណុច ែដល គបេ ង ន តវអនុវត ទូេ កុងេពលបេ ង ន

  និងេរ 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 ។ 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន ៖ ចំណុចបែនមែដល គបេ ង ន តវេរ បចំ អនុវត ឬពន ល់បែនម  
   កុងេពលបេ ង ន និងេរ ន។ 

    ចំណុចនីមួយៗែដល គបេ ង ន តវេរ បចំ អនុវត ឬពន ល់ 

      បែនម។  
 រសំ ន់ៗ  ៖ ខឹម រសេងបរបស់េមេរ ននីមួយៗែដល គបេ ង ន តវប ក់ 

   ប់សិស ។ 

    ខឹម រសេងបនីមួយៗ។ 

៤.     សនឹកកិច រសសិ  

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

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

ែសង គ ចថតចមងលំ ត់ ឬ ចេរ បចំសនឹកកិច រសិស នីមួយៗស ប់ែចកជូនដល់សិស ។ 

ម រអនុវត ក់ែសង និងលកណៈពិេសសរបស់មូ៉ឌុល សនឹកកិច រសិស គប ី ក់ប ូ ល ំង

៤មូ៉ឌុលេដម ឱី សិស ចេមលេឡងវញិ នេ េពលែដល តវ រ េ ះ មូ៉ឌុល ំង៤ ក់ព័ន

នឹង រ បតិបតិលេ ចនកុងជីវតិ ប ំៃថ។ 
 

៥.    ខឹម រសេងបរបសម់៉ឌូុល 

ងេ មេនះគឺ េសចកីសេងបរបស់េមេរ ន ំង១៥ែដល នេ កុងមូ៉ឌុលេនះ ៖ 

ចំណងេជ ងេមេរ ន រយៈេពល េសចកីសេងប 

ជំពូកទី១ ៖ យវិ គ ស ពេពញជំទង(់ គប់ រ) និង រ នរដូវ 
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១. គំនូស ងរបូ ង

យ 

៦០ ទី -  សិស ទទួល ន រយល់ដឹងសីុជេ ពីរេប បែដល ង យ

ឆង ត់ រ ស់បូរ និង រយល់េ យខួនឯង និងសងម។ 

២. ង យរបស់

េយង 

៤៥ ទី -  សិស យល់ដឹងពី ព( ពខុសែបក )ចំេ ះបរបិទ

របស់មនុស  និង ង យរបស់េគ។ 

៣. ប ប់បនពូជ ៦០ ទី -  សិស ទទួល ន រយល់ដឹង និងចំេណះដឹងពី យវ ិ គ

សខួន ណ និង នលទ ពជ មះេ លនូវ ពេអ ន

សកុង រនិ យពី ង យ និង រែ ប បលរបូ ង យរបស់

មនុស ។ 

៤. េត ពេពញជំទង់

(វយ័ គប់ រ)គឺ អី? 

៦០ ទី -  សិស យល់ដឹងអំពីអតន័យៃន ពេពញជំទង់ និង រែ ប បល

របូ ង យ និង រមណ៍ែដល នេ េពលេពញជំទង់។ 

៥. ពេពញវយ័

ជំទង់ និងេយនឌ័រ 

៤៥ ទី -  សិស យល់ដឹងពីទំ ក់ទំនង ងឥរ ិ បថសីពី ពេពញវយ័ 

និងផលជះៃនផត់គំនិតែផកេយនឌ័រ។ 

៦. វដរដូវ ៤៥ ទី -  សិស យល់ដឹងពី រ នរដូវេ កុងបរបិទៃន ពេពញ          

វយ័ជំទង់ និង រែ ប បលរបូ ង យ។ 

៧. េតខំុកខក់ែមនេទ? ៤៥ ទី -  សិស ដឹងពី រយល់ខុសមួយចំនួនេលជំេន េផ ងៗជំុវញិ រ

នរដូវ។ 

៨. េត រ នៃផេ ះ

េកតេឡង ៉ងដូច

េមច? 

៤៥ ទី -  សិស យល់ដឹងពីរេប បែដល បព័នបនពូជមនុស ដំេណ រ រ។ 

ជំពូកទី២ ៖ រឱ តៃមេលខនួឯង និងរូបស នរបស់ ង យ 

៩. េត ន ង យ

ែដលលឥតេ ះែដរ

ឬេទ? 

៤៥ ទី -  សិស េចះកំណត់ និងេ ះ យប ជំុវញិជំេន របស់      

« ង យលឥតេ ះ»។ 

១០. គិតេឡងវញិពី  

« ង យលឥត

េ ះ» 

៦០ ទី -  សិស សិក ែសងយល់ នសីុជេ ពីរេប បែដលសងម

កំណត់ពីសមស  និង ង យែដលល តឹម តវ ប់ទំ ក់

ទំនង មួយេយនឌ័រ និង រ ំេ រក រ ក់ស ធឱ អនុវត

ម«ចំណុចែដលេគគិត ល តឹម តវ» ដូចេនះ។ 

១១. រេ តសរេសរ

(ឱ តៃមខស់)ចំេ ះ

៣០ ទី -  សិស សិក ែសងយល់ នសីុជេ ពីទំ ក់ទំនង វជិ ន

មួយរបូ ង យ ល់របស់ខួន។ 
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ខួនឯង 

១២. រេលកទឹកចិត ៣០ ទី -  សិស ផួចេផមដំេណ រ រៃន របេងតជំេន ចិតេល ង យ

ខួនឯង។ 

ជំពូកទ៣ី ៖ រយល់ ពម 

១៣. េតេនះ ចំណុច

ឯក ពរមួ ែមន

ឬេទ? 

៦០ ទី -  េដម ីសិក ពី រៈសំ ន់ៃន រនិ យឱ នច ស់ ស់ 

រដឹងនិង រ ប់េ យយកចិតទុក ក់( រ ប់ ៉ងសកម)

េ យ រចំណុច ន ព ំ ច់ចំេ ះ រ ស័យ ក់ទង

ក សមី បកបេ យ បសិទ ព។ 

១៤. រនិ យ  

«យល់ ពម» និង       

«មិនយល់ ពម» 

៦០ ទី - សិស សិក េរ នសូ តពី េធចិតឱ សប់(សប យ) និងេ រព

ចំេ ះ ង យ ល់របស់នរ ក់។ 

- សិស នលទ ពនិ យ «យល់ ពម» និង«មិនយល់ ពម»

ចំេ ះ រប៉ះ ឬ ប េ យទំនុកចិតចំេ ះសិទិរបស់នរ

ក់កុង រនិ យែបបេនះ។ 

១៥. រយល់ដឹងពី

រប៉ះ / ប 

៦០ ទី -  សិស េរ នេធឱ ចិតសប យរកី យ(សប់) និងេ រពចំេ ះ

ង យខួនឯង និងអកដៃទ។ 
 

៦.     រ យតៃមសសិ  

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

ទ មង់េនះ តវ នេរ បចំេឡងស ប់ ស់ែវងចំេណះដឹងរបស់សិស ។ រ យតៃមេនះ តវេធ ពីរ

ដំ ក់ ល េ លគឺ រ យតៃមមុនេពលបេ ង ន (Pre-test) និងេ យេពល បេ ង ន (Post-test) 

េដម ពិីនិត េមលេល ររកីចេ មនែផកចំេណះដឹងរបស់សិស ។ 
 

៧.    ឯក រេ ង  

 េ កុងេមេរ ននីមួយៗ នប ូ លនូវឯក រេ ង ឬបែនមស ប់ រ នរបស់ 

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

និង កបខ័ណចំេណះដឹង»។ ន រៈសំ ន់ ស់ែដល គបេ ង ន តវ នចំណុច ំង

េនះ មុន េ ះ ផល់នូវ រពន ល់ទូេ នូវចំេណះដឹងមួយចំនួន។ 

 



   
 

1 

ម៉ូឌុល២ ៖ ខុំ និង ង យរបសខ់ុំ 

 

ទិដ ពទូេ   

េ េពលកុ រធំលូត ស់ ពួកេគឆង ត់ រែ ប បល េ ចន ែផកចិតគំនិត ង យ 

និង រមណ៍េ ះេ រកដំ ក់ លេពញវយ័។ រែ ប បល ំងេនះេកតេឡង ំងចំេ ះ

េកង បស និងេកង សី េ ះបី នលកណៈខុស ក៏េ យ។ អំឡុងេពលៃន រែ ប បលគួរ

ឱ កត់ស ល់ែផក ង យេនះគឺ ដំ ក់ លៃន រអភិវឌ ន៍ដ៏សំ ន់ែដលេគេ វយ័

ជំទង់។ េគស ល់  រយៈេពលេនះ មរយៈ រ ប់េផមៃន ពេពញជំទង់(វយ័ គប់ រ)។ ព

េពញជំទង់េនះគឺ ដំ ក់ លលូត ស់ េ លគឺេ េពលែដលលកណៈែផក ង យ និង

ផូវេភទរបស់កុ រវវិឌ េពញេលញេ យ រែត រែ ប បលអ័រមូ៉ន។ យុ ក់ ក់េ េពល

ែដលកុ រចូលដល់វយ័ជំទង់គឺ ស័យេលក េផ ងៗ មួយចំនួន ដូច  ែហ ន របូតម 

ន ពសុខ ព និង  េយនឌ័រ។ 

េគកំណត់លកណៈវយ័ជំទង់េ ម រែ ប បលែផកសររី ស(សរ ី ង) េហយ សប

មួយនឹង រែ ប បលែផកសរ ី ង ំងេនះ រមណ៍ ចិត ស និង កប កិរ ិ ក៏ែ ប បល

ែដរ។ េនះគឺ ដំ ក់ លអភិវឌ ន៍ដ៏សំ ន់មួយែដលេគ ំ ច់ តវយល់ និងរកី យ ទរ។ 

រែ ប បល ៉ង ប់រហ័ស ំងេនះ ច រ ន់ ចឡំ បសិនេបេកងជំទង់មិន នព័ត៌ ន

មុនពី ពេពញជំទង់( គប់ រ) និង បសិនេបពួកេគមិន នអកែដលខួន ន រមណ៍សិទ

ល មួយ និង នទំនុកចិត គប់ ន់កុង រនិ យ ប់ពី រែ ប បល ំងេនះ។ 

េកងវយ័ជំទង់ពឹងែផកេល គ រ មិតភកិ សហគមន៍ េរ ន និងេស សុខ ព

របស់ខួនេដម ីសិក ពីរេប បេ ះ យ រ រមែដលពួកេគ ន េ េពលពួកេគ ស់បូរពី

ដំ ក់ លកុ រ ពេ ពេពញវយ័។ ឪពុក យ និង គបេ ង នមិនែមនសុទែត ន ព

យ សលកុង រពិ ក ពីេរ ង ំងអស់េនះេទ។ ពួកេគ បែហល គិត កុ រ និងេកង

េពញវយ័ជំទង់េ េកងេពកកុង រែសងយល់ពីប ែដលេ ជំុវញិខួនេគ។ ឬពួកេគ ច

គិត េល នេពកកុង រែចករែំលកព័ត៌ នរេប បេនះ។ 

េ ះ ៉ ង ក៏េ យ េកងវយ័ជំទង់ ប់ រមណ៍(យល់ដឹង)ពី ង យរបស់ខួន

ល់ និង ង យរបស់អកែដលេ ជំុវញិខួន។ ពួកេគ នសំណួរេផ ងៗ។ ពួកេគក៏ដឹងែដរ
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មនុស េពញវយ័ែដលេ ជំុវញិខួនេគក៏មិននិ យពីប េនះែដរ េហតុដូេចះេហយពួកេគដឹង

េ យខួនឯង ប ំងេនះគឺ េរ ងស ត់ ពឯកជន និង រ សេអ ន។  

ទស វដី េស វេ  ពយន ត នី រព័ត៌ ននិងមិតភកិ ផល់ រ និងព័ត៌ នជំុវញិ

េរ ង ង យ និងផូវេភទ គប់េពលេវ  ែដល ច នលកណៈមិន តឹម តវ ឬ ន់ ចឡំ។ រ

សន េ យេបកចំហ មួយនឹងមនុស វយ័េកងគឺ ដំេណ រដ៏ែវង យេ ះេ រក រ

ពួកេគធំេឡងកុងបរ ិ សមួយែដល នសុវតិ ព និង រ រ រ េហយែដលពួកេគ ន

េសរ ី ពកុង រជែជកពីប  និងមនិល មួយ ដូច រសិក  មិតភកិ េបមិនដូេ ះេទពួក

េគនឹង ន រឈឺ ប់េ េពលធំេឡង។ រសន េ យេបកចំហេនះជួយពួកេគឱ េធេសចកី

សេ មចចិតពី ង យរបស់ខួន េ យែផកេលព័ត៌ នែដល តឹម តវ និង ចេជ ទុកចិត ន។ 

ជួយពួកេគឱ យតៃមពីអីែដល នសុវតិ ព និងអីែដលមិន នសុវតិ ព។  រណ៍េនះ ចេធ

ឱ ពួកេគ នលទ ព រ រខួន ន ន់ែត បេសរេឡងពី រឈឺ ប់ េហយក៏ នទំនុកចិត

ែដរចំេ ះ ង យ និងទំ ក់ទំនងផូវេភទរបស់េគេ យ នកំហុស រេអ ន ស ឬ រមណ៍

អវជិ នេផ ងៗ។ 

មូ៉ឌុលេនះេ តេល រែ ប បល ង យេ កុងវយ័ជំទង់និងផលជះៃន រ ស់បូរ

ំងេនះ។ េមេរ នេផ ងៗេ កុងមូ៉ឌុលេនះក៏និ យពីប សុវតិ ព និង រយល់ ពមែដរ។ 

 

 រយៈេពលរមួ ៖ ១២ េ ៉ ង ៣០ ទី 

 ចំនួនលំ បំេ ង នសរបុ ៖ ១៥ េមេរ ន 
 

 វតុបំណង ៖  

 េដម ីផល់ព័ត៌ ន តឹម តវសីពី យវ ិ គ ស ពេពញជំទង់( គប់ រ) និង បព័ន

បនពូជរបស់មនុស ដល់សិស  ។ 

 េដម ីផល់ព័ត៌ ន មូល នសីពីេភទ និងទំ ក់ទំនងផូវេភទ។  

 េដម ីប ញ រ នរដូវគឺ ដំេណ រ រជីវ ស និងេដម បី ក់ពីជំេន មិនសម

សបមួយចំនួន ក់ព័ននឹង រ នរដូវ។  

 េដម ីពន ល់ពីទស នៈ នែផកសុវតិ ព រយល់ ពម និងសិទិ។ 
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ជំពូកទី១ ៖ យវិ គ ស ពេពញជំទង់( គប់ រ) 

និង រ នរដូវ 
 

ទិដ ពទូេ  

ជំពូកេនះ នេ លបំណងផល់ រយល់ដឹងដល់សិស ពី យវ ិ គ ស ពិេសស 

បព័នបនពូជរបស់មនុស  ពេពញជំទង់ និង រ នរដូវ។ ជំពូកេនះក៏ែណ ំសិស ឱ យល់ពី

រែ ប បលែផក រមណ៍ែដល នេ េពល ប់េផមៃន ពេពញជំទង់ែដរ។ ចំេ ះេកង សី 

ទូេ  ស ទី១ៃន ពេពញជំទង់រមួ ន រអភិវឌ របស់សុដន់ និង រ ប់េផមដុះេ ម

ស ប ប់មកគឺ រមករដូវែដល វដដំបូងៃន រ នរដូវ។ 
 

េរ យៗ រជែជកពី រមករដូវ ឬែដលេគ ល់  « រមកៃថែខ» ឬ  «បងបូនមក

េលង» គឺមិន តវ នេគេលកទឹកចិតេឡយ។ េ កុងបរ ិ សសងម េ ចន េគ ត់ទុក

រ នរដូវ គឺ ពកខក់(មិន ត) េហយ យ េពលេវ ៃន រប ំងទុក និងរតឹត ិត។ 

នជំេន តៗ េ ចន ពម ំងអីែដលគួរេធនិងមិនគួរេធែដល នលកណៈមិនសមេហតុ

ផល និងមិនយុតិធម៌ ក់ទងនឹង រ នរដូវេ លគឺ រេស ក ក់ ចំណី រែដល តវ និង

មិន តវបរេិ គ អីែដល តវេធ កែនងែដល តវេ  អីែដល តវប៉ះ ល់។ េកង សីជំទង់ គេ ចន

មិន ន់េ ត មលកណៈរចួ ល់េ េពលពួកេគមករដូវ េលកដំបូងេឡយ។ ពួកេគ នសិទិដឹង

ពីអីែដលនឹងេកតេឡងចំេ ះពួកេគ េហយក៏ តវេ ត មលកណៈសម តិ(ខួន) ំងផូវចិត និងផូវ

រមណ៍ស ប់ រែ ប បលរូប ង យ ងេ  និងទ ប់ ប ំៃថរបស់ពួកេគ។ ព័ត៌ ន

ែដល តឹម តវនិង ន់េពលេវ ចជួយឱ េកងជំទង់ ន ពវជិ នចំេ ះ រែ ប បលែដល

ពួកេគនឹងឆង ត់ ពម ំងមិន ន រមណ៍េអ ន ស និង រមជំុវញិ រែ ប បលេនះេទ។ 
 

ជំពូកេនះេលកទឹកចិតសិស ឱ ទទួល ល់ រែ ប បល ំងេនះ ែផកៃនដំេណ រ

រៃន រធំលូត ស់របស់ខួន។ ជំពូកេនះក៏េធឱ សិស នលទ ពសួរសំណួរ ក់ទងនឹង

ជំេន តៗ  និង ព ៉ ស់ែដល ក់ព័ននឹង រជែជក និង រែសងរក របក យប ក់

នូវប ែដល ក់ទង េ ចនេ ះបីេ កុង កមធំ និងតូចកី។ 
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 រយៈេពលរមួ ៖ ៦ េ ៉ង ៤៥ ទី 

 ចំនួនលំ បំេ ង នសរបុ ៖ ៨ េមេរ ន 
 

 វតុបំណង ៖ 

 សិស យល់ដឹងពីមុខ រៃន បព័នបនពូជរបស់មនុស  េ យ ប់េផមពីចំណុចមូល ន

េ នន័យ សិស ប់េផម មរយៈ រសិក ពីេ ះសរ ី ងបនពូជែដល តឹម តវ។  

 សិស ទទួល ន រែណ ំពី រែ ប បលរបូ ង យែដលេកតេឡងេ េពល នវយ័     

ជំទង់។ 

 សិស យល់ដឹងពី រ នរដូវ និងអ ម័យេពល នរដូវ ពម ំងប ក់ពីជំេន តៗ ជំុ

វញិ រ នរដូវ។ 
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េមេរ នទី១ ៖ គំនសូ ងរបូ ង យ 

 

 រយៈេពល ៖ ១ េ ៉ ង 

 វតុបណំង ៖ េដម ីទទួល ន រយល់ដឹងសីុជេ ពីរេប បែដល ង យឆង ត់ រ ស់បូរ និង

រយល់េ យខួនឯង និងសងម។ 

 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ រេខ ន ហឺតសរសរ រេខ ន ក សរបូ ពៃន ង យរបស់មនុស ចំនួន ៥

សនឹក  ហឺតពណ៌ និងេ ះ រមណ៍េល ក សព័ត៌ ន។ 

 ស ប់សិស ៖ ន។ 

រេរ បចំទុក មុន៖ 

 នទិដ ពទូេ ៃនមូ៉ឌុលទី២៖ ខំុ និង ង យខំុ និងជំពូកទី១៖ យវ ិ គ ស ពេពញ

ជំទង់ និង រ នរដូវ។  

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 េរ បចំឬគូររបូ ព ង យមនុស ស ប់េ បកុងេពលបេ ង ន។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 គមន៍សិស  ប ប់មកពិនិត េមល «ទឹកចិត» របស់េគេ យឱ ពួកេគេ ប ស់ៃដរបស់ខួន

េដម ីប ញពីក មិតៃន មពលរបស់ពួកេគ។ 

 ឱ សិស ស័ គចិត២-៣ ក់ែចករែំលកេមេរ នែដលពួកេគ នេរ នកុងជំពូកមុន។ 

 នចំណងេជងេមេរ ន េ យចងុលេ រកចំណងេជងេមេរ នេ េល រេខ ន។ ឱ សិស  

យពីេមេរ នែដល តវេរ នេ ៃថេនះ។ េ សិស ស័ គចិត ២-៣ ក់ ឱ ែចករែំលកគំនិត

េ បល់របស់ពួកេគ មួយ កម។ 
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 ប ប់មកែបងែចកសិស ៥ កម។ 

 ផល់ឯក រែចកជូន(របូ ព)ពី ង យមនុស  និងហឺតពណ៌ដល់ កមនីមួយៗ។  

 ត់ ំងឱ កមនីមួយៗពិ ក ពី រមណ៍មួយ(េ យសរេសរេ េល ក សព័ត៌ ន        

តូចៗ)។ កមនីមួយៗ តវពិ ក កុង កមរបស់ខួនពី រមណ៍េ ះ និងគូសចំ ំេលែផក

េ េលរបូ ព ង យមនុស ែដល ក់ទងនឹង រមណ៍េ ះ។ សិស នរយៈេពល

ចំនួន៧ ទីស ប់េធលំ ត់េនះ។ ក មួយកុងចំេ ម ក ងេ មេនះ តវសរេសរ

េ េល ក សព័ត៌ ន(មួយសនឹកមួយ ក ) ៖ ពេអ ន ស េ ទន ព ពរកី យ 

កិតិយស និង ពឈឺ ប់។  

 ប ប់ពី កម ំងអស់ នប ប់សកម ពេនះ ស ជិក ក់កុង កមនីមួយៗនឹងែចករែំលក

រ ររបស់ កមឱ សិស ំងអស់ ប់ និងប ញនូវចំណុចសំ ន់ៗែដល នពិ ក

កុងចំេ មពួកេគេ េពលកំពុងគូររបូ ង យរបស់មនុស ។  

 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  ៖  

 េហតុអី ន ែផកមួយចំនួនៃន ង យ នបិទ ក សសីពី រមណ៍េ ចន ងមួយ? េត

នចំណុច សេដ ង  ឬខុស អីខះែដរឬេទចំេ ះរេប បែដលមនុស ខុស ប់ែផកមួយ

ចំនួនៃន ង យ មួយនឹង រមណ៍ ក់ ក់? េហតុអី? 

 បទពិេ ធន៍របស់េយងចំេ ះ ង យទទួលរងឥទិពលពី ររមួប ូ ល នូវក េផ ងៗ

ែដល បឋមរមួ ន ៖  

 បទ នវប ធម៌ និងសងម  

 តួ ទី ឬផត់គំនិតេយនឌ័រ  

 រពី ពយន និងប ញផ ពផ យេផ ងៗេទ ត  

 គំនិតេ បល់របស់ គ រ និងមិតភកិ  

 េត នក អីខះេទ តែដល នឥទិពលេលរេប បែដលេយង នបទពិេ ធន៍(ឆង ត់)

ចំេ ះ ង យរបស់េយង? 

 រេប បែដលេយង នបទពិេ ធន៍ចំេ ះ ង យរបស់េយងក៏ែ ប បលេ ម យុ   

ែដរ។ េ េពលេយង នវយ័ជំទង់ និងចូលដល់ដំ ក់ លេពញវយ័ យុ ច ំឱ

ន រមណ៍ចំេ ះ រ ក់ ញផូវេភទែដរ។  
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 ែផកមួយចំនួនៃន ង យ ប់ ក់ទងនឹងខឹម រ និង រមណ៍ខុសៗ េ មវប ធម៌    

េផ ងៗ ។ ឧ ហរណ៍ េ មតំបន់ គេ ចនកុង បេទសឥ  សេម កបំ ក់

បៃពណីគឺ « រ ី (saree)»។ សេម កបំ ក់េនះបេ ញ ច់ក លេ ះរបស់អកេស ក 

េហយេគ ត់ទុក ចទទួលយក ន  ខណៈែដល រេស កសេម កសំ ក់ ដូច  

សំពត់ខី ឬេ ខីែដលបេ ញ ច់េ េធឱ មនុស េ ចន ន រ ក់ ញ។ ចំេ ះ

វប ធម៌មួយចំនួន េ កុងពិភពេ កេនះ ចំណុចេនះគឺផុយ វញិ។ រយល់ដឹង េត    

សេម កបំ ក់អីខះែដលេគ ត់ទុក  «សមរម  ឬមិនសមរម » នលកណៈខុស ពី

វប ធម៌មួយេ វប ធម៌មួយ។ សូម ែីតេ កុង បេទសែដលធំ និង នវប ធម៌ខុសៗ  ដូច

បេទសឥ  រយល់ដឹង ក់ព័ននឹងចំណុចេនះ ច នលកណៈខុស េ ម

ពខុស ៃនវប ធម៌ តំបន់ និង ស ។ ចូរគិតគូរពីចំណុចេនះមួយជំ នេទ ត ៖  មូ៉ដ

សេម កបំ ក់ េរ យៗ ពំុ នទំ ក់ទំនង នឹង និភ័យែដលេកនេឡងមួយចំេ ះ រ

េប តេប ន និងអំេពហិង ផូវេភទេទ។  

 ែផក ង យ ក់ ក់ដូច  សុដន់ េ នី េ ះ េដម បែហល េគបិទ ក ស

ព័ត៌ នសីពី រមណ៍ៃន ពរកី យ រឈឺ ប់ រេអ ន ស និងសូម ីែត កិតិយស)។ 

ដូេចះ េ េពលែដលមនុស ក់ ចយល់េឃញ ែផក ក់ ក់មួយៃន ង យ ន

ទំ ក់ទំនង មួយនឹងផូវ រមណ៍ ក់ ក់ អកេផ ងេទ ត ចយល់េឃញ ន ព

សេដ ង  ឬខុស ំង សង? េហតុអី ន ដូេចះ? 

 រមណ៍ និងទំ ក់ទំនង ំងេនះ ន ំងទិដ ពែផក ង យ និងទដិ ពវ ធមស៌ងម។ 

 ចំេ ះទិដ ពែផក ង យែដល នមូល នេលជីវ ស ឧ ហរណ៍ដូច  សុដន់ 

ច ន រឈឺ ប់ខះេ េពលកំពុងលូត ស់ េហយេ នីក៏ ច ន រឈឺ ប់

ដូច ែដរេ យ រែត រ នរដូវ។ ទំ ក់ទំនង មួយៃន ពេអ ន ស េ ទន 

ព ឬកិតិយស មួយនឹងែផក ង យ ំងេនះ ចឆង ត់បទពិេ ធន៍ ៉ ងទូលំ

ទូ យេលជំេន សងម និងវប ធម៌ ែដលេគបេ ង នេយងឱ បតិបតិ ម។ រ ៉ ស់

ែដល ក់ទងនឹងេភទ ច នឥទិពលេលទំ ក់ទំនងៃនែផក ំងេនះ មួយនឹង ព

សេអ ន និងកិតិយស។ វប ធម៌ខុស ក៏ ច នទំ ក់ទំនងខុស ែដរ។ 

 ែផកខុសៗ ៃន ង យ ច នអតន័យេផ ង ចំេ ះមនុស េផ ង  េហយក៏ ច

នន័យេលសពីមួយែដរចំេ ះមនុស ែតមួយ េ យ រែតបទពិេ ធន៍របស់មនុស

ក់ៗចំេ ះ ង យរបស់ខួន ល់គឺ េរ ង ល់ខួន និង លកណៈពិេសស ច់

េ យែឡក។ មនុស ក់ ច ន រមណ៍  «េ ទន ព» ចំេ ះសុដន់របស់ខួន 

ចំែណកអកេផ ងេទ តយល់េឃញ សុដន់របស់ខួនគួរឱ «េអ ន ស»ពីេ ះពួកេគ
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ច ប់ទទួលរង រេប តេប ន។ 

 េបគិតពីចំណុច ំងអស់ ងេល េតរបូគំនូស ងរបូ ង យ ចែ ប បលែដរឬេទ?  
 

 េហតុអី ន ន រៈសំ ន់កុង រពិ ក ពីេរ ង ំងេនះ?  

 គំនិតៃន ពេអ ន ស ឬេ ទន ព ក់ទងនឹងែផក ង យ ក់ ក់មួយចំនួន តវ

នេគេរ បចំ និងរងឥទិពលពីក េផ ងៗ ដូច  ក សងម វប ធម៌ សហគមន៍ និង   

ច ប់។ ចំណុច ក់ ំងអវជិ នមួយចំនួនកុងចំេ មចំណុច ក់ ំង ំងេនះ ច

នផលជះ ៉ងធន់ធរេល រមណ៍ៃន រឱ តៃមខួនឯង និងរេប បែដលេយង តវឆង

ត់របូ ង យរបស់េយងេ េពលេ យកុងជីវតិ។ ឧ ហរណ៍ រមណ៍ៃន រេអ ន

សចំេ ះសុដន់ ចេធឱ មនុស ក់ ន រមណ៍ ៉ ស់ ែដលេធឱ េកង សី         

េរ យៗ េរ បចំខូន ងឱនៗេដម កំុីឱ េឃញសុដន់ ំងេពក។ រយល់ដឹងពីបទ ន និង

ទស នៈ នមិនសម សបរបស់សងមែដល នឥទិពលេ េល រយល់េឃញ ំងេនះ

ចជួយឱ មនុស េ ចនទទួល ល់ខួនឯង និង ង យរបស់ខួនេ យ រមណ៍

សុខ សល ន់ែត ំង ពម ំង ន រមណ៍ នតឹងនិង រម ន់ែតតិច។  

 េត ទូេ េគពិ ក ពី ង យដូចេនះឬ? េហតុអី ន េគពិ ក  ឬមិនពិ ក ដូចេនះ?  

 រសន គេ ចនជំុវញិប ង យេ តែតេលជំងឺ សុខ ព រ ឬ រ ត់

ណ។ រមណ៍ និង រយល់េឃញ(ស ខន)ែដលេ តេល ង យគឺ ទិដ ព

ែដលេគេច ស ង េរ យៗេ កុង រសន ។ រសន ជំុវញិេរ ង ប ប់េភទគឺេសរ

ែតមិន ន ល់ែតេ ះ។ េ ះ ៉ង ក៏េ យមនុស ក់ៗ នទំ ក់ទំនងមួយ

មួយនឹង ង យ ល់របស់ខួន េហយបុគល ក់ៗក៏ នសិទិ និងជេ មសេផ ងៗ

ក់ទងនឹង ង យ ល់របស់េគែដរ។ រយល់ដឹងេលចំណុច ំងេនះគឺសំ ន់ ំង

ស់។ នន័យ បុគល ក់ៗ នសិទិទទួល នព័ត៌ ន និងេធេសចកីសេ មច

ចិតេ យខួនឯងចំេ ះរបូ ង យរបស់ខួន។ សិទិេនះរមួ ន ព័ត៌ នសីពីរេប បែថ

រក ខួនឱ ត នសុខ ពល សុខុ ល ព និងសុវតិ ពពីអំេពហិង  និង រ

រេំ ភបំ ន។ រនិ យពីប ំងេនះ និង រែសងរកជំនួយ បសិនេប ំ ច់ 

ន រៈសំ ន់ ំង ស់។  
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 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 ដឹក ំ រេលងែល ង ង រមណ៍េ យ រ ច ន បេ ជន៍មុនេពលេធ

សកម ពេនះេ ះ គឺ ប នបទដ៏រេសបមួយ។  

 េ ក គ អក គ តវ អះ ងចំេ ះសិស សីពី ររក រស ត់ និង នទីកែនង

ែដល នសុវតិ ពមួយស ប់េធលំ ត់ ំងមុន និងេ យេពលប ប់េមេរ នេនះ។  

 បសិនេបសិស មិនេ តេលសុដន់ និង ប ប់េភទ េ ក គ អក គ តវផួចេផមគំនិត

ឱ ន រពិ ក មួយពីេរ ង ំងពីរេនះ។  

 ែផក ង យែដលសិស ក់ស ស ល់ ក់ទងនឹង « ពរកី យ» ក៏ តវ ប់

មួយនឹង«កិតិយស» និង «េ ទន ព» ែដរ មរយៈ រពិ ក ។ េ ក គ អក គ តវ

ពន ល់េ យេ ងេ េលរេប បែដលតួ ទីៃនបទ នបិ ធិបេតយ ដ៏អយុតិធម៌ និង

ខុសឆងកំណត់ពី រយល់ដឹងេល ង យរបស់មនុស សី និងផលប៉ះ ល់េ េលតួ

ទី និង កប កិរ ិ ែផកេយនឌ័ររបស់េគ។ (េ ង ម កបខ័ណចំេណះដឹងស ប់

ែផកេនះ) ។ 

 
 

 រសំ ន់ៗ ៖ 

 េរ យៗ មនុស ន រមណ៍េផ ងៗ ជំុវញិប ង យរបស់ខួន។  

 ន រេអ ន ស និង ព ៉ ស់ែដល នទំ ក់ទំនង មួយនឹងែផកមួយចំនួនៃន ង

យដូច  ប ប់េភទ និងសុដន់។ េនះគឺ លទផលែដលេកតេចញពីសងម និង បព័នៃន

រឱ តៃមេលបិ ធិបេតយ ។ ប ំងអស់េនះ ំ ច់ តវែតជមះឱ ន។  

 មនុស គប់របូ នសិទិយល់ដឹងពី ង យរបស់ខួន មរេប បែដលពួកេគចង់ដឹង ររក រ

ស ត់េ យមិន ន ពភ័យ ច រេអ ន ស ឬ នកំហុស។ 

 ន រៈសំ ន់កុង រដឹង និងែសងរកព័ត៌ នសីពី ង យ ែដល ែផកមួយៃន រែថ

រក  និងេមលែថ ំខួនឯង។ 
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េមេរ នទ ី២ ៖ ង យរបសេ់យង 

 

 រយៈេពល ៖ ៤៥ ទី 

 វតុបំណង ៖ េដម ីយល់ដឹងពី ព( ពខុសែបក )ចំេ ះបរបិទរបស់មនុស  និង ង យ

របស់េគ។  
 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ រេខ ន និងដីស ឬ ហឺត ែខ  ដេង បេក បសេម កបំ ក់ ក ស េ ៃដ។ 

 ស ប់សិស ៖ ន។ 

រេរ បចំទុក មុន៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 ននូវ កបខ័ណចំេណះដឹងៃនេមេរ នទំព័រទី១៣ េដម ី ជំនួយកុង របេ ង នសិស ។ 

 បមូលធន ន ំ ច់ ំងអស់េផ ងៗេទ ត។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 គមន៍សិស  ប ប់មកពិនិត េមល «ទឹកចិត» របស់េគេ យឱ ពួកេគេ ប ស់ៃដរបស់ខួន

េដម ីប ញពីក មិតៃន មពលរបស់ពួកេគ។ 

 ឱ សិស ស័ គចិត២-៣ ក់ែចករែំលកេមេរ នែដលពួកេគ នេរ នកុងជំពូកមុន។ 

 នចំណងេជងេមេរ ន េ យចងុលេ រកចំណងេជងេមេរ នេ េល រេខ ន។ ឱ សិស  

យពីេមេរ នែដល តវេរ នេ ៃថេនះ។ េ សិស ស័ គចិត ២-៣ ក់ ឱ ែចករែំលកគំនិត

េ បល់របស់ពួកេគ មួយ កម។ 

 សរេសរ ក «របូ ង យ» េ េល រេខ ន។ តវេ សិស ពីរបី ក់ឱ ែចករែំលក េតេគ

យល់ ៉ងដូចេមចចំេ ះអតន័យរបស់ ក េនះ។ េ ក គ អក គ តវសរេសរចេមយ ំង

េនះេល រេខ ន។  

 ឱ សិស គិតពីរេប បេផ ងៗ ែដលេគ ចពិពណ៌ ពីរបូ ង យរបស់មនុស និងែចករែំលក

ររកេឃញេ ះ មួយ កមធំ។ (ចេមយ ច ន ៖ ត់ សម បស សី ខស់ ប សម ុរ
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សែអម ស ។ល។)។ ឱ ក ស និងេ ៃដដល់សិស  េហយឱ ពួកេគគូររបូ ព ង យ

មនុស ឱ ន ំ បេភទខុសៗ ។ ទុកេពល១០ ទីឱ សិស ស ប់េធលំ ត់េនះ។សិស

មិន ំ ច់សរេសរេ ះរបស់ខួនេ េល ក សនីមួយៗរបស់េគេទ។  
 

 កុងេពល មួយ េនះែដរេ ក គអក គ តវចងែខ ត់បនប់។ េ េពលែដលសិស នគូរ

របូរបស់េគរចួេហយ េ អកស័ គចិតចំនួន ំរបូឱ េឡងមកប ញរបូគំនូររបស់េគដល់ កម

ធំ និងពន ល់ពី ង យ ំង ំែដលេគ នគូរ។ សិស តវពិពណ៌ ពីរបូ ង យនីមួយៗ

មិនឱ េលសពីមួយ ឬពីរ ក េទ ឧ ហរណ៍ ង ត់ ងខស់ ងមូល ។ល។ អកស័ គចិត

ំងេនះ ចព ួរសនឹកគំនូររបស់ពួកេគេ េលែខ  ប ប់ពីពួកេគ នប ញរចួេហយ។  
 

 បសិនេប នសិស េផ ងេទ ត នរបូគំនូរែដល នលកណៈខុសែបកពីរបូគំនូរែដល ន

ចងព ួរេ េលែខ េ ះ ពួកេគក៏ ចប ញរបូគំនូរ ំងេនះេ ន់អក ំងអស់  េហយព ួរ

របូគំនូរេ ះេ េលែខ ែដរ។ 
 

 ចុងេ យ សិស ំងអស់ែដលេ សល់ ចព ួររបូគំនូរនីមួយៗរបស់េគេ េលែខ  និង

ពិ ក ពីលំ ត់េនះ ពម ំងចេមយរបស់ខួន។  
 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក ១ ៖ 
 េត នន័យ ៉ងដូចេមចចំេ ះ ង យខុសៗ ? 

 េយងកត់ស ល់ ង យ នលកណៈខុស េ មទ មង់ និង បេភទៃន ង យ។ 

េយងយល់េឃញ ង យ នលកណៈ ត់ សម ខស់ ប សម ុរ សែអម ស នឬ

មិន នពិ រ ពែផក ង យែដល ចកត់ស ល់ ន ដូច  នប េជង ឬៃដ 

ែដលប៉ះ ល់ដល់ រេធចល  ឬរតឹត តិដល់ រេធដំេណ រ ឬសមត ព ឬ បែហល

េខ យគំេហញ និងប េផ ងៗេទ ត។ 
 

 េត នសិស ក់គូររបូមនុស ែដលជិះរេទះរញុ ឬេ បេឈ ចត់ែដរឬេទ? េហតុអី ន

គូរ ឬមិនគូរ? 

 នទំេ រមួយកុង រេមលរបូ ង យរបស់មនុស តឹមែតមួយែផកបុ៉េ ះ។ េយង

េច ស ង រគិតពីជនពិ រ (េ យ រ ពភ័យ ច)  េលកែលងែត នអីមួយ ក់ ក់

ែដលេធឱ េយងគិតេ យ នជនពិ រេ ះេ កុងចិត និង រសន របស់េយង។ 
 

 
១ TARSHI,. ( ំ២០១៥)។ េស វេ កហម. ទី កងញូេដលី៖ TARSHI. 
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 េតអី ពិ រ ព? 

 នមនុស េ ចនែដល ក់ែវន៉  ជិះរេទះរញុ េដរេ យ ន់េឈ ចត់ ឬេ បឧបករណ៍

ជំនួយស ប់ រ ប់។ េគ ត់ទុកអក ំងអស់េនះ នពិ រ ព។ 

 េ ង មអង រសុខ ពពិភពេ ក (WHO) ពិ រ ពគឺ  « ក សពេម» ែដល គប

ដណប់េល ពទន់េខ យ ព នក មិតកុង រេធសកម ព និង ររតឹត ិត រចូល     

រមួ។ ពទន់េខ យគឺ ប ែដល ក់ទងនឹងមុខ ររបស់ ង យឬេ ងឆឹង។ ព

នក មិតកុង រេធសកម ពគឺ រលំ កែដលបុគល ក់ជួប បទះេ េពលអនុវត

រកិចឬសកម ព។ ចំែណកឯ ររតឹត ិត រចូលរមួគឺ ប ែដលបុគល ក់ៗជួប

បទះកុង រចូលរមួសកម ពេផ ងៗេ កុង ន ពជីវតិរបស់េគ។ 

 ដូេចះ ពិ រ ពមិនែមន ន់ែត ប សុខ ពបុ៉េ ះេទ។ គឺ តុភូតដ៏សុគ

ញែដលឆុះប ងំនូវទំ ក់ទំនងេ វញិេ មករ ងលកណៈរបស់របូ ង យ

មនុស ក់ និងលកណៈៃនសងមែដលេគរស់េ ។ រជមះ រលំ ក ែដលជន

ពិ រជួប បទះ ម រឱ នកិចអន គមន៍េដម លុីបបំ ត់នូវឧបសគែផកបរ ិ ន 

និងសងម២។ 
  

 េតពិ រ ព នផលជះអីខះេ កុងជីវតិរបស់មនុស ក់? 

 មនុស មួយចំនួន ន ពទន់េខ យពីកំេណ តចំែណកអកេផ ងេទ ត ន ពទន់េខ យ

ចំេ ះែផកខះេ យ រជំងឺ េ ះ ក់ ឬេ យ រែតវយ័ ន់ែត ស់។ េរ យៗ េគ

េមលេឃញ មនុស ស់េដរេ យ ន់េឈ ចត់ ឬេឈែ ជង។ មរយៈមេធ យេនះ 

រជួយ ំ ទ ចេធឱ អកែដល ន ពទន់េខ យ នលទ ពេធកិច រេផ ងៗែដល

េគចង់េធ។ ឧ ហរណ៍ បងន់ស ប់ជនពិ រែដលជិះេលរេទះរញុ និងជ លេ ម

ស ន ន ផ រ និងទីកែនង រណៈេផ ងៗេទ ត រេខ នព័ត៌ នែដល ន

សរេសរអក រេ បល(អក រស ប់ជនពិ រែភក[ ប]) ប ីមុខមូបេ មេ ជនីយ

ន ។ល។ ផល់ ព យ សលដល់ជនពិ រកុង រេចញចូល ឬេ ប ស់ េហយចំណុច

េនះនឹងជួយ ត់បនយ រលំ កែដលជនពិ រជួប បទះ។ េគ ចបេងតសងមមួយែដល

នលកណៈបរ ិ បន ន មរយៈ រ មនុស គប់របូ នសិទិទទួល នេស

កម និងេហ រច សម័ន ពម ំង ចសិតេ មទីកែនង ែដលពួក ត់ នសិទិេ ។ 

ចំេ ះ លៈេទសៈខះ សមត ព ន់ែត ប បេ ះ សនបុ៉េ ះ។ ឧ ហរណ៍៖ 

េ េពលែដលមនុស សី នៃផេ ះ ពួក ត់មិន ចរត់េ ឱ ន់រថេភងេទ។ ដូេចះ ត់

ន រលំ ក បេ ះ សនបុ៉េ ះ េហយ ស់ជ ក៏ដូច ែដរ េ លគឺពួក ត់

 
២ ( ំ២០១៦). ដក សង់េចញពីែវប យត៍ http://www.who.int/topics/disabilities/en/ 
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ប់េផម តវ រជំនួយ ំ ច់មួយចំនួនែដលពួក ត់ ប់ នលទ ពេធ នេ យ

សល លពី ត់េ េកង។  

 ជនពិ រ បឈមនឹង ព ៉ ស់ និង រេរ សេអង ៉ ងេ ចន ពម ំងជួប បទះឧបសគ    

េផ ងៗកុង រទទួល នេស សុខ ព និង រនីតិសម ែដលពួក ត់ ច តវ រ។ 

េរ យៗ េគយល់ ពួក ត់ពំុ ន ព ក់ ញឬែថម ំង នគុណវបិតិ ឬខះអីមួយ។ 

េ ះ ៉ង ក៏េ យ ចំណុចេនះមិន តឹម តវេឡយ។ សមស គឺ គំនិត សេម សៃម និង

នលកណៈពិេសស ច់េ យែឡកស ប់មនុស ក់  ៗ េហយ មិនែមន ន់ែត អី

ែដលេគេមលពីមនុស ក់ នរបូ ងដូចេមចបុ៉េ ះេ ះេទ។ សមស ែដល ច

េមលេ តចំេ ះមនុស ក់ បែហល េមលេ មិន តេទចំេ ះមនុស េផ ង    

េទ ត។ មនុស តវែតជមះឥរ ិ បថេរ សេអងេ យែផកេលរបូ ង ងេ  និងជំេន ែដល

ផត់គំនិតអវជិ នចំេ ះជនពិ រ។  
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 ប់និងផល់ចេមយគំរូ បសិនេបសិស មិន ចេឆយនឹងសំណួរ នេ យ សលេដម ី

ជំរញុសកម ពេនះឱ ដំេណ រ រេ មុខេទ ត។  
 

 េនះគឺ េលកទី១េហយែដលេគែណ ំពីពិ រ ព ទស នៈ នមួយេ កុងមូ៉ឌុល

េនះ េហយ ច ន ពសុគ ញស ប់សិស េ ចនកុង រយល់។ ដូេចះ ន 

រៈសំ ន់ ស់ែដលេ ក គ អក គ តវសួរប ក់េឡងវញិមងេហយមងេទ ត

េតសិស យល់ច ស់េហយឬេ  េហយ តវ សំណួរ និង រេង ងឆល់របស់េគ

តវ នបក យប ក់។ េ ក គ អក គ តវចំ យេពលសមលមស ប់ រ

ពិ ក េនះ។ 
  

ដូចែដល នពន ល់េ កុងឯក រេ ះពុមផ យ TARSHI «េស វេ កហម» េគ ចយល់ដឹង និងពន លដ់ល់

សិស ពពីិ រ ព  ៖ អ + សមត ព = អសមត ព (ពិ រ ព) 

សមត ព នន័យ បូន នលទ ពេធកិច រអីមួយ។ ពិ រ ពគឺេ េពលែដល ន

អីេកតេឡង ឬ ន ន ព មួយែដលេធឱ នរ ក់« ត់បង់សមត ព»។៣ 
 

 
៣ TARSHI. ( ំ២០១៥។ េស វេ កហម. ទី កងញូេដលី៖ TARSHI.  
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 ប់សិស  េមេរ នេនះេ តេលពិ រ ពែផក ង យ ពីេ ះមូ៉ឌុលេនះេ តេលរបូ

ង យ។  េ ះ ៉ងេនះកី ពិ រ ព នេ ចន បេភទ និង ច នេលែផក ង

យ សតិប  និងចិត សសងមែដរ។ 

 

 រសំ ន់ៗ ៖ 
 

 ទទួលយក និងេ រពរបូសម តិរបស់ខួនឯង និងរបស់អកដៃទ ពម ំងេធឱ ខួនឯង និង

អកជំុវញិខួន ន រមណ៍សុខ សលចំេ ះ ង យរបស់េយង េ យ រមនុស សុទែត

នលកណៈពិេសសេរ ងៗខួន និង នសិទិទទួល ន រេ រពេ ះបីខួនេគ នរ

ក៏េ យ (រមួ ំងសិទិ កផុតពី រេរ សេអងចំេ ះរបូសម តិ ងេ ែដលេគ ន)។  
 

 ង យ នលកណៈខុសៗ  េហយ ច នេ ចន បេភទ និងេ ចនទ មង់។ 
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េមេរ នទ៣ី ៖ ប ប់បនពូជ៤ 

 

 រយៈេពល ៖ ១ េ ៉ ង  

 វតុបំណង ៖ េដម ីទទួល ន រយល់ដឹង និងចំេណះដឹងពី យវ ិ គ សខួន ណ និង ន 

លទ ពជ មះេ លនូវ ពេអ ន សកុង រនិ យពី ង យ និង រែ ប បលរបូ ង

យរបស់មនុស ។  

 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ 

 ក ស A4 ែដលមិន ន់សរេសរ (៤សនឹក)  

 ឯក រែចកជូនទី១ ៖ ប ប់បនពូជ - មិន ន់ ក់ កស ល់ ( ក់១ច ប់)  

 ឯក រែចកជូនទី២ ៖ ប ប់បនពូជ - ន ក់ កស ល់ ( ក់២ច ប់)  

 ឯក រែចកជូនទី៣ ៖ េត រ នៃផេ ះេកតេឡងេ យរេប ប ? ( ក់១ច ប់)  

 ហឺតពណ៌ 

 ស ប់សិស ៖ ន។ 

រេរ បចំទុក មុន៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 បមូលស រៈែដល ំ ច់េផ ងេទ ត។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ៖  

ែផកទី ១ - េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 
៤ សុ ភិ ល រណៈ Johns Hopkins Bloomberg / មជ មណលេដម ីកមវធីិទំ ក់ទំនង ( ំ២០១១). 

េ ៗេកង សី (Go Girls!) បំនិនជីវតិេ មសហគមន៍ស ប់េកង សី ៖ េស វេ ែណ ំស ប់ របណុះប ល។ 

Baltimore, Maryland (បេងតេឡងេ េ មលកខណរបស់ USAID, គេ ង SEARCH)  

TARSHI,. ( ំ២០១៣). េស វេ េខ វ។ Young Zubaan, ទី កងញូេដលី 
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 គមន៍សិស  ប ប់មកពិនិត េមល «ទឹកចិត» របស់េគេ យឱ ពួកេគេ ប ស់ៃដរបស់ខួន

េដម ីប ញពីក មិតៃន មពលរបស់ពួកេគ។ 

 ឱ សិស ស័ គចិត២-៣ ក់ែចករែំលកេមេរ នែដលពួកេគ នេរ នកុងជំពូកមុន។ 

 នចំណងេជងេមេរ ន េ យចងុលេ រកចំណងេជងេមេរ នេ េល រេខ ន។ ឱ សិស  

យពីេមេរ នែដល តវេរ នេ ៃថេនះ។ េ សិស ស័ គចិត ២-៣ ក់ ឱ ែចករែំលកគំនិត

េ បល់របស់ពួកេគ មួយ កម។ 

 ប ប់មកែបងែចកសិស ពី ២េ ៤ កម។ កមនីមួយៗទទួល ន ក ស A4 ទេទ១សនឹក 

និងបិ៊កពណ៌មួយចំនួន។ ឱ សិស គូរទ មង់ៃនរបូ ង យមនុស ក់េ េល ក សេ ះ។  

 ប ប់មក សួរសិស  េតសិស គិតដូចេមចចំេ ះេ លបំណងៃនសកម ពេនះ។ ប ប់ពី

ទទួល នចេមយ២-៣រចួមក េ ក គ អក គ តវពន ល់ ប់ សកម ពេនះនឹងជួយពួកេគ

ឱ សិក ែសងយល់បែនមេទ តពី ង យ និងមុខ រៃនែផកេផ ងៗរបស់ ង យ។ 

 េ ម កមនីមួយៗ  ឱ សិស បិទ កស ល់េ មែផក របស់ ង យេ េលឯក

រែចកជូន។ 

 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  ៖ 

 េត នសរ ី ង មួយែដល ន រលំ កកុង របិទស ស ល់ ងសរ ី ងេផ ងេទ ត

ែដរឬេទ? េតសរ ី ងអីខះ? េហតុអី? 

 ដូចែដល នពិ ក េ កុងសកម ពពីមុនមក រេអ ន ស េ ចនេកត នេ ជំុវញិ

រនិ យពី ប ប់េភទ(លិង េ នី សុដន់) ែដលេគដឹង ទូេ  «េរ ងស ត់ ល់

ខួន»។ េ ះបី រមណ៍ដូចេនះពំុ ក់ទងនឹងែផកេផ ងៗេទ តៃន ង យ ដូច  ៃដ និង

េជងក៏េ យ ក៏េគ ន រមណ៍េអ ន ស និង ៉ ស់ជំុវញិ រនិ យពីសុដន់ និង

ប ប់េភទែដរ។ រ ល់េ ះ តឹម តវរបស់សរ ី ង ំងេ ះគឺ ជំ នទី១ស ប់

រយល់ដឹងពីរេប បែដលពួក ដំេណ រ រ។ « ប ប់េភទ» គឺ ក ែដលេគេ ប ស់

ស ប់សរ ី ងេភទ ងេ ។ ពំុ នអីែដល តវេអ ន សពី រនិ យពីសរ ី ងេនះ

េឡយ។ រេអ ន ស និង រ ត់េស ម េរ យៗ ំេ រក ពមិនេអេព ែដល េ ះ

ក់មួយ បសិនេបនរ ក់ នជំងឺឆង ឬប មួយចំនួនេផ ងេទ ត ក់ព័ននឹង ប ប់

េភទ។ 

ែផកទី ២ - េ ក គ អក គ តវ ៖  
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 ែបងែចកសិស ២ កម និងផល់ឯក រែចកជូនទី១ (មិន ន់ ក់ កស ល់)ដល់ពួកេគ។ 

ឯក រែចកជូនសីពី បព័នបនពូជ ងកុងរបស់ សី តវផល់ដល់ កមទី១ និងឯក រែចកជូន

សីពី បព័នសុខ ពបនពូជ ងកុងរបស់បុរស តវផល់ជូន កមទី២។ 

 កម ំង២ នេពល១០ ទី កុង របិទ កដ មេរ ងៗខួន។ េ េពលែដលសិស បិទ

ករចួេហយ សូមេ ក គ អក គផល់ឯក រែចកជូនទី២ ( ន ក់ កស ល់)ឱ ពួកេគ

េដម ី ន ពិ ក  និងផូផង មួយនឹងកិច ររបស់ពួកេគ ល់ែដល នេធ។ កម ំងពីរគួរ

តវទទួល នឯក រែចកជូនែដល ន ក់ កស ល់ ំងស ប់ បព័នបនពូជរបស់

មនុស បស និងមនុស សី។ 

 ប ប់ពី រពិ ក នប ប់ សូមែចកឯក រែចកជូនទី៣ សីពីរេប បៃន រ នៃផេ ះ

ឱ សិស យកេ នេ ផះ ។ 

 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  ៖ 

 េតលកណៈខុស ែផកជីវ សរបស់ ង យ នែតស ប់មនុស បស ឬ សីែមនេទ?៥ 

 ន ង យេផ ងៗេទ តែដលេគេ ង យអេភទ។ េ ង ម រពណ៌ របស់

សងមអេភទេ េមរកិ ងេជង (ISNA) អេភទគឺ  « ក សពទូេ ែដលេ បស ប់

លកខណេផ ងៗ ែដល មរយៈេ ះេកងេកតមក ន យវ ិ គ សបនពូជ ឬផូវ

េភទ ែដល ក់ដូច មិន តវនឹងនិយមន័យទូេ ស ប់មនុស  « សី» ឬ « បស»។ 

ឧ ហរណ៍ េកង ចេកតមកេ យ នលកណៈ ងេ េមលេ មនុស សី បុ៉ែន

ន យវ ិ គ សទូេ គេ ចនេ ងកុង បុរស។ ឬេកង ចេកតមក ន

ប ប់េភទែដល ក់ដូច ន ំង ប ប់េភទរបស់មនុស បស និងមនុស សី។ 

ឧ ហរណ៍៖ េកង សីេកតមក នសិរធំគួរឱ កត់ស ល់ ឬអត់ នរនេ នី ឬេកង បស

ចេកតមក នលិងតូចគួរឱ គត់ស ល់ ឬេ យ នពង សែដលែញកពី  េហយ

ន ង បបូរេ នី»។ 

 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 
៥ េតអីគឺ អនរេភទ? | សងមអនរេភទៃន េមរកិ ងេជង ( ំ2016). Isna.org. ដក សង់េ ៃថទី15 ែខធូ ំ២០១៦ 

េចញពី http://www.isna.org/faq/what_is_intersex   
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 េ យ រ បេភទៃន យវ ិ គ សផូវេភទែដលេគ ល់ អេភទក ម តវ ន

េគពិ ក  េទបេធឱ ន រយល់ ចឡំ និង រ ៉ ស់កុងចំេ ម កមេនះ។ ប ក់

ប់សិស លទផលៃន ពស ត់ និង ព ៉ ស់ជំុវញិប អេភទេ យ រ

ែតេគមិនជែជកពិ ក ពីប េនះឱ នញឹក ប់ េទបអកអេភទ បឈមនឹង ព

៉ ស់ េ ចន។ ប់សិស  េ យ រ ន រៈសំ ន់ដូច រយល់ដឹងពី ង

យមនុស បស និងមនុស សីែដរ រេរ នសូ តពី ង យអេភទក៏ ន រៈសំ ន់

ែដរ។ េនះគឺ ជំ នទី១េ ះេ រក ព តឹម តវ និងយុតិធម៌ ែដល តវទទួលយកនូវ

ពខុស  និងប ប់នូវ ព ៉ ស់។ 

  

 រសំ ន់ៗ ៖ 

 រដឹងេ ះ តឹម តវៃនែផក របស់ ង យគឺ ជំ នទី១េ ះេ រក រ ល់ខួន

ឯង និង រយល់ដឹងពី ង យរបស់េយងេ ចនែថមេទ ត។ 

 ពេអ ន សជំុវញិ រនិ យពី ប ប់េភទរបស់េយង េរ យៗ ំេ រក រមិន ប់

ឱ នរ ក់ដឹងពីជំងឺឆង ឬប ែដលពំុ ន ពសុខ សល េ ចនែដលេយង ចនឹង

ឆង ត់។ រណ៏េនះ ចេធឱ ប េផ ងៗ ន់ែត ន ន ពធន់ធរេឡង។ 
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ឯក រែចកជូនទី១ ៖ ប់បនពូជ – មិន ន់ ក់ កស ល ់

 

 

បព័នបនពូជរបស់មនុស សី 
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បព័នបនពូជរបស់មនុស បស 
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ឯក រែចកជនូទី២ ៖ ប់បនពូជ - ន ក់ កស ល ់

ព័នបនពូជរបស់មនុស ស ី

  សរ ី ង ប ប់េភទ ងេ របស់មនុស សីែដល ែផកមួយៃន ង យេគេ េ នី។ 

សរ ី ង ំងេនះរមួ ន េ សិ ញ់ែដល គបដណប់េលឆឹង សេគេ  ស រ ស 

ែស កបត់េ ងេ  និង ងកុងេ  បបូរ ត់េ ៃន រ ស ឬបបូរ ត់កុងៃន រ ស សិរ

និងរនេ នី។ បបូរេ នី ន ស ប់ែស កពីរ ន់េ  បបូរ ត់េ  និងបបូរ ត់កុង។ េ

ជិតែផក ងេលបបូរ ត់ ងកុងែស កបត់ គឺ ែផក ងមូលតូចេ  សិរ។ សិរ ចេធឱ

មនុស សី ន រមណ៍េ សប ល( សល)ែផកផូវេភទ។ 

 បព័នបនពូជ ងកុងរបស់មនុស សី នសរ ី ង អូែវ បំពង់ៃដស ូន ស ូន កស ូន និងរន  

េ នី។ អូែវ ែដលទំហំនីមួយៗបុ៉នែផទំ ំង យជូរ គឺ កែនងរក ទុកេមជីវតិញីមិន ន់ទំុ។ 

បំពង់ៃដស ូនគឺ ផូវឆង ត់ ែដលេមជីវតិញីេធដំេណ រពីអូែវេ ន់តួស ូន។ ទូេ  រជួប រ ង

អូវ ៉លុ និងែស ៉ តូសូអីុតេកតេឡងេ កុងបំពង់ៃដស ូនេ េពលែដលេមជីវតិេ លជួប មួយ

នឹងេមជីវតិញី។ ស ូនគឺ បេ ងែដលេមជីវតិញី ប់ខួនេ នឹងជ ងំស ូន និង កែនងែដល

េមជីវតិញីនឹងវវិឌ េ រកកុងស ូន( ប់ពី រក សុ៊តរហូតដល់៣ែខ) េហយេ យមក យ

គភ៌ និងទីបំផុត យ រក។ ទ ប់ស ូនេ  សកុងស ូន ែដល ន រ តុ ប់ៗ

យឡំ មួយ ម និង លិ េ កុងរយៈេពលវដៃនរដូវ។ រ ស(រនេ នី)គឺ ផូវឆង ត់ 

ឬបំពង់ែដល ប់ខួនេ នឹងកស ូន ែដល ែផកមួយៃនស ូន។ េ កុងរយៈេពល នរដូវ ទ ប់

ស ូនែដល ជះនឹងហូរេចញមកេ ង យ ម រ ស។ រ សគឺ ច់ដំុយឺត ំងែដល

ចនឹងរកី ៉ងធំេ កុងដំេណ រៃន រស លកូន ែដល ចឱ រកឆង ត់ និងេចញមកេ

ន។ រនេ នីក៏ ផូវែដលេមជីវតិេ លេធដំេណ រេ កុងខួន ណរបស់មនុស សីែដរ េដម ី

ែសងរក ឬជួប មួយនឹងេមជីវតិញី។ េនះគឺ ដំេណ រ រមួយែដលេគ ល់  (េមជីវតិេ ល

ជួប មួយនឹងេមជីវតិញី) ែដលេ យមកេធឱ នៃផេ ះ (េមជីវតិញីេធដំេណ រេ ន់ស ូន 

និង ប់ខួន េ នឹងជ ងំស ូន)។ 

ប ប់បនពូជែផក ងេ ៃន បព័នបនពូជរបស់មនុស សី នដូច ងេ ម ៖  

 ស រ ស  

 បបូរ ត់កុង(ែកបតូច) និងបបូរ ត់េ (ែកបធំ)ៃន រ ស  

 រនេ នី(រន ពហ រយ៍ី)  

 សិរ  
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ប ប់បនពូជៃន បព័នបនពូជរបស់មនុស សី នដូច ងេ ម ៖  

 អូែវ  

 បំពង់ៃដស ូន ប់ មួយនឹងអូែវ និងស ូន  

 ស ូន 

 កស ូន  

 បំពង់រនេ នី  

 

 

  

បំពង់ៃដស ូន 

ស ូន 

អូែវ 

កស ូន 

េ នី 

ត ក

េ នី មួយនឹង

បបូរ ត់ រ ស 

និងសិរ 
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ព័នបនពូជរបស់មនុស ុស  

លិង ចទន់ ឬរងឹ។ លិងពិត យនឹងរេំ ច ំង ស់។ លិងគឺ ផូវឆង ត់ស ប់

ំងទឹកេ ម និងទឹក ម។ លិងប ូ លេមជីវតិេ លេ កុងរនេ នីរបស់មនុស សីេ េពល

រមួេភទ ( រស៊កប ូ លលិងេ កុងរនេ នី)។  

ពង ស គឺ សរ ី ង ន ងដូចសុ៊តពីរ ប់ែដលេ ពី ងមុខ និងចេ ះេ ។ េ េពល

ធំេពញវយ័ពង សក៏ធំែដរ េហយពួក ប់េផមផលិត និងរក ទុកេមជីវតិេ ល ែដល ចជួប

មួយនឹងេមជីវតិញីមួយរបស់មនុស សី។ 

  

លិង 

េ កេ ម 

បំពុងេមជីវតិ 

រនបងូរេ ម 

ពង ស 

ថង់ពង ស 
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ឯក រែចកជូនទី៣ ៖ រេប បៃន រ នៃផេ ះ  

សរី ងបនពូជរបស់មនុស សីបេ ញេមជីវតិញី និងសរ ី ងបនពូជរបស់មនុស បស      

ផលិតេមជីវតិេ ល។ រជួប រ ងអូវ ៉ុល និងែស ៉ តសូូអុីត េកតេឡងេ េពលែដលេ សិ េមជីវតិ

េ លជួប មួយនឹងេមជីវតិញី។ េ េពលែដលេគស៊កប ូ លលិងេ កុងរនេ នី និងសេ មច

ម(េចញទឹក ម) េមជីវតិេ លែដលេចញមកែហលេឡង មកស ូនេ ន់ស ូនេ យ

សំេ េ ះេ រកបំពង់ៃដស ូន។ ដំេណ រ រស៊កប ូ លេនះ ទូេ េគេ  « ររួមេភទ»។ រ

បេ ញទឹក មសំេ ដល់ របេ ញទឹក មពីលិង។ េមជីវតិេ លក៏ ចចូលេ កុងរន

េ នី បសិនេប របេ ញទឹក មេកតេឡងេ ងេ ប ប់េភទមនុស សី។ បសិនេបេម

ជីវតិញីេពញវយ័ នេ េពលរមួេភទ រជួប រ ងអូវ ៉លុ និងែស ៉ តូសូអីុត ចនឹងេកតេឡង។   

រយៈេពលែដលេមជីវតិេ ល ចជួប មួយនឹងេមជីវតិញីគឺ នរហូតដល់េ ៥ ឬ៦ៃថប ប់

ពីរមួេភទរចួ។ បសិនេបេមជីវតិញីជួប មួយនឹងេមជីវតិេ ល នឹងេធដំេណ រេ កុងស ូន 

ែដល នឹងធំ ត់ េហយែដលេគេ ពីដំបូង  សីុកូត (Zygote) ែដលេ យមកវវិឌ ន៍េ រក

កុងស ូន( ប់ពី រក សុ៊តរហូតដល់៣ែខ)  ប ប់មកេទ តេ គត៌ េហយចុងេ យេ

រក។ េនះគឺ ដំេណ រ រៃន រវវិឌ ន៍ រ នៃផេ ះ។ បសិនេបេមជីវតិញីមិនជួប មួយនឹង

េមជីវតិេ លេទ សីនឹង នរដូវធម ។ 

 

 

េមជីវតិេ លជួប មួយនឹងេមជីវតិញ ី

េមជីវតិេ ល 

េមជីវតិញ ី

េមជីវតិញីបងកំេណ តេ កុងស ូន 

េមជីវតិញ ី



   
 

25

រ បក់ំេណ ត  

េត នអីេកតេឡងប ប់ពីេមជីវតិេ លជួប មួយនឹងេមជីវតិញី ៖  

បសិនេប « ន រជួប រ ងេមជីវតិេ ល មួយនឹងេមជីវតិញី» សីនឹងមិនមករដូវេទ េហយ

េមជីវតិេ ល និងេមជីវតិញីែដលជួប េនះនឹងេធដំេណ រេ កុងស ូន កែនងែដល រកីលូត

ស់ េហយែដលេគេ សីុកូត(Zygote) ែដលេ យមកអភិវឌ េ សុ៊តកុងស ូន ប ប់

មកេទ តេ គភ៌ និងចុងេ យ រក។ េនះគឺ ដំេណ រ រៃន រ នៃផេ ះ។ 

 

 

 

 

 

 

  

ដំេណ រ រ នរដូវ ដំេណ រ រ នៃផេ ះ 

េមជីវតិញី  

អូែវ 

កស ូន 

ស ូន 

បំពង់ៃដស ូន 

រនេ នី 

េមជីវតិញី  

េមជីវតិញីកុងស ូន  

េមជីវតិញីេចញពីស ូនេ េពល នរដូវ 

មរដូវហូរ ត់ មរនេ នី 

េមជីវតិេ លជួបេមជីវតិញីកុងបំពង់ៃដស ូន 

េមជីវតិេ ល 

េមជីវតិញី 

េមជីវតិញី  

េមជីវតិញីេចញពីស ូនេ េពល នរដូវ 
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េមេរ នទី៤ ៖ េត ពេពញជទំង់(វយ័ គប់ រ)គឺ អី?៦ 

 

 រយៈេពល ៖ ១ េ ៉ ង  

 វតុបំណង ៖ យល់ដឹងអំពីអតន័យៃន ពេពញជំទង់ និង រែ ប បលរបូ ង យ និង រមណ៍

ែដល នេ េពលេពញជំទង់។  

 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ រេខ ន និងដីស ឬ រេខ ន និងហឺត ក សទេទស ប់គូររបូ និងេ ៃដ ឬ  

ហឺតពណ៌។ េគ ច តវ រឯក រែចកជូនទី៤និងទី៥ែដរ ( ក់១ច ប់) ស ប់េមេរ នេនះ។ 

 ស ប់សិស ៖ សនឹកកិច រផះសិស ទំព័រទី ១១០-១១១។ 

រេរ បចំទុក មុន៖ 

 ន និងយល់ពីលំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 បមូលស រៈ ំ ច់ ំងអស់េផ ងេទ ត។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ៖ 

ែផកទី ១ 

េ ក គ អក គ តវ៖ 

 ដឹក ំសិស េធលំ ត់ ក់ទងនឹង ក មួយ៖ សិស តវេឆយតប មួយនឹង ក េផ ងៗ

ែដលពួកេគគិតដល់េ េពលពួកេគ ប់ឮ បេ គ « រលូត ស់េ កុងវយ័ជំទង់»។ ក

គនឹះែដលសិស េឆយ តវកត់ ទុកេ េល រេខ ន។  

 ម ន រពិ ក ពី« ពេពញវយ័» ពម ំងេ តេល រែ ប បល ប បឈម និង រ

 
៦ កមវធីិេដម ីបេចកវទិ សមរម កុងវសិ័យសុ ភិ ល (PATH) ( ំ២០០៦), Tuko Pamoja- កមវធីិសិក សីពី 

សុខ ពបនពូជ និងបំនិនជីវតិរបស់េកងវយ័ជំទង់ របស់ USAID កម បឹក ចំនួន ប ជន។   
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រេំភបែដល ក់ព័ននឹង រែ ប បល ំងេនះ។  

 ប់េផមសិក ែផកៃនេមេរ នេនះេ យប ូ លព័ត៌ ន មូល នសីពី ពេពញវយ័។ តវ

ប់សិស  រ ក់ព័ននឹង ពេពញវយ័ ងេ មេនះគឺ ែផកៃន រសិក  ៖  

 ពេពញវយ័ គឺ េពលេវ ែដល ង យរបស់េកង សី និងេកង សុែ ួល  ង យលូត

ស់េ មទ មង់េផ ងៗ  េកងខះធំ ង និងខស់ ង េកងខះ ត់េឡងមូល ប ប់

េភទលូត ស់េពញេលញ េហយេ ម ប់េផមដុះេ ចនេ កែនងថីមួយចំនួនេ េលខួន       

ណ។ ក មិត និងរេប បៃន រលូត ស់ និង រអភិវឌ គឺ នលកណៈពិេសស ច់

េ យែឡកចំេ ះមនុស ក់ៗ បុ៉ែនក៏ នលកណៈដូច មួយចំនួនចំេ ះ ពេពញវយ័

ែដរ។ េ េពលេពញវយ័ សរ ី ងបនពូជរបស់េកង សីលូត ស់េពញេលញ េ លគឺពួកេគ

ចផលិតេមជីវតិញី ស ូនរបស់េគក៏វវិឌ ន៍ េហយពួកេគក៏ ច នៃផេ ះែដរ។ សេដ ង

េនះែដរ ង យរបស់េកង បសក៏ ចផលិតេមជីវតិេ លែដល ចជួប មួយនឹង

េមជីវតិញីែដលរក ទុកេ កុងខួនរបស់េកង សី ែដលេធឱ នៃផេ ះ ន។  

 ពេពញវយ័(វយ័ នរដវូ) ប់េផ ម និងប ប់េ វិញេ ម យុខុសៗ ស ប់មនុស ក់ៗ។ មនុស ឆង

ត់ រែ ប បល ក់ទងនឹង ពេពញវយ័( ំងែផក ង យ និង រមណ៍) េ ម

ដំ ក់ លេរ ងៗខួន។ ដំ ក់ លេនះគឺមិន ច គប់ គង នេទ េហយ លកណៈ

ជីវ ស។ ចំណុចែដលខុស ពីមនុស ក់េ មនុស ក់គឺ េរ ងធម ។  

 េរ យៗ េកង សី នដល់ដំ ក់ លេពញវយ័េល ន ងេកង បស។ េគសេងត

េឃញ ពខុស េនះគឺ េរ ងធម បំផុតេហយគឺ លកណៈជីវ ស។  

 កុងេពលេពញវយ័ ង យផលិតក មិតៃន រ តុគីមី ន់ែតេ ចនេឡងែដលេគេ  

«អរម៉ូន» ែដលេធឱ ន រែ ប បលរូប ង យេ េលខួន ណក៏ដូច  រែ ប បល

ចំេ ះ រមណ៍ និង កប កិរ ិ ។ ច ន រមណ៍ នក ំង ំង និងវលិមុខ     

មៗ ពម ំងអស់ក ំង និងតប់ បម៉ល់េ េពលេ យ។ រមណ៍ែ ប បលេឡងចុះ

េនះគឺ េរ ងធម បុ៉េ ះ។ 

 េកងជំទង់គួរ ន រយល់ដឹង  េ យ រែត រែ ប បល ង យ ពួកេគ ច ន រ

ក់ ញនូវ រ ប់ រមណ៍ែដលេគចង់ ន និងមិនចង់ ន។ ចំណុចសំ ន់គឺ តវរក

ទំនុកចិតេហយ បសិនេបចំ ប់ រមណ៍របស់នរ ក់ចំេ ះអកេធឱ អក ន

រមណ៍មិនសុខ សល សូម ប់ពួកេគឱ ដឹងពីប េនះឱ នច ស់ ស់។ 
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ែផកទី ២  

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 ែបងែចកសិស ២ កម។ ែចក ក សស២សនឹកឱ កមនីមួយៗ េហយឱ េគគូររបូពី ង

យរបស់មនុស ក់ែដលេពលេពញវយ័ េ លគឺរបូ ងមនុស បសវយ័េកង១សនឹក និង

មនុស សី  វយ័េកង១សនឹក។ សិស តវកត់ស ល់នូវ រែ ប បលែដល ង យ នឆង       

ត់។ សិស តវគូរ ឬេ ប ក  ឬស េដម ីប ញពី រែ ប បល ំងេ ះ។ កមនីមួយៗ

ច ត់ ំងឱ ស ជិក ក់ ឬេ ចន ក់ឱ ទទួលបនុកកុង រគូររបូ បុ៉ែនស ជិក កម ំង

អស់ តវផល់ តុចូលរបស់ខួន។  

 ផល់ឯក រែចកជូនទី៤៖ រែ ប បលរបូ ង យេ េពលេពញវយ័ដល់សិស ក់ៗ។ 

សិស តវេ ប បេធ បរបូគំនូរែដល កម នគូរ មួយនឹងរបូគំនូរេ េលឯក រែចកជូន។ ពួក

េគ តវកត់ ទុកនូវ ពខុស ។  

 នឯក រែចកជូនទី៤សីពី រែ ប បល ង យឮៗឱ សិស ប់ និងពិ ក ។  

 ប ប់ពីពិ ក ចប់ ផល់ឯក រែចកជូនទី៥ ឱ សិស យកេ នេ ផះ។ ឯក រែចក

ជូនេនះពិពណ៌ ពី រែ ប បលេផ ងៗេ កុងខួន ណេ េពលេពញវយ័ និងពន ល់ពី

រេប បែថ ំ ង យ ៉ងលិតលន់។ 

កិច រផះ៖ 

 ប ប់ពីប ប់សកម ពេនះ សូម ប់សិស ពីកិច រែដលេគ តវេធេ ផះ។ 

 ឱ ពួកេគេបកសនឹកកិច ររបស់ខួនេ ទំព័រទី១១០ និង ១១១។ 

 នេសចកីែណ ំេ កុងសនឹកកិច រ ប ប់មកពន ល់ពីអីែដលពួកេគ ំ ច់ តវេធ។ 
 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  ៖ 

 េត នអីខះេកតេឡងេ េពលេយងធំេឡង? 

 ខួន ណរបស់េយងែ បរបូ ង យ។ េយង ប់េផម ន រមណ៍ខុសពីមុន។ 

ឧ ហរណ៍ េ េពលេយង ន យុ ៥ ឬ ៦ ំ េយង ប់េផម ក់េធញៃ ព និង ប់េផម

ដុះេធញ សកជំនួសវញិ។ េ េពលែដលេយង ន់ែតធំ េហយខួន ណ ន រែ ប បល 

ពួកេយងមួយចំនួនលូតកមស់ រឯីខះេទ ត ត់ ងមុន និងសម ងមុន។ សំេឡងក៏ ច

ែ ប បលែដរ។ មនុស ន់ែត ស់ ដូច អកែដល ន យុ ស លនឹងជីដូនជី របស់
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េយង ន រ រម ក់ព័ននឹង ង យខុសពីេនះ េបេធ បេ នឹងមនុស វយ័េកង។ រ

លូត ស់ និង រែ ប បលេ កុងដំេណ រ រៃន រលូត ស់ និង រ នវយ័ ន់ែត

ស់គឺ ក ជីវ ស។ ដូេចះមិន តវ ន រេអ ន ស ឬ ៉ ស់ពីចំណុច ំងេនះ

េឡយ។ 

 េតវយ័ជំទង់ នចំណុចពិេសសអីខះ? 

 េ កុងដំ ក់ លេនះ មនុស ក់ែលង េកងេទ តេហយ ែតក៏មិន ន់ យ មនុស

េពញវយ័ែដរ។ េគ ចេ មនុស ក់កុងដំ ក់ លេនះ នវយ័ជំទង។់ េ ះ ៉ ង

ក៏េ យ េ យ រ ដំ ក់ លខុស ប កតីកុងជីវតិែដលមនុស គេ ចនែតង

ែតឆង ត់ រែ ប បល ៉ ងេ ចនែផករបូ ង យ និង រមណ៍ មនុស មួយចំនួន ច

ន រមណ៍ ន់ ចឡំ េហយេពលខះ ន រ រម។ រមណ៍ ច ន់ែត នលកណៈ

ពុះកេ ល ពម ំងពិ កយល់ចិត និង ស័យ ក់ទង មួយ។ ដូេចះវយ័ជំទង់គឺ

េពលេវ ដ៏រេំភបមួយែដល នេរ ងថីៗ េ ចនេកតេឡង បុ៉ែនក៏ ច េពលេវ ដ៏

លំ ក ងេពល ៗ ំងអស់ែដរ។ ចំេ ះេហតុផល ំងអស់េនះ វយ័ជំទង់ ដំ ក់

លពិេសសមួយៃនជីវតិែដល នេរ ង េ ចន តវេរ នសូ ត និងែសងយល់។ 

 េតេយង ចេ ត មលកណៈស ប់វយ័ជំទង់ ៉ងដូចេមច? 

 ជំ នទី១ គឺ តវេរ នសូ តពី រពិត ែដល នេ ជំុវញិ រែ ប បលរបស់ ង យ

ំងេនះ ពម ំង រែ ប បលផូវចិត និង រមណ៍ែដលេកតេឡងកុងេពលដំ ល

េនះ។ ជំ នទី២ គឺ តវ កសួរមនុស ស់ មនុស េពញវយ័ ែដលេយងេជ ទុកចិត និង

ន រមណ៍សិទ ល មួយ ពម ំងអកែដល ចពិ ក ពី រពិត ំងេនះេ យ

េបកចំហ ន រេអ ន ស ៉ ស់ ឬ រស ត់។ 

 េហតុអី ន រែ ប បល ំងេនះេកតេឡង? 

 េ កុងដំ ក់ លៃន រលូត ស់ែផកជីវ សែដលេគេ ពេពញវយ័(វយ័ គប់

រ) ែផកេផ ងៗៃន ង យែដលបេងត ន បព័ន កេពញបេ ញកុងែដលផលិត រ

តុគីមីេ  អរមូ៉ន។ អរមូ៉ន ំងេនះេធឱ ន រែ ប បលរបូ ង យ។ ឧ ហរណ៍៖

ស ប់េកង សី អូែវ ប់េផមបេងន រផលិតអរមូ៉នអឺ សែសន (estrogen) និងអរមូ៉ន

មនុស សីេផ ងេទ ត។ ស ប់េកង បស ពង សបេងន រផលិតអរមូ៉នេតសូេសរ ៉នូ 

(testosterone) និងអរមូ៉នេផ ងេទ ត។ 

 េត ពេពញវយ័ជំទង់ ប់េផមេ េពល  និង នរយៈេពលបុ៉ ន?  
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 ស ប់េកង សី ពេពញវយ័ជំទង់ ទូេ  ប់េផមេ ចេ ះ យុពី ៨ ដល់ ១៣ ំ រឯី

េកង បសវញិ ប់េផមពីចេ ះ យុពី ១០ ដល់ ១៥ ំ េបេ ះបី េកងជំទង់មួយចំនួន

ប់េផម ពេពញវយ័ជំទង់របស់ខួនមុនេពល ឬេ យេពលេនះបនិចកី។ មនុស ក់ៗ

នលកណៈខុស បនិចបនួច ដូេចះអក គប់ ប់េផម និងឆង ត់ដំ ក់ លេពញ 

វយ័ជំទង់កុងេល នេផ ងៗ ។ 

 េត េរ ងធម ឬែដលេកង សី និងេកង បសមួយចំនួន នដល់វយ័ជំទង់េល ន ងេកង

បស ឬ សីេផ ងេទ ត?  

 តវ! គឺ េរ ងធម ។ ស ប់េកង បសមួយចំនួន ពេពញវយ័ជំទង់ ច ប់េផម ំង

ពីចូល យុ១០ ំ ខណៈែដលេកង បសេផ ងេទ តមិន ន់ ប់េផម ពេពញវយ័ជំទង់េ

េឡយរហូត ល់ែតពួកេគ ន យុ១៤ ឬ១៥ ំ។ ស ប់េកង សីមួយចំនួន រ ប់េផម

ពេពញវយ័ជំទង់ ច ប់េផម ំងពី យុ៨ ំ ខណៈែដលេកង សីេផ ងេទ ត មិន ន់

ប់េផម ពេពញវយ័ជំទង់េឡយ រហូត ល់ែតពួកេគ ន យុ ១៤ ឬ ១៥ ំ។ បសិន

េបដល់ យុ ១៦ ំេហយេកង សីេ មិន ន់មករដូវេទ ត េគគួរែតេ ពិេ ះេ បល់

មួយេវជបណិត។  

 េហតុអី ន ែផកមួយចំនួនៃន ង យរកីលូត ស់េល ន ងែផកេផ ងេទ ត?  

 នដំ ក់ ល មលំ ប់លំេ យមួយែដល រែ ប បលរបូ ង យ ក់ ក់មួយ

ចំនួនែតងែតេកតេឡងកុងេពលេពញវយ័ ដូច ស ប់េកង សី សុដន់ ប់េផមរកីធំ ង

មុន ចំែណកេកង បសវញិ ទូេ  ពង សគឺ ស ដំបូងេគបងស់។ េ ះ ៉ ងេនះ

កី េពលខះ រែ ប បលរបូ ង យ ចេកតេឡងេ មលំ ប់លំេ យេផ ងៗ  

េហយេនះគឺមិនែមន េរ ងចែមក(ប )េទ។ េ កុងករណី ន រឈឺ ប់ រមណ៍

នតឹង ឬ រមិន សលចិត គំនិតលមួយកុង រេ បឹក មួយេវជបណិត។  

 េហតុអី ន េកងជំទង់ េ ចន នប ែស ក?  

 កុងេពលេពញវយ័ សកម ពអរមូ៉នែដលេកនេឡង ំឱ សកម ពេ កុង កេពញែស ក

ន រេកនេឡងែដរ។ ញ់ែដលផលិតេ យ កេពញ ចេធឱ សះរនេញសេលែស ក 

និងរមួប ូ ល មួយ ក់េតរបី លឱ េកតមុន ឬ មអុចេ ៗ។ េដម ីជួយែថរក

ែស កឱ ន ត េកងវយ័ជំទង់ តវ ងស តមុខ និងៃដរបស់ខួនឱ ន ប ំ។  

 េត តវចំ យេពលបុ៉ នេទបសុដន់ ចលូត ស់ នេពញេលញ?  

 សុដន់លូត ស់ខុសៗ ស ប់មនុស ក់ៗ។ បសិនេបសុដន់របស់មនុស ក់ ប់

េផមលូត ស់យឺត ងអកេផ ងេទ ត មិន នន័យ  សុដន់របស់អកេ ះ ន រលូត

ស់មិន តឹម តវេឡយ។ សុដន់ នទំហំខុសៗ ស ប់មនុស ក់ៗ េហយេ ះបី
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ន រយល់េឃញ និងគំនិត េ ចនជំុវញិសុដន់របស់មនុស សីក៏េ យ ក៏ពំុ ន រ

កំណត់និយមន័យ មួយពីទំហំសុដន់េទ េហយេគក៏មិន ំ ច់ រមចំេ ះទំហំសុដន់

របស់ខួនែដរ។  

 េហតុអី ន សី ំងអស់ តវែត ក់ វ ទ ប់? 

 មិន ំ ច់ តវែត ក់េ ះេទ បុ៉ែន សីមួយចំនួនយល់េឃញ រ ក់ វ ទ ប់េធឱ

ន រមណ៍ យ សល ង។ វ ទ ប់គឺេដម ី ទសុដន់។ សី យល់េឃញ រ ក់

វ ទ ប់េធឱ ន រមណ៍ យ សល ង ពិេសស បសិនេបពួកេគ ន ពសកម

ំងែផក ង យ។ វ ទ ប់ែដល តឹម តវ តវែត ទសុដន់ នល បេសរេ យមិនឱ

តឹងេពក ឬចេង តេពកែដលេធឱ ពិ កកុង រេធចល  ឬដកដេងម។ យកល តវេ ប វ

ទ ប់ែដល ន ច់ ក ត់ផលិតពីកប ស។ វ ទ ប់គួរែតេ ះេចញេ េពលយប់

េដម ីឱ ចរន មដំេណ រ រ នល បេសរ យ សលដកដេងម និងេគងលក់ សល។៧  

េត ូន នដឹងេទ? 

 ទំហំរបស់សុដន់មិន ចព ងីកឱ ធំ នេទ េលកែលងែតេធ រវះ ត់។  

 ទូេ សុដន់ មិនែមនសុទែត នទំហំបុ៉ន េ ះេទ។ សុដន់ ងៗ ទូេ នទំហំខុស

បនិចបនួច។  

 ង និងទំហំរបស់សុដន់ែ ប បលេ ម យុ។  

 បសិនេបសុដន់េហ រទឹកខុសពីធម  ឬ នដំុពកេ កុងសុដន់ ំ ច់ តវេ ពិេ ះ

មួយេវជបណិត។  

 េត តវ ប់េផម ក់ វ ទ ប់េ យុបុ៉ ន?៨  

 ស ប់សុដន់ែដល នទំហំតូច បែហល េ េពលែដលសុដន់េទប ប់េផម រអភិវឌ  

ឬេ  កពំុសុដន់ ចមិន ន់ ំ ច់ តវ ក់ វ ទ ប់េឡយ។ េ កុងដំ ក់ ល

េនះ រ ក់ វ ទ ប់ែថម ំង ចេធឱ េកង សីមួយចំនួន ន រមណ៍មិនសុខ សល។ 

រ ក់ វ ទ ប់ ន រៈសំ ន់ស ប់េកង សីែដល នសុដន់ធំ និងអកែដល ន

ចល  ឬសកម ពរបូ ង យ ំងបំផុត។ េកង សីមួយចំនួនេពញចិត ក់ វ ទ ប់

កី  ពីេ ះ ច ទសុដន់ នកុងក មិតលម េហយេធឱ ង ន រមណ៍ ទទួល

ន រ រ រតិចតួចេ េពលពួកេគបនេធសកម ពកី របស់ខួន។  

 

 
៧ TARSHI,. ( ំ២០១៣). េស វេ េខ វ ទី កងញូេដលី៖ Young Zubaan   

៨ " រែណ ំរបស់ឪពុក យ សកម ពស ប់កូន & ែហមស ប់ គ រ - រអប់រ ំ គ រ (Familyeducation)"។ 

Familyeducation.com. N.p., ២ំ០១៦. Web. ៃថទី15 ែខធូ 2ំ016។ 
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គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 សកម ពេនះ េធេឡងេ កែនងឯកជន និង នសុវតិ ព ែដលេកងេពញវយ័

ជំទង់ ចជែជក េ យ ន រ ក់េសរ។  

 េ េពលែដល កមអនុវតលំ ត់គូររបូ េ ក គ អក គ តវ ប់សិស  មិន ន

ប អីេ ះេទ បសិនេបសិស មិនច ស់ ឬមិនដឹងពី រែ ប បលេ កុងេពលេពញ      

វយ័ជំទង់ េ យ រែតេនះ ន់ែត លំ ត់ស ប់ រេរ នសូ តបុ៉េ ះ។ បសិន

េបសិស ន រមណ៍មិន សលកុងចិតកុង រគូររបូ ពែផក មួយៃនរបូ ង យ 

េ ក គ អក គ ចឱ ពួកេគសរេសរ ក  ឬ បេ គែដលពួកេគ ច ប់ឮ ក់

ព័ននឹង « រែ ប បលរបូ ង យ និង រមណ៍កុងេពលវយ័ជំទង់ ឬេពញវយ័»។  

 េកង សីជំទង់ ចមិន នដឹងេ ចន ក់ព័ននឹង ង យរបស់ខួន េហយ េរ យៗ ន

រ ក់េសរេ កុង រ កសួរេគឯង។ ចូរចង ំ  ចចំ យេពលយូរេដម ីេធ

ឱ សិស ន រមណ៍កក់េ កុង រនិ យពី ប នបទ ំងេនះេ េពលេធលំ ត់។  

 សូម នេសចកីពណ៌ របស់េមេរ នេនះ និងឯក រែចកជូន មុន េដម ឱី ន ព

ុ (ំយល់)េ នឹង បព័នផូវេភទ និងបនពូជ។ 

 

   រសំ ន់ៗ 

 ពេពញវយ័ជំទង់គឺ េពលេវ ែដលរបូ ង យមនុស ន រែ ប បលេ យ រែត

រផលិតអរមូ៉ន ន រេកនេឡង។ ពេពញវយ័ជំទង់ ប់េផម និងប ប់េ វញិ ម

យុខុសៗ ពីមនុស ក់េ មនុស ក់។ 

 រែ ប បលរបូ ង យ ច ក់ដូច ន រលំ ក ឬ ន់ ចឡំស ប់េកងវយ័ជំទង់

ែដលពំុទទួល នព័ត៌ ន តឹម តវពីប េនះ។  

 រលូត ស់ និង រអភិវឌ ែដលេកតេឡងេ េពលេពញវយ័មិនែមន េរ ងេអ ន ស 

ឬ ៉ ស់េឡយ។ បសិនេប ន រលំ ក ឬមនិលសង ័យពីអីមួយជំុវញិ ប នបទ ំង

េនះ េគ តវែសងរកមនុស េពញវយ័ ក់ែដលខួនេជ ទុកចិតេដម ី ពិ ក េ យេបក

ចំហ និងេ យ ន ព ៉ ស់ រ រម ឬ រស ត់ពីចំណុច ំងេនះ។ 

  



   
 

33

ឯក រែចកជូនទី៤ ៖ រែ ប បលរបូ ង យេ េពលេពញវយ័ជំទង់៩ 

រែ ួលរូប ង យស ប់េកង សី ៖ 

 

 រដុះេ មេក ក និងបរេិវណ ស  

 េកង សី ក់ៗ ចលូតកមស់ខស់ ងមុន  

 រេឡងទមន់  

 ង យ ងមូល ងមុន  

 ត ករកីធំ ងមុន  

 សុដន់េឡងធំ ងមុន  

 រមករដូវ េលកដំបូង ( ប់េផម នវដៃន រ នរដូវេលកដំបូង)  

 ែស ក ន ញ់េ ចន ងមុន និង ច នេឡងមុន  

 ែបកេញសេ ចន ងមុន ឬ នកិនខួន  

 

 
៩ សុ ភិ ល រណៈ Johns Hopkins Bloomberg / មជ មណលេដម ីកមវធីិទំ ក់ទំនង ( ំ២០១១). 

េ ហឺល (Go Girls!) បំនិនជីវតិេ មសហគមន៍ស ប់េកង សី៖ េស វេ ែណ ំស ប់ របណុះប ល។ 

Baltimore, Maryland (បេងតេឡងេ េ មលកខណរបស់ USAID, គេ ង SEARCH) 
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រែ ួលរូប ង យស ប់េកង ុស ៖ 

 

 

 រដុះេ មេក ក និងបរេិវណ ស និងេ េលមុខ និងខួន ណ  

 រលូតកមស់ខស់ ងមុន  

 េឡងទមន់  

 ង យ ន ច់ដំុេ ចន ងមុន  

 សំេឡងធំ ងមុន  

 ែស ក ន ញ់េ ចន ងមុន និង ច នេឡងមុន  

 ែបកេញសេ ចន ងមុន ឬ នកិនខួន 

 ប់េផម រផលិតេមជីវតិេ ល  

 ច នសុបិនេចញទឹក ម ែដលេគេ  រេហ រទឹក មែដរ  
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ឯក រែចកជូនទី៥ - េត ង យរបស់េយងែ ប បល ៉ងដូចេមច? 

េកង សី – រលតូ ស់ែផក ង យ និងសរី ងេភទ  

ង យរបស់េកង សី ច ន ងមូល ងមុន។ ពួកេគេឡងទមន់ តង់ ត ក េហយ

សុដន់របស់ពួកេគ ប់េផមេឡងធំ េ យពីដំបូង ន់ែតេឡងធំបនិចេ ងេ មក លសុដន់។ 

ប់េផមដុះេ មេក ក និងេ ជំុវញិ ប ប់េភទ។ េពលខះ សុដន់ ង ច នទំហំធំ ង ង

េទ ត បុ៉ែនទំហំខុស េនះនឹងែលង នវញិេ កុងមួយរយៈេពលេ យមក។ េកង សីមួយចំនួន 

នសុដន់ធំ ងេកង សីេផ ងេទ តែដល ន យុ ប ក់ បែហល  េហយេកង សីមួយចំនួន

េទ ត ច នសុដន់តូច ង។ ង យរបស់េកង សីនីមួយៗគឺខុសៗ ។ េល នៃន រែ ប បល

េនះគឺខុស ពីេកង សី ក់េ េកង សី ក់េទ ត។ 

េកង សី ប់ រមណ៍ចំេ ះ រេឡងទមន់( ត់)របស់ ង យ និង រឈឺ ប់មង ល

េ ងេ មក លសុដន់េ េពលែដលសុដន់ ប់េផមរកីធំ។ បុ៉ែនេនះគឺ េរ ងធម បុ៉េ ះ។ 

រេឡងទមន់ខះៗគឺ ែផកមួយៃន រអភិវឌ េ មនុស សីេពញវយ័ េហយ គឺ េរ ងែដល

មិនលស ប់សុខ ពេទចំេ ះេកង សីកុង រតម រេដម បី ប់ រេឡងទមន់ ធម

េនះ។ ប ប់ពីរយៈេពល បែហល ១-២ ំេ យេពលសុដន់របស់េកង សី ប់េផមលូត ស់ 

ពួកេគ ទូេ ប់េផមមករដូវែដល រមករដូវេលកដំបូងស ប់ពួកេគ។ ចំណុចេនះ នន័យ

អរមូ៉នកុង ពេពញវយ័ ន និងកំពុងបំេពញមុខ ររបស់ ។ េកង សី ចេមលេឃញ និង ប់

រមណ៍ នទឹករអិំលពណ៌ស ឬ ក់េចញ មេ នីរបស់ពួកេគ។ ទឹករអិំលេនះមិនែមន

នន័យ ប មិន ប កតីេឡយ។ ទូេ  ន់ែត ស មួយេផ ងេទ តែដលប ញពី

រែ ប បលរបូ ង យ និងអរមូ៉នរបស់េគបុ៉េ ះ។ បសិនេប រ ក់ទឹករអិំលេនះេធឱ ឈឺ

ប់ ឬរ ស់ ន រមណ៍មិន សល ឬ នធំកិន សូមេ ពិេ ះ មួយនឹងេវជបណិត។ 

េកង សុ - រលតូ ស់ែផក ង យ និងសរី ងេភទ  

េកង បស គេ ចននឹងកត់ស ល់េឃញ របស់ពួកេគរកីធំ ងមុន េហយ ង យ

របស់ពួកេគ ន ច់ដំុេ ចន ងមុន។ ែផក ង យមួយចំនួន ( ពិេសស គឺ ៃដ និង េជង) ច

នឹងលូត ស់េល ន ងែផកេផ ងេទ ត។ េកង បស េ ចន ន រឈឺ ប់េ តង់ៃដ និងេជង

របស់េគេ យ រែតឆឹងលូត ស់េល ន ង រ តសនឹងរបស់ ច់ដំុ។ េកង បសមួយចំនួន

នេហមេ េ មក លសុដន់របស់េគ ែដលេមលេ ដូច ប់េផមេឡងសុដន់។ ចំណុចេនះ 

ប លមកពីដំេណ រ ររបស់អរមូ៉ន េ យ រែត ង យរបស់េកង បសក៏ នេឡងសុដន់កុង

ក មិត ក់ ក់េ េពលេពញវយ័ែដរ។ ទូេ  រអភិវឌ េនះនឹងឈប់េ វញិេ យខួនឯង។ 

លិងរបស់េកង បសនឹង ប់េផមេឡងរងឹ េហយ ចសុបិនេហ ទឹក មេទ តផង។ ពួកេគនឹងកត់
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ស ល់េឃញ រែ ប បលេផ ងេទ ងផងែដរ ដូច  លិងលូតែវង ងមុន និងធំ ងមុន េហយ

ពង សរកីធំ ងមុន។ រែ ប បល ំងអស់េនះ គឺ ែផកៃន កប កិរ ិ ទូេ ៃន ង យ

របស់មនុស ។  

រេឡងរងឹរបស់លិងគឺេកតេឡងេ េពល មហូរចូលេពញកុងលិង េហយលិង ប់េផមរងឹ  

និង តង់។ លិង ចនឹង ស់ តង់េឡងេល ឬេ ចំេហ ង។ លិង ចេឡងរងឹេ េពលែដលេកង

បស សៃមនឹកេឃញ និងគិតពីេរ ងរមួេភទ ឬេពលខះ ប់ែតេឡងរងឹេ យ នេហតុផល

ល់ែតេ ះ។ េកង បសមិន ច គប់ គង នេឡយេ េពលែដលលិងរបស់ពួកេគេឡងរងឹ។ 

គឺ េរ ងធម របស់េកង បសែដលលិងេឡងរងឹេ េពលេងបពីេគងេពល ពឹក។ ចំណុចេនះគឺ

េរ ងធម  និង រ នសុខ ពលស ប់េកង បស។ រែដលលិងេឡងរងឹមិនែមន ស

ប ញ េកង បស តវ រ ឬចង់រមួេភទេ ះេទ។ 

សុបិនេហ រទឹក មេកតេឡងេ េពលែដលលិងរបស់េកង បងេឡងរងឹ េហយេហ រទឹក ម

េ េពលែដលកំពុងេគងលក់។ រេហ រទឹក មេនះេធឱ េ ទ ប់ ឬែ គរបស់េកង បសេសម

បនិចេ េពលេគដឹងខួនេឡង។ បសិនេបេកង បសមិន នចំេណះដឹងអំពីសុបិនេហ រទឹក មេទ 

េគ ច ន រ រម ឬ ន់ ចឡំ។ សុបិនេហ រទឹក មគឺ េរ ងធម តិ ំង សង និង េរ ង  

ធម ។ េកង បសមិន ច ម ត់ខួនឯងមិនឱ នសុបិនេហ រទឹក ម នេទ។ 

រែ ួលទូេ េផ ងៗេទ តស ប់េកងជំទងេ់ េពលេពញវយ័រមួ នដូច ងេ ម ៖ 

េ ម ៖ ស ដំបូងមួយកុងចំេ មស ដំបូង ៃន ពេពញវយ័គឺ រដុះេ មេ កែនង

ែដលមិន ប់ដុះពីមុនមក។ េ មនឹងដុះ តង់េក ក និងេ ជំុវញិបរេិវណ ស (េ េល និងជំុវញិ

បរេិវណ ប ប់េភទ)។ ដំបូងេឡយ នពណ៌ ល និងដុះរ ៉យុៗ(ខីៗ)បុ៉េ ះ។ េ យមក 

េទប ដុះែវង ស់ េ ចន និង នពណ៌េ ងមុន។ េកង បស ប់េផមដុះេ មេ េលមុខ និង

េដម ទង។ មនុស សីេមលេឃញ រដុះេ មេ េល ង យ និងៃផមុខរបស់េគែដរ។ េ ះ

៉ ងេនះកី បេភទៃន រដុះេ មេ េលែផកេផ ងៗៃន ង យគឺ នលកណៈខុសៗ ស ប់

មនុស ក់ៗ មិនែមនេ មេយនឌ័ររបស់េគ ក់ៗេទ។  

ែស ក ៖ មកនួលេ េលមុខ និងក (មុន ឬ មអុច) េរ យៗ ប់េផម នេ ដំ ក់ ល

ដំបូងៃន ពេពញវយ័ជំទង់ និង ចបន នេពញមួយវយ័ជំទង់ែតមង ( ំៃនយុវវយ័)។ ច ន

ពល បេសរ ឬ ត់េ វញិេ េពលចប់ដំ ក់ លៃនវយ័ជំទង់។ េកងវយ័ជំទង់ តវ ង

ស តមុខរបស់ខួន េរ ង ល់ៃថ មួយនឹង បូ៊ និងទឹកេដម ឱី ែស ក ត និច។  

េញស ៖ កិនថីមួយេ តង់េក ក និងកែនងេផ ងេទ តៃន ង យ ចេកត ន។ កិនេនះគឺ កិន

ខួន និងមនុស គប់ សុទ នកិនខួន។ អរមូ៉នស ប់មនុស េពញវយ័ជំទង់ នផលប៉ះ ល់
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េ េល កេពញេ កុងែស ក េហយ កេពញផលិត រ តុគីមីែដល នកិន ំង។ រងូតទឹក ឬ

រ ងស តខួន េរ ង ល់ៃថជួយ ត់បនយកិនេនះ។ រេ ប ស់ផលិតផលបំ ត់កិនក៏

ជួយបំ ត់កិនេនះែដរ។ 

សំេឡង ៖ េកង បស នឹងកត់ស ល់េឃញ សំេឡងរបស់េគ ចេឡង« គលរ» េហយចុងេ យ

េឡងធំ ឬធន់ ងមុន។ សំេឡងរបស់េកង សីក៏ ចធំ ឬធន់ ងមុនបនិចែដរ។ សំេឡងែបកេឡង

គលររបស់េកង បសនឹង ត់វញិេ េពលពួកេគធំេពញវយ័។  

រសេ មច មេ យខួនឯង ៖ េគេ រ បអែងល ប ប់េភទខួនឯង និង រេធឱ ន រមណ៍

សប យផូវេភទគឺ រសេ មច មេ យខួនឯង។ មិន នប អីេទកុង រេលង និង ប

អែងល ប ប់េភទខួនឯងេ េពលេ ក់ឯង។ រសេ មច មេ យខួនឯងគឺ វធីិ សល

មួយកុង រសិក ពី ង យ និងពី រមណ៍ផូវេភទេ យពំុ ន ពសុគ ញែដល ចេកត

នេឡងេ យ រ ររមួេភទ មួយនឹងនរ ក់េផ ងេទ តេទ។ 

េដម រីក អ ម័យ ប់េភទឱ នល និច េយង តវ ៖ 

 ងស ត ប ប់េភទ េរ ង ល់ៃថ។ ន់ែត រ ងស ត មួយនឹងទឹកគឺ គប់

ន់េហយ មិន ំ ច់ តវ រផលិតផលេផ ងេទ តេឡយ។ ចូរ ងស តឱ ន តឹម

តវប ប់ពីេ បបងន់រចួេដម កំុីឱ ពកខក់េ ប់នឹង ប ប់េភទ េ យ រ ពកខក់

េនះ ចបងឱ នជំងឺឆង។  

 េគក៏ តវេ កគក់ និង លេ វ ទ ប់ឱ សួតលែដរ និង តវ ស់បូរ េរ ង ល់ៃថ។ 

ក ត់េធពីកប សគឺ វតុ តុដ៏លបំផុត។  

 មិន តវ ក់វតុមុត ឬ សច ឬកខក់េ កុងបរេិវណ ប ប់េភទ ឬស៊កប ូ ល េ កុងេ នី 

ឬរនគូថេឡយ។ 

 បរេិវណ ប ប់េភទ ប់ ន បតិកម(រេំ ច) ំង ស់។ មិន តវេ ប ស់ រ តុគីមី 

បូ៊ ឬផលិតផលជ មះេ មេ កែនងេ ះេឡយ។ េ ម ស ច ត់ត មឹមេ យេ ប

កៃ ន ត។  
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េមេរ នទី៥ ៖ ពេពញវយ័ជទំង់ នងិេយនឌ័រ១០ 

 

 រយៈេពល ៖ ៤៥ ទី  

 វតុបំណង ៖ េដម ីែណ ំពីទំ ក់ទំនងរ ងឥរ ិ បថសីពី ពេពញវយ័ និងផលជះៃនផត់គំនិត 

 ែផកេយនឌ័រ។ 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ ក ស ំងធំ ឯក រថតចមងឧបសម័នទី១ និងហឺត។ 

 ស ប់សិស ៖ ន។ 

រេរ បចំទុក មុន៖ 

 ន និងយល់ពីលំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 បមូលស រៈ ំ ច់ ំងអស់។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 

 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ

េ ក គ អក គ តវ ៖  

 ពិនិត េមលេឡងវញិ តសៗនូវ រសំ ន់ៗពីេមេរ នមុនសីពី ពេពញវយ័ជំទង់។ ប ប់មក

តវបនប ញេ យឆុះប ំង  េរ យៗ ន រែ ប បលចំេ ះរេប បែដលេគ ប ពឹត

ចំេ ះអកែដល នវយ័េកងេ េពលែដលពួកេគ នចូលដំ ក់េពញវយ័ជំទង់។  

 េ ប ក ស ំងធំស ប់េធលំ ត់េនះ។ េ េល ក ស ំងធំ សូមសរេសរចំណងេជង      

« ររពឹំងទុក និងឥរ ិ បថរបស់សងមចំេ ះេកង បស សីែដល នដល់ដំ ក់ ល

េពញវយ័ជំទង់»។ េ ែផក ងេ មចំណងេជងេនះ ចូរគូស ងមួយែដល ន២កូេ ន ៖ 

កូេ នទី១ ក់ កស ល់ស ប់េកង សី និងកូេ នទី២ ក់ កស ល់ស ប់េកង

បស។  

 នេសចកីែថងេ កុងឧបសម័នទី១ឮៗមងមួយៗ។ កម តវេឆយតបេ នឹងេសចកីែថងនី

មួយៗនិងចងុលប ញ េត រែ ប បល ំងេ ះេកតេឡងចំេ ះេកង សី េកង បស ឬ ំង

 
១០ កម រ រកមវធីិសិក អំពីផូវេភទ និងេមេ គេអដស៍អនរ តិ ( ំ២០០៩)។ ំងអស់េ កុងក ប់ែតមួយ។ កម

បឹក ចំនួន ប ជន។   
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២ ក់។ កត់ ចំណុច ំងេនះេ កុងកូេ ននីមួយៗ (ឬ ំង២) េ េល ក ស ំងធំ 

េ យសរេសរែត ក គនឹះែដល នេ កុងេសចកីែថង ំងេ ះ។ 

 កុងករណីែដល កមមិនឯក ព េលចំណុច ំងេ ះ កម ចពិ ក ពីចំណុចេ ះនិង

សេ មចយកេសចកីសនិ នមួយែដលអក ំងអស់ ចទទួលយក ន។ ឧ ហរណ៍ ៖ 

សិស មួយចំនួន ចនិ យ  «ទំនួលខុស តវេ ចន ងមុនកុង រ ប់េផមរក ក់

ចំណូល» គឺស ប់ែតេកង បសបុ៉េ ះ ចំែណកឯអកចូលរមួេផ ងេទ ត ចនិ យ

រទទួលខុស តវ ំងេកង បស និងេកង សី។ 

 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  ៖  
 េតេ េពលេពញវយ័ជំទង់ នអីេកតេឡង េ ពី រែ ប បលរបូ ង យ? 

 ំងទិដ ពរបូ ង យ និងសងមៃន ពេពញវយ័ជំទង់ ំមកនូវ រែ ប បលចំេ ះ

រេប បែដលេកងជំទង់ ន រមណ៍ចំេ ះខួនឯង និងចំេ ះអកេផ ងេទ ត។ េរ យៗ តួ

ទីេយនឌ័រេលចរបូ ង ន់ែតច ស់ ស់េឡងេ េពល នដល់វយ័ជំទង់។ េគ ក់

ស ធឱ េកង បសប ញ ព ន និង ពរងឹ ំ។ េកង បស ចឆង ត់នូវ រ

ជំ ស់ បសិនេបពួកេគប ញនូវ រមណ៍ ក់ ក់មួយចំនួន ដូច  ព យរងេ ះ 

ឬ រលួងេ ម។ ផុយេ វញិ េ កុង ន ព គេ ចនេកង សីែដល នដល់វយ័

េពញជំទង់ប ញស ពួកេគដល់ យុ តវេរ ប រ េ ះបី ពួកេគមិន ន់ គប់ យុ

េរ ប រ សបច ប់ក៏េ យ។ េកង សីមួយចំនួន តវេគបងំឱ េ ះបង់ រសិក ប ប់ពី

ពួកេគ នដល់វយ័េពញជំទង់។ របងំេនះរេំ ភេ េលសិទិកុង របន រសិក

របស់ពួកេគ។ ប េនះ េរ យៗ នផលជះធន់ធរេ េលជំេន ល់ខួន េសចកី  

និងសមិទផល េពលអ គតរបស់េគ។ 

 េត ំងេកង បស និងេកង សីឆង ត់ រែ ប បលចំេ ះរេប បែដលេគ ប ពឹតចំេ ះពួកេគ

ែមនឬេទ?  

 ំងេកង សី និងេកង បស ច ន រមណ៍ នស ធ ឬទទួល រ ក់ យ ក់ព័ន

នឹងតួ ទី និងអតស ណេយនឌ័រ បុ៉ែន ន ពខុស ។ ឧ ហរណ៍ ៖ េកង បស ច

ប់េផមទទួលដំបូ នឱ េ តេល រសិក របស់ខួនឱ នេ ចនេដម ី ពួកេគ

ន រ រេធ។ សេដ ង េនះែដរ េគ ច ប់េកង សីឱ េធ រ រផះឱ នល

បេសរេដម េី ត មលកណៈស ប់ជីវតិ ហ៍ពិ ហ៍ និងអីេផ ងៗេទ ត។ េសចកីែថង
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េផ ងៗដូចេនះគឺ ន់ែតព ងឹងផត់គំនិតេយនឌ័រែដលមិន នយុតិធម៌ និងេស ព េ

កុងសងមែតបុ៉េ ះ(េ ង ម រេរ នសូ តកនងមកេ កុងមូ៉ឌុលទី១)។  

 េតបូន ន ល់នរ ក់ែដលមិនស័កិសមេ នឹងលកណៈវប ធម៌ ឬ បៃពណីកុង ម

េកង សី ឬេកង បសែដរឬេទ? េត ទូេ េគ ប ពឹតចំេ ះពួកេគ ៉ងដូចេមច?  

 េកងជំទង់ែដល ន រមណ៍មិន សលចំេ ះេយនឌ័រែដលេគកំណត់ឱ ខួន ឬមិនចង់

េ រព ម ររពឹំងទុកែដលែផកេលេយនឌ័រ បឈមនឹងស ធ និង រេរ សេអង េ ចន

ពីមនុស  រមួ ំងស ជិក គ រ មិតភកិ គបេ ង នរបស់ខួន និងអកេផ ងេទ ត។  

 អកបូរេយនឌ័រ និងអេភទ បឈមនឹងប េ ចន (េ ង ម រសិក ពីមុនៗមកេ

កុងមូ៉ឌុលទី១)។ េ កុងករណី រកអេភទ មិន េ េពល ឬេ យេពលស លកី េវជ

បណិត ឬឪពុក យ េហយេពលខះគឺពួកេគ ំងពីរែតមងសេ មចចិតេលេភទ ម        

លកណៈជីវ សែដល រកេ ះ«គួរ» នេហយ«ែកត មវ» ប ប់េភទរបស់ រកេ ះ

មរយៈ រវះ ត់េដម ឱី េគ ចចិ ឹម រកេ ះ  « បស» ឬ « សី»ែតមង។ មូលេហតុ

េនះ គេ ចនគឺេ យ រែត រេអ ន ស រស ត់ និង រ ក់ យ ក់ព័ននឹងប

អេភទ និង រភ័យ ចចំេ ះ រេរ សេអងេ កុងសងម។ មនុស េ ចនេ ជំុវញិពិភព

េ ក ត់ទុក រអនុវតរេប បេនះ ប ចម ងមួយ េហយអកអេភទខួនឯង េ ចន

ជំ ស់េ នឹងទេងេនះេ យ រពួកេគ េ ចន ន រមណ៍មិន សលចំេ ះេភទែដល

េគវះ ត់ឱ ខួនេ េពលធំេឡង។ រវះ ត់ែដលេគេធេឡងេដម ឱី ប ប់េភទរបស់

រកេមលេ  « នលកណៈធម » មិនគួរេធេឡងេទរហូត ល់ែត រកធំេពញវយ័ គប់

ន់េដម ីេធ រសេ មចចិតេ យខួនឯងចំេ ះេភទែដលខួនចង់ ន។ ដូេចះេហយ រ

េ ជសេរ ស មួយគួរែត រសេ មចចិតរបស់អកអេភទខួនឯង ល់។ ដូច េនះែដរ 

ពួកេគក៏ ចេ ជសេរ សមិនយកអតស ណខួនឯង បស ឬ សីក៏ ន។  

 សេដ ង េនះែដរ អកបូរេយនឌ័រក៏ បឈមនឹង រ ក់ យ េ ចនែដរេ យ រែត

បព័នបិ ធិបេតយ មិនទទួលយកនូវេយនឌ័រ មួយេផ ងេទ តែដល ច នេ ពី

េភទ បស និងេភទ សី។ លទផល អកបូរេយនឌ័រ បឈមនឹង រេរ សេអង ៉ងេ ចនេ

កុង គ រខួនឯង ល់ និងសិទិទទួល នេស រណៈ ដូច  រអប់រ ំ រែថ ំសុខ

ព ឱ ស រ រ េហយក៏ បឈមនឹងអំេពហិង េលរបូ ង យ និង រេប តេប នផូវ

េភទផងែដរ។ 

 េហតុអី ន េយងនិ យពីប េនះ?  

 ន រៈសំ ន់ ស់កុង រយល់ដឹងពីវយ័ជំទង់ និង រែ ប បលែដលេកត នេ

កុងវយ័េនះចំេ ះជីវតិរបស់េយង ំងែផកជីវ ស និងសងម។ តវចង ំ ររតឹត តិ

មួយចំនួនកុងចំេ ម ររតិត ិត របស់សងមែដលេគ ក់ េរ យៗេ េលេកងជំទង់ 
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ពិេសសេកង សី ចេធឱ ពួកេគ ន រលំ ក និងរញួ ចំេ ះកិច រមួយចំនួន។ 

ឧ ហរណ៍ ៖ ររតឹត ិតចំេ ះ រេស ក ក់ មិត ព រេដរេហរ ររតឹត ិតេពលេវ  

។ល។ គឺ ឧបសគែដលពួកេគជួប បទះ ញឹក ប់។ ន រៈសំ ន់ ស់ែដល

េកង សី តវយល់ដឹង  ររតឹត តិ ំងេនះគឺ ែផកមួយៃន ររពឹំងទុកែផកេយនឌ័របស់

សងមបិ ធិបេតយ ។ េ យ រែតេយនឌ័រគឺសងម អកកំណត់ េកង សី តវែត ន

ទំនុកចិត និង ពអង់ ចេដម ី នលទ ព ស័យ ក់ទង បកបេ យ បសិទ ព 

និងចរ ពីតួ ទី បំណង  រចង់ ន និងអតស ណរបស់ខួន។ 

 

គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ ៖   

 េ េពល ន រែខងគំនិត  និង រពិ ក ែវកែញក ចូរស មបស មល រពិ ក

េ កុង កម មួយេល ប នបទែដល ទឡីករណ៍។ ចូរ ញ រសនិ នមួយ

មួយ កមមុននឹងបនេ ចំណុចេផ ងេទ ត។  

 េយនឌ័រ និងផូវេភទគឺ ប នបទដ៏សំ ន់េ កុងសកម ពេនះ។ េ ក គ អក គ 

តវរមឹកេឡងវញិនូវេមេរ នេផ ងៗេ កុងមូ៉ឌុលទី១ េដម ជួីយឱ សិស ចង ំែដរ។ 

 

 រសំ ន់ៗ  
 េ េពល នដល់វយ័េពញជំទង់ េ ពី រែ ប បលរបូ ង យ និង រមណ៍ េកងជំទង់

ក៏ ប់េផមឆង ត់ រ ស់បូរចំេ ះឥរ ិ បថរបស់អកេផ ងមកេលខួនែដរ។  

 តួ ទីេយនឌ័រ ផត់គំនិត និង ររពឹំងទុកែផកេយនឌ័រេ កុង គ រ និងអកេផ ងេទ ត ន 

ប់េផមបេងនស ធមកេលេកងជំទង់េ កុងទ មង់អវជិ ន េ ចន។ ក ំងេនះប៉ះ

ល់ដល់ទំនុកចិតេលខួនឯង បំណង  និង រអភិវឌ ន៍ ល់ខួនរបស់េគ ពិេសស

ស ប់េកងជំទង់ ំង យ ែដលមិន ន រមណ៍េពញចិតចំេ ះតួ ទីេយនឌ័រ

របស់ខួន ឬេកងជំទង់ែដលេគេមលេឃញ មិនដូច សី ឬ បសធម ។  

 រលូត ស់ និង រអភិវឌ ន៍របូ ង យមនុស  ពម ំង ររតឹត ិត និងផត់គំនិតែផក         

េយនឌ័រគឺ នទំ ក់ទំនង ៉ងច ស់ ស់ មរយៈច ប់និងបទ នវប ធម៌សងម។ 

រណ៍េនះប លឱ ន ពអយុតិធម៌ និងមិនេស ព ដូច ព ៉ ស់ ររតឹ

ត តិ រេរ សេអង េដម។ 
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ឧបសម័នទី១ ៖ ពេពញវយ័ជំទង ់និង រែ ួលឥរ ិ បថរបសម់នុស  

      ររពឹំងទុក និងឥរ ិ បថរបស់សងមចំេ ះេកង ក់ែដល នដល់វយ័េពញជំទង់។ 

 នេសរ ី ពេ ចន ងមុនេ កុង រេដរេហរេ មទី រណៈ (េលដងផូវ សួនច រ ង

លក់ទំនិញ ។ល។)។  

 នេសរ ី ពតិច ងមុនេ កុង រេដរេហរេ មទី រណៈ។  

 នទំនួលខុស តវេ កុង គ រេ ចន ងមុន ( រចមិនមូប រ រស ត រេមលែថ    

បូនៗ េដម)។  

• នទំនួលខុស តវេ កុង គ រតិច ងមុន។  

• នទំនួលខុស តវេ ចន ងមុនេ កុង រ ប់េផមរក ក់ចំណូល។  

• នស ធេ ចន ងមុនេ កុង រេស ក ក់ែបបអភិរក និយម និងបិទ ំង ង យឱ ជិត។  

• នស ធសងម ន់ែតេកនេឡងកុង រេ ត មលកណៈស ប់ ហ៍ពិ ហ៍។  

• នឱ សេ ចន ងមុនស ប់ ព អកដឹក ំេ កុង េរ ន និងសហគមន៍។  

• ស ធសងមេដម ទីទួលេ គជ័យែផកកី ។  

• ទំនង នស ធេ ចន ងមុនពីស ជិក គ រឱ េ ះបង់ សិក ។ 

• បឈមនឹង និភ័យ ំង ងមុនេ នឹងអំេពហិង  និង រេប តេប ន។ 
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េមេរ នទី៦ ៖ វដរដូវ 

 

 រយៈេពល ៖ ៤៥ ទី  

 វតុបំណង ៖ ពន ល់ពី រ នរដូវេ កុងបរបិទៃន ពេពញវយ័ជំទង់ និង រែ ប បលរបូ            

ង យ។  

 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ ឯក រែចកជូនទី៦ ទី៧ និងទី៨ ក៏ដូច ឯក រែចកជូនទី១ (មិន ន់ ក់ ក

ស ល់េ កុងេមេរ នទី៣) ក ស ំងធំ និងហឺត។ 

 ស ប់សិស ៖ សនឹកកិច រ កិច រផះសិស ទំព័រទី១១២។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់ពីលំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 ន និងថតចមងនូវឯក រែចកជូនទី៦ដល់ទី៨។ 

 បមូលស រៈ ំ ច់េផ ងៗ ំងអស់។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 

 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ 

េ ក គ អក គ តវ ៖   

 ឱ សិស ំងអស់អងុយ រងង់េ យែបរមុខេ រក ក ស ំងធំ។ សកម ពេនះ ប់េផម

មួយនឹង រពិ ក ពី ក  « រ នរដូវ» េហយ តវរមួប ូ លនូវ ក  និងរេប បេផ ងៗ

េទ តែដលពួកេគមួយចំនួន ច ប់ឮ(ដឹង)ែដលេគសំេ េល រ នរដូវ។ (ពួកេគ ចដឹង ឬឮ

ពី ក មួយចំនួនដូច  រមកៃថែខ / ៃថែខ / MCs ឬ ក េផ ងេទ តែដលេ បកុងបរបិទ

មតំបន់។ េ កុង បេទសកមុ  មតំបន់មួយចំនួនែដលេគេ ប ទូេ គឺ«គក់ 

ឬេ កសំពត់» ឬ «មកែរក៉»ឬ «មិន សលខួន») ។ល។  

 បនសកម ព មួយនឹងេរ ងរបស់សីុ ។  
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 េ ជសេរ សសិស ស័ គចិតចំនួន៤ ក់ ប ប់មកនិ យសេងបពីេរ ងរបស់សីុ ឱ េគ     

ប់។ ពួកេគ នរយៈេពល៥ ទីស ប់េរ បចំ ប ប់មកពួកេគ តវសែមងេរ ងេនះឱ

កមធំេមល។  

 ប ប់ពី រសែមង សូមឱ សិស េឆយេ នឹងសំណួរដូច ងេ ម ៖ 

 េតេកង សីេ កុងសហគមន៍របស់េយងយល់ដឹងពីប ំងេនះេ ចនក មិត  េហយ

េតពួកេគទទួលព័ត៌ នេនះពីកែនង ? េតព័ត៌ ន ំងអស់េនះ តឹម តវែដរឬេទ? េត

ពួកេគទទួល នព័ត៌ នេនះមុនេពលពួកេគ ប់េផម នវដរដូវ ឬេ យេពល នរដូវ?  

 េតេកង សី នសិទិដឹងពី ង យរបស់ខួន និងដំេណ រែ ប បលៃន ង យដូច  រ

នរដូវែដរ ឬេទ?  េហតុអី?  

 តវកត់ ចេមយរបស់សិស េ េល ក ស ំងធំ។  

 ពិនិត េមលសកម ពទី៣េឡងវញិ ៖ ង យបនពូជ និងែចកឯក រែចកជូនទី១ឱ សិស  

ប ប់មក ប់សិស ឱ បិទ កេ េលែផក ៃន បព័នេនះ។  

 ែចកឯក រែចកជូនទី៦និងពន ល់ពីដំេណ រ រៃន រ នរដូវដល់ កម។  

 ប ប់េ យ រពិ ក ពី ប នបទ អ ម័យេពល នរដូវ និងែចកឯក រែចកជូនទី៧ និង

ឯក រែចកជូនទី៨ឱ សិស ។ សិស គួរែត នលទ ពេឆយនឹងសំណួរ  «េតេហតុអី ន

រ នអ ម័យេពល នរដូវ ន រៈសំ ន់?»េ យ នទំនុកចិតេ េពលប ប់

សកម ពេនះ។ (េ ក គ អក គ ចេ បឯក រែចកជូនទី៧ េដម ពិី ក ពីអ ម័យ និង

ព័ត៌ នលមិតេផ ងៗេទ តសីពី រ នរដូវ)។  

 

ច់េរ ងរបសស់ុី  ៖ 

 េ ៃថខួបកំេណ ត យុ១២ ំរបស់សីុ  មិតភកិរបស់ ង គឺ វ ី និងក  នមកផះ

របស់សីុ េដម ចូីលរមួ រពពិធីខួបកំណត់របស់ ង។  

 បង សីរបស់សីុ  ែដល នេ ះ វចិិ  េហយ ត់ េវជបណិតក៏ នចូលរមួេ

កុងពិធីខួបកំេណ តេនះែដរ។  

 ពួកេគ ំ ឈរជំុវញិនំខួបកំេណ ត(នំេខក) េហយេ េពលែដលសីុ ប មងនឹង ត់នំ 

ង ន រមណ៍ចង់ចូលបនប់ទឹក េហយ ងក៏សំុេ បនប់ទឹកសិន។  

 សីុ េឃញ ន ម ប ក់េ ទ ប់របស់ ង េហយ ន រមណ៍ភ័យ ច ំង

ស់េ យ រែត ងមិនដឹង េហតុអី ន េកត នេរ ងដូចេនះ។ ងក៏យំ និង

ឈរេ កុងបនប់ទឹកមិន ពមេចញមកេ េ ះេ យឆល់ ង នជំងឺអីមួយេហយ

េមលេ ។ 
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 មិតភកិ និងបង សីរបស់ ងគឺវចិិ រង់ ំមួយ សបក់ េហយប ប់មកក៏ ន ពេង ង

ឆល់ េហតុអី ន ងេ បនប់ទឹកយូរេម៉ះ។ វចិិ នេ ម និងេ ះ របនប់       

ទឹក។ សីុ េបក រ និង ប់បង សីរបស់ ង ំងទឹកែភក ន ម ប ក់ ប់

នឹងេ ទ ប់របស់ ង។ 

កិច រផះ៖ 

 េ យចប់សកម ព ងេល តវពន ល់សិស អំពីកិច រផះដល់ពួកេគ។ 

 ឱ ពួកេគេបកសនឹកកិច ររបស់ខួនេ ទំព័រទី១១២។ 

 នេសចកីែណ ំេ កុងសនឹកកិច រ ប ប់មកពន ល់ពីអីែដលពួកេគ ំ ច់ តវេធ។ 

 ប់សិស ពី រៈសំ ន់ៃន រយកសនឹកកិច រផះមកស ប់ រសិក េ េមេរ នប ប់ 

 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 សំណួរពិ ក  ៖ 
 េតេរ ងែបបេនះ ប់េកតេឡងចំេ ះបូន ឬចំេ ះមិតភកិ ឬបងបូន សីរបស់បូនែដរ ឬេទ? េត

ពួកេគ ន រមណ៍ ៉ងដូចេមចេ េពលេរ ងេ ះេកតេឡង?  

 េត របនពូជគឺ អី? េហតុអី ន េយង ន មរដូវ ឬ នៃថែខ? 

 េ េពលែដលរបូ ង យរបស់េកង សីែ ប បលេពលេពញវយ័ជំទង់ េ ៃថមួយែដល ង

មករដូវដំបូងេគេ  រ នរដូវ។ េនះគឺ រ ក់ ម និង លិ ពីស ូនែដល

ប ញពីសុខ ពល មធម តិ។ រមករដូវ ទូេ នរយៈេពល ប់ពី៣េ ៧ៃថ 

េហយ នមងកុង១ែខ។ េ យ រែត រមករដូវេកតេឡង ប ំ េទបេគេ  វដរដូវ។ 

រ នវដរដូវ នន័យ សី ឬ េកង សី ច នៃផេ ះ ន បសិនេប ងរមួេភទេ

ៃថ មួយែដលសិតេ កុងវដរដូវរបស់ ង េ លគឺៃថែដល ច នកូន។  

 សី ឬេកង សី ច នកូន និង ច នៃផេ ះកុងរយៈេពលបួន ំៃថ ប់ៗ ែដល ប

ែហល េ ក់ក លែខៃនចេ ះេពល នរដូវពីមួយេលកេ មួយេលក។ េនះគឺ

េពលែដលេមជីវតិញីទំុេ កុងៃដស ូនរបស់ ង។ បសិនេប ង នរមួេភទ េហយ ន

េមជីវតិេ លចូលេ កុងស ូនរបស់ ងេ កុងេពលបុ៉ នៃថែដល ច នកូនេនះ 

េពលេ ះេមជីវតិេ ល និងេមជីវតិញី ចរមួ  េហយេមជីវតិញីនឹង ប់ខួន េ នឹង

ស ូន េហយក៏វវិឌ េ គភ៌។ រណ៍េនះេ  របនពូជ។ បសិនេបអត់ នៃផេ ះ

េទ មនិង លិ នឹងហូរេចញពីកុងខួនរបស់ ង មរដូវដូចធម ។ 
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 សីនឹងឈប់មករដូវេទ តេ កុងរយៈេពល នៃផេ ះ។ បុ៉ែន ងនឹង ប់េផម នរដូវ

េឡងវញិប ប់ពីស លកូនរចួ។ សីវយ័ចំ ស់ែដលែលង នរដូវ ំង សង េ ះ ត់

ែលង នៃផេ ះេទ តេហយ។  

 េតេកង សីេ កុងសហគមន៍របស់េយងយល់ដឹងពីប ំងេនះក មិត  េហយេតអកគិត

ពួកេគទទួល នព័ត៌ នេនះពីកែនង ? 

 េរ យៗ េកង សីជំទង់ ចនឹងមិនទទួល នព័ត៌ នេនះេឡយ រហូត ល់ែតេពលពួក

េគ ប់េផម នរដូវេលដំបូង។ េពលខះ សូម ីែត នរដូវេហយក៏េ យ ក៏ពួកេគទទួល

នព័ត៌ នមិនេពញេលញ ឬមិន តឹម តវែដរេ យ រែតព័ត៌ ន គេ ចនគឺទទួល ន

ពីអកែដល ន យុ ស ល  មិតភកិ និង ពយន ឬេរ ង គ ែដល ទូេ េលកេឡង

ែតព័ត៌ នែដលមិន តឹម តវ។ 

 េតេហតុអី ន ន រៈសំ ន់ែដល តវដឹងអំពីចំណុចេនះ? 

 រសំ ន់បំផុតែដល តវ នព័ត៌ ន តឹម តវេដម ីឱ េកង សីេ ត មលកណៈេ ះ

យេ េពល នរដូវ។ ន រៈសំ ន់ ស់ែដលេកង សី តវេរ នេ បសំឡី         

អ ម័យ ឬ ក ត់ តេដម ី សបយក មែដល ក់មក ពម ំងែថរក អ ម័យ 

និងសុខ ព ដូច របូរសំឡីអ ម័យ ឬ ក ត់ពី ៣-៤ ដងកុងមួយៃថ។ េពលខះ សី 

និងេកង សីមួយចំនួន ច ន រឈឺ ប់ ររ ស់ខួន ឬមិន សលខួនេ កុងរយៈេពល

នរដូវ។ រដឹង ចំណុចេនះ ក់ទងនឹង រ នរដូវជួយឱ េកង សីេចះែថ ំខួនឯង

ន ន់ែត បេសរ ក៏ដូច ជួយអកដៃទេទ តកុងករណី ំ ច់។ 

 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ តវ ៖  

 រក ទុកឯក រែចកជូនទី២ ( ន ក់ កស ល់សរ ី ងបនពូជ ងកុង និង ង

េ របស់មនុស សី និង បសេ កុងសកម ព « ង យបនពូជ») និងរមឹកេមេរ ន

េផ ងៗេ កុងេ ះ។  

 សូមចង ំ  ចំណុចេនះ ច ប នបទែដលេធឱ សិស មួយចំនួន ន រមណ៍

មិនសុខ សល ឬ ៉ ស់ ដូេចះេ ក គ អក គ តវប ប់ េ យ ន រនិ យ

េលងេសចខះ។ េ ក គ អក គ ចេលកឧ ហរណ៍ ល់ខួន (េ យ ន រ បង

បយ័ត) បសិនេបេ ក គ អក គគិត ន បេ ជន៍េដម េីធឱ នទំ ក់ទំនង

ន់ែតេ ចនេ នឹងចំណុចែដល តវពិ ក ។  



   
 

47

 ចូរកត់ ចេមយេ េល ក ស ំងធំ ប់ពីេពល ប់េផមរហូតដល់ប ប់េមេរ ន

េនះេដម ីស មបស មលដល់ រពិ ក  និងែកស មលេលឯក រែចកជូនទី១។  

 មិនែមនេ ក គ អក គ ំងអស់សុទែត នចេមយែដល តឹម តវ ឬ ន រមណ៍េជ

ក់ ខួនដឹងពីចេមយែដល តឹម តវស ប់សំណួរមួយចំនួនែដលសិស សួរេឡយ។ 

េ កុងករណីេនះ រ បេសរកុង រេឆយេ នឹងសំណួរ ំងេនះេ យនិ យ  

ចេមយនឹងផល់ឱ េ េមេរ នេ យ ង រេឆយ ំង បថុយ ប ននូវចេមយមួយ

ែដលខុស។ ចូរកត់ ទុកនូវសំណួរេផ ងៗែដលពំុ ន់ នេឆយេដម ីេឆយេ េពល

ែដលរកចេមយ ន តឹម តវ។ 

  

 រសំ ន់ៗ 

 រ នរដូវគឺ ដំេណ រ រែផកជីវ សែដល ែផកមួយៃនតួ ទីបនពូជរបស់ ង          

យ។ 

 េកង សី និង សី គេ ចនែដល នវដូវ បឈមនឹងប មួយចំនួនដូច  លទ ពកុង រ

ទទួល នសំឡីអ ម័យ ឬ ក ត់ ត និង រទទួល ន រ ក់ រស ត់ផងែដរ។ 

សី និងេកង សីេពលខះ ច ន រមណ៍មិនសុខ សល រឈឺ ប់ រែ ប បលផូវ

រមណ៍ េដម។  

 ព័ត៌ នសីពីអ ម័យេពល នរដូវគឺសំ ន់ ំង ស់ស ប់េកង សី និង សីេដម ជួីយ

រ រជំងឺឆង ពម ំងរក អ ម័យ និង នសុខ ពល និច។  

 

 

 

 

 

 

 

 



   
 

48

ឯក រែចកជូនទី៦
១១៖ វដៃន រមករដូវ 

 

បភពរូប ព ៖ េស វេ េខ វ (TARSHI ំ១៩៩៩) 

េគេ រ នរដូវ មរេប បខុសៗ េ ចន។ អកខះេ  រមកៃថែខ បងបូនមក

េលងឬ ក េផ ងៗពីេនះ។ រមករដូវ េលកដំបូងរបស់េកង សីគឺ ស ដ៏សំ ន់មួយៃន ព

េពញវយ័ គប់ រ និង ស ែដលប ញ ង ចបនពូជ ឬ នៃផេ ះ ន។ េ េពលែដល

ង យរបស់េកង សីលូត ស់េ សិ េមជីវតិញីេ កុងអូែវវវិឌ េពញេលញេ េមជីវតិញី។ 

ទូេ  េមជីវតិញីមួយ ជះ េរ ង ល់ែខេដម ី ចបងឱ សឱ ន រជួប រ ងអូវ ៉លុ និងែស

៉ តូសូអីុត។ េ េពលេមជីវតិញីជួប មួយនឹងេមជីវតិេ ល េគេ  « របងកំេណ ត» 

េហយែដលេគ ត់ទុក ទូេ រ ប់េផម នៃផេ ះ។ ស ូនេ ត មខួនេដម ទីទួលជីវតិ

មួយ(េ លគឺេ យេពលែដលេមជីវតិញី [អូវ ៉លុ] នជួប មួយេមជីវតិេ ល [ែស ៉ តូសូអីុត] 

រចួេហយ) មរយៈ រេធឱ ស ប់ស ូនេឡង សេដម ីផុក និងចិ ឹម រកកុងៃផ។ បសិនេប

ពំុ ន របងកំេណ តេទ (េ លគឺពំុ ន រជួប រ ងអូវ ៉លុ និងែស ៉ តូសូអីុត) េ ះ ស ប់

ស ូននឹងមិនេឡង ស់េឡយេ ះ ស ប់ ស់េ ះនឹងេចញមកេ េ យ រែត មិន តវ

រ។ ស ប់ែដល ក់េចញមកេ េនះ កដ ស់គឺ លិ ែដល នទ មង់ កំណក

ម និងរអិំលែដល ក់េចញមកេ មេ នី។ េនះគឺ មរដូវ។ ដំេណ រ ធម តិៃន រ

បេ ញ ស ប់េនះ ទូេ  េកតេឡងេរ ង ល់ែខែដល នរយៈេពលពី៣េ ៦ៃថ េហយែដលេគ

េ « រ ន ឬវដរដូវ»។ 

រ ន(វដ)រដូវេនះគឺ ស័យេលក មិតអរមូ៉ន។ រែ ប បលេនះក៏េធឱ ន រែ ប

បលមួយចំនួនែដរចំេ ះក មិតក ំង មពល និង រមណ៍។  មុនេពលមករដូវ២-៣ ៃថេកង សី

មួយចំនួន ច ន រៈមិន សលខួនមួយ ឬេ ចនដូច  ឈឺសុដន់ អស់ក ំង ទល់ មក និង

េឡងមុន។ ពួកេគក៏ ច ន រមណ៍មិនលែដរ។ 

 
១១ TARSHI,. ( ំ២០១៣). េស វេ េខ វ ទី កងញូេដលី៖ Young Zubaan 

អូែវ 
អូែវ 

អូែវ 

េ នី
េ នី

េ នី

ស ូន

បំពង់ៃដស ូន បំពង់ៃដស ូន
េមជីវតិញីរង់ ំេមជីវតិ

េ ល

េមជីវតិញី

បេ ញមក

ម និង ទ ប់

ងកុងស ូនហូរ

េចញមកេ

ទ ប់ ង

កុងស ូន
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ឯក រែចកជនូទី៧ ៖ អ មយ័េពល នរដូវ១២ 

          េកង សី និង សីេ ប ស់វធីិ(ស រៈ) េ ចនេដម ី សបយក មរដូវ។ សី េ ចនេ ប 

សំឡីអ ម័យ ែដល ចេ ះេ លប ប់ពីេ ប ស់មងរចួេហយ។ សំឡីអ ម័យ តវែត ស់បូរ

ប ំេដម ីរក អ ម័យ។ សំឡីអ ម័យេធពីកប សក៏ នលក់េ េលទីផ រ និង ចេធឱ អក

េ ប ស់ ន សុក ពេ ចនែដរ។ សំឡីអ ម័យ គេ ចន នបនះសិតមួយែដលេធឱ សិត

ប់នឹងេ ទ ប់របស់អកេដម កំុីឱ រអិលចុះេឡង។  

េ កុងបរបិទ េ ចន សីនិងេកង សីបត់ ក ត់ ស ប់ៗេ យខួនឯងេដម ី ប់

មរដូវ។ បនះ ក ត់េនះ ចេ ប ស់េឡងវញិ ន បុ៉ែន ន រៈសំ ន់ ស់ែដល

តវេ កគក់ ក ត់េ ះ មួយ បូ៊ និងទឹក ប ំ េហយ តវ ល ឱ សួតលេ មពនឺៃថ

មុនេពលយកមកទុកស ប់េ ប ស់េលកេ យ។ េកង សី និង សី េ ចន ក៏េ ប ស់ដុំសឡំី

បិទរបួស ែដល ដំុមូល ងតូច ែដលេធពីសំឡីកប ស បែវង ប ណ ៥ សង់ទីែម៉ ត។ េគស៊កដំុ

សំឡីបិទរបួសេ ះេ កុងេ នីេដម ី សបយក មរដូវកំុឱ េលចេចញមក ងេ រនេ

នី។ េគ តវ ស់បូរដំុសំឡី បេភទេនះ ៉ងេ ច ស់ឱ នពីរបីដងកុងមួយៃថ ឬញឹក ប់

ងេនះ បសិនេប មរដូវ ក់មកេ ចន។ រទុកដំុសំឡីបិទរបួសេ កុងេ នីយូរេពក ចបង

ឱ ន រឆងេមេ គធន់ធរ។ 

         េ េពលេកង សី ប់េផម នរដូវ េលកដំបូង វដរដូវេ កុងរយៈេពល២-៣ែខដំបូង ច 

មកមិនេទ ង ត់េទ េហយ ចមិនមក េរ ង ល់ែខេទ តផង។ ចំនួនៃថរ ងវដរដួវមួយេ មួយ

ចែ ប បលរហូត។ រែ ប បលេនះ ចចំ យេពលមួយរយៈេទប មកេទ ង ត់វញិ។ 

គំនិតលែដល តវកត់ ទុកពី លបរេិចទៃន រ ប់េផម និងអស់រដូវមងៗេ កុងកូនេស វេ

កំណត់េហតុរបស់ខួនរហូត ល់ែត មកេទ ង ត់វញិ។ សំឡីអ ម័យ តវែតរក ទុក គប់េពល

េវ ំងអស់េ កុងក ប់ តែដល នសុវតិ ព េ យ ក់េ កុងេ ៉ វ ប ឬ បូប

បិទជិត ដូច េ កុងថតេ ៉ វែដល នរ ៉តូ ងកុង ប យ(េ )។ សំឡីអ ម័យ

តវែតេ ត មទុកឱ នរចួ ល់ស ប់ រេ ប ស់កុងករណីែដលរដូវមក មៗ។ បសិនេបមិន

នេ ត មសំឡីអ ម័យ មខួនេទ េកង សីមិន តវ ន រ ក់េសរកុង រសំុ ពីមនុស សី

េពញវយ័េ េរ នេ ផះ ឬេ កែនងេផ ងេទ តេឡយ បសិនេបេគ តវ រេ ប ។ សីេពញ

វយ័េនះ ច  អក គ យ បង សីជីដូនមួយ បង សីបេងត ឬ យ ឬបង សីរបស់មិតភកិរបស់

េគ។ ចូរសំុនូវអីែដលបូន តវ រេ យ ពទន់ភន់ និងេជ ក់។ បូនមិន ំ ច់ ន រមណ៍េអ ន

ស ឬ ពយ រមេឡយ។ សីេពញវយ័ ំងអស់សុទែតដឹងេរ ង រមករដូវ និងសំឡីអ ម័យ។ 

 
១២ TARSHI,. ( ំ២០១៣). េស វេ េខ វ ទី កងញូេដលី៖ TARSHI 
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         េពលខះ រ នរដូវេធឱ រ ស់ និង ច ន រឈឺ ប់េទ តផង។ រមករដូវ ចេធឱ

េកង សីមួយចំនួន ន រមណ៍មិន សលខួន និង ន រឈឺ ប់ខះៗ។ បសិនេបេកង សី ន

រមណ៍ឈឺ ប់េ ចនេ កុងេពល នរដូវ ពួកេគ ចសំុ ំេពទ ពីមនុស សីេពញវយ័ ន  

េ យ ប់ពួកេគ  ំស ប់បំ ត់ រឈឺ ប់េពល នរដូវ។ េពលខះ រេដរចុះេឡងថមៗ 

ក៏ ចជួលស ល រឈឺ ប់ នខះែដរ។  
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ឯក រែចកជនូទី៨ ៖ រ ប់ៃថែខ 

 ចូរេ ប បតិទិន និងគូសរងង់េលៃថទី១ែដលបូនមករដូវ។  

 រ ក់ មរដូវ ទូេ  នរយៈេពល បែហលពី ៥េ  ៧ៃថ។ (េតបូនមករដូវរយៈេពល

បុ៉ នៃថ?) 

 េ ែខប ប់េពលែដលបូនមករដូវមងេទ ត  ចូរគូសរងង់េលៃថទី១ៃន រមករដូវ។ 

 ចូរ ប់ចំនួនៃថ ប់ពីៃថទី១ែដលបូន នគូសរងង់រហូតដល់ៃថែដលបូនគូសរងង់េលក

ទី២។ េ េពល ប់ បូន តវ កដ បូន ន ប់ៃថ ំង២ែដល នគូសរងង់េ ះែដរ។ 

ឧ ហរណ៍ ៖ បសិនេបបូន ប់េផម ក់ មរដូវេ ៃថទី០២ ែខក  េហយ រមករដូវ

េ ែខប ប់របស់បូន ប់េផមេ ៃថទី៣០ ែខក  េ ះរយៈេពលៃនវដរដូវរបស់បូនគឺ ២៩ 

ៃថ។  

 វដរដូវ ច នរយៈេពលខីបំផុតគឺ២១ៃថ ឬយូរបំផុត តឹម៣៦ៃថ។ (េតវដរដូវរបស់បូនេទ ត

ត់ និចែដរឬេទ?)។ 

 វដរដូវរបស់បូន ចេទ ង ត់ េរ ង ល់ែខ ឬ ចែ ប បល។  

 េពលខះ ចំនួនៃថែដលបូន នរដូវ ច នចំនួនេ ចន ឬតិចែដរ។ 

 រមណ៍ នតឹង ជំងឺ និង ំេពទ ំងអស់េនះ ច ស់បូរ លវ ិ គៃន រមករដូវរបស់

បូនែដរ។  

 បសិនេបបូនរមួេភទ េហយឈប់មករដូវ េ ះ នន័យ បូន ច នៃផេ ះ។ 

 បសិនេបបូនមិន នរមួេភទេទ បុ៉ែនែបរ ែលងមករដូវ សូមេ ពិេ ះេ បល់ មួយ

នឹងេវជបណិត។  

 បសិនេបបូន នកី រមពីរដូវរបស់បូន សូមេ ពិេ ះេ បល់ មួយេវជបណិត។  
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េមេរ នទ៧ី ៖ េតខុកំខក់ែមនេទ? 

 

 រយៈេពល ៖ ៤៥ ទី  

 វតុបំណង ៖ េដម បី ញនូវ រយល់ខុសមួយចំនួនេលជំេន េផ ងៗជំុវញិ រ នរដូវ។  
 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ ក សសិត ឬ ក ស សុត និងឯក រឧបសម័នទី២ ៖ ជំេន  និង រពិត               

 សីពី រមករដូវ។ 

 ស ប់សិស ៖ សនឹកកិច រផះរបស់សិស ទំព័រទី១១៣។ 

រេរ បចំទុក មុន 

 ន និងយល់ពីលំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 ន និងថតចមងនូវឯក រឧបសម័នទី២។ 

 បមូលស រៈ ំ ច់េផ ងៗ ំងអស់។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 
 

២.ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 គមន៍សិស ប ប់មកពិនិត េមល «ទឹកចិត» របស់េគេ យឱ ពួកេគេ ប ស់ៃដរបស់ខួន

េដម ីប ញពីក មិតៃន មពលរបស់ពួកេគ។ 

 ឱ សិស ស័ គចិត២-៣ ក់ែចករែំលកេមេរ នែដលពួកេគ នេរ នកុងជំពូកមុន។ 

 នចំណងេជងេមេរ ន េ យចងុលេ រកចំណងេជងេមេរ នេ េល រេខ ន។ ឱ សិស  

យពីេមេរ នែដល តវេរ នេ ៃថេនះ។ េ សិស ស័ គចិត ២-៣ ក់ ឱ ែចករែំលកគំនិត

េ បល់របស់ពួកេគ មួយ កម។ 

 ប ប់មក ក់ស ចំ ំេ េលជ ំងចំនួន ៣ េ កុងបនប់េ យេ ប ក សសិត(សីគ័រ) 

ឬ ក ស និងសុតេ យេ ប ក  ៖ «ឯក ព» េ េលជ ងំទី១ «មិនឯក ព» េ េល

ជ ំងទី២ និង«មិនច ស់»េ េលជ ងំទី៣។ 

 ឱ សិស េឆយតបេ នឹង បេ គែដលេ ក គ អក គ ន ែដល បេ គ ំងេ ះប ញពី

គំនិតេ បល់ទូេ មួយចំនួន ក់ព័ននឹង រមករដូវ។ (េ ង ម បេ គ ងេ ម
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ស ប់លំ ត់េនះ)។ េ យែផកេល េតសិស  ឯក ព មិនឯក ព ឬមិនច ស់ពីអីែដល

ពួកេគគិតចំេ ះ បេ គ ំងេ ះ សិស តវេ ជសេរ ស និង ឈរេ ជ ងំ មួយ ម រ

យល់េឃញរបស់េគ។  

 បេ គនីមួយៗ តវ នសិស មកឈរេ ជ ងំ១កុងចំេ មជ ំង ំង៣។ រពិ ក

តវ ន រស មបស មលេ េល បេ គនីមួយៗេ កុងចំេ ម កម ំងអស់។  

 ចូរប ប់សកម ពេ យឱ កម ំងអស់ពិ ក ពី «ជំេន  និង រពិតពី រមករដូវ» ដូច ន

េរ ប ប់ ងេ មេនះ។  

កិច រផះ៖ 

 មុនេពលបនសកម ព សូមចំ យេពល៥ ទីេដម ីពន ល់អំពីកិច រផះដល់ពួកេគ។ 

 ឱ ពួកេគេបកសនឹកកិច ររបស់ខួនេ ទំព័រទី១១៣។ 

 នេសចកីែណ ំេ កុងសនឹកកិច រ ប ប់មកពន ល់ពីអីែដលពួកេគ ំ ច់ តវេធ។ 

 ប់សិស ពី រៈសំ ន់ៃន រយកសនឹកកិច រផះមកស ប់ រសិក េ េមេរ នប ប់ 
 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 សំណួរពិ ក  ៖  
 េត រ នរដូវេធឱ េកង សី ឬ សីកខក់ែមនេទ? 

 រ តុែដលេចញមកេ ពី ង យមនុស សីេ កុងេពល នរដូវ គឺដូច នឹង រ

តុែដលចិ ឹមគភ៌កុងៃផ បសិនេប ង នៃផេ ះ។ មិន នអីែដលកខក់េទ េហយ

ក៏មិនេធឱ េកង សី ឬ សីកខក់ ឬមិន តែដរ។ មិនែមន អីែដល តវ ន រមណ៍េអ ន

សេទ បសិនេបេកង សី ឬ សី ក់មករដូវ។ គឺ ដំេណ រ រជីវ សធម  ដូច

សកម ពៃន របត់េជងតូច បត់េជងធំ ប ំៃថ ែដល កសំណល់ៃន ង យ តវ

បេ ញមកេ ែដរ។ 

 េតេកង សី ចឈឺែដរឬេទេ កុងេពល នរដូវ?  

 រ នរដូវគឺ ស ែដលប ញ ង យរបស់េកង សី នសុខ ព និងដំេណ រ រ

ល។ រមករដូវមិនត មវឱ េកង សីតម រ ុ ចំំណី ជក់ ឬ ំ ឬ េរម៉េទ។ ពំុ នេហតុ

ផល មួយែដលប ញ េកង សី តវ ុ  ំ ឬមិន តវ ុ ចំំណី រ មួយេ កុង

េពល នរដូវេឡយ េលកែលងែតេគ ន រមណ៍មិនចូលចិត ុ ំ ឬមិន ុ អីំមួយែតមង។ 

េ កុងេពល នរដូវ សី ឬេកង សីមិនែមន នជំងឺ ឬមិន សលខួនេទ េហយ នមូល
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េហតុអីែដល ង តវេ ឱ យពីអកដៃទ ឬកែនង មួយេ កុងផះេឡយ រមួ ំងផះ

យផងែដរ។  

 េត ចេធសកម ព ប ំៃថ នែដរឬេទកុងេពល នរដូវ?  

 េកង សី ចេធសកម ព ប ំៃថ នលដូចធម ។ ម រពិត រ ត់ ណកុង

ក មិតសមលម ចជួយេធឱ មរដូវហូរ នល។ េកង សីមិន ំ ច់ តវប ប់

សកម ពរបស់ខួនដូច  រេលង ងេ ផះ រេដរេ េរ ន ឬ រេធ រ រផះ 

េ យ រែតខួនកំពុងមករដូវេឡយ។ រែណ ំែផកេវជ សជួយ ំ ទដល់ របនេធ

សកម ព ប ំទូេ េ កុងេពលកំពុង នរដូវ េ យ រែត ចជួយឱ ង យ

ន ពសកម និង ចជួយបំ ត់ រឈឺ ប់ នេទ តផង។ 

 េត ច នអីខុសឆងខះេកតេឡងកុងេពលកំពុង នរដូវ?  

 ពមិន ប កតីគឺ េរ ងទូេ េ េពលែដលេកង សីេទបែត ប់េផម នរដូវ េលក       

ដំបូង។ បុ៉ែន បសិនេបបូន នចមល់ ឬកី រម មួយេ ះ បូនមិន តវ ក់េសរកុង រ

ជែជកពីប េនះ មួយនឹងមនុស ធំែដលបូនេជ ទុកចិត និងែសងរក រែណ ំពីេវជ

បណិតេទកុងករណីែដល ំ ច់។  

 េតអីែដល មេធ យលបំផុតកុង រនិ យេ ន់នរ ក់ ក់ទងនឹងតមជំុវញិ រ

នរដូវ?  

 បសិនេបនរ ក់េជ េលជំេន មួយកុងចំេ មជំេន េពល នរដូវ េគ ំ

ច់ តវែត ប់អក ំងអស់ឱ នច ស់ គឺ ដំេណ រ រធម េទ េហយពំុ នមូល

េហតុអីែដល តវ ប ពឹតចំេ ះនរ ក់ខុសពីេគេផ ងេទ តេ យ រែត ត់កំពុង ន

រដូវេឡយ។ រ នរដូវគឺ ដំេណ រ រធម របស់ ង យែដល នសុខ ពល េហយ

នទំ ក់ទំនងអី ល់ែតេ ះេ នឹង រប៉ះ ល់ចំណី រ ឬ រចូលកុងផះ យ

េទ។ នអីែដលេធឱ ខូចមូប រ ងេ យ រែត រ តុបំពុលេ កុងខ ល់ ឬ

ៃដែដលមិន ន់ ងស តេឡយ។ 
 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ តវ ៖  
 ែកស មល បេ គេ កុងប ី «ជំេន  និង រពិតអំពី រមករដូវ» េ យេ ង ម

ចំណុច ក់ព័ន នឹងបរបិទកុងតំបន់របស់េ ក គ អក គ។  
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 រពិ ក ច ន ព នតឹង ដូេចះេ ក គអក គ ំ ច់ តវេធឱ សិស ន

សមត ពេ ប ស់ជំ ញ ស័យ ក់ទងែដលេគេទបនឹង នេរ នថីៗេដម ីេលក

េឡងពីចំណុចែដលេគចង់និ យ។ (េ ក គ អក គ ចេ ងេ េលេមេរ នេ កុង

មូ៉ឌុលទី១ ែផកទី៣)។ 

 

 រសំ ន់ៗ 

 រ នរដូវ គឺ ដំេណ រ រជីវ សធម របស់ធម តិ េហយ នអីកខក់េឡយ។ ម

ពិត រ នរដូវធម  និងេទ ង ត់គឺ ស មួយែដលប ញ េកង សី នសុខ ព

ល។  

 រ នរដូវមិនែមន ស មួយប ញពី រ នជំងឺ និងមិនែមន មូលេហតុែដលេកង

សី ឬ សី តវេ ឱ យពីេគ ឬកែនង េ កុងផះ ឬ តវអនុវត មជំេន ែដលេ េល

ចំណុចែដល « តវេធ» ឬ «មិន តវេធ»េឡយ។ 

 រ នព័ត៌ នពីមុខ ររបស់ ង យរបស់េយង ន រៈសំ ន់ ស់េដម ីកំុឱ

នរ ក់ ចប ប់មនុស េផ ងេទ តមិនឱ េធកិច រេផ ងៗេ យ រែតជំេន មិន

តឹម តវ។  

 ជំេន  និង រ ក់ យ េ ចនជំុវញិ រ នរដូវគឺសងម អកបេងតេឡង េហយ នទំ

េ រព ងឹងេលតួ ទី និង ររពឹំងទុកែផកេយនឌ័រែដល ផត់គំនិតែដល ររតឹត តិសិទិ

េសរ ី ពរបស់េកង សី។  
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ឧបសម័នទី ២ ៖ ជំេន  និង រពតិពី រមករដូវ 

បេ គស ប់សកម ព (ជំេន ពី រ នរដូវ)  

 េកង សីគឺកខក់ និងមិន តេឡយេពលមករដូវ។ 

 េ េពលពួកេគមករដូវ េកង សីគួរឈប់េលង មួយនឹងេកង បស និង តវេ ផះ។  

 បសិនេបេកង សីមករដូវ ងមិន តវចូលកុងផះ យេឡយ។  

 បសិនេបេកង សីមករដូវ ងមិន តវចូលេ ន់កែនងទីស របូ េឡយ។  

 េកង សីមិន តវកក់សក់កុងរយៈេពលែដល ងមករដូវេឡយ។ 

 េកង សីមិនគួរ ុ ំរបស់ ំ ឬ ជក់េឡយេ កុងរយៈេពលែដល ងមករដូវ។  
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េមេរ នទី៨ ៖ េត រ នៃផេ ះេកតេឡង ៉ ងដូចេមច? 

 

 រយៈេពល ៖ ៤៥ ទី  

 េ លបណំង ៖ េដម ីជូនដំណឹងពីរេប បែដល បព័នបនពូជមនុស ដំេណ រ រ។  
 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ បេ គថតចមងនីមួយៗមួយច ប់េ កុងឧបសម័នទី៣ «កំណត់ស ល់ពី

បព័នបនពូជ»និងឯក រថតចមងមួយច ប់ស ប់េ ក គ អក គសីពី «សំណួរែដលេគ

សួរ ញឹក ប់ពី បព័នបនពូជ» េដម ីេធ ឯក រេ ង។ 

 ស ប់សិស ៖ សនឹកកិច រកុង ក់របស់សិស ទំព័រទី១១៤។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់ពីលំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 ន និងថតចមងនូវឯក រឧបសម័នទី៣។ 

 សិក នូវ កបខ័ណចំេណះដឹងរបស់េមេរ នេដម ី ជំនួយកុង របេ ង ន និងេរ ន។ 

 បមូលស រៈ ំ ច់េផ ងៗ ំងអស់។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ

 េ ក គ អក គ តវ ៖  

 គមន៍សិស  ប ប់មកពិនិត េមល «ទឹកចិត» របស់េគេ យឱ ពួកេគេ ប ស់ៃដរបស់ខួន

េដម ីប ញពីក មិតៃន មពលរបស់ពួកេគ។ 

 ឱ សិស ស័ គចិត២-៣ ក់ែចករែំលកេមេរ នែដលពួកេគ នេរ នកុងជំពូកមុន។ 

 នចំណងេជងេមេរ ន េ យចងុលេ រកចំណងេជងេមេរ នេ េល រេខ ន។ ឱ សិស  

យពីេមេរ នែដល តវេរ នេ ៃថេនះ។ េ សិស ស័ គចិត ២-៣ ក់ ឱ ែចករែំលកគំនិត

េ បល់របស់ពួកេគ មួយ កម។ 
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 ែបងែចកសិស ២ កម។ ផល់ឱ កមនីមួយៗនូវ បេ គែដល នេ ជសេរ សចំនួន២ច ប់

េ កុងឧបសម័នទី៣ (ែដលពំុ នេរ ប មលំ ប់លំេ យ)។ ផល់ បេ គ ែដល ក់ទងនឹង            

« បព័នបនពូជរបស់មនុស បស»េ ឱ កមមួយ និង បេ គសីពី« បព័នបនពូជរបស់

មនុស សី» េ ឱ កមមួយេទ ត។  

 កមនីមួយៗ តវេរ បចំ បេ គ ំងេ ះ មលំ ប់លំេ យេ មលំ ត់របស់េមេរ នសី

ពី របនពូជរបស់មនុស ែដលពួកេគេទបែតេរ នចប់។ សិស នេពល១០ ទី េដម េីធលំ

ត់េនះ។  

 េ េពលសិស អនុវតលំ ត់េនះចប់ កម ំងពីរ តវប ញពី បេ គែដល នេរ ប មលំ

ប់លំេ យដល់ កម ំងមូល។ 

 បសិនេប ន កម មួយេរ បមិន តវ មលំ ប់លំេ យ ស ជិក កមេផ ងេទ ត ចែក

ត មវ ន។ 

 ប ប់សកម ពេនះេ យ រពិ ក មួយេដម ឱី ន របក យពីចមល់ ឬេឆយនឹង

សំណួររបស់សិស ។ 

កិច រកុង ក៖់ 

 ឱ សិស េបកសនឹកកិច ររបស់ខួនកុងទំព័រទី ១១៤។ 

 ន នូវេសចកីែណ ំេ កុងសនឹកកិច រែដលសិស តវបំេពញកុង ក់។ 

 ឱ សិស បំេពញកិច រេនះ បុគល ( គ តវប ក់ ប់សិស  ពួកេគ នេពល៥េ ៧

ទីកុង រេធកិច រេនះ) ប ប់មក គ តវផល់ចេមយេ សិស មរយៈ រែកេ កុង កម

ធំេ កុង ក់។ 

 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 សំណួរពិ ក  ៖ 

 េតបូន ប់ឮ ក  « កមូ៉សូម»ែដរឬេទ?១៣ 

 កមូ៉សូម ន  កមូ៉សូមX  និង កមូ៉សូមY។ សី ន កមូ៉សូម «X» និងបុរស ន ំង កមូ៉

សូម X និងY។ េមជីវតិញី ំងអស់ ន កមូ៉សូម X  បុ៉ែនេមជីវតិេ ល ច ន កមូ៉សូម 

X ឬ កមូ៉សូមY។ បសិនេបេមជីវតិេ ល ន កមូ៉សូម X  េ េពលជួប មួយេមជីវតិញី 

 
១៣ TARSHI,. ( ំ២០១៣). េស វេ េខ វ ទី កងញូេដលី៖ TARSHI 
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េពលេ ះ នឹងបេងត ន កមូ៉សូម XX ែដល នន័យ នឹង នកូន សី។ បសិនេបេម

ជីវតិេ ល ន កមូ៉សូម Y ជួប មួយនឹងេមជីវតិញី េ ះ នឹងបេងត ន កមូ៉សូម XY 

ែដល នន័យ នកូន បស។ ស័យេហតុេនះ េភទរបស់គភ៌គឺកំណត់េ យេមជីវតិ

េ ល មិនែមនកំណត់េ យេមជីវតិញីេឡយ។ េពលខះ ន ររមួប ូ ល េផ ងេទ ត 

ដូច កមូ៉សូម XXY ឬ XXX។ មនុស អេភទ ចេកតេឡងេ យ រែត រប ូ ល

របស់ កមូ៉សូមែបបេនះ។ 

 េត នអីេកតេឡងប ប់ពីេមជីវតិេ លជួប មួយនឹងេមជីវតិញី?១៤ 

 េ កុងបំពង់ៃដស ូន េមជីវតិញីែដល នជួប មួយេមជីវតិេ លរចួេហយ ឬេ សីុ

កូត (Zygote) ប់េផមបំែបកខួន និងលូត ស់េ េពលែដល េធដំេណ រេ ស ូន។ រ

េធដំេណ រេនះ តវចំ យេពល បែហល៥ៃថ។ ប ប់ពី នបំែបកខួនមងេហយ េគេ

គភ៌( រកកុងស ូន ប់ពី រក សុ៊តរហូតដល់៣ែខ)។ េ កុងរយៈេពល២ៃថ

ប ប់ពី េធដំេណ រដល់ស ូន គភ៌េនះ ប់ខួនឬផ ខួំន េ កុង ស ប់ស ូន។ រផ ំ

ខួន (implantation) គឺ រ ប់េផមៃន រ នៃផេ ះ។  

 េត នអីេកតេឡងេ េពល នៃផេ ះ?១៥ 

 ប ប់ពី រផ ខួំន (implantation) េហយគភ៌(េ ដំ ក់ លេនះេ  ដំ ក់ ល

ដំបូងៃន រវវិឌ ន៍របស់អំ បី៊យុ៉ង [blastocyst]) ក៏ ប់េផមបេងតថង់ទឹកេ ះនិងសុកែដរ។ 

ថង់ទឹកេ ះផល់នូវទឹករអិំលស ប់ រ រគភ៌កុងៃផែដលកំពុងលូត ស់។ សុកផល់ឱ

គភ៌កុងៃផនូវ រ តុចិ ឹមនិងអុកសីុែសនពី យ និងជួយ ំយកេចញនូវសំណល់(ពីេ សិ

)របស់គភ៌។ ទងផិត ប់សុកេ ន់គភ៌។ រ នៃផេ ះរបស់មនុស នរយៈេពល 

៣៨ស ហ៍ប ប់ពីអូវ ៉លុ(េមជីវតិញី) និងែស ៉ តូសូអីុត(េមជីវតិេ ល) នជួប រចួ 

( បែហល ៤០ស ហ៍គិត ប់ពី រមករដូវចុងេ យ)។ រ នៃផេ ះែចក បី

ដំ ក់ លែដលដំ ក់ លនីមួយៗ នរយៈេពល បែហល៣ែខ ឬមួយ តី ស។  

 កុងអំឡុង តី សទី១រហូតដល់ស ហ៍ទី១២ សរ ី ង និងរច សម័នសំ ន់ៗ ំងអស់

របស់របូ ង យ តវ នបេងតេឡងដូច  ខួរក ល េបះដូង សួត ែភក តេច ក ៃដ និង       

េជង។ ប ប់ពីស ហ៍ទី៨ េគេ គភ៌កុងស ូន( រកកុងស ូន ប់ពី រក សុ៊តរហូត

ដល់៣ែខ) គភ៌។ សី ទូេ ន រមណ៍  ចង់កួតចេ រេ កុងរយៈេពលៃន តី

សទី១េនះ។ រកួតចេ រេនះេពលខះេគេ  « រ ញ់កូន»។ កុងអំឡុង តី ស

 
១៤ កម រ រកមវធីិសិក អំពីផូវេភទ និងេមេ គេអដស៍អនរ តិ ( ំ២០០៩)។ ំងអស់េ កុងក ប់ែតមួយ។ កម

បឹក ចំនួន ប ជន។ 
១៥ កម រ រកមវធីិសិក អំពីផូវេភទ និងេមេ គេអដស៍អនរ តិ ( ំ២០០៩)។ ំងអស់េ កុងក ប់ែតមួយ។ កម

បឹក ចំនួន ប ជន។ 
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ទី២ េ លគឺ ប់ពីស ហ៍ទី១៣ រហូតដល់ស ហ៍ទី២៧ ឬទី២៨ គភ៌លូត ស់ ៉ង ប់

រហ័ស េហយ ទូេ េ ជំុវញិស ហ៍ទី១៩ សី ច ន រមណ៍ កូនកុងៃផេចះ           

កេ មក។ សី គេ ចន ប់េផមេឡងទមន់េ កុង តី សទី២េនះ។ េ កុង តី សទី៣ 

គភ៌បនេឡងទងន់ េហយ រកេ មក ឬប សរបស់ ន់ែត ំង និង ន់ែតញឹក ប់។  

 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ តវ ៖ 
 េរ បចំេមេរ នសីពីរបូ ព យវ ិ គ សបនពូជ និង បព័នបនពូជរបស់មនុស េនះ

ឱ នល មុន េហយ តវ នលទ ពេឆយនឹងសំណួរ ែដលសិស ចសួរេ

កុងេពលពិ ក ។  

 េ ក គ អក គ ចរក ទុកឯក រែចកជូនសីពីសំណួរែដលេគសួរញឹក ប់បំផុត

ែដល តវផល់ឱ េ េពលប ប់សកម ពេនះេដម េី ងេ េពលពិ ក ពី ប ន

បទេនះ មួយសិស ។  
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ឧបសម័នទី៣៖ កំណត់ស លព់ី ព័នបនពូជ១៦ 

ព័នបនពូជរបស់បុរស 

( បេ គនីមួយៗ ងេ មេនះ តវថតចមង ឬសរេសរេ េល ក សចំ ំ ច់ៗេ យែឡកពី

។ បេ គ ច់េ យែឡកពី ំង៦ ងេ មេនះគឺស ប់ឱ សិស េរ បចំ មលំ ប់លំ

េ យេឡងវញិឱ ន តឹម តវ)។ 

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

ខំុេកតេ កុងពង ស 

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

ជីវតិរបស់េ សិ េមជីវតិេ ល  

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

េ យ រលិងេឡងរងឹ ខំុ ចហូរចូលេ កុងេ នីរបស់ សី ន។  

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

េ េពលលិងេឡងរងឹ ខំុ កេចញពី ង យ មរនទឹកមូ៉ ត ទឹក ប់ៗពណ៌សេ កុងដំេណ រ

មួយែដលេគេ  រេចញទឹក ម។  

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

បសិនេបខំុជួប មួយនឹងេមជីវតិញី ចេធឱ ន របងកំេណ ត។ េបអត់ នខំុេទេ សិ

េមជីវតិញីមិន ច ប់េផមដំេណ រ រៃន របនពូជ នេឡយ។ 

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

េមជីវតិញីែដលជួប មួយេមជិវតិេ លេហយនឹងេធដំេណ រេ ន់ស ូនែដលសិតេ កុងខួន

មនុស សី។  

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

  

 
១៦ កមវធីិេដម ីបេចកវទិ សមរម កុងវសិ័យសុ ភិ ល (PATH) ( ំ២០០៦), Tuko Pamoja- កមវធីិសិក សីពី 

សុខ ពបនពូជ និងបំនិនជីវតិរបស់េកងវយ័ជំទង់ របស់ USAID កម បឹក ប ជន។   
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ព័នបនពូជរបស់ សី  

( បេ គនីមួយៗ ងេ មេនះ តវថតចមង ឬសរេសរេ េល ក សចំ ំ ច់ៗេ យែឡកពី

។ បេ គ ច់េ យែឡកពី ំង៧ ងេ មេនះគឺស ប់ឱ សិស េរ បចំ មលំ ប់លំ

េ យេឡងវញិឱ ន តឹម តវ)។ 

 

 េមជីវតិញីេធដំេណ រេ កុងស ូន។  

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

េមជីវតិញី នបេ ញពីកុង កេពញអូែវ។  

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

បែហល ពីរស ហ៍េ យមក េ យ រែត មិន តវ រ ស ប់ស ូនស ប់ រ នៃផេ ះ 

េ ះ នឹង ក់េចញេ មេ នី។  

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

បសិនេបេមជីវតិញីមិនជួប មួយនឹងេមជីវតិេ លេទ នឹងរ យ។  

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

វដរដូវ 

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

េ េពលែដលេមជីវតិញីកំពុងវវិឌ ន៍ ស ប់ស ូន ប់េផមេឡង ស់និងទន់។  

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

េមជីវតិញី ប់េផមវវិឌ ន៍េ កុងអូែវ។  

…………………………………………………………………………………………………………… 
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កំណត់ចំ សំ ប់េ ក គ អក គ - ចេ់រ ងសីពី ព័នបនពជូ 

បព័នបនពូជរបស់បុរស 

ជីវតិរបស់េ សិ េមជីវតិេ ល 

ខំុេកតេ កុងពង ស។ 

េ េពលលិងេឡងរងឹ ខំុ កេចញពី ង យ មរនទឹកមូ៉ ត ទឹក ប់ៗពណ៌សេ កុងដំេណ រ

មួយែដលេគេ  រេចញទឹក ម។ 

ខំុឆង ត់េ នីរបស់មនុស សីេដម ែីសងរកេ សិ េមជីវតិញី។ 

បសិនេបខំុ ចរកេឃញេមជីវតិញី ខំុនឹង យ ែផកមួយៃនេមជីវតិញីែដល នបងកំេណ ត! 

េបសិន នខំុេទ េ សិ េមជីវតិញីមិន ច ប់េផមដំេណ រ របនពូជ នេឡយ។ 

 

បព័នបនពូជរបស់ សី 

វដរដូវ 

េមជីវតិញី ប់េផមវវិឌ ន៍េ កុងអូែវ។ 

េ េពលែដលេមជីវតិញីកំពុងវវិឌ ន៍ ស ប់ស ូន ប់េផមេឡង ស់ និងទន់។ 

េមជីវតិញី នបេ ញពីកុង កេពញអូែវ។ 

េមជីវតិញីេធដំេណ រេ កុងស ូន។ 

បសិនេបេមជីវតិញីមិនជួប មួយនឹងេមជីវតិេ លេទ នឹងរ យ។ 

បែហល ពីរស ហ៍េ យមក េ យ រែត មិន តវ រ ស ប់ស ូនស ប់ រ នៃផេ ះ 

េ ះ នឹង ក់េចញេ មេ នី។ 
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សំណួរែដលេគសួរ ញឹក ប់សពីី ព័នបនពូជ (ឯក រេ ងស ប់ គបេ ង ន) 

េតេកង ុស នរដូវែដរឬេទ? 

          េកង បសមិន នៃថែខ ឬរដូវេឡយ េ យ រែតពួកេគ ន បព័នបនពូជខុសពីេកង សី។ 

រ នរដូវគឺ របេ ញេ លនូវ ស ប់ស ូន។ ស ូន កែនងែដលគភ៌វវិឌ ន៍កុងេពល ន

ៃផេ ះ។ េ យ រែត នែត សីបុ៉េ ះែដល នស ូន  ដូេចះ នែត សីេទែដល នរដូវ។  

េត ទូេ  លងិ ន ែវងបុ៉ ន?  

          មធ ម លិង ន បែវងចេ ះ ប់ពី ១១ េ  ១៨ សង់ទីែម៉ ត េ េពល េឡងរងឹ។ បុ៉ែន

ពំុ នទំហំលិង របូ ង ឬ បែវងលិងធម េទ។ លិងខះធំខី ចំែណកលិងខះេទ តតូចេហយែវង។ ពំុ

ន រពិតេទចំេ ះគំនិតែដលលិង ន់ែតធំគឺ ន់ែតល។ ក៏ េរ ងធម ែដរស ប់េកង

បសែដល នលិង ងេ ង។  ទូេ  នឹងេឡង តង់េ េពលែដល េឡងរងឹ។  

េត េរ ងធម ែដរឬេទ ែដលេកង ុស នពង ស ង ក់ែវង ង ងេទ តេ ះ?  

        ទ / ៎  ! គឺ េរ ងធម ។ ពង សរបស់បុរស គេ ចនគឺមិនេស េទ។  

េតេកង សីដឹងេ យរេប ប េ េពលែដល ងជិតមករដូវ? 

         េកង សី គេ ចន ប់េផម នរដូវេ រ ង យុចេ ះ ប់ពី ១២ េ  ១៦ ំ។ វធីិ ស

លបំផុតេដម ីដឹងពីចំណុចេនះគឺ តវពិនិត េមលេ េលស េផ ងៗ។ រដុះេ មេក ក និង រ

ក់ទឹករអិំលពណ៌ស មេ នី គឺ ស ប ញ ពួកេគ នឹង ប់េផមមករដូវកុងេពល ប់ៗ។ 

េត នេរ ងអីេកតេឡង សិនេបេកង សីមនិ នរដូវ ល់ែតេ ះ?  

          រដូវនឹង ប់េផមកុងេពល ប់ៗ ឬេពលេ យមកេទ ត។ បុ៉ែន បសិនេបេកង សីដល់ យុ 

១៦ ំេហយេ ែតមិន ន់មករដូវ េលកដំបូងេទ ត ងគួរេ ពិេ ះេ បល់ មួយអកផល់

រែថ ំសុខ ព។  

េតេ កុងេពល នរដូវ សី ច នៃផេ ះែដរឬេទ?  

        ទ / ៎  !  ច នៃផេ ះ។ បសិនេប សី នវដរដូវរយៈេពលខី េ លគឺ ទូេ ន    

រយៈេពល២១ៃថ ប់ពីៃថទី១រហូតដល់ៃថចុងេ យ ប ប់មក ងនឹងបេ ញអូវ ៉លុេ ៃថទី៧ៃន

វដរដូវរបស់ ង (ៃថទី៧គិត ប់ពីៃថទីមួយៃន រមករដូវរបស់ ង)។ រមករដូវមួយចំនួន ន     

រយៈេពលរហូតដល់៧ៃថ ដូេចះ ច នលទ ពែដល សីនឹងបេ ញអូវ ៉លុេ េពលែដល ង

មករដូវ។ េ ះ ៉ងេនះកី ចំណុចេនះមិន នលកណៈទូេ េទ។  
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េត រ នរដូវេធឱ ន រឈឺ ប់ែដរឬេទ?  

           េ េពលែដលក មិតអរមូ៉នេកនេឡង និង ក់ចុះកុងអំឡុងវដរដូវរបស់ សី ពួកេគ ចរង

ផលប៉ះ ល់េ េលរេប បែដលេគ ន រមណ៍ ំងផូវ យ និងផូវចិត។ សីមួយចំនួន ចនឹង

ចុកេ ះមុនេពល ឬកុងេពល នរដូវ។ រឈឺ ប់េនះ ទូេ គឺមិនែមន ប ធន់ធរេឡយ 

េហយេគ ចព ល នេ យេលប ំ ៉ ៉ េស មុ៉ល ឬ ំបំ ត់ រឈឺ ប់េផ ងេទ ត រ 

ត់ ណ រងូតទឹកេ  ឬ រសំទឹកេ ។ េកង សីជំទង់ក៏ ច ន រមណ៍ឈឺខង ឈកឺ ល 

កួតចេ រ និងទល់ មកែដរ។ រឈឺ ប់េនះ ទូេ នរយៈេពលែត២េ ៣ៃថដំបូង េ

េពល ប់េផមមករដូវបុ៉េ ះ។ ទូេ  រឈឺ ប់េពល នរដូវគឺធន់ធរបនិចស ប់េកង សី

ជំទង់ េហយ ចធូរ ល ងមុនបនិចេ េពលពួកេគេពញវយ័។ 
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កបខណ័ចំេណះដឹង 

ពិ រ ព១៧ ៖ 

          ពិ រ ពគឺ ន ពមួយែដលេកតេឡងេ យ រែត ពេខ យ និងកងះ ត រ ំ

ទែដលជនពិ រ តវ រ។ ពិ រ ពសំេ េ េលផលជះរបស់សងមេ េលជន នពិ រ ព 

ែផក ង យ ឬសតិប ។ េគ ចយល់ ពេខ យគឺ ព នក មិត(ែដនកំណត់)ែផក ង

យ និងខួរក ល។ េគេ ប ក «ពិ រ ព»េនះេដម ីសំេ េ េលដំេណ រ រ(សកម ព)របស់

បុគល ក់េ យ ប់ប ូ ល ំង កេម យែផក ង យ ែផកវ ិ ណ ែផកចំេណះដឹង ែផកសតិ

ប  ឬជំងឺែផកខួរក ល និងជំងឺ ុ ៃំរេ៉ផ ងៗេទ ត។ ឧ ហរណ៍ មនុស មួយចំនួនេមលមិនេឃញ

ច ស់ ឬេខ យគំេហញធន់ធរ អកខះេទ តមិន ច ប់ឮ និងមិន ចនិ យ ន ឯអកខះ ច

នឹង ត់បង់អវយវៈ មួយេ យ រែតេ ះ ក់ឬមិន ន ំងពីកំេណ ត ចំែណកឯអកេផ ង

េទ ត ច នសមត ពែផករបូ ង យេពញេលញ បុ៉ែនេខ យសមត ពែផកខួរក លេ

ម យុរបស់េគ។ល។ 

           េគយល់េឃញ ទូេ  ពិ រ ពគឺ បទពិេ ធន៍ែដល នេ ចនែផកស ប់អក

ែដល ក់ព័ន។ ពិ រ ព ចប៉ះ ល់ដល់សរ ី ង ឬែផក ង យ និង ច នផលប៉ះ ល់    

េផ ងៗេ េល រចូលរមួរបស់មនុស ក់េ កុងជីវតិរបល់អកពិ រ ព។ ជនែដល នពិ រ

ព បឈមនឹង រ ក់ យ រេរ សេអង រ ណិត និង / ឬ រមិន ប់ប ូ លកុងសកម ព

មួយ។ អក នពិ រ ព គឺ នឧបសគកុង រទទួល នេស េផ ងៗែដលអកដៃទេទ ត

ទទួល ន។ 

េត រ នៃផេ ះេកតេឡងេ យរេប ប ?១៨  

           រ នៃផេ ះ ចេកតេឡង ន លុះ ែតេមជីវតិញី និងេមជីវតិេ ល នរមួប ូ ល

 (េ លគឺ រជួប រ ងអូវ ៉លុ និងែស ៉ តូសូអីុត)។ រជួប េនះ េគក៏េ របងកំេណ ត

ែដរ។ របងកំេណ ត ចេកត នែតេ កុងអំឡុងដំ ក់ លែដល ច នកូនកុងវដរដូវ

របស់ សីែតបុ៉េ ះ [សូមេមលឯក រសីពីវដរដូវ]។ កុងដំ ក់ លែដល ច នកូនរបស់ សី 

អូែវមួយកុងចំេ មអូែវ ំងពីររបស់េគបេ ញេមជីវតិញីមួយ។ របេ ញេមជីវតិេនះេគក៏េ

របេ ញអូវ ៉លុ។ កុងរយៈេពលបុ៉ ន ទីេ េពលែដល ែផកលយេចញដូច មៃដ (េ

 
១៧ TARSHI,. ( ំ២០០៦). េស វេ ែណ ំស ប់ គបេ ល ក់មូល ន និងក មិតខស់ “ស ហរណកមផូវេភទ 

សុខ ពផូវេភត និងបនពូជ និងសិទិ” ទី កងញូេដលី  
១៨ កម រ រកមវធីិសិក អំពីផូវេភទ និងេមេ គេអដស៍អនរ តិ ( ំ២០០៩)។ ំងអស់េ កុងក ប់ែតមួយ។ កម

បឹក ចំនួន ប ជន។ 
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យកេន មអូែវ) េ ែផក ងចុងៃនបំពង់ៃដស ូន ប់េផមេធដំេណ រេ ប់េមជីវតិញី េហយ

ំេមជីវតិញីេ ះេ បំពង់ស ូន។ កុងដំ ក់ លែដល ច នកូនេនះែដរ កស ូនរបស់ សី

រកិំលេ ទី ំងមួយែដលេធឱ ន ព យ សលស ប់េមជីវតិេ លចូលេ កុងេ នី។   

កស ូនបេ ញនូវទឹករអិំល ៉ងេ ចន។ ទឹករអិំលេនះ ផល់នូវ រ តិចិ ឹមេដម េីធឱ េមជីវតិ

េ ល ចរស់េ ន េ ចនៃថ។ ទឹករអិំលេនះក៏ផល់នូវបរ ិ សមួយែដលជួយឱ េមជីវតិ

េ លែហលេឡងេ េលេ ះេ រកបំពង់ៃដស ូនេដម ជួីប មួយេមជីវតិញី។ េ េពលកំពុងរមួ

េភទ េមជីវតិេ ល តវ នបេ ញចូលេ ជិត ត់ស ូន។ ពួក េធដំេណ រចូលេ ន់កស ូន

កុងរយៈ២-៣វ ិ ទី។ បសិនេប សី ច នកូន ន េមជីវតិេ លមួយចំនួន ចេធដំេណ រេ

ជួប មួយនឹងេមជីវតិញីេ កុងបំពង់ៃដស ូនកុងរយៈេពល៥ ទីខណៈែដលេមជីវតិេ លេផ ង

េទ ត ចរស់េ កុងទឹករអិំល « បេភទែដល ច នកូន ន» ែដលេ កុងកស ូន។ មរេប ប

េនះេហយ េមជីវតិេ លបនជីវតិរស់េ កុង ត់ស ូនស ប់រយៈេពលរហូតដល់េ ៥ៃថប ប់

ពីបេ ញទឹក មេហយ និង ចបងកំេណ ត មួយេមជីវតិញី។ ដូេចះ សីែដល នបេ ញអូវ ៉លុ

ន៤-៥ៃថប ប់ពី ង នរមួេភទេ យមិន ន រ រគឺទំនង នេមជីវតិេ លេ េសស

សល់(េ នជីវតិ)េ កុងកស ូនរបស់ ង េហយេមជីវតិេ ល ំងេនះេ ែត ចេធដំេណ រ

េ ដល់បំពង់ៃដស ូន និងបងកំេណ ត(ជួប) មួយេមជីវតិញី។ េ ះ ៉ង ក៏េ យ េ េពល

ែដល ន របេ ញអូវ ៉លុ របងកំេណ ត ( រជួប រ ងអូវ ៉លុ និងែស ៉ តូសូអីុត) តវែតេកត

េឡងេ កុងរយៈេពល ២៤ េ ៉ង ពីេ ះេមជីវតិញី ចរស់ នែត តឹមរយៈេពល ២៤ េ ៉ ង

បុ៉េ ះ។ របងកំេណ តេកត នេឡងេ កុងបំពង់ៃដស ូន។ េ េពលែដលេមជីវតិេ ល

រ យចូល មួយនឹងេមជីវតិញី បេងត ន រ ំង ងំដល់ដំេណ ររបស់េមជីវតិេ លេផ ង

េទ ត។ េមជីវតិញីែដល នបងកំេណ តរចួេហយបនេធដំេណ រចុះេ មេ ះេ ន់ស ូន ែដល

រញុ នេ យក ំងក ក់របស់បំពង់ស ូន និងេ យេ សិ េ ម (េ សិ តូច រដូចេ ម

េ លយកុងបំពង់ស ូន)។  

េត នអេីកតេឡងប ប់ពបីងកំេណ ត(េមជីវិតេ លជួប មយួនិងេមជីវិតញី)រចួេហយ?១៩ 

          ប ប់ពី របងកំេណ តរចួេហយ សីុកូត (Zygote) ប់េផមបំែបកខួន ៉ង ប់រហ័ស។ ២៤

េ ៉ ងប ប់ពី របងកំេណ ត សីុកូត (Zygote) នេ សិ ២េហយ៣ៃថប ប់ពី របងកំេណ ត 

សីុកូត (Zygote) នេ សិ ចំនួន ១៦ ែដលេគេ  មូ៉រយុ  (morula)។ េ សិ ំងេនះ

េ ែតបនបំែបកខួន និងបេងត ន ច់ បេ ងមួយ ែដលេគេ ដំ ក់ លដំបូងៃន រ 

វវិឌ ន៍របស់អំ បី៊យុ៉ង ( សសូ យ [blastocyst])។ សសូ យដុះេ កុង សកុងស ូន និង

 
១៩ http://www.acog.org/Patients/FAQs/Prenatal-Development-How-Your-Baby-Grows-During-Pregnancy 
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េ សិ ំងេ ះ ប់េផមបេងតេ គភ៌កុងស ូន ( រកកុងស ូន ប់ពី រក សុ៊តរហូតដល់

៣ែខ)។ 

          គភ៌កុងស ូន នវត ន ប់ពី៥េ ៦ៃថប ប់ពីសីុកូត (Zygote) ប់កំេណ ត។ ប ប់ពី

នបេងតនូវគភ៌កុងស ូន េ សិ ំងេ ះបេងតនូវបនះគភ៌កុងស ូន។ បនះគភ៌កុងស ូន ប់

េផមរមូរប ូ ល  ែដលអនុ តឱ េ សិ េ កុងបនះេ ះប៉ះ មួយនឹងេ សិ េផ ងេទ ត។ 

ប ប់មកេ សិ ំងេ ះ ប់េផមបេងតនូវ បព័នរបូ ង យនីមួយៗ។ ឧ ហរណ៍ សរ ី ង 

និង បព័ន ប ទ ប់េផមរកីលូត ស់េ ដំ ក់ លេនះ។  ប ណ ៣ស ហ៍េ យមក 

េ សិ នីមួយៗកុងចំេ មេ សិ ែដលសិតេ កុងគភ៌កុងស ូនែដលកំពុងលូត ស់

យ ែផកៃន បព័នែដលកំពុងវវិឌ ន៍េ កុង ង យ។ ប ប់ពី ន៨ស ហ៍ គភ៌កុងស ូន

យ រក។ េ ចេ ះស ហ៍ទី៥ដល់៨ ប ប់ពី បងកំេណ តរចួមក ( ប់ពីេមជីវតិេ ល

នជួប មួយេមជីវតិញី) សុក នកេកតេឡងេ យ រេ សិ មួយចំនួនកុងចំេ មេ សិ

ែដលកំពុងបំែបកខួន ៉ង ប់រហ័ស។ សុក នមុខ រ បព័ន ំ ទជីវតិរបស់ រកេ

កុងេពល នៃផេ ះ។ អុកសីុែសន រ តុចិ ឹម និងអរមូ៉ន េផរពី យេ រក មសុក និង ំ

យក កសំណល់ពី រកេ យវញិេដម ីបេ ញេ ល មទងផិត។ គភ៌លូត ស់េ កុង

ស ូនរបស់ យរយៈេពល បែហល  ៤០ស ហ៍ (េ លគឺ គិត ប់ពីេមជីវតិេ លជួប

មួយនិងេមជីវតិញី) និងេរ បចំខួនេដម ីស លមក ន់ពិភពេ កេនះ។  

េតអីខះគឺ ស ៃន រ នៃផេ ះ២០?  

ស ទូេ បំផុតៃន រ នៃផេ ះគឺ រ ត់រដូវ។ េនះគឺេ យ រែត ស ប់ស ូនមិន

បេ ញ មមកេ េ េពល សី នៃផេ ះ។ េ កុងស ូន េ យបេងត ន សំបុកទន់

េលយស ប់ឱ រកលូត ស់េ កុងេ ះ។ មពិត រមិនមករដូវមិនែមន នន័យ សុទ

ែត នៃផេ ះ និចេ ះេទ េ ះ េកង សីមួយចំនួន ចមករដូវមិនេទ ង ត់ស ប់រយៈ

េពល េ ចន ំឯេ ះ។ មធម  អកខះមករដូវយឺត ឬមិនមករដូវមួយែខែតមងេ យ ន

មូលេហតុ។ 

ស េផ ងៗេទ តៃន រ នៃផេ ះ នដូច ងេ ម ៖  

• សុដន់េឡង យ ងមុន  

• កួតចេ រ ( ន រមណ៍ចង់ែតកួត)  

 
២០ អក ជីវតិរបស់អក សុបិនរបស់អក៖ េស វេ ស ប់េកងជំទង់ – Catharine Watson និង ellen brazier មូលនិធិ

ែថ ំ គ រអនរ តិ និ យចំៗ ំ២០០០។   
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• េលយ ( ន រមណ៍អស់ក ំង ំង)  

• េ មញឹក  

សីមួយចំនួនតូចមិន ប់ រមណ៍នឹងស មួយកុងចំេ មស ំងេនះេឡយ។ 

ឧ ហរណ៍ សីមួយចំនួន ក់ មតិចៗេ កុងរយៈេពល៣ែខដំបូងៃន រ នៃផេ ះ ដូេចះ

ពួកេគ ចគិត រដូវរបស់ពួកេគគឺ ន់ែតមកតិច ំង ងធម ។  

បសិនេប សីមិន កដ ខួន នៃផេ ះឬក៏អត់ ពួកេគ ចេ ពិនិត ៃផេ ះ ន។ េ

កែនងខះ ពួកេគ ចទិញឧបករណ៍ពិនិត ៃផេ ះពីឱសថ ន និងេ ពិនិត ៃផេ ះេ គីនិក ឬ

មណលសុខ ព។ េពលខះ េគ ចេធេតសទឹកេ ម នេហយ ចប ក់ពី រ តុ ក់ ក់

មួយចំនួនែដល ង យរបស់អកផលិតែតេ កុងអំឡុងេពល នៃផេ ះបុ៉េ ះ។ 
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ជំពូកទ២ី ៖ រឱ តៃមេលខួនឯង និងរបូស នរបស ់

ង យ 

 

ទិដ ពទូេ   

វយ័ជំទង់ គឺ រយៈេពលមួយៃន រែ ប បលរបូ ង យ។ េរ យៗ េគកត់ស ល់

េឃញ រ ស់បូរ ពិេសសស ប់េកង សី េកតេឡង ពម មួយនឹង រមណ៍

េអ ន ស និង ៉ ស់ េ យ ន ររតឹត តិ េ ចនែដលេគ ចេធេឡងចំេ ះ រេដរេហរ 

េសរ ី ព រេស ក ក់ យវ ិ រ និងចំណុចេផ ងៗេទ តរបស់េគ។ េ យ រែតចំណុច

េនះេហយ េទបេកង សី ន រ រមពី រែ ប បលរបូ ង យ ែដល ចប៉ះ ល់ដល់ជំេន

ចិត និង ព ខួនឯង។ េរ យៗ េកង សីេពញវយ័ជំទង់ ន ព ក់េសរកុង រនិ យ

ពីរបូ ង យេ យេបកចំហ។ ជំពូកេនះ នេ លបំណងជួយសិស ឱ ន រមណ៍ សល

កុងចិតកុង រនិ យពីរបូ ង យ និងយល់ដឹង បទពិេ ធន៍ និង រមណ៍ េ ចនែដល

ក់ព័ននឹង ង យរបស់េគគឺ ែផកៃន រលូត ស់។ 

 

 រយៈេពល ៖ ២ េ ៉ ង ៤៥ ទី 

 ចំនួនលំ បំេ ង នសរុប ៖ ៤ េមេរ ន 

 វតុបំណង ៖  

 យល់ដឹង  េយងឆង ត់បទពិេ ធន៍ និង រមណ៍េផ ងៗ ក់ព័ននឹង ង យរបស់

េយង ែផកេផ ងៗៃន ង យ និង រែ ប បលរបូ ង យែដលេកតេឡង ពម

មួយនឹងវយ័ គប់ រ (មករដូវ)។  

 យល់ដឹងពី រមណ៍ែដល ក់ព័ននឹងែផកខុសៗ ៃនរបូ ង យ ទទួលយករបូ ង

យ ល់របស់ខួន និងលុបបំ ត់ ព ក់េសរកុង រនិ យពីប ៃន រែ ប

បលរបូ ង យ លកណៈៃនសមស  និងប ៃនរបូស នរបស់ ង យ។ 
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េមេរ នទី៩ ៖ េត ន ង យែដលលឥតេ ះែដរឬេទ? 

 

 រយៈេពល ៖ ៤៥ ទី  

 វតុបំណង ៖ កំណត់ និងេ ះ យប ជំុវញិជំេន របស់ « ង យលឥតេ ះ»។ 

 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ ក សស ហឺតពណ៌ ក ស ំងធំ ងព័ត៌ ន។ ជេ មស៖ ទស វដីមូ៉ដ

សេម កបំ ក់ និងកៃ នស ប់ ត់របូ ព។  

 ស ប់សិស ៖ សនឹកកិច រផះរបស់សិស ទំព័រទី១១៥។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 នទិដ ពទូេ សីពី ជំពូកទី២ ៖ រឱ តៃមេលខួនឯង និងរបូស នរបស់ ង យ។ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 បមូលស រៈ ំ ច់ ំងអស់។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 
 

២. ដំេណ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ 

េ ក គ អក គ តវ ៖  

 ឱ សិស ែបងែចក កមតូចៗែដល នស ជិក៣េ ៤ ក់កុងមួយ កមៗ។ កមនីមួយៗ

ទទួល ន ក សស េ ចនសនឹក និងហឺតពណ៌ស ប់េធលំ ត់េនះ។  

 កមនីមួយៗ តវពិ ក  និងេធប ីេរ ប ប់ពីលកណៈពិេសស និងចំណុចសំ ន់ៗៃន ង

យែដលពួកេគគិត ចេធឱ អក ក់េមលេ  «លឥតេ ះ ឬ ត» និងចំណុច

ពិេសសចំនួន៥ែដលគិត មិនសូវ ត(ល)។ សិស តវេធប ី ច់ពី  ស ប់េកង បស 

និងេកង សី។ កមនីមួយៗ នេពល ៥ ទីស ប់ រពិ ក  និងេធប ី។  
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 េ េពលែដលេធប ីរចួ កមនីមួយៗ តវគូររបូបុរស ក់ និង សី ក់ែដល «លឥតេ ះ»។ 

ជេ មស កមនីមួយៗក៏ ចេ ប ស់ទស វដីមូ៉តសេម កបំ ក់េដម ីេ ជសេរ ស និង ត់

របូរបស់បុរស និង សីែដលពួកេគគិត នរបូ ង យ «លឥតេ ះ»។  

 កមនីមួយៗ តវប ញប ីរបស់ខួនសីពីលកណៈលឥតេ ះ មួយ កមធំ។ (េ ក គ អក

គ តវឱ កមនីមួយៗប ញលកណៈចំនួន៣ស ប់េកង សីនិង៣េទ តស ប់េកង បស)។ 

េ ក គ អក គ ចកត់ លកណៈ ំងេនះ ក គនឹះ និងសរេសរចូលេ កុង ងែដល

នកូេ នចំនួន២ែដល នគូសរចួេហយេ េល ក ស ំងធំ ឬ រេខ នេ យកូេ ន

មួយ ក់េ ះ  « សី» េហយកូេ នមួយេទ ត ក់េ ះ  «បុរស»។ កម ំងអស់ក៏

ចប ញរបូគំនូររបស់ខួន ឬរបូ ពែដល ន ត់េចញពីទស វដីមូ៉តសេម កបំ ក់

មួយនឹងរបូែដលពួកេគ នគូរ។ ពួកេគ តវពន ល់ពីគំនូររបស់ខួន ឬរបូ ពែដលេគេ ជសេរ ស

េ ន់ កមធំ។ េ េពល កមនីមួយៗេធបទប ញ េ ក គ អក គ តវកត់ ចេមយ

ក គនឹះេ េល រេខ នេដម ីពិ ក បែនមេទ ត។  

កិច រផះ ៖  

 េ េពលប ប់សកម ពេនះ និង រពិ ក ំងអស់ែដល ក់ព័ននឹង ប នបទេនះ  

េ ក គ អក គ ចឱ សិស ជែជក មួយនរ ក់ (ដូច  មិតភកិ ឪពុក យ ឬបងបូន

បេងត)ពីប ំងេនះ ពម ំងពិ ក មួយពួក ត់ពីអីែដល ត់គិត ក់ទងនឹង ប ន

បទេនះ។ 

 ប់សិស ឱ េបកេស វេ កិច ររបស់ខួនទំព័រទី ១១៥ េដម ីអនុវតកិច រេនះេ ផះ។ 

 

៣. រព ងឹងចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  ៖  
 េតលកណៈៃន ង យទូេ ធម មួយចំនួនកុងចំេ មលកណៈៃន ង យទូេ លបំផុត

ែបប ែដលសងមគិត ល តស ប់បុរស និង សី? (ចេមយ ច នដូច  ៖ ខស់ សម 

ែស កស មិន នពិ រ ព នេ ម(ៃដេជង)ស ប់ សី ។ល។) 

 េតបូនគិត គំនិតៃន ង យលឥតេ ះ ំងេនះេចញមកពី ? ( បព័នផ ពផ យ  ឪពុក

យ មិតភកិ?) 

 មនុស គេ ចន ប់េផមគិតកុងចិតពីបទ នសងមែដលេលកសរេសរ ឬ ក់ យេល

បេភទៃន ង យ ក់ ក់ ំងពីេ វយ័េកងៗមកេម៉ះ។ ដំេណ រ រេនះ នប ញឱ

េឃញ ៉ងច ស់េ យពីេពញវយ័ ពិេសសស ប់េកង សី។ វប ធម៌ែដលេពញនិយម
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ដូច  ពយន ត នី ទស វដី និង រផ ពផ យ ណិជកម េរ យៗេដរតួ ទី ៉ង

សំ ន់កុង រផល់ រ េត « ង យលឥតេ ះ» េមលេ នលកណៈដូចេមច 

េហយ ទូេ ចំណុចេនះ តវ ន គ រ និងមិតភកិេលកេឡងដែដលៗ។ 

 េតបូនគិត ចំណុចេនះប៉ះ ល់ដល់ ពេជ ក់េលខួនឯងែដរ ឬេទ េហយេតេយងយល់

េឃញពីខួនេយង ៉ងដូចេមច?  

 គំនិតែដល រ ន«ែស កស» «សម» និង«ខស់» នឹង ំមកនូវកិតិយស និង រទទួល

ល់ពីសងមគឺ រេលកេឡង ំង សងរបស់ បព័នផ ពផ យនូវ គប់វប ធម៌ ំងអស់។ 

ឧ ហរណ៍ រផ ពផ យ ណិជកមប ញពីរេប បែដល រ ជះសក់គឺ េរ ង កក់

ែបប ស ប់បុរស េហយ រទំែពកក លេធឱ េគ « ត់បង់ជំេន ចិត» ឬ សីែដល

នែស កស ត យនឹង តវ នេគេ ជសេរ សឱ ចូលេធ រ ង សីែដល នសម ុរ

េ ។ រគិតជំុវញិ«សមស ពិត» នឥទិពលវជិ ន ឬអវជិ នេ េល រឱ តៃមេលខួន

ឯងរបស់េកង សី និង នផលជះេ េលរេប បែដលពួកេគយល់េឃញពីខួនឯង។ េកង សី

ែដល នសម ុរមិនសូវស ឬ ក់ែវន  ឬមិនសម ច ប់េផម ន រមណ៍មិនលចំេ ះ

ខួនឯង និងគិត អកដៃទក៏យល់េឃញ ពួកេគមិន ន ព ក់ ញែដរ េ ះបី រ

គិតេ ះមិន តឹម តវក៏េ យ។ ង យរបស់អកអេភទ និងអកបូរេយនឌ័រ តវ នេគ ត់

ទុក ទូេ  « នប » ពម ំង បឈមនឹង រ ក់ យ និង រចំអកឡកឡឺយ

ែដលពួកេគ េរ យៗមិន នចូលរមួកុង រពិ ក ពី «សមស » និង « ង យលឥត

េ ះ»េទ។ មធម េយង នទំេ រេ រក រ ប់េផមគិតកុងចិត និងយល់េឃញពីខួន

ឯង មរយៈ កែសរែភករបស់សងម។ េ ះ ៉ង ក៏េ យ ពំុ ន ង យ មួយ

ែដលលឥតេ ះេឡយ។ មនុស គប់ នលកណៈពិេសស ច់េ យែឡកពី  េហយ

សមស នលកណៈខុស ចំេ ះមនុស េផ ង ។ ន រៈសំ ន់ ស់កុង រ

ឱ តៃម និងទទួលយក ង យរបស់េយង ង រមិនទទួលយក (មិនសប យចិតនឹង

ង យរបស់ខួន)។ 

 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ ៖ 
 សកម ពេនះ ច រ បឈមមុខចំេ ះសិស មួយចំនួនែដល ច តវ រឱ េគ

អះ ង  មិន នចេមយខុស ឬ តវេឡយ។  
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 កុងេពលេធបទប ញ សូម ប់ កមនីមួយៗឱ ែចករែំលកលកណៈសម តិែដលពួកេគ

នរកេឃញ និងែដល កមេផ ងេទ តមិន ន់ នែចករែំលកឱ នេ ចន មែដល ច

េធ ន េ ះបី ពួកេគ នចេមយ សេដ ង េ េល ក សរបស់ខួនក៏េ យ។ 

 បសិនេបសិស ក់េសរកុង រ ប់េផមពិ ក កុង កម េ ក គ អក គ ចសំុឱ ពួក

េគ ប់េផមេ យ រគិតពីទស នៈរបស់សងម  េតចំណុចអីែដលេគ ត់ទុក ល តឹម

តវ និងគួរឱ ចង់ នស ប់បុរស និង សី? 

 

 រសំ ន់ៗ ៖ 

 ជំេន ជំុវញិសមស  និង ព ក់ ញគឺសងម អកកំណត់ េហយ សិតេសរយូរអែងង

េ យ រ រប ូ ន រែដលេគទទួល នពី បភពេផ ងៗដូច  ៖ គ រ មិតភកិ រ

ផ យ ណិជកម ទស វដីសមស  ពយន ផលិតផលែថរក សមស  ។ល។ 

 េរ ងទូេ ស ប់មនុស ក់គិតកុងចិតពីជំេន ំងេនះ និង ន រមណ៍ល ឬមិនល

ពីខួនឯង េ យែផកេលអីែដលសងម ត់ទុក ក់ ញ និងគួឱ ចង់ ន។ េគ ំ ច់ តវ

ែតគិតពីចំណុចេនះ េហយេគ តវែត បឈមមុខ មួយនឹងជំេន េផ ងៗ។ 
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េមេរ នទី១០ ៖ គិតេឡងវិញពី « ង យលឥតេ ះ»២១ 

 

 រយៈេពល ៖ ១ េ ៉ ង  

 វតុបំណង ៖ េដម ីសិក ែសងយល់ឱ នសីុជេ ពីរេប បែដលសងមកំណត់ពីសមស  និង ង

 យែដលល តឹម តវ ប់ទំ ក់ទំនង មួយេយនឌ័រ និង រ ំេ រក រ ក់

 ស ធឱ អនុវត ម «ចំណុចែដលេគគិត ល តឹម តវ» ដូចេនះ។  

  

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ ក សស ហឺតពណ៌  ក ស ំងធំ  និង ងព័ត៌ ន។ 

 ស ប់សិស ៖ សនឹកកិច រផះទំព័រទី១១៦។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 បមូលស រៈ ំ ច់ ំងអស់។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ 

េ ក គ អក គ តវ ៖  

 ពិនិត េមលកិច រផះ មួយសិស ែដល នផល់ឱ េ េពលប ប់សកម ពេលកមុន។  

 រឭំកេឡងវញិ តសៗពីលំ ត់េលកមុន េ យពិ ក ពីចំណុចដូច ងេ ម ៖  

 សរេសរពីជំេន «ល តឹម តវ» របស់របូ ង យលឥតេ ះមួយចំនួនស ប់បុរស និង សី។ 

 េតមនុស ន រមណ៍ដូចេមច បសិនេបពួកេគមិន តវ(េឆយតប)េ នឹងចំណុចែដល«ល

តឹម តវ»? 

 
២១ កម រ រកមវធីិសិក អំពីផូវេភទ និងេមេ គេអដស៍អនរ តិ ( ំ២០០៩)។ ំងអស់េ កុងក ប់ែតមួយ។ កម

បឹក ចំនួន ប ជន។ 
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 ពិ ក ពី រអនុវតែដល នេរ ប ប់ ងេ ម (េគ ចេរ ប ប់ចំណុច ំងេនះមងមួយេ

េល ក ស ំងធំ ឬ រេខ ន េ យ នចំណុចពិ ក គនឹះេផ ងៗែដលេគកត់

ស ប់ចំណុចនីមួយៗ) ៖ 

 ត់ ំងេពក ឬ រតម រហួសេហតុេពក 

 រ ត់ ច់ដំុ 

 រេធឱ ែស កស  

 រតុបែតងមុខ  

 រ ប ំ កចក 

 រគូររបូេល ង យ(េលៃដ ឬក ល) ( ក់ ក) 

 រេ ះរនេលែផកេផ ងៗៃន ង យ ( តេច ក ចមុះ...) 

 រ បពណ៌សក់ / រ បសក់  

 រស តេ មេលរបូ ង យ សី (ដូច េ ប កមួន ឬផលិតផលជ មះេ ម។ល។)  

 រវះ ត់ែកសមស  ( ចមុះ ត់ ែភក...) 

 រវះ ត់ស មកទងន់ (បូម ញ់)  

កិច រផះ ៖  

 េ េពលប ប់សកម ពេនះ និង រពិ ក ំងអស់ ក់ទងនឹង ប នបទេនះ េ ក គ 

អក គ តវឱ សិស គិតពីចំណុចខុសៗ ចំនួន៥ែដលពួកេគ ចេធ នេដម កំុីឱ មនុស

េផ ងេទ ត ន រមណ៍មិនលចំេ ះរបូ ង យរបស់ពួកេគ។ សិស តវកត់ ទុកចំណុច

ំងេនះស ប់ពិ ក កុងសកម ពប ប់។ 

 ប់សិស ឱ េបកេស វេ កិច ររបស់ខួនទំព័រទី ១១៦ េដម ីអនុវតកិច រេនះេ ផះ។ 

 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  ៖ 

 េតេយង ំងអស់ ប់អនុវតសកម ព ំងេនះកុងជីវតិ ល់របស់េយង ឬកុងជីវតិរបស់អក

េផ ងេទ តេ ជំុវញិខួនេយងែដរ ឬេទ? 

 េតបូន ន រមណ៍ ៉ង ចំេ ះ រអនុវតន៍ កុងប ី ងេលេនះ? េត រ«ខុស

ឆង» ឬកុង រ កល ង( កពិេ ធន៍)ពីរបូ ង យរបស់នរ ក់? 

 រពិេ ធន៍ កល ងេល ង យមនុស ក់គឺ េរ ងសប យរកី យ និង ន ពៃច

បឌិត េហយ វធីិមួយកុង រែសងយល់ពីខួនឯង និងអតស ណរបស់នរ ក់
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បសិនេបអកេ ះខួនឯងេ ជសេរ សេធែបបេនះ (េ ប ស់ រតុបែតងមុខ ប ំ កចក 

។ល។) េពលខះ េគ ត់ទុកេកង សីែដលេស ក ក់ និងតុបែតងមុខ  «មិនល» េ យ

រេគគិត ពួកេគកំពុងព មឱ េគេមលេឃញ តេដម ី ក់ ញចំ ប់

រមណ៍ពីអកដៃទ ពិេសសគឺេកង បស។ នេហតុផល េ ចនែដលេគ ចេ ជស

េរ ស ពិេ ធន៍ កល ង ង យខួនឯង ល់។ ចេ យ រែត រ កល ងេ ះ

េធឱ ពួកេគ ន រមណ៍ល ពួកេគធុញ ន់នឹងមូ៉តសក់ដែដលៗ និងចង់ កល ងមូ៉ត

សក់ថី ឬពួកេគ ចចង់ឱ យរបស់េគសប យចិត េពលេឃញកូន សីរបស់ខួនេស ក

ក់តុបែតងខួន។ ន រៈសំ ន់ ស់កុង រចង ំ េបេ ះបី េយងេ ជសេរ ស

រ ស់បូររបូ ង យ និងសមស របស់េយងស ប់ខួនឯង ឬស ប់អកដៃទ ឬ ំងពីរ

ក៏េ យ ក៏ ជេ មសរបស់េយង ំង សងចំេ ះអីែដលេធឱ េយង ន រមណ៍ល។ 

េ ះេហតុផល ក៏េ យ មនុស ក់មិន តវទទួលរង រ បសងត់ ឱ េធ រ ស់បូរ    

េផ ងៗេលរបូ ង យរបស់ខួនេដម ីសេ មច ននូវបទ នសមស ែដលេគ ត់ទុក

ល តឹម តវេទ។ េ ះ ៉ង ក៏េ យ មិន នប អីេទកុង រ ត់វ ិ ន រ ក់

ក់ចំេ ះករណីែដល នត មវ រ ឬអនុ សន៍ែផកេវជ ស។ 

 នផលិតផលែក «សមស » េ ចន បេភទែដលលក់េ េលទីផ រ ែដល ផលិតផល

ែកង យ និង ន រអះ ងែដលេធឱ មនុស យល់ខុស។ មនុស នចំ យ ក់

េ ចនេលផលិតផល ំងេ ះ។ អក តវយល់  ន រៈសំ ន់ ស់កុង រ បឈម

មុខ មួយនឹងស ធសងម និងសិក េរ នសូ តពី រេ រពចំេ ះ បេភទៃន ង យ

នីមួយៗែដលមនុស ក់ៗ ន។  

 េហតុអី ន ន រឈឺ ប់ស ប់មនុស  ពិេសស សី កុង រអនុវត មបទ ន

សមស ែដលសងម នកំណត់? 

 ស ធកុង រែថរក របូ ង យ «លឥតេ ះ» េរ យៗបងំេកង សី និង សីឱ េធ រ

ស់បូរេផ ងៗែដលេគមិនចង់ នចំេ ះរេប បរស់េ របស់ខួន ែដលេពលខះប ល

ឱ នប សុខ ពេទ តផង។ បុគល គេ ចន តវ នេគ ប់ឱ ែកចំណុចមួយចំនួន

ៃនរបូ ង យរបស់េគេ យ រែតពួកេគខស់េពក បេពក ត់េពក សមេពក ឬេ     

េពក។ េរ យៗ ទេងេនះេធឱ េគ ន រមណ៍មិនលចំេ ះ ង យរបស់ខួន។ េធឱ

មនុស ក់ ន រមណ៍ ពួកេគមិន នតៃមេ ចនេទ។ េនះគឺ មូលេហតុែដលេធឱ

មនុស មួយចំនួន ចខំ បឹងែ បងស មកទមន់ និង ត់ ណេ ចនហួសេហតុរហូតដល់

ក់ខួនឈឺ និង ត់បង់ ពរកី យ។ មនុស មួយចំនួនេទ ត ចគិតរហូតដល់ រវះ ត់

េដម ីេធឱ ន រមណ៍ ន់ែតលពីខួនឯង។ េ ះ ៉ងេនះកី េ យ រ រ ន

រមណ៍ ន់ែតលចំេ ះខួនឯង គឺ ស័យេល រយល់េឃញរបស់អកដៃទ េធឱ



   
 

78

មនុស ក់ចំ យេពលេវ េពញមួយជីវតិរបស់ខួនកុង រព មេធខួនឱ ន  

លកណៈេផ ងេទ ត បុ៉ែនអីែដលពួកេគ ន( នេធ) និងេ ែតេធឱ ពួកេគមិនសប យចិត

ដែដល។ 

 េហតុអី ន ន រៈសំ ន់កុង រនិ យពីប េនះ?  

 ង យ«លឥតេ ះ» គឺ រយល់ខុសែដល សី និងេកង សី តវសួរ ំ និង ប ំងឱ ន

េ ចន មែដល ចេធេ ន។ ពួកេគ តវ ម រមកវញិនូវ ព ខួនឯង េសចកីៃថថូរ 

តៃម និងមិន តវពឹងែផកេលមតិអកដៃទចំេ ះេរ ង ំងេនះេទ។ េ យ រែតេយង ំង

អស់ នលកណៈពិេសស ច់េ យែឡកៃន ព «ខួនឯង» ដូច ទ ប់ រចូល

ចិត រមិនចូលចិត រេលងកម ន និង កប កិរ ិ ខុសៗ  ដូេចះេយងក៏ នទ មង់ 

និងទំហំរបូ ង យខុសៗ ែដរ។ ទ មង់ និងទំហំ ំងអស់របស់មនុស គឺ ត និង ន

លកណៈពិេសស ច់េ យែឡក េហយមិន តវឱ នរ ក់មកេធឱ េយងមិនសប យ

ចិតចំេ ះរបូ ង យេយងេឡយ។ 

 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ ៖  
 ន រៈសំ ន់កុង ររក រេ ត រយកចិតទុក ក់េ េល រសេ មចចិតរបស់

បុគល ក់ៗចំេ ះខួនេគនូវអីែដលពួកេគចង់េធ ឬចង់ យ អីមួយពិត កដ។ គំនិត

េនះ មិនែមន រ នេ លនូវ ពៃច បឌិត និង ពសប យរកី យកុង រតុបែតង

ខួន េស ក ក់ ឬ ត់ ណេ ះេទ បុ៉ែន ន់ែតចង់ឱ សិស គិតពីមូលេហតុែដលពួកេគ

តវ ឬមិន តវេធអីមួយបុ៉េ ះ។  

 រឭំកសិស ពី រៈសំ ន់ៃន រ ស័យ ក់ទង និង រចរ  េ យ រែតបុគល

េចញមកពី( ន) បភពេផ ងៗ  េហយមិនែមនអីៗ គប់ ៉ងែដល នពិ ក  េ យ

សុវតិ ពេ ទីេនះសុទែត ចទទួលយក ននូវ គប់បរ ិ ស ំងអស់េ ឯផះ និង

គ រេ ះេទ។ 
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 រសំ ន់ៗ  

 រអនុវត មវប ធម៌ែតងេធឱ នស ធេល សីវយ័េកងកុង រែសងរក រេធឱ

សមស ល តឹម តវ មវប ធម៌ ន់ែត ន ពរងឹ ំ។ 

 ខណៈែដល រអនុវតន៍មួយចំនួនកុងចំេ ម រអនុវតន៍ ំងេនះ ចេធឱ ន ព 

រកី យ និង វធីី សមួយកុង រប ញពីខួនឯង េពលខះ រអនុវតេនះ ច នដល់

លកណៈហួសេហតុែដលេធឱ មនុស ឈឺ ប់ ន។ ( រតម រគឺ ឧ ហរណ៍

ម បំផុតមួយចំេ ះ រអនុវតន៍េនះ)។ 

 ទ មង់ និង ង យ ំងអស់របស់មនុស គឺសុទែត ត និង នលកណៈពិេសស ច់

េ យែឡកេហយមិន តវឱ នរ ក់េធឱ េគ ន រមណ៍មិនសប យចិតចំេ ះរបូ ង

យរបស់េគេឡយ។ 
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េមេរ នទី១១ ៖ រេ តសរេសរ(ឱ តៃមខស)់ចំេ ះខនួឯង 

 

 រយៈេពល ៖ ៣០ ទី 

 វតុបណំង ៖ េដម ីសិក ែសងយល់ឱ នសីុជេ ពីទំ ក់ទំនង វជិ ន មួយរបូ ង យ

ល់របស់ខួន។  

 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ ក សសស ប់គូររបូ និងហឺតពណ៌។ 

 ស ប់សិស ៖ សនឹកកិច រកុង ក់របស់សិស ទំព័រទី១១៧។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 បមូលស រៈ ំ ច់ ំងអស់។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ

េ ក គ អក គ តវ ៖  

 ឱ សិស ស័ គចិតចំនួន៣ ក់ និងែចករែំលកកិច រផះរបស់េគ លពីេមេរ នមុន មួយ កម 

េហយេរ ប ប់ចំណុចខុសៗ ចំនួន៥ ែដលេគ ចេធ នេដម កំុីឱ មនុស េផ ងេទ ត ន

រមណ៍មិនលចំេ ះរបូ ង យរបស់េគ។  

កិច រកុង ក៖់ 

 ឱ សិស េបកសនឹកកិច ររបស់ខួនេ ទំព័រ ១១៧។ 

 ែចក ក ស និង ហឺតពណ៌េ ឱ សិស ំងអស់។  

 ឱ សិស សរេសរពីេសចកីែថងអំណរគុណចំេ ះ ង យរបស់ខួនេគ ល់។ ពួកេគ តវគិតអី

ែដលពួកេគសប យចិតចំេ ះ ង យ  និងអីែដលេគចង់ែថងអំណរគុណចំេ ះ ង យ
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របស់ខួន។ ពួកេគ តវសរេសរ បេ គ ៉ងតិចចំនួន៣ ឬេ ចន ងេនះ បសិនេបពួកេគចង់

សរេសរ។ ( តវប ក់  ពួកេគមិន ំ ច់ែចករែំលកអីែដលពួកេគ នសរេសរេទ បសិនេប

ពួកេគមិនចង់ េហយេគក៏មិន បមូលយកចេមយ ំងេនះែដរ បុ៉ែនេគទុក ស ប់េ ប ស់

ល់ខួនបុ៉េ ះ។) 

 ផល់េពលឱ សិស ចំនួន១០ ទីេដម បី ប់លំ ត់េនះ។  
 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  ៖ 

 េតបូន ប់អរគុណចំេ ះ ង យរបស់បូនែដលឬេទ មុនេពលេធលំ ត់េនះ? 

 េតបូន ន រមណ៍ដូចេមចេ េពលបូនសរេសរ រែថងអំណរគុណេនះ? េត ន ព

យ សល ឬលំ ក? េហតុអី? 

 េគបេ ង នេកង សី និង សី គេ ចនឱ គិតពីអកដៃទមុននឹងគិតពីខួនឯង។ េគ ច ត់

ទុកលំ ត់េនះ ចំណុច ប់េផមៃន រែថ ំខួនឯង និង រ ល់ពីខួនឯង។ េមេរ នេនះ

មេធ យមួយៃន រអនុវត ក់ែសងចំេ ះ រេ រពខួនឯង ល់របស់នរ ក់។ 

 េតបូន ន រមណ៍ បូនចង់េធឱ ង យរបស់បូន តង់ចំណុច មួយខុសពីមុនែដរឬេទ 

ប ប់ពីេធលំ ត់េនះ? េតបូនចង់េធេ យរេប ប ? 

 រែថរក ង យ ល់របស់ខួនឯង គឺ ែផកដ៏សំ ន់មួយៃន រលូត ស់ និង រ

េមលែថខួនឯង។ េយង តវដឹង  េយង នសិទិកុង រេធែបបេនះ។ ង យរបស់េយង

គឺ កមសិទិរបស់េយង។  

 រលកុង រឆុះប ងំពីរេប បែដលេយង ចេលកទឹកចិតអកដៃទឱ គិតឱ នល

ចំេ ះខួនឯង និង ង យខូនឯង ង រទទួលរងឥទិពលពីគំនិតរបស់សងម េតរបូ

ង យ «លឥតេ ះ» គួរ នលកណៈរេប ប ។ 

 រអរគុណចំេ ះ ង យ ល់របស់ខួន គឺ វធីិ សមួយកុង រ នេ ទន ព

ចំេ ះខួនឯង និង រ ប ំងេ នឹង រអវជិ នែដលេយង ចទទួល នពីសងម 

និងពីអកែដលជិតសិទ មួយេយងសូម ែីត គ ររបស់េយងក៏េ យ។ 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ តវ ៖  
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 ពន ល់សិស  េយង គេ ចនចំ យេពលេវ កុងជីវតិរបស់េយងសួរសំណួរ រះិ

គន់ និងែកស មលែផកេផ ងៗៃន ង យរបស់េយង។ េយងេភចកត់ស ល់ចំណុច

វជិ ន និងសរេសរ ង យរបស់េយង។ 

 សិស ច តវ រជំនួយេដម ីេធកិច រេនះ។ េ ក គ អក គ ចផល់ ឧ ហរណ៍១ 

ឬ២កុងចំេ ម បេ គែដល នេរ ប ប់ ងេ ម (សិស គិតពីឧ ហរណ៍បែនម

េទ តេ យខួនឯង) ៖ 

 ខំុសូមអរគុណចំេ ះរបូ ង យស ប់ែកវែភកដ៏ សស់ តមួយគូេនះ 

 ខំុសូមអរគុណចំេ ះរបូ ង យស ប់សក់ដ៏ សស់ តេនះ 

 សូមអរគុណចំេ ះ ពរងឹ ំេ េពលែដលខំុឈឺ លពី ំមុន 

 សូមអរគុណចំេ ះ ព សស់ តេ មលកណៈរបស់អក 

 លំ ត់េនះ ច ន ពលំ ក េ យ រែត ច េលកដំបូងែដលសិស គិតសីុ

ជេ ពីែផកវជិ នៃនរបូ ង យ ល់របស់េគ។ ដូេចះ តវផល់េពលេវ បែនម

េដម ីឱ ពួកេគសរេសរចេមយ បសិនេបពួកេគប ញពី រ តវ រេពលេវ បែនម

េទ ត ។ 

 ដំេណ រ រឆុះប ងំ ចេធឱ សិស មួយចំនួន ន រមណ៍មិនល បសិនេបពួកេគ

ប់ឆង ត់បទពិេ ធន៍តឹងែតង ក់ព័ននឹង ង យរបស់ពួកេគ។ ដូេចះ លំ ត់

េនះ តវេ ះ យេ យ បង បយ័តបំផុត ។ 

 

 រសំ ន់ៗ  

 ង យរបស់េយងគឺ ែផក ំងមូលរបស់េយង េហយេយង តវែតចំ យេពលេវ

សរេសរ និងែថរក ង យមួយេនះ។ 
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េមេរ នទី១២ ៖ រេលកទឹកចិត២២ 

 

 រយៈេពល ៖ ៣0 ទី  

 វតុបំណង ៖ េដម ផួីចេផមដំេណ រ រៃន របេងតជំេន ចិតេល ង យខួនឯង។ 

 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖ 

 ស ប់ គ៖ ក ស បិ៊ក ហឺតពណ៌ សុត ប និងដេង បសេម កបំ ក់។  

 ស ប់សិស ៖ កិច រកុង ក់របស់សិស ទំព័រទី១១៨។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 ន និងសិក ពី កបខ័ណចំេណះដឹងៃនេមេរ នេដម ី ជំនួយ។ 

 បមូលស រៈ ំ ច់ ំងអស់។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 
  

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ 

កិច រកុង ក៖់ 

េ ក គ អក គ តវ ៖  

 ផល់ឱ សិស នូវ ក ស១សនឹក បិ៊ក និង ដេង ប ឬមុល ស់េដម ី ស់ ក សេ ះេ នឹង

ខួនរបស់សិស កុងេពលេធលំ ត់េនះ។ ឱ សិស សរេសរេ ះេ េល ជងមួយៃន ក ស

េនះ និងគូសស មួយែដលតំ ងឱ ពួកេគេ ចំក ល ែដល ច ស តំ ង

េ យ បអប់ៃដ ឬ ច របូ យ ពះ ទិត  េបះដូង  ឬេដមេឈ េ លគឺអីមួយែដល

តំ ងឱ ពួកេគ។ ឱ សិស ជួយ េ វញិេ មក េដម ីបិទ ក សេ ះេ នឹងខងរបស់េគ។ 

 ប ប់ពីប ប់សកម ពេនះ សិស ំងអស់េ ត មខួន រចួេហយសិស ក់ៗ តវេដរចុះ       

េឡងៗ និងសរេសរ ក ចំនួន១ ឬ២េ េល ក សរបស់ េ វញិេ មក(ឬគូស ស

 
២២ កម បឹក ចំនួន ប ជន (២០១០) «បំណិនជីវតិ៖ ជំ ញចិត សសងម និងអនរបុគលស ប់េកង សីវយ័ជំទង់

កុងទី កង » ញូវយ៉ក 
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មួយ)។ ក  ឬស តវែត រេរ ប ប់ វជិ នរបស់បុគលែដល នបិទ ក សេ ះ។ 

សិស តវេ ត រយកចិតទុក ក់េលចំណុចវជិ ន និងចំណុចលៗ និងេច ស ង រសរ

េសរចំណុចអវជិ នេ េលប័ណេ ះ។ 

 េ េពលប ប់សកម ពេនះ សិស នឹង នេពល២ ទីេដម ីបក(េចញពីខងរបស់ខួន) និង

េមល រេ េល ក សរបស់ខួនេ ះ។ ប ប់មក ពួកេគ ចស័ គចិតប ញ ក សេ ះ

េ ន់ កមធំ េតពួកេគ ន រមណ៍ ៉ង េ េពលែដលពួកេគ ន រេផ ងៗែដល

អកដៃទ នសរេសរចំេ ះពួកេគ។ 

 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  ៖ 

 េហតុអី ន រេធលំ ត់េនះ ន រៈសំ ន់?  

 េយង បែហល មិន នដឹងេទ េតចំ ប់ រមណ៍ វជិ នអីខះែដលេយង នេធ 

េ លគឺ េ េពលែដលេយងេធលំ ត់េនះ េយង ចេ ជសេរ សេធ រ រេលកិច រមួយ

ចំនួនកុងចំេ មកិច រែដលេយងចូលចិត និងឱ តៃមខស់ ពម ំងេធឱ គុណសម តិ

ំងេ ះ ន់ែតរងឹ ំ។ មនុស គប់របូ នគុណសម តិលេ ចនេ កុងខួនពួកេគ ែដល

ពួកេគ តវចង ំ និង ប ន់ ប់។ ចំណុចេនះគឺ វធីិលមួយកុង ររក ព ំង និង

ជំេន ចិតេ េពល បឈមមុខនឹងប  ឬ រអវជិ នពីអកដៃទ។ ក៏ វធីិលមួយែដរ

កុង រេ តសរេសរអកដៃទ ំ ទពួកេគ និងេធឱ ពួកេគ ន រមណ៍ នទំនុកចិត ។ 

 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ ៖  

 មុនេពល ប់េផមេធលំ ត់េនះ ន រៈសំ ន់ ស់ែដលេ ក គ អក គ តវ

កំណត់ រេលក ក់សំេឡង។ សូមពន ល់សិស  កមេនះ តវេ មួយ មួយរយៈកុង

េពលឥឡូវេនះ េហយបេងត ននូវមិត ពថីៗ។ បុ៉ែន េរ យៗមនុស ែតងែតេភច ប់

េ វញិេ មកពីចំណុចលៗែដលពួកេគចូលចិត េ វញិេ មក។ លំ ត់េនះគឺ ែល ង

ដ៏សប យរកី យមួយែដលជួយឱ សិស េធកិច រេនះ។ 
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 រសំ ន់ៗ  

 រេលកទឹកចិត និង រសរេសរ ជួយព ងឹងជំេន េលខួនឯងរបស់មនុស ។ 

 រេធែបបេនះក៏ ច នផលជះវជិ នេលទិដ ពេផ ងៗកុងជីវតិរបស់ពួកេគ ដូច  

លទផលសិក  កី  រេលងកម ន រ ស័យ ក់ទង និងអនរកម មួយអកដៃទ 

េ យ រែត ែកលមជំេន េលខួនឯង។ 
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កបខណ័ចំេណះដឹង  

          ង យមនុស ន ទង់ យខុស ។ ពំុ ន បេភទ ឬ ទង់ យៃនរបូ ង យ ន

ព«លឥតេ ះ» ឬ«ធម »េទ េបេ ះបី រែផកវប ធម៌ ឬ ម បព័នផ ពផ យ នខឹម រ

ផុយពីេនះក៏េ យ។ រេរ នសូ តេដម ីេធឱ នចិតសប់ចំេ ះ ង យ ល់របស់ខួន េ ល

គឺ ន រយល់េឃញ វជិ នចំេ ះ ង យែដល ន  គឺ តុដ៏សំ ន់មួយៃន រឱ តៃម

េលខួនឯង។ រពិេ ធន៍ កល ង មួយនឹងរបូ ង យរបស់នរ ក់ ច ន ព

រកី យនិងៃច បឌិត។ ក៏ ច មេធ យមួយកុង រប ញពីអតស ណរបស់នរ

ក់ែដរ។ 

         ទង់ យៃនរបូ ង យរបស់មនុស ប៉ះ ល់ដល់ក មិតៃន ពសប់ចិតរបស់េគ មួយ

នឹងជីវតិកុងសងម សកម ពរបូវន័( ងេ ) និងផូវេភទ។ របេងតឱ ន ពសប់កុងចិត 

ច ប បឈម ក់ ក់មួយស ប់អក ំង យ ែដលរស់េ កុងសហគមន៍ែដល

ស ញ់ និងេ រពចំេ ះគ មមួយចំនួនៃន ង យ «លឥតេ ះ» ពម ំង ក់ យចំេ ះ

ពទន់េខ យ និងពិ រ ព។ 

ក សងម និងបុគលប៉ះ ល់ដល់ជំេន ចិតរបស់មនសុ េល ង យរបសព់ួកេគ។ 

ក ែបបេនះរមួ ន ៖  

 ចំេណះដឹងពី ង យ ល់របស់នរ ក់ 

 រយល់ដឹង ង យរបស់នរ ក់គឺ «េរ ង ល់ខួន»របស់អកេ ះ 

 រគិតកុងចិត បទ នសងម ែដលសរេសរ ឬ ក់ យ ពខុស ចំេ ះរបូ ង យ 

និង សមត ព 

 រយល់ដឹង ង យ «ល បេសរ» ន ពខុស េ មវប ធម៌ និងេពលេវ   

 រទទួល នព័ត៌ ន តលប់ វជិ ន ឬអវជិ នពីរបូ ង យរបស់នរ ក់ េ ះបី

ដូច ឬមិនដូចេបះបិតេ នឹង ពល តឹម តវែផកវប ធម៌សងមរេប ប ក៏េ យ 

 ន ពសកមែផក ង យ និង រែថរក សុខ ពឱ នល  

 រយល់ដឹងពីបំណង ែផក ង យ និងផូវេភទរបស់នរ ក់ 

 េច ស ង រេកងចំេណញ ឬទំ ក់ទំនងផូវេភទែដលេគមិនចង់ ន មិន ន សុក ព

( សល) មិន ន រេ រព ប ប់ប  ឬហិង ។ 
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 នច ប់ និង បព័ន ំ ទស ប់មនុស គប់របូ ពម ំងេធឱ មនុស នលទ ពរស់េ

កុងជីវតិេពញេលញ េធ រសេ មចចិតេ យខួនឯង និងេធ រេ ជសេរ សេ យខួនឯង

ស ប់ខួនឯង ល់។  

 េកង សី និង សីែតង ន រមណ៍ទទលួរងស ធសងមធន់ធរ ក់ព័ននឹងទ មងៃ់នរូប ង យរបស់េគ។  

 េរ យៗ ន ពសងមរបស់េកង សីនិង សីពឹងែផក ៉ងសំ ន់េលរបូ ង យរបស់េគ  

 ទ ប់ែបបវប ធម៌េធឱ ស ធេល សីវយ័េកង កុង រេធឱ នសេ មចនូវសមស ែដលល

តឹម តវ មវប ធម៌ ន់ែត ន ព ំង ។  

 េរ យៗ េកង សី និង សីគឺ កមវតុៃន រនិ យ និង រេប តេប នផូវេភទែដលេធឱ

ពួកេគមិនសប យចិត មិន សលចិត និងទទួល រគំ មកំែហង។  

 សី និង ពិេសសេកង សី យរងេ ះ ងេកង បស ចំេ ះ រមណ៍អវជិ នពី ង យ

របស់េគែដល រមណ៍រេប បេនះ ចប លឱ នជំងឺ និងបរេិ គ រមិន នេទ ង

ត់។ 

 េពលខះ េកង សីែដល នទ មង់របូ ង យមិនល ឬឱ តៃមេលខួនឯង ប ទូេ ច 

ន រមណ៍  ពួកេគ តវែតយល់ ពមឱ ន រប៉ះ ល់ ង យ និងផូវេភទ ម រ

ទទូចសំុរបស់អកដៃទ េ ះបី ពួកេគមិនចង់េធដូចេនះក៏េ យ។ ពួកេគ ច ន រមណ៍

 េនះគឺ វធីិេដម ីទទួល នកី ស ញ់ និង រយល់ ពម។ រគិតែបបេនះ នេធឱ

ពួកេគ ត់បង់ រសេ មចចិត ជេ មស និង ង យរបស់ពួកេគ េហយេហតុដូេចះេហយ គឺ

អីែដលេគ តវគិតេ យ បង បយ័តបំផុត។  

បុរស និងេកង ុសក៏ ច ន រមណ៍ រមចំេ ះរូប ងរបស់ពួកេគែដរ។  

 ពួកេគ ច ន រមណ៍ នស ធកុង រេធឱ នក ំង ង យ ំង ឬ ំមួនេដម ី

ឱ េគេមលេ េឃញ សម បុរស។  

 េកង បស និងបុរសក៏ កមវតុៃន រនិ យប៉ះ ល់ និង រេប តេប នផូវេភទែដរ។  

 េកង បសមួយចំនួនេ នជំងឺ និងបរេិ គមិន តឹម តវែដរ េ យ រែតលទផលៃន

ស ធ ំងេនះ។  

 េកង បសែតងគិត រទទួល ល់ ឬ រែសងរក រ ំ ទស ប់ រ ពយ រម ំងេនះ

គឺទទួល ន រទទួលយកតិចតួចពីសងមស ប់ពួកេគេបេ ប បេធ បេ នឹងេកង សី។ 

 



   
 

88

ជំពូកទី៣ ៖ រយល់ ពម 

 

ទិដ ពទូេ   

របេ ង នយុវជនពី រៈសំ ន់ៃន ពំែដនរបស់បុគល ពំែដន ល់ខួន និង ពំែដន

របស់អកដៃទ ចសេ មច នេ គជ័យកុង របេងត ននូវសងមមួយែដល ន រេ រព

សិទិេ យរចួផុតពីអំេពហិង  និង ររេំ ភបំ ន។ រេរ នសូ តពី រយល់ ពម និង ពំែដន

ផល់អំ ច( ព ន)ដល់បុគល ក់ៗឱ ទទួល ល់ ររេំ ភបំ ន និងេដម ី

ជមះ ររេំ ភបំ នរេប បេនះ មិន ចំេ ះអកដៃទ ឬខួនឯងេឡយ។ េ យ រែតចំណុច

េនះ ប នបទែដលលំ កមួយ េហយមនុស េផ ងៗនឹង ន បតិកម និង រេឆយតប   

ខុសៗ េ េពលែដល រយល់ ពម យ ប មួយ ជំពូកេនះនឹងបេ ង នពីទស នៈ ន

េនះដល់យុវវយ័។ េ លេ គឺេធឱ គំនិតៃន រយល់ ពម យ ឧបករណ៍ៃន រែថរក ខួន

ឯងស ប់សិស  និង វធីិ សកុង រកំណត់ កប កិរ ិ ៃន រេ រពចំេ ះអកដៃទ 

និងចំេ ះខួនឯង ល់។ 

 

 រយៈេពល ៖ ៣ េ ៉ ង  

 ចំនួនលំ បំេ ង នសរុប ៖ ៣ េមេរ ន 

 វតុបំណង ៖ 

 េដម ីយល់ពីអតន័យ និង រៈសំ ន់ៃន រយល់ ពម។  

 េដម ីទទួលយក និង រ រសិទិ ល់ខួនរបស់នរ ក់កុង រនិ យ  «យល់

ពម» និង «មិនយល់ ពម»។  

 េដម ីយល់ មនុស តវេចះជួយអកដៃទ បសិនេបេគ តវ រជំនួយ។ 
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េមេរ នទី១៣ ៖ េតេនះ ចំណុចឯក ពរមួ ែមនឬេទ? 

 

 រយៈេពល ៖ ១ េ ៉ ង  

 វតុបំណង ៖ យល់ដឹងអំពី រយល់ ពម។ 

 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ ថតចមងេរ ង ំង៦កុងឧបសម័នទី៣ េ យកុងមួយេរ ងៗ នចំនួន២ច ប់ (១

ច ប់ស ប់សិស  និង១ច ប់េទ តស ប់េ ក គ អក គ) ក ស ំងធំ ហឺត ឬ រេខ ន 

និងដីស និងហឺតពណ៌។  

 ស ប់សិស ៖ ន។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 នទិដ ពទូេ សីពី ជំពូកទី៣ ៖ រយល់ ពម 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 ថតចមងឧបសម័នទី៣ «េតខំុ ចេ េលង ងេ មួយអក ន» ស ប់ រសែមង។ 

 បមូលស រៈ ំ ច់ ំងអស់។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ 

 េ ក គ អក គ តវ ៖  

 សំុឱ សិស ែចករែំលក រយល់ដឹងរបស់េគចំេ ះ ក  « រយល់ ពម»។  

 ប ប់ពីសិស ផល់ចេមយចំនួន២-៣េហយ សូមពន ល់អំពីទស នៈ នៃន រយល់ ពមឱ

នច ស់ ស់ដល់សិស  និងពិ ក លមិតខះៗ។ 

 រយល់ ពម នន័យ រផល់ រអនុ តឬ រ ពមេ ព ងកុង រេធអីមួយ។ 

ឧ ហរណ៍ បសិនេប ក  សំុឱ ស  េ េមលកុន មួយ ងេហយ ស  យល់

ពម េ ះ នន័យ  ក ែសងរក រយល់ ពមរបស់ ស  េហយ ស  នផល់
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រយល់ ពមរបស់ខួន ( នយល់ ពមេ េមលកុន មួយ )។ ចំណុចេនះក៏ នន័យែដរ

 រយល់ ពមកុង ន ពេនះគឺ នក មិត តឹមែត រេមលកុន មួយ បុ៉េ ះ មិន

ែមន នន័យ យល់ ពមេធអីេផ ងដូច រ ប់ៃដ  ឬេ ចូលរមួពិធីជប់េល ងេ យ

េពលេមលកុនរចួេ ះេទ។ 

 េរ បចំ រសែមងតួប ប់ពី ក «យល់ ពម»រចួេហយ។ សូមែបងែចកសិស ៦ កមែដល

មួយ កមៗ ន ពី៤-៦ ក់។ តវែបងែចកេស រយូ៉ី(ឈុត)មួយកុងឧបសម័នទី៣ េ ឱ

កមនីមួយៗ។ កម តវេធ រសែមងតួេដម បីរ ិ យពីេស រយូ៉ីែដលេគ នផល់ឱ ។ កម

នីមួយៗ នេពល៥ ទីេដម ីពិ ក ពី រសែមងតួខីេនះនិង នេពល១ ទីស ប់ រ   

សែមង។ 

 កមនីមួយៗ តវសែមងតួមងមួយ កមៗ។  

 េ យេពលសែមងចប់ សិស ំងអស់ តវពិ ក រមួ ពី រសែមងតួេ ះ។  

 េដម ីប ប់សកម ពេនះ េ ក គ អក គ តវសួរសិស  ៖ េត នឧ ហរណ៍អីខះសីពី

ប (េរ ង)ធន់ធរែដលមនុស វយ័េកង ចយល់ ពម ឬមិនយល់ ពមេធ?  

 តវកត់ ចេមយទុកេល រេខ ន ឬ ក ស ំងធំ។ បសិនេបសិស មិនេលកេឡងពី

ប ផូវេភទ សូមពិ ក ពី របែនមចំណុចេនះចូលកុងប ី។  

 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  ៖ 

 េតកុងេស រយូ៉ី ខះែដលេយងេមលេឃញ ក យល់ ពមេ េលងកែនងកម នថី? 

េតកុងេស រយូ៉ីមួយ ខះែដល ង ន ព ក់េសរ? 

 េតបូនដឹងេ យរេប ប ងយល់ ពម និងេតបូនដឹងេ យរេប ប ង ក់េសរ? 

 េត រយល់ ពមេលអីមួយ នន័យដូចេមច? 

 េយងយល់ ពមេធអីមួយេ យ រេហតុផលខុសៗ  ៖ េពលខះ េយងយល់ ពមេធអីមួយ

ពីេ ះេយងចង់េធ ។ ឧ រហណ៍ បសិនេបមិតរបស់បូន ក់េ នរ ក់េ េលង

ល់ ត់ េហយ ក់េ ះក៏ចង់េលង ល់ែដរ។ មួយវញិេទ ត េយងយល់ ពមេធអីមួយ

ែដលេយងមិនចង់េធ ល់ែតេ ះ បុ៉ែនេយងឯក ពេធ េ យ រ ន រៈសំ ន់

ស ប់េយងកុងេហតុផលមួយចំនួនេផ ងេទ ត (ដូច េ េពល គ ក់កិច រផះែដល

េយងមិនចង់េធ  បុ៉ែនេយងេ ែតេធពីេ ះេយងចង់េ គជ័យកុង រសិក )។ 

 េ ះ ៉ង ក៏េ យ េពលខះេយងេធអីមួយែដលេយងមិនចង់េធេ យ រែតេយង

ន រលំ កកុង រ រ រខួនឯងពីេ ះ ឬេ យ រែតេយងមិនចង់េធ មនុស
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េឈយ។ ន ពែបបេនះ ច ក់ព័ននឹងេរ ង ៉វមួយែដល មិនសំ ន់ ល់ែតេ ះ 

ដូច នរ ក់កំពុង ុ ំអីមួយែដលេគមិនចូលចិត បុ៉ែនេ យ រែតេគចមិន េ យ

ស មិតស ំង ពិេសសស ប់េគ។ េពលខះេទ ត ច ក់ទងនឹងប ែដលធន់ធរ

មួយ ែដល ចបង ផលវ ិ កធន់ធរេផ ងៗ។ 

 េតេគ ចប ញឱ េឃញ រយល់ ពមេ យរេប ប ?  

 េគ ចប ញ រយល់ ពម មរយៈ ក សមី ឬ យវ ិ រ។ មនុស ក់ ចនិ យ ៉ង

ច ស់ ស់  «យល់ ពម» ឬ «មិនយល់ ពមេទ» ឬ យវ ិ ររបស់េគ ចប ញ

ពីអីែដលេគចង់និ យ។ ពួកេគ ចនិ យ យល់ ពមេ យសប យចិត ឬកុង ព

ក់េសរបំផុត។ ចំណុចេនះ គឺ ស័យេល បេភទៃនសម ពអំ ចរ ងបុគលែត

បុ៉េ ះ។ ដូេចះ បសិនេបនរ ក់ ក់ ន ព ក់េសរ ឬរញុ  េគ តវសួរពួកេគ

មងេទ ត។ ន រៈសំ ន់ ស់កុង រចង ំ  ៖ 

 ខំុមិនដឹង គឺ នន័យ  េទ។  

 ខំុមិនច ស់ គឺ នន័យ  េទ។  

 ៃថេនះមិន នេទ គឺ នន័យ  េទ។  

 ខំុនឹងគិតពីប េនះ គឺ នន័យ  េទ។  

 នែត ក «យល់ ពម»េទ ែដល នន័យ  «យល់ ពម»។  

 រេ រពចំេ ះ« របដិេសធ»របស់អកដៃទ គឺ ប រដ៏សំ ន់មួយៃន រេ រពសិទិ

េ ជសេរ សេ យខួនឯងរបស់េគ និង រេធេសចកីសេ មចចិត ល់ខួនរបស់េគ។ 

 េត រយល់ ពមរមួេភទ អី?  

 ពន ល់ពី រយល់ ពមរួមេភទ ៖ រប៉ះ ប ង យនរ ក់េ យមិន ន រយល់ ពម

របស់បុគលេ ះគឺ របងិតបងំេ េលអកេ ះ។ បសិនេបនរ ក់ប៉ះ បមនុស

ក់េទ តកុងលកណៈមួយែដលេធឱ េគ ន រមណ៍មិន សណុកចិត េ ះ េរ ងមិន

តឹម តវេឡយ។ មនុស គប់របូ នសិទិកុង រនិ យ េទ ឬបដិេសធមិនឱ េគប៉ះ ប

ន។ េ ះបី កុង លៈេទសៈ ក៏េ យែដល រប៉ះ បេកតេឡង របងិតបងំ ឬ

រជំរញុ(គ ម) ច នផលវ ិ ក ៉ងធន់ធរ។ ឧ ហរណ៍ ៖  រប៉ះ បែដលេគមិន

តវ រ ឬអីែដលេយង ត់ទុក រប៉ះ បេ យបំណងមិនល ច ស មួយ ឬ

រ ប់េផមមួយៃន ររេំ ភបំ នផូវេភទ។ ររេំ ភបំ នផូវេភទ ចបងឱ ន

ប ផូវចិតដូច  ន រមណ៍ នសុវតិ ព ឯេ  និង រ ក់ទឹកចិតធន់ធរ។ ក៏

ចបងឱ នរបួស មែផក ង យែដរ។ ររមួេភទេ យបងំទំនង ប លឱ ន

ផលវ ិ កេផ ងៗដូច រ នៃផេ ះេ យមិន នេ ងទុក និង រឆងជមឺេផ ងៗេ ចន
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ង ររមួេភទេ យ ន រ ពមេ ព ង  េ យ រ ររមួេភទេ យបងំ នលទ ព

បំផុតែដលបុគលេ ះមិន ន ត់វ ិ ន រ មួយកុង រ រ រផលវ ិ កេ ះ។  

 េតេយងដឹងេ យរេប ប អី រយល់ ពម និងអីែដលមិនែមន រយល់ ពមេ យ

រែតេពលខះ ច ន រ ន់ ចឡំ? ចំណុចសំ ន់ៗែដល តវដឹងពី រយល់ ពម ន៖ 

 រយល់ ពមគឺ រជូនដំណឹងេ េពលែដលមនុស ក់េសសំុ រយល់ ពមរបស់នរ

ក់េទ ត េហយអកេសសំុេ ះ តវ នេគ ប់ ៉ងច ស់ ស់ និងេ យ នព័ត៌ ន

េពញេលញពីអីែដលេគយល់ ពម មួយ។ 

 រយល់ ពមគឺ រ ពមេ ព ង េ វិញេ មក។ គី ំងពីរយល់ ពមចំេ ះចំណុចមួយ 

និង នព័ត៌ នពីអីែដលពួកេគ ពមេ ព ង េ ះ។ 

 រយល់ ពមេកតេឡងេ យមិន ន រភ័យ ច របងិតបងំ និង ររេំ ភបំ ន។ បសិនមនុស

ក់គំ មកំែហងអកេផ ងេទ តឱ យល់ ពមេធអីមួយ េ ះមិនែមន រយល់ ពមេទ។ 

 មនុស ចែកែ បចតិរបស់ពួកេគ ន និច។ េគក៏ ចែកែ ប រយល់ ពម នែដរេ ះបីេគ

យល់ ពមេហយក៏េ យ បសិនេបសកម ព ឬត មវ រ ក់ ក់មួយែដលេគ នេធ

េឡងគឺ អីែដលេគមិនចង់េធេ េពលែដល គី ងលុបេ ល។ មិនែមន រ ន

រយល់ ពមែតមួយេលកេ ះេទ គឺ រពិតែដល រយល់ ពម ច ស់បូរេ េពល

មួយក៏ ន។  

 រយល់ ពមមងមិនែមន នន័យ រយល់ ពម ងំ សងឬ ចអនុវត ន គប់េពលេ ះេទ។ 

បសិនេបក យល់ ពមេ េដរេលងកុងសួន មួយ ស េ ៃថេនះ មិនែមន នន័យ

ងយល់ ពមេ េដរេលងកុងសួន មួយ ត់ ល់ៃថេ ះេទ។ បសិនេប ស ចង់

ឱ ក េ េដរេលង មួយ ត់មងេទ ត ត់ តវសំុ រយល់ ពមពី ងមងេទ ត។ 

 

 គនឹះស ប់ គបេ ង ន ៖ 
 េ េពល ប់េផមសកម ពេនះ ចេមយរបស់សិស ច ន ក  និង ដូច  រ

អនុ ត រនិ យ យល់ ពម( ទ / ៎ ) រផល់ រយល់ ពម រទទួលយក ។ល។ 

េ ក គ អក គ តវផល់ឧ ហរណ៍េផ ងៗេដម ីឱ ន រេឆយតប មៗ បសិនេប ំ ច់។  

 ន រៈសំ ន់ ស់ កុង រពន ល់សិស េយង ំងអស់ ផល់ និងែសងរក រ

យល់ ពម េរ ង ល់ៃថកុងជីវតិរបស់េយងចំេ ះប េផ ងៗ េ ចន។ 
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 កុងេពលពន ល់ តសៗដល់សិស ពី រសែមងតួ សូមរមឹកពួកេគឱ េរ នសូ តពីេមេរ ន  

េផ ងៗសីពី រ ស័យ ក់ទង េហយ ពួកេគ តវេ ប ស់ រ ស័យ ក់ទង

សមី និង យវ ិ រកុង រេធបទប ញរបស់ខួន។ 

 

 រសំ ន់ៗ ៖ 

 រយល់ ពម គឺ រជូនដំណឹង និងេ យ រផល់ព័ត៌ នេពញេលញ។  

 រយល់ ពមគឺ រឯក ព េ វញិេ មក។  

 រយល់ ពមេកតេឡងេ យ ន ពភ័យ ច របងិតបងំ និង ររេំ ភបំ ន។ 

 មនុស ច ស់បូរចិតរបស់េគ ន និច។  

 រយល់ ពមមងមិនែមន នន័យ រយល់ ពម ំងអស់ ឬ ចអនុវត ន គប់

េពលេវ េទ។  
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ឧបសម័នទី៣ ៖ េតខុំ ចេ េលងេ ងេ មួយអក នេទ?  

េស រយូ៉ី ៖ ស  និងក គឺ មិតលនឹង  េហយែតងែតេ េលងផះ េ វញិេ

មកេដម ីេរ ន និងេលង មួយ ។ ៃថមួយ ស បបួលក េ េលងេ សួនច រកែនងេផ ង

េដម ីេលងេ ងេ កែនងេកងេលងែដលសួនសហគមន៍របស់េគ ល់មិន ន។ ស ចង់េ

េលងេ ទីេ ះយូរមកេហយ។ ក ន រមណ៍មិន សលកុងចិតកុង រេ ទីេ ះេទេ យ

រែតទីេ ះ នេកង បសទំេនង េ ចន េហយេមលេ មិន នសុវតិ ព ល់ែតេ ះ។ 

ស និ យ  មិនអីេទ ពីេ ះ ត់េ មួយែដរ។ ត់ ន់ែតចង់េ េលងសប យបនិច

ែតបុ៉េ ះ េហយ ន ប់ក  « បសិនេបឯង មិតរបស់ខំុ ឯងគួរែតេ មួយខំុ»។ 

រសែមងតួ តវប ញពី ន ពដូច ងេ ម ៖ 

កមទី ១ ៖ ក  េ មួយ ស េ យកីរកី យ ។  

 

កមទី ២ ៖ ក  សេ មចចិត នឹងេ មងេ ៃថ មួយ  បុ៉ែនបដិេសធមិនេ មងេទ តេទេ

េពលេ យ។  

 

កមទី ៣៖ ក  និ យ ៉ងច ស់ ស់  មិន ពមេទ។  

 

កមទី ៤ ៖ ក  និ យ ងនឹងេ  បុ៉ែន ងបូរចិតរបស់ ងេ ៃថែដលពួកេគសេ មចចិត

េ េ យ ងនិ យ មិន ពមេ េទ។  

 

កមទី ៥ ៖ ក  សេ មចចិត េ  ពីេ ះ ស  និ យ  េគនឹងមិននិ យ មួយ ងេទ

េប ងមិនេ មួយ។  

 

កមទី ៦ ៖ ក  មិនចង់េ េទ បុ៉ែន ងមិនដឹង តវនិ យបដិេសធេ យរេប ប េដម ីកំុឱ  

ប៉ះ ល់ រមណ៍របស់ ស ។ 
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េមេរ នទី១៤ ៖ រនិ យ  «យល់ ពម» និង «មិនយល់ ពម» 

 

 រយៈេពល ៖ ១ េ ៉ ង  

 វតុបំណង ៖ 

 េដម ីសិក េរ នសូ តពី រេធចិតឱ សប់(សប យ) និងេ រពចំេ ះ ង យ ល់របស់

នរ ក់។  

 េដម ី នលទ ពនិ យ «យល់ ពម» និង«មិនយល់ ពម»ចំេ ះ រប៉ះ បេ យ

ទំនុកចិតចំេ ះសិទិរបស់នរ ក់កុង រនិ យែបបេនះ។  

 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ បិ៊ក និង ក ស(សិស ក់បិ៊ក១េដម និង ក សមួយសនឹក) ក ស ំងធំ     

ហឺតពណ៌ រេខ ន និងហឺត ឬដីស។  

 ស ប់សិស ៖ ន។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 បមូលស រៈ ំ ច់ ំងអស់។ 

 សរេសរចំណងេជងេមេរ នេ េល រេខ ន។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ 

 េ ក គ អក គ តវ ៖  
 ប់សិស ពួកេគ នឹងេធលំ ត់ឆុះប ំងមួយេដម ីយល់ពី រប៉ះ ប និង រយល់ ពម

ឱ ន ន់ែត បេសរ ពីេ ះចំណុចេនះ ច ន ពសុគ ញចំេ ះ ន ពខុស  និង

មួយមនុស េផ ងៗ ។  

 ឱ បិ៊ក និង ក សេ សិស ក់ៗ។ េ ក គ អក គ តវ នប ីែផក ង យមងមួយៗឮៗ 

េហយសិស នេពល១ ទីេដម ឆុីះប ំងេ េលែផកនីមួយៗ េតពួកេគចូលចិតឱ េគប៉ះ

បេ េលែផកៃន ង យេ ះែដរឬេទ េតនរ ចប៉ះ ន និងេហតុអី (កុង ន ព
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ែបប )? សិស តវបិទែភក េហយគិតពីចំណុចេនះឱ នសីុជេ ។ ពួកេគ ចកត់ េ

េល ក ស ន។  

 ប ីៃន ក ែដលេគ តវ នមងមួយៗ ន ៖ 

 សក់ 

 ៃដ 

 ចេងះ 

 េជង 

 មេជង 

 មុខ 

 តវប ប់សកម ពេនះេ យេធ រពិ ក កម ំងមូល។ សំុឱ សិស ែចករែំលក និង

និ យពីចេមយរបស់េគចំេ ះ ក នីមួយៗ បសិនេបពួកេគ ន រមណ៍ សលចិតកុង រ

េឆយ។  

 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  ៖ 

 េហតុអី ន បូនគិត េយងេធសកម ពេនះ?  

 េដម ីបេងន រយល់ដឹងឱ នសីុជេ ពីរេប បែដលេគ ចយល់េឃញខុសៗ ពី រ

ប៉ះ បពីសំ ក់មនុស ខុសៗ ។ េ េពលែដល រឱបគឺ េរ ងធម របស់មនុស

ក់មនុស ក់េទ តែបរ យល់េឃញ មិនែមន េរ ងែដល សលកុងចិតេទ។ េលស

ពីេនះេ េទ ត ច នមនុស មួយចំនួនែដលមិន ប ន់ចំេ ះ រអនុ តឱ បងបូន   

ឱប បុ៉ែនមិនអនុ តឱ ឪពុក យឱបខួនេ វញិ។ មនុស មួយចំនួន ចអនុ តឱ មិត

ភកិជិតសិតឱបេគ នេ យមិនគិតពីេយនឌ័ររបស់មិតភកិេឡយ បុ៉ែនមិនអនុ តឱ អក

ដៃទឱបខួនេទ។ ក៏ សិទិរបស់បុគល ក់ៗែដរកុង រយល់ ពម ឬមិនយល់ ពមចំេ ះ

រប៉ះ ប មួយេ យ ស័យេលរេប បែដល រប៉ះ បេ ះេធឱ េគ ន

រមណ៍ែបប ។ 

 េតមនុស នសិទិកុង រនិ យ  «យល់ ពម» ឬ«មិនយល់ ពម»ចំេ ះែត រប៉ះ ប

ែដល ច េរ ង «ផូវេភទ» បុ៉េ ះឬ? 

 មនុស នសិទិកុង រនិ យ  «មិនយល់ ពម» ចំេ ះ រប៉ះ ប មួយែដលេធឱ

ពួកេគ ន រមណ៍មិនល  ឬ រប៉ះ ប មួយែដលពួកេគមិនចង់យល់ ពមេ យ

េហតុផល មួយ។ មនុស ក់ ចចង់និ យ េទចំេ ះមិតភកិែដលេលងសក់របស់
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ង។ មនុស ក់ ចនិ យ យល់ ពមចំេ ះនរ ក់ែដលេគចង់ឱ ន់ៃដរបស់

ខួន។ បុគល ក់ ចចង់និ យ មិនយល់ ពម មួយ ច់ តិែដលចង់ឱប ង ឬ

និ យ មិនយល់ ពមេ ន់បង បសរបស់ ង ែដលចង់ ប ំ កចកឱ ង។ 

ន រៈសំ ន់ ស់កុង រចង ំ  មិន រប៉ះ ប ឬេ យបុគល មួយេទ 

រសេ មចចិតកុង រនិ យ «យល់ ពម» ឬ «មិនយល់ ពម» គឺ ស័យេលបុគល    

ក់ៗ។ េទ នន័យ  មិនយល់ ពមេទ េហយេគ ចនិ យ ក េនះ មវធីិ ស

េ ចន។ នែត ក ទ ឬ ៎ ែដលច ស់ ស់បុ៉េ ះែដល នន័យ យល់ ពម។  រ

យល់ ពមក៏ ចផល់ឱ  និងលុបេ លវញិ នែដរេ េពលមនុស ក់បូរចិតរបស់ខួន។ 

 ចំណុច តវចង ំ (ដក សង់ព័ត៌ នេ េលេគហទំព័រ Tulir)២៣ ៖ 

 មិនែមន នប េទកុង រប៉ះ បនរ ក់េផ ងេទ ត បសិនេបេគមិនចង់ឱ

នរ ប៉ះ ប។  

 មិនែមន នប េទចំេ ះនរ ក់កុង រប៉ះ បែផក ៃន ង យែដល

កែនងស ត់ ល់របស់ខួន ដូច ប ប់េភទេ ចំេ ះមុខមនុស េផ ងេទ ត។ 

 មិនែមន នប េទកុង រែដលនរ ក់សំុឱ បូនប៉ះ បែផក ៃន ង យ

ែដល កែនងស ត់របស់េគ។ 

 មិនែមន នប េទកុង រែដលនរ ក់ថតរបូ ឬវេីដអូេ េពលបូន នសេម ក    

បំ ក់។  

 មិនែមន នប េទកុង រែដលនរ ក់ឱ បូនេមលរបូថត ឬវេីដអូរបស់មនុស

ែដល នសេម កបំ ក់។ 

 
២៣ “TULIR-មជ មណលស ប់ រ រ និងព ល ររេំ ភបំ នផូវេភទកុ រ” Tulir.org. N.p., ២០១៦. Web. ៃថ

ទី១៥ ែខធូ ំ២០១៦  
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 គនឹះស ប់ គបេ ង ន 

េ ក គ អក គ ៖ 
 មុនេពល ប់េផមលំ ត់ឆុះប ងំេនះ េ ក គ អក គ ចផល់ឧ ហរណ៍មួយឱ

សិស  ដូច  ឧ ហរណ៍ បសិនេបែផក ង យគឺ «ជងង់»សិស ចនិ យ  

េរ ងធម ែដល យរបស់េគប៉ះ បជងង់របស់េគកុងេហតុផល មួយ ឬ បសិនេប

េវជបណិតប៉ះ បជងង់របស់េគេដម ពិីនិត របួស។ េ ះ ៉ងេនះកី បូន ចមិន

ចូលចិតឱ មិតរបស់បូនប៉ះ បជងង់របស់បូនេឡយ។ សូមពន ល់សិស  ចេមយ

នលកណៈ ល់ខួន និង ន ពខុស ស ប់មនុស ក់ៗ។ សិស ក៏ ច

េ ជសេរ សកុង រនិ យ ពួកេគមិនចូលចិតឱ នរ ក់ប៉ះ បពួកេគេ កែនង

មួយ ក់ ក់េទ បសិនេបពួកេគ ន រមណ៍មិនចង់ឱ ប៉ះ។  

 េដម ីជួយដល់ រេ ត រយកចិតទុក ក់េល រពិ ក  េ ក គ អក គ ចេ ជស

េរ សកុង រសរេសរ ក នីមួយៗេ េល ក ស ំងធំេ េពលេគកំពុងេធ រពិ ក

េ យ សប មួយនឹង ក គនឹះែដល ចេមយរបស់សិស ។ 

 ស ប់ រពិ ក ពី« រយល់ ពម» និង «មិនយល់ ពម» េ ក គ អក គ ចេមល

េឃញ  ន បេ ជន៍កុង រនិ យេ ងេ ដល់ រសិក េរ នសូ តពីេមេរ ន 

និងសកម ពេផ ងៗែដលសិស នពន ល់ និងអនុវត ក់ទងនឹងទំនុកចិត និង រ

ស័យ ក់ទងច ស់ ស់។ 

 

 រសំ ន់ៗ 

 សិទិរបស់នរ ក់កុង រនិ យ  «យល់ ពម» ឬ «មិនយល់ ពម» ចំេ ះ រប៉ះ

បេ ះបី មិន រប៉ះ បេ ះេ េល ង យ និងេ យនរ េទេ លគឺ

ស័យេលបំណង គំនិតនិង រមណ៍ ល់របស់អកេ ះ។ 

 េគមិន តវ ន រមណ៍ ក់េសរកុង រលុបេ ល រយល់ ពមេ ចំណុច មួយ ែដល

េគបូរចិតេទ េ យ រ ង យរបស់េគ េហតុដូេចះេហយ េ សចែត រសេ មចចិត

របស់េគបុ៉េ ះ។  
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េមេរ នទី១៥ ៖ រយលដ់ឹងពី រប៉ះ / ប 

 

 រយៈេពល ៖ ១ េ ៉ ង  

 វតុបំណង ៖ េដម ីេរ នេធឱ ចិតសប យរកី យ និងេ រពចំេ ះ ង យខួនឯង និងអកដៃទ។  

 

១. រេរ បច ំ

 ស រៈែដល តវ រ ៖  

 ស ប់ គ៖ ឧបករណ៍ប ំង យ និងឧបករណ៍បំពងសេមង ឬកំុព ូទ័រយួរៃដស ប់ 

ប ំងេរ ង ( បសិនេប ន)។  

 ស ប់សិស ៖ ន។ 

រេរ បចំទុក មុន ៖ 

 ន និងយល់លំ ំបេ ង នឱ នច ស់។ 

 បមូលស រៈ ំ ច់ ំងអស់។ 

 សរេសរ រសំ ន់ៗៃនេមេរ នេដម បី ញសិស េ ចុងេ ៉ងមុនេពលបំែបក ។ 
 

២. ដំេណ រ របេ ង ន 

 េសចកីែណ  ំ 

េ ក គ អក គ តវ ៖ 

 នេរ ងខីមួយែដល នចំណងេជង  « ក់ចេងះ និងឱប» េ ទំព័រទី១០៣ ឱ សិស ប់ 

េហយប ប់មកឱ សិស ពិ ក េរ ងខីេ ះេ កុង កម។  

 ឱ សិស នេរ ងេផ ងេទ តែដល ក់ទងនឹងវប ធម៌របស់តំបន់ ឬ បេទស ក់ ក់។  

 េ យពី ន នេរ ងចប់ តវបនេរ បចំ រពិ ក ពី រប៉ះ បបនេទ ត។  
 

៣. រព ងងឹចំេណះដឹង 

 ចំណុចស ប់ រពិ ក  ៖  

 េ យពី នេមលេរ ងចប់ េតបូន នគំនិត និង រឆុះប ំងអីខះ?  

 េតេ េពល ែដល រប៉ះ បេធឱ ន ពមិនសប យចិត និង រ ន់ ចឡំ? 
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 រប៉ះ ប នេ ចន បេភទ។ មរយៈ រពន ល់េ េលេគហទំព័រ Tulir េគ ចែបង

ែចក រប៉ះ ប នសុវតិ ព នសុវតិ ព និង ន់ ចឡំ។ 

 រប៉ះ បែដល នសុវតិ ព ៖ រប៉ះ ប ំង យ ែដលអកទទួល (កុ រ) ន

ពកក់េ  េ យ រែថរក  េ យ ក់ថម និងេ យ រជួយ ំ ទ។ ពួកេគមិនបេ ក

ប បអកទទួល និងមិនចង់ ន( ញយក)អីពីអកទទួលេទ។ 

 រប៉ះ បែដល នសុវតិ ព ៖ រប៉ះ ប ំង យ ែដលេធឱ អកទទួលឈឺ ប់ 

ែដលេធឱ អកទទួល ន រមណ៍មិនល ែដលេធឱ ឈឺ ឬែដល ក់ដូច មិនគិតពី

រមណ៍អកទទួល(កុ រ)។ ចំណុចេនះ ទូេ ប ញ ៉ងច ស់  កុ រមិនចង់ ន

រប៉ះ បរេប បេនះេទែដលកុ រ ន រមណ៍ រ គប់ គងែដលមិនេ ះ តង់ 

បងិតបងំ បំ ន និងបំភ័យ។ 

 រប៉ះ បែដលបងឱ ន រយល់ ចឡ ំ ៖ រប៉ះ ប ំង យ ែដលេធឱ អកទទួល

ន រមណ៍មិន សលចិត មិន សល ន់ ចឡំ ឬមិនច ស់ ស់។ អកទទួល ន

រមណ៍ ន់ ចឡំ និងេ ះ ស់ែទងចំេ ះ រប៉ះ ប ឬ ចំេ ះអកែដលប៉ះ ប

េ ះ។ េ លបំណងរបស់មនុស េពញវយ័ ចមិនច ស់ ស់ េហយ រប៉ះ បក៏មិន

ន ពសិត លែដរ។ នេពល េ ចនែដល រយកចិតទុក ក់ បេភទេនះ«េធឱ

ន រមណ៍ល» បុ៉ែន ក៏ រគួរឱ ភ័យ ចែដរដូច រប៉ះ បែដលេធឱ ន

រមណ៍ផូវេភទែដលេគសំុឱ រក ទេងេ ះ រស ត់ ឬែដលេគ ក់ ំង រ ប់

រមណ៍ពីេចត ពិត កដរបស់ េ ចំេ ះមុខអកដៃទ។ ដូេចះ រយកចិតទុក ក់ 

ឬ រប៉ះ បែដលេធឱ ន រមណ៍ល មិនែមនសុទែតលឬ នសុវតិ ព និចេទ។ 

(ដក សង់ពី បភពេ េលេគហទំព័រ២៤ Tulir - មជ មណលស ប់ រ រ និងព ល

ររេំ ភបំ នផូវេភទកុ រ)។ 

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

 បសិនេបនរ ក់ប ញ រមិនេ រពចំេ ះ ង យរបស់អកដៃទ េតេគ តវេធអីខះ? 

 េគ តវនិ យឱ នច ស់ ស់ េនះគឺ រមិនេ រព ែដល មិនែមន េរ ងធម

េទ េហយេគមិន តវេធ មងេទ ត ច់ តេ ះកុង លៈេទសៈ មួយក៏េ យ។ េគក៏

តវ បង បយ័តែដរេ ៃថេ យ និងេច ស ង រ នទំ ក់ទំនងេ វញិេ មក មួយ

េគែត ក់ឯង។ េ ះ ៉ង ក៏េ យ េរ ងែដលសំ ន់បំផុតេ ះគឺ តវនិ យពីប

េនះ មួយមនុស េពញវយ័ ក់ែដលេគេជ ទុកចិត។ 

 
២៤ “TULIR-មជ មណលស ប់ រ រ និងព ល ររេំ ភបំ នផូវេភទកុ រ” Tulir.org. N.p., ២០១៦. Web. ៃថ

ទី១៥ ែខធូ ំ២០១៦ 
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 គនឹះសំ ន់ៗែដលេគ ចេ ប ស់ នរមួ ន (ែតេ ះ ៉ងេនះកី រអនុវតន៍គនឹះ

ំងេនះគឺពឹងែផកេ េលបរបិទ និង ន ព) ៖ 

 រនិ យ  «មិន ពម» ែដលេ រេពញេ យទំនុកចិត 

 ែ សកេដម ឱី អកេ ជំុវញិ នដឹង និងចូលមកជួយ 

 ប់មនុស េពញវយ័ ក់ែដលេយងទុកចិត ឬេ ទូរស័ពេ ន់ែខ ជំនួយ  

 រត់េគចខួនពីកែនងេ ះ បសិនេប ច។ 

 េតេយងេធដូចេមច េដម បី រ រមិនេ រពចំេ ះ ង យរបស់នរ ក់? 

 េដម ីប រ រមិនេ រពចំេ ះ ង យអកដៃទ េគ តវសំុ រយល់ ពមពីអកេ ះ មុន

សិនមុនេពលប៉ះ បេគេ យ ប រ មួយ ដូច រ ប់រ ក់ៃដ រឱប រេថប ឬ

ទ មង់ មួយេផ ងេទ តៃន រប៉ះ ប។ 

 េតនរ ខះ ចមិនេ រពចំេ ះ ង យរបស់េយង?  

 នរ ក់ក៏ ចមិនេ រពចំេ ះ ង យរបស់េយងែដរ។ អកេ ះ ច ជនមិន ល់

មុខ(មនុស ចែមក) មិតភកិ ស ជិក គ រ ឬសូម ី តិស នរបស់េយង។ ន    

រៈសំ ន់ ស់កុង រចង ំ  មិនែមនសំេ េលមនុស េ ះេទែដលសំ ន់ ែតគឺ

សកម ពេទែដលេធឱ េគ ន រមណ៍ មិន សលកុងចិត និងមិន ន រេ រព។ មិន

រប៉ះ ប ឬ រយកចិតទុក ក់ ន «សុវតិ ព» ឬ « នសុវតិ ព» ឬ « ន់ ចឡំ»

េទ សកម ពេ ះ តវ នេគកំណត់ មរយៈរេប បែដលអកទទួល ន រមណ៍មិនែមន

េ េលបុគល ឬេចត របស់បុគលកុង រផល់ រយកចិតទុក ក់ ឬប៉ះ បេ ះេទ។ 

មនុស េពញវយ័ ច នេ លបំណងប៉ះ ប ឬយកចិតទុក ក់េដម ផីល់នូវ បេភទ

រ ក់ ក់មួយ ( រ ំ ទ រ ក់ថម ។ល។) បុ៉ែន រេនះគឺពឹងែផក ំង សងេល

រេប បែដលអកទទួលយល់េឃញចំេ ះ រប៉ះ ប ឬ រយកចិតទុក ក់េ ះ េហយអក

េផ ងេទ តមិន ច គប់ គងេលចំណុចេនះេទ េ យ រែតេចត របស់េគមិន ក់ទង

។ 
 

រែដល តវព ងឹង ៖ 

សិនេបនរ ក់ប៉ះ ប នូ ឬេធអមីួយមកេល ូនេ យមិន នទទលួ រយល់ ពមពី នូ េ ះ មនិែមន

កំហុសរបស់ នូេទ េហយ ូនមិន តវ ន រមណ៍ កំហុសរបស់ ូនចំេ ះសកម ពេ ះេឡយ។ ូន តវ ប់

នរ ក់ េ លគមឺនុស េពញវយ័ ក់ែដល នូទុកចិត ពីប េនះេដម ឱី េគ ចេធអីមួយ ន សិនេប ំ ច់។ 
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 គនឹះស ប់ គបេ ង ន  

េ ក គ អក គ ៖ 

 បសិទ ពរបស់េមេរ នេនះនឹងពឹងែផកេ េលក មិតៃន រេជ ទុកចិត និង រប ក់

រអះ ងរបស់សិស ក់ៗ ដូេចះេ ក គ អក គ តវប ក់ឱ នច ស់ពីចំណុច

េនះ ។ 

 េ ក គ អក គ តវដឹង  សិស មួយចំនួន ច ន រមណ៍មិនសប យចិតេ យ

រសកម ពេនះ និងចំណុចេផ ងៗេទ តែដល ក់ទងនឹង រយល់ ពម និង រ

រេំ ភបំ ន។ ចំណុចេនះ ចប លមកពីេហតុផលេផ ងៗ េ ចន ដូច បទ

ពិេ ធន៍ៃន រែដល តវេគប៉ះ ប ឬបំ ន។ កុងករណី ដូចេនះ ន រៈ

សំ ន់ ស់កុង រ ប់ មួយនឹង រ បឹក េ បល់ ឬ បភពជំនួយេផ ងៗ ស ប់

សុខុ ល ពរបស់សិស បេភទេនះ។ 

 

 រសំ ន់ៗ ៖ 

 ង យរបស់បូនគឺ របស់បូនែត ក់បុ៉េ ះ។ ពំុ ននរ ក់ នសិទិប៉ះ បបូន

េ យ ន រអនុ តពីបូនេឡយ។ 

 បសិនេបនរ ក់េធអំេពេ យ ន រេ រព ឬឱ តៃមេ េលសិទិរបស់បូន ប៉ះ ប 

បូនេ យពំុ ន រយល់ ពមពីបូន ឬរេំ ភបំ នេលបូន ឬ ង យរបស់បូនេ ះ មិន

ែមន េរ ងេអ ន សស ប់បូនេឡយ។ កំហុសរបស់បុគលែដល ប ពឹតអំេពេនះ 

េហយបូន តវែតេធឱ ពួកេគដឹង និងប ប់ទេងេនះ។ 

 តវប ក់ និង ប់ឱ នច ស់ ស់ពីទស នៈរបស់បូនចំេ ះបុគល ក់ែដលមិន

េ រពបូន និង ង យរបស់បូន ឬែដលមិនេ រព ឬរេំ ភបំ នសិទិរបស់បូន។ 

 ប់េ មនុស េពញវយ័ ក់ែដលបូនទុកចិតដូច ឪពុក យ គបេ ង ន អកស មប

ស មល ឬបងៗបេងត។ 

 កុងបរបិទ បេទសកមុ  សិស ក៏ ចជូនដំណឹង មែខ ទូរស័ពស ប់សំុជំនួយសេ ះ

កុ រេលខ ១២៨០ នែដរ។  
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េរ ងទី១ ៖ រ កច់េងះ និងឱប 

 រស់េ កុងទី បជំុជនមួយ។ ត់ នមិតភកិេ ចន េហយ ត់ចូលចិតេលង ល់ ត់

មួយពួគេគ។ េពលខះ  ក៏ចូលចិតទិញសែណកដីេ មថល់មក ុ ែំដរ។ មិតភកិជិតសិត

បំផុតរបស់  គឺ ៉ នី។ ពួកេគ ំង២ចូលចិតេលង មួយ ស់។ ពួកេគ នេស វេ

មួយ ត់ពណ៌ មួយ  េលង ញ់ឃី មួយ  េហយេពលខះពួកេគក៏អងុយ ប់េភង

មួយ ែដរ។ េរ យៗ ពួកេគេ ច ងចេ ម ងែដលេគចូលចិត មួយ ។  

ៃថមួយ ៉ នី នជំងឺ េហយ  ពំុ ននរ េលង មួយេទ។ មិតភកិ ំងអស់េ កុង

ភូមិ ក់ដូច រវល់នឹងកិច រេផ ងៗរបស់េគ។ កុង េ ះ អកលក់សែណកដីក៏មកដល់ េហយ 

 ក៏សេ មចចិតេ ទិញសែណកដី។ អកលក់ ន ក់សែណកដីេ កុងថង់ ក ស។ េ

េពលែដល ត់ហុចថង់សែណកដីឱ  ត់ក៏ ប់ និងអែងលៃដរបស់ ។ មិនចូល

ចិត រេធដូចេ ះរបស់អកលក់េទ។ ដូេចះ ក៏ដកៃដេហយរត់េ ផះេ ។  

េ ៃថប ប់  ក៏និ យេរ ងេនះ ប់ ៉ នី។ ត់និ យ  «ខំុមិនចូលចិតឱ អក

លក់សែណកដី ប់និងអែងលៃដរបស់ខំុេទ។ េធឱ ខំុ ច និង ន រមណ៍មិនសប យចិត

េ ះ»។ 

៉ នីេឆយតប  « ក៏ ប់េកតេឡងស ប់របូខំុែដរ ។ ខំុ នពូ ក់ែដលែតងែតឱប

ខំុ េហយែដលេធឱ ខំុមិនេពញចិត។ ខំុ ន ប់ ត់ឱ ឈប់េធដូេ ះ និង ន ប់ យខំុពីេរ ង

េនះែដរ។ ំងពីេពលេ ះមក ត់ក៏ឈប់ឱបខំុ។  ឯងក៏ តវ ប់េរ ងេនះដល់មនុស ស់

ក់ែដរ។ េតឯងចង់ ប់េរ ងេនះដល់ យរបស់ខំុេទ?»  

 ន ព ក់េសរ។ ត់គិត  េត យរបស់ ៉ នីខឹងេទ េបេគ ប់េរ ងេនះដល់

ត់។ ក៏គិតែដរ  អីែដលេកតេឡង មួយអកលក់សែណកដី បែហល មិនសំ ន់េទ។ ដូេចះ 

 ក៏និ យ  «េទៗ! មិនអីេទ»។ ឮដូេ ះ ៉ នី ក៏និ យ  «កំុ ចអី ។ ខំុេជ ក់  

យរបស់ខំុ ចជួយ ន»។ េពលេ ះ  ក៏យល់ ពម េហយេកង ំង២ក៏រត់េ ប់ យ

៉ នីពីេរ ងរបស់អកលក់សែណកដី។ 
 

យរបស់ ៉ នី ប់េកង ំង២និ យេ យយកចិតទុក ក់។ ប ប់មក ត់ក៏ ំពួក

េគេ ផះ យឱ នំ និងឆុងទឹងេ ះេ ឱ ពួកេគ ុ ។ំ េ យមកេទ ត ត់ក៏និ យ  «  

មីងសប យចិត ស់ែដលកួយនិ យេរ ងេនះ ប់មីង។ គឺ ព នមួយកុង រ

និ យពីេរ ងេនះ។ នេរ ងមួយចំនួនែដលមីងចង់និ យ ប់កួយ ៖ េពលខះ េ េពលែដល

នរ ក់ប៉ះកួយ េហយកួយមិនចូលចិតនឹងទេងរេប បេ ះ ឬ ន រមណ៍ ច ឬ ន
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សុវតិ ព កួយ តវនិ យ  េទ»។ ក៏សួរ  «េត ដូច េ នឹងរេប បែដលខំុ ចអកលក់

សែណកដីែមនេទអកមីង?»។ យរបស់ ៉នីក៏េឆយតប  « ស! តឹម តវេហយ។ េ េពលែដល

ត់ ប់អែងលៃដរបស់កួយ េហយកួយភ័យ ច េពលេ ះេហយែដលកួយ តវនិ យ  េទ។ 

កួយដឹងេទ េ េពលែដលនរ ក់ ក់ចេងះកួយ ំងេពក េហយកួយមិនចូលចិត េពលេ ះ

កួយក៏ តវនិ យ  េទ ែដរ។ កួយក៏ តវនិ យ  េទ ែដរេ េពលែដលមនុស ស់ ឬអកធំ ង

កួយចង់ប៉ះ ល់កែនងេករ សរបស់កួយ េ លគឺេ កែនង ែដលកួយ តវេស កេ  ឬ ក់

វឱ ជិត និច។ េ េពលែដលេគប៉ះកួយ េហយកួយ ន រមណ៍ ពំុ នសុវតិ ព កួយ តវ

និ យ ំងៗនិងច ស់ៗ  េទ។ កួយក៏មិន តវទទួលយកសរ ប់ េរម៉ ឬរបស់អីេផ ងេទ ត

ពីអកែដលពំុ ប់ ល់ ែដរ»។ 
 

ៃថមួយ េពលែដល  និង ៉ នីកំពុងេលងឃី ប់ែត នេកង បសែដលធំ ងខួន ក់ 

នមកសំុេលង មួយែដរ។ ៉ នីគិត  េកង បសេ ះគឺ អករស់េ កុងភូមិែដរ េហយក៏សុខ

ចិតឱ េគេលង មួយ។ មួយសនុះេ យមក េកង បសេ ះក៏និ យ  «េ ះេលងែល ងថីមួយ

េទ ត។ ែល ងស ត់ និងពិេសសមួយស ប់ពួកេយង។ នេ ះ  ៖  គេពទ ។ 

េយងមិន តវ ប់អកេផ ងពីែល ងេនះ ច់ ត។ ខំុនឹងេដរតួ គេពទ  េហយឯង ំង២េធ

អកជំងឺរបស់ខំុ។ ចូលមកជិតខំុមក ខំុ តវ រពិនិត ង យរបស់ឯង»។ ក៏ចូលេ ជិតេកង

បសេ ះ េហយ ន រមណ៍ភ័យ ច ំង ស់ ែត មិន ននិ យអីេទ។ ៉ នីក៏នឹកេឃញ

សមី យរបស់ ងេហយក៏ែ សក ំងៗ  «េទៗ! េយងមិនចងេ់លងែល ងេនះ មយួបងឯងេទ»។ ៉ នីក៏

ប់អូសៃដ  េហយក៏រត់សំេ េ ផះរបស់ ៉ នី។ ពួកេគក៏និ យ ប់ យរបស់ ៉ នីពីអី

ែដល នេកតេឡង។ យរបស់ ៉ នីក៏ឱបពួកេគ ំង២េហយក៏និ យ  «ពិត ល ស់! មីង

សប យចិត ស់ែដលពួកឯងចង ំពីេរ ងេនះ េហយ ៊ ននិ យ  េទ។ ពួកឯងក៏ តវែតចង

ំ និចែដរ  មិនែមន កំហុសរបស់ពួកឯងេទ េ េពលែដលមនុស ស់ ក់េធឱ ពួកឯង

ភ័យ ច ឬេ បល ចិ ក់ពួកឯង។ ពួកឯង តវែតនិ យពីេរ ង ៉ វរេប បេនះ ប់មនុស ស់

ក់ ច យ ឪពុក គបេ ង ន ឬនរ ក់ែដលឯងទុកចិត។ ពួកឯងមិន តវ ក់ទុក

េរ ង ំងេនះ រស ត់េទ។ មីងសប យចិត ស់ែដលពួកឯងនិ យេរ ងេនះ ប់មីង»។ 

 និង ៉ នី ន រមណ៍កក់េ េឡងវញិ េហយក៏ចុះមកេលងឃីបនេទ ត។ បនិចេ យមក 

មិតភកិេផ ងៗេទ តក៏មកេលង មួយពួកេគ។  
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កបខណ័ចំេណះដឹង២៥ 

េតអី ររេំ ភបំ នផូវេភទកុ រ?  

ររេំ ភបំ នផូវេភទកុ រគឺ រេ ប ស់កុ រ ក់េដម ីបំេពញេសចកី តវ រផូវ

េភទពីសំ ក់មនុស ែដល នវយ័ ស់ ង ឬអំ ច ំង ង។ អករេំ ភបំ ន ទូេ គឺ

មនុស េពញវយ័ បុ៉ែន ក៏ ច េកងដូច ែត នអំ ចេ ចន ងែដរ។ ំងេកង សី និងេកង

បសគឺ ជន យរងេ ះ។ េ ពីកី រមែផកសុខ ព រណៈ ររេំ ភបំ នផូវេភទេល

កុ រេនះគឺ បទឧ កិដមួយែដលច ប់ ច ត់េ ស នែដរ។ 

េភទៃន ររេំ ភបំ នផូ វេភទកុ រ 

ររេំ ភបំ នផូវេភទកុ រ នទ មង់ កប កិរ ិ  «ប៉ះ ប» និង«មិនែមនប៉ះ

ប» ដូច ងេ ម (បុ៉ែនេគ ំ ច់ តវកំណត់ែតចំេ ះសកម ព ំងេនះបុ៉េ ះ)  

កប កិរ ិ ៃន រប៉ះ បរមួ ន ៖ 

 រ បអែងល ង យរបស់កុ រស ប់ រសប យផូវេភទ។  

 រេថបកុ រេ យបេ ញសំេឡង រមណ៍ែបបផូវេភទ។ 

 រយក ប ប់េភទ តដុសនឹង ង យរបស់កុ រ។ 

 រប៉ះ បែបបផូវេភទេល ង យរបស់កុ រ និង ពិេសសេ ែផកស ត់ៃន ង

យ (សុដន់ និង ប ប់េភទ) និងរមួ ំង រលួងេ ម ឬ របងំកុ រឱ េធទេងែបប

េ ះ។ 

 រល ួងឱ កុ រ បអែងល ប ប់េភទរបស់នរ ក់ ឬ រេលងែល ង ក់ទង

នឹងផូវេភទ« រ តេ »។ 

 រលួងេ ម ឬ របងំកុ រឱ េលង ប ប់េភទខួនឯង  េ យ នកុ រ អកចូល

រមួ ឬ អកេមល។  

 រលួងេ ម ឬ របងំកុ រឱ េប ម ប ប់េភទ (យក ប ប់េភទ ក់ចូលកុង ត់ 

ឬឱ កុ រ អកេប ម)។ 

 រស៊កវតុ ឬែផក ៃន ង យ (ដូច  មៃដ អ ត ឬ លិង) ប ូ លេ កុង

េ នី ត់ ឬរនគូទរបស់កុ រ រមួ ំង របុ៉នប៉ងេធទេង ំងេនះ។  

 
២៥ កម រ រកមវធីិសិក អំពីផូវេភទ និងេមេ គេអដស៍អនរ តិ ( ំ២០០៩)។ ំងអស់េ កុងក ប់ែតមួយ។ កម

បឹក ចំនួន ប ជន។ 
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ក កិរិ មិនែមនប៉ះ ប ន 

 រលួងេ មឱ កុ រេមល ឬ ប់ពីសកម ពផូវេភទ ំងចំេ ះទេងរមួេភទមិន

េ យ ល់ ឬេ យ បេ ល។ 

 រេមលកុ រេ យ រមណ៍ផូវេភទ។ 

 រប ញេករ សៃន ង យរបស់នរ ក់ឱ កុ រប៉ះ ឬេមល( កប កិរ ិ

ែដលេធឱ េគ ប់ រមណ៍)។ 

 រេមលកុ រែដលសិតកុង ន ព ត ដូច េ េពលេ ះសេម កបំ ក់ 

ចូលបនប់ទឹក េ ះបី កុ រដឹង ឬមិនដឹងក៏េ យ ( រេមល ង យ ត រកំ

ន)។  

 រែដលមនុស ធំនិ យ ក ប ិតបេ ង ក់ទងនឹងផួវេភទ មួយកុ រ ឬ ប់

កុ រ ផូវេភទគឺ េរ ងធម តិ ប់ប ូ ល ំង រ ប់កុ រ ពួកេគធំេពញវយ័

ស ប់ រ នទំ ក់ទំនងផូវេភទេហយ។  

 រលួងេ ម ឬ របងំកុ រឱ ន និង េមលរបូ ព ស ស ផល់ឯក រ ស

សដល់កុ រ ឬយកកុ រថតរបូ ស ស។  

មនុស គេ ចនយល់េឃញ អករេំ ភបំ ន មនុស ែបកមុខែដលេគមិនសូវ ល់ 

និងែដលគួរឱ ភ័យ ច។ ែត រពិត អករេំ ភបំ ន ំងេនះ គេ ចន ច ប់ ប់ ំងពី 

ស ជិក គ ររហូតដល់អក ល់  និងនរ ក់ែដលជនរងេ ះេជ ទុកចិតបំផុត។ អករ ំ

េ ភបំ នក ម មនុស ែដលែបកមុខ ស់។ 

ចំណុចែដលផុយនឹងអីែដលមនុស ចគិតែដរគឺអកែដលរេំ ភបំ នេលកុ រ មធម

មិនែមន នរ ក់ែដល នជំងឺវកិលចរតិេទ។ ទូេ  ពួកេគពិ កែបងែចកឱ ខុសពី

មនុស ធម ស់។ មពិត អករេំ ភបំ ន េរ យៗគឺ មនុស  «ធម » ែដលដឹក ំជីវតិ

ប ំៃថរបស់ជនរងេ ះ និង អកែដលជនរងេ ះ ល់ បុ៉ែនពំុ ន រទប់ចិត ឬមិនែ កង

រែអងកុង ររមួេភទ មួយនឹងកុ រេទ។ 

េលសពីេនះេទ ត ររេំ ភបំ នផូវេភទកុ រមិន នលកណៈរមួ ក់ ក់ មួយ

ដូច េទ ៖ 

 េ ះ អករេំ ភបំ ន េ ចន បុរស បុ៉ែន សីក៏ ច អករេំ ភបំ នែដរ។  

 ពួកេគមិនសិតេ កុងវណៈែផកេសដកិចសងម ក់ ក់ មួយេទ។ 

 រអប់រ ំឬមិន ន រអប់រមិំន ចកំណត់ពីអកែដលរេំ ភបំ នេទ។ 
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 អករេំ ភបំ នមិន ំ ច់ ល់ែតអក នប ផូវចិត(ចិត ស)  ឬ រមណ៍េទ  

 អករេំ ភបំ ន ច អក ន គ ររចួេហយ និង នកូនេទ តផង។  

 អករេំ ភបំ ន ច ន ឬមិន ន បវតិរេំ ភបំ ន លពីកុ រ ព។  

 េ េពលអករេំ ភបំ នេរ បចំែផន រេលកុ រ ពួកេគែតងែតគិតពីចំណុច(ក )ដូច

ងេ ម ៖  

 េ ជសេរ សយកកុ រ ែដល ចរេំ ភបំ ន នេ យសុវតិ ព  

 ចំ យេពលសេងតេមល េហយប ប់មកបេ តកុ រឱ េធសកម ពផូវេភទ

េដម ីឱ កុ ររងេ ះេមលេ ដូច ៃដគូែដលស័ គចិត  

 េ កបេ ត «ជនរងេ ះែដលស័ គចិត» មរយៈ រេលកទឹកចិត របងិតបងំ 

រ ម នេមល រ ត់ ំង និង រសូក ៉ ន់។  

 េពលខះ ច ន រលំ កកុង រនិ យេចញមក បសិនេបនរ ក់ប៉ះ ប

នរ ក់េផ ងេទ តេ កុងរេប បមួយែដលេធឱ េគមិនេពញចិត។ បសិនេបអក

ន រលំ កកុង រនិ យពី រប៉ះ បេ ះ សូមនិ យ ប់មនុស ស់ ក់ 

ែដលអកេជ ទុកចិត។  

រយល់ ពម និង របងិតបងំផូវេភទ 

 រយល់ ពម នន័យ យល់ ពមេធអីមួយ។ រផល់ រយល់ ពមែផកផូវេភទ ន

ន័យ រយល់ ពមរមួេភទ មួយ ។ មនុស គប់របូ នសិទិយល់ ពម ឬែលង 

យល់ ពមចំេ ះ ររមួេភទ។ មនុស គប់របូ នទំនួលខុស តវេល រេ រពសិទិៃដគូ

របស់ខួនកុង រយល់ ពម ឬែលងយល់ ពមរមួេភទ។ 

 របងំផូវេភទេកតេឡងេ េពលនរ ក់បងំ (ឬបុ៉នប៉ងបងំ) នរ ក់េផ ង

េទ តឱ រមួេភទែដលផុយនឹងឆនៈរបស់េគ។ េ កុង ន ព ប់បងំ មនុស ក់ ច

តវេគបងំឱ រមួេភទេ យេ បក ំង ឬអកែដលេគបងំេ ះ ន រភ័យ ចចំេ ះ

ផលវ ិ កែផកសងម ឬេសដកិចកុង របដិេសធចំេ ះ ររមួេភទែដលខួនមិនចង់

េ ះ។  

 នរ ក៏េ យក៏ ច តវ នេគបងំឱ រមួេភទ ំងខួនមិនចង់ែដរ។ េ ះ ៉ ង

ក៏េ យ ទូេ  េកង សី និង សី គេ ចនគឺ ជនរងេ ះៃន របងិតបងំ

េនះ។  
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 េគ ចបងំឱ មនុស ក់រមួេភទ ន មរយៈវធីិ សេផ ងៗ ៖ រេ ក

បេ តផូវចិត រភូតកុហក របងំ ឬ រគំ មកំែហងេ យក ំង យ រ

បំភិតបំភ័យ និង រ ក់ ញែផកេសដកិច េដម។ 

 ររមួេភទេ យបងំ និង ររេំ ភេសពសនវៈ ចេកតេឡង គប់ទីកែនង ំង

អស់ (រមួ ំងេ ផះ ឬកុង គ រ និងកុងទំ ក់ទំនងសិទ ល ឬកុង ន ព ឬ

ទីកែនងែដលេគគិត នសុវតិ ព ដូច េ េរ ន និង ប័ន ស

េដម)។  

 រេកត នទូេ (េ ប ៉ឡង់)ៃន ររមួេភទេ យបងំ ន រេកនេឡង ន់ែតខស់

េ កុង ន ព ក់ ក់មួយចំនួន ៖ កុងអំឡុងេពលស ម កុងជំរជំន សខួន 

ពន រ ររកសីុផួវេភទ និងេ កុង ន ពៃន រជួញដូរផូវេភទ ឬ សករផូវ   

េភទ។ 

 រប៉ះ បនរ ក់េ យមិន ន រយល់ ពម មុនក៏ ច ត់ទុក

ទ មង់មួយៃន របងិតបងំែដរ។ បសិនេបនរ ក់ប៉ះ បបូនកុងលកណៈ

មួយែដលេធឱ បូន ន រមណ៍មិន សលកុងចិត បូន នសិទិ ប់អកេ ះឱ

ឈប់ ន។ 

 េ ះបី េកតេឡងកុង លៈេទសៈ ក៏េ យ របងំផូវេភទ ចបងឱ ន

ផលវ ិ កធន់ធរ េ ចន។ របងំផូវេភទ ច ំឱ នប ផូវចិត ដូច

រមណ៍ នសុវតិ ព ពឯេ  និង រ ក់ទឹកចិតធន់ធរ។ ប េនះក៏ ច 

ប លឱ នរបួស ង យែដរ។ ររមូេភទេ យបងំទំនង ប លឱ ន

ៃផេ ះែដលេគមិនចង់ ន រឆងេមេ គេអដស៍ ឬ រឆងជំងឺ មេ គេផ ងៗ

េទ តេ ចន ង ររមួេភទែដល ន រ ពមេ ព ង ។  

រសិក បែនមេទ តពី រយល់ ពម ៖ 

 េ គប់េពលេវ ំងអស់ េគ នសិទិ ស់បូរចិតចំេ ះអីែដលេគគិត ចទទួល

យក ន ឬ ចនិ យេចញមក បសិនេបេគ ន រមណ៍ មិនយល់ ឬមិនទទួល

ន រេ រពេពញេលញ។ រយល់ ពមចំេ ះសកម ព ឬេរ ងមួយមិនែមន ន

ន័យ  េគយល់ ពមចំេ ះសកម ព ឬបទពិេ ធន៍ មួយេផ ងេទ តេទ។ អក

ែដលយល់ ពមចំេ ះេរ ងមួយេ េពលមួយ នសិទិជំ ស់(និ យ េទ)ចំេ ះេរ ង 

ដែដលេនះេ េពលអ គត។  
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ឧបសម័នទី១
 

 

 

 

 

 

សនឹកកិច រសសិ  
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ជំពូកទី១  

េមេរ នទី៤ ៖ េត ពេពញជំទង់(វ័យ គប់ រ) គឺ អី?  

កិច រផះ 

េសចកីែណ  ំ៖ 

• បូន នសិក រចួមកេហយពី ង យមនុស  សរ ី ងបនពូជ ពេពញ(វយ័)ជំទង់ និង រែ ប

បលរបូ ង យែដលេកត ន ពម ។ ចូរេឆយសំណួរ ងេ មេ យ សៃម  នូ សីរបស់ នូ 

ឬ ូន សរីបសម់ិតភកិ ូនសរួ ូនពីសំណួរដចូ ងេ ម។ 

• គប ីយល់  ងមករកបូនឱ ជួយេ យ រែត ងមិនដឹង  េត តវេ សួរនរ  េហយ

បូន តវផល់ព័ត៌ នឱ ង េដម ីកំុឱ ងេ រកចេមយពី បភពមិន តឹម តវ។ រួម ចូរបូន

ចង ំ  បូន តវពន ល់ពីអីែដលបូន នេរ នេ យេ ប ម េដម ីឱ ងយល់ 

ច ស់ ស់ ទទួល នព័ត៌ ន តឹម តវពីរូប ង យរបស់ ង េហយេធឱ ង ន

រមណ៍  ខួន នមនុស ក់ែដល ចេជ ទុកចិត និង ចនិ យ មួយ ន បសិនេប 

ង នចមល់ពីេរ ងេនះកុងេពលអ គត។ 
 

សំណួរទី១ ៖ េតអី ពេពញ(វយ័)ជំទង់? 

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

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

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

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

សំណួរទី២ ៖ េតសុដន់ ប់េផមេឡងធំេ េពល ? េត វ ទ ប់( វកុង) អី? េហតុអីេយង

តវ ក់ វេនះ? 

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

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

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

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

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

សំណួរទី៣ ៖ េត “េរ ងស ត់ ល់ខួន” នអីខះ? េហតុអី ន េយងេ កែនង ំងេនះ  

“េរ ងស ត់” និងមិនសូវនិ យេ ចនពី ?   
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……………………………………………………………………………………………………………………………

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

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

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

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

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

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

សំណួរទី៤ ៖ េតេកង បសឆង ត់ ពេពញ(វយ័)ជំទង់ែដរ ឬេទ? េត រឆង ត់េ ះខុសពីអី

ែដលេកង សីឆង ត់ដូចេមចខះ?  

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

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

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

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

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

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

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

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

សំណួរទី៥ ៖ េ េពល ប់េផមេពញ(វយ័)ជំទង់ េតេកង សី ំងអស់សុទែតឆង ត់ រែ ប បល

របូ ង យេ យុដូច  និង នេល នដូច ែមនែដរ ឬេទ?  

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

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

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

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

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

...................................................................................................................................................
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េមេរ នទី៦ ៖ វដរដវូ  

កិច រផះ 

េសចកីែណ  ំ៖ 

ចូរេឆយនឹងសំណួរ ងេ ម ៖ 

សំណួរទី១ ៖ េយង ន នពីេរ ង ៉វរបស់ សីុ  ែដលេរ ប ប់ពីបទពិេ ធន៍របស់ ងេ

េពល ង នរដូវេលកដំបូង ពម ំងរេប បែដល ងយល់ ចឡំ និង រពំុទទួល នព័ត៌ នសី

ពីអីែដល រមករដូវ េហយ តវេ ះ យ រមករដូវេនះេ យរេប ប ។ ចូរែចករែំលក

េរ ង ៉ វ ល់ខួនរបស់បូនែដល សេដ ង េនះេ កែនង ងេ ម។ បូន ចសេ មចចិតសរេសរ

ពីេរ ង ល់ខួនរបស់បូន ( បសិន បូន នរដូវេហយ) ឬសំុឱ នរ ក់កុង គ ររបស់បូន   

( យ បង សី មីង េដម) ែចករែំលកបទពិេ ធន៍របស់ ត់ មួយបូន។ ចូរសរេសរេរ ប ប់

លមិតពីបទពិេ ធន៍េ ះេ កែនង ងេ មេនះ។ 

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

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

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

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

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

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

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

សំណួរទី២ ៖ េ េពលអនុវតសកម ពេនះ េតបូន ន រមណ៍ដូចេមច? េតចំណុចេនះេធឱ បូន

គិត ៉ង ចំេ ះព័ត៌ នសីពី រ នរដូវ េ លគឺ េតព័ត៌ នេនះគួរផល់ឱ េកង សី គប់របូ

ដូចបូនែដរ ឬេទ? េហតុអី?  

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

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

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

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

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

…………………………………………………………………………………………………………………………….
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េមេរ នទី៧ ៖ េតខុំកខកែ់មនេទ? 

កិច រផះ 

េសចកីែណ  ំ៖ 

ចូរនិ យ មួយនរ ក់េ កុងសហគមន៍របស់បូន ក់ទងនឹងជំេន ៃន រ នរដូវែដលបូន

នសិក ៃថេនះ េហយបក យ ពមិនពិត កដៃនជំេន ំងេ ះ េ យពន ល់ពួក ត់

ន់ែត ជំេន មួយបុ៉េ ះ និង ប់ពីេហតុផលផងែដរ។ បូន តវបក យ ពមិនពិត

កដៃនជំេន ឱ នចំនួន២ែដលមនុស កុងសហគមន៍របស់បូនកំពុងេជ ។ បូន នេសរ ី ព

កុង រេ ជសេរ ស េតបូនចង់និ យពីជំេន ចំនួន២ មួយមនុស ែត ក់ (មិតភកិ គ រ ឬអក

ជិត ង។ល។) ឬនិ យ មួយមនុស ២ ក់េ យ ក់ជំេន មួយ និង ក់េទ តជំេន មួយ

េទ ត។ ប ប់មក ចូរេឆយសំណួរ ងេ ម ៖ 

សំណួរទី១ ៖ ចូរេរ ប ប់ពីជំេន េផ ងៗែដលបូនេ ជសេរ សមកបក យ ពំុ ន ពពិត កដ

កុងៃថេនះ។  

១………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

២…………………………………………………………………………………………………………

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

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

សំណួរទី២ ៖ េតបូន នបទពិេ ធន៍ដូចេមចែដរេ េពលនិ យពីេរ ងេនះ មួយពួកេគ? 

ប ប់ពី រសន េនះ េតបូន ន រមណ៍ែបប ែដរ?  

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

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

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

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

…………………………………………………………………………………………………………………………… 
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េមេរ នទី៨ ៖ េត រ នៃផេ ះេកតេឡង ៉ ងដូចេមច?១ 

កិច រកងុ ក ់

េសចកីែណ  ំ៖ 

• េ យែផកេលចំេណះដឹងែដលបូនទទួល ន មរយៈសកម ពមួយចំនួនចុងេ យសីពី

ង យ និងដំេណ រៃន ពេពញ(វយ័)ជំទង់ និង របនពូជ ចូរបំេពញសកម ព ងេ ម។ 

សកម ពេនះេ ប ប ននឹងសំណួររឭំកខីៗ េដម សីេងបពីអីែដលបូន នសិក ំងអស់។  

• ចូរ ន បេ គកុង ង ងេ ម និងប ក់ ប់  េតបូនគិត បេ គ ំងេ ះ តវ 

ឬខុស។  

• េបបូនគិត បេ គេ ះ « តវ» ចូរសរេសរអក រ «ត» េ មកូេ ន « តវ / ខុស»េហយ បសិន

េបបូនគិត  បេ គេ ះ «ខុស»ចូរសរេសរអក រ «ខ»។ ចូរេធដូចេនះ គប់ បេ គ ំងអស់។  

 

េ គ តវ / ខុស 

េភសជៈេ ៗេធឱ ន រឈឺ ប់េពលមករដូវ។  

សី ចទទួល ន រហឹរ ឬជូរ នកុងេពលមករដូវ។  

បសិនេប សី ត់រដូវ េ ះ ច នន័យ  ង នៃផេ ះ។  

បសិនេបបុរសមិនបេ ញទឹក មេទ េ ះេមជីវតិនឹង បមូលផំុ េហយេធឱ លិង 

ឬពង សរបស់ពួកេគេ បះ ឬផុះ។ 

 

រកក់សក់ ឬងូតទឹកកុងេពលមករដូវគឺមិន នេ ះ ក់ស ប់ សីេឡយ។  

កុងេពលមករដូវ សី ចរតឹយកទឹកេ ះេចញពីកុងខួនេ នេ យមិន ន

ផលប៉ះ ល់ដល់ទឹកេ ះេ េឡយ។  

 

េកង បសក៏ នរដូវដូចេកង សីែដរ។  

េ េពលែដលេកង បស ឬបុរស នេហ រទឹក មេ េពលេគងយប់េ ះ ន

ន័យ  ពួកេគ តវ រ ររមួេភទ។ 

 

េមជីវតិកុងទឹក មបុរសនឹងកំណត់េភទរបស់ រកកុងៃផ បស ឬ សី។  

េកង បស គេ ចនេហ រទឹក មេ េពលេគងយប់កុងេពលេពញវយ័ជំទង់។  

បសិនេប ន រប៉ះ ល់លិងេ ចន េ ះ នឹង ន់ែតធំេ ៗ ប ំ។  

េ ៃថទី១ៃន រមករដូវ េកង សីមិនគួរេ េរ នេទ។  

 
១ លូត ស់ បកបេ យ ព តៃវ 
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ជំពូកទី២ 

េមេរ នទី៩ ៖ េត នរបូ ង យមយួែដលលឥតេ ះែដរ ឬេទ?  

កិច រផះ 

េសចកីែណ  ំ៖ 

និ យ មួយមនុស ក់េផ ងេទ ត (មិតភកិ ឪពុក យ ឬបងបូនបេងត) ពីប ែដល ក់ទង

នឹង “ ង យលឥតេ ះ” េហយពិ ក មួយពួក ត់  េតពួក ត់គិត ៉ង ចំេ ះេរ ង

េនះ។ ចូរសរេសរអំពីបទពិេ ធន៍ៃន រពិ ក ងេ ម ៖  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

……………………………………………………………………………………………………………………………… 
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េមេរ នទី១០ ៖ រគតិេឡងវិញពី « ង យលឥតេ ះ»  

កិច រផះ 

េសចកីែណ  ំ៖ 

ចូរគិត និងសរេសរពីេរ ង ំ ៉ ងែដលបូនគិត  បូន ចេធ នេដម កំុីឱ អកដៃទ ន រមណ៍

មិនលចំេ ះ ង យរបស់បូន។ ចំណុច ំងេនះនឹង តវពិ ក េ កុងសកម ពប ប់។  

១.…………………………………………………………………………………………………………………………

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

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

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

២.…………………………………………………………………………………………………………………………

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

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

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

៣.…………………………………………………………………………………………………………………………

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

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

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

៤.…………………………………………………………………………………………………………………………

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

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

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

៥.…………………………………………………………………………………………………………………………

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

………………………………………………………………………………………………………………………… 
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េមេរ នទី១១ ៖ រេ តសរេសរ (ឱ តៃមខស)់ចំេ ះខនួឯង  

កិច រកងុ ក ់

េសចកីែណ  ំ៖ 

សរេសរ រខីៗអរគុណដល់ ង យរបស់បូន។ ចូរគិតអំពីចំណុចែដលបូនេពញចិត

ចំេ ះ ង យរបស់បូន និងអីែដលបូនចង់អរគុណដល់ ង យបូន។ បូន តវសរេសរឱ ន

៉ ងេ ច ស់៣ បេ គ និងេលសពីេនះ បសិនេបបូនចង់សរេសរ។ បូន នសិទិគូរ របូ

ព និងសរេសរអក រ ប់ មួយផង។ បូនមិន ំ ច់ែចករែំលកពីអីែដលបូនសរេសរេ កុង

សកម ពេនះ មួយនរ រេទ បសិនេបបូនមិនចង់ េហយ រេឆយតបគឺស ប់ែត រេ ប

ស់ ល់ខួនរបស់បូនបុ៉េ ះ។  
 

ជូនចំេ ះ ង យ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

…………………………………………………………………………………………………………………………… 
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េមេរ នទី១២ ៖ រេលកទឹកចិត 

កិច រកងុ ក ់

េសចកីែណ  ំ៖ 

បិទ ក សរបស់បូនកុង បអប់េនះ 
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ឧបសម័នទី២
 

 

 

 

ទ មង់ យតៃមសសិ  
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ក មងសំណួរ រេធេតសចំេណះដឹងសិស  
ស ប់េកង សី វយ័ជំទង់ (មូ៉ឌុល ២) 

 

វទិ ល័យ ឬអនុវទិ ល័យ………………………...េខត/ កង...................... សក/ខណ.....................ឃុំ/ស ត់................... 

េ ះសិស ....................................េភទ............ ក់ទី............ លបរេិចទ, ៃថទី.........ែខ................... ំ.................. 

ខឹម រ ពិពណ៏ សកម ព ភសុ ងេផ ងៗ  

ម៉ូឌុលទី១: ខុ ំនិង ង យខុ ំ  

ជំពូកទី១៖ យវ ិ គ ស  

១.១. គំនូស ង ង យៃន

មនុស គឺប ញពី? 

លទផល 

 

 

ក. ប ញពីទំ ក់ទំនងរ ង ង យ និង រមណ៍របស់មនុស ។   

ខ. ប ញពីទំ ក់ទំនងរ ង ង យ និង រមណ៍េផ ងៗរបស់

មនុស ែដលជូប បទះេ ជំុវញិខួន។ 

  

គ. ប ញពីចំណុចពិេសសៃន ង យមនុស ។   

ឃ. គឺ រប ញនូវរូប ព ក់ ក់ៃន ង យៃនមនុស ។   

ង. មិនដឹង។   

១.២. ពេពញវយ័គឺ អី? 

 

លទផល 

 

ក. គឺ េពលេវ ែដលេកង បស និង សីចង់សប យេ ចន។   

ខ. គឺ េពលេវ ែដលេកង បស និងេកង សីចង់ ត។   

គ. គឺ េពលេវ ែដល ង យរបស់េកង បស និងេកង សី ន

រែ ប បល។ 

  

ឃ. េពលេវ ែដលេកង បស និងេកង សី ន រលូត ស់

ំងេលែផក ង យ។ 

  

ង. មិនដឹង។   

១.៣. ពេពញវយ័ និង 

េយនឌ័រ នទំ ក់ទំនង

រេប ប ?    

លទផល 

 

ក. គឺ នទំ ក់ទំនង េ យ របងំ មរយៈច ប់ និងបទ ន

សងមវប ធម៍។ 
  

ខ. គឺ នទំ ក់ទំនងេល តួ ទី និង រ រែដល តវេធ មួយ

រ ងេភទ បស និងេភទ សី។ 

  

គ. គឺ រយល់ដឹងអំពី រៈសំ ន់របស់េភទនីមួយៗ។   

ឃ. គឺេ េពលេពញវយ័បុរសនិង សី តវ នទំ ក់់ទំនង េ

វញិេ មក។ 

  

ង. មិនដឹង។   

ពិនុសរុប 

........../៣៥ 
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១.៤. អីេ រមករដូវ? 

 

 

លទផល 

 

ក. គឺ ស ែដលប ញ េកង សី នេស ។   

ខ. គឺ ស មួយែដលប ញ  េកង សី នសុខ ពមិនល   

គ. គឺ ស មួយែដលប ញ  ង យរបស់េកង សី ន

សុខ ពល និង នដំេណ រ រល តឹម តវ។ 

  

ឃ. គឺ ស មួយែដលប ញ  ង យរបស់េកង សី គឺ ន

សុខ ពល។ 

  

ង. មិនដឹង។   

១.៥. េត រ នៃផេ ះេកត

េឡងេ េពល ? 

 

លទផល 

ក. េកតេឡងេ េពលែដលេកង សី នរដូវ។   

ខ. េកតេឡងេ េពលបុរស និង សីរមួេភទ។   

គ. េកតេឡងេ េពលបុរស និង សីេរ ប រ មួយ ។   

ឃ. េកតេឡងេ េពលេមជីវតិេ លជួប មួយេមជិវតិញី។   

ង. មិនដឹង។   

ជំពូកទី២៖ រឱ តៃមេលខួនឯង និង រគិតអំពី ង យ   

២.១.េតនរ ខះឱ តៃមេល

ង យរបស់បូន? (ចេមយ

ចេលសពីមួយ) 

លទផល 

ក. ខួនឯង។   

ខ. េ ក គអក គ។   

គ. ឪពុក យ បងបូន មិតភកិ។   

ឃ. អកដៃទ។   

ង. មិនដឹង។   

២.២. េហតុអី តវ ន រ

េលកទឹកចិតខួនឯង? 

                

លទផល 

ក. េដម ីឱ នកំ ំងចិតេធ របន។   

ខ. េដម ីកំុឱ ន រសីបេ សេលខួនឯង។   

គ. េដម ីឱ ន រេជ ក់េលខួនឯង។   

ឃ. េដម ីឱ ទទួល ននូវលទផល រ រល បេសរ។   

ង. មិនដឹង។   
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