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នៅ�ៅទូូទាំំ�ងអាាស៊ីី�អាាគ្នេ�េយ៍៍ អ្ននកកាារពាារសិិទ្ធិិ�មនុុស្សសកំំពុុងតស៊ូូ�ដើ�ើម្បីី�សិិទ្ធិិ�របស់់ពួួកគេ�។ ជាារឿ�ឿយៗពួួកគេ�បាានដាាក់់ខ្លួួ�នរបស់់
ពួួកគេ�នៅ�ៅក្នុុ�ងវិិថីីគ្រោះ��ះ�ថ្នាា�ក់់ និិងជួួបប្រ�ទះះបទពិិសោ�ោធន៍៍នូូវកាារចំំណាាយផ្ទាា�ល់់ខ្លួួ�នដ៏៏ធំំធេ�ងដើ�ើម្បីី�ដើ�ើរតាាមអ្វីី�ដែ�លពួួកគេ�
ជឿ�ឿជាាក់់។  

ក្នុុ�ងនាាមជាាសកម្មមជន ពួួកយើ�ើងត្រូ�ូវលះះបង់់សម្រា�ាប់់កាារងាាររបស់ពួួកយើ�ើង ទាំំ�ងកំំលាំំ�ងផ្លូូ�វចិិត្ដដ និិងកំំលាំំ�ងកាាយរួួម
ជាាមួួយគ្រួ�ួសាារ និិងមនុុស្សសជាាទីីស្រ�ឡាាញ់់។ យើ�ើងបន្តតដាាក់់បុុព្វវហេ�តុុរបស់់យើ�ើង និិងតម្រូ�ូវកាាររបស់់អ្ននកដទៃ�នៅ�ៅចំំពោះ�ះ�មុុខ
ខ្លួួ�នយើ�ើង ខណៈៈពេ�លដែ�លយើ�ើងប្រ�ឈមមុុខនឹឹងហាានិិភ័័យកាាន់់តែ�ខ្លាំំ��ងឡើ�ើង តាាមរយៈៈសកម្មមភាាពផ្សេ�េងៗរបស់់យើ�ើង
ប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ��ទេ� ប៉ុុ�ន្តែ�ែក៏៏រួួមបញ្ចូូ�លទាំំ�ងអត្តតសញ្ញាា�ណរបស់់យើ�ើងផងដែ�រ។ ជាាញឹឹកញាាប់់យ៉ាា�ងខ្លាំំ��ង កាារលះះបង់់កាាន់់តែ�ធំំធេ�ង 
ពួួកយើ�ើងធ្វើ�ើ�កាារងាារច្រើ�ើ�នលើ�ើសលុុក បង្កកអោ�ោយមាានមាានជំំងឺឺផ្សេ�េងៗ និិងមាានជំំងឺឺបាាក់់ទឹឹកចិិត្ដដទៀ�ៀត។

ទោះ�ះ�ជាាយ៉ាា�ងណាាក៏៏ដោ�ោយ ប្រ�សិិទ្ធធភាាពនៃ�ចលនាារបស់់យើ�ើងអាាស្រ័�័យទៅ�ៅលើ�ើសមត្ថថភាាពផ្ទាា�ល់់ខ្លួួ�នរបស់់យើ�ើងក្នុុ�ង
កាារប្រ�យុុទ្ធធ និិងបន្តតកាារតស៊ូូ�ដើ�ើម្បីី�កាារផ្លាា�ស់់ប្តូូ�រដែ�លយើ�ើងចង់់ឃើ�ើញនៅ�ៅក្នុុ�ងពិិភពលោ�ោក។សៀ�ៀវភៅ�ៅណែ�នាំំ�នេះ�ះគឺឺផ្អែ�ែកលើ�ើ
បទពិិសោ�ោធន៍៍របស់់ IWE Asia ក្នុុ�ងកាារពង្រឹ�ឹងកម្លាំំ��ងខាាងក្នុុ�ង និិងភាាពធន់់ និិងកាារថែ�រក្សា�ាសុុខុុមាាលភាាពរបស់់សកម្មមជន
តស៊ូូ�កាារពាារសិិទ្ធិិ�ស្ត្រី�ី�។ វាា គឺឺជាាកាារឆ្លើ�ើ�យតបទៅ�ៅនឹឹងបទពិិសោ�ោធន៍៍នៃ�កាារតស៊ូូ�ប្រ�ឈមមុុខឧបសគ្គគរបស់់សកម្មមជនជាាស្ត្រី�ី�
 និិងសកម្មមជនជាាអ្ននកស្រ�ឡាាញ់់ភេ�ទដូូចគ្នាា�ជាាច្រើ�ើ�ននាាក់់ ហើ�ើយវាាជាាក្តីី�សង្ឃឹឹ�មសម្រា�ាប់់ ពួួកយើ�ើងអាាចបង្កើ�ើ�តនូូវចន្លោះ�ះ��បើ�ើក
ចំំហរនៃ�កាារសាាមគ្គីី�ភាាព និិងកាារព្យា�ាបាាល កាារកសាាងចលនាាតស៊ូូ�មតិិ និិងភាាពរីីកលូូតលាាស់់ទៅ�ៅមុុខបន្ដដទៀ�ៀត។

សៀ�ៀវភៅ�ៅណែ�នាំំ�នេះ�ះត្រូ�ូវបាានបង្កើ�ើ�តឡើ�ើងជាាលើ�ើកដំំបូូងសម្រា�ាប់់សិិក្ខាា�សាាលាាសុុខុុមាាលភាាពសម្រា�ាប់់ សកម្មម-ជន
កាារពាារសិិទ្ធិិ�មនុុស្សសជាាស្រ្ដី�ី� និិងអ្ននកកាារពាារសិិទ្ធិិ�អ្ននកស្រ�ឡាាញ់់ភេ�ទដូូចគ្នាា�(LGBTIQ+) នៅ�ៅអាាស៊ីី�អាាគ្នេ�េយ៍៍ ដែ�លរៀ�ៀបចំំ
ដោ�ោយ PBI និិងប្រា�ារព្ធធឡើ�ើងក្នុុ�ងខែ�តុុលាា ឆ្នាំំ�� ២០២២ នៅ�ៅកោះ�ះ�បាាលីី ប្រ�ទេ�សឥណ្ឌូូ�នេ�ស៊ីី�។ យើ�ើងមាានអំំណរគុុណចំំពោះ�ះ�
អ្ននកចូូលរួួមនៃ�សិិក្ខាា�សាាលាានោះ�ះ�សម្រា�ាប់់កាារចែ�ករំំលែ�កបទពិិសោ�ោធន៍៍របស់់ពួួកគេ�ដោ�ោយស្មោះ�ះ��ត្រ�ង់់ និិងដោ�ោយបើ�ើកចំំហ 
និិងបង្កើ�ើ�តកន្លែ�ែងមួួយដែ�លយើ�ើងអាាចជួួបប្រ�ទះះកាារយកចិិត្តតទុុកដាាក់់ជាាមួួយគ្នាា�។

ក្នុុ�ងនាាមជាា 

គណៈៈកម្មាា�ធិិកាារស្រា�ាវជ្រា�ាវគម្រោ��ោងនៅ�ៅអាាស៊ីី�អាាគ្នេ�េយ៍៍ កងពលតូូចសន្តិិ�ភាាពអន្តតរជាាតិិ

(PBI Southeast Project Exploration Committee)

Hannah Dwyer Smith

កាារមើ�ើលថែ�ខ្លួួ�នឯង ដោ�ោយមិិនបណ្ដោ�ោ�យខ្លួួ�នរីីករាាយជាាមួួយនឹឹងខ្លួួ�នឯង វាាគឺឺជាា
កាារអភិិរក្សសគ្រ�ប់់គ្រ�ងខ្លួួ�ន និិងវាាជាាសកម្មមភាាពនៃ�សង្គ្រា�ា�មនយោ�ោបាាយ

— Audre Lorde
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សេ�ចក្តីី�ផ្តើ�ើ�មអំំពីី  
WeSIS: សុុខាាមាាលភាាព កាារថែ�ទាំំ�
ខ្លួួ�នប្រា�ាណ និិងសុុវត្ថិិ�ភាាពនាានាា 

អត្ថថន័យរបស់់ពាាក្យយសុុខាាមាាលភាាព ត្រូ�វបាានបង្កើ�ើ�តឡើ�ើងដោ�ោយវិិទ្យា�ាស្ថាា�នពង្រឹ�ងសិិទ្ធធអំំណាាចរបស់ស្ត្រី�ី� (IWE) និិង
សំំដៅ�ៅដល់់ IWE ជាាមូលដ្ឋាា�នគ្រឹះ�ះ�សម្រា�ាប់់កាារអភិិវឌ្ឍឍន៍៍ជាានិិរន្ត៍៍� និិងកាារផ្លាា�ស់ប្តូូ�រដើ�ើម្បីី�ភាាពជាាអ្ននកដឹឹកនាំំ�ស្រ្តី�ី�និិយម។

WeSIS គឺឺមាានគោ�ោលបំំណងពង្រឹ�ងមូូលដ្ឋាា�នគ្រឹះ�ះ�របស់បរិបទសង្គគម តាាមរយៈៈធ្វើ�ើ�កាារផ្សសព្វវផ្សា�ាយតាាមក្រុ�មសកម្មម
ជនតូូចៗ ដោ�ោយផ្អែ�ែកទៅ�ៅលើ�ើមូូលដ្ឋាា�នគ្រឹះ�ះ�នៃ�ចលនាាទាំំ�ងអស់់។ ជាាទូូទៅ�ៅស្រ្តី�ី�តែ�ងតែ�ត្រូ�វបាានគេ�មិនយកចិិត្តតទុកដាាក់
 ឬអើ�ើពើ�ើអំំពីីសុខភាាព និិងសុុខមាាលភាាពផ្លូ�វចិិត្តតនោះ�ះ�ឡើ�ើយ នៅ�ៅក្នុុ�ងចលនាាតវ៉ាា�ទាាមទាារសិិទិ្ធិ�របស់់ពួួកគេ�។ នៅ�ៅពេ�ល
ដែ�លសកម្មមជនកាារពាារសិិទិ្ធិ�មនុស្សសជាាស្ត្រី�ី�មិិនត្រូ�វបាានគេ�ទទួលស្គាា�ល់់ រឹឹតត្បិិ�តដោ�ោយផ្អែ�ែកលើ�ើលក្ខខខណ្ឌៈៈ�រាាងកាាយ និិង
អាារម្មមណ៍៍របស់់ពួួកគេ� ឬលះះបង់ជីីវិតរបស់ពួួកគេ�ដើ�ើម្បីី�បុុព្វវហេ�តុអ្វីី�មួួយ ឬចលនាាផ្សេ�េងៗដែ�លមិិនគិតគូអំំពីីសុខមាាលភាាព
ផ្ទាា�ល់ខ្លួួ�នរបស់ស្រ្ដី�ី� ពួួកគេ�ប្រ�ហែ�លជាាអាាចនឹឹងផ្ទុះះ��កំំហឹង ដែ�លជាាហេ�តុុនាំំ�ឱ្យយចលនាាទាាមទាារសិិទិ្ធិ�ទាំំ�ងអស់់នោះ�ះ�
ហាាក់់ដូូចជាាមិនមាាននិរន្តតភាាពឡើ�ើយ។ 

សុុខាាមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តត កាារថែ�ទាំំ�ខ្លួួ�នប្រា�ាណ និិងសុុខសុុវតិ្ថិ�ភាាពនាានាា ជាាទម្រ�ង់ផ្ននត់គំំនិតដែ�លអនុុវត្តតនៅ�ៅក្នុុ�ង
គោ�ោលកាារណ៍៍ណែ�នាំំ�ក្រុ�មតូូចៗសកម្មមជនជាាស្រ្តី�ី�  និិងកាាររៀ�ៀបចំំក្នុុ�ងស្ថាា�ប័័នផ្ទៃ�ៃក្នុុ�ងរបស់ពួួកគេ�ឲ្យយមាានសុខាាមាាលភាាព
ផ្លូូ�វចិិត្តត កាារថែ�ទាំំ�ខ្លួួ�នប្រា�ាណ និិងសុុខសុុវតិ្ថិ�ភាាពនាានាា ។វាាជាាផ្ននត់គំំនិតមួយផ្សា�ាភ្ជាា�ប់់នឹឹងកាារអនុុវត្តតទៅ�ៅដល់់ក្រុ�មសកម្មមជន
តូូចៗ ក៏៏ដូូចជាាស្ថាា�ប័័នរបស់ពួួកគេ�ក្នុុ�ងគោ�ោលបំំណងពង្រឹ�ងសមត្ថថភាាពផ្ទៃ�ៃក្នុុ�ង (ភាាពធន់) ចៀ�ៀសវាាងប៉ះះ�ពាាល់់ដល់់ផ្នែ�ែក
សតិិអាារម្មមណ៍៍របស់់ស្រ្ដី�ី� ព្រោះ��ះ�ផលប៉ះះ�ពាាល់់ទាំំ�ងនោះ�ះ�បណ្តាា�លឲ្យយពួួកគេ�មាានបញ្ហាា�សុខភាាពផ្លូ�វកាាយ និិងសុុខភាាពផ្លូ�វចិិត្តត
។ ទោះ�ះ�បីីមិិនទាាន់បាានវែែកញែ�កឲ្យយមាានទូលំំទូលាាយ ឬមាានភាាពច្បា�ាស់លាាស់់ក៏៏ពិិតមែ�ន ប៉ុុ�ន្តែ�ែក្នុុ�ងគោ�ោលបំំណងអនុុវត្តត គឺឺ
ដើ�ើម្បីី�ពង្រឹ�ង និិងបង្កើ�ើ�នសមត្ថថភាាពផ្ទៃ�ៃក្នុុ�ងរបស់សកម្មមជនដើ�ើម្បីី�ជាាថ្នាា�ល និិងគ្រឹះ�ះ�រក្សា�ាអាារម្មមណ៍៍សុុខសុុវតិ្ថិ�ភាាពផ្ទាា�ល់ខ្លួួ�ន
របស់់សកម្មមជន ដោ�ោយផ្អែ�ែកលើ�ើទំំនុុកចិិត្តត និិងកាារយល់់ដឹឹងពីីខ្លួួ�នឯងថាា ពេ�លដែ�លពួួកគេ�មាានទំំនុកចិិត្តតលើ�ើខ្លួួ�នឯងហើ�ើយ
នោះ�ះ� ពួួកគេ�អាាចរកដំំណោះ�ះ�ស្រា�ាយបាានល្អអជាានិច្ចចរាាល់់ពេ�លជួួបបញ្ហាា�ម្តតងៗ គឺឺកាារជឿ�ឿជាាក់សក្តាា�នុពលពីីក្នុុ�ងខ្លួួ�នរបស់
ពួួកគេ�។

យុុទ្ធធនាាកាាររបស់ WeSIS តែ�ងតែ�ចាាប់់ផ្តើ�ើ�មជាាមួយក្រុ�មតូូចៗ ប៉ុុ�ន្តែ�ែមាានប្រ�សិទ្ធធភាាពខ្លាំំ��ងក្នុុ�ងកាារសម្រេ�េចលទ្ធធផលមួួយ
នេះ�ះ ហើ�ើយពួួកយើ�ើងបាានជោ�ោគជ័័យរហូូតជាាមួយនឹឹងយុុទ្ធធនាាកាារធ្វើ�ើ�កន្លលងមកនេះ�ះ។

យេ�នឌ័័រផ្ទៃ�ៃក្នុុ�ង៖ ពួួកយើ�ើងបាានបង្កើ�ើ�តគោ�ោលគំំនិិតនេះ�ះឡើ�ើងដោ�ោយខ្លួួ�នឯង ដោ�ោយសាារតែ�របៀ�ៀបកាារយល់់ឃើ�ើញ
របស់់ពួួកយើ�ើងដែ�លមាានចំំពោះ�ះ�តួួនាាទីីរបស់ស្ត្រី�ី� តាាមរយៈៈទំំនាាក់់ទំំនងរបស់យើ�ើងជាាមួយនឹឹងពួួកគេ�។ នៅ�ៅក្នុុ�ងសង្គគម
 គឺឺស្ត្រី�ី�មាានសក្តាា�នុពល និិងមាានសិទិ្ធិ�សេ�រីីភាាពផ្សេ�េងៗអាាចធ្វើ�ើ�រឿ�ឿងមាានសាារៈ�ប្រ�យោ�ោជន៍៍ និិងជួួយសង្គគមច្រើ�ើ�ន លើ�ើស
ពីីតួនាាទីីដែ�លបរិបទសង្គគមបាានដាាក់គំំនាាបទៅ�ៅស្រ្តី�ី�កន្លលងមក ដែ�លមាានសិទិ្ធិ� និិងតួួនាាទីីត្រឹ�មមើ�ើលថែ�ទាំំ�ក្នុុ�ងផ្ទះះ�សម្បែ�ែង
តែ�ប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ�� ដូូច្នេះ�ះ�ពួួកយើ�ើងធ្វើ�ើ�យុុទ្ធធនាាកាារលុុបបំំបាាត់នូូវគំំនាាបសង្គគមទាំំ�ងនោះ�ះ� ដើ�ើម្បីី�កុំំ�ឲ្យយស្រ្តី�ី�មាានអាារម្មមណ៍៍ថាាពួួកគេ�
ខុុស ឬយល់់ថាាមិិនគប្បីី� នៅ�ៅពេ�លដែ�លរើើ�សបម្រះ�ះស្វែ�ែងរកសិិទិ្ធិ�សេ�រីីភាាពពេ�ញលេ�ញរបស់់ខ្លួួ�នពីីគំំនាាបសង្គគម។ 

គោ�ោលគំំនិិតនេះ�ះ និិងកាារអនុុវត្តតរបស់ WeSIS លើ�ើកទឹឹកចិិត្តត និិងបណ្តុះះ��បណ្តាា�លក្រុ�មតូូចៗឲ្យយមាាន យេ�នឌ័រផ្ទៃ�ៃក្នុុ�ង 
ដើ�ើម្បីី�យល់់ដឹឹងអំំពីីចិត្តតគំំនិតរបស់ស្ដ្រី�ី� ព្រោះ��ះ�វាាមាានផលវិិជ្ជជមាានជម្រុ�ញឲ្យយពួួកគេ�មាានសុខភាាពផ្លូ�វចិិត្តតល្អអ។ បន្ទាា�ប់់មកយើ�ើង
ត្រូ�វស្វែ�ែងយល់់ថាាតើ�ើយេ�នឌ័័រទាំំ�ងអស់់នោះ�ះ�មាានដើ�ើមកំំណើ�ើតមកពីីណាា វាាមាានរឹសគស់់មកពីីវប្បបធម៌ សាាសនាា ឋាានៈៈ
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នៅ�ៅក្នុុ�ងសង្គគមដែ�លមិិនស្មើ�ើ�គ្នាា� ឬមកពីីអ្វីី�ផ្សេ�េងទៀ�ៀត។ កាារដោះ�ះ�លែ�ងខ្លួួ�នឯងចេ�ញពីីគំំនិតដែ�លសង្គគមបាានដាាក់គំំនាាបឲ្យយ
ទាំំ�ងអស់់នោះ�ះ� គឺឺជាាកាារគោ�ោរព ឲ្យយតម្លៃ�ៃខ្លួួ�នឯង និិងដឹឹងពីីតម្រូ�វកាាររបស់ខ្លួួ�នឯងថាាចង់់បាានអ្វីី�ឲ្យយប្រា�ាកដ។ 

កាារឆ្លុះះ��បញ្ចាំ��ង គឺឺជាាចំំណុុចសំំខាាន់ នៃ�គោ�ោលគំំនិត និិងកាារអនុុវត្តតរបស់ WeSIS ហើ�ើយមាានតែ�កាារគិិតប្រ�កបដោ�ោយ
គោ�ោលគំំនិិតតែ�មួយ ទើ�ើបអាាចជួួយឲ្យយស្ត្រី�ី�ក្លាា�ហាាន មាានអាារម្មមណ៍៍សុុវតិ្ថិ�ភាាពក្នុុ�ងកាារបង្ហាា�ញភាាពជាាខ្លួួ�នឯងបាាន ហើ�ើយស្ត្រី�ី�
អាាចបង្ហាា�ញនូូវអ្វីី�ដែ�លពួួកគេ�បាានឆ្លលងកាាត់ដែ�លជាាបទពិសោ�ោធន៍៍របស់់ពួួកគេ�ដូូចជាា កាារសំំដែ�ងជាាមតិ អាារម្មមណ៍៍ សេ�ចក្តីី�
ប្រា�ាថ្នាា� និិងកាារគិិតផ្សេ�េងទៀ�ៀតផងដែ�រ។ ទោះ�ះ�បីីជាាពេ�លខ្លះះ�មាានស្ត្រី�ី�មួួយចំំនួនដែ�លពួួកគេ�យល់់ពីីសិិទិ្ធិ�សេ�រីីភាាពរបស់ខ្លួួ�ន
ក្តីី� ឬក៏៏អ្ននកខ្លះះ�ក៏៏មិិនទាាន់យល់់ពីីសិិទិ្ធិ�សេ�រីីភាាពរបស់ខ្លួួ�នក្តីី� ក៏៏ប៉ុុ�ន្តែ�ែពួកគេ�ទាំំ�ងអស់់បាានយល់់ថាាតួួនាាទីីចម្បបងមុុនគេ�នោះ�ះ� គឺឺ
កាារមើ�ើលថែ�ទាំំ�ក្នុុ�ងគ្រួ�សាារ នេះ�ះសបញ្ជាា�ក់់បាានថាា វាាជាាកត្តាា�ជះះឥទិ្ធិ�ពលទៅ�ៅលើ�ើកាារយល់់ដឹឹង និិងតម្លៃ�ៃកាារគិិតរបស់គេ�
ដែ�រ ហើ�ើយពួួកគេ�អាាចបន្តតអភិិវឌ្ឍឍនខ្លួួ�នទៅ�ៅមុខបន្ថែ�ែមទៀ�ៀតជាាមួយនឹឹងកាារយល់់ដឹឹងនូូវផ្នែ�ែកអាារម្មមណ៍៍របស់់ពួួកគេ�រួមមាាន
 កាារបង្ហាា�ញគំំនិតនូវអ្វីី�ដែ�លពួួកគេ�មិនពេ�ញចិិត្តតទៅ�ៅកាាន់់សាាធាារណៈៈឬមិិនមាានសេ�ចក្តីី�អៀ�ៀនខ្មាា�ស់់ ដោ�ោយមិិនខ្វវល់់មជ្ឍឍ
ដ្ឋាា�នខាាងក្រៅ��ៅវាាយតម្លៃ�ៃលើ�ើកាារគិិតពួកគេ�ទៀ�ៀតនោះ�ះ�ឡើ�ើយ។ តម្លៃ�ៃនៃ�កាារឆ្លុះះ��បញ្ចាំ��ងមួួយនេះ�ះ គឺឺមិិនបាានធើ្វ�វ�ឲ្យយតម្លៃ�ៃពួកគេ�
ថយចុះះ�នោះ�ះ�ឡើ�ើយ ប៉ុុ�ន្តែ�ែផ្ទុុ�យទៅ�ៅវិិញ គឺឺវាាបាានធ្វើ�ើ�ឲ្យយស្រ្តី�ី�ទាំំ�ងអស់់ កាាន់់តែ�យល់់ដឹឹងថាា កាារឆ្លុះះ��បញ្ចាំ��ង មួួយនេះ�ះរឹឹតតែ�
ជួួយឲ្យយពួួកគេ�យល់់ដឹឹងពីីតម្លៃ�ៃភាាពជាាខ្លួួ�នឯង យល់់ដឹឹងពីីអត្តតសញ្ញាា�ណពិតប្រា�ាកដ និិងដឹឹងអំំពីីសក្តាា�នុពលក្នុុ�ងនាាមស្រ្តី�ី�ជាា
អ្ននកដឹឹកនាំំ�មួួយរូូបក្នុុ�ងសង្គគមដែ�លមិិនអាាចរំំលងបាាន។ សុុខាាមាាលភាាពផ្លូ�វចិិត្តតវាាជាាកមំ្លាំ��ងខាាងក្នុុ�ងដែ�លមិិនចេះ�ះថមថយ
នោះ�ះ�ឡើ�ើយ គ្រា�ាន់់តែ�ជម្រុ�ញកម្លាំំ��ងចិិត្តតបន្ថែ�ែមទៀ�ៀតនោះ�ះ�ពួួកគេ�អាាចបង្កើ�ើ�តអាាណាាចក្រ�ដោ�ោយខ្លួួ�នឯងនៅ�ៅក្នុុ�ងសង្គគម
 ដូូចជាាដើ�ើរតួួនាាទីីអ្ននកកសាាងបណ្តាា�ញផ្សេ�េងៗក្នុុ�ងសង្គគម     ស្ថាា�ប័័ន  សហគមន៍ ឬចងក្រ�ងចេ�ញក្រុ�មស្ត្រី�ី�របស់់ពួួកគេ�។ 

សុុខុុមាាលផូ្លូ�វចិិត្តត និិងសមូូហភាាព គឺឺមាានសាារៈ�សំំខាាន់់ចំំពោះ�ះ�ស្ត្រី�ី�ក្នុុ�ងនាាមជាាអ្ននកដឹឹកនាំំ� 

ជាាកាារពិិតណាាស់់ កាារកសាាងកមំ្លាំ��ងថាាមពលផូ្លូ�វចិិត្តត ចេ�ញពីីក្នុុ�ងខ្លួួ�ន និិងកាារថែ�រក្សា�ាសុខុុមាាលភាាពផ្លូ�វចិិត្តត គឺឺធាាតុុផ្សំំ�
ដ៏៏សំំខាាន់ប៉ុុ�ន្តែ�ែធាាតុុទាំំ�ងនោះ�ះ�ត្រូ�ូវបង្កកប់់ក្នុុ�ងខ្លួួ�នរបស់ពួួកគេ�ដោ�ោយមិិនដឹងអំំពីីខ្លួួ�នឯង ដែ�លជាាហេ�តុុកន្លលងមកនេះ�ះបាាន
ធ្វើ�ើ�ឲ្យយស្រ្ដី�ី�មាានភាាពអសកម្មម។ ក្រុ�មស្ត្រី�ី�មួួយចំំនួនដែ�លពួួកគេ�បាានយល់់ពីីសិិទិ្ធិ�សេ�រីីភាាពរបស់ពួួកគេ�ក្នុុ�ងនាាមជាាស្ត្រី�ី�ដឹឹកនាំំ�
ក្នុុ�ងសង្គគម ពួួកគេ�ខំំរើើ�សបម្រះ�ះ និិងបាានជោ�ោគជ័័យកន្លលងមកនោះ�ះ� គឺឺសុុទ្ធធសឹឹងបាានឆ្លលងកាាត់នូូវរសជាាតិល្វីី�ង ជូូរ ចត់់ កាារ
លះះបង់់សុុខុុមាាលភាាពផ្លូ�វចិិត្តតពួកគេ�។ រឿ�ឿងរ៉ាា�វទាំំ�ងអស់់នេះ�ះបាានជះះឥទិ្ធិ�ពលទៅ�ៅលើ�ើផ្នែ�ែកស្មាា�រតីីអាារម្មមណ៍៍ បណ្តាា�លឲ្យយ
មាានកាារបាាក់ទឹឹកចិិត្តត មិិនមាានកមំ្លាំ��ងតស៊ូូ�ជំំនះះទៅ�ៅមុខបន្តត ឬលែ�ងមាានសកម្មមភាាពថ្មីី�ល្អអៗដើ�ើម្បីី�ជួួយសង្គគម។ ដូូច្នេះ�ះ�ដើ�ើម្បីី�
ធាានាាឲ្យយមាានប្រ�សិិទ្ធធភាាពជាានិរន្តតដល់ស្ត្រី�ី�ភេ�ទក្នុុ�ងកាារដឹឹកនាំំ�សង្គគមទៅ�ៅមុខបន្តតបាាន មិិនត្រឹ�មតែ�សរសេ�រនៅ�ៅលើ�ើក្រ�ដាាស
កិិច្ចចសន្យា�ាតែ�ប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ��ទេ� គឺឺចាំំ�បាាច់់ណាាស់់ ត្រូ�វតែ�រួួមគ្នាា�គិិតធ្វើ�ើ�យ៉ាា�ងណាាឲ្យយពួួកគេ�មាានសុខភាាពល្អអ ទាំំ�ងផូ្លូ�វកាាយ និិង

WeSIS ខិតិខំំព្យាា�យាាមប្រឹ�ងឹប្រែ�ែងដើ�ើម្បីី�ជួយួទៅ�ៅដល់់ស្រ្ដី�ី� ធ្វើ�ើ�យ៉ាា�ងណាាឲ្យយមាានសុុខភាាពទំាំ�ងផ្លូូ�វកាាយ និងិចិតិ្តតរឹងមាំំ�
 ពួកួយើ�ើងមិនិត្រឹ�មឹតែ�សហកាារ ដោ�ោយគ្រា�ាន់តែ�ផ្តតល់កាារបង្រៀ��ៀនជាាមេ�រៀ�ៀននៅ�ៅលើ�ើក្រ�ដាាសនោះ�ះ�ទេ� ពួកួយើ�ើង
ក៏ខ៏ិតិខំំជម្រុ�ញុ ឲ្យយពួកួគេ�មាានកាារអនុវុត្តតសកម្មមភាាព លំំហាាត់ប្រា�ាណ ដើ�ើម្បីី�ជួយួផ្នែ�ែករាាងកាាយ កាារគិតិ និងិអាារម្មមណ៍៍
នៅ�ៅក្នុុ�ងខ្លួួ�នរបស់ពួកួគេ�បន្ថែ�ែមទៀ�ៀត។ លំំហាាត់ប់្រា�ាណទំាំ�ងនោះ�ះ� នឹងឹជួយួឲ្យយមាានសន្តិិ�ភាាពផ្លូូ�វចិតិ្តតបាានពេ�ញលេ�ញ 
ដូចូ្នេះ�ះ�ហើ�ើយទើ�ើបអាាចហៅ�ៅថាា គឺកឺាារអភិិវឌ្ឍឍមាានប្រ�សិទ្ធធភាាព និងិនិរិន្តតភាាពចំំពោះ�ះ�ស្ត្រី�ី�ក្នុុ�ងនាាមជាាអ្ននកដឹកឹនំាំ�សង្គគម។ 
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ទិដិ្ឋឋភាាពទូូទៅ�ៅ

ផ្នែ�ែកនេះ�ះមាានធាាតុុផ្សំំ�ផ្សេ�េងៗក្នុុ�ងកាារអនុុវត្តតន៍៍ និិងសម្រ�បសម្រួ�ួលសិិក្ខាា�សាាលាាអំំពីី សុុខុុមាាលភាាព កាារថែ�ទាំំ�ខ្លួួ�នប្រា�ាណ និិងសុុខ

សុុវត្ថិិ�ភាាពនាានាា សម្រា�ាប់់សកម្មមជនកាារពាារសិិទ្ធិិ�មនុុស្សស (WeSIS) ។ ក្នុុ�ងនោះ�ះ�មាាន៖

គោ�ោលបំំណងនៃ�សិិក្ខាា�សាាលាា

គោ�ោលបំំណងរួួមរបស់់សិិក្ខាា�សាាលាា គឺឺជាាកាារពង្រឹ�ឹងសមត្ថថភាាពរឹឹងមាំំ�មិិនចេះ�ះរុុញរាា ថមថយ (ភាាពធន់់) ទៅ�ៅដល់់អ្ននកកាារពាារ

សិិទ្ធិិ�មនុុស្សស និិងលើ�ើកទឹឹកចិិត្តតរបស់់ពួួកគេ�ឲ្យយមាានកាារទ្រ�ទ្រ�ង់់អភិិវឌ្ឍឍន៍៍សហគមន៍៍ដោ�ោយប្រ�សិិទ្ធធភាាពដើ�ើម្បីី�ធាានាាដល់់កាារងាាររលូូន

ឆ្ពោះ�ះ��ទៅ�ៅមុុខរហូូត។ 

ប្រ�ធាានបទដែ�លគួួរត្រូ�ូវសម្រេ�េចដូូចតទៅ�ៅ៖

កាារបង្កើ�ើ�នកាារយល់់ដឹឹង អំំពីីសកម្មមជនកាារពាារ

សិិទ្ធិិ�មនុុស្សសដូូចជាា៖ 

•	 កំណត់នូវអត្ថន័យវិសាលភាពដែលអាចវាស់វែង

ល�ើសុខាមាលភាពផ្សេងគ្នា និងផ្សាភ្ជាប់វាយ៉ាជិត

ស្និតជាមួយនឹងការប្រឈមឧបសគ្គផ្សេងៗក្នុង

ជីវភាពប្រចាថ្ងៃរបស់សកម្មជនការពារសិទ្ធិមនុស្ស

ម្នាក់ៗ ដែលមានអត្ដសញ្ញាណតែមួយ ឬក៏មានអ

ត្ដសញ្ញាណច្រើនបញ្ចូលគ្នា ដ�ោយផ្អែកការកំណត់

អត្ដសញ្ញាណយេនឌ័រ ទិន្នាការភេទ ក្រុម

ជនជាតិភាគតិច ភូមិសាស្រ្ដ អាយុ ជំន�ឿ ឬវប្បធម៌

ខុសៗគ្នាជាដ�ើម។

•	 ឆ្លុះបញ្ចាងំពីភាពផ្សេងគ្នារវាងភាពខ្លាងំក្នុងជីវិត

របស់ពួកគេ និងរប�ៀបរបបនៃធ្វើការរបស់

ពួកគេដែលជះឥទ្ធិពលទ�ៅល�ើជីវិតឯកជន និង

សុខុមាលភាពក្នុងសហគមន៍។ 

បង្កើ�ើ�តទម្លាា�ប់់មើ�ើលថែ�ទំាំ�ខ្លួួ�នឯង និងិបង្កើ�ើ�តសមត្ថថភាាព

ក្នុុ�ងកាារជម្រុ�ញខ្លួួ�នឯងឲ្យយសកម្មម របស់សកម្មមជនកាារពាារ

សិទិ្ធិិ�មនុសុ្សស៖

•	 ប្រើប្រាស់ការយល់ដឹងទាងំនេះជារ�ៀងរាល់ថ្ងៃ

ដ�ើម្បីខ្លួនឯង និងធ្វើការចែករំលែកទ�ៅដល់ស្ថាប័ន 

និងសហគមន៍របស់ខ្លួនផងដែរ។

•	 ធ្វើលំហាត់ប្រាណថែទាខំ្លួន និងការអនុវត្ត

ព្យាបាលភាពឈឺចាប់ពីខាងក្នុងខ្លួន ហ�ើយបង្កើត

ទម្លាប់នេះឲ្យបានប្រចាកំ្នុងស្ថាប័ន និងសហគមន៍

របស់ខ្លួន។ 
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កាារយល់់ដឹឹងទាំំ�ងទងនឹឹងបរិិបទ និិងភាាពអាាទិិភាាពផ្សេ�េងៗ

កាា រ ពិិ ភាាក្សា �ាលើ� ើ សុុ វ តិ្ថិ� ភាាព  រ បស់ ់ បុុ គ្គគ ល នីីមួ  យ ៗ ដែ� ល

បាានប្រ�ឈម ទាាក់ទងនឹងឹកាាររៀ�ៀបចំំធ្វើ�ើ�ដំំណើ�ើរមកកាាន់

សិកិ្ខាា�សាាលាានេះ�ះ ជាាមួយួអង្គគកាារដែ�លបាានបញ្ជូូ�នអ្ននកចូូលរួួម

មកកាាន់សិកិ្ខាា�សាាលាា។ 

11

ផ្នែ�ែកនេះ�ះមាានធាាតុុផ្សំំ�ជាាក់់ស្តែ�ែងក្នុុ�ងកាារដឹឹកនាំំ� និិងសម្រ�បសម្រួ�ួលសិិក្ខាា�សាាលាា WeSIS ។ វាាបង្ហាា�ញពីីគោ�ោលបំំណងសិិក្ខាា�សាាលាា និិង

កាារយល់់ដឹឹងអំំពីីបរិិបទ និិងអាាទិិភាាព។ សម្រា�ាប់់គោ�ោលបំំណងនៃ�សិិក្ខាា�សាាលាា សូូមចំំណាំំ�ផងដែ�រថាាសិិក្ខាា�សាាលាានីីមួួយៗអាាចមាាន

គោ�ោលបំំណងបន្ថែ�ែមដែ�លមាានបរិិបទជាាក់់លាាក់់ចំំពោះ�ះ�អាាទិិភាាពរបស់់អ្ននកចូូលរួួម។ មុុនពេ�លចាាប់់ផ្តើ�ើ�មសិិក្ខាា�សាាលាា អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួល

គួួរមាានកាារស្វែ�ែងយល់់អំំពីី អាាទិិភាាពរបស់់អ្ននកកាារពាារសិិទ្ធិិ�មនុុស្សសនីីមួួយៗដែ�លបាានចូូលរួួមក្នុុ�ងសិិក្ខាា�សាាលាាមួួយនេះ�ះ។ វាារួួមមាាន៖

22
អញ្ចើ�ើ�ញអ្ននកចូូលរួួមមកបំំពេ�ញទម្រ�ង់់ ដែ�លទាាក់់ទងនឹឹង៖

a.	 ពត៌មានទូទ�ៅរបស់អ្នកចូលរួម ការស្នើសុំជាពិសេសទាក់ទងនឹងចំណង់ចំណូលចិត្តអាហារ

 ភាសា និងតម្រូវការផ្សេងៗទ�ៀតដែលគួររ�ៀបចំ និងទ្រទ្រង់សិក្ខាសាលាឲ្យបានសមរម្យ។ 

b.	 ការល�ើកទឹកចិត្ត ចំណេះដឹង និងបទពិស�ោធន៍ទាក់ទងនឹងសុខុមាលភាពផ្លូវចិត្ត ដ�ោយ

ភ្ជាប់ជាមួយសំណួរមួយចំនួនមានដូចជា៖ ហេតុអ្វីបានជាអ្នកគិតថាសក្ខាសាលានេះ គឺមាន

សារៈសំខាន់សម្រាប់ស្ថាប័នរបស់អ្នក សហគមន៍របស់អ្នក និងក៏ដូចជាសុវត្ថិភាព និងសុខ

សន្តិភាពរបស់អ្នក?

	■ ចូរពន្យល់អំពីធម្មជាតិនៃហានិភ័យ និងការគំរាមគំហែង ដែលអ្នកអាចនឹងប្រឈម ឬ

ធ្លាប់ជួបកន្លងមក ហ�ើយវាធ្វើឲ្យប៉ះពាល់ដល់សុខមាលភាពផ្លូវចិត្តរបស់អ្នកដូម្តេចដែរ? 

	■ ត�ើអ្វីជាសមត្ថភាព និងភាពខ្លាងំរបស់ស្ថាប័នអ្នក ដែលបានជួយសម្រួល ឬបាន

ដ�ោះស្រាយផលប៉ះពាល់ការងាររបស់អ្នកទាក់ទងលក្ខខណ្ឌសុខុមាលភាពផ្លូវចិត្តរបស់

អ្នក?

	■ ត�ើកន្លងមកនេះស្ថាប័នរបស់អ្នកមានបានធ្វើសកម្មភាពស្រដ�ៀងគ្នាទាងំអស់នេះដែរ

ទេ? ប�ើមាន ត�ើលទ្ធផលយ៉ាងណាដែរ (គុណប្រយ�ោជន៍ដែលហុចផលទ�ៅស្ថាប័ន

របស់អ្នកវិញ) ហ�ើយចុះអ្នកបានតាមដានដ�ោយរប�ៀបណា? 
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1

ផ្នែ�ែកនៃ�វគ្គគបណ្តុះះ��
បណ្តាា�ល/សិិក្ខាា�សាាលាា 

សិិក្ខាា�សាាលាាបាានបែ�ងចែ�កជាា ៦ផ្នែ�ែក៖

សិកិ្ខាា�សាាលាាត្រូ�វូបាានរៀ�ៀបចំំចេ�ញជាាផ្នែ�ែកៗ នៅ�ៅក្នុុ�ងមេ�រៀ�ៀននីមីួយួៗ ដើ�ើម្បីី�ជាាមគ្គុុ�

ទេ�សន៍ ៍សម្រ�បសម្រួ�លកម្មមវិិធីទីៅ�ៅដោ�ោយរលូនូ។ សិិក្ខាា�សាាលាារៀ�ៀបចំំបណ្តុះះ��បណ្តាា�ល

យ៉ាា�ងតិចិបំំផុតុ គឺមឺាានចំំនួនួ ០៣ថ្ងៃ�ៃ ដូចូគ្នាា�ជាាមួយួសិកិ្ខាា�សាាលាាដែ�លបាានរៀ�ៀបចំំ

ធ្វើ�ើ�កន្លលងមកនេះ�ះមួយួដែ�រ ដែ�លនៅ�ៅក្នុុ�ងខែ�តុលុាា ឆ្នាំំ��២០២២។ ទោះ�ះ�យ៉ាា�ងណាាក្តីី� គឺវឺាា

នឹងឹល្អអចំំពោះ�ះ�អ្ននកចូលូរួមួ ដែ�លពួកួគេ�អាាចមាានពេ�លវេេលាាសម្រា�ាកដើ�ើម្បីី�ញ៉ាំំ��កាាហ្វេ�េ និងិ

មាានពេ�លសម្រា�ាកគ្រ�ប់់គ្រា�ាន់ប់ន្ថែ�ែមទៀ�ៀតនៃ�ថ្ងៃ�ៃនីមីួយួៗ។ ដូចូ្នេះ�ះ�សិក្ខាា�សាាលាាដ៏ល៏្អអបំំផុតុ

 គឺឺចំំណាាយពេ�លយ៉ាា�ងច្រើ�ើ�នមាានចំំនួនួ ០៥ថ្ងៃ�ៃ។ 

កាារបង្កើ�ើ�តបរិិយាាកាាស

រីីករាាយ និិងធ្វើ�ើ�កាារណែ�នាំំ�

ខ្លួួ�នដើ�ើម្បីី�ស្គាា�ល់់គ្នាា�

2កាារចែ�ករំំលែ�កចំំណេះ�ះដឹឹង

 និិងកាារអនុុវត្តតទាាក់់ទងនឹឹង

កាារថែ�ទាំំ�សុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តត 

3កាារស្វែ�ែងយល់់អំំពីី

ខ្លួួ�នឯង និិងកាារបង្កើ�ើ�ត

អំំណាាចថាាមពល

4កាារធ្វើ�ើ�លំំហាាត់់ប្រា�ាណ

ថែ�ទាំំ�សុុខភាាពខ្លួួ�នឯង 

5កាារបង្កើ�ើ�តគម្រោ��ោងយុុទ្ធធសាាស្ត្រ�រ

ក្នុុ�ងកាារអនុុវត្តតថែ�ទាំំ�ខ្លួួ�នឯង

 និិងសុុខុុមាាលភាាពរបស់់

សហគមន៍៍

6កាារបិិទបញ្ចចប់់វគ្គគ
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ពេ�លព្រឹ�ឹក 

មេ�រៀ�ៀនទីី៥	 ៖ កាារឆ្លុះះ��បញ្ចាំំ��ងបទពិិសោ�ោធន៍៍នៃ�សក្តាា�នុុពលរបស់់សហគមន៍៍កន្លលងមក និិងស្ថាា�ប័័នផ្សេ�េងៗ  (រយៈៈពេ�ល ១២០នាាទីី)

•	 ការកំណត់បញ្ហា និងការបញ្ហាប្រឈមនានា ទ�ៅល�ើសុខភាពស្ថាប័ន និងសហគមន៍អ្នកការពារសិទ្ធ

មនុស្ស	

•	 ការឆ្លុះបញ្ចាងំទ�ៅល�ើផលប៉ះពាល់នៃបញ្ហាប្រឈមទាងំន�ោះទ�ៅកាន់ជីវិតផ្ទាល់ខ្លួន ស្ថាប័ន និងសហគមន៍

អ្នកការពារសិទ្ធមនុស្ស។ 

មេ�រៀ�ៀនទីី៦	 ៖ កាារឆ្លុះះ��បញ្ចាំំ��ងទៅ�ៅលើ�ើភាាពខ្លាំំ��ងផ្ទាា�ល់់ខ្លួួ�នរបស់់ខ្លួួ�នឯង

ពេ�លរសៀ�ៀល

មេ�រៀ�ៀនទីី៧	 ៖  កាារធ្វើ�ើ�លំំហាាត់់ប្រា�ាណថែ�ទាំំ�ខ្លួួ�នឯង (រយៈៈពេ�ល ១៥០នាាទីី) 

•	 សមាធិអង្កេតល�ើខ្យល់ដង្ហើម 

•	 សមាធិអង្កេតល�ើខ្យល់ដង្ហើម រួមបញ្ជូលចលនាយឺតៗ

•	 ថាមពលនៃការចាប់ដៃ ដ�ើម្បីជួយខ្លួនឯង និងជួយអ្នកដទៃ

ថ្ងៃ�ៃទីី០១ នៃ�សេ�ចក្តីី�ផ្តើ�ើ�ម៖ កាារចែ�ករំំលែ�ងចំំណេះ�ះដឹឹង  

និិងកាារអនុុវត្តតថែ�ទាំំ�សុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តត (រយៈៈពេ�ល ៣៦០នាាទីី) 

ពេ�លព្រឹ�ឹក 

មេ�រៀ�ៀនទីី ១	 ៖  កាារបង្កើ�ើ�តបរិិយាាកាាសរីីករាាយ និិងធ្វើ�ើ�កាារណែ�នាំំ�ឱ្យយស្គាា�ល់់គ្នាា�ទៅ�ៅវិិញទៅ�ៅមក (រយៈៈពេ�ល ៩០នាាទីី)

មេ�រៀ�ៀនទីី ២	 ៖  កាាររំំពឹឹងទុុក និិងកំំណត់់វិិន័័យទូូទៅ�ៅ (រយៈៈពេ�ល ៩០នាាទីី) 

ពេ�លថ្ងៃ�ៃរសៀ�ៀល

មេ�រៀ�ៀនទីី៣	 ៖ ចំំណេះ�ះដឹងឹទាាក់ទងនឹឹងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូ�វចិិត្តត (យល់ដ់ឹងឹតម្លៃ�ៃនៃ�កាារថែ�ទាំំ�សុខុុុមាាលផូ្លូ�វចិិត្តត) (រយៈៈពេ�ល ៩០នាាទីី) 

មេ�រៀ�ៀនទី៤ី	 ៖ កាារអនុុវត្តតថែ�ទាំំ�សុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តត (៩០នាាទីី)

•	 ការយល់ដឹង និងរប�ៀបផ្សារភ្ជាប់ទំនាក់ទំនងរវាងដងខ្លួននៃរាងកាយ និងចិត្តគំនិត

•	 ការយល់ដឹងអត្ថន័យ 3A’s ការចូលរួមដ�ោយយកចិត្ដទុកដាក់ (Attention) អត្តចរឹត (Attitude)  

និិងសកម្មមភាាព (Action)

ថ្ងៃ�ៃទីី០២៖ កាារស្វែ�ែងយល់់អំំពីីខ្លួួ�នឯង កាារបង្កើ�ើ�តភាាពខ្លាំំ��ង និិងអនុុវត្តតកាារថែ�ទាំំ�រាាងកាាយ  (រយៈៈពេ�ល ៣៦០នាាទីី)

ថ្ងៃ�ៃទីី០៣៖ កាារអនុុវត្តតថែ�ទាំំ�រាាងកាាយ កាារបង្កើ�ើ�តទម្លាា�ប់់និិងយុុទ្ធធសាាស្ត្រ�រទាាក់់ទងនឹឹង
សុុខុុមាាលភាាពក្នុុ�ងថែ�ទាំំ�ខ្លួួ�នឯង និិងសហគមន៍៍ឲ្យយបាានប្រ�ចាំំ� (រយៈៈពេ�ល ៣០០នាាទីី))

មេ�រៀ�ៀនទីី៧(បន្តត)៖  កាារធ្វើ�ើ�លំំហាាត់់ប្រា�ាណថែ�ទាំំ�ខ្លួួ�នឯង (រយៈៈពេ�ល ១២០នាាទីី)

•	 ការពិនិត្យរាងកាយ និងសម្រាកឲ្យបានគ្រប់គ្រាន់ 

•	 ការបង្កើតផែនទីអារម្មណ៍ក្នុងរាងកាយ

•	 ការសមាធិដ�ើម្បីព្យាបាលចិត្តគំនិត

មេ�រៀ�ៀនទីី៨	 ៖ មេ�រៀ�ៀនបន្ទាា�ប់់គឺឺ កាារបង្កើ�ើ�តទម្លាា�ប់់ និិងយុុទ្ធធសាាស្ត្រ�រទាាក់ទងនឹឹងសុុខុុមាាលភាាពក្នុុ�ងកាារថែ�ទាំំ�ខ្លួួ�នឯង និិងសហគមន 	

	                ឲ្យយបាានជាាប្រ�ចាំំ�

មេ�រៀ�ៀនទីី៩	 ៖ កាារបិិទបញ្ចចប់់មេ�រៀ�ៀន (រយៈៈពេ�ល ៦០នាាទីី) 
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កាារបង្កើ�ើ �តបរិិយាាកាាសរីីករាាយ 
និិងធ្វើ�ើ �កាារណែ�នាំំ�ស្គាា�ល់់គ្នាា�

វាាមាានសាារៈ�សំំខាាន់់សម្រា�ាប់់ដំំណើ�ើរកាារនៃ�សិិក្ខាា�សាាលាា ក្នុុ�ងកាារបង្កើ�ើ�ត និិងចាាប់់ផ្កើ�ើ�មជាាមួួយ បរិិយាាកាាសដែ�លទុុកចន្លោះ�ះ��ពេ�លវេេលាា

គ្រ�ប់់គ្រា�ាន់់សម្រា�ាប់់ធ្វើ�ើ�កាារឆ្លុះះ��បញ្ចាំំ��ងខ្លួួ�នឯង និិងកាាររៀ�ៀនសូូត្រ�ពីីគ្នាា�ក្នុុ�ងចំំណោ�ោមអ្ននកចូូលរួួម  ព្រោះ��ះ�ថាាវាានឹឹងធ្វើ�ើ�ឲ្យយកើ�ើនឡើ�ើងបន្ថែ�ែម

នូូវគំំនិិតល្អអៗ និិងមាានភាាពចាាស់់ទុំំ�ក្នុុ�ងកាាររៀ�ៀនសូូត្រ�របស់់អ្ននកចូូលរួួម។ ដូូច្នេះ�ះ� វាាមាានសាារៈ�សំំខាាន់់ខ្លាំំ��ងណាាស់់ក្នុុ�ងកាារចាាប់់ផ្តើ�ើ�ម

វគ្គគមេ�រៀ�ៀននីីមួួយៗក្នុុ�ងសិិក្ខាា�សាាលាា ប្រ�កបដោ�ោយបរិិយាាកាាស ដែ�លផ្ដដល់់ឱ្យយអ្ននកចូូលរួួមនូូវអាារម្មមណ៍៍សុុខសុុវត្ថិិ�ភាាព និិងកាារផ្ដដល់់

តម្លៃ�ៃឱ្យយគ្នាា�ទៅ�ៅវិិញទៅ�ៅមក។ សិិក្ខាា�សាាលាាក៏៏ជាាកន្លែ�ែងមួួយអាាចឲ្យយអ្ននកគ្រ�ប់់គ្នាា�អាាចសម្រា�ាកលំំហែ�រអាារម្មមណ៍៍ ប្រ�កបដោ�ោយសន្តិិ�ភាាព  

ព្រ�មគ្នាា�។ អ្ននកចូូលរួួមទាំំ�ងអស់់គួួរត្រូ�ូវបាានលើ�ើកទឹឹកចិិត្តតចំំពោះ�ះ�ឥរិិយាាថទជាាលក្ខខណៈៈចាាស់់ទុំំ�ដោ�ោយកាារយកចិិត្ដដទុុកដាាក់់ក្នុុ�ងកាារចូូលរួួម

សិិក្ខាា�សាាលាា និិងកាារឲ្យយតម្លៃ�ៃគ្នាា�ទៅ�ៅវិិញទៅ�ៅមក ស្រ�បពេ�លជាាមួួយគ្នាា�កាារបើ�ើកចិិត្តត និិងកាារផ្ដដល់់ទំំនុុកចិិត្ដដរវាាងអ្ននកចូូលរួួមក្នុុ�ងកាារចែ�ក

រំំលែ�ក នូូវអ្វីី�ដែ�លយល់់ឃើ�ើញ និិងអាារម្មមណ៍៍របស់់ខ្លួួ�ន ដោ�ោយមិិនមាានភាាពភ័័យខ្លាា�ចកាារវិិនិិច្ឆ័័�យរបស់់អ្ននកដទៃ� ឬមាានអាារម្មមណ៍៍ខ្មាា�ស់់

អៀ�ៀននោះ�ះ�ឡើ�ើយ។ 

សកម្មមភាាពមួួយចំំនួួនដើ�ើម្បីី�ធ្វើ�ើ�កាារណែ�នាំំ�គ្នាា�៖

1.	 ខ្ញុំ និងសញ្ញាតំណាងរបស់ខ្ញុំ

សង្ខេ�េប៖ សកម្មមភាាពនេះ�ះអ្ននកចូូលរួួម និិងអ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលត្រូ�ូវធ្វើ�ើ�កាារណែ�នាំំ�ស្គាា�ល់់គ្នាា�ទៅ�ៅវិិញទៅ�ៅមក។ 

កាារពន្យយល់់ណែ�នាំំ�ចំំណុុចមួួយចំំនួួនដូូចជាា៖

អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលអញ្ចើ�ើ�ញអ្ននកចូូលរួួមឲ្យយធ្វើ�ើ�កាារណែ�នាំំ�ខ្លួួ�នឯង៖  8

ប្រា�ាប់់ឈ្មោះ�ះ��ដែ�លគេ�គ្រ�ប់់គ្នាា�ចូូលចិិត្តតហៅ�ៅអ្ននក ជាាមួួយនឹឹងសព្វវនាាម។ បើ�ើអាាចសូូមប្រ�កបឈ្មោះ�ះ�� និិងពាាក្យយដំំបូូងនៃ�ឈ្មោះ�ះ��របស់់

អ្ននកចូូលរួួម។ 

បន្ថែ�ែមលើ�ើសពីីនេះ�ះ អ្ននកចូូលរួួម គឺឺត្រូ�ូវបាានផ្តតល់់រយៈៈពេ�ល ១០ ទៅ�ៅ១៥នាាទីី ដើ�ើម្បីី�អាាចដើ�ើរមើ�ើលជុំំ�វិិញនិិងខាាងក្រៅ��ៅទីីធ្លាា�របស់់

សិិក្ខាា�សាាលាា ដើ�ើម្បីី�ស្វែ�ែងរកវត្ថុុ�ដែ�លតំំណាាងអំំពីីខ្លួួ�នពួួកគេ� ក្នុុ�ងកាារធ្វើ�ើ�បទបង្ហាា�ញនៃ�កាារណែ�នាំំ�ខ្លួួ�ន។ ប្រ�សិិនបើ�ើពួួកមិិនអាាចរកឃើ�ើញ

ទេ� គឺឺអ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលអាាចផ្តតល់់ជាាកូូនក្រ�ដាាសមួួយសន្លឹឹ�ក និិងស្វឺឺ�តពណ៌៌១ដើ�ើម ដើ�ើម្បីី�គូូរជាាអ្វីី�ផ្សេ�េងវិិញ។ 
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2.	 ការបង្កើតឡ�ើងនូវប្រតិកម្មទំនាក់ទំនងខាងក្រៅរាយកាយ ដ�ោយការបន្ធូរអារម្មណ៍

ប៉ុន្តែមានការទទួលដឹងពីបរិយាកាសជុំវិញខ្លួន 

សង្ខេ�េប៖ សកម្មមភាាពទាំំ�ងនេះ�ះ អនុុញ្ញាា�តឲ្យយអ្ននកចូូលរួួមមាានកន្លែ�ែងដែ�លមាានបរិិយាាកាាសប្រ�កបដោ�ោយអាារម្មមណ៍៍សុុវត្ថិិ�ភាាព និិងត្រូ�ូវ

បាានទទួួលកាារយកចិិត្ដដទុុក ដើ�ើម្បីី�ចូូលរួួមរំំលឹឹកពីីរឿ�ឿងរ៉ាា�ងខ្លួួ�នឯង ព្រ�មទាំំ�ងស្តាា�ប់់អ្ននកដទៃ�ផងដែ�រ។ 

កាារពន្យយល់់ណែ�នាំំ�ចំំណុុចមួួយចំំនួួន៖

សកម្មមភាាពទីី១៖ វិិសាាលភាាពនៃ�ប្រ�តិិកម្មមទំំនាាក់់ទំំនងខាាងក្រៅ��ៅរាាយកាាយអ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួល ណែ�នាំំ�ឱ្យយអ្ននកចូូលរួួមទាំំ�ងអស់់

រក្សា�ាភាាពស្ងៀ�ៀ�មស្ងាា�ត់់ កុំំ�និិយាាយគ្នាា� និិងប្រ�មូូលអាារម្មមណ៍៍ឱ្យយបាានមូូលល្អអផ្ដោ�ោ�តចិិត្ដដខាាងក្នុុ�ងរាាងកាាយ នៅ�ៅក្នុុ�ងភាាពស្ងៀ�ៀ�មស្ងាា�ត់់ដើ�ើម្បីី�

កត់់សម្គាា�ល់់ទទួួលដឹឹងពីីបរិិយាាកាាសជុំំ�វិិញខ្លួួ�ន ។ 

ស្នើ�ើ�ឲ្យយអ្ននកចូូលរួួមទាំំ�ងអស់់ដើ�ើរថ្ននមៗជុំំ�វិិញបន្ទទប់់សិិក្ខាា�សាាលាាដោ�ោយភាាពស្ងៀ�ៀ�មស្ងាា�ត់់ ដើ�ើម្បីី�ស្វែ�ែងរកកន្លែ�ែងដែ�លអាាចផ្ដដល់់នូូវ

សន្តិិ�ភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតរបស់់ពួួកគេ� មិិនចាំំ�បាាច់់និិយាាយចេ�ញមកក្រៅ��ៅទេ� ប៉ុុ�ន្តែ�ែសូូមធ្វើ�ើ�កាារកត់់សម្គាា�ល់់វត្ថុុ� និិងមនុុស្សសដែ�លនៅ�ៅជុំំ�វិិញខ្លួួ�ន។

ស្នើ�ើ�សុំំ�អ្ននកចូូលរួួមទាំំ�ងអស់់ធ្វើ�ើ�តាាមកាារណែ�នាំំ�តំំរង់់ទិិសរបស់់អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលដូូចខាាងក្រោ��ោម៖ 

a.	 ដ�ើរក្នុងបន្ទប់ និងធ្វើការស្វែងយល់ពីអ្នកដទៃដ�ោយភាពស្ងប់ស្ងាត់ សម្លឹងម�ើលមុខរបស់អ្នកដទៃដែលអ្នកបានជួប សូម	

	ទទ ួលស្នាមញញឹមប្រកបដ�ោយក្តីគ�ោរព និងភាពកក់ក្ដៅ ប៉ុន្តែមិននិយាយគ្នាន�ោះឡ�ើយ។ 

b.	 ធ្វើការស្វាគមន៍គ្នាទ�ៅវិញទ�ៅមកតាមរយៈក្រសែភ្នែកដ៏ស្រទន់

c.	 ចាប់ផ្តើមដ�ើរឲ្យល�ឿន ប្រញាប់ប្រញាល់គេចគ្នាដ�ោយដ�ើរដកខ្លួនថយ ជាមួយនឹងដំណ�ើរដ�ើរចំហ�ៀងខ្លួនដូចក្តាមដ�ើរ		

	 អញ្ចឹង

d.	 ធ្វើការស្វាគមន៍គ្នាទ�ៅវិញទ�ៅមក តាមរយៈមេដៃទល់មេដៃ បាតជ�ើងទល់បាតជ�ើង ចុងជ�ើងទល់ចុងជ�ើង កែងដៃទល់	

	កែ ងដៃ។ 

	 សកម្មមភាាទីី២៖ ធ្វើ�ើ�កាារទំំនាាក់់ទំំនងគ្នាា�ទៅ�ៅវិិញទៅ�ៅមក

អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលនឹឹងធ្វើ�ើ�កាារចាាក់់តន្ត្រី�ី� ហើ�ើយស្នើ�ើ�សុំំ�ឲ្យយអ្ននកចូូលរួួមទាំំ�ងអស់់ធ្វើ�ើ�តាាមសំំណើ�ើរបស់់អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលដូូច

ខាាងក្រោ��ោម៖

a.	 សូមម�ើលជុំវិញ និងបែរមុខទ�ៅរកមនុស្សម្នាក់ដែលអ្នកមានអារម្មណ៍ថាអាចទំនាក់ទំនងបានខ្លះ 

b.	 កុំនិយាយរកគ្នា ឬបង្កើតសម្លេង ចូរប្រើក្រសែភ្នែករបស់អ្នក ត្រច�ៀក និងផ្តោតអារម្មណ៍ រ�ៀនប្រើចិត្តឆ្លុះម�ើលដ�ោយ

យកចិត្តទុកដាក់សង្កេតគ្នាទ�ៅវិញទ�ៅមក

c.	 អនុញ្ញាតឲ្យខ្លួនឯងក្លាយជាអ្នកដឹកនាឯំកឯង បន្តធ្វើដូច្នេះទ�ៀត

d.	 ពេលដែលបិទតន្រ្តី សូមឈរជារាងរង្វង់មូល។ 

អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួល នឹឹងបញ្ចចប់់សកម្មមភាាពនេះ�ះ ដោ�ោយឲ្យយអ្ននកចូូលរួួមទាំំ�ងអស់់ធ្វើ�ើ�កាារដកដង្ហើ�ើ�មចូូលជាាមួួយគ្នាា� និិងធ្វើ�ើ�កាារដង្ហើ�ើ�មចេ�ញ

ទាំំ�ងអស់់គ្នាា� ជាាមួួយកាារបន្លឺឺ�សម្លេ�េង ”ហ្ហា៎៎��” ហើ�ើយដកដង្ហើ�ើ�មបែ�បនេះ�ះឲ្យយបាាន៣ដង។  
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កាាររំ ំពឹឹងទុុក  
និិងកាារកំំណត់់វិ ិន័័យទូូទៅ�ៅក្នុុ �ង
សិិក្ខាា�សាាលាា

សេ�ចក្តីី�សង្ខេ�េប៖ : អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�លបន្តតស្វែ�ែងយល់ព់ីកីាាររំំពឹងឹទុកុរបស់អ្ននកចូលូរួួមក្នុុ�ងសិកិ្ខាា�សាាលាា។

ចំំណុុចពន្យយល់់៖

សកម្មមភាាពអនុុវត្ដដ៖

អ្ននកចូូលរួួមនឹងឆ្លើ�ើ�យសំំណួួរចំំនួនពីីរ ដោ�ោយសរសេ�រលើ�ើក្រ�ដាាសពណ៌៌ពីីរផ្សេ�េងគ្នាា� ហើ�ើយបិិទភ្ជាា�ប់់នៅ�ៅលើ�ើក្ដាា�រខៀ�ៀនមាាន

ដូូចជាា៖: 

a.	 ត�ើអ្នកបានរំពឹងទុក ឫ សង្ឃឹមថានឹងទទួលបានអ្វីពីការចូលរួមក្នុងសិក្ខាសាលានេះ?

b.	 ត�ើអ្នកនឹងរួមចំណែកអ្វីខ្លះក្នុងសិក្ខាសាលានេះ?

វាា គឺឺមាានសាារៈ�ប្រ�យោ�ោជន៍៍សម្រា�ាប់់អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលក្នុុ�ងកាារស្វែ�ែងយល់់ពីីតម្រូ�ូវកាារផ្សេ�េងៗ ដើ�ើម្បីី�កែ�សម្រួ�ួលកាាររៀ�ៀបចំំសំំភាារៈ�

ឡើ�ើងវិិញ ចំំនុុចមួួយចំំនួួននឹឹងត្រូ�ូវយកចិិត្ដដទុុកដាាក់់ ដូូចខាាងក្រោ��ោម៖

a.	 សូមព្យាយាមរក្សាបរិយាកាសកន្លែងសិក្ខាសាលាឱ្យមានភាពធូរស្រាល និងមានសណ្ដាប់ធ្នាប់

b.	 សូមរ�ៀបចំមនុស្សម្នាក់ ដ�ើម្បីបំពេញតួនាទីជាអ្នកចាផ្ទៀងផ្ទាត់ពេលវេលាសម្រាប់ថ្ងៃនីមួយៗនៃសិក្ខាសាលា

c.	 សូមសម្របសម្រួល និងដឹកនាវំគ្គហាត់ប្រាណន�ៅពេលព្រឹកដ�ើម្បីសុខមាលភាពរបស់អ្នកចូលរួម

d.	 សូមប�ើកឱកាលឱ្យមានការពិភាក្សាល�ើពេលវេលាក្នុងការផ្ដល់ជាមតិយ�ោបល់ត្រឡាប់ផ្សេងៗ - ថាត�ើគួរធ្វើឡ�ើងន�ៅពេល

បញ្ចប់ ឬន�ៅពេលចាប់ផ្តើមសិក្ខាសាលានៃថ្ងៃនីមួយៗ?

សេ�ចក្តីី�សង្ខេ�េប៖  អ្ននកចូលូរួួមយល់់ស្រ�បលើ�ើគោ�ោលកាារណ៍៍ណែ�នំាំ�/កាារកំំណត់វ់ិនិ័យ័ទូទូៅ�ៅដែ�លបាានកំំណត់ ់ដោ�ោយទំាំ�ងអស់គ់្នាា�ហើ�ើយ

នោះ�ះ� វាានឹងឹជួយួលើ�ើកកម្ពពស់ទ់ំំនុកុចិតិ្តតរបស់អ្ននកចូលូរួួម និងិជំំរុញទឹកឹចិតិ្តតឱ្យយមាានកាារចូលូរួួមកាាន់ត់ែ�សកម្មមពីមីនុសុ្សសគ្រ�ប់់គ្នាា�។

សកម្មមភាាពអនុុវត្ដដ៖

អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលគួួរសុំំ�កាារយល់់ព្រ�មពីីអ្ននកចូូលរួួមលើ�ើកាារកំំណត់់វិិន័័យទូូទៅ�ៅមួួយចំំនួួនបន្ថែ�ែមទៀ�ៀតដែ�លខ្លួួ�នលើ�ើកឡើ�ើង ។

កាារកំំណត់់វិិន័័យទូូទៅ�ៅមួួយចំំនួួនដែ�លអាាចស្នើ�ើ�ឡើ�ើងមាានដូូចជាា៖

a.	 ការរក្សាភាពជាសម្ងាត់អំឡុងការធ្វើបទបង្ហាញ ឬ ការពិភាក្សា

b.	 ការគ�ោរព ការយ�ោគយល់ ការយកចិត្តទុកដាក់ក្នុងវគ្គនីមួយៗ 

c.	 សូមស្ដាប់មតិយ�ោបល់របស់អ្នកដទៃដ�ោយគ្មានការវាយតម្លៃ / ការវិនិច្ឆ័យ

d.	 រាល់ចម្លើយទាងំអស់គឺមិនមែនត្រូវ ឬខុស - ដ�ោយគ្រាន់តែប្រាប់ពីបទពិស�ោធន៍ដែលបានឆ្លងកាត់  

និិងមាានអាារម្មមណ៍៍បែ�បណាា

e.	 សូមកុំព្យាយាមផ្តោតល�ើចំនុចខុសឆ្គងខ្លួនដែលបានប្រព្រឹត្ដក្នុងសិក្ខាសាលា– សូមផ្ដោតល�ើការគ្រប់គ្រងពេលវេលារបស់

អ្នក ដ�ោយកុំនិយាយយូរពេក និងទុកពេលវេលាសម្រាប់អ្នកដទៃដ�ើម្បីបញ្ចេញមតិ          យ�ោបល់។
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ចំំណេះ�ះដឹឹង និិងកាារអនុវត្តតថែ�ទាំំ�
សុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ �វចិិត្តត និិងថែ�ទាំំ�
ខ្លួួ �នប្រា�ាណ

ចំំណេះ�ះដឹឹងទាាក់់ទងនឹឹងសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តត

សង្ខេ�េប៖ អ្ននកចូលូរួួមនឹងឹយល់អ់ត្ថថន័យ័នៃ�ពាាក្យយសុខុុមុាាលភាាពផូ្លូ�វចិិត្តត (ចំំណេះ�ះដឹងឹ) ជាាមួយួនឹងឹកាារធ្វើ�ើ�លំំហាាត់ ់ និងិកាារពិភិាាក្សាា�សំំណួរួ 

ដែ�លជួយួឲ្យយអ្ននកចូលូរួួមកាាន់ត់ែ�យល់ប់ន្ថែ�ែមទៀ�ៀត ពិសិេ�សនោះ�ះ�គឺឺស្វែ�ែងរកឃើ�ើញនូវូវិិធីសីាាស្ដ្រ�រប្រ�សិទ្ធិិ�ភាាពជាាច្រើ�ើ�នដើ�ើម្បីី�ទទួលួបាាន

ស្ថេ�េរភាាពនឹងឹនរផ្លូូ�វចិតិ្ដដ កាារជួួសជុលុផ្លូូ�វចិតិ្តត និងិពង្រឹ�ងឹសុខុុមុាាលភាាពផូ្លូ�វចិិត្តតរបស់ពួកួគេ�ឲ្យយកាាន់ត់ែ�កើ�ើនឡើ�ើង។ 

កាារពន្យយល់់ណែ�នាំំ�ចំំណុុចមួួយចំំនួួន៖

ចំំណេះ�ះដឹឹង និិងអត្ថថន័័យរបស់់ពាាក្យយសុុខុុមាាលភាាព៖ មាាន ៥ប្រ�ភេ�ទ

តើ�ើវាាមាានអត្ថថន័័យយ៉ាា�ងដូូចម្តេ�េច នៅ�ៅពេ�លដែ�លមាាននរណាាម្នាា�ក់់សួួរអ្ននកថាា៖ តើ�ើអ្ននកសុុខសប្បា�ាយជាាទេ�? ចំំណែ�កចម្លើ�ើ�យរបស់់

អ្ននកវិិញនោះ�ះ�គឺឺ៖ ខ្ញុំំ��សុុខសប្បា�ាយ? ជាាទូូទៅ�ៅសំំនួួរបែ�បនេះ�ះតែ�ងតែ�បញ្ចចប់់ជាាមួួយចម្លើ�ើ�យបែ�បនេះ�ះឯង រួួចហើ�ើយក៏៏គ្មាា�នអ្ននកណាាមកសួួរ

លម្អិិ�តទាាក់់ទងនឹឹងអាារម្មមណ៍៍របស់់យើ�ើងថាា តើ�ើវាាពិិតជាាសុុខសប្បា�ាយមែ�នដែ�រឬអត់់ 

អត្ថថន័័យនៃ�ពាាក្យយសុុខុុមាាលភាាពផ្លូូ�វចិិត្តតវាាអាាចមាានអត្ថថន័័យខុុសគ្នាា� ពីីមនុុស្សសម្នាា�ក់់ទៅ�ៅមនុុស្សស។ ដូូច្នេះ�ះ�អ្ននកត្រូ�ូវស្វែ�ែងយល់់អត្ថថន័័យ

ឲ្យយត្រូ�ូវនឹឹង ខ្លួួ�នរបស់់អ្ននក ជីីវិិតរបស់អ្ននក ហើ�ើយវាាពិិតជាាមិិនងាាយស្រួ�ួលនោះ�ះ�ឡើ�ើយក្នុុ�ងកាាររកអត្ថថន័័យដ៏៏ពិិតប្រា�ាកដសម្រា�ាប់់ខ្លួួ�នអ្ននកឯង

។ នៅ�ៅពេ�លអ្ននកចាាប់់ផ្តើ�ើ�មយល់់កាាន់់តែ�ច្រើ�ើ�ន គឺឺអ្ននកកាាន់់តែ�យល់់ថាាអង្គគកាារសហប្រ�ជាាជាាតិិ គឺឺជាាផ្នែ�ែកសំំខាាន់់មួួយដែ�លទាាក់់ទងនឹឹង

ជីីវិិតរបស់់អ្ននក អ្ននកអាាចស្វែ�ែងរកវិិធីីដ៏៏មាានប្រ�សិិទ្ធិិ�ភាាពដើ�ើម្បីី�ដោះ�ះ�ស្រា�ាយជាាមួួយនឹឹងបញ្ហាា�ទាំំ�ងឡាាយ អ្ននកនឹឹងក្លាា�យជាាមនុុស្សសដែ�លមាាន

មូូលដ្ឋាា�នគ្រឹះ�ះ�ច្បា�ាស់់លាាស់់ និិងមាានទំំនាាក់់ទំំនងល្អអជាាមួួយខ្លួួ�នឯង និិងអ្វីី�ៗនៅ�ៅជុំំ�វិិញខ្លួួ�នរបស់់អ្ននក។

ជាាមូូលដ្ឋាា�នយើ�ើងសិិក្សា�ាស្វែ�ែងយល់់ ៥ប្រ�ភេ�ទ នៃ�សុុខុុមាាលភាាពដើ�ើម្បីី�ជួួយឲ្យយយើ�ើងយល់់ទិិដ្ឋឋភាាពនៃ�ជីីវិិតរបស់់យើ�ើង។ នៅ�ៅក្នុុ�ង

គោ�ោលបំំណងនេះ�ះ គឺឺវាាមាានសាារៈ�សំំខាាន់់ក្នុុ�ងកាារបកស្រា�ាយសុុខុុមាាភាាពទាំំ�ង ៥ប្រ�ភេ�ទនេះ�ះ ថាាវាាមាានមាានអត្ថថន័័យយ៉ាា�ងណាាខ្លះះ�៖

សុខុភាាពរាាងកាាយ៖

សុខុភាាពរាាងកាាយ មិនិមែ�នសំំដៅ�ៅត្រឹ�មតែ�គ្មាា�នជម្ងឺឺ�នៅ�ៅក្នុុ�ងខ្លួួ�ន រងរបួួស ឬក៏ម៏ាានរបួួសលើ�ើរាាងកាាយនោះ�ះ�ទេ� ប៉ុុ�ន្តែ�ែសុខុភាាព

រាាងកាាយក៏ស៏ំំដៅ�ៅពាាក់ព់័ន័្ធធនឹង កាារថែ�ទាំំ�រាាងកាាយយើ�ើងទាំំ�ងមូូលឲ្យយបាានល្អអផងដែ�រ ដើ�ើម្បីី�ជាាកាារឆ្លើ�ើ�យតបនឹងកាាររស់់នៅ�ៅ

ប្រ�ចាំំ�ថ្ងៃ�ៃរបស់យ់ើ�ើង។ សុខុភាាពផ្លូ�វកាាយ គឺតឺ្រូ�វមាានតុល្យយភាាពគ្រ�ប់់សកម្មមភាាពទាំំ�ងអស់់ដូូចជាាកាារគេ�ង កាារធ្វើ�ើ�ចលនាា

 អាាហាាររូូបត្ថថម្ភភ អនាាម័យ័ កាារសម្រា�ាកគ្រ�ប់់គ្រា�ាន់ សុខុភាាពផ្លូ�វភេ�ទ កាារគ្រ�ប់់គ្រ�ងជម្ងឺឺ� របួួស កាារមិិនប្រើ�ើ�ប្រា�ាស់គ់្រឿ��ឿងញៀ�ៀន

 និងិមិិនប្រើ�ើ�គ្រឿ��ឿងស្រ�វឹងឹ។ ទៀ�ៀតសោ�ោតសុខុុុមាាលភាាពរាាងកាាយរបស់យ់ើ�ើង ក៏ត៏្រូ�វប៉ះះ�ពាាល់ដ់ោ�ោយកត្តាា�ខាាងក្រៅ��ៅផងដែ�រ

 ដូូចជាាកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�កាារងាារ លំំនៅ�ៅដ្ឋាា�នរស់់នៅ�ៅ និងិបរិយាាកាាសក្នុុ�ងស្ថាា�ប័នកាារងាារររបស់យើ�ើង។ ដូូច្នេះ�ះ�យើ�ើងត្រូ�វយកចិិត្តត

ទុកុដាាក់ឲ្យយបាានច្រើ�ើ�នលើ�ើចំំណុចុទាំំ�ងនេះ�ះជាាងតម្រូ�វកាារខាាងក្រៅ��ៅរបស់ខ្លួួ�ន។ 

11
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សុខុភាាពផ្លូូ�វចិតិ្តត និិងបញ្ញាា�៖

វាាផ្តោ�ោ�តលើ�ើដំំណើ�ើរកាារ និងិភាាពច្បា�ាស់លាាស់ន់ៃ�កាារគិិតលម្អិិ�តរបស់យើ�ើង។ កាារទទួលួបាានចំំណេះ�ះដឹងឹ ព័ត័៌ម៌ាាន

កាារបែ�ងចែ�ករវាាងកាារគិិត និងិកាារច្នៃ�ៃប្រ�ឌិត រួមួជាាមួយសមត្ថថភាាពក្នុុ�ងកាារគ្រ�ប់់គ្រ�ងកាារគិិតរបស់យើ�ើង ក៏ដូ៏ូចជាាភាាព

ច្នៃ�ៃប្រ�ឌិតដែ�លបើ�ើកទូូលាាយ មិនិចង្អៀ�ៀ�តនៅ�ៅក្នុុ�ងតែ�ប្រ�អប់់បួួន       ជ្រុ�ង។ សុខុភាាពបញ្ញាា� គឺមឺាានភាាពច្នៃ�ៃប្រ�ឌិត ប៉ិិ�នប្រ�សប់់

 និងិកាារលូតូលាាស់ផ់្លូូ�វចិិត្តត ដែ�លយើ�ើងយល់ថ់ាាគឺទទួលបណ្តុះះ��បណ្តាា�ល បាាននៅ�ៅក្នុុ�ងសាាលាា ហើ�ើយអាាចជួួយឲ្យយពួកួ

យើ�ើងអាាចដោះ�ះ�ស្រា�ាយបញ្ហាា�នាានាាដែ�លពួកួយើ�ើងជួបួប្រ�ទះះក្នុុ�ងជីីវិត។ នេះ�ះមាានន័យថាាពួកយើ�ើងគួួរតែ�ពង្រី�ីកចំំណេះ�ះដឹង 

ជំំនាាញ ក្នុុ�ងកាារបណ្តុះះ��បណ្តាា�លសុខុុុមាាលភាាពបញ្ញាា� ដើ�ើម្បីី�ជួួយជម្រុ�ញមាានភាាពច្នៃ�ៃប្រ�ឌិតកាាន់តែ�ប្រ�សើ�ើរឡើ�ើង។ កាារចង់់

ដឹងឹ ចង់់ឃើ�ើញ ជាាផ្នែ�ែកមួួយទៀ�ៀត ដែ�លជួយួឲ្យយយើ�ើងបន្តតប្រា�ាស្រ័�យ័ទាាក់ទងគ្នាា�កាាន់តែ�ច្រើ�ើ�នជាាមួយពិភិពលោ�ោកខាាងក្រៅ��ៅ

ជុំំ�វិញិយើ�ើង ។ កាារចង់់ដឹងឹ ចង់ឃ់ើ�ើញ គឺវឺាាជួយួយើ�ើងឲ្យយបើ�ើកចិិត្ដដទូលាាយចំំពោះ�ះ�អ្វីី�ៗ ដែ�លថ្មីី� និងិបទពិសោ�ោធន៍ថ្មីី� ក្នុុ�ង

កាាររៀ�ៀនសូតូ្រ�ពេ�ញមួយដំំណើ�ើរជីីវិតដ៏វែែងឆ្ងាា�យរបស់យ់ើ�ើង។  

22

សុខុភាាពផ្លូូ�វអាារម្មមណ៍៖៍ 

សុខុុុមាាលភាាពផ្លូ�វអាារម្មមណ៍ ៍ គឺជឺាាដំំណើ�ើរកាារក្នុុ�ងកាារទទួលស្គាា�ល់ កាារយល់ដ់ឹងឹ និងិទទួលយកមាានអាារម្មមណ៍រ៍បស់យ់ើ�ើង

។ វាាពាាក់ព់័ន័្ធធនឹងសមត្ថថភាាពក្នុុ�ងកាាររក្សា�ាអាារម្មមណ៍ន៍ឹងឹនរនៃ�កាារគ្រ�ប់់គ្រ�ងលើ�ើស្ថាា�នភាាពប្រែ�ែប្រួ�ល ឬប្រ�ឈមបញ្ហាា�នាានាា

ដែ�លចូលូមកជីីវិតរបស់យើ�ើងនៅ�ៅក្នុុ�ងពេ�លបច្ចុុ�ប្បបន្នន។ អាារម្មមណ៍ ៍ គឺជឺាាផ្នែ�ែកសំំខាាន់រ់បស់ម់នុស្សស ដែ�លអនុញុ្ញាា�តឲ្យយយើ�ើង

ទទួលបាានបទពិសោ�ោធន៍ជ៍ីីវិតប្រ�កបដោ�ោយអត្ថថន័យ។ នៅ�ៅពេ�លពួកួយើ�ើងជ្រើ�ើ�សរើើ�សទទួលួស្គាា�ល់អាារម្មមណ៍រ៍បស់យ់ើ�ើង

 យើ�ើងអាាចកាាន់ត់ែ�ស្គាា�ល់ខ់្លួួ�នឯងជាាងមុុន ដោ�ោយសាារកាារស្វែ�ែងយល់អ់ាារម្មមណ៍ខ៍ាាងក្នុុ�ងរបស់យើ�ើងបាានកាាន់ត់ែ�ស៊ីី�ជម្រៅ��ៅ

 ។ សុខុុុមាាលភាាពផ្លូ�វអាារម្មមណ៍ ៍មាានន័យថាាយើ�ើងអាាចគិិតពិចាារណាា និងិឆ្លុះះ��បញ្ចាំំ��ងរឿ�ឿងរ៉ាា�វផ្សេ�េងៗមុុនពេ�លធ្វើ�ើ�សកម្មមភាាព

អ្វីី�មួយួ ទោះ�ះ�បីីជាាអាារម្មមណ៍វ៍ាាយលុកុ ឬកំំពុុងគំំរាាមកំំហែ�ងមកលើ�ើយើ�ើងក៏៏ដោ�ោយ។ 

33

សុខុភាាពចិតិ្តតវិញ្ញាា�ណ ៖ 

សុុខភាាពចិិត្តតវិិញ្ញាា�ណ គឺឺផ្សា�ារភ្ជាា�ប់់ខ្លួួ�នមនុុស្សសទៅ�ៅកាាន់់អ្វីី�មួួយដែ�លមាានភាាព អស្ចាា�រ្យយ ដូូចជាា តម្លៃ�ៃថ្លៃ�ៃថ្នូូ�រ សីីលធម៌៌

និិងជំំនឿ�ឿ ដើ�ើម្បីី�ដឹឹកនាំំ�សកម្មមភាាពរបស់់អ្ននក និិងជួួយបង្កើ�ើ�តទម្លាា�ប់់ដ៏៏មាានអត្ថថន័័យ ឬដំំណើ�ើរកាារជីីវិិតដែ�លមាានភាាព

ចុះះ�សម្រុ�ុងស៊ីី�សង្វាា�ក់់គ្នាា� និិងបណ្តុះះ��ចិិត្ដដឱ្យយរកឃើ�ើញគោ�ោលដៅ�ៅរបស់់ខ្លួួ�ន ។ តម្លៃ�ៃទាំំ�ងនេះ�ះអាាច ឬមិិនជាាប់់ទាាក់់ទងនឹឹង

សាាសនាា ដូូចជាាសេ�រីីភាាព និិងយុុត្តិិ�ធម៌៌សម្រា�ាប់់មនុុស្សសគ្រ�ប់់គ្នាា� និិងសេ�ចក្តីី�សុុខរបស់់សហគមន៍៍ជាាដើ�ើម។ សុុខភាាព

ចិិត្តតវិិញ្ញាា�ណ និិងភាាពចុះះ�សម្រុ�ុងស៊ីី�សង្វាា�ក់់គ្នាា� ជួួយបង្កើ�ើ�តឲ្យយមាានសក្តាា�នុុពលក្នុុ�ងកាារសម្រេ�េចចិិត្តត និិងជម្រើ�ើ�សផ្សេ�េងៗ

កាាន់់តែ�ងាាយស្រួ�ួលដើ�ើម្បីី�ជួួយរក្សា�ាពួួកយើ�ើង នៅ�ៅមូូលដ្ឋាា�នអំំឡុុងពេ�លដែ�លមាានស្ថាា�នកាារណ៍៍ប្រែ�ែប្រួ�ួលអ្វីី�មួួយ ឬដែ�ល

ហៅ�ៅថាាជាាភាាពមិិនទៀ�ៀង ទាាត់់។

44
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55

សកម្មមភាាពអនុុវត្ដដ៖

អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលនឹឹងអញ្ចើ�ើ�ញអ្ននកចូូលរួួមមកពិិភាាក្សា�ាជាាក្រុ�ុមៗ លើ�ើមេ�រៀ�ៀនសុុខុុមាាលភាាពខាាងលើ�ើនីីមួួយៗដែ�លបាានបកស្រា�ាយ

នោះ�ះ� (សុុខភាាពរាាងកាាយ សុុខភាាពផ្លូូ�វចិិត្តត សុុខភាាពផ្លូូ�វអាារម្មមណ៍៍ សុុខភាាពចិិត្ដដវិិញ្ញាា�ណ សុុខភាាពទំំនាាក់់ទំំនងជាាមួួយសង្គគម)។ មួួយ

ក្រុ�ុមមិិនឲ្យយលើ�ើសពីី ៣នាាក់់នោះ�ះ�ឡើ�ើយ ដើ�ើម្បីី�ឆ្លើ�ើ�យសំំណួួរដូូចខាាងក្រោ��ោម៖

a.	 ត�ើវាមានន័យយ៉ាងដូម្តេចចំព�ោះពាក្យ “មានសុខភាពល្អ” ន�ៅក្នុងបរិបទខាងល�ើទាងំ៥ ដែលបានបកស្រាយរួចមកន�ោះ? 

(ឧទាហរណ៍៖ សុខភាពរាងកាយ សុខភាពផ្លូវចិត្តជាដ�ើម...)

b.	 ត�ើបញ្ហាប្រឈមអ្វីខ្លះដែលអ្នកបានជួបប្រទះក្នុងបរិបទខាងល�ើទាងំ៥ន�ោះ?

c.	 ត�ើបច្ចុប្បន្នអ្នកកំពុងធ្វើអ្វី ឬមានបំណងធ្វើអ្វី ដ�ើម្បីប្រឈមមុខនឹងបញ្ហាទាងំន�ោះ?

ក្រុ�ុមនីីមួួយៗត្រូ�ូវចាាត់់តាំំ�ងនរណាាម្នាា�ក់់ដើ�ើម្បីី�ធ្វើ�ើ�ជាាតំំណាាងក្រុ�ុមរបស់់ខ្លួួ�ន ហើ�ើយឆ្លើ�ើ�យសំំណួួរទាំំ�ង៣ខាាងលើ�ើនេះ�ះ។ 

ក្នុុ�ងកាារពិិភាាក្សា�ា អ្ននកចូូលរួួមប្រ�ហែ�លនឹឹងគិិតថាាសុុខភាាព ៥ប្រ�ភេ�ទនោះ�ះ� គឺឺមិិនមាានទំំនាាក់់ទំំនងអ្វីី�ទេ� ប៉ុុ�ន្តែ�ែតាាមភាាពជាាក់់ស្តែ�ែង

នៅ�ៅក្នុុ�ងជីីវិិតរបស់់យើ�ើងគឺឺ សុុខភាាព៥ប្រ�ភេ�ទនេះ�ះមាានកាារផ្សា�ារភ្ជាា�ប់់គ្នាា�ទំំនាាក់់ទំំនងគ្នាា�ទៅ�ៅវិិញទៅ�ៅមកយ៉ាា�ងស្អិិ�តរមួួត។ សូូមធ្វើ�ើ�កាារ

កត់់សម្គាា�ល់់ដោ�ោយប្រុ�ុងប្រ�យ័័ត្នន ថាាតើ�ើស្ថាា�នភាាពមួួយ ឬភាាគច្រើ�ើ�ន អាាចពាាក់់ព័័ន្ធធនឹឹងសុុខភាាពទាំំ�ង ៥ប្រ�ភេ�ទដែ�លវាាជាាផ្នែ�ែករបស់់

អត្ថថន័័យសុុខុុមាាលភាាព។ 

កាារអនុុវត្តតរបៀ�ៀបកាារថែ�ទាំំ�សុុខុុមាាលភាាព កាារយល់់ដឹឹងអំំពីីខ្លួួ�នឯង និិងកម្លាំំ��ង

សង្ខេ�េប៖ អ្ននកចូលូរួួមនឹងឹយល់ព់ីមូីូលហេ�តុនុៃ�មាានភាាពចាំំ�បាាច់ ក្នុុ�ងរបៀ�ៀបកាារអនុវត្តតកាារថែ�ទំាំ�ខ្លួួ�នឯង ដើ�ើម្បីី�ពង្រឹ�ងឹសុខុុមុាាលភាាពរបស់

ពួកួគេ�នៅ�ៅក្នុុ�ងជីវីិតិប្រ�ចាំំ�ថ្ងៃ�ៃ។ 

កាារពន្យយល់់ណែ�នាំំ�ចំំណុុចមួួយចំំនួួន៖

“ចំំណេះ�ះដឹឹង គឺឺគ្មាា�នតម្លៃ�ៃនោះ�ះ�ទេ� លុះះ�ត្រា�ាតែ�អ្ននកអនុុវត្តតវាា” (Anton Chekhov)

“ពួួកយើ�ើងរៀ�ៀនដោ�ោយត្រូ�ូវភ្ជាា�ប់់ជាាមួួយនឹឹងកាារអនុុវត្តត វាាមាានន័័យថាាបើ�ើរៀ�ៀនរាំំ� គឺឺត្រូ�ូវហាាត់់រាំំ� ឬរៀ�ៀនរស់់ ដោ�ោយអនុុវត្តតន៍៍ឲ្យយបាានត្រឹ�ឹមត្រូ�ូវ

ក្នុុ�ងកាាររស់់នៅ�ៅ។ គោ�ោលកាារណ៍៍ គឺឺដូូចគ្នាា�ទាំំ�ងអស់់” (Martha Graham)

សុខុភាាពនៃ�ទំំនាាក់ទ់ំំនងជាាមួយសង្គគម៖ 

សុខុភាាពទំំនាាក់ទំំនងជាាមួយសង្គគម គឺសឺំំដៅ�ៅលើ�ើទំំនាាក់ទ់ំំនងខាាងក្រៅ��ៅ និងិរបៀ�ៀបរបបដែ�លពួួកយើ�ើងបាានបង្កើ�ើ�ត

ទំំនាាក់ទំំនងជាាមួយអ្ននកដទៃ�។ នៅ�ៅចំំណុចុនេះ�ះ គឺពឺាាក់ព័ន័្ធធនឹងសមត្ថថភាាពក្នុុ�ងកាារថែ�ទាំំ�សុខុភាាព កាារថែ�រក្សា�ាចិត្តត និងិកាារ

គាំំ�ទ្រ�ទំំនាាក់ទំំនងខាាងក្រៅ��ៅ ក៏ដូ៏ូចជាាជាាកាារ       ជម្រុ�ញក្នុុ�ងកាារទំំនាាក់ទំំនងឲ្យយកាាន់តែ�ភាាពប្រ�សើ�ើរបន្ថែ�ែមទៀ�ៀតជាាមួយ

ខ្លួួ�នឯង និងិមនុស្សសជុំំ�វិញិរបស់យើ�ើង។ សុខុភាាពនៃ�ទំំនាាក់ទំំនងពិតិជាាមាានសាារៈ�សំំខាាន់សម្រា�ាប់់រក្សា�ាភាាពសុខដុមរនាា

នៅ�ៅក្នុុ�ងទំំនាាក់ទំំនងទាំំ�ងអស់។់  ពីីអ្ននកស្គាា�ល់គ់្នាា�ធម្មមតាា រហូតូដល់ក្លាា�យជាាមិត្តតជិតស្និិ�ត និងិជាាគ្រួ�សាាររបស់ព់ួកួយើ�ើង។

 កាាលណាាមាានសុខុភាាពល្អអក្នុុ�ងទំំនាាក់ទំំនងសង្គគម គឺវឺាានឹងឹធ្វើ�ើ�ឲ្យយសាាយភាាយអាារម្មមណ៍ល៍្អអ ទៅ�ៅកាាន់ស់ុខុភាាពនៃ�អាារម្មមណ៍៍

 ក៏ដូ៏ូចជាាទំំនាាក់ទ់ំំនងទៅ�ៅកាាន់ម់នុស្សសផ្សេ�េងទៀ�ៀត ដោ�ោយមាានកាារគោ�ោរពគ្នាា� និងិមាានកាារបើ�ើកចិតិ្ដដទូលាាយចំំពោះ�ះ�គ្នាា� ផ្ដដល់់

សិទិិ្ធិ�ស្មើ�ើ�គ្នាា� ថែ�រក្សា�ាគ្នាា� និងិមិិនមែ�នជាាកាារកេ�ងប្រ�វ័ញ្ចច ឬមាានឧបាាយកិចិ្ចចកលឡើ�ើយ។ 
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កាារសាាបព្រោះ��ះ�នៃ�សុុខុុមាាលភាាព គឺឺវាាពាាក់់ព័័ន្ធធនឹឹងដំំណើ�ើរកាារអនុុវត្តតទៅ�ៅមុុខមិិនឈប់់ឈរ និិងមាានទំំនួួលខុុសត្រូ�ូវលើ�ើកាាររស់់នៅ�ៅ

ជីីវិិតប្រ�ចាំំ�ថ្ងៃ�ៃរបស់់យើ�ើង។ តម្រូ�ូវឲ្យយមាានភាាពឧស្សាា�ហ៍៍ព្យា�ាយាាម និិងអនុុវត្តតន៍៍ រួួចជួួនកាាលតម្រូ�ូវឲ្យយមាានកាារផ្លាា�ស់់ប្តូូ�ររបៀ�ៀបរស់់នៅ�ៅ និិង

ទម្លាា�ប់់មិិនល្អអច្រើ�ើ�នផ្សេ�េងទៀ�ៀត។ វាានឹឹងជោ�ោគជ័័យ លុះះ�ត្រា�ាតែ�មនុុស្សសម្នាា�ក់់មាានបំំណងក្នុុ�ងកាារកែ�ប្រែ�ែដោ�ោយខ្លួួ�នឯង  មាានឆន្ទៈៈ�បណ្តុះះ��

ទម្លាា�ប់់ថ្មីី�ៗ ជាាពិិសេ�សវាាត្រូ�ូវកាារពេ�លវេេលាាក្នុុ�ងកាាររៀ�ៀនកែ�ប្រែ�ែផងដែ�រ ត្រូ�ូវអនុុវត្តតសកម្មមភាាពទាំំ�ងនោះ�ះ�ជាារឿ�ឿយៗរហូូតដុះះ�ទម្លាា�ប់់ថ្មីី�

នោះ�ះ�ឡើ�ើង។ 

នៅ�ៅក្នុុ�ងរយៈៈពេ�លវែែង បុុគ្គគលម្នាា�ក់់នឹឹងបណ្តុះះ��កាារយល់់ដឹឹងដោ�ោយខ្លួួ�នឯង ចិិត្តតគំំនិិត អត្តតចរឹឹតថ្លៃ�ៃថ្នូូ�រ មិិនមាាន      កាារវិិច្ឆ័័�យខុុស បើ�ើក

ចិិត្តតទូូលាាយ លះះបង់់ និិងមាានសេ�ចក្តីី�មេ�ត្តាា�ធម៌៌។ 

កាារអនុុវត្តតថែ�ទាំំ�ខ្លួួ�នឯងដើ�ើម្បីី�សម្រេ�េចនូូវសុុខុុមាាលភាាពរួួម គឺឺមាានគោ�ោលបំំណងដូូចជាា៖

1 ដើ�ើម្បីី�ស្គាា�ល់់ពីីខ្លួួ�នឯង៖ តាាមរយៈៈកាារសង្កេ�េតលើ�ើអាារម្មមណ៍៍នៃ�រាាងកាាយ កាារគិិត មនោ�ោសញ្ចេ�េតនាាតាាមរយៈៈដឹឹងដោ�ោយ

ញ្ញាា�ណ ដកដង្ហើ�ើ�មវែែងៗយឺឺតៗ ធ្វើ�ើ�ចលនាាមួួយៗ។

កាារយកចិិត្តតទុុកដាាក់់យ៉ាា�ងខ្ជាា�ប់់ខ្ជួួ�ននូូវអាារម្មមណ៍៍ កាារគិិត ឬកំំពុុងធ្វើ�ើ�អ្វីី�មួួយរបស់់ខ្លួួ�ន គឺឺជាាកាាររស់់នៅ�ៅដោ�ោយមាានសេ�ចក្តីី�

សុុខបំំផុុត។ នេះ�ះជាារបៀ�ៀបនៃ�កាារៀ�ៀនអង្កេ�េតដើ�ើម្បីី�ដឹឹងអំំពីីខ្លួួ�នឯង អាារម្មមណ៍៍ មនោ�ោសញ្ចេ�េតនាា និិងកាារគិិតរបស់់យើ�ើង។

 លុះះ�ត្រា�ាតែ�យើ�ើងស្គាា�ល់់ខ្លួួ�នឯងឲ្យយស៊ីី�ជម្រៅ��ៅ និិងស្មោះ�ះ��ត្រ�ង់់ចំំពោះ�ះ�ខ្លួួ�នឯង ទើ�ើបយើ�ើងអាាចចាាប់់ផ្តើ�ើ�មមើ�ើលថែ� និិងជួួយខ្លួួ�នឯង

បាាន ហើ�ើយថែ�មទាំំ�ងអាាចព្យា�ាបាាលខ្លួួ�នឯង មិិនថាាជួួបបញ្ហាា�ឈឺឺចាាប់់កន្លលងមក ឬទុុក្ខខលំំបាាកបច្ចុុ�ប្បបន្នន និិងភាាពតាានតឹឹងក្នុុ�ងជីីវិិត

ប្រ�ចាំំ�ថ្ងៃ�ៃ។ 

យើ�ើងអាាចអនុុវត្តតកាាររស់់នៅ�ៅដោ�ោយយកចិិត្តតទុុកដាាក់់ ឬដោ�ោយសតិិអាារម្មមណ៍៍តាាមរយៈៈសមាាធិិផ្សេ�េងៗ។ 

2 ដើ�ើម្បីី�រក្សា�ាចិិត្តតយើ�ើងឲ្យយនៅ�ៅបច្ចុុ�ប្បបន្ននមិិនថាាយើ�ើងកំំពុុងធ្វើ�ើ�អ្វីី�ក៏៏ដោ�ោយ ហើ�ើយវិិធីីនេះ�ះនឹឹងបណ្តុះះ��មូូលដ្ឋាា�នគ្រឹះ�ះ�អត្តតចរឹឹត

វិិជ្ជជមាាន សម្រា�ាប់់កាាររស់់នៅ�ៅដោ�ោយរីីករាាយក្នុុ�ងអត្ថថន័័យជីីវិិត និិងបើ�ើកចិិត្ដដទូូលាាយក្នុុ�ងទំំនាាក់់ទំំនង ភាាពស្មោះ�ះ��ត្រ�ង់់ សប្បុុ�រធម៌៌

 និិងមេ�ត្តាា�ធម៌៌។ 

អត្តតចរឹឹត គឺឺជាាមូូលដ្ឋាា�នគ្រឹះ�ះ� នៅ�ៅក្នុុ�ងជីីវិិតរបស់់យើ�ើង ព្រោះ��ះ�យើ�ើងតែ�ងតែ�មាានអត្តតចរឹឹតវិិជ្ជជមាាន និិងអត្តតចរឹឹតអវិិជ្ជជមាានមក

ស្រ�បតាាមគ្នាា�នៃ�ធម្មមជាាតិិជីីវិិតនេះ�ះ។ នៅ�ៅពេ�លខ្លះះ�ពួួកយើ�ើងមាានអាារម្មមណ៍៍តាានតឹឹងព្រួ�ួយបាារម្ភភ ឬមិិនខ្វវល់់ ភ័័យខ្លាា�ច ឬសុុវត្ថិិ�ភាាព

 ខឹឹង ឬរួួសរាាយ សោ�ោកសៅ�ៅ ឬសប្បា�ាយចិិត្តត មាានទំំនុុកចិិត្តតលើ�ើខ្លួួ�នឯង ឬខ្វះះ�ទុុកទំំនុុកចិិត្តត។  ពិិសេ�សអាារម្មមណ៍៍ទាំំ�ងនោះ�ះ�នឹឹង

វាាយប្រ�ហាារ មកលើ�ើខ្លួួ�នពួួកយើ�ើងភ្លាា�មៗ ប្រ�សិិនបើ�ើមាានរឿ�ឿងមិិនសមបំំណងកើ�ើតឡើ�ើង វាានឹឹងបង្កកឲ្យយមាានភាាពតាានតឹឹងខ្លាំំ��ង 

ហើ�ើយបណ្តាា�លឲ្យយយើ�ើងក្លាា�យជាាមនុុស្សសបាាក់់ទឹឹកចិិត្តត ឬមនុុស្សសដែ�លគ្មាា�នចិិត្តតវិិញ្ញាា�ណលែ�ងចង់់ធ្វើ�ើ�អ្វីី�ទាំំ�ងអស់់។ 

មូូលដ្ឋាា�នគ្រឹះ�ះ�នៃ�អត្តតចរឹឹត ពួួកយើ�ើងអាាចបណ្តុះះ��ទម្លាា�ប់់នេះ�ះបាាន ដើ�ើម្បីី�ឲ្យយមាានតុុល្យយភាាពនិិងរក្សា�ាភាាពស្ងងប់់ល្អអ ក្នុុ�ងករណីី

ជួួបប្រ�ទះះហេ�តុុកាារណ៍៍រឿ�ឿងអ្វីី�មួួយដែ�លចូូលក្នុុ�ងជីីវិិតរបស់់ពួួកយើ�ើង៖

a.	 មិនត្រូវធ្វើការវិនិច្ឆ័យដ�ោយខ្វះបញ្ញាមកល�ើខ្លួនឯង ឬអ្នកដទៃន�ោះឡ�ើយ ពេលដែលខ្លួនយ�ើង ឬនរណាម្នាក់

កំពុងបរាជ័យ ឬភាពទន់ខ្សោយរបស់គេ។ 

b.	 ប�ើកចិត្តទទួលយកគ្រប់យ៉ាង មិនថាជារ�ឿងអ្វីមិនដែលធ្លាប់ ឬធ្លាប់បានក�ើតឡ�ើងកន្លងមកន�ោះទេ កុំព្យាយាម

គេចបញ្ហា ឬរុញច្រានការពិតចេញពីជីវិត។

c.	 អនុញ្ញាតរ�ឿងមិនល្អចេញពីជីវិតយ�ើង ដ�ើម្បីសុខុមាលភាពរបស់យ�ើង។ 

d.	 មានសេចក្តីមេត្តាធម៌ ត្រូវមានចិត្តអាធ្យាស្រ័យជាមួយសព្វសត្វទាងំអស់។
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3 អនុុវត្តតសកម្មមភាាពឲ្យយបាានជាាប្រ�ចាំំ� នោះ�ះ�ពួួកយើ�ើងអាាចជួួសជុុលសមត្ថថភាាពធម្មមជាាតិិរបស់់រាាងកាាយឲ្យយជាាសះះស្បើ�ើ�យ

ដោ�ោយឯកឯងបាាន ដើ�ើម្បីី�រក្សា�ាលំំនឹឹងសុុខភាាព និិងពង្រឹ�ឹងសុុខុុមាាលភាាពផងដែ�រ។ 

ពួួកយើ�ើងគួួររៀ�ៀនដោះ�ះ�លែ�ងខ្លួួ�នឯឯចំំពោះ�ះ�គ្រ�ប់់រឿ�ឿងទាំំ�ងអស់់ឲ្យយចាាកចេ�ញពីីជីីវិិត កែ�ទម្លាា�ប់់ចាាស់់មិិនល្អអ និិងអត្តតចរឹឹត

មិិនល្អអចោ�ោល ហើ�ើយចាាប់់ផ្តើ�ើ�មរៀ�ៀនបណ្តុះះ��មកវិិញនូូវទម្លាា�ប់់ល្អអៗជាាមួួយនឹឹងអត្តតចរឹឹតល្អអ។ 

ពួួកយើ�ើងអនុុវត្តតកាារថែ�ទាំំ�ខ្លួួ�នឯង មិិនត្រឹ�ឹមតែ�ដោ�ោយសាារតែ�យើ�ើងខ្វវល់់ខ្វាា�យអំំពីីកាារថែ�រក្សា�ាខ្លួួ�នយើ�ើងឲ្យយបាានល្អអនោះ�ះ�

ទេ�គឺឺក៏៏ដោ�ោយសាារតែ�យើ�ើងចង់់រស់់នៅ�ៅប្រ�កបដោ�ោយសុុភមង្គគល និិងមាានសុុខភាាពល្អអជាាមួួយនឹឹងគ្រួ�ួសាារ មិិត្តតរួួមកាារងាារ និិង

សហគមន៍៍ទាំំ�ងមូូលផងដែ�រ។ វាាមិិនមែ�នព្រោះ��ះ�តែ�ដោ�ោយសាារអ្ននកជាាសកម្មមជនទេ� វាាគឺឺជាាកាារបេ្ត�តជ្ញាា�ផ្លាា�ស់់ប្តូូ�របរិិបទរស់់នៅ�ៅអួួរ

អាាប់់ ព្រ�មទាំំ�ងផ្លាា�ស់់ប្តូូ�របរិិបទណាាដែ�លបំំផ្លាា�ញខ្លួួ�នឯង មនុុស្សសជុំំ�វិិញខ្លួួ�ន និិងអេ�កូូឡូូស៊ីី�ផ្សេ�េងៗទៀ�ៀតដែ�លកំំពុុងរស់់នៅ�ៅលើ�ើ

ភពផែ�នដីីជាាមួួយគ្នាា�ទាំំ�ងអស់់ ដូូច្នេះ�ះ�ពួួកយើ�ើងគួួរ         បណ្តុះះ�� និិងរក្សា�ាទម្លាា�ប់់ល្អអៗឲ្យយបាានជាាប់់ជាាប្រ�ចាំំ�ក្នុុ�ងជីីវិិតយើ�ើង។ 

ពួួកយើ�ើងត្រូ�ូវតែ�អនុុវត្តតកាារថែ�ទាំំ�ខ្លួួ�ន ពីីព្រោះ��ះ�នេះ�ះជាាកាារយកចិិត្តតទុុកដាាក់់មើ�ើលថែ�ខ្លួួ�នឯង ហើ�ើយពួួកយើ�ើងក៏៏ត្រូ�ូវរៀ�ៀន

របៀ�ៀបថែ�ទាំំ�អ្ននកដទៃ� អេ�កូូឡូូស៊ីី� ធម្មមជាាតិិផងដែ�រ ដើ�ើម្បីី�ពិិភពលោ�ោកយើ�ើងកាាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរ។ 

	■ សកម្មភាព៖

អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលនឹឹងធ្វើ�ើ�កាារអញ្ចើ�ើ�ញអ្ននកចូូលរួួម ដើ�ើម្បីី�ចែ�ករំំលែ�កនៅ�ៅក្នុុ�ងក្រុ�ុម ដោ�ោយក្រុ�ុមនីីមួួយៗមាានមនុុស្សសយ៉ាា�ងច្រើ�ើ�នបំំផុុត

គឺឺ៣នាាក់់ ដើ�ើម្បីី�ចែ�ករំំលែ�កអំំពីីកាារប្រ�ឈមបញ្ហាា�របស់់ពួួកគេ�ក្នុុ�ងកាារអនុុវត្តតថែ�ទាំំ�ខ្លួួ�នឯង។ តើ�ើស្ថាា�នភាាព ឬពេ�លនោះ�ះ�គឺឺជាាអ្វីី�? តើ�ើមាាន

អាារម្មមណ៍៍យ៉ាា�ងដូូម្តេ�េចចំំពោះ�ះ�រឿ�ឿងនោះ�ះ�? 



Manual for Human Rights Defenders  |   19

កាារយល់់ដឹឹងពីីអំំណាាចរបស់់
ខ្លួួ �នឯង និិងសមូូហភាាព

អំំណាាចជះះឥទ្ធិិ�ពលលើ�ើអ្វីី�គ្រ�ប់់យ៉ាា�ងដែ�លយើ�ើងធ្វើ�ើ� និិងមិិនអាាចធ្វើ�ើ�។ កាារសម្រេ�េចចិិត្តតទាំំ�ងឡាាយដែ�លគ្រ�ប់់គ្រ�ងជីីវិិតរបស់់ពួួកយើ�ើង

៖ អ្វីី�ដែ�លផុុសកើ�ើតឡើ�ើងនៅ�ៅទីីសាាធាារណៈៈក្តីី� ឬមិិនមែ�នក្តីី� សូូម្បីី�ពត៌៌មាានដែ�លយើ�ើងទទួួលបាាន អ្វីី�ដែ�លយើ�ើងដឹឹង និិងរបៀ�ៀបនៃ�កាារ

មើ�ើលឃើ�ើញខ្លួួ�នឯងជាាភ្នាា�ក់់ងាារ ឬតួួអង្គគ។ កាារធ្វើ�ើ�ឲ្យយមាានភាាពផ្លាា�ស់់ប្តូូ�រកើ�ើតឡើ�ើងមាានន័័យថាា ជាាកាារយល់់ដឹឹងអំំពីីទាំំ�ងអំំណាាចដែ�ល

រាារាំំ�ងកាារផ្លាា�ស់់ប្តូូ�រមិិនឲ្យយកើ�ើតឡើ�ើង ដែ�លបង្កកភាាពអយុុត្តិិ�ធម៌៌ ក៏៏ដូូចជាាកាារយល់់ដឹឹងអំំពីីអំំណាាចដែ�លមាាននៅ�ៅក្នុុ�ងខ្លួួ�នយើ�ើង និិងអ្ននកដទៃ� 

ដើ�ើម្បីី�បង្កើ�ើ�តកាារផ្លាា�ស់់ប្តូូ�រ ដោ�ោយក្ដីី�សង្ឃឹឹ�មយ៉ាា�ងមុុតមាំំ�ឆ្ពោះ�ះ��ទៅ�ៅរកអនាាគតដ៏៏ល្អអ និិរន្តតភាាព និិងវិិជ្ជជមាានក្នុុ�ងជីីវិិត។ 

អំំណាាចនៅ�ៅកន្លែ�ែងកាារងាារដូូចជាាសហគមន៍៍ ឬស្ថាា�ប័័ន អាាចប៉ះះ�ពាាល់់ដល់់សុុខុុមាាលភាាពនៅ�ៅក្នុុ�ងសមាាជិិក សហគមន៍៍  

ឬក្រុ�ុមបាាន។ ដូូច្នេះ�ះ�ដើ�ើម្បីី�សម្រេ�េចឲ្យយបាាននូូវសុុខុុមាាលភាាពរួួមនេះ�ះ ចាំំ�បាាច់់ណាាស់់ត្រូ�ូវចាាប់់អាារម្មមណ៍៍លើ�ើទម្រ�ង់់នៃ�អំំណាាចទាំំ�ងនោះ�ះ�

នៅ�ៅកន្លែ�ែងបរិិយាាកាាសកាារងាារ  ក្នុុ�ងទំំនាាក់់ទំំនងប្រា�ាស័្រ�រយទាាក់់ទង និិងបរិិយាាសររស់់នៅ�ៅ។ 

អំំណាាចតែ�ងតែ�មាានអត្ថថន័័យខុុសប្លែ�ែកពីីគ្នាា�  ពេ�លខ្លះះ�គឺឺសំំដៅ�ៅលើ�ើមនុុស្សស ឬតួួអង្គគ អ្ននកខ្លាំំ��ងក្លាា� ឬអ្ននកទន់់ខ្សោ�ោ�យ និិងនៅ�ៅពេ�ល

ខ្លះះ�ទៀ�ៀតសំំដៅ�ៅដល់់រចនាាសម្ព័័�ន្ធធ ច្បា�ាប់់ ឬស្ថាា�ប័័ន។ ពេ�លខ្លះះ�ក៏៏សំំដៅ�ៅដល់់សមត្ថថភាាពរបស់់យើ�ើង ឬសមត្ថថភាាពអ្ននកដទៃ�ដើ�ើម្បីី�ធ្វើ�ើ�កាារ

ប្រ�ឆាំំ�ងនឹឹងកាារផ្លាា�ស់់ប្តូូ�រ។ នៅ�ៅពេ�លខ្លះះ�ទៀ�ៀតនោះ�ះ�កសំំដៅ�ៅលើ�ើប្រ�ភពនៃ�សម្ភាា�រៈ� និិងធនធាានថាាមពលដែ�លជះះឥទ្ធិិ�ពលមកលើ�ើសកម្មម

ភាាពយើ�ើង។ ជួួនកាាល គឺឺសំំដៅ�ៅដល់់ភាាពស្និិ�តស្នាា�លនៅ�ៅក្នុុ�ងក្រុ�ុមគ្រួ�ួសាាររបស់់យើ�ើង ឬកាាររស់់នៅ�ៅឯកជនភាាពរបស់់យើ�ើង។ ពេ�លខ្លះះ�ក៏៏

ទាាក់់ទងនឹឹងបញ្ហាា� ឬសកម្មមភាាពនៅ�ៅលើ�ើឆាាកអន្តតរជាាតិិ នៅ�ៅក្នុុ�ងសហគមន៍៍ ជាាតិិ ឬសូូម្បីី�តែ�ពិិភពលោ�ោកយើ�ើង។

អំំណាាច គឺឺពិិតជាាពិិបាាកយល់់ ព្រោះ��ះ�ពេ�លខ្លះះ�ជាាថាាមពលធម្មមជាាតិិដែ�លមាាភាាពបំំភាាន់់ភ្នែ�ែក ។ អំំណាាចខ្លះះ�ក៏៏អាាចជាាសមត្ថថភាាពដែ�ល

មើ�ើលឃើ�ើញច្បា�ាស់់តាាមរយៈៈសកម្មមភាាពដែ�លឱ្យយធ្វើ�ើ�ប៉ះះ�ពាាល់់ដល់់អ្ននកដទៃ� ប៉ុុ�ន្តែ�ែវាាក៏៏ជាាអំំណាាចដែ�លស្ដែ�ែងចេ�ញតាាមរយៈៈសកម្មមភាាព

លាាក់់បាំំ�ង នៅ�ៅពីីក្រោ��ោយទា្វវ�បិិទជិិតមួយ។ អំំណាាចអាាចមាាននៅ�ៅក្នុុ�ងរបៀ�ៀបវាារៈ�លើ�ើក្រ�ដាាស ប៉ុុ�ន្តែ�ែក៏៏អាាចមាានកាារបិិទបាំំ�ងអំំពីីអ្ននកដែ�ល

បាាននិិយាាយ ឫមិិនបាាននិិយាាយអំំពីីវាា ដោ�ោយរាាប់់បញ្ចូូ�លសម្លេ�េងរបស់់មនុុស្សសមួួយចំំនួួនដែ�លត្រូ�ូវបាានយកចិិត្ដដទុុកដាាក់់ ឬសម្លេ�េងរបស់់

មនុុស្សសដែ�លត្រូ�ូវបាានផាាត់់ចេ�ញ។ ដូូច្នេះ�ះ�អំំណាាច គឺឺសំំដៅ�ៅអ្វីី�ដែ�លយើ�ើងងាាយមើ�ើលឃើ�ើញបំំផុុត និិងមាានបទពិិសោ�ោធន៍៍ ក៏៏ដូូចជាាអ្វីី�

ដែ�លយើ�ើងមើ�ើលមិិនឃើ�ើញនោះ�ះ�ដែ�រ។ 

សម្រា�ាប់់ហេ�តុុផលនេះ�ះ គឺឺយើ�ើងត្រូ�ូវគិិតឲ្យយលម្អិិ�តប្រ�កបដោ�ោយភាាពឈ្លាា�សវៃៃ ដើ�ើម្បីី�យល់់ពីីវាា និិងបង្កើ�ើ�តអំំណាាចឲ្យយមាានឥទ្ធិិ�ពល

លើ�ើកាាររស់់នៅ�ៅប្រ�ចាំំ�ថ្ងៃ�ៃរបស់់យើ�ើងឲ្យយកាាន់់តែ�មាានភាាពច្បា�ាស់់លាាស់់ និិងអាាចមើ�ើលឃើ�ើញអំំពីីខ្លួួ�នរបស់់យើ�ើង ព្រ�មទាំំ�ងអ្ននកដទៃ�។ 

អំំណាាចក៏៏ជាាថាាមពលវិិជ្ចចមាានផងដែ�រ យើ�ើងទាំំ�ងអស់់គ្នាា�ប្រ�ហែ�លអាាចសន្និិ�ដ្នាា�ថាាអ្ននកណាានឹឹងកាាន់់អំំណាាចនៅ�ៅក្នុុ�ងសហគមន៍៍ ឬនៅ�ៅក្នុុ�ង

សង្គគមរបស់់យើ�ើង ប៉ុុ�ន្ដែ�ែទោះ�ះ�ជាាយ៉ាា�ងនេះ�ះក្តីី�ក៏៏ត្រូ�ូវកាារសាាកល្បបងឡើ�ើងវិិញជាារឿ�ឿយៗដែ�លអាាចផ្ទុុ�យនឹឹងកាារផ្លាា�ស់់ប្តូូ�រជាាក់់ស្ដែ�ែងជាានិិច្ចច។ 

កាារដែ�លផ្លាា�ស់់ប្តូូ�រអំំណាាច គឺឺជាាបើ�ើកទំំព័័រល្អអថ្មីី�ៗ ខណៈៈចាាប់់ផ្តើ�ើ�មបិិទទំំព័រចាាស់់ៗ ដើ�ើម្បីី�បង្កើ�ើ�តយុុទ្ធធសាាស្ត្រ�រសម្រា�ាប់់កាារប្រ�ព្រឹ�ឹត្ដដទៅ�ៅរបស់់

ប្រ�ជាាពលរដ្ឋឋឲ្យយកាាន់់តែ�ល្អអប្រ�សើ�ើរឡើ�ើងផងដែ�រ។ កាារផ្លាា�ស់់ប្តូូ�រកើ�ើតឡើ�ើងប្រ�កបដោ�ោយប្រ�សិិទ្ធធភាាព មាានន័័យថាាថាាកាារយល់់ដឹឹងឲ្យយខ្ពពស់់ 

និិងឈាានទៅ�ៅមុុខដោ�ោយបញ្ញាា�ស្មាា�រតីី មិិនដូូច្នោះ�ះ��ទេ�យើ�ើងនឹឹងធ្វើ�ើ�សកម្មមភាាពខុុស លើ�ើរឿ�ឿងខុុស។ 
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កាារយល់់ដឹឹងអំំពីីបទពិិសោ�ោធន៍៍នៃ�សក្កាា�នុុពលរបស់់សហគមន៍៍ កាារឆ្លុះះ��បញ្ចាំំ��ងល 
បទពិិសោ�ោធន៍៍អំំណាាចនៅ�ៅក្នុុ�ងសហគមន៍៍
សង្ខេ�េប៖ អ្ននកចូូលរួួមនឹឹងយល់់ទម្រ�ង់់អំំណាាចថាាមពលខុុសៗគ្នាា�រវាាង អំំណាាចថាាមពលក្នុុ�ងកាាររស់់នៅ�ៅ និិងកាារងាាររបស់់យើ�ើង។ 

ឥទ្ធិិ�ពលនៃ�ទម្រ�ង់់ទាំំ�ងអស់់នេះ�ះ មាានឥទ្ធិិ�ពលលើ�ើសុុខុុមាាលភាាពរបស់់បុុគ្គគលម្នាា�ក់់ៗ និិងសហគមន៍៍។

កាារពន្យយល់់ណែ�នាំំ�ចំំណុុចមួួយចំំនួួន៖

ភាាគច្រើ�ើ�ន អំំណាាចថាាមពល គឺឺមិិនបាានបង្ហាា�ញឲ្យយឃើ�ើញជាារូូបរាាងនោះ�ះ�ទេ�។ អំំណាាចថាាមពលបែ�ងចែ�កជាា អំំណាាចថាាមពល

មើ�ើលឃើ�ើញ អំំណាាចថាាមពលលាាក់់មុុខ និិងអំំណាាចថាាមពលមើ�ើលមិិនឃើ�ើញ។

អំណំាាចដែ�លមើ�ើលឃើ�ើញ៖ ផ្តោ�ោ�តរួមទិដ្ឋឋភាាពនៃ�អំំណាាចនយោ�ោបាាយដែ�លយើ�ើង “មើ�ើលឃើ�ើញ” ដូូចជាាច្បា�ាប់់ រចនាាសម័្ពព�ន្ធធ

 ស្ថាា�ប័ន័ និងិនីីតិវិធិីីជូនដំំណឹង សេ�ចក្តីី�សម្រេ�េច។ ឬនិិយាាយម្យ៉ា�ា�ងវិិញទៀ�ៀត គឺជឺាាក្រុ�មមនុស្សសដែ�លមាានអំំណាាចនឹឹងប្រើ�ើ�ប្រា�ាស់់

នីីតិវិធិីី និងិរចនាាសម្ព័័�ន្ធធដើ�ើម្បីី�គ្រ�ប់់គ្រ�ងសកម្មមភាាពរបស់អ់្ននកដទៃ�។            ឧទហរណ៍៍៖ កាារបោះ�ះ�ឆ្នោ�ោ�ត គណបក្សសនយោ�ោបាាយ

 គោ�ោលនយោ�ោបាាយ ច្បា�ាប់់ បទប្បបញ្ញញតិ ិវេេទិកិាានៃ�កាារសម្រេ�េចចិិត្តតរបស់អង្គគកាារ និងិចលនាាសង្គគម។ . 

អំណំាាចលាាក់ម់ុខុ៖ ត្រូ�វបាានអនុុវត្តតនៅ�ៅពេ�លក្រុ�មអ្ននកមាានអំំណាាច ឬស្ថាា�ប័នមាានអំំណាាច និងិឯកសិិទ្ធធរបស់ពួកួគេ� ដោ�ោយ

បង្កើ�ើ�តឧបសគ្គគរាារាំំ�ងចំំពោះ�ះ�កាារចូលូរួមួ និងិកាារកំំណត់របៀ�ៀបវាារៈ�ពិភិាាក្សា�ា  ដោ�ោយមិនិរាាប់់បញ្ចូូ�លពីីកាារសម្រេ�េចចិិត្តតចេ�ញពីី

ក្បួួ�នវិន័យ័ក្នុុ�ងសង្គគមដែ�លមិិនបាានសសេ�រ  និងិកាារកាាត់បន្ថថយនូូវសម្លេ�េងដែ�លបង្ហាា�ញពីីកាារព្រួ�យបាារម្ភភ និងិតម្រូ�វកាាររបស់ក្រុ�ម

ដែ�លមាានអំំណាាចតិិច។ 

អំំណាាចនេះ�ះអាាចកើ�ើតឡើ�ើងមិិនត្រឹ�មតែ�នៅ�ៅក្នុុ�ងដំំណើ�ើរកាារនយោ�ោបាាយប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ��ទេ� ប៉ុុ�ន្តែ�ែវាាក៏កើ�ើតឡើ�ើងនៅ�ៅក្នុុ�ងបរិបទនៃ�អង្គគកាារ

 សហគមន៍ និងិស្ថាា�ប័ន័ផ្សេ�េងទៀ�ៀតដូូចគ្នាា�។ អ្ននកមាានអំំណាាចទាំំ�ងអស់ន់ោះ�ះ�គឺពឺួកួគេ�អាាចយល់់ច្បា�ាប់់ ហើ�ើយអាាចលេ�ងល្បែ�ែង

ច្បា�ាប់់ផងដែ�រ ខណៈៈអ្ននកផ្សេ�េងគឺឺមិនិអាាច។ ឧទហរណ៍៍ ប្រ�សិទិ្ធធភាាពនៃ�កិច្ចចដំំណើ�ើរកាារពិិគ្រោះ��ះ�យោ�ោបល់ម់ួយួចំំនួន ដែ�លមិនិ

រាាប់់បញ្ជូូ�លសម្លេ�េងមួយួចំំនួនរបស់អ្ននកផ្សេ�េង គឺឺពួកួគេ�លួចួកំំណត់ច្បា�ាប់់នៅ�ៅពីីក្រោ��ោយឆាាក។ 

អំណំាាចដែ�លមើ�ើលមិនិឃើ�ើញ៖ គឺដឺំំណើ�ើរកាារតាាមរបៀ�ៀបដែ�លមនុស្សសនឹងឹទទួលយកប្រ�ព័ន្ធធជំំនឿ�ឿដែ�លត្រូ�វបាានបង្កើ�ើ�ត

ឡើ�ើងដោ�ោយអ្ននកដែ�លមាានអំំណាាច។ បញ្ហាា�ទាំំ�ងឡាាយគឺឺ មិនិត្រូ�វបាានលើ�ើកឡើ�ើងមកពិភិាាក្សា�ានៅ�ៅលើ�ើតុរួុួមនោះ�ះ�ទេ� រួចួពួួកអ្ននកមាាន

អំំណាាចគឺឺព្យា�ាយាាមប្រឹ�ងលាាក់ទ់ុកុមិិនបង្ហាា�ញភាាពស្មោះ�ះ��ត្រ�ង់ ឬលាាក់ទ់ុកុឲ្យយឆ្ងាា�យពីី ត្រ�ចៀ�ៀក ច្រ�មុះះ� របស់ក្រុ�មដែ�លគេ�ចង់់ពង្វវក់់

 ដែ�លបណ្តាា�លឲ្យយក្រុ�មមនុស្សសទាំំ�ងនោះ�ះ�មិនិមាានកាារគិតិ ឬយល់់ដឹងឹសិទិ្ធធក្នុុ�ងកាារសម្រេ�េចចិិត្តតអ្វីី�នោះ�ះ�ឡើ�ើយ នេះ�ះជាាអំំណាាចលុុប

លើ�ើសិទិិ្ធិ�សេ�រីទីាំំ�ងឡាាយ និងិងាាយស្រួ�លគ្រ�ប់់គ្រ�ងកាារគិិតរបស់អ្ននកជឿ�ឿទាំំ�ងអស់់នោះ�ះ�។ នៅ�ៅក្នុុ�ងទម្រ�ង់នេះ�ះពួកួអ្ននកមាានអំំណាាច

គឺចឺង់់លុបុផ្ននត់គំំនិតទាំំ�ងអស់រ់បស់ក្រុ�មមនុស្សសទាំំ�ងនោះ�ះ� ឧទាាហរណ៍៖៍ ក្រុ�មមាានអំំណាាចនឹងឹដាាក់មនោ�ោគមន៍វិជិ្ជាា� កំំណត់ដែ�ន

សិទិិ្ធិ�សេ�រីភីាាព រឹតឹត្បិិ�តសេ�រីសាាសនាាទាំំ�ងឡាាយ មិនិឲ្យយតម្លៃ�ៃលើ�ើសិិទិ្ធិ� និងិរាាល់សកម្មមភាាពចដែ�លចង់ព់ង្រឹ�ងសិទិិ្ធិ�ផ្ទៃ�ៃក្នុុ�ងនាានាា

 ក្រុ�មអ្ននកមាានអំំណាាចទាំំ�ងនោះ�ះ�ក៏ធ៏្វើ�ើ�កាារស្តីី�បន្ទោ�ោ�សលើ�ើជនរងគ្រោះ��ះ�ថែ�មផង។ 
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សកម្មមភាាព៖

ដើ�ើម្បីី�ធ្វើ�ើ�កាារពិិភាាក្សា�ាជុំំ� វិិញអំំណាាចនៅ�ៅក្នុុ�ងសហគមន៍៍តាាមភាាពជាាក់ស្តែ�ែងដែ�លអ្ននកចូូលរួួមបាានធ្លាា� ប់់ជួួបប្រ�ទះះកន្លលងមក

 គឺឺអ្ននកចូូលរួួមនីីមួួយៗត្រូ�ូវធ្វើ�ើ�កាារចែ�ករំំលែ�កបទពិិសោ�ោធន៍៍ទាំំ�ងនោះ�ះ� លើ�ើអ្វីី�ដែ�លធ្លាា�ប់់ប្រ�ឈមបញ្ហាា�កន្លលងមកនៅ�ៅក្នុុ�ងសហគមន៍៍ និិង/ឬ

ស្ថាា�ប័័ន ហើ�ើយអ្ននកចូូលរួួមទាំំ�ងអស់់ព្យា�ាយាាមដោះ�ះ�ស្រា�ាយបញ្ហាា�ប្រ�ឈមទាំំ�ងនោះ�ះ�ដោ�ោយរបៀ�ៀបណាា។ 

អ្ននកចូូលរួួមអាាចធ្វើ�ើ�កាាររៀ�ៀបរាាប់់អំំពីីរបៀ�ៀបដែ�លពួួកគេ�គិិតថាា អំំណាាច ឬក៏៏ខ្វះះ�អំំណាាច បាានដើ�ើរតួួនាាទីីនៅ�ៅក្នុុ�ងស្ថាា�នភាាពរបស់់

ពួួកគេ� និិងនៅ�ៅទីីតាំំ�ងកន្លែ�ែងណាាដែ�លគិិតថាាអាាចទៅ�ៅរួួច ។ 

សំំណួួរណែ�នាំំ�សម្រា�ាប់់កាារចែ�ករំំលែ�ក៖

a.	 ត�ើន�ៅកន្លែងការងាររបស់អ្នកមានបរិបទបែបណា?

b.	 ត�ើអ្វីខ្លះដែលទាក់ទាញ ផ្តល់ថាមពល ឬជម្រុញល�ើកទឹកចិត្តអ្នកឲ្យធ្វើកិច្ចការងារន�ោះ?

c.	 ត�ើកត្តាអ្វីខ្លះបង្កឲ្យអ្នកមានភាពភ័យខ្លាច ខកចិត្ត និងបំបាក់ទឹកចិត្តអ្នកន�ៅកន្លែងការងាររបស់អ្នក? 

d.	 តាមបទពិស�ោធន៍របស់អ្នក ត�ើអ្នកអាចម�ើលឃ�ើញ ទម្រង់អំណាច ដ�ើរតួនាទីក្នុងស្ថានភាពពិសេសណាមួយឬទេ? ត�ើអ្នក

អាចពិព័រណ៌នាវាបានទេ? 

e.	 ត�ើអ្នកព្យាយាមដ�ោះស្រាយបញ្ហាប្រឈមទាងំន�ោះ ដ�ោយរប�ៀបណា? 

ការយល់ដឹងអំពីបទពិស�ោធន៍នៃសក្កានុពលខ្លួនឯង
កាារឆ្លុះះ��បញ្ចាំំ��ងលើ�ើអំំណាាចថាាមពលដែ�លកើ�ើតចេ�ញបទពិិសោ�ោធន៍៍ផ្ទាា�ល់់ខ្លួួ�ន

សេ�ចក្ដីី�សង្ខេ�េប៖ អ្ននកចូូលរួួមធ្វើ�ើ�កាារឆ្លុះះ��បញ្ចាំំ��ង និិងស្វែ�ែងយល់់ពីីអំំណាាចថាាមពលដែ�លកើ�ើតចេ�ញពីីបទពិិសោ�ោធន៍៍ម្នាា�ក់់ៗ ឫភាាព

កម្សោ�ោ�យរបស់់ខ្លួួ�ន និិងវិិធីីសាាស្ដ្រ�រក្នុុ�ងកាារផ្លាា�ស់់ប្ដូូ�រ។

ចំំនុុចដែ�លត្រូ�ូវពន្យយល់់៖

អំំណាាចអាាចបង្ហាា�ញឱ្យយឃើ�ើញជាាច្រើ�ើ�នរូូបភាាព។ វាាមាានសាារៈ�សំំខាាន់់ណាាស់់ក្នុុ�ងកាារឆ្លុះះ��បញ្ចាំំ��ងពីីបទពិិសោ�ោធន៍៍នៃ�កាារបង្ហាា�ញនូូវ

អំំណាាច វាាមិិនមែ�នផ្ដោ�ោ�តលើ�ើកាារបង្ហាា�ញបទពិិសោ�ោធន៍៍អំំណាាចបែ�បលក្ខខណៈៈបង្ខិិ�តបង្ខំំ�ទេ� ប៉ុុ�ន្ដែ�ែវាាជាាសមត្ថថភាាពបង្កើ�ើ�ននូូវកាារជំំរុុញ

លើ�ើកទឹឹកចិិត្ដដ និិងធ្វើ�ើ�សកម្មមភាាពរួួមគ្នាា�ក្នុុ�ងទម្រ�ង់់ដូូចខាាងក្រោ��ោម៖

អំណំាាចដាាច់ខ់ាាត៖ 

អំណំាាចនេះ�ះ គឺឺស្ថិិ�តក្នុុ�ងប្រ�ភេ�ទទំំនាាក់ទ់ំំនងឈ្នះះ� និងិចាាញ់។់ វាាជាាកាារដណ្ដើ�ើ�មយកអំណំាាចពីអី្ននកដទៃ� បន្ទាា�ប់់មកដាាក់ប់ន្ទុុ�ក

និងិកាារពាារមិិនឱ្យយអ្ននកដទៃ�ទទួលួបាានអំណំាាច។ វាាជាាចង្កោ�ោ�មនៃ�កាារទាាក់ទងបែ�បអវិជិ្ជជមាានជាាច្រើ�ើ�នក្នុុ�ងចំំណោ�ោមមនុស្សស

ដូចូជាា កាារគាាបសង្កកត់ កាារបង្ខិិ�តបង្ខំំ� កាាររើើ�សអើ�ើង អំំពើ�ើពុកុរលួយួ អយុតិុ្តិ�ធម៌ ៌ វិសិមភាាព និងិកាាររំំលោ�ោភបំំពាាន។ ភាាពអ

វត្ដដមាានកាារផ្សះ�ះផ្សាា�សម្រ�បសម្រួ�លក្នុុ�ងដំំណោះ�ះ�ស្រា�ាយ និងិទំំនាាក់ទ់ំំនង ធ្វើ�ើ�ឱ្យយមនុសុ្សសអនុវុត្ដដ ‘អំំណាាចដាាច់ខាាត’ ដដែ�លៗ

 នៅ�ៅក្នុុ�ងទំំនាាក់ទ់ំំនងផ្ទាា�ល់ខ់្លួួ�ន សហគមន៍ ៍និងិស្ថាា�ប័ន័របស់ខ្លួួ�ន។

‘អំណំាាចនៃ�កាារជឿ�ឿជាាក់’់: 

ជាាសមត្ថថភាាពរបស់បុគុ្គគលក្នុុ�ងកាារធ្វើ�ើ�សកម្មមភាាពអ្វីី�មួយ។ អំំណាាចនេះ�ះត្រូ�វូបាានចាាក់ឫ់សដោ�ោយជំំនឿ�ឿថាាបុគុ្គគលម្នាា�ក់់ៗ មាាន

 អំណំាាចប្រ�ភេ�ទនេះ�ះ អាាចធ្វើ�ើ�ឱ្យយមាានកាារផ្លាា�ស់ប់្តូូ�រ និងិរៀ�ៀបចំំជីវិីិត និងិពិភិពលោ�ោករបស់ខ់្លួួ�នឯង។
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‘អំណំាាចរួួមផ្សំំ�’: 

ជាាសមត្ថថភាាពក្នុុ�ងកាារធ្វើ�ើ�សកម្មមភាាពរួមួគ្នាា�។ ‘អំំណាាចរួួមផ្សំំ�’ ជួយួកសាាងស្ពាា�ននៃ�ទំំនាាក់ទំំនងក្នុុ�ងកាារចែ�ករំំលែ�ក ផលប្រ�យោ�ោជន៍៍

បទពិសោ�ោធន៍ ៍ និងិចំំណេះ�ះដឹងផ្សេ�េងៗគ្នាា� ដើ�ើម្បីី�ធ្វើ�ើ�កាារផ្លាា�ស់ប់្តូូ�រ ឬកាាត់បន្ថថយជម្លោះ�ះ��ក្នុុ�ងសង្គគម និងិលើ�ើកកម្ពពស់់ទំំនាាក់ទំំនង

សមធម៌ រួមួជាាមួយកាារប្រ�មូលផ្តុំំ��ធនធាាន និងិយុុទ្ធធ     សាាស្ត្រ�រ។

កាារបង្ហាា�ញចេ�ញនៃ�អំំណាាចនីីមួួយៗសុុទ្ធធតែ�ជាាចំំណែ�កជះះឥទ្ធិិ�ពលដល់់សុុខមាាលភាាពរបស់់យើ�ើង។’អំំណាាចនៃ�កាារជឿ�ឿជាាក់់’ និិង 

‘អំំណាាចនៃ�គុុណតម្លៃ�ៃខាាងក្នុុ�ង’ គឺឺជាាសមត្ថថភាាពរបស់់បុុគ្គគលម្នាា�ក់់ៗ ដែ�លកើ�ើតចេ�ញពីីក្ដីី�ស្រ�ឡាាញ់់ កាារចេះ�ះមើ�ើលថែ�រក្សា�ា និិងទទួួលយក

ពីីកាារពិិតខ្លួួ�នធ្វើ�ើ�ជាាខ្លួួ�នឯង។នៅ�ៅពេ�លនរណាាអាាចថែ�រក្សា�ាខ្លួួ�នឯងបាានយ៉ាា�ងល្អអ ពួួកគេ�នឹឹងទទួួលបាានកាារពង្រឹ�ឹងអំំណាាច ហើ�ើយបន្ដដ

បង្ហាា�ញអំំណាាចរួួមផ្សំំ� ដើ�ើម្បីី�បំំលែ�ងទៅ�ៅជាា ‘អំំណាាចដាាច់់ខាាត’។. 

សកម្មមភាាពអនុុវត្ដដ៖

អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�លអញ្ជើ�ើ�ញអ្ននកចូលូរួមួអង្គុុ�យ ដោ�ោយស្ងៀ�ៀ�មស្ងាា�ត់ដើ�ើម្បីី�ឆ្លុះះ��បញ្ចាំ��ងលើ�ើសំំណួរួមួួយចំំនួន។ អ្ននកចូូលរួមួមាាន

ពេ�លវេេលាា ៥ នាាទីី ឫ អាាចច្រើ�ើ�នជាាងនេះ�ះ ក្នុុ�ងកាារឆ្លើ�ើ�យសំំណួរួនីីមួយៗ បើ�ើនៅ�ៅសល់ព់េ�លវេេលាាគ្រ�ប់់គ្រា�ាន់។់ សំំណួរមាានដូូចខាាងក្រោ��ោម៖  

1.	 ត�ើន�ៅពេលណាដែលអ្នកដឹងអំពីអំណាចរវាងមនុស្សនិងមនុស្សជាល�ើកដំបូង? ត�ើអំណាចន�ោះជាអំណាចប្រភេទណា? 

ត�ើអ្នកមានអារម្មណ៍បែបណា? ត�ើអ្នកអាចរ�ៀបរាប់រ�ឿងរ៉ាវទាងំន�ោះបានទេ?

2.	 សូមរំលឹកការចងចាពីបទពិស�ោធន៍ពាក់ព័ន្ធនឹងអារម្មណ៍ន�ៅពេលអ្នកគ្មានអំណាច ត�ើមានអ្វីក�ើតឡ�ើង ឫ ស្ថិតក្នុងស្ថានភាព

បែបណា? ត�ើអ្នកមានអារម្មណ៍បែបណាខ្លះ?

3.	 សូមរំលឹកការចងចាពីកាលៈទេសៈ ន�ៅពេលអ្នកបានដឹងពីអំណាចរបស់ខ្លួន ត�ើមានអ្វីក�ើតឡ�ើង? ត�ើអ្នកមានអារម្មណ៍បែប

ណាខ្លះ?

‘អំណំាាចនៃ�គុណុតម្លៃ�ៃខាាងក្នុុ�ង’៖ 

ជាាអំំណាាច ដែ�លយល់អ់ំំពីីគុណតម្លៃ�ៃ សេ�ចក្តីី�ថ្លៃ�ៃថ្នូូ�ររបស់ខ្លួួ�នឯង ឬសមូហភាាព។ ដើ�ើម្បីី�ពង្រឹ�ង ‘អំំណាាចនៃ�គុណតម្លៃ�ៃខាាងក្នុុ�ង’ 

បុគុ្គគលម្នាា�ក់គ់ួរួបង្កើ�ើ�នសមត្ថថភាាពរបស់ព់ួកួគេ�ក្នុុ�ងកាារស្រ�មៃ� និងិកាារជំំរុញកម្លាំំ��ងចិិត្ដដដើ�ើម្បីី�មាានកាារផ្លាា�ស់ប្តូូ�រ។អំំណាាចនេះ�ះបញ្ជាា�ក់

អំំពីីកាារស្វែ�ែងរកភាាពសាាមញ្ញញជាាមនុស្សស ដើ�ើម្បីី�ទទួលបាានសេ�ចក្តីី�ថ្លៃ�ៃថ្នូូ�រ និិងកាារបំំពេ�ញឱ្យយបាានពេ�ញលេ�ញក្នុុ�ងជីីវិតិ ។ 
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លំំហាាត់់ក្នុុ �ងកាារ
មើ�ើលថែ�រក្សាា�ខ្លួួ �ន៖

សេ�ចក្តីី�សង្ខេ�េប៖ អ្ននកចូូលរួួមអាាចស្គាា�ល់់ពីីខ្លួួ�នឯង ចេះ�ះជួួយខ្លួួ�នឯង និិងព្យាា�បាាលខ្លួួ�នឯងតាាមរយៈៈកាារសង្កេ�េតខ្យយល់់ដង្ហើ�ើ�ម ប្រ�តិិកម្មមរំំ

ញ័័ររបស់់រាាងកាាយ គំំនិិត ផ្លូូ�វអាារម្មមណ៍៍ ដើ�ើម្បីី�អាាចរៀ�ៀនពីីវិិធីីសាាស្រ្ដ�ដសមស្រ�បដើ�ើម្បីី�ជួួយខ្លួួ�នឯង និិងធ្វើ�ើ�ឱ្យយសមត្ថថភាាពរបស់់យើ�ើងក្នុុ�ង

កាារព្យាា�បាាលដោ�ោយខ្លួួ�នឯងតាាមបែ�បធម្មមជាាតិិរបស់់យើ�ើងកាាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរឡើ�ើង។

ចំំណុុចពន្យយល់់៖

អ្ននកអនុុវត្តតវិិធីីព្យា�ាបាាលបែ�បបុុរាាណ ដូូចនៅ�ៅក្នុុ�ងក្បួួ�នព្យា�ាបាាលឱសថបុុរាាណចិិន (TCM) និិងជនជាាតិិដើ�ើមភាាគតិិចបាាន

ចង្អុុ�លបង្ហាា�ញពីីកាារព្យា�ាបាាលដោ�ោយ “កម្លាំំ��ងជីីវិិត” ដែ�លជាា “លំំហូូរនៃ�ថាាមពល “ (ដែ�លពួួកគេ�ហៅ�ៅជាាពាាក្យយខុុសៗគ្នាា�ដូូចជាា ជីី ឬ ឈីី

 ឬ ឃីី ។ ថាាមពល ជីី គឺឺជាាថាាមពលដែ�លមាានលំំហូូរតាាមឈាាម និិងទឹឹកនៅ�ៅក្នុុ�ងសរសៃ�ឈាាមវ៉ែែ�ន និិងសរសៃ�ឈាាមផ្សេ�េងទៀ�ៀតរបស់់

យើ�ើង តាាមចង្វាា�ក់់លោ�ោតនៃ�បេះ�ះដូូង សួួត និិងកាារន្រា�ាក់់នៃ�ប្រ�ព័័ន្ធធរំំលាាយអាាហាារ រួួមទាំំ�ងសរសៃ�ប្រ�សាាទ ដោ�ោយមាានកាារបញ្ជូូ�នសាារ

រវាាងខួួរក្បា�ាល ដើ�ើម្បីី�ធ្វើ�ើ�ចលនាាផ្លាា�ស់់ទីីច្បា�ាស់់លាាស់់ណាាមួួយ និិងផ្នែ�ែកសម្ងាា�ត់់ជាាក់់លាាក់់របស់់រាាងកាាយ។

ពួួកយើ�ើងរស់់នៅ�ៅដោ�ោយសាារពួួកយើ�ើងមាានថាាមពល ជីី។ លំំហូូរនៃ�ថាាមពលជីីវិិតនេះ�ះ ប្រ�ព្រឹ�ឹត្ដដទៅ�ៅជាាធម្មមតាា   សូូម្បីី�ខ្លួួ�នពួួកយើ�ើងក៏៏

មិិនបាានដឹឹង ដូូចជាាកាារដកដង្ហើ�ើ�មដើ�ើម្បីី�រស់់រាានមាានជាាដើ�ើម។ ប៉ុុ�ន្ដែ�ែពួួកយើ�ើងអាាចជួួបភាាពជាាប់់គាំំ�ង នៅ�ៅពេ�លដកដង្ហើ�ើ�ម និិងមុុខងាារនៃ�

រាាងកាាយរបស់់យើ�ើង បាានទទួួលឥទ្ធិិ�ពលពីីបទពិិសោ�ោធន៍៍ស្រ�ស់់បំំព្រ�ង រឺឺ ក្រៀ��ៀមក្រំ�ំ។ នៅ�ៅពេ�លបទពិិសោ�ោធន៍៍ទាំំ�ងអស់់នេះ�ះកើ�ើតឡើ�ើង

 យើ�ើងអាាចជួួយខ្លួួ�នឯងអោ�ោយល្អអប្រ�សើ�ើរឡើ�ើងវិិញបាាន ជាាមួួយនឹឹងកាារទទួួលដឹឹង និិងបន្តតរក្សា�ាលំំហូូរថាាមពលល្អអៗ ដោ�ោយកាារអនុុវត្តតវិិធីី

សាាស្រ្ដ�ដដកដង្ហើ�ើ�មចូូល និិងដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញឱ្យយគ្រ�ប់់គ្រា�ាន់់សម្រា�ាប់់រាាងកាាយ។  ពួួកយើ�ើងអាាចដាាស់់ ថាាមពល ជីី ឫកម្លាំំ��ងជីីវិិត   ឱ្យយមាាន

ភាាពសកម្មមបាាន ដោ�ោយពួួកយើ�ើងរៀ�ៀនស្វែ�ែងយល់់ភាាពសុុខដុុមរមនាាផ្លូូ�វចិិត្ដដ។ពួួកយើ�ើងអាាចទទួួលរលឹឹកដឹឹងពីីថាាមពលនេះ�ះ ថាាបាានហូូរ

ទៅ�ៅដល់់គ្រ�ប់់ទីីកន្លែ�ែង ក្នុុ�ងរាាងកាាយដែ�លជាាកន្លែ�ែងដែ�លវាាត្រូ�ូវទៅ�ៅ តាាមរយៈៈវិិធីីផ្សេ�េងគ្នាា�នៃ�កាារយល់់ដឹឹងនៃ�កាារដកដង្ហើ�ើ�ម ។

ដូូចនេះ�ះកាារប្រ�ព្រឹ�ឹត្ដដទៅ�ៅរបស់់ប្រ�ព័័ន្ធធមុុខងាារទាំំ�ងអស់់របស់់សាារាាង្គគកាាយមាានលក្ខខណៈៈល្អអប្រ�សើ�ើរបាាន ផ្អែ�ែកលើ�ើដំំណើ�ើរស៊ីី�សង្វាា�ក់់ដ៏៏

រលូូនរបស់់កាារដកដង្ហើ�ើ�ម និិងថាាមពល ជីី។
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លំំហាាត់់ទីី១៖ សមាាធិិដោ�ោយផ្ចចង់់លើ�ើខ្យយល់់ដង្ហើ�ើ�ម

ដង្ហើ�ើ�ម គឺឺជាាជីីវិិត៖

កាារដកដង្ហើ�ើ�ម គឺឺជាាកាារផ្សា�ាភ្ជាា�ប់់ និិងអន្ដដរកម្មមជាាមួួយ កាារគិិត អាារម្មមណ៍៍ និិងកាារធ្វើ�ើ�ចលនាាផ្សេ�េងៗ។ កាារដកដង្ហើ�ើ�មបង្កើ�ើ�តកាារផ្សា�ា

ភ្ជាា�ប់់រវាាងសេ�រីីរាាង្គគខាាងក្នុុ�ងរាាងកាាយ ដើ�ើម្បីី�អនុុញ្ញាា�តអោ�ោយរាាងកាាយអាាចទទួួលអុុកស៊ីី�សែ�នគ្រ�ប់់គ្រា�ាន់់ បំំបាាត់់កាារស្ទុះះ��សសៃ�ប្រ�សាាទ

និិងថាាមពលខាាងក្នុុ�ង។ កាារដកដង្ហើ�ើ�មរបស់់យើ�ើងជួួយអោ�ោយយើ�ើងអាាចកត់់សំំគាាស់់ដឹឹងពីីកាាររងទុុក្ខខវេេទនាានៃ�ផ្លូូ�វកាាយ និិងផ្លូូ�វចិិត្ដដផង

ដែ�រ។

ពួួកយើ�ើងតែ�ងតែ�ដកដង្ហើ�ើ�មជាាប្រ�ចាំំ� ដោ�ោយសេ�រីី ក្នុុ�ងលក្ខខណៈៈច្រើ�ើ�នទម្រ�ង់់ ប៉ុុ�ន្ដែ�ែពួួកយើ�ើងមិិនដែ�លចាាប់់អាារម្មមណ៍៍ដឹឹងពីីចលនាា

ដង្ហើ�ើ�មរបស់់ពួួកយើ�ើងទេ�។ ដូូននេះ�ះ រឿ�ឿងទីីមួួយដែ�លពួួកយើ�ើងត្រូ�ូវធ្វើ�ើ� គឺឺកាារហ្វឹឹ�តហាាត់់តាាមរយៈៈកាារសង្កេ�េតគ្រ�ប់់ចលនាាដង្ហើ�ើ�មចេ�ញ

ចូូលរបស់់ពួួកយើ�ើង ។ សូូមធ្វើ�ើ�កាារសមាាធិិដោ�ោយផ្ចចង់់លើ�ើខ្យយល់់ដង្ហើ�ើ�មរបស់់យើ�ើងដោ�ោយមួួយៗតាាមសម្រួ�ួល ព្រោះ��ះ�ជាាទូូទៅ�ៅពួួកយើ�ើង

ត្រូ�ូវកាារពេ�លវេេលាាដើ�ើម្បីី�សង្កេ�េតកាារដកដង្ហើ�ើ�មចូូល និិងដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញ។ កាារដកដង្ហើ�ើ�មមួួយៗតាាមសម្រួ�ួល គឺឺមាានភាាពចាំំ�បាាច់់

សម្រា�ាប់់ដំំណើ�ើរកាារនៃ�លំំហូូររបស់់ថាាមពលល្អអ និិងកែ�សម្រួ�ួលបញ្ហាា�ក្នុុ�ងរាាងកាាយដោ�ោយខ្លួួ�នឯង។
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កំំណត់ស់ម្គាា�ល់របស់អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ល៖

សូមូអញ្ជើ�ើ�ញអ្ននកចូូលរួមួមើ�ើលវីីដេ�អូនូៃ�លំំហាាត់សមាាធិិដោ�ោយផ្ចចង់ល់ើ�ើខ្យយល់ដ់ង្ហើ�ើ�ម ដើ�ើម្បីី�អោ�ោយពួួកគេ�អង្កេ�េតមើ�ើលពីីកាារចាាប់់ផ្ដើ�ើ�មនៃ�កាារ

អនុុវត្ដដចលនាាផ្សេ�េងៗក្នុុ�ងលំំហាាត់។ បន្ទាា�ប់់ពីីមើ�ើលវីីដេ�អូរួូួច សូមូអ្ននកសម្រ�បសម្រួ�លដឹកឹនំាំ�អ្ននកចូលូរួួមអនុវុត្ដដលំំហាាត់ទាំំ�ងអស់គ់្នាា�។

វីីដេ�អូូ

ផលិតឡើ�ើងដោ�ោយមាានសម្លេ�េងណែ�នំាំ�ពីីលំំហាាត់់សមាាធិិដោ�ោយផ្ចចង់់លើ�ើខ្យយល់់ដង្ហើ�ើ�មដើ�ើម្បីី�អោ�ោយអ្ននកសម្រ�បសម្រួ�លអាាចធ្វើ�ើ�កាារ

ណែ�នាំំ�លំំហាាត់់អនុុវត្ដដបាានកាាន់់តែ�ល្អអប្រ�សើ�ើរ៖

សូូមជ្រើ�ើ�សរើើ�សឥវិិយាាបថមួួយដែ�លមាានភាាពធូូរស្រា�ាលសម្រា�ាប់់អ្ននក ដោ�ោយកាារអង្គុុ�យ ឬគេ�ងផ្ងាា�រលើ�ើផ្ទៃ�ៃរាាបស្មើ�ើ�។

ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកជ្រើ�ើ�សរើើ�សកាារយកអង្គុុ�យ សូូមអង្គុុ�យឲ្យយបាានស្រួ�ួលខ្លួួ�នតាាមដែ�លអាាចធ្វើ�ើ�ទៅ�ៅបាាន កុំំ�ប្រឹ�ឹង ព្យា�ាយាាមអង្គុុ�យក្នុុ�ងឥរិិយាាប

មួួយដែ�លធូូរស្រា�ាល

សូូមអង្គុុ�យឲ្យយត្រ�ង់់ខ្លួួ�ន ទំំម្លាា�ក់់ស្មាា� ហើ�ើយធ្វើ�ើ�កាារបន្ធូូ�រអាារម្មមណ៍៍ 

ប៉ុុ�ន្តែ�ែប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននករើើ�សយកកាារគេ�ងផ្ងាា�រ សូូមដេ�កឲ្យយត្រ�ង់់ខ្ននង

បន្ធូូ�រអាារម្មមណ៍៍ដោ�ោយសម្រា�ាកស្មាា� និិង ក របស់់អ្ននក

ដាាក់់ដៃ�លើ�ើពោះ�ះ�របស់់អ្ននក ដូូច្នេះ�ះ�អ្ននកអាាចសង្កេ�េតដឹឹងថាាពោះ�ះ�របស់់អ្ននកមាានចលនាាប៉ោ�ោ�ងឡើ�ើងនៅ�ៅពេ�លអ្ននកដកដង្ហើ�ើ�មចូូល និិងផតចុះះ�

ពេ�លដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញ

សូូមតាាមដាានខ្យយល់់ដង្ហើ�ើ�ម និិងផ្ដោ�ោ�តអាារម្មមណ៍៍លើ�ើចលនាាពោះ�ះ�របស់់អ្ននក អំំឡុុងពេ�លដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញចួួល

ដកដង្ហើ�ើ�មចូូលឲ្យយពេ�ញពោះ�ះ�

ហើ�ើយដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញឲ្យយអស់់ពីីពោះ�ះ� វិិញ

បន្ដដធ្វើ�ើ�បែ�បនេះ�ះ ដកដង្ហើ�ើ�មចូូល ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញ

រួួចបន្តតតាាមដាានខ្យយល់់ដង្ហើ�ើ�មរហូូតជាារឿ�ឿយៗ 

ដកដង្ហើ�ើ�មចូូល ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញ

សូូមយកចិិត្ដដទុុកដាាក់់ និិងទទួួលដឹឹងពីីអាារម្មមណ៍៍ផ្សេ�េងៗ

ដកដង្ហើ�ើ�មចូូល ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញជាារឿ�ឿយៗ

គ្រ�ប់់ពេ�លដែ�លអ្ននកមាានអាារម្មមណ៍៍ថាាមិិននឹឹងនរ និិងប៉ះះ�ពាាល់់ដល់់កាារធ្វើ�ើ�សមាាធិិដង្ហើ�ើ�មនោះ�ះ� អ្ននកគ្រា�ាន់់តែ�កត់់សម្គាា�ល់់ពីីអ្វីី�ដែ�លនាំំ�ឲ្យយ

អ្ននកមិិននឹឹងនរ

រួួចហើ�ើយសូូមត្រ�ឡប់់មកផ្តោ�ោ�តអាារម្មមណ៍៍លើ�ើកាារដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញចូូលត្រ�ង់់ពោះ�ះ�របស់់អ្ននកសាារជាាថ្មីី�

ព្យា�ាយាាមបន្តតដកដង្ហើ�ើ�មចូូល ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញ

ដកដង្ហើ�ើ�មចូូល ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញ

គ្រ�ប់់ពេ�លដែ�លអ្ននកមិិនអាាចប្រ�មូលអាារម្មមណ៍ ៍ឱ្យយមូូលបាាន សូមូបន្ដដព្យា�ាយាាមទាាញចិត្ដដរបស់អ្ននក      ត្រ�ឡប់់មកផ្ដោ�ោ�តលើ�ើពោះ�ះ�របស់អ់្ននកវិិញ
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សូូមទទួួលដឹឹងនូូវអាារម្មមណ៍៍ល្អអនិិងធូូរស្រា�ាល តាាមរយៈៈកាារចំំណាាយពេ�លខ្លះះ�ជាាមួួយខ្លួួ�នឯង ដោ�ោយគ្រា�ាន់់តែ�ផ្ដោ�ោ�តអាារម្មមណ៍៍លើ�ើកាារ

 ដកដង្ហើ�ើ�មតែ�ម្យ៉ា�ា�ងគត់់ 

សូូមព្យា�ាយាាមអនុុវត្តតលំំហាាត់់សមាាធិិដកដង្ហើ�ើ�មនេះ�ះ នៅ�ៅវេេលាាសមស្រ�បណាាមួួយ ឱ្យយបាាន១៥នាាទីីជាារៀ�ៀងរាាល់់ថ្ងៃ�ៃ មិិនថាាអ្ននកមាាន

អាារម្មមណ៍៍ចង់់ធ្វើ�ើ� ឫអត់់នោះ�ះ�ទេ� ហើ�ើយសូូមកត់់សំំគាាស់់ថាាមាានកាារផ្លាា�ស់់ប្ដូូ�រអ្វីី�ខ្លះះ�លើ�ើខ្លួួ�នអ្ននក

លំំហាាត់់ទីី២៖ កាារសមាាធិិដោ�ោយផ្ចចង់់លើ�ើខ្យយល់់
ដង្ហើ�ើ�មជាាមួួយកាារធ្វើ�ើ�ចលនាាយឺឺតៗ 

កាារដាាក់បញ្ចូូ�លគ្នាា�រវាាងលំំហាាត់់សមាាធិិផ្ចចង់់លើ�ើកាារដកដង្ហើ�ើ�មវែែងៗជាាមួយកាារធ្វើ�ើ�ចលនាាយឺតៗរដោ�ោយផ្ដោ�ោ�តអាារម្មមណ៍៍លើ�ើផ្នែ�ែក

មួួយចំំនួួននៃ�រាាងកាាយ វាាជាាកាារសម្រា�ាកល្អអមួួយ និិងជួួយសម្រួ�ួលដល់់លំំហូូរថាាមពល។ ជាាជំំហាានដំំបូូង ពួួកយើ�ើងអនុុវត្ដដលំំហាាត់់នេះ�ះ

ជាាមួួយសេ�រីីរាាង្គគទាំំ�ងអស់់ក្នុុ�ងរាាងកាាយ។ កាារធ្វើ�ើ�បែ�បនេះ�ះគឺឺជួួយបង្កើ�ើ�នប្រ�សិិទ្ធិិ�ភាាពនៃ�មុុខងាារទាំំ�ងអស់់ដែ�លប្រ�ព្រឹ�ឹត្ដដទៅ�ៅក្នុុ�ងរាាងកាាយ 

និិងដាាស់់នូូវលំំហូូរថាាមពលព្យា�ាបាាលរបស់់ខ្លួួ�នពួួកយើ�ើង។ លំំហាាត់់អនុុវត្ដដចំំនួួនបួួនគឺឺ៖ 

1.	 លំហាត់ចលនារង្គឺ

2.	 លំហាត់ចលនាស្រោចស្រពនៃពន្លឺ

3.	 លំហាត់ដែលអនុញ្ញាតឲ្យអតីតកាលមិនល្អកន្លងហួស និងប�ើកចិត្ដទទួលថាមពលថ្មី

4.	 លំហាត់ចលនាបណ្ដែតខ្លួនល�ើមេឃ

កំំណត់ស់ម្គាា�ល់របស់អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ល៖

សូមូអញ្ជើ�ើ�ញអ្ននកចូូលរួមួមើ�ើលវីីដេ�អូនូៃ�លំំហាាត់សមាាធិិដោ�ោយផ្ចចង់ល់ើ�ើខ្យយល់ដ់ង្ហើ�ើ�ម ដើ�ើម្បីី�អោ�ោយពួួកគេ�អង្កេ�េតមើ�ើលពីីកាារចាាប់់ផ្ដើ�ើ�មនៃ�កាារ

អនុុវត្ដដចលនាាផ្សេ�េងៗក្នុុ�ងលំំហាាត់។ បន្ទាា�ប់់ពីីមើ�ើលវីីដេ�អូរួូួច សូមូអ្ននកសម្រ�បសម្រួ�លដឹកឹនំាំ�អ្ននកចូលូរួួមអនុវុត្ដដលំំហាាត់ទាំំ�ងអស់គ់្នាា�។
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វីីដេ�អូូ ផលិិតឡើ�ើងដោ�ោយមាានសម្លេ�េងនៃ�កាារណែ�នាំំ�ពីីលំំហាាត់់សមាាធិិដោ�ោយផ្ចចង់់លើ�ើខ្យយល់់ដង្ហើ�ើ�ម និិងចលនាាយឺឺតៗ ដើ�ើម្បីី�អោ�ោយ

អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលអាាចធ្វើ�ើ�កាារណែ�នាំំ�លំំហាាត់់អនុុវត្ដដបាានកាាន់់តែ�ល្អអប្រ�សើ�ើរ៖

លំហាត់ចលនារង្គឺ៖

លាជ�ើងរបស់អ្នក ឱ្យស្របជាមួយស្មា និងដៃទាងំពីរ

ជំទ�ើតជ�ើង ល�ើកកែងជ�ើង ហ�ើយល�ើកដៃរបស់អ្នកឡ�ើងល�ើ ត្រឹមដ�ើមទ្រូងរបស់អ្នក

ផ្កាប់បាតដៃ និងទំលាក់ដៃចុះមកក្រោម ស្របគ្នាហ្នឹងការទម្លាក់កែងជ�ើងចុះ ហ�ើយល�ើក
ម្រាមជ�ើងរបស់អ្នកឡ�ើងវិញ ក្នុងចលនារង្គឺទ�ៅមុខមកក្រោយ 

បន្ដធ្វើចលនា រង្គឺទ�ៅមុខមកក្រោយបែបនេះ យឺតៗ សូមដកដង្ហើមវែងៗរាល់ធ្វើចលនានីមួយៗ

ទម្លាក់ស្មារបស់អ្នក បន្ធូរដៃ និងម្រាមដៃរបស់អ្នក 

អនុវត្ដលំហាត់ប្រាណនេះ ដ�ោយរលូននិងយឺតៗ

ដកដង្ហើមវែងៗ ហ�ើយធ្វើការស្រមៃថាជ�ើងរបស់អ្នក គឺឈរយ៉ាងជាប់ន�ៅល�ើផែនដី និងល�ើកដៃ
របស់អ្នកឡ�ើងល�ើ 

ន�ោះថាមពលព្យាបាល នឹងជួយសម្អាត និងបំពេញចន្លោះប្រហ�ោងឱ្យអ្នក

ចលនានេះមានសារៈប្រយ�ោជន៍ណាស់ សម្រាប់អ្នកមានមានរបួសផ្លូវចិត្ដ និងធ្លាក់ទឹកចិត្ដ

លំំហាាត់់ចលនាាស្រោ��ោចស្រ�ពនៃ�ពន្លឺឺ�៖

ឈាានជើ�ើងឆ្វេ�េងទៅ�ៅមុុខ ហើ�ើយលើ�ើកដៃ�ទាំំ�ងសងខាាងរបស់់អ្ននកឡើ�ើងលើ�ើឲ្យយផុុតពីី
ក្បា�ាល

រួួចទម្លាា�ក់់ចុះះ�មកវិិញ ប្រៀ��ៀបដូូចជាាអ្ននកកំំពុុងងូូតទឹឹកជាាមួួយនឹឹងពន្លឺឺ�

ទទួួលដឹឹងពីីអាារម្មមណ៍៍ថាាមពលបរិិសុុទ្ធធដែ�លមកសម្អាា�ត និិងបំំពេ�ញអោ�ោយអ្ននក

ឈាានជើ�ើងស្ដាំំ��ទៅ�ៅមុុខម្ដដង ហើ�ើយធ្វើ�ើ�ចលនាាដូូចមុុន

ងើ�ើបមុុខឡើ�ើងលើ�ើ ដកដង្ហើ�ើ�មចូូល រូូចដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញ អនុុញ្ញាា�តឲ្យយរឿ�ឿងមិិនល្អអចេ�ញពីី
ក្នុុ�ងខ្លួួ�នរបស់់អ្ននក

ទទួួលដឹឹងអាារម្មមណ៍៍ស្រ�ស់់ស្រា�ាយពីីពន្លឺឺ� ដែ�លសម្អាា�ត និិងធ្វើ�ើ�ឱ្យយអ្ននកក្លាា�យជាាមនុុស្សសថ្មីី�

មេ�រៀ�ៀនលំំហាាត់់ប្រា�ាណនេះ�ះ គឺឺល្អអបំំផុុតសម្រា�ាប់់អ្ននកដែ�លបាាក់់ទឹឹកចិិត្តត ឬមនុុស្សសដែ�លរង
របួួសផ្លូូ�វចិិត្តតពីីអតីីតកាាល
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លំំហាាត់់ដែ�លអនុុញ្ញាា�តឲ្យយអតីីតកាាលមិិនល្អអកន្លលងហួួស និិងបើ�ើកចិិត្ដដទទួួលថាាមពលថ្មីី�

ឈាានជើ�ើងឆ្វេ�េងទៅ�ៅមុុខ  បាាតដៃ�បង្វិិ�លថយចុះះ�មកក្រោ��ោម

រុុញដៃ�របស់់អ្ននកទៅ�ៅក្រៅ��ៅមួួយៗថ្ននមៗ រួួចធ្វើ�ើ�កាារប្រ�លែ�ងភាាពតាានតឹឹង រឿ�ឿងអវិិជ្ជជមាាន ហិិង្សា�ា និិងកាារ
បំំពាានផ្សេ�េងៗនៅ�ៅក្នុុ�ងខ្លួួ�នឯងចេ�ញមកក្រៅ��ៅ

បង្វិិ�លបាាតដៃ�ឡើ�ើងទៅ�ៅលើ�ើ ហើ�ើយទម្លាា�ក់់មកក្រោ��ោយវិិញត្រឹ�ឹមដើ�ើមទ្រូ�ូង

ដកដង្ហើ�ើ�មដោ�ោយសន្តិិ�ភាាព និិងព្យា�ាបាាលរបួួសផ្លូូ�វចិិត្ដដ

ឈាានជើ�ើងស្ដាំំ��ទៅ�ៅមុុខម្ដដង ហើ�ើយធ្វើ�ើ�បែ�បនេះ�ះម្ដដងទៀ�ៀត

ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញ ប្រ�លែ�ងភាាពឈឺឺចាាប់់ និិងកាារបំំពាានផ្សេ�េងៗ

ហើ�ើយដកដង្ហើ�ើ�មចូូល ស្រូ�ូបយកសន្ដិិ�ភាាពផ្លូូ�វចិិត្ដដ និិងកាារព្យា�ាបាាល

លំហាត់ចលនាបណ្ដែតខ្លួនល�ើមេឃ

ដាក់ជ�ើងឆ្វេងទ�ៅមុខ 

ជាមួយដៃឆ្វេងល�ើកឡ�ើងល�ើ

ធ្វើចលនាបែបហែលទឹក រឺ ហ�ោះល�ើមេឃ

ចលនាទាងំអស់នេះគួរធ្វើឡ�ើងដ�ោយថ្នមមួយៗ មិនតានតឹង

បន្ធូរស្មារ និងដៃបស់អ្នក

ធ្វើចលនាម្ដងទ�ៀតដ�ោយឈានជ�ើងស្ដាទំ�ៅមុខ ចាប់ផ្តើមល�ើកដៃ
ស្តារំបស់អ្នកឡ�ើងល�ើ

បង្ហោះខ្លួនទ�ៅក្នុងខ្យល់ អនុញ្ញាតឲ្យខ្លួនឯងទម្លាក់រាល់បន្ទុក សំពាធ
ដ៏ធ្ងន់ទាងំអស់ន�ោះចុះ   ស្វែងរកសេរីភាព ភាពរស់រវ�ើក ប្រៀបដូច ពន្លឺស្រស់
ស្អាត

ប�ើកបេះដូងរបស់អ្នកឲ្យធំទូលាយទទួលរ�ឿងល្អៗ ដ�ើម្បីជីវិតរបស់អ្នក និងព្យាបាល
របួសផ្លូវចិត្ដផងដែរ

វិធីសាស្ត្រនេះគឺល្អក្នុងការបំបាត់ការឈឺចាប់ឆ្អឹងខ្នង ស្មា និងក្បាលផងដែរ
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លំំហាាត់់ទីី៣៖ កាារសម្រា�ាក និិង ពិិនិិត្យយរាាងកាាយ

កាារសម្រា�ាក និិងពិិនិិត្យយរាាងកាាយ គឺឺជាាដំំណើ�ើរកាារនៃ�កាារផ្ចចង់់អាារម្មមណ៍៍ទៅ�ៅលើ�ើផ្នែ�ែកនៃ�សេ�រីីរាាង្គគកាាយទាំំ�ងអស់់របស់់រាាងកាាយ ដោ�ោយ

ចាាប់់ផ្ដើ�ើ�មពីីចុុងជើ�ើង មកបាាតជើ�ើង បន្ទាា�ប់់មកជង្គគង់់ ហើ�ើយឡើ�ើងមកក្បា�ាលពោះ�ះ� ដើ�ើមទ្រូ�ូង និិងឡើ�ើងមកក្បា�ាល ជាាកាារដកដង្ហើ�ើ�មវែែងៗ

មួួយៗតាាមសម្រួ�ួល។  កាារអនុុវត្ដដលំំហាាត់់នេះ�ះដោ�ោយយកចិិត្ដដទុុកដាាក់់ ជួួយអោ�ោយផ្នែ�ែកនីីមួួយៗនៃ�រាាងកាាយអាាចសម្រា�ាកយ៉ាា�ងស្រួ�ួលល្អអ

។ វាា គឺឺល្អអប្រ�សើ�ើរខ្លាំំ��ង បើ�ើអនុុ  វត្ដដលំំហាាត់់នេះ�ះដោ�ោយកាារគេ�ងលើ�ើផ្ទៃ�ៃរាាបស្មើ�ើ� ប៉ុុ�ន្ដែ�ែវាាក៏៏មាានប្រ�សិិទ្ធិិ�ភាាពក្នុុ�ងឥរិិយាាថទអង្គុុ�យផងដែ�រ។

ឥរិិយាាថទដែ�លអាាចសម្រា�ាកបាានយ៉ាា�ងស្រួ�ួល
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កំំណត់ស់ម្គាា�ល់របស់អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ល៖

សូមូអញ្ជើ�ើ�ញអ្ននកចូូលរួមួមើ�ើលវីីដេ�អូនូៃ�លំំហាាត់ក្នុុ�ងកាារសម្រា�ាក និិងពិិនិតិ្យយរាាងកាាយ ដើ�ើម្បីី�អោ�ោយពួួកគេ�អង្កេ�េតមើ�ើលពីីកាារចាាប់់ផ្ដើ�ើ�មនៃ�

កាារអនុុវត្ដដចលនាាផ្សេ�េងៗក្នុុ�ងលំំហាាត់។ បន្ទាា�ប់់ពីីមើ�ើលវីីដេ�អូរួូួច សូមូអ្ននកសម្រ�បសម្រួ�លដឹកឹនំាំ�អ្ននកចូលូរួួមអនុុវត្ដដលំំហាាត់ទាំំ�ងអស់គ់្នាា�។

វីីដេ�អូូ ផលិិតឡើ�ើងដោ�ោយមាានសម្លេ�េងនៃ�កាារណែ�នាំំ�លំំហាាត់់កាារសម្រា�ាក និិងពិិនិិត្យយសង្កេ�េតរាាងកាាយដើ�ើម្បីី�    អោ�ោយ

អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលអាាចធ្វើ�ើ�កាារណែ�នាំំ�លំំហាាត់់អនុុវត្ដដបាានកាាន់់តែ�ល្អអប្រ�សើ�ើរ៖

ផ្ជជង់់អាារម្មមណ៍៍របស់់អ្ននក និិងសម្រា�ាករាាងកាាយទាំំ�ងមូូល តាាមរយៈៈកាារដកដង្ហើ�ើ�មវែែងៗ 

ងាាយៗដោ�ោយគ្រា�ាន់់តែ�គេ�ងផ្ងាា�រនៅ�ៅលើ�ើឥដ្ឋឋ ឬផ្ទៃ�ៃរាាបស្មើ�ើ�ណាាមួួយដែ�លធ្វើ�ើ�ឲ្យយយើ�ើងមាានអាារម្មមណ៍៍ថាាស្រួ�ួលខ្លួួ�ន

បិិទភ្នែ�ែករបស់់អ្ននក រួួចផ្ជជង់់អាារម្មមណ៍៍ និិងដកដង្ហើ�ើ�មឱ្យយវែែងៗដូូចលំំហាាត់់ទីី១ ដែ�លយើ�ើងបាានអនុុវត្ដដកន្លលងមក

សង្កេ�េតដង្ហើ�ើ�មរបស់់អ្ននក ដកដង្ហើ�ើ�មចូូល ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញ 

ដកដង្ហើ�ើ�មចូូល ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញ

តាាមដាានដង្ហើ�ើ�មរបស់់អ្ននក សង្កេ�េតលើ�ើខ្យយល់់ដង្ហើ�ើ�មចេ�ញចូូលក្នុុ�ងរាាងកាាយរបស់់អ្ននក បន្ទាា�ប់់មកប្រ�មូូលអាារម្មមណ៍៍របស់់អ្ននកពីីចុុងជើ�ើង

 រហូូតដល់់ក្បា�ាល

ចាាប់់ផ្តើ�ើ�មពីីម្រា�ាមជើ�ើងរបស់់អ្ននក សូូមទទួួលដឹឹងអាារម្មមណ៍៍នៅ�ៅម្រា�ាបជើ�ើងរបស់់អ្ននក បើ�ើមាានអាារម្មមណ៍៍តាានតឹឹងនៅ�ៅជើ�ើង សូូមធ្វើ�ើ�ចលនាា និិង 

បង្វិិ�លម្រា�ាបជើ�ើង ប្រឹ�ឹងក្ដដប់់ម្រា�ាបជើ�ើង ហើ�ើយបន្ធូូ�រមកវិិញ

សូូមបន្ទូូ�រអាារម្មមណ៍៍

ឥឡូូវសូូមប្រ�មូូលកាារចាាប់់អាារម្មមណ៍៍មកលើ�ើជើ�ើងវិិញម្ដដង ប្រឹ�ឹងជើ�ើងរបស់់អ្ននក ហើ�ើយបន្ធូូ�រមកវិិញ ហើ�ើយប្រ�មូូលស្មាា�រតីីរបស់់អ្ននកឡើ�ើងមក

កែ�ងជើ�ើងបន្តតទៀ�ៀត ហើ�ើយបន្ធូូ�រអាារម្មមណ៍៍

សូូមបន្ដដធ្វើ�ើ�កាារដកដង្ហើ�ើ�មជាារឿ�ឿយៗ

គ្រ�ប់់ពេ�លដែ�លធ្វើ�ើ�ចលនាាដង្ហើ�ើ�ម សូូមប្រ�មូូលអាារម្មមណ៍៍រំំកិិលខិិតលើ�ើបន្តិិ�ចម្តតងៗ ប្រឹ�ឹងជង្គគង់់របស់់អ្ននក ហើ�ើយបន្ធូូ�រអាារម្មមណ៍៍

ដាាក់់អាារម្មមណ៍៍ទៅ�ៅភ្លៅ�ៅ�ទាំំ�ងសងខាាង តើ�ើអ្ននកមាានអាារម្មមណ៍៍ចុុកស្ពឹឹ�កនៅ�ៅត្រ�ង់់នេះ�ះទេ�? អ្ននកអាាចប្រឹ�ឹងភ្លៅ�ៅ�ទាំំ�ងសងខាាង ហើ�ើយបន្ធូូ�រមកវិិញ

ជាាមួួយដង្ហើ�ើ�មបន្ទាា�ប់់

ប្រ�មូូលស្មាា�រតីីរបស់់អ្ននកឡើ�ើងមកក្បា�ាលពោះ�ះ�

ប្រឹ�ឹងធ្វើ�ើ�ចលនាាក្បា�ាលពោះ�ះ� ហើ�ើយបន្ធូូ�រមកវិិញ

ប្រ�មូូលស្មាា�រតីីរបស់់អ្ននកឡើ�ើងមកដើ�ើមទ្រូ�ូង និិងប្រ�អប់់ទ្រូ�ូង ហើ�ើយបន្ធូូ�រមកវិិញ

ទទួួលដឹឹងអាារម្មមណ៍៍នៅ�ៅស្មាា�របស់់អ្ននក ហើ�ើយបន្ធូូ�រមកវិិញ តើ�ើអ្ននកអាាចប្រឹ�ឹងស្មាា�របស់់អ្ននកបាានទេ�?

សូូមអ្ននកប្រឹ�ឹងលើ�ើកស្មាា�របស់់អ្ននកឡើ�ើង ហើ�ើយបន្ធូូ�រមកវិិញ

សូូមដកដង្ហើ�ើ�មវែែងៗ ឱ្យយបាានពីីរទៅ�ៅបីីដង

ដកដង្ហើ�ើ�មចូូល ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញ ដកដង្ហើ�ើ�មចូូល ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញ ដកដង្ហើ�ើ�មចូូល ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញ

ប្រ�មូូលស្មាា�រតីីរបស់់អ្ននកចុះះ�មកដៃ�ខាាងស្ដាំំ��វិិញ ទទួួលដឹឹងអាារម្មមណ៍៍នៅ�ៅនឹឹងដៃ�ស្ដាំំ�� ផ្នែ�ែកខាាងលើ�ើ តើ�ើអ្ននកអាាចព្យា�ាយាាមប្រឹ�ឹងដៃ�ស្ដាំំ�� ហើ�ើយ

បន្ធូូ�រមកវិិញ ហើ�ើយ ប្រឹ�ឹង ក ដៃ�ស្ដាំំ��របស់់អ្ននក ហើ�ើយបន្ធូូ�រមកវិិញ
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លាាម្រា�ាបដៃ�របស់់អ្ននក លាាអោ�ោយតឹឹង ហើ�ើយបន្ធូូ�រមកវិិញ បន្ធូូ�រម្រា�ាបដៃ�តាាមសម្រួ�ួលថ្មមមៗមកដាាក់់លើ�ើផ្ទៃ�ៃរាាបស្មើ�ើ�វិិញ

ជំំហាានដកដង្ហើ�ើ�មបន្ទាា�ប់់មកទៀ�ៀត

ប្រ�មូូលស្មាា�រតីីរបស់់អ្ននកមកផ្ចចង់់នឹឹងដៃ�ឆ្វេ�េង ត្រឹ�ឹមស្មាា�ចុះះ�ក្រោ��ោម ធ្វើ�ើ�ចលនាាស្មាា�ខាាងឆ្វេ�េង ហើ�ើយបន្ធូូ�រមកវិិញ

ប្រ�មូូលស្មាា�រតីីរបស់់អ្ននកមកផ្ចចង់់នៅ�ៅនឹឹងសាាច់់ដុំំ�ដៃ�ខាាងឆ្វេ�េង ប្រឹ�ឹងវាា ហើ�ើយបន្ធូូ�រមកវិិញ

ទទួួលដឹឹងអាារម្មមណ៍៍នៃ�កែ�ងដៃ�ឆ្វេ�េងរបស់់អ្ននក ប្រឹ�ឹងវាា ហើ�ើយបន្ធូូ�រមកវិិញ

ប្រ�មូូលអាារម្មមណ៍៍ ចុះះ�ពីីកែ�ងដៃ�ឆ្វេ�េងមកក្រោ��ោម ប្រឹ�ឹង ហើ�ើយបន្ធូូ�រដៃ� និិង កដៃ�មកវិិញ

បន្ធូូ�រអាារម្មមណ៍៍ ហើ�ើយប្រ�មូូលស្មាា�រតីី ចុះះ�មកប្រ�អប់់ដៃ�

ក្ដាា�ប់់ដៃ�របស់់អ្ននក ធ្វើ�ើ�ចលនាាម្រា�ាបដៃ�របស់់អ្ននក ហើ�ើយបន្ធូូ�រមកវិិញ

ក្រោ��ោយពីីអនុុវត្ដដលំំហាាត់់នេះ�ះហើ�ើយ សូូមអ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលអញ្ជើ�ើ�ញអ្ននកចូូលរួួមធ្វើ�ើ�កាារឆ្លុះះ��បញ្ចាំំ��ងអំំពីីខ្លួួ�នឯង ដោ�ោយឆ្លើ�ើ�យសំំណួួរ

ទាំំ�ងនេះ�ះ៖  

1.	 ត�ើអ្នកបានរ�ៀនអ្វីថ្មីពីរាងកាយរបស់អ្នកទេ? ឧទារហណ៍ ត�ើផ្នែកណាខ្លះនៃរាងកាយដែលមានតានតឹងខ្លាងំជាងផ្នែកផ្សេង

ៗទ�ៀត? ត�ើផ្នែកណាខ្លះនៃរាងកាយមានភាពធូរស្រាល?

2.	 ត�ើការហ្វឹតហាត់ការដកដង្ហើម ដ�ោយផ្ដោតល�ើផ្នែកដែលតានតឹងទាងំអស់ន�ោះ អាចជួយអ�ោយពួកវាធូរស្រាលទេ?

លំំហាាត់់ទីី៤៖ កាារបង្កើ�ើ�តផែ�នទីីអាារម្មមណ៍៍ក្នុុ�ងរាាងកាាយ

ជួួនកាាសវាាពិិតជាាពិិបាាកក្នុុ�ងកាារកំំណត់់ដឹឹង ឫ ដាាក់់ឈ្មោះ�ះ��អាារម្មមណ៍៍របស់់ពួួកយើ�ើងដែ�លកើ�ើតមាានឡើ�ើងក្នុុ�ងស្ថាា�នភាាពខុុសៗគ្នាា�។ 

មនុុស្សសមួួយចំំនួួនមាានទម្លាា�ប់់សង្កកត់់អាារម្មមណ៍៍របស់់ខ្លួួ�នឯង ដោ�ោយសាារតែ�ខ្លាា�ចនូូវអ្វីី�ដែ�លអាាចកើ�ើតឡើ�ើង ប្រ�សិិនបើ�ើយើ�ើងអនុុញ្ញាា�តឱ្យយ

អាារម្មមណ៍៍ទាំំ�ងនោះ�ះ�លេ�ចចេ�ញមក។ ប៉ុុ�ន្ដែ�ែកាារធ្វើ�ើ�បែ�បនេះ�ះ គឺឺធ្វើ�ើ�អោ�ោយយើ�ើងមិិនមាានសុុខមាាលភាាពផ្លូូ�វកាាយ និិងផ្លូូ�វចិិត្ដដឡើ�ើយ។ វាាអាាច

ជះះឥទិ្ធធ�ពលអវិិជ្ជាា�មាានចំំពោះ�ះ�សុុខភាាពរាាងកាាយ បណ្ដាា�លអោ�ោយមាានជំំងឺឺផ្សេ�េងៗ ព្រោះ��ះ�អាារម្មមណ៍៍ទាំំ�ងអស់់នោះ�ះ�មិិនអាាចរសាាត់់បាាត់់ទេ�

 វាានៅ�ៅតែ�បង្កកប់់ជាាប់់គាំំ�ងនៅ�ៅផ្នែ�ែកណាាមួួយនៃ�រាាងកាាយ។ វាាក៏៏ជះះឥទ្ធិិ�ពលដល់់កាារបង្កើ�ើ�តទំំនាាក់់ទំំនងល្អអក្នុុ�ងចំំណោ�ោមមនុុស្សស និិងរស់់

និិយមរបស់់ខ្លួួ�នក្នុុ�ងសង្គគមផងដែ�រ ប្រ�សិិនបើ�ើពួួកយើ�ើងមិិនអាាចបើ�ើកចិិត្ដដបញ្ចេ�េញអាារម្មមណ៍៍ដោ�ោយស្មោះ�ះ��ត្រ�ង់់មកក្រៅ��ៅបាាន នៅ�ៅពេ�លវាា

ប្រា�ាប់់យើ�ើងថាាគួួរធ្វើ�ើ�បែ�បណាាខ្លះះ�នោះ�ះ�។

លំំហាាត់់នេះ�ះជួួយអោ�ោយអ្ននកចូូលរួួមអាាចទទួួលចំំនេះ�ះដឹឹង និិងដាាក់់ឈ្មោះ�ះ��នូូវអាារម្មមណ៍៍របស់់ខ្លួួ�នឯងបាាន ដូូចនេះ�ះពួួកគេ�អាាច

ស្វែ�ែងយល់់ថាាអាារម្មមណ៍៍កើ�ើតឡើ�ើងដោ�ោយរបៀ�ៀបណាា និិងរៀ�ៀនដោះ�ះ�ស្រា�ាយបញ្ហាា�ជាាមួួយអាារម្មមណ៍៍ទាំំ�ងអស់់នោះ�ះ�។

អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�លណែ�នំាំ�អោ�ោយអ្ននកចូូលរួួមគូសរូូបរាាងកាាយរបស់់មនុស្សសម្នាា�ក់ដែ�លតំំណាាងអោ�ោយខ្លួួ�នឯងនៅ�ៅលើ�ើក្រ�ដាាស

 បន្ទាា�ប់់មកសូូមអោ�ោយអ្ននកចូូលរួួមសសេ�ររាាល់់អាារម្មមណ៍៍ទាំំ�ងអស់់ដែ�លធ្លាា�ប់់កើ�ើតមាានឡើ�ើង នៅ�ៅលើ�ើរូូបភាាពនោះ�ះ� ទោះ�ះ�ពួួកគេ�មាាន

អាារម្មមណ៍៍បែ�បនោះ�ះ� ឫអត់់ ក្នុុ�ងអំំឡុុងសិិក្ខាា�សាាលាា។ សូូមចងចាំំ�ថាា អាារម្មមណ៍៍បែ�បកំំប្លែ�ែង សប្បា�ាយចិិត្ដដ រំំភើ�ើប ក៏៏ចាាត់់ទុុកថាាជាាអាារម្មមណ៍៍

ផងដែ�រ។ សូូមណែ�នាំំ�ទៅ�ៅអ្ននកចូូលរួួមដូូចខាាងក្រោ��ោម៖

1.	សូ ូមគូូសរង្វវង់់ពណ៌៌ក្រ�ហមលើ�ើបទពិិសោ�ោធន៍៍អាារម្មមណ៍៍ដែ�លធ្លាា�ប់់កើ�ើតមាានឡើ�ើងចំំនួួនតិិចជាាង៨០% 

2.	សូ ូមគូូសរង្វវង់់ពណ៌៌ខៀ�ៀវលើ�ើបទពិិសោ�ោធន៍៍អាារម្មមណ៍៍ដែ�លធ្លាា�ប់់កើ�ើតមាានឡើ�ើងចំំនួួនច្រើ�ើ�នជាាង ៥០% 

3.	សូ ូមគូូសរង្វវង់់ពណ៌៌បៃ�តងលើ�ើបទពិិសោ�ោធន៍៍អាារម្មមណ៍៍ដែ�លធ្លាា�ប់់កើ�ើតមាានឡើ�ើងត្រឹ�ឹមចំំនួួន ១០% ឫតិិចជាាងនឹឹង 

4.	សូ ូមប្រើ�ើ�ពណ៌ទាំំ�ងបីីខាាងលើ�ើ ដើ�ើម្បីី�សសេ�របញ្ជាា�ក់់ពីីអាារម្មមណ៍៍របស់់អ្ននក លើ�ើផ្នែ�ែកណាាខ្លះះ�នៃ�រាាងកាាយរបស់់រូូបភាាពមនុុស្សស

ដែ�លអ្ននកគិិតថាាបាានទទួួលឥទ្ធិិ�ពលពីីអាារម្មមណ៍៍ទាំំ�ងអស់់នោះ�ះ�  

ក្រោ��ោយពីីអ្ននកចូូលរួួមបាានបញ្ចចប់់កាារគូូសរូូប និិងសសេ�ររួួចហើ�ើយ សូូមអញ្ជើ�ើ�ញពួួកគេ�អោ�ោយចាាប់់ជាាគូូរពីីរៗនាាក់់ដើ�ើម្បីី�ចែ�ករំំលែ�ក

គ្នាា�ពីីចម្លើ�ើ�យខ្លួួ�ន។ អ្ននកចូូលរួួមម្នាា�ក់់ នឹឹងត្រូ�ូវសម្រេ�េចចិិត្ដដចែ�ករំំលែ�កចម្លើ�ើ�យ ហើ�ើយម្នាា�ក់់ទៀ�ៀតនឹឹងស្ដាា�ប់់ដោ�ោយមិិនមាានមតិិយោ�ោបល់់ ឫ
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ផ្ដដល់់ជាាដំំបូូន្នាា�នឡើ�ើយ បន្ទាា�ប់់មក នឹឹងប្ដូូ�រវេេនទៅ�ៅដៃ�គូូរម្នាា�ក់់ទៀ�ៀតវិិញម្ដដង ។ អ្ននកចូូលរួួមម្នាា�ក់់មាានរយៈៈពេ�ល ១០នាាទីី ដើ�ើម្បីី�ចែ�ករំំលែ�ក

ចម្លើ�ើ�យរបស់់ខ្លួួ�ន។

នៅ�ៅពេ�លធ្វើ�ើ�កាារពិិភាាក្សា�ាក្រុ�ុមធំំ អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលអាាចស្នើ�ើ�សុំំ�អ្ននកចូូលរួួមចំំនួួនពីីទៅ�ៅបីីនាាក់់ដើ�ើម្បីី�ឆ្លើ�ើ�យសំំណួួរឆ្លុះះ��បញ្ចាំំ��ង។

 សំំណួួរទាំំ�ងអស់់មាានដូូចជាា៖

1.	តើ� ើលំំហាាត់់នេះ�ះបាានប្រា�ាប់់អ្វីី�ខ្លះះ�អំំពីីខ្លួួ�នអ្ននកដល់់អ្ននក?

2.	តើ� ើវាាមាានភាាពងាាយស្រួ�ួល ឫពិិបាាកក្នុុ�ងកាារបញ្ជាា�ក់់ និិងដាាក់់ឈ្មោះ�ះ��អាារម្មមណ៍៍របស់់អ្ននក?

3.	តើ� ើវាាមាានភាាពងាាយស្រួ�ួល ឫពិិបាាកក្នុុ�ងដៅ�ៅទីីតាំំ�ងនៃ�អាារម្មមណ៍៍នៅ�ៅលើ�ើរាាងកាាយរបស់់អ្ននក?

លំំហាាត់់ទីី ៥.១: កាារផ្ដដល់់ថាាមពលដោ�ោយចេ�ញពីីដៃ�ដើ�ើម្បីី�ជួួយខ្លួួ�នឯង

លំំហាាត់នេះ�ះ គឺផឺ្អែ�ែកលើ�ើកាារជំំរុញុនៃ�លំំហូរថាាមពលតាាមរយៈៈកាារដាាក់ដៃ�របស់យើ�ើងប៉ះះ�រាាងកាាយ ឬពីីលើ�ើ (ដោ�ោយមិនិប៉ះះ�) នៅ�ៅលើ�ើ

ទីីតាំំ�ងជាាក់លាាក់រ់បស់រ់ាាងកាាយ ដោ�ោយមាានចេ�តនាាល្អអដើ�ើម្បីី�ជួួយខ្លួួ�នឯង ឬដើ�ើម្បីី�ជួួយមនុស្សសម្នាា�ក់ទៀ�ៀត (នៅ�ៅពេ�លដែ�លថាាមពលរបស់់

យើ�ើងកំំពុុងមាានលំំហូរល្អអគ្រ�ប់់គ្រា�ាន់ និងិតុុល្យយភាាព)។

កាាររំំញោ�ោចដ៏ម៏ាានប្រ�សិទ្ធធភាាពនៃ�លំំហូរថាាមពល នឹងឹបំំបាាត់កាាររាំំ�ងស្ទះះ�ក្នុុ�ងរាាងកាាយ និងិផូ្លូ�វចិិត្ដដ ធ្វើ�ើ�ឱ្យយថាាមពលដែ�លនៅ�ៅទ្រឹ�ងអាាច

ដំំណើ�ើរកាារឡើ�ើងវិិញ និងិមាានលំំហូរថាាមពលទាំំ�ងអស់់ស៊ីី�សង្វាា�ក់គ្នាា� ។ ជាាលទ្ធធផលជួួយឱ្យយអ្ននកមាានអាារម្មមណ៍ស៍ម្រា�ាកបាានយ៉ាា�ងល្អអប្រ�សើ�ើរ

 ដែ�លចាំំ�បាាច់ស់ម្រា�ាប់់រាាងកាាយដើ�ើម្បីី�បន្ថថយល្បឿ�ឿ�នដំំណើ�ើរកាារខ្លះះ� ដើ�ើម្បីី�សម្រា�ាក និងិចាាប់់ផ្តើ�ើ�មដំំណើ�ើរកាារព្យា�ាបាាល។

កំំណត់ស់ម្គាា�ល់របស់អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ល៖

សូមូអញ្ជើ�ើ�ញអ្ននកចូូលរួមួមើ�ើលវីីដេ�អូ ូដើ�ើម្បីី�អោ�ោយពួួកគេ�អង្កេ�េតមើ�ើលពីីកាារចាាប់់ផ្ដើ�ើ�មនៃ�កាារអនុុវត្ដដចលនាា     ផ្សេ�េងៗក្នុុ�ងលំំហាាត់។

 បន្ទាា�ប់់ពីីមើ�ើលវីីដេ�អូរូួចួ សូមូអ្ននកសម្រ�បសម្រួ�លដឹកឹនំាំ�អ្ននកចូលូរួួមអនុវុត្ដដលំំហាាត់ទាំំ�ងអស់គ់្នាា�។

វីីដេ�អូូ ផលិិតឡើ�ើងដោ�ោយមាានសម្លេ�េងនៃ�កាារណែ�នាំំ�លំំហាាត់់កាារផ្ដដល់់ថាាមពលដោ�ោយចេ�ញពីីដៃ�ដើ�ើម្បីី�ជួួយ
ខ្លួួ�នឯង ដើ�ើម្បីី�អោ�ោយអ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលអាាចធ្វើ�ើ�កាារណែ�នាំំ�លំំហាាត់់អនុុវត្ដដបាានកាាន់់តែ�ល្អអប្រ�សើ�ើរ៖

STEP 1

1 ត្រ�ដុុសដៃ�របស់់អ្ននកបិិទមុុខដាាក់់ដៃ�ទាំំ�ងពីីរទៅ�ៅលើ�ើភ្នែ�ែករបស់់អ្ននក

ថ្ននមៗ ដោ�ោយដាាក់់ម្រា�ាមដៃ�លើ�ើថ្ងាា�ស

កុំំ�សង្កកត់់ ប៉ះះ�ស្រា�ាលៗថ្មមមៗ
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STEP 2

ដាាក់់ដៃ�ទាំំ�ងសងខាាងរបស់់អ្ននកលើ�ើក្បា�ាលរបស់់អ្ននក

ដាាក់់កែ�ងដៃ�ស្មើ�ើ�នឹឹងត្រ�ចៀ�ៀករបស់់អ្ននក

ចុុងម្រា�ាបដៃ�ប៉ះះ�គ្នាា�

សម្រា�ាកចង្កាា�របស់់អ្ននកនៅ�ៅក្នុុ�ងបាាតដៃ�

អនុុញ្ញាា�តអោ�ោយឱ្យយដៃ�របស់់អ្ននកប៉ះះ�តាាមបណ្ដោ�ោ�យថ្គាា�ម
របស់់អ្ននក

STEP 4

ដាាក់់ប្រ�អប់់ដៃ�របស់់អ្ននកនៅ�ៅពីីក្រោ��ោយក្បា�ាលរបស់់អ្ននក

ដាាក់់ដៃ�មួួយនៅ�ៅពីីក្រោ��ោយក្បា�ាល និិងដៃ�មួួយទៀ�ៀតដាាក់់ទ្រ�

ពីីក្រោ��ោយ ក របស់់អ្ននក

2

3

4
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STEP 2

STEP 3

ដាាក់់ដៃ�របស់់អ្ននកនៅ�ៅលើ�ើក្បា�ាលពោះ�ះ� ខាាងលើ�ើផ្ចិិ�តរបស់់
យើ�ើង អនុុញ្ញាា�តឱ្យយចុុងម្រា�ាមដៃ�របស់់អ្ននកប៉ះះ�គ្នាា�

STEP 4

ដាាក់់ដៃ�របស់់អ្ននកនៅ�ៅលើ�ើឆ្អឹឹ�ងជំំនីីចុុងដង្ហើ�ើ�ម ក្រោ��ោមដើ�ើមទ្រូ�ូង

បន្ធូូ�រកែ�ងដៃ�របស់់អ្ននក

5

6

7

យកដៃ�ចាាប់់ត្រ�ង់់ ក របស់់អ្ននកល្មមមកុំំ�ឱ្យយតឹឹង ដោ�ោយម្រា�ាបដៃ� និិង

មេ�ដៃ�របស់់អ្ននក ក្នុុ�ងទំំរង់់អក្សសរ វីី 

ដាាក់់ដៃ�ម្ខាា�ងទៀ�ៀតនៅ�ៅពីីខាាងក្រោ��ោមដៃ�ខាាងស្ដាំំ�� នៅ�ៅចន្លោះ�ះ��

ឆ្អឹឹ�ងកង និិងចំំបេះ�ះដូូង
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8

9

10

ដាាក់់ដៃ�សងខាាងលើ�ើឆ្អឹឹ�ងអាាងត្រ�គាាក អនុុញ្ញាា�តឱ្យយចុុង
ម្រា�ាមដៃ�របស់់អ្ននកប៉ះះ�គ្នាា�

លើ�ើកដៃ�របស់អ្ននកឡើ�ើងលើ�ើ បត់កែ�ងដៃ� ហើ�ើយដាាក់ប់ាាទដៃ�របស់អ្ននកនៅ�ៅ
លើ�ើស្មាា�ខាាងក្រោ��ោយ

អ្ននកអាាច ដាាក់ដៃ�របស់អ្ននកនៅ�ៅលើ�ើស្មាា�របស់អ់្ននកពីីខាាងមុុខ ប្រ�សិនបើ�ើ
អ្ននកមាានអាារម្មមណ៍ម៍ិនិសូវូស្រួ�លួក្នុុ�ងអរិិយាាបទមុន

សម្រា�ាប់់ខ្ននង ព្យា�ាយាាមដាាក់់ដៃ�របស់់អ្ននកនៅ�ៅ កណ្តាា�លឆ្អឹឹ�ងខ្ននង

របស់់អ្ននក ដោ�ោយបញ្ឈឈរកែ�ងដៃ�របស់់អ្ននក
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11

12

ពីីរចំំនុុចទៀ�ៀត គឺឺឆ្អឹឹ�ងចង្កេះ�ះ� និិងឆ្អឹឹ�ងត្រ�គៀ�ៀក

ព្យា�ាយាាមដាាក់់ដៃ�ទៅ�ៅខាាងក្រោ��ោយខ្ននងត្រឹ�ឹងចង្កេះ�ះ�

ចុុងក្រោ��ោយ បន្ទាា�បដៃ�របស់់អ្ននក  

ហើ�ើយដាាក់់ដៃ� នៅ�ៅលើ�ើគូូថរបស់់អ្ននក



Manual for Human Rights Defenders  |   37

ឈរឱ្យយត្រ�ង់ខ្លួួ�ន ហើ�ើយបន្ធូូ�រអាារម្មមណ៍ ៍បន្ទាា�ប់់មកតាំំ�ងចិិត្ដដថាាអ្ននកចង់ផ់្ដដល់ន់ូវូកាារ

ព្យា�ាបាាលទៅ�ៅអ្ននកដទៃ� ព្យា�ាយាាមដកដង្ហើ�ើ�មឱ្យយបាានស្រួ�ល

បន្ទាា�ប់់មកស្នើ�ើ�សុំំ�កាារយល់ព់្រ�មពីីមនុស្សសដែ�លអ្ននកចង់់ផ្ដដល់ក់ាារព្យា�ាបាាលឱ្យយ

តើ�ើខ្ញុំំ��អាាចប៉ះះ�ពាាល់អ់្ននកដោ�ោយផ្ទាា�ល់ប់ាានទេ�?

បើ�ើគាាត់ឆ់្លើ�ើ�យបដិសេ�ធ អ្ននកអាាចធ្វើ�ើ�កាាររក្សា�ាចន្លោះ�ះ��បន្ដិិ�ចរវាាងរាាងកាាយរបស់គ់ាាត់ ់និងិ

ដៃ�របស់អ្ននក ដើ�ើម្បីី�គោ�ោរពនូវអាារម្មមណ៍រ៍បស់អ្ននកដែ�លទទួលកាារព្យា�ាបាាលនេះ�ះ

 ជំំហាានទីី១

សូមូអញ្ជើ�ើ�ញអ្ននកចូលូរួមួមើ�ើលវីីដេ�អូូ

 ដើ�ើម្បីី�អោ�ោយពួួកគេ�អង្កេ�េតមើ�ើលពីីកាារចាាប់់ផ្ដើ�ើ�មនៃ�កាារអនុុវត្ដដចលនាា      ផ្សេ�េងៗក្នុុ�ងលំំហាាត់។ បន្ទាា�ប់់ពីីមើ�ើលវីីដេ�អូរួូួច សូមូអ្ននក

សម្រ�បសម្រួ�លដឹឹកនំាំ�អ្ននកចូលូរួួមអនុវុត្ដដលំំហាាត់ទាំំ�ងអស់គ់្នាា�។

វីីដេ�អូូ ផលិិតឡើ�ើងដោ�ោយមាានសម្លេ�េងនៃ�កាារណែ�នាំំ�លំំហាាតក្នុុ�ងកាារផ្ដដល់ថាាមពលដោ�ោយចេ�ញពីីដៃ�ដើ�ើម្បីី�ជួួយអ្ននកដទៃ�ដើ�ើម្បីី�  អោ�ោយ

អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលអាាចធ្វើ�ើ�កាារណែ�នាំំ�លំំហាាត់់អនុុវត្ដដបាានកាាន់់តែ�ល្អអប្រ�សើ�ើរ៖

ត្រ�ដុុសដៃ�ទាំំ�ងពីីររបស់់អ្ននករហូូតមាានអាារម្មមណ៍៍ថាាក្ដៅ�ៅ�

ដាាក់់បាាតដៃ�របស់់អ្ននកថ្ននមៗលើ�ើត្រ�ចៀ�ៀកទាំំ�ងសងខាាង របស់់គាាត់់ 

ជំំហាានទីី២

លំំហាាត់់ទីី ៥.២: កាារផ្ដដល់់ថាាមពលដោ�ោយចេ�ញពីីដៃ�ដើ�ើម្បីី�ជួួយអ្ននកដទៃ�
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ដាាក់់ដៃ�របស់់អ្ននកនៅ�ៅចំំលើ�ើក្បា�ាលគាាត់់ ដោ�ោយមេ�ដៃ�ទាំំ�ងពីីរប៉ះះ�ទល់់គ្នាា�

ដាាក់់ចុុងម្រា�ាមដៃ�ថ្ននមៗនៅ�ៅនឹឹងជើ�ើងសក់់លើ�ើថ្ងាា�ស

ប្រ�សិិនបើ�ើប្រើ�ើ�វិិធីីសាាស្ត្រ�រនេះ�ះផ្សំំ�ជាាមួួយចលនាាដង្ហើ�ើ�ម និិង កាារម៉ាា�ស្សាា�លើ�ើ

រាាងកាាយ

វាានឹឹងអាាចជួួយបន្ធូូ�រអាារម្មមណ៍៍កាាន់់តែ�ល្អអ

ជំំហាានទីី៣

ដាាក់់ដៃ�ម្ខាា�ងស្រា�ាលៗលើ�ើថ្ងាា�ស

ដាាក់់ដៃ�ម្ខាា�ងទៀ�ៀតនៅ�ៅខាាងក្រោ��ោយក្បា�ាល

ថាាមពលដែ�លចេ�ញពីីដៃ�ចូូលទៅ�ៅកាាន់់ផ្នែ�ែកនៃ�ខួួរក្បា�ាលដែ�ល

ទាាក់់ទងនឹឹងអាារម្មមណ៍៍ និិងកាារចងចាំំ�

ជំំហាានទីី៤

សូូមដាាក់់ដៃ�ថ្ននមៗនៅ�ៅលើ�ើស្មាា� វាាជាាផ្នែ�ែកនៃ�រាាងកាាយដែ�លទទួួលរ៉ាា�ប់់រងនូូវ

កាារតឹឹងថប់់ កាារបាារម្ភភ និិងបន្ទុុ�កនៃ�ជីីវិិតជាាច្រើ�ើ�ន

ជំំហាានទីី៥
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ដាាក់ដ់ៃ�ម្ខាា�ងថ្ននមៗនៅ�ៅផ្នែ�ែកខាាងលើ�ើនៃ�ដើ�ើមទ្រូ�ង

ដាាក់ដ់ៃ�ម្ខាា�ងទៀ�ៀតប៉ះះ�ខាាងក្រោ��ោយខ្ននង នៅ�ៅពីីក្រោ��ោយបេះ�ះដូូង

តំំបន់ជុំំ�វិញិបេះ�ះដូូង ឬទ្រូ�ងគឺឺជាាកន្លែ�ែងប្រ�មូលផ្តុំំ��នៃ�ភាាពឈឺចាាប់់
ផ្លូូ�វចិិត្តត របួួសអតីីតកាាល ភាាពសោ�ោកសៅ�ៅ និងិកំំហឹង

ជំំហាានទីី៦

សូូមប្រើ�ើ�ដៃ�របស់់អ្ននកប៉ះះ�ស្រា�ាលៗនៅ�ៅលើ�ើផ្នែ�ែកខាាងក្រៅ��ៅនៃ�រាាងកាាយ

ដែ�លជាាតំំបន់់ថាាមពល អ្ននកដែ�លកំំពុុងទទួួលកាារព្យា�ាបាាល អូូស

ពីីលើ�ើចុះះ�មកក្រោ��ោម

ជំំហាានទីី៧
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លំំហាាត់់ទីី៦៖ សមាាធិិ ដើ�ើម្បីី�បណ្តុះះ��សតិិ

កាារសមាាធិិដើ�ើម្បីី�បណ្ដុះះ��សតិ ិគឺអឺនុុវត្ដដសម្រា�ាប់់មនុស្សសដែ�លប្រើ�ើ�បច្ចេ�េកទេ�សមួយចំំនួនដូូចជាា កាារសង្កេ�េតលើ�ើវត្ថុុ�អ្វីី�មួយួ កាារគិតិ អាារម្មមណ៍៍

 ឫ សកម្មមភាាពជាាក់លាាក់ណ់ាាមួយ ដើ�ើម្បីី�បណ្ដុះះ��ចិតិ្ដដអោ�ោយតាាមទាាន់ដ់ឹងឹវត្ដដមាានរបស់ខ្លួួ�នឯងក្នុុ�ងពេ�លបច្ចុុ�ប្បបន្នន។ ជាារឿ�ឿយៗមនុស្សស គឺជឺាាប់់

គាំំ�ងក្នុុ�ងអតីីតកាាស រឺ ឺ គិតិពិចាារណាាពីីអនាាគតច្រើ�ើ�នរហូូតភ្លេ�េចពីីបច្ចុុ�ប្បបន្ននភាាពរបស់ខ្លួួ�ន នៅ�ៅទីីនេះ�ះ និងិនៅ�ៅពេ�លឥឡូូវនេះ�ះ។សមាាធិិ គឺជឺាា

កាារអនុុវត្តតដើ�ើម្បីី�     កសាាងទម្លាា�ប់់នៃ�កាារគិតិ ឱ្យយមាានកាារយកចិិត្ដដទុកដាាក់ជាាមួយួអ្វីី�គ្រ�ប់់យ៉ាា�ងដែ�លមនុស្សសម្នាា�ក់ធ្វើ�ើ�សកម្មមភាាព ក្នុុ�ងជីីវិត

ប្រ�ចាំំ�ថ្ងៃ�ៃ និងិកាារងាាររបស់ពួកួគេ� ព្រោះ��ះ�សមាាធិិ បង្វឹឹ�កសាាច់ដុំំ�ចិតិ្តតរបស់យើ�ើង។ កាារសមាាធិិបណ្ដុះះ��សតិ ិគឺជឺាាវិធិីីសាាស្រ្ដ�ដមួយួហ្វឹឹ�តហាាត់បណ្ដុះះ��

នូវូទម្លាា�ប់់មួួយចំំនួនដូូចជាា៖

	 ភាាពមិិនវិិនិិច្ឆ័័�យ៖ 

ស្រ�បពេ�លជាាមួួយគ្នាា� មនុុស្សសម្នាា�ក់់ដែ�លអនុុវត្ដដកាារសមាាធិិ នឹឹងជួួយអោ�ោយពួួកយើ�ើងមាានភាាពអន់់ធ្មមត់់ និិងអនុុវត្ដដកាារគិិត

ដោ�ោយមិិនវិិនិិច្ឆ័័�យលើ�ើអ្ននកដទៃ� ឫ រឿ�ឿងហេ�តុុផ្សេ�េងៗ ដោ�ោយមិិនមាានអាារម្មមណ៍៍បន្ទាា�សខ្លួួ�នឯង ហើ�ើយធ្វើ�ើ�ឲ្យយខ្លួួ�នឯងលំំបាាក

ព្រោះ��ះ�តែ�មិិនអាាចផ្ចចង់់លើ�ើកាារដកដង្ហើ�ើ�ម។ សូូមចាាត់់ទុុកថាាវាាជាារឿ�ឿងសាាមញ្ញញ ទទួួលយកកាារពិិតនោះ�ះ� ហើ�ើយសូូមត្រ�ឡប់់

ផ្ដោ�ោ�តមកលើ�ើដង្ហើ�ើ�មវិិញដោ�ោយ          ថ្ននមៗ។ ឥរិិយាាថទមិិនវិិនិិច្ឆ័័�យលើ�ើនរណាាម្នាា�ក់់ជួួយពួួកយើ�ើងឱ្យយអាាចរក្សា�ាចិិត្តតបើ�ើកទូូលាាយ 

ដោ�ោយកាារចង់់ស្វែ�ែងយល់់អំំពីីមនុុស្សស និិងអ្វីី�ដែ�លថ្មីី� ឬមាានភាាពចម្លែ�ែកសម្រា�ាប់់ពួួកយើ�ើង។

កាារបើ�ើកចិិត្ដដទទួួលយក៖ 

មធ្យោ�ោ�បាាយដ៏៏ល្អអបំំផុុតដើ�ើម្បីី�រៀ�ៀនបើ�ើកចិិត្ដដទទួួលយកអ្វីី�មួួយ គឺឺជាាកាារស្វែ�ែងយល់់ពីីភាាពឈឺឺចាាប់់ ឫ ភាាពមិិនស្រ�ណុុកសុុខ

ស្រួ�ួលរបស់់រាាងកាាយ ដែ�លកើ�ើតឡើ�ើងអំំឡុុងពេ�លយើ�ើងកំំពុុងអង្គុុ�យ ហើ�ើយសូូមស្វាា�គមន៍៍ចំំពោះ�ះ�អាារម្មមណ៍៍មិិនល្អអទាំំ�ងអស់់

នោះ�ះ� ប្រ�សើ�ើរជាាងកាារព្យា�ាយាាមបញ្ឈឈប់់វាា ព្រោះ��ះ�តែ�ខ្លួួ�នមិិនចូូលចិិត្ដដពួួកវាា។ កាារអង្គុុ�យជាាមួួយភាាពមិិនស្រ�ណុុកស្រួ�ួល និិង

ទទួួលយកអាារម្មមណ៍៍នោះ�ះ� វាាជាាផ្នែ�ែកមួួយនៃ�បទពិិសោ�ោធន៍៍នៃ�កាាររលឹឹកដឹឹងនាាពេ�លបច្ចុុ�ប្បបន្ននរបស់់យើ�ើង ទោះ�ះ�ជាាពួួកយើ�ើង

មិិនចូូលចិិត្ដដអាារម្មមណ៍៍នោះ�ះ�ក្ដីី� យើ�ើងនឹឹងរកឃើ�ើញថាា វាាជាាកាារពិិតដែ�លអាាចទៅ�ៅរួួច ដែ�លអ្ននកអាាចធ្វើ�ើ�អោ�ោយភាាពមិិនស្រ�ណុុក

ស្រួ�ួលរបស់់ផ្នែ�ែករាាងកាាយនោះ�ះ� សម្រា�ាកធូូរស្រា�ាលបាាន។ វាាគឺឺជាាឧទាារហណ៍៍អំំពីីរបៀ�ៀបនៃ�កាារប្រែ�ែក្លាា�យភាាពឈឺឺចាាប់់ ឫ ភាាព

មិិនស្រ�ណុុកសុុខស្រួ�ួល ឱ្យយទៅ�ៅជាាគ្រួ�ួបង្រៀ��ៀនអ្ននកក្នុុ�ងកាារព្យា�ាបាាលខ្លួួ�នអ្ននក។ជួួនកាារកាារសម្រា�ាក និិងបញ្ចូូ�លខ្លួួ�នឯងទៅ�ៅក្នុុ�ង

ភាាពមិិនស្រ�ណុុកស្រួ�ួល ពិិតជាាកាាត់់បន្ថថយកំំរិិតនៃ�ភាាពឈឺឺចាាប់់។ កាារហ្វឹឹ�កហាាត់់អនុុវត្ដដដោ�ោយមាានគោ�ោលបំំណងច្បា�ាស់់លាាស់់

ជាាមួួយប្រ�តិិកម្មមនៃ�ភាាពមិិនស្រ�ណុុកស្រួ�ួល រឿ�ឿងមិិនសប្បា�ាយចិិត្ដដរបស់់យើ�ើង និិងរឿ�ឿងដែ�លមិិនចង់់អោ�ោយកើ�ើតឡើ�ើង នឹឹងជួួយ

យើ�ើងអភិិវឌ្ឈឈន៍៍ភាាពស្ងងប់់ស្ងាា�ត់់ ផ្លូូ�វចិិត្ដដដែ�លមាានភាាពបត់់បែ�ន គុុណសម្បបត្ដិិ�ដែ�លមាានសាារៈ�ប្រ�យោ�ោជន៍៍សម្រា�ាប់់យើ�ើងប្រ�ឈម

ជាាមួួយឧបសគ្គគជាាច្រើ�ើ�នខុុសៗគ្នាា� និិងបរិិយាាកាាសស្រ្ដេ��េសកក្នុុ�ងជីីវិិត រួួមទាំំ�ងភាាពឈឺឺចាាប់់នៃ�រាាយកាាយ និិងផ្លូូ�វអាារម្មមណ៍៍។ 

ឥរិិយាាថទក្នុុ�ងកាារបើ�ើកចិិត្ដដទទួួលយក នឹឹងអនុុញ្ញាា�តអោ�ោយអ្ននកទទួួលចំំនេះ�ះដឹឹង និិងបើ�ើកចិិត្ដដទទួួលយកពីីស្ថាា�នភាាពកាារពិិត

ផ្សេ�េងៗ ដែ�លអ្ននកមិិនយល់់ស្រ�ប ដូូចនេះ�ះជំំនួួសឱ្យយប្រ�តិិកម្មមបែ�បកំំហឹឹង ឫ ម៉ូូ�ម៉ៅ�ៅ� អ្ននកអាាចយកពេ�លមកពិិចាារណាាលើ�ើជម្រើ�ើ�ស

នៃ�កាារសម្រ�បសម្រួ�ួល និិងសកម្មមភាាពផ្សេ�េងទៀ�ៀត។

កាារបើ�ើកចិិត្ដដទម្លាា�ក់់ចោ�ោល៖

 ពួួកយើ�ើងគួួរតាំំ�ងចិិត្ដដថាារាាល់់គំំនិិតទាំំ�ងអស់់ដែ�លលេ�ចចេ�ញមក គឺឺធម្មមតាា អំំឡុុងពេ�លក្នុុ�ងកាារធ្វើ�ើ�សមាាធិិ។ ពួួកយើ�ើង

ព្យា�ាយាាមតាាមអ្វីី�អាាចធ្វើ�ើ�បាាន ដោ�ោយពួួកយើ�ើងរៀ�ៀនរលឹឹកដឹឹង នៅ�ៅពេ�លគំំនិិតបាានលេ�ចឡើ�ើង បន្ទាា�ប់់មកពួួកយើ�ើងតាំំ�ងចិិត្ដដ

ត្រ�ឡប់់មកផ្ដោ�ោ�តទៅ�ៅកាាន់់ដង្ហើ�ើ�មជាាចំំនុុច សំំខាាន់់ជំំនួួសវិិញ ដោ�ោយមិិនគិិតពីីខ្លឹឹ�មសាារនៃ�គំំនិិត និិងសំំពាាធផ្លូូ�វអាារម្មមណ៍៍។ ពាាក្យយ

ម្យ៉ា�ា�ងទៀ�ៀង ពួួកយើ�ើងតាំំ�ងចិិត្ដដអនុុវត្ដដនូូវកាារប្រ�លែ�ងបណ្ដោ�ោ�យគំំនិិតនីីមួួយៗដែ�លលេ�ចឡើ�ើង ដែ�លបាានទាាក់់ទាាញអាារម្មមណ៍៍

របស់់យើ�ើង ទោះ�ះ�គំំនិិតទាំំ�ងអស់់នោះ�ះ�សំំខាាន់់ រឺឺ មិិនសំំខាាន់់សម្រា�ាប់់យើ�ើងក៏៏ដោ�ោយ។ ពួួកយើ�ើងគ្រា�ាន់់តែ�សង្កេ�េតដឹឹងរាាល់់

គំំនិិតទាំំ�ងអស់់ ក៏៏ដូូចជាាព្រឹ�ឹត្ដដកាារណ៍៍ផ្សេ�េងៗដែ�លកើ�ើតឡើ�ើងដោ�ោយឯងៗក្នុុ�ងសង្គគមដែ�លពួួកយើ�ើងបាានយល់់ដឹឹង។ ពួួកយើ�ើង

រលឹឹកដឹឹងពីីគំំនិិតរបស់់ខ្លួួ�នឯឯ ព្រោះ��ះ�ពួួកវាាបាានលេ�ចឡើ�ើងមកពិិតប្រា�ាកដ ប៉ុុ�ន្ដែ�ែពួួកយើ�ើងតាំំ�ងចិិត្ដដបដិិសេ�ធមិិនទទួួលយក

រឿ�ឿងហេ�តុុក្នុុ�ងគំំនិិត អំំឡុុងពេ�លធ្វើ�ើ�កាារសមាាធិិ មិិនថាាគំំនិិតទំាា�ងអស់់នោះ�ះ�បាានទាាក់់ទាាញចិិត្ដដយើ�ើងយ៉ាា�ងណាាក្ដីី�។ នៅ�ៅពេ�ល

យើ�ើងអង្គុុ�យសមាាធិិ សូូមកត់់សំំគាាស់់រឿ�ឿងហេ�តុុក្នុុ�ងគំំនិិតរបស់់ពួួកយើ�ើង ហើ�ើយពួួកយើ�ើងតាំំ�ងចិិត្ដដប្រ�លែ�ងបណ្ដោ�ោ�យគំំនិិត

ទាំំ�ងនោះ�ះ�ឱ្យយកន្លលងផុុតទៅ�ៅ និិងងាាកមកផ្ដោ�ោ�តលើ�ើដង្ហើ�ើ�មម្ដដងទៀ�ៀត រួួមជាាមួួយប្រ�តិិកម្មម ដែ�លប្រ�ព្រឹ�ឹត្ដដទៅ�ៅនៅ�ៅក្នុុ�ងរាាងកាាយ។

ពួួកយើ�ើងចាំំ�បាាច់់ព្យា�ាយាាមអនុុវត្ដដបែ�បនេះ�ះដដែ�លៗ មួួយរយដង មួួយពាាន់់ដង និិងមួួយលាានដង។ ឥរិិយាាថទបើ�ើកចិិត្ដដទម្លាា�ប់់
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ចោ�ោលរឿ�ឿងហេ�តុុ      ផ្សេ�េងៗ ដូូចជាា រឿ�ឿងហេ�តុុក្នុុ�ងទំំនាាក់់ទំំនង ឫ ផ្លូូ�វអាារម្មមណ៍៍ដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយពួួកយើ�ើងឈឺឺចាាប់់ ឫ ចងពួួក

យើ�ើងក្នុុ�ងអតីីតកាាស ដែ�លពួួកយើ�ើងចង់់បំំភេ្ល�លច គឺឺជួួយផ្ដដល់់ចន្លោះ�ះ��ពេ�លវេេលាាមួួយ និិងថាាមពល ដើ�ើម្បីី�អាាចឱ្យយពួួកយើ�ើង

ទទួួលបាានគំំនិិត និិងទំំនាាក់់ទំំនងថ្មីី�ៗ ដែ�លកាាន់់តែ�មាានសាារៈ�ប្រ�យោ�ោជន៍៍សម្រា�ាប់់ខ្លួួ�ន និិងកាារធ្វើ�ើ�ដំំណើ�ើរក្នុុ�ងខ្សែ�ែរជីីវិិតពិិត

របស់់ពួួកយើ�ើង។

កាារបើ�ើកចិិត្ដដទម្លាា�ក់់ចោ�ោល៖

ពួួកយើ�ើងគួួរតាំំ�ងចិិត្ដដថាារាាល់់គំំនិិតទាំំ�ងអស់់ដែ�លលេ�ចចេ�ញមក គឺឺធម្មមតាា អំំឡុុងពេ�លក្នុុ�ងកាារធ្វើ�ើ�សមាាធិិ។ ពួួកយើ�ើង

ព្យា�ាយាាមតាាមអ្វីី�អាាចធ្វើ�ើ�បាាន ដោ�ោយពួួកយើ�ើងរៀ�ៀនរលឹឹកដឹឹង នៅ�ៅពេ�លគំំនិិតបាានលេ�ចឡើ�ើង បន្ទាា�ប់់មកពួួកយើ�ើងតាំំ�ងចិិត្ដដ

ត្រ�ឡប់់មកផ្ដោ�ោ�តទៅ�ៅកាាន់់ដង្ហើ�ើ�មជាាចំំនុុច សំំខាាន់់ជំំនួួសវិិញ ដោ�ោយមិិនគិិតពីីខ្លឹឹ�មសាារនៃ�គំំនិិត និិងសំំពាាធផ្លូូ�វអាារម្មមណ៍៍។ ពាាក្យយ

ម្យ៉ា�ា�ងទៀ�ៀង ពួួកយើ�ើងតាំំ�ងចិិត្ដដអនុុវត្ដដនូូវកាារប្រ�លែ�ងបណ្ដោ�ោ�យគំំនិិតនីីមួួយៗដែ�លលេ�ចឡើ�ើង ដែ�លបាានទាាក់់ទាាញអាារម្មមណ៍៍

របស់់យើ�ើង ទោះ�ះ�គំំនិិតទាំំ�ងអស់់នោះ�ះ�សំំខាាន់់ រឺឺ មិិនសំំខាាន់់សម្រា�ាប់់យើ�ើងក៏៏ដោ�ោយ។ ពួួកយើ�ើងគ្រា�ាន់់តែ�សង្កេ�េតដឹឹងរាាល់់

គំំនិិតទាំំ�ងអស់់ ក៏៏ដូូចជាាព្រឹ�ឹត្ដដកាារណ៍៍ផ្សេ�េងៗដែ�លកើ�ើតឡើ�ើងដោ�ោយឯងៗក្នុុ�ងសង្គគមដែ�លពួួកយើ�ើងបាានយល់់ដឹឹង។ ពួួកយើ�ើង

រលឹឹកដឹឹងពីីគំំនិិតរបស់់ខ្លួួ�នឯឯ ព្រោះ��ះ�ពួួកវាាបាានលេ�ចឡើ�ើងមកពិិតប្រា�ាកដ ប៉ុុ�ន្ដែ�ែពួួកយើ�ើងតាំំ�ងចិិត្ដដបដិិសេ�ធមិិនទទួួលយក

រឿ�ឿងហេ�តុុក្នុុ�ងគំំនិិត អំំឡុុងពេ�លធ្វើ�ើ�កាារសមាាធិិ មិិនថាាគំំនិិតទំាា�ងអស់់នោះ�ះ�បាានទាាក់់ទាាញចិិត្ដដយើ�ើងយ៉ាា�ងណាាក្ដីី�។ នៅ�ៅពេ�ល

យើ�ើងអង្គុុ�យសមាាធិិ សូូមកត់់សំំគាាស់់រឿ�ឿងហេ�តុុក្នុុ�ងគំំនិិតរបស់់ពួួកយើ�ើង ហើ�ើយពួួកយើ�ើងតាំំ�ងចិិត្ដដប្រ�លែ�ងបណ្ដោ�ោ�យគំំនិិត

ទាំំ�ងនោះ�ះ�ឱ្យយកន្លលងផុុតទៅ�ៅ និិងងាាកមកផ្ដោ�ោ�តលើ�ើដង្ហើ�ើ�មម្ដដងទៀ�ៀត រួួមជាាមួួយប្រ�តិិកម្មម ដែ�លប្រ�ព្រឹ�ឹត្ដដទៅ�ៅនៅ�ៅក្នុុ�ងរាាងកាាយ។

ពួួកយើ�ើងចាំំ�បាាច់់ព្យា�ាយាាមអនុុវត្ដដបែ�បនេះ�ះដដែ�លៗ មួួយរយដង មួួយពាាន់់ដង និិងមួួយលាានដង។ ឥរិិយាាថទបើ�ើកចិិត្ដដទម្លាា�ប់់

ចោ�ោលរឿ�ឿងហេ�តុុ      ផ្សេ�េងៗ ដូូចជាា រឿ�ឿងហេ�តុុក្នុុ�ងទំំនាាក់់ទំំនង ឫ ផ្លូូ�វអាារម្មមណ៍៍ដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយពួួកយើ�ើងឈឺឺចាាប់់ ឫ ចងពួួក

យើ�ើងក្នុុ�ងអតីីតកាាស ដែ�លពួួកយើ�ើងចង់់បំំភេ្ល�លច គឺឺជួួយផ្ដដល់់ចន្លោះ�ះ��ពេ�លវេេលាាមួួយ និិងថាាមពល ដើ�ើម្បីី�អាាចឱ្យយពួួកយើ�ើង

ទទួួលបាានគំំនិិត និិងទំំនាាក់់ទំំនងថ្មីី�ៗ ដែ�លកាាន់់តែ�មាានសាារៈ�ប្រ�យោ�ោជន៍៍សម្រា�ាប់់ខ្លួួ�ន និិងកាារធ្វើ�ើ�ដំំណើ�ើរក្នុុ�ងខ្សែ�ែរជីីវិិតពិិត

របស់់ពួួកយើ�ើង។

កំំណត់ស់ម្គាា�ល់របស់អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ល៖

អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�លអញ្ជើ�ើ�ញអ្ននកចូលូរួមួអង្គុុ�យសមាាធិិរួួមគ្នាា�។ ទាំំ�ងនេះ�ះ គឺជឺាាសេ�ចកី្ដី�ណែ�នំាំ�ដែ�លអ្ននកសម្រ�បសម្រួ�លផ្ដដល់ជ់ូនូអ្ននកចូលូរួ៖ួ

កាារអង្គុុ�យប្រ�កបដោ�ោយសតិ ឫកាារតាំំ�ងចិិត្ដដច្បា�ាស់ល់ាាស់ ់គឺមឺាានភាាពខុុសប្លែ�ែកពីីកាារអង្គុុ�យបែ�បធម្មមតាា ហើ�ើយកាារដកដង្ហើ�ើ�មប្រ�កបដោ�ោយ

សតិ ិគឺខុឺុសប្លែ�ែកពីីកាារដកដង្ហើ�ើ�មបែ�បធម្មមតាាផងដែ�ឬ។ ភាាពខុុសប្លែ�ែកគ្នាា�នោះ�ះ� គឺជឺាាកាារធ្វើ�ើ�សកម្មមភាាពសមាាធិិចេ�ញពីីកាារតាំំ�ងចិិត្ដដ

ច្បា�ាស់ល់ាាស់។់ មូលូដ្ឋាា�នគ្រិះ�ះ�នៃ�កាារណែ�នំាំ� ក្នុុ�ងកាារអនុុវត្ដដកាារអង្គុុ�យសមាាធិិ គឺឺមាានភាាពសាាមញ្ញញដូូចខាាងក្រោ��ោម៖

ពួកួយើ�ើងសង្កេ�េតតាាមដាានកាារដកដង្ហើ�ើ�មចូលូ និងិដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញ ជាាមួយនឹងឹកាារយកចិតិ្ដដទុកដាាក់ផ្ចចង់ល់ើ�ើអាារម្មមណ៍ព៍េ�លដកដង្ហើ�ើ�ម

ចូលូ និងិដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញ។ នៅ�ៅគ្រ�ប់់ពេ�លដែ�លពួកួយើ�ើងដឹងឹថាាខ្លួួ�នមាានអាារម្មមណ៍រ៍វើើ�រវើើ�យ ពួកួយើ�ើងគ្រា�ាន់តែ�កត់ច់ំំណាំំ�ដឹងឹអំំពីីវាា ហើ�ើយ

សូមូកុំំ�យកចិតិ្ដដទុកដាាក់លើ�ើវាា គឺបឺណ្ដោ�ោ�យអាារម្មមណ៍ទ៍ាំំ�ងអស់ន់ោះ�ះ�ឱ្យយកន្លលងហួសួទៅ�ៅ ហើ�ើយព្យា�ាយាាមទាាញចិតិ្ដដមកផ្ចចង់ល់ើ�ើដង្ហើ�ើ�មវិញិ រួមួ

ជាាមួយួចលនាាក្បា�ាលពោះ�ះ� ដែ�លប៉ោ�ោ�ងឡើ�ើង និិងផតចូល។ កាារអនុុវត្ដដបែ�បនេះ�ះ មាានន័យថាា ពួួកយើ�ើងកំំពុុងបណ្ដុះះ��ផ្លូូ�វចិិត្ដដរបស់ខ្លួួ�ន ឱ្យយ

កាាន់ត់ែ�មាានភាាពនឹងនរ មិិនសូវមាានប្រ�តិកម្មមជាាមួយួផូ្លូ�វអាារម្មមណ៍។៍ តាាមវិធីីសាាស្រ្ដ�ដនេះ�ះ យើ�ើងកំំពុុងបណ្តុះះ��សមត្ថថភាាពធម្មមជាាតិរបស់យ់ើ�ើង

 ដើ�ើម្បីី�អាាចមាានកាារផ្ចចង់អ់ាារម្មមណ៍ប៍ាានល្អអ កសាាង និិងកាារពង្រឹ�ងកម្លាំំ��ងចិិត្ដដ និិងមាានអាាកប្បបកិរិិយាាត្រឹ�មឹត្រូ�វសម្រា�ាប់់ជីីវិតរបស់ពួកួយើ�ើង

ប្រ�កបដោ�ោយសតិ។
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គម្រោ��ោងផែ�នកាារ និិងយុុទ្ធធសាាស្ដ្្�
រសម្រា�ាប់់ថែ�ទាំំ�សុខភាាពខ្លួួ �ន និិង
សុុខមាាលភាាព របស់់សហគមន៍៍

កាារថែ�ទាំំ�សុខុភាាព គឺជឺាាកាារខិតិខំំប្រឹ�ងប្រែ�ែងដោ�ោយរលឹកឹដឹឹង ក្នុុ�ងកាារអនុុវត្តតសកម្មមភាាពនៃ�សុខុុមាាលភាាពជាាប្រ�ចាំំ�ថ្ងៃ�ៃរបស់អ់្ននកកាារពាារ

សិទិិ្ធិ�មនុស្សស។ កាារថែ�ទាំំ�សុខុភាាពខ្លួួ�នឯង គឺជឺាាចំំនុចនៃ�កាារចាាប់់ផ្ដើ�ើ�មនំាំ�សុខុុុមាាលភាាពក្នុុ�ងសហគមន៍ផងដែ�រ។ អ្ននកកាារពាារសិិទិ្ធិ�មនុស្សសរៀ�ៀន

ថែ�ទាំំ�សុខុភាាពរបស់ពួកួគេ� ហើ�ើយក៏អ៏ាាចសាាងនូូវវប្បបធម៌ចែ�ករំំលែ�កសម្រា�ាប់់កាារថែ�ទាំំ�នេះ�ះទៅ�ៅកាាន់ម់ិតិ្ដដភក្ដិិ� និងិសមាាជិកសហគមន៍របស់់

ពួកួគេ�ផងដែ�រ។

អ្ននកកាារពាារសិិទិ្ធិ�មនុស្សសចាំំ�បាាច់ត់្រូ�វស្វែ�ែងយល់ព់ីីកាារអនុុវត្ដដវិធីីសាាស្ដ្រ�រថែ�ទាំំ�ខ្លួួ�នឯងជាាមួយទស្សសនៈៈបើ�ើកទូូលាាយ ទើ�ើបអាាចរៀ�ៀបចំំធ្វើ�ើ�

ផែ�នកាារថែ�ទាំំ�សុខុភាាពផ្ទាា�ល់ខ់្លួួ�ន។ ផែ�នកាារថែ�ទាំំ�ខ្លួួ�នឯងមិិនមែ�នជាាកិច្ចចកាារបន្ថែ�ែមដែ�លអ្ននកកាារពាារសិិទិ្ធិ�មនុស្សសត្រូ�វតែ�ដាាក់ប់ញ្ចូូ�លបញ្ជីី�

កិចិ្ចចកាាររបស់អ្ននកទេ�។

នៅ�ៅពេ�លអ្ននកកាារពាារសិទិិ្ធិ�មនុស្សសរលឹឹកដឹឹង និងិបន្ដដកាារអនុុវត្ដដលំំហាាត់ហ្វឹឹ�កហាាត់កាារថែ�ទាំំ�សុខុភាាពផ្ទាា�ល់ខ់្លួួ�នកើ�ើតជាាទម្លាា�ប់់ប្រ�ចាំំ�ថ្ងៃ�ៃ

ហើ�ើយនោះ�ះ� វាានឹងឹមាានឥទិ្ធិ�ពលល្អអដល់ស់ុខុមាាលភាាពសហគមន៍ដូូចគ្នាា� ដោ�ោយសាារតែ�សហគមន៍ ៍ ឬស្ថាា�នប័ន គឺបឺ្រៀ��ៀបដូូចជាាបុគ្គគលម្នាា�ក់់

ដែ�លមាានជីីវិត។ សហគមន៍ក៏ម៏ាានថាាមពលដែ�លគួួរត្រូ�វបាានយកចិិត្តតទុកដាាក់ថែ�ទាំំ� ដោ�ោយមនុសុ្សសដែ�លបាានផ្ដដល់ជ់ីីវិតដល់សហគមន៍នោះ�ះ�

។

សង្ខេ�េបមេ�រៀ�ៀន៖  អ្ននកចូូលរួួមនឹឹងអនុុវត្ដដលំំហាាត់់ ក្នុុ�ងគោ�ោលបំំណងធ្វើ�ើ�ផែ�នកាារថែ�ទាំំ�សុុខភាាពផ្ទាា�ល់់ខ្លួួ�ន និិងយុុទ្ធធសាាស្ដ្រ�រសុុខមាាលភាាព

ក្នុុ�ងសហគមន៍៍

សកម្មមភាាពទី១ី៖ កាាររៀ�ៀបចំំជាាតាារាាងពេ�លវេេលាាក្នុុ�ង ២៤ម៉ោ�ោ�ង

កាារធ្វើ�ើ�ផែ�នកាារថែ�ទាំំ�សុខុភាាព គឺជឺាាកាារធ្វើ�ើ�ផែ�នកាារដោ�ោយបែ�កចែ�កពេ�លវេេលាាដើ�ើម្បីី�ធ្វើ�ើ�សកម្មមភាាពផ្សេ�េង ដែ�លអ្ននកគិិតថាាអាាចមាាន

ភាាពធូរស្រា�ាលសម្រា�ាប់់ខ្លួួ�នឯង។ ដើ�ើម្បីី�ឱ្យយអ្ននកអាាចជ្រើ�ើ�សរើើ�សសកម្មមភាាពត្រឹ�មត្រូ�វ សូមូអ្ននកធ្វើ�ើ�កាារឆ្លុះះ��បញ្ចាំំ��ងពីីទម្លាា�ប់់បច្ចុុ�ប្បបន្ននរបស់អ្ននក។

12.00 (midnight)

12.00 noon

6.00 am6.00 pm

Evening Night

Afternoon Morning

រង្វវង់ខ់ាាងលើ�ើគឺតឺំំណាាងអោ�ោយពេ�លវេេលាា ២៤ម៉ោ�ោ�ង ដោ�ោយគូូស

បែ�កចែ�កចេ�ញជាាបួនផ្នែ�ែកជាាត្រី�ីមាាស។ អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�លស្នើ�ើ�សុំំ�

អោ�ោយអ្ននកចូូលរួួមធ្វើ�ើ�កាារឆ្លុះះ��បញ្ចាំំ��ងលើ�ើបួួនចំំណែ�កនៃ�ពេ�លវេេលាា

 ២៤ម៉ោ�ោ�ងរបស់អ់្ននក ដោ�ោយឆ្លើ�ើ�យនឹងឹសំំណួរខាាងក្រោ��ោម៖

1.	 ត�ើមានអ្វីក�ើតឡ�ើង ឬត�ើអ្នកធ្វើអ្វីន�ៅក្នុងត្រីមាសនីមួយៗ ដែល

បាត់បង់ថាមពលរបស់អ្នក?

2.	 ត�ើអ្នកយល់ថាខ្លួនឯងចូលចិត្ដធ្វើក្នុងត្រីមាសនីមួយៗ?

3.	 ត�ើអ្នកនឹងធ្វើការផ្លាស់ប្ដូរអ្វីខ្លះ? (សសេររ�ឿងមួយដែលអ្នកនឹង

ធ្វើការផ្លាស់ប្ដូរក្នុងត្រីមាសនីមួយៗ ជាមួយតារាងពេលវេលា)
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កំំណត់សម្គាា�ល់របស់អ់្ននកសម្រ�បសម្រួ�ល៖

តាាមរយៈៈកាារឆ្លើ�ើ�យសំំណួរួខាាងក្រោ��ោមទាំំ�ងនេះ�ះសម្រា�ាប់់ត្រី�ីមាាសនីីមួយៗ អ្ននកចូូលរួួមនឹងអាាចសម្រេ�េចចិតិ្តតអំំពីីសកម្មមភាាពដែ�លជួយួពួួកគេ�

មាានអាារម្មមណ៍ម៍ាានថាាមពល សនិ្តិ�ភាាព និងិបំំពេ�ញចន្លោះ�ះ��ប្រ�ហោ�ោងរបស់ខ្លួួ�ន ដើ�ើម្បីី�អាាចឆ្លលងកាាត់បញ្ហាា�ក្នុុ�ងគ្រា�ាលំំបាាកផ្សេ�េងៗ។

សូមូចងចាំំ�ថាា សូមូចាាប់់ផ្ដើ�ើ�មពីីរឿ�ឿងតូូចៗ ប៉ុុ�ន្ដែ�ែមាានកាារសី៊ី�សង្វាា�ក់គ្នាា�

សកម្មមភាាពទី២ី៖ កាារស្វែ�ែងយល់រ់ចនាាសម្ព័័�ន្ធធបែ�បស៊ីី�ជំំម្រៅ��ៅកុ្នុ�ងសហគមន៍ ៍ឬស្ថាា�ប័នរបស់អ្ននក

ស្ថាា�នប័ន ឬសហគមន៍គឺជឺាាមាានជីីវិត ហើ�ើយត្រូ�វូបាានបង្កើ�ើ�តឡើ�ើង និងិផ្គគត់ផ់្គគង់ដ់ោ�ោយមនុស្សស ។ ស្ថាា�នប័ន ជាាទូទូៅ�ៅ គឺមឺាានជាាគោ�ោល

នយោ�ោបាាយ យន្តតកាារផ្សេ�េងៗ និងិនីីតិវិធិីី ក្នុុ�ងកាារបង្ហាា�ញអំំពីីរបៀ�ៀបធ្វើ�ើ�កាារងាារ ដើ�ើម្បីី�សម្រេ�េចគោ�ោលដៅ�ៅរបស់ស់្ថាា�នប័ន។ ទោះ�ះ�

យ៉ាា�ងណាាក៏ដោ�ោយ វាាចាំំ�បាាច់ក់្នុុ�ងកាារស្វែ�ែងយល់ព់ីីរចនាាសម្ព័័�ន្ធធឱ្យយបាានសី៊ី�ជំំម្រៅ��ៅនៃ�អង្គគកាារមួយួ។ រចនាាសម្ព័័�ន្ធធបែ�បសី៊ី�ជម្រៅ��ៅជាាធម្មមតាា នឹងឹ

ឆ្លុះះ��បញ្ចាំ��ងពីីគុណតម្លៃ�ៃដែ�លមិិនអាាចនិយិាាយបាានដែ�លក្លាា�យជាាមូលដ្ឋាា�ននៃ�កាារគិតិឬកាារងាារ។ បើ�ើគុណុតម្លៃ�ៃទាំំ�ងអស់ន់ោះ�ះ� មិនិបាានត្រូ�វ

ព្រ�ងើ�ើយកន្តើ�ើ�យទេ� វាាអាាចជួួយកាារពាារសុខុខមាាលភាាព និងិរក្សា�ានូវសមភាាព។

អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�លសូមូអញ្ជើ�ើ�ញអ្ននកចូលូរួមួឱ្យយបែ�កចែ�កជាាបីីក្រុ�ម ក្រោ��ោមបីីប្រ�ធាានបទផ្សេ�េងគ្នាា�។ ប្រ�ធាានបទនីីមួយៗ មាានបីីសំំណួរ

សម្រា�ាប់់អ្ននកចូូលរួមួដើ�ើម្បីី�ឆ្លើ�ើ�យ។សូមូមើ�ើលតាារាាងខាាង   ក្រោ��ោម៖

រាាងកាាយ សម្លេ�េង សុុវត្ថិិ�ភាាព

តើ�ើស្ថាា�នប័ររបស់់អ្ននកប្រ�ព្រឹ�ត្ដដយ៉ាា�ងដូូចមេ្ដ�ដច

ចំំពោះ�ះ�សុុខភាាពរាាងកាាយរបស់់បុុគ្គគលិិក?

តើ�ើស្ថាា�នប័័នរបស់់អ្ននកមាានកាា រធាានាា

ថាារាាល់់សម្លេ�េងដែ�លជាាមតិយោ�ោបល់់

ទាំំ�ងអស់់ចេ�ញពីីក្រុ�មមនុស្សសខុុសៗគ្នាា�

នឹឹងត្រូ�ូវបាានលើ�ើកឡើ�ើង?

តើ�ើស្ថាា�នប័័នរបស់់អ្ននកមាានជាាកាារ

ផ្ដដល់់កាារកាារពាារដល់់អ្ននកកាារពាារ

សិិទ្ធិិ�មនុុស្សសទេ�? 

តើ�ើស្ថាា�នប័នរបស់់អ្ននកបញ្ចូូ�លគុុណតម្លៃ�ៃ

នៃ�ភាាពចំំម្រុះ�ះ�អត្ដដសញ្ញាា�ណរបស់មនុស្សស

 ដូូចជាា ពិិកាារភាាព យេ�នឌ័័រ ទិិន្នាា�កាារភេ�ទ 

ពូូជសាាសន៍៍ ជាាដើ�ើម?

តើ�ើកាារចែ�ករំំលែ�កចំំណេះ�ះដឹឹងរវាាងជំំ

នាាន់ផ្សេ�េងៗគ្នាា�ត្រូ�វបាានអនុុវត្តតនៅ�ៅក្នុុ�ង

ស្ថាា�នប័ន របស់អ្ននកយ៉ាា�ងដូូចម្តេ�េច?

តើ�ើកាារគាំំ� ទ្រ�ប្រ�ភេ�ទណាាខ្លះះ�ដែ�ល

មាានសម្រា�ាប់់អ្ននក និិងសមាាជិិក

គ្រួ�ួសាារ    សំំខាាន់់ៗរបស់់អ្ននក?

តើ�ើស្ថាា�នប័័នរបស់់អ្ននកមាានកាារគ្រ�ប់់គ្រ�ង

 និិងកាារកាារពាារពីីអំំពើ�ើហឹឹង្សា�ា និិង

កាាររើើ�សអើ�ើងរវាាងសមាាជិិក រឺឺ បុុគ្គគលិិក

ទាំំ�ងអស់់ក្នុុ�ង    ស្ថាា�នប័័ន?

តើ�ើ ក្នុុ� ង រ ច នាាសម្ព័័�ន្ធធស្ថា    ា�នប័   ន រ បស់

អ្ននកមាានកាារអនុុវត្ដដបែ�បបទទំំនាាក់ទំំនង

ក្នុុ�ង ចំំណោ�ោមក្រុ�ុមបុុគ្គគលិិក យ៉ាា�ងដូូច

ម្តេ�េច?

សូូមក្រុ�ុមនីីមួួយៗជ្រើ�ើ�សរើើ�សមនុុស្សសម្នាា�ក់់ ដើ�ើម្បីី�ធ្វើ�ើ�បទបង្ហាា�ញពីីលទ្ធធផលនៃ�កាារចែ�ករំំលែ�ក ក្រុ�ុម។ ក្រុ�ុមផ្សេ�េងទៀ�ៀតនឹឹងស្តាា�ប់់

ហើ�ើយផ្តតល់់ជាាមតិិកែ�លម្អអសម្រា�ាប់់កាារធ្វើ�ើ�បទបង្ហាា�ញ រួួមជាាមួួយកាារឆ្លុះះ��បញ្ចាំំ��ងលើ�ើចម្លើ�ើ�យនៃ�ប្រ�ធាានបទនីីមួួយៗ។ បន្ទាា�ប់់មក

 អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលអញ្ជើ�ើ�ញអ្ននកចូូលរួួមឱ្យយផ្តតល់់ជាាយោ�ោបល់់ច្បា�ាស់់លាាស់់ ដើ�ើម្បីី�ជាាដំំដោះ�ះ�ស្រា�ាយបញ្ហាា� ឬរក្សា�ាកាារអនុុវត្តតល្អអៗ សម្រា�ាប់់

ប្រ�ធាានបទនីីមួួយៗ។
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កាារបង្កើ�ើ �តរង្វវង់់មូូល
ដើ�ើម្បីី�បិិទបញ្ចចប់់វគ្គគ
សង្ខខបមេ�រៀ�ៀន៖ ជាាលំំហាាត់់បង្កើ�ើ�តជាារង្វវង់់មូូល ដែ�លផ្ដដល់់ទីីកន្លែ�ែងសម្រា�ាប់់អ្ននកចូូលរួួមអាាចបង្ហាា�ញនូូវសេ�ចក្ដីី�ចំំណាាប់់អាារម្មមណ៍៍ល្អអៗ

ចំំពោះ�ះ�អ្ននកចូូលរួួមផ្សេ�េងៗទៀ�ៀត និិងធ្វើ�ើ�កាារប៉៉ងប្រា�ាថ្នាា�។

សកម្មមភាាព៖

អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�លរៀ�ៀបចំំរូបរាាងជាារង្វវង់ម់ូលូ ដោ�ោយដុំំ�ថ្មមតូូចពណ៌ស៌ និងិអញ្ជើ�ើ�ញអ្ននកចូលូរួួមឱ្យយអង្គុុ�យជុំំ�វិញិរង្វវង់ម់ូលូ។ សូមូឱ្យយ

ទាានតូូចៗទៅ�ៅអ្ននកចូលូរួមួម្នាា�ក់មួយួ។ អ្ននកចូូលរួមួនឹងដុុតទាាន បង្ហាា�ញពីីអាារម្មមណ៍ច៍ំំណាាប់់អាារម្មមណ៍ល៍្អអ  និងិធ្វើ�ើ�សេ�ចក្ដីី�ប៉៉ងប្រា�ាថ្នាា� ហើ�ើយ

ដាាក់ទ់ាាននោះ�ះ�នៅ�ៅក្នុុ�ងរង្វវង់ម់ូលូថ្មមនោះ�ះ�។

កំំណត់ច់ំំណាំំ�អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ល៖

ក្រោ��ោយពីីធ្វើ�ើ�សកម្មមនេះ�ះហើ�ើយ អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�លួសុំំ�អោ�ោយអ្ននករៀ�ៀបចំំកម្មមវិធិីីចែ�កទម្រ�ង់វាាយតម្លៃ�ៃកែ�លំំម្អអដល់អ់្ននកចូូលរួួម។
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ជាាឧទាារហណ៍៍៖

សូូមជូូនដល់់អ្ននកចូូលរួួម

សូូមអរគុុណចំំពោះ�ះ�កាារចំំណាាយពេ�លចូូលរួួមចំំណែ�កក្នុុ�ងកម្មមវិិធីីសិិក្ខាា�សាាលាាកសាាងសមត្ថថភាាពនៃ�សុុខមាាលភាាព។ ឈ្មោះ�ះ��

អ្ននករៀ�ៀបចំំ ចង់់ដឹឹងពីីមតិិយោ�ោបល់់កែ�លំំម្អអត្រ�ឡាាប់់ចំំពោះ�ះ�សិិក្ខាា�សាាលាា ដើ�ើម្បីី�ជួួយអោ�ោយពួួកយើ�ើងអាាចរៀ�ៀបចំំកម្មមវិិធីីកាាន់់តែ�ប្រ�សើ�ើរ

ឡើ�ើយសម្រា�ាប់់អ្ននក និិងអ្ននកចូូលរួួមដទៃ�ទៀ�ៀតក្នុុ�ងពេ�លបច្ចុុ�ប្បបន្នន និិងអនាាគត លើ�ើកពីីនេះ�ះ ពួួកយើ�ើងក៏៏ចង់់ជំំរុុញលើ�ើកចិិត្ដដអ្ននកបន្ដដធ្វើ�ើ�កាារ

សហកាារជាាមួួយគ្នាា�តាាមរយៈៈសកម្មមភាាពមួួយចំំនួួនដូូចជាា៖

ឈ្មោ�ោ�		 : .........................................................................................................................

អ៊ីី�ម៉ែ�ែល	 : .........................................................................................................................

ប្រ�ទេ�ស	 : .........................................................................................................................

ផ្នែ�ែកទីី១៖ មតិិយោ�ោបល់់កាាររៀ�ៀបចំំសំំភាារៈ� និិងភស្តុុ�ភាារក្នុុ�ងសិិក្ខាា�សាាលាា(ជ្រើ�ើ�សរើើ�សលេ�ខរៀ�ៀងចន្លោះ�ះ��លេ�ខ១គឺឺមិិនពេ�ញចិិត្ដដខ្លាំំ��ង 

ដល់់លេ�ខ៥ គឺឺពេ�ញចិិត្ដដខ្លាំំ��ង)How satisfied are you with the communication with the workshop organiser? 

1.	 ត�ើអ្នកពេញចិត្ដ ការសម្របសម្រួលខាងទំនាក់ទំនងជាមួយអ្នករ�ៀបចំកម្មវិធី?

2.	 ត�ើអ្នកពេញចិត្ដ ការរ�ៀបចំបំព�ោះមធ្យោបាយធ្វើដំណ�ើរមកសិក្ខាសាលា?

3.	 ត�ើអ្នកពេញចិត្ដ ការរ�ៀបចំកន្លៃងស្នាក់ន�ៅ?

4.	 ត�ើអ្នកពេញចិត្ដ រ�ៀបចំអាហារក្នុងអំឡុងសិក្ខាសាលា?

5.	 ត�ើអ្នកពេញចិត្ដរ�ៀបចំបន្ទប់ប្រជុំក្នុងសិក្ខាសាលា?

6.	 ត�ើអ្នកពេញចិត្ដ កាសបរិច្ឆេតពេលវេលានៃសិក្ខាសាលា?

សូូមជួួយផ្ដដល់់ជាាមតិិយោ�ោបល់់ដើ�ើម្បីី�កែ�លំំម្អអអោ�ោយកាាររៀ�ៀបចំំសំំភាារៈ� និិងភស្តុុ�ភាារនៃ�សិិក្ខាា� សាាលាា។

ផ្នែ�ែកទីី២៖ មតិិកាារ និិងដំំណើ�ើរសម្រ�បសម្រួ�ួលក្នុុ�ងសិិក្ខាា�សាាលាា

1.	 ត�ើចំណុចណាខ្លះដែលអ្នកពេញចិត្ដខ្លាងំជាងគេក្នុងសិក្ខាសាលា ដែលអ្នកចង់បន្ដចែករំលែកចំណុចន�ោះ?

2.	 ត�ើចំណុចណាខ្លះដែលត្រូវកែលំម្អក្នុងការរ�ៀបចំសិក្ខាសាលាល�ើកក្រោយ?

3.	 ត�ើចំនេះដឹងមានតម្លៃ(ផ្នត់គំនិត ឫ វិសាលភាពការងារ) ដែលអ្នកអាចយកអនុវត្ដក្នុងជីវិតរបស់អ្នក?

4.	 ត�ើអ្នកបានរ�ៀនលំហាត់ហ្វឹកហាត់មានតម្លៃ ជំនាញ ការណែនា ំណាខ្លះ ក្នុងសិក្ខាសាលា?

ផ្នែ�ែកទីី៣៖ សកម្មមភាាពសហកាារជាាមួួយអ្ននកចូូលរួួមក្រោ��ោយសិិក្ខាា�សាាលាា

1.	 ត�ើអ្នកនឹងនាចំំនេះដឹងអ្វីខ្លះ ដ�ើម្បីបញ្ចូលក្នុងបរិបទការងារ ឫប្រទេសរបស់ខ្លួន? ត�ើអ្នកធ្វើវាដ�ោយរប�ៀបណា?

2.	 ត�ើអ្នកមានការតំាងចិត្ដដ�ើម្បីប្រើមេរ�ៀន និងវីដេអូ ក្នុងការរ�ៀបចំវគ្គសុខមាលភាពក្នុងស្ថានប័ន ឫសហគមន៍របស់អ្នក? 

ប�ើអ្នកមានការតាងំចិត្ដ ត�ើអ្នកមានផែនការប្រើប្រាស់មេរ�ៀន និងវីដេអូទាងំន�ោះ ដ�ោយវិធីសាស្ដ្រអ្វីខ្លះ? ត�ើនរណាគឺជា

អ្នកចូលរួមរបស់អ្នក? សូមកំណតនូវលក្ខខណ្ឌចរិតលក្ខណៈផ្សេងដូចជា៖ យេនឌ័រ ទិន្នាការភេទ ទីតាងំ និងជីវប្រវត្ដ

សង្ខេប ជាដ�ើម។

3.	 ការជួបប្រជុំអនឡាញប្រចាខែ នឹងត្រូវរ�ៀបចំឡ�ើង ជាមួយអ្នកចូលរួម ដ�ោយភ្ជាប់សំណួរមួយគឺ ត�ើមានសកម្មភាពអ្វីខ្លះ

ដែលអ្នកចូលរួមចង់ធ្វើបន្ថែមទ�ៀត អំឡុងពេលការប្រជុំអនឡាញ?
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