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ចំណូលចិត្ត​ផ្លូវភេទ និង​សខុភាព​
ផ្លូវភេទ

នៅពេល​អ្នក​គិតដល់​សុខភាព​ផ្លូវភេទ ចណុំច​ដែល​អ្នក​ប្រហែលជា​នកឹឃ�ើញ​ដបំងូ​គេ​គឺ​សុខភាព​បន្ត​ពូជ ឬ​ការជ�ៀសវាង​ការឆ្លង​

ជងំឺ​កាមរោគ។ វា​ជា​ទិដ្ឋភាព​ដ​៏សំខាន​់នៅក្នុង​សុខភាព​ផ្លូវភេទ​ពិតមែន។ ប៉ុន្តែ ចណូំលចិត្ត​ផ្លូវភេទ​ក​៏ជា​ផ្នែក​មយួ​ដ​៏សំខាន​់នៅក្នុង​

សុខភាព​ផ្លូវភេទ​ផងដែរ។

ចំពោះ​ស្ត្រី​វញិ ដ�ើម្បី​ទទលួបាន​សុខភាព​ផ្លូវភេទ​ល្អ គាត​់ត្រូវការ​ល�ើសពី​រាងកាយ​ដែលមាន​សុខ​ភាពល្អ​ទៅទ�ៀត។ គាត​់

ត្រូវការ​ផងដែរ​នូវ​លទ្ធភាព​ក្នុងការ ៖

•	 បង្ហា ញ​ពី​ចំណូលចិត្ត​ផ្លូវភេទ​របស់គាត ់ក្នុង​រប�ៀប​មយួ​ដែល​មនិ​បង្ខិតបង្ខំ ហ�ើយ​ដែល​ផ្តល់​ភាព​សុខ​ស្រួល​ដល់​គាត។់

•	 ជ្រើសរ� ើស​ដៃគូ​រមួភេទ។

•	 សម្រេចចិត្តថា​រមួភេទ​នៅពេលណា និង​ដោយ​រប�ៀប​ណា។

•	 សម្រេចចិត្តថា​ត�ើ​ត្រូវមាន​ផ្ទៃពោះ​ឬ​អត ់នងិ​មាននៅ​ពេលណា។

•	 ការពារ​ខ្លួន​គាត​់ពី​ជងឺំ​កាមរោគ ជាពសិេស​មេរោគ​អេដស៍។

•	 សេរភីាព​ពី​អំព�ើហិង្សា​ផ្លូវភេទ រមួទាងំ​ការរមួ​ភេទ​បែប​បង្ខំ។ 

សកម្មភាព​នៅក្នុង​ជំពូក​នេះ អាចជយួ��​ឲ្យ​អ្នកចូលរមួ​កានត់ែ​មាន​ភាពជ�ឿជាក​់ក្នុងការ​ជជែក​អពីំ​បញ្ហា ​ផ្លូវភេទ និង​ពី​ចណុំច​

ផ្សេងៗទ�ៀត​ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​សម្ពន្ធ​ផ្លូវភេទ​របស់​ពួកគេ​កាន​់តែមាន​ភាពប្រស�ើរឡ�ើង។ អ្នក​អាច​កែសម្រួល​សកម្មភាព​ទាងំនេះ​ដ�ើម្បី​

ឲ្យ​សក្តិសម​ទៅនងឹ​វយ័​របស់​អ្នកចូលរមួ ត្រូវ​នឹង​យេនឌរ័ ជនំ�ឿ និង​ប្រពៃណី​របស់​អ្នក។

សកម្មភាពដ�ើម្បីសុខភាពស្្តរី  ឆ្នា ២ំ០១៥
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ការជជែក​ដោយ​ប�ើកចំហរ ត្រូវការ​ពេល​មួយរយៈ

ក្នុងអឡុំងពេល២០ឆ្នា  ំខ្ញុំ ​បានធ្វើ​ដណំ�ើ រ​ជាមយួ​បគុ្គលិក​សុខាភបិាល​ក្នុង​សហគមន ៍ទៅកាន​់ភូម​ិដាចស់្រយាល​
ក្នុងប្រទេស​ណេ​ប៉ា ល់ ដ�ើម្បី​ជយួ��​ដល់​ស្ត្រី​នៅ​ទនីោះ​ដែល​គាត​់មានលទ្ធភាព​ទទលួបាន​សេវា​ថែទា​ំសុខភាព​តិចតចួ​
បផុំត។ ក្នុងពេល​ខ្ញុំ ​ចាបផ់្តើម​កិច្ចការ​នេះ​ល�ើកដបំងូ ស្ត្រី​ក្នុងភម​ិហ៊ា ន​និយាយ​ពី​បញ្ហា ​សុខភាព​បន្ត​ពូជ​តែ​ក្នុង​លក្ខណៈ​
ឯកជន​ប៉ុណ្ណ ោះ។ ពកួគេ​មាន​ភាព​អ�ៀនខ្មា ស​ជាខ្លា ងំ​ដែល​មនិអាច​ពភិាក្សា​អ្វី​បានឡ�ើយ​នៅក្នុង​ក្រុម។

អស់​រយៈកាល​ជាច្រើន​ឆ្នា កំន្លងមក​ទ�ៀត ទ�ើប​បគុ្គលិក​សុខាភបិាល​នងិ​ស្ត្រី​អាច​ជជែក​ពី​ប្រធានបទ​សុខភាព​បន្ត​
ពូជ​បានជា​ធម្មតា ហ�ើយ​វា​ក​៏កានត់ែ​ងាយស្រួល​សម្រាប​់ពកួយ�ើង​ក្នុងការ​ជជែក​អពីំ​បញ្ហា ​ផ្ទៃពោះ​និង​ការ​សម្រាលកូន​
ផងដែរ។ ឃ�ើញ​ដូច្នោះ ​ទ�ើប​ខ្ញុំ ​គតិថា ខ្ញុំ ​អាច​ជជែក​ជាមយួ​ពកួគាត​់អពីំ​ចណូំលចិត្ត​ផ្លូវភេទ​និង​សុខភាព​ផ្លូវភេទ​បាន​
ហ�ើយ។ ប៉ុន្តែ នោះ​ជាការ​យល់​ខុស​របស់ខ្ញុំ ​ទៅវញិ​សោះ។

ខ្ញុំ ​បាន​អញ ជ្ ើញ​មនុស្ស​មយួក្រុម​តូច​មក​ចូលរមួ ហ�ើយ​ចាបផ់្តើម​ជជែក​អពីំ​ភាពលំបាក​នៅក្នុង​ជីវតិ​ប្រចាថំ្ងៃ​របស់​
ពកួគេ អពីំ​ការ​មាន​ផ្ទៃពោះ និង​បញ្ហា ​សុខភាពផ្សេងៗ រមួទាងំ​ជំងឺ​កាមរោគ​ផងដែរ។ ប៉ុន្តែ​នៅពេលដែល​ខ្ញុំ ​ចាបផ់្តើម​ជជែក​​​
អពីំ​​ចណូំលចិត្ត​ផ្លូវភេទ​និង​សុខភាព​ផ្លូវភេទ ស្ត្រី​បង្ហា ញ​ភាព​អ�ៀនខ្មា ស​យ៉ាង ​ខ្លា ងំ ហ�ើយ​គតិតែ​ពី​ស�ើច។ ពកួគេ​មនិ​ហ៊ា ន​

នយិាយ​ជាមយួ​ខ្ញុំ ​អពីំ​ប្រធាន​នេះឡ�ើយ។ 

ទោះជា​យ៉ាងនេ ះ​ក្តី បគុ្គលិក​សុខាភបិាល​ក្នុង​សហគមន ៍មានការ​ចាបអ់ារម្មណ៍​ក្នុង​ការរ�ៀន​ពី​ប្រធានបទ​មយួ​
នេះ។ វេជ្ជបណ្ឌិ ត​និង​គិលានុបដ្ឋា ក​ដែល​បាន​បង្រៀន​ពកួគាត ់មនិបាន​បញ្ចូល​ប្រធានបទ​ចណូំលចិត្ត​ផ្លូវភេទ ឬ​ពី​រប�ៀប​
ជជែក​អពីំ​វា​នោះទេ។ ពកួគេ​ចងប់ាន​ចំណេះដឹង​នេះ ហ�ើយ​ចង​់ចែករលំែក​ជាមយួ​អ្នកភូម​ិបន្តទ�ៀត។ ពកួគេ​មាន​ផែនការ​
ដោយ​ចាប​់ផ្តើមឡ�ើង​ជាមយួនឹង​ការនិយាយ​មយួ​ទល់នងឹ​មយួ​ដូច​កន្លងទៅ។ បន្ទា បម់ក ពកួគេ​ជ�ឿជាកថ់ា​នឹង​អាច​រ�ៀបចំ​
ការប្រជុំ​ស្តីពី​ចណូំលចិត្ត​ផ្លូវភេទ​និង​សុខភាព​ផ្លូវភេទ ជាមយួ​ក្រុម​ស្ត្រី​នងិ​បុរស​ដាចដ់ោយឡែក​ពីគ្នា ។ 

ការបង្រៀន​នងិ​ការរ�ៀន​អពំី​ចណូំលចតិ្ត​ផ្លូវភេទ
ក្រុម​អ្នកចូលរមួ​ប្រហែលជា​ត្រូវការ​ពេល​យ៉ាង យូរ​ទ�ើប​អាច​ជជែក​យ៉ាង ​ប�ើកចំហរ​អពីំ​ចណូំលចិត្ត​ផ្លូវភេទ និង​សុខភាព​
ផ្លូវភេទ។ វេជ្ជបណ្ឌិ ត អរណុ នៅ​ប្រទេស​ណេ​ប៉ា ល់ បាន​សរសេរ​សាចរ់�ឿង​នេះ​ឡ�ើង​ដោយ​ផ្អែកល�ើ​បទពសិោធន​៍របស់គាត​់
ក្នុងការ​ប្រើប្រាស់​សកម្មភាព​នៅក្នុង​ជពូំក​នេះ។ 

ការរមួ​ភេទ​រវាង​បុរស​និង​

បុរស ឬ​ស្ត្រ​ី​និង​ស្ត្រ​ី? យ�ើង​

មិនជ�ឿ​ទេ។ វា​ជា​គនិំត​គរួ​ឲ្យ​

ខ្ ពើម​ខ្លា ងំណាស!់ 

ការរមួ​ភេទ​គជឺា​ផ្នែក​មួយ​

ក្នុងតនួាទ​ីជា​ប្រពន្ធ។ យ�ើង​

មិនអាច​គតិពី​ចណូំលចតិ្ត​

របស​់យ�ើង​ទេ។

យ�ើង​ដងឹ​ពី​ការ​រមួភេទ។ 

ការរមួ​ភេទ​គជឺា​រប�ៀប​

ដែល​បុរស​និង​ស្ត្រ​ី​​

បង្កើតកនូ​ជាមួយគ្នា ។ 
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ការរមួ​ភេទ​អាចជា​បទពិសោធន​៍ដ​៏រកីរាយ​បំផុត​មយួ​សម្រាប​់ជីវតិ​ស្ត្រី។ ជា​អកុសល​ចំពោះ​ស្ត្រី​ជាច្រើន ការរមួ​ភេទ​កម្រ​

នងឹធ្វើ​ឲ្យ​ពកួគេ​មាន​ភាព​សុខ​ស្រួល​ឬ​ពេញចតិ្ត​ទេ។ ការរមួ​ភេទ​រតឹ​តែមាន​គ្រោះថ្នា ក​់ទៅទ�ៀត​ប្រសិនប�ើ​ធ្វើឡ�ើង​ដោយ​បង្ខំ​ឬ​ប្រើ​

ហងិ្សា។ ស្ត្រី​អាច​នឹង​បដិសេធ​ការរមួ​ភេទ ប្រសិនប�ើ​គាត​់ឈ ឺឬ​អស់កម្លា ងំ ឬ​ប�ើ​គាត​់បារម្ភ​ពី​មេរោគ​អេដស៍ ជងំឺ​កាមរោគ ឬ​

ខ្លា ច​មាន​ផ្ទៃពោះ ឬ​ប�ើ​គាត​់មនិមាន​អារម្មណ៍​ចង​់ធ្វើ​តែម្តង។ ស្ត្រី​នងិ​ដៃគូ​របស់គាត​់ត្រូវតែ​អាច​ជជែក​ជាមយួគ្នា ​អពីំ​ការរមួ​ភេទ។ 

ពកួគេ​ចាបំាច​់និយាយប្រាប​់ពី​អារម្មណ៍​សុខ​ស្រួល​របស់ខ្លួន, ត�ើ​អ្វីខល្ះ​ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​គាត​់មាន​អារម្មណ៍​សុខ​ស្រួល, ត�ើ​ការ​រមួភេទ​

បែបណាខល្ះ​ដែល​អាច​ឬ​មនិអាច​នា​ំឲ្យ​មានកូន។

មនុស្ស​វយ័ក្មេង​ត្រូវ​យល់ដឹង​ពី​ទនំាកទ់នំង​រវាង​ការរមួ​ភេទ​និង​សុខភាព​ឲ្យ​ច្បា​ស់សិន មនុនឹង​ចាបផ់្តើម​មានការ​រមួភេទ។ 

អ្នកខល្ះ​គតិថា​ប្រសិនប�ើ​មនុស្ស​វយ័ក្មេង​ដងឹ​ពត័ម៌ាន​ច្រើន​អពីំ​ការរមួ​ភេទ នោះ​ពកួគេ​នងឹ​ចាបផ់្តើម​មានការ​រមួភេទ​កានត់ែ​ឆាប។់ 

ប៉ុន្តែ​នេះ​មនិមែនជា​ការពតិ​ទេ។ ក្មេង​ជំទង​់ដែល​យល់ដឹង​ពី​ការរមួ​ភេទ និង​ចណូំលចិត្ត​ផ្លូវភេទ ជាទូទៅ​មានការ​ទទលួខុសត្រូវ​

នងិ​ការគោរព​ខ្ពស់​ចំពោះ​ដៃគូ នៅពេល​ពួកគេ​ចាបផ់្តើម​មានការ​រមួភេទ។ 

ចាបផ់្តើម​ជាមយួនងឹ​ប្រធានបទ​ការបន្ត​ពជូ
ដ�ើម្បី​ឲ្យ​ងាយស្រួល​បន្តិច យ�ើង​អាច​ចាបផ់្តើម​ការជជែក​អពីំ​ការរមួ​ភេទ ដោយ​ការជជែក​អពីំ​ការបន្ត​ពូជ​ជាមនុសិន, ពោលគឺ​ថា​

ត�ើ​ផ្ទៃពោះ​មាន​ដំណ�ើ រការ​ដូចម្តេច ហ�ើយ​ទារក​ប្រសូត​ដោយ​រប�ៀប​ណា។ ការប្រើប្រាស់​ពាក្យ​បច្ចេកទេស​ឬ​ពាក្យ​វទិ្យាសាស្ត្រ​

ដ�ើម្បី​ពន្យល់​អពីំ​ចណូំលចិត្ត​ផ្លូវភេទ និង​ប្រដាបប់ន្តពូជ ព្រម​ទាងំពី​តនួាទី​របស់​វានីមយួៗ អាចជយួ��​ឲ្យ​យ�ើង​មនិសូវមាន​

អារម្មណ៍​​​ឆ្គា ឆំ្គង​ឬ​ខ្មា សអ�ៀន។ ឧទាហរណ៍ ប្រសិនប�ើ​មនិមាន​ពាក្យសមរម្យ​ដ�ើម្បី​ហៅ​សម្គា ល់ ”ប្រដាប​់ភេទបុរស” ឬ ”ប្រដាប​់

ភេទស្ត្រី” ទេ នោះ​យ�ើង​មនិអាច​យកពាក្យ​អាក្រក​់ស្តា ប​់នោះមក​ធ្វើការ​ពិភាក្សា​បានឡ�ើយ។ ការរ�ៀន​ពីពាក្យថ្មី  អាចជយួ��​ឲ្យ​

អ្នកចូលរមួ​ត្រងត្រាប​់នូវ​ពត័ម៌ាន​ថ្មី​យ៉ាង ​យកចិត្តទុកដាក ់ព្រមទាងំ​ផ្តល់​ភាពថ្លៃថ្នូរ​ដល់​ប្រធានបទ​សុខភាព​ផ្លូវភេទ​នេះ។ 

ចូរ​ប្រើ​របូគនូំរ​ដចនេះ​ដ�ើម្បី​ពន្យល់​ពី​តនួាទី​ផ្លូវភេទ​នៃ​រាងកាយ​របស់​បរស​នងិ​ស្ត្រី។  បន្ទា បម់ក អនុវត្ត​សកម្មភាព​នៅ​ទពំរ័​បន្ទា ប់​

ដ�ើម្បី​ឲ្យ​អ្នកចូលរមួ​មានឱកាស​អនុវត្ត​ពីអ្វី​ដែល​ពួកគេ​បាន​រ�ៀន។ 

គ្មា ន​នរណា​ប្រាប​់ខ ្ញុំ​ពី​បញ្ហា ​នេះ​ទេ 

កាលពី​ខ ្ញុំ​នៅ​អាយ​ុប្រហែល​ឯង។ 

ការ​រមួភេទ​មនិមែន​គ្រានត់ែ​ជាការ​

បង្កើតកនូ​នោះទេ។ យ�ើង​ត្រូវការ​ឲ្យ​

មាន​អារម្មណ៍​សខុ​ស្រួល​ផងដែរ។ 
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78	 ចំណូលចិត្ត​ផ្លូវភេទ និង​សុខភាព​ផ្លូវភេទ

បែងចែក​អ្នកចូលរមួ​ជា​ក្រុមតូចៗដែលមាន​គ្នា ៣ទៅ៤នាក ់បន្ទា បម់ក​ផ្តល់​អាវ​អ�ៀម២ ដល់​ក្រុមនីមយួ។ អាវ​អ�ៀម​នោះ​

ធ្វើ​អពីំ​ក្រណាតស់ ក្រណាត​់ពណ៌​ពរី​បី​ដំុ កន្ត្រៃ​កាត​់ក្រណាត ់នងិ​ប៊​ីច​ឬ​ហ្វឺត។ អ្នក​ក​៏អាច​ប្រើប្រាស់​ក្រដាស​ដ�ើម្បី​ធ វ្ើជា​

អាវ​អ�ៀម​ផងដែរ។ 

ប្រាប​់ឲ្យ​ក្រុមនីមយួៗគូររូប​ប្រដាប​់ភេទស្ត្រី​នៅល�ើ​អាវ​អ�ៀម​មយួ នងិ​រូប​

ប្រដាប​់ភេទបុរស​នៅល�ើ​អាវ​អ�ៀម​មយួទ�ៀត។ 

បន្ទា បម់ក ប្រាប​់ពកួគេ​ឲ្យ​កាត​់ក្រណាត​់ពណ៌​មយួ​ដុំ​តូច​ដ�ើម្បី​តណំាង​

ឲ្យ​ឈាមរដូវ មេជី​វតិ​ឈ្មោ ល នងិ​ពង​ជីវតិ, រចួ​យកទៅ​បតិ​ល�ើ​អាវ​អ�ៀម 

ដ�ើម្បី​ទុក​ប្រើ​ក្នុង​សកម្មភាព​នេះ​ល�ើក​ក្រោយ​ទ�ៀត។ 

នៅពេល​ពកួគេ​រចួរាល់ ឲ្យ​ពកួគេ​ចូលរមួ​គ្នា ​ជា​ក្រុម​ធំ​មយួ ហ�ើយ​សំុ​

មនុស្ស២នាក​់ពី​ក្រុមនីមយួៗ ឲ្យ​ពាកអ់ាវ​អ�ៀម​នោះ រចួ​ធ្វើការ​ពន្យល់​ពអី្វី​

ដែល​គាត​់កពុំង​បង្ហា ញ។ 

ប្រសិនប�ើ​អ្នកចូលរមួ​មនិមាន​អារម្មណ៍​ទ�ើសទាល់​ទេ ចូរ​ប្រាប​់ឲ្យ​ពកួគេ​

ចង្អុល​ត្រង​់ផ្នែក​ណា​ដែល​សំខានបំ់ផុត​ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​មាន​សម្រើប ហ�ើយ​

ផ្នែក​ណា​ដែល​សំខាន​់ក្នុងការ​បន្ត​ពូជ។ 

ដ�ើម្បី​បញ្ចប ់ចូរ​សួរ​ពួកគេ​ថា​ត�ើ​បាន​រ�ៀន​អ្វីខល្ះ​ពី​ប្រធានបទ​ការរមួ​ភេទ នងិ​

ការបន្ត​ពូជ។ ពិភាក្សា​ល�ើ​សំណួរ​នានា​ដែល​ពកួគេ​មាន។ 

ស្ត្រី​នងិ​បុរស​វយ័ក្មេង​ប្រហែលជា​រកីរាយ​ក្នុងការ​អនុវត្ត​សកម្មភាព​នេះ​ជាមយួគ្នា ។ ដ�ើម្បី​ឲ្យ​កានត់ែ​មាន​ភាព​រកីរាយ អ្នក​

អាច​​សំុ​ឲ្យ​បុរស​និង​ស្ត្រី​ផ្លា ស់ប្តូរ​អាវ​អ�ៀម​គ្នា ​ទៅវញិទៅមក។ 

សកម្មភាព​នេះ​អាច​នា​ំឲ្យ​មាន​សំណួរ​ពាកព់ន័្ធ​នឹង​បញ្ហា ​នៃ​ការ​មក​រដូវ ការរមួ​ភេទ និង​ការ​មានកូន។ ប្រសិនប�ើ​ពកួគេ​

ចាបអ់ារម្មណ៍ អ្នក​អាច​អញ ជ្ ើញ​បគុ្គលិក​សុខាភបិាល​ម្នា ក​់ឲ្យ​ចូលរមួ​ជាមយួ​ក្រុម និង​អាន​ជំពូក​ទី៤, ៦ នងិ១២ នៃ​ស�ៀវភៅ​

ទណីា​ស្ត្រី​គ្មា ន​វេជ្ជបណ្ឌិ ត។

អាវ​អ�ៀម​បន្ត​ពូជ

មិនមែន​មនសុ្ស​ទាងំអស​់ក�ើតមក​សទុ ្ធ​តែមាន​ភេទ​ជា​ប្រុស ឬ​ស្រ​ី​ពេញលេញ​

នោះទេ។ ទារក​ម្នា ក​់ក្នុងចណំោម​ទារក១០០នាក ់ក�ើតមក​មាន​រាងកាយ​ដែល​មិន​

ពេញលក្ខណៈ​ជា​ប្រុស​ឬ​ស្រ​ី​ទេ។ អ្នក​ទាងំនេះ​យ�ើង​ហៅថា​មាន​ភេទ​ខ្ ទើយ ឬ​ភេទ​

ទ៣ី។ ឧទាហរណ៍ គាត​់មាន​របូរាង​ជា​មនសុ្ស​ប រ្ុស ប៉ុន្តែ​សររីាង្គ​បុរស​របសគ់ាត ់មិន​

លតូលាស​់ដចូ​ធម្មតា​ទេ ហ�ើយ​គាត​់អាច​នឹងមាន​អារម្មណ៍​ជា​មនសុ្ស​ស្រ​ី​​ច្រេ​ីន​

ជាង។ ប្រសិនប�ើ​អ្នកអនវុត្ត​សកម្មភាព​នេះ ចរូ​ប រ្ុងប្រយត័្ន​ចពំោះ​ពាក្យសម្តី​របស​់

អ្នក ព្រោះ​ក្នុងចណំោម​អ្នកចលូរមួ​ទាងំនោះ អាចមាន​អ្នក​ដែល​មិន​ស្ថិតក្នុង​

ភេទ​ប្រុស​ឬ​ស្រ​ី​ពេញលេញ។

➊

➋

➌

➍

➎

សកម្មភាព

➏
សរី រាង្គ​បន្តពូជ​
របស់​បរស

សរី រាង្គ​បន្តពូជ​
របស់​ស្ត្រី
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អត្តសញ្ញា ណ​ភេទ និង​អត្តសញ្ញា ណ​យេនឌរ័ អាច​ប្រែប្រួល​តាម​ពេលវេលា។ សកម្មភាព​នេះ​គឺ​សម្រាប​់ការឆ្លុះបញ្ចា ងំ​

ផ្ទា ល់ខ្លួន​របស់​អ្នក។ អ្នក​មនិចាបំាច​់ចែករលំែក​ចម្លើយ​របស់​អ្នក ប្រាប​់អ្នកដទៃ​ទេ។ ចូរ​គូស​ដៅ​ត្រងច់ណុំច​ដែល​អ្នក​

គតិថា​ជា​តំបន​់ដែល​អ្នក​ស្ថិតនៅៈ 

ជវី​ភេទ(ការ​មាន​រាងកាយ​ជាម​នុស្ស​ប្រុស ឬ​មនុស្ស​ស្រី)៖ 

អត្តសញ្ញា ណ​យេនឌរ័(ការ​មាន​អារម្មណ៍​ឬ​អាកប្បកិរយិា​ជា​បុរស​ឬ​ស្ត្រី ឬ​ទាងំ២)៖

តនួាទី​យេនឌរ័(ការអនុវត្ត​តាម​លក្ខ​ណៈ​របស់​មនុស្ស​ប្រុស ឬ​មនុស្ស​ស្រី)៖

ការ​ប្រតពិទ័្ធ​ក្នុង​ផ្លូវភេទ(ការចាបអ់ារម្មណ៍​ល�ើ​បុរស ឬ​ស្ត្រី ឬ​ទាងំ២)៖ 

ចរូ​កុំ​រលំង​ប្រធានបទ​ចណូំលចតិ្ត​ផ្លូវភេទ! 
ចណូំលចិត្ត​ផ្លូវភេទ ជា​ប្រធានបទ​ទូលំទូលាយ​ជាង​ការ​រមួភេទ​ទៅទ�ៀត។ ចណូំលចិត្ត​ផ្លូវភេទ​ជា​ផ្នែក​ដ​៏សំខាន​់មយួ​នៃ​ជីវតិ​របស់​

មនុស្សគ្រប់ៗ គ្នា ។ វា​ជា​ផ្នែក​មយួ​ដែល​កំណត​់នូវ​បុគ្គលិកលក្ខណៈ​របស់​មនុស្ស​ម្នា ក ់ទោះបី​ក្នុងពេលដែល​គាត​់មនិ​ធ្វើការ​រមួភេទ​

ឬ​គិត​អពីំ​ការ​រមួភេទ​កដ៏ោយ។

ភាព​ត្រេកត្រអាល សំដៅល�ើ​អារម្មណ៍​ផ្លូវកាយ​ដែល​ទទលួបាន​ពី​ការ​រមួភេទ​ដោយ​ប្រើ​ប្រសាទ​វញិ្ញា ណ​ទាងំអស់​របស់​យ�ើង រមួ​

មានការ​ស្ទា បអង្អែល ការ​សំឡងឹម�ើល ការ​ស្តា បឮ់ ការ​ហតិខ្លិន និង​ការប្រើ​អណ្តា ត។ វា​ក​៏រាបប់ញ្ចូល​ផងដែរ​នូវ​ការស្រម�ើស្រមៃ​

របស់​យ�ើង​អពីំ​ការរមួ​ភេទ។

ភាព​ស្និត​ស្នា ល​នងិសម្ពន្ធ​មេត្រី​ រមួបញ្ចូល​នូវ​រប�ៀប​គ្របយ់៉ាង ​ដែល​យ�ើង​មាន​អារម្មណ៍​ចំពោះ​គ្នា ​ទៅវញិទៅមក ជាមយួ​ដៃគូ​

រមួភេទ។ ការជ�ឿទុកចិត្ត ជា​ចណុំច​សំខាន​់ដ�ើម្បី​ឲ្យ​មាន​ភាព​ស្និត​ស្នា ល។ ជាទូទៅ សម្ពន្ធ​ស្នេហា​ជ្រាលជ្រៅ​អាច​ក�ើតឡ�ើង​

នៅពេលដែល​ដៃគូ​ទាងំពរី​ជ�ឿទុកចិត្ត​គ្នា ​ទាងំ​ផ្លូវចតិ្ត​និង​ផ្លូវកាយ។

អត្តសញ្ញា ណ​ភេទ ក�ើត​ឡ�ើង​ពី​ការរមួ​ផ្សំ​នូវ​ចណុំច ៤យ៉ាង ៖ ជវី​ភេទ(ការ​មាន​រាងកាយ​ជា​ម​នុស្ស​ប្រុស ឬ​មនុស្សស្រី), អត្ត​

សញ្ញា ណ​​យេនឌរ័​(ការ​មាន​អារម្មណ៍​​ឬ​អាកប្បកិរយិា​ជា​បុរស​ឬ​ស្ត្រី ឬ​ទាងំ២), តនួាទី​យេនឌរ័(ការ​អនុវត្ត​តាម​នូវ​អ្វី​ដែល​សង្គម​​គិត​

ថា​​​​ជា​លក្ខណៈ​​របស់​​មនុស្ស​ប្រុស ឬ​លក្ខណៈ​របស់​មនុស្ស​ស្រី), នងិ​ការ​ប្រតពិទ័្ធ​ក្នុង​ផ្លូវ​ភេទ​(ការ​ចាប​់អារម្មណ៍​ល�ើ​បុរស ឬ​ស្ត្រី ឬ​

ទាងំ២)។  

ពិនិត្យ​ម�ើលថា​ត�ើ​អ្នក​ស្ថិតនៅ​ចំណចុ​ណាសកម្មភាព

ភេទប្រុស										     ភ          េទស្រី

ភេទប្រុស										     ភ          េទស្រី

ភេទប្រុស										     ភ          េទស្រី

ភេទប្រុស										     ភ          េទស្រី
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80	 ចំណូលចិត្ត​ផ្លូវភេទ និង​សុខភាព​ផ្លូវភេទ

អត្តសញ្ញា ណ​យេនឌរ័ នងិ​ការ​ប្រតពិទ័្ធ​ក្នុង​ផ្លូវភេទ 
ការ​ប្រតពិទ័្ធ​ក្នុង​ផ្លូវភេទ រមួមាន​ការស្រឡាញ់​ភេទ​ដូចគ្នា  ការស្រឡាញ់​ភេទ​ផ្ទុយគ្នា  និង​ការស្រឡាញ់​ភេទ​ទាងំ២។

ពាក្យ​ថា ”ខ្ទើយ” ឬ ”ភេទ​ទី៣” សំដៅ​ល�ើ​មនុស្ស​ដែល​មាន​អត្ត​សញ្ញា ណ​យេនឌរ័ ខុសពី​ជវី​ភេទ​របស់​

ខ្លួន, ឧទាហរណ៍ មនុស្ស​ម្នា ក​់ដែល​មាន​រាងកាយ​ជា​ប្រុស ប៉ុន្តែ​មាន​អារម្មណ៍​ជា​ស្រី, ឬ​មនុស្ស​ដែល​មាន​រាងកាយ​ជា​ស្រី ប៉ុន្តែ​

មាន​​អារម្មណ៍​​ជា​ប្រុស។ ជា​ធម្មតា​អារម្មណ៍​ទាងំនេះ​ចាបផ់្តើម​តាងំ​ពី​ពេល​ដែល​កុមារ​មាន​វយ័ក្មេង​​មកម្លេ៉ះ ហ�ើយ​ចាប​់ផ្តើម​ម�ើល​​

មក​​ខ្លួនឯង​​ថា​​ស្ថិតក្នុង​ភេទ​ណា​មយួ, ប៉ុន្តែ​អារម្មណ៍​នេះ​ក​៏អាច​ចាប​់ផ្តើម​មាននៅ​ក្នុង​វយ័​ជទំង​់ផងដែរ។ អ្នកខល្ះ​មាន​អារម្មណ៍​ថា​

មនិ​​ស្ថិត​ក្នុង​​ភេទ​ណា​មយួ​​ទាងំស្រុង​នោះទេ ប៉ុន្តែ​គឺ​ទាងំ២ ឬ​ជនួកាល​មាន​អារម្មណ៍​ថា​ខ្លួន​ស្ថិត​ក្នុង​ភេទ​មយួ ច្រើន​ជាង​ភេទ​មយួ​

ទ�ៀត។

គ្រប​់ជាតិ​សាសន​៍ទាងំអស់​ក្នុង​ពភិពលោក តែងតែមាន​មនុស្ស​ស្រឡាញ់​ភេទ​ដូចគ្នា  មនុស្ស​ស្រឡាញ់​ភេទ​ទាងំ២ នងិ​

មនុស្ស​ភេទ​ទី៣។ នៅ​តំបន​់ខល្ះ ពកួគេ​ត្រូវបាន​ទទលួស្គា ល់ នងិ​ផ្តល់​កិត្តិយស​តាម​ធម្មតា។ ប៉ុន្តែ​នៅ​តំបន​់ខល្ះទ�ៀត អ្នកដឹកនា​ំ

សាសនា អ្នកនយោបាយ នងិ​អ្នកមានអណំាច​មយួចនំនួ មនិ​គាទំ្រ​អ្នក​ស្រឡាញ់​ភេទ​ដូចគ្នា ​នោះទេ។ ពកួគេ​ជាច្រើន​នាក ់

តែង​លាកប់ាងំ​នូវ​ការ​ប្រតពិទ័្ធ​ផ្លូវភេទ​របស់ខ្លួន ដោយសារ​ច្បាប​់ប្រឆាងំនងឹ​ការស្រឡាញ់​ភេទ​ដូចគ្នា  និង​បុរេវនិចិ្ឆ័យផ្សេង។ 

ភាពអាម៉ា ស់​នងិ​ការភយ័ខ្លា ច​ពី​ការបដសិេធ​របស់​សង្គម អាច​បណ្តា ល​ឲ្យ​ពកួគេ​មាន​បញ្ហា ​ផ្លូវកាយ នងិ​ផ្លូវចតិ្ត។ អ្នក​ស្រឡាញ់​

ភេទ​ដូចគ្នា  អាច​ត្រូវ​បង្ខំចតិ្ត​រស់នៅ​ដាចដ់ោយឡែក​ពី​គេ ដែល​អាច​នា​ំឲ្យ​មានការ​ធ្លា ក​់ទឹកចិត្ត និង​បញ្ហា ​សុខភាព​ផ្សេងៗ​

ទ�ៀត។ ពកួគេ​អាច​នឹងមនិ​ស្វែងរក​ការថែទា​ំសុខ​ភាពជា​មលូដ្ឋា ន​ទេ ដោយ​ហេតុតែ​ភយ័ខ្លា ច​គេ​ដឹង​ពី​ការ​ប្រតពិទ័្ធ​ផ្លូវភេទ​របស់​

ខ្លួន។

អង្គការសិទ្ធិមនុស្ស​នៅ​ទូទាងំ​ពភិពលោក កពុំង​ប្រឹងប្រែង​ផ្តល់​ការអបរ់​ំដល់​សហគមន ៍បញ្ចប​់ការ​អ�ើ​ស​អ�ើ​ង នងិ​

ល�ើកកម្ពស់​ការយល់ដឹង​នងិ​ទទួលស្គា ល់​នូវ​ប្រភេទផ្សេងៗនៃ​សម្ពន្ធ​និង​គ្រួសារ។ 

ការ​ប្រតពិទ័ ្ធ​ក្នុង​ផ្លូវភេទ និង​អត្តសញ្ញា ណ​យេនឌរ័ អាចជា​ផ្នែក​មួយ​ដ​៏ពិបាក​បំផតុ​

ក្នុងការ​ពិភាក្សា​អំពី​ចណូំលចតិ្ត​ផ្លូវភេទ។ នៅក្នុង​ក្រុម​របសខ់ ្ញុំ មាន​អ្នកខ្លះ ​មិន​ចង​់

ពិភាក្សា​ពី​ការស្រឡាញ់​ភេទ​ដចូគ្នា ​ទាលត់ែសោះ ដចូ្នេះ​យ�ើង​បានចាបផ់្តើម​ដោយ​

ការជជែក​អំពី​ភាពអាម៉ា ស។់ គ្របគ់្នា ​បាន​យលស់្រប​ថា ការធ្វើ​ឲ្យ​អ្នកដទៃ​មាន​

ភាពអាម៉ា ស ់គជឺា​ទង្វើ​មិន​សមរម្យ និង​អយតុ្តិធម។៌ ប្រហែលជា​នៅពេល​ណាមួយ​

ខាងមុខ ពកួគេ​នឹង​អាច​ជជែក​អំពី​ការ​ប្រតពិទ័ ្ធ​ក្នុង​ផ្លូវភេទ​បាន។
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ការបញ្ចប់​ការរ�ើសអ�ើង គឺជា​ផ្នែក​មួយ​នៃ​ការល�ើកកម្ពស់​សុខភាព
ប្រទេស​គូ​យ៉ា ណា ក្នុង​ទ្វីបអាមេរកិ​ខាងត ប្ូង មាន​រដ្ឋធម្មនុញ្ញ ​មយួ​ដែល​ចែងថា ស្ត្រី​និង​បុរស​មាន​សិទ្ធិ​ស្មើគ្នា ហ� ើយ​

រាល់​ពលរដ្ឋ​ទាងំអស់​មាន​សិទ្ធិ​ទទួលបាន​ការអបរ់ ំឱកាស​ការងារ នងិ​ការថែទា​ំសុខភាពស្មើៗគ្នា ។ រដ្ឋធម្មនុញ្ញ ​ហាមឃាត​់
ការរ� ើសអ�ើង​ជាតិ​សាសន ៍ពណ៌​សម ប្ុរ និន្នា ការ​នយោបាយ ឬ​ជនំ�ឿ​សាសនា។ ប៉ុន្តែ​សិទ្ធិ​ទាងំនេះ​មនិទាន​់ត្រូវបាន​ផ្តល់ជូន​
ចំពោះ​អ្នក​ដែល​ស្រឡាញ់​ភេទ​ដូចគ្នា  អ្នក​ស្រឡាញ់​ភេទ​ទាងំ២ ឬ​អ្នកមាន​ភេទ​ទី៣នោះទេ។ ស្ត្រី​និង​បុរស​ដែល​តុបតែង​
ខ្លួន​ផ្ទុយ​ពី​ភេទ​របស់ខ្លួន គឺជា​គោលដៅ​នៃ​ការ​ធ វ្ើទុក្ខបកុម្នេញ ហ�ើយ​ពកួគេ​មានការ​ពិបាក​ក្នុងការ​ស្វែងរក​ការងារ​ធ្វើ។

អង្គការ​ប្រឆាងំនងឹ​ការរ� ើសអ�ើង​ផ្លូវភេទ​ក្នុងសង្គម (SASOD) ត្រូវបាន​បង ក្ើតឡ�ើង​នៅ​ឆ្នា ២ំ០០៣ ដោយមាន​
យុទ្ធនាការ​ទាមទារ​ឲ្យ​បញ្ចូល​ការ​ប្រតពិទ័្ធ​ផ្លូវភេទ​ទៅក្នុង​សិទ្ធិ​មលូដ្ឋា ន​របស់​ពលរដ្ឋ ហ�ើយ​ដែល​នងឹត្រូវ​ការពារ​ដោយ​
រដ្ឋធម្មនុញ្ញ ​នៃ​ប្រទេស​គូ​យ៉ា ណា។ ចាបពី់ពេលនោះ​មក ពួកគេ​បាននងិកពុំង​ធ្វើការ​ងា​រ​ដ�ើម្បី​បញ្ចប​់ការធ្វើ​ទុក្ខ និង​
ការរ� ើសអ�ើង​ល�ើ​ជន​ស្រឡាញ់​ភេទ​ដូចគ្នា -ភេទ​ទាងំ២ នងិ​អ្នកមាន​ភេទ​ទី៣។ ពកួគេ​អពំាវនាវ​ឲ្យ​លុបចោល​ច្បាប​់ដែល​
ដាកទ់ោស​ទណ្ឌ ​ទៅល�ើ​ក្រុម​ស្រឡាញ់​ភេទ​ដូចគ្នា  នងិ​អ្នក​តុបតែង​ខ្លួន​ផ្ទុយ​ពី​ភេទ​របស់ខ្លួន។

អង្គការ SASOD ប្រើប្រាស់​ប្រពន័្ធ​ផ្សព្វផ្សាយ​ប្រកបដោយ​ភាព​ច្នៃប្រឌតិ​ខ្ពស់។ ជា​រ�ៀងរាល់ឆ្នា  ំពកួគេ​តែង​រ�ៀបចំ​
ពធិី​បញ្ចា ងំ​កុន​មយួ​ដែល​បង្ហា ញ​ពី​សហគមន​៍ក្រុម​ស្រឡាញ់​ភេទ​ដូចគ្នា -ភេទ​ទាងំ២ នងិ​អ្នកមាន​ភេទ​ទី៣។ កុន​ទាងំនោះ​
ឆ្លុះបញ្ចា ងំ​ពី​ភាពលំបាកផ្សេងៗ នងិ​រប�ៀប​តសូ៊​រស់នៅ​របស់​ជន​ស្រឡាញ់​ភេទ​ដូចគ្នា -ភេទ​ទាងំ២ នងិ​អ្នកមាន​ភេទ​ទី៣ 
ដែល​រស់នៅ​ជាមយួនឹង​សេរភីាព​សង្គម​ក្បិតក្បៀត, ព្រមទាងំ​បង្ហា ញថា​ភាព​ចម្រុះ​នៃ​ភេទ​និង​យេនឌរ័ គជឺា​ទដិ្ឋភាព​ដ​៏
សំខាន​់មយួ​នៅក្នុង​ផ្នែក​មនុស្សធម។៌

នៅ​ឆ្នា ២ំ០០៧ ក្រសួងសុខាភបិាល កម្មវធីិ​ជាតិ​ជងំអឺេដស៍ នងិ​សហជពី​គ្រូបង្រៀន​បានផ្តល់​ការឧបត្ថម្ភ​ល�ើ​
ការជជែក​វែកញែក​មយួ​អពីំ​ប្រធានបទ “គ្រូបង្រៀន​ដែល​ស្រឡាញ់​ភេទ​ដូចគ្នា  មនិគួរ​ត្រូវបាន​អនុញ្ញា ត​ឲ្យ​បង្រៀន​ទេ។ 
អង្គការ SASOD បាន​សរសេរ​លិខតិ​មយួ​ទៅកាន​់សារពត័ម៌ាន​ដ​៏ធំ​បផុំត​ក្នុងប្រទេស​គូ​យ៉ា ណា ដ�ើម្បី​ធ វ្ើការ​ថ្កោ លទោស​
ដល់​រដ្ឋាភ បិាល នងិ​សហជពី​គ្រូបង្រៀន​ដែល​បាន​បដិសេធ​នូវ​សិទ្ធិ​ក្នុង​ការធ្វើការងារ​រប​ស់​គ្រូបង្រៀន​ដែល​ត្រូវបាន​ការពារ​
ដោយ​រដ្ឋធម្មនុញ្ញ។ លិខតិ​របស់​ពកួគេ​បាន​ដាស់​ឲ្យ​មាន​ការជជែក​វែកញែក​កានត់ែ​ទូលំទូលាយ ហ�ើយ​បង្កលក្ខណៈ​ឲ្យ​
អង្គការ​ធ្វើការ​អបរ់​ំដល់​មនុស្ស​កានត់ែច្រើន​អំពី​ភាព​ចម្រុះ​នៃ​ភេទ នងិ​សិទ្ធិ​របស់​ក្រុម​ស្រឡាញ់​ភេទ​ដូចគ្នា -ភេទ​ទាងំ២ នងិ​
អ្នកមាន​ភេទ​ទី៣។

ថ្មី នេះ អង្គការ SASOD បាន​សហការ​ជាមយួ​ក្រសួងសុខាភបិាល នងិ​អង្គការ​ដទៃទ�ៀត ដ�ើម្បី​ប្រកាស​ចាបផ់្តើម​
គម្រោង​សុខភាព​វសិាល​គម (Spectrum Health Project) ដែល​ផ្តល់ពត័ម៌ាន​អពីំ​សុខភាព​ផ្លូវភេទ រមួទាងំ​ធនធាន​
ជាពសិេស​សម្រាប​់ក្រុម​ស្រឡាញ់​ភេទ​ដូចគ្នា -ភេទ​ទាងំ២ នងិ​អ្នកមាន​ភេទ​ទី៣។ 
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82	 ចំណូលចិត្ត​ផ្លូវភេទ និង​សុខភាព​ផ្លូវភេទ

ការត្រៀម​លក្ខណៈ​ដកឹនា​ំការពភិាក្សា​អពំី​ការរមួ​ភេទ នងិ​
ចណូំលចតិ្ត​ផ្លូវភេទ
ដ�ើម្បី​ជយួ��​ឲ្យ​ក្រុម​រ�ៀនសូត្រ​ពី​សុខភាព​ផ្លូវភេទ  អ្នក​ចាបំាច​់ត្រូវ​យល់​ដឹងថា គនិំត អារម្មណ៍ នងិ​ឥរយិាបថ​របស់​អ្នក​ផ្ទា ល់ មាន​

ឥទ្ធិពល​ល�ើ​ការបង្រៀន​របស់​អ្នក។ ឧទាហរណ៍ មនុដបំងូ​អ្នក​ប្រហែលជា​ពបិាក​នឹង​និយាយ​ចេញ​នូវ​ពាក្យ​ទ្វា រមាស ឬ​លិង្គ។ 

ការអនុវត្ត​សាកល្បង​ជាមយួ​អ្នកដទៃ​ជាមនុ អាចជយួ��​ឲ្យ​អ្នកប្រើប្រាស់​ពាក្យ​ទាងំនេះ​ជាមយួ​ក្រុម ហ�ើយ​អ្នក​ក​៏អាចជយួ��​អ្នក​

ដទៃទ�ៀត​ផងដែរ។

អ្នកចូលរមួ​នឹងមនិ​និយាយ​ដោយ​ប�ើកចំហរ​

ឡ�ើយ លុះត្រាតែ​ពកួគេ​មាន​អារម្មណ៍​មនិ​ទ�ើសទាល់ 

នងិ​មាន​ការគោរព។ អ្នកដឹកនា​ំក្រុម​ត្រូវ​ជយួ��​ធ វ្ើ​

ឲ្យ​អ្នកចូលរមួ​មាន​អារម្មណ៍​ថា ពកួគេ​អាច​

នយិាយ​ខុស មានការ​ខ្មា សអ�ៀន ស�ើច 

ស្ងៀមស្ងា ត ់នងិ​សួរ​សំណួរ​បាន។ អ្នកដឹកនា​ំ

ក្រុម​គួរតែ​ស្តា ប​់ឲ្យ​បាន​ច្រើនជាង​នយិាយ។

មនុនងឹ​សម្របសម្រួល​ការពិភាក្សា​

អពីំ​សុខភាព​ផ្លូវភេទ ចូរ​ប្រាប​់ដៃគូ​អំពី​

សកម្មភាព​ដែល​អ្នក​ចង​់អនុវត្ត​ជាមយួ​

ក្រុម។ ចែករលំែក​ពី​គំនិត​យោបល់​របស់​អ្នក​ល�ើ​

ប្រធានបទនមីយួៗ និង​ការរពឹំង​របស់​អ្នក​ថា​អ្នកចូលរមួ​នឹង​និយាយ។ 

នេះ​ជា​សំនរួ​មយួចនំនួ​សម្រាប​់ពិចារណា នងិ​ពិភាក្សា​ជាមយួ​ដៃគូ​របស់​អ្នក ៖

•	 ត�ើ​ខ្ញុំ ​ផ្ទា ល់​មាន​ឥរយិាបថ​ផ្លូវភេទ​ដូចម្តេចខ្លះ?

•	 ត�ើ​ឥរយិាបថ​របស់​អ្នកដទៃ​បែបណាខ្លះ ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​ខ្ញុំ ​មាន​អារម្មណ៍​មនិ​ស្រណុកចិត្ត? រកាចិំត្ត?

•	 ត�ើ​អារម្មណ៍ បទពិសោធន ៍នងិ​ជនំ�ឿ​ផ្ទា ល់ខ្លួន​ដែល​ពាកព់ន័្ធ​នឹង​ការ​រមួភេទ អាច​បះ៉ពាល់​ដល់​សមត្ថភាពរ​បស់​ខ្ញុំ ​ក្នុងការ​

សម្រប​សម្រួលកា​រ​ពភិាក្សា​យ៉ាង ដូចម្តេច? 

•	 ត�ើ​ខ្ញុំ ​អាចធ្វើ​អ្វីខល្ះ​ដ�ើម្បី​ហាមឃាត​់ខ្លួនឯង​មនិ​ឲ្យ​យក​ឥរយិាបថ​ផ្ទា ល់ខ្លួន ទៅ​ដាក​់គនំាប​ល�ើ​ឥរយិាបថ​ផ្លូវភេទ​របស់​

អ្នកដទៃ?

•	 ត�ើ​ខ្ញុំ ​អាចធ្វើ​អ្វីខ្លះ​ដ�ើម្បី​ជរំញុ​ឲ្យ​អ្នកដទៃ​គតិ​ដោយ​ខ្លួនឯង?

ជយួ​ខ្លួ នឯង....? ខ ្ញុំ​

ពិបាក​និយាយ​

ណាស!់ 

ស�ើច​ចះុ មនិ​អី​ទេ! 

អ្នកមាន​ពេល​ច្រេ​ីន​

ក្នុង​ការនិយាយ ។ 

ធ្វើការ​ជាមយួ​ដៃគូ​ដ�ើម្បី​

ទទលួបាន​ការគាទំ្រ

សកម្មភាពដ�ើម្បីសុខភាពស្្តរី  ឆ្នា ២ំ០១៥
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ធ្វើការ​ឆ្លុះបញ្ចា ងំ​នងិ​ទទួលយក​យោបល់​ត្រឡប​់ពី​ដៃគូ​របស់​អ្នក។ ការដឹកនា​ំក្រុម​ពិភាក្សា​អពីំ​ចណូំលចិត្ត​ផ្លូវភេទ​និង​សុខភាព​

ផ្លូវភេទ ក​៏ធ្វើ​ឲ្យ​អ្នក​មានឱកាស​ដ�ើម្បី​រ�ៀនសូត្រ​ផងដែរ។ ចូរ​ប្រើ​ឱកាស​នេះ​ឲ្យ​មាន​ប្រយោជន​៍សម្រាប​់អ្នក! បន្ទា បព់ី​ការពិភាក្សា​

បានបញ្ចប ់ចូរ​អង្គុយ​ជាមយួ​ដៃគូ​របស់​អ្នក រចួ​ស្តា ប​់គ្នា ​ទៅវញិទៅមក។ ប្រសិនប�ើ​អ្នកមាន​អារម្មណ៍​ខ្មា សអ�ៀន​ឬ​ភានច់្រឡំ នោះ​

វា​ជា​ឱកាស​ដែល​អ្នក​អាច​បង្ហា ញ​វា​ចេញ​បាន។ 

ល្អ​ណាស​់ដែល​យ�ើង​អាច​

ផ ត្ោះ ​ប្តូរ​គ្នា ​បាន។ ខ ្ញុំ​នឹងមាន​

គនិំត​និង​សំណួរ​ជាច្រេ​ីន​

នៅពេល​ឯង​ចប។់ 

ចរូ​យ�ើង​ធ្វើការ​ជាមួយគ្នា 

នៅពេល​យ�ើង​ជជែក​ជាមួយ​

ក្រុម អំពី​ចណូំលចតិ្ត​

ផ្លូវភេទ។ យ�ើង​អាចជយួ​គ្នា ​

ក្នុង​ការត្រៀម​រ�ៀបច ំហ�ើយ​

ជយួ​គាទំ្រ​គ្នា ​ប្រសិនប�ើ​

ការពិភាក្សា​ជបួ​ការលំបាក។ 

ការរមួ​ភេទ​និង​សម្ពន្ធមេត្រ​ី គជឺា​បញ្ហា សំខាន​់នៅក្នុង​ជវីតិ​មនសុ្ស​

គ្របគ់្នា ។ ប្រសិនប�ើ​ក្រុម​ស្ត្រ​ី​មិនមាន​ភាព​ទ�ើសទាល​់ទេ ពកួគេ​នឹង

មាន​រ�ឿង​ច្រេ​ីន​ដែល​ត្រូវ​និយាយ!

ការចាបផ់្តើម​សន្ទនា​អពំី​ចណូំលចតិ្ត​ផ្លូវភេទ
អ្នកចូលរមួ​អាច​នឹងមាន​ភាព​ខ្មា សអ�ៀន​ប្រសិនប�ើ​កន្លងមក​គាត​់គិតថា​ការជជែក​ពី​ផ្លូវភេទ គជឺា​រ�ឿង​អាម៉ា ស់ ឬ​មនិ​សមរម្យ។ 

នៅ​សហគមន​៍ខល្ះ មានច្បាប​់សង្គម​ដែល​ហាមឃាត​់ស្ត្រី​នងិ​បុរស មនិ​ឲ្យ​ជជែក​អពីំ​ប្រធានបទ​ផ្លូវភេទ​ជាមយួគ្នា ​ទេ។ ជារ�ឿយៗ 

បុរស​អាច​និយាយ​អពីំ​ផ្លូវភេទ និង​អាច​ប្រើ​ភាសាធ្ងន់ៗ បាន ប៉ុន្តែ​គេ​គិតថា​ស្ត្រី​មនិគួរ​ស្តា ប​់ពាក្យ​ទាងំនោះ ឬ​នយិាយ​ពាក្យ​

អស់ទាងំ​នោះឡ�ើយ។ ជាការ​សំខាន​់គឺ​ស្ត្រី​នងិ​បុរស ទទលួបាន​ពត័ម៌ាន​ដូចគ្នា  ប៉ុន្តែ​ពកួគេ​ត្រូវ​ចូលរមួ​ក្នុង​ក្រុម​ដាចដ់ោយឡែក​

ពគី្នា ដ� ើម្បី​ពភិាក្សា​ពី​មតិយោបល់​របស់ខ្លួន។ 

សកម្មភាពដ�ើម្បីសុខភាពស្្តរី  ឆ្នា ២ំ០១៥



84	 ចំណូលចិត្ត​ផ្លូវភេទ និង​សុខភាព​ផ្លូវភេទ

បង្កើត​ភាពជ�ឿជាក់​ដោយ​ប្រើ​កិច្ចព្រមព្រៀង​នៅក្ នុង​ក្រុម​ពិភាក្សា
អ្នកចូលរមួ​នឹងមាន​ការតាងំ​ចតិ្ត​ចែករលំែក​គំនិត​និង​អារម្មណ៍​របស់​ពកួគេ​ពាកព់ន័្ធ​នឹង​ផ្លូវភេទ ប្រសិនប�ើ​ពកួគេ​ជ�ឿជាក​់ល�ើ​

អ្នក​រមួ​ក្រុម​ពិភាក្សា ព្រមទាងំ​ស្តា ប​់និង​ឆ្លើយតប​ប្រកបដោយ​ការគោរព។ ពកួគេ​កត៏្រូវ​ការ​ភាពជ�ឿជាក​់ដែលថា អ្នក​រមួ​ក្រុម​

នងឹមនិ​និយាយដ�ើម​ប្រាប​់អ្នកដទៃ​នៅក្រៅ​ក្រុម​ឡ�ើយ។ ដ�ើម្បី​បង្កើត​ភាពជ�ឿជាក​់នៅក្នុង​ក្រុម ចូរ​ស្នើសំុ​អ្នកចូលរមួ ឲ្យ​បង្កើត​

កចិ្ចព្រមព្រៀង​មយួចនំនួ​នៅពេល​ចាបផ់្តើម​ការប្រជុ។ំ អ្នក​អាច​សរសេរ​នូវ​គនិំត​របស់​ពកួគេ​ល�ើ​ក្រដាស រចួ​បិត​ល�ើ​ជញ្ជា ងំ​ដ�ើម្បី​

ម�ើល​ឡ�ើងវញិ​ពេល​ចាបំាច។់ បន្ទា បព់ី​ការប្រជុំ សួរ​ពកួគេ​ថា​ត�ើ​កចិ្ចព្រមព្រៀង​នោះ​មាន​ប្រយោជន​៍ឬទេ ហ�ើយ​ត�ើ​គួរ​បន្ថែម​អ្វី​

ទ�ៀត​ទេ។

ប្រាកដថា​អ្នក​គ្របគ់្នា ​បាន​បញ ច្េញយោបល់ ជាពសិេស​អ្នក​ដែលមាន​អារម្មណ៍​អ�ៀនខ្មា ស ដូចជា​ជនពកិារ អ្នក​មនិចេះ​

អក្សរ​ជាដ�ើម។ កិច្ចព្រមព្រៀង​ជយួ��​ធ វ្ើ​ឲ្យ​ប្រាកដថា មនុស្ស​គ្របគ់្នា ​ត្រូវបាន​រមួបញ្ចូល នងិ​ទទលួបាន​ការគោរព។ 

យ�ើង​គរួ​ធ្វើ​កចិ ្ច​

សន្យាថា​នឹងមិន​

និយាយ​ពីអ្វី ​ដែល​

បាន​និយាយ​នៅក្នុង​

ក្រុម ប្រាប​់អ្នកដទៃ​

ទ�ៀតឡ�ើយ។

សកម្មភាពដ�ើម្បីសុខភាពស្ត្រី  ឆ្នា ២ំ០១៥
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ខ្សែ​ទូរស័ព្ទ និង​កម្មវិធី​វិទ្យុ អាច​ឆ្លើយ​សំណរួ​ដែលមាន​លក្ខណៈ​ឯកជន
នៅ​ប្រទេស​ខល្ះ មាន​សេវា​ផ្តល់ពត័ម៌ាន​សុខភាព​ផ្លូវភេទ​តាមរយៈ​ទូរស័ព្ទ ដោយ​ប្រើ​បគុ្គលិក​ពេញ​ម៉ោង ​ឬ​អ្នកស្ម័គ្រចតិ្ត។ 

ជា​ញឹកញាប ់សេវា​នេះ​ឃ�ើញ​មាននៅ​ក្នុង​ការងារ​បង្កា ​រការ​រាលដាល​នៃ​មេរោគ​អេដស៍។ កម្មវធិី​វទិ្យុ​ក​៏អាច​ទទលួ​ចូល​នូវ​

សំណួរផ្សេងៗ ហ�ើយ​អាច​ផ្សព្វផ្សាយ​ទៅដល់​អ្នក​ស្តា ប​់ជាច្រើន​នាក ់នូវ​ពត័ម៌ាន​និង​ការពិភាក្សា​អពីំ​សុខភាព​និង​ទនំាកទ់នំង​

ផ្លូវភេទ។			 

អ្នក​មីង​ស្ទេ​ឡា ជាទីគោរព (Auntie Stella)

លិខតិ​មតិ្ត​អ្នកអាន មាន​ប្រជាប្រិយ​ជាខ្លា ងំ​នៅក្នុង​កាសែត​និង​​ទស្សនា​វដ្តី។ 

អ្នកមាន​អារម្មណ៍​មនិសូវ​ឯកា នៅពេល​អាច​សាចរ់�ឿង​របស់​អ្នកដទៃ​ដែលមាន​

ស្ថា នភាព​​ដូច​អ្នក​ដែរ។ ហ�ើយ​នៅពេល​នរណាម្នា ក​់ឆ្លើយតប​ដោយ​ភាព​ស្និត​ស្នា ល 

នងិ​ផ្តល់គនិំតល្ៗអ  នោះ​អ្នកមាន​អារម្មណ៍​ល្អប្រស�ើរ និង​មានគនិំត​វជិ្ជមានខល្ះ។ ឬមយួ​

អ្នក​អាច​ស្គា ល់​នរណាម្នា ក​់ដែលមាន​បញ្ហា ​ស្រដ�ៀង​គ្នា  រចួ​អ្នកប្រើប្រាស់​ដបំនូ្មា ន​នោះ​

ដ�ើម្បី​ជួយ��​ទៅ​គាត​់វញិ។ អ្នក​មនិចាបំាច​់ប្រាប​់អ្នកដទៃ​ឲ្យ​ដងឹ​ពី​បញ្ហា ​របស់​អ្នក​ទេ ប៉ុន្តែ​

អ្នកប្រើប្រាស់​លិខតិ​មតិ្ត​អ្នកអាន ដ�ើម្បី​នយិាយ​ពី​បញ្ហា ​ជាមយួ​មតិ្តភក្តិ​របស់​អ្នក។

មជ្ឈមណ្ឌ ល​គាទំ្រ​ការបណ្តុះ បណ្តា ល​នងិ​ស្រាវជ្រាវ ( TARSC) នៅក្នុង​ប្រទេស​ហ្ស៊ី ​ម​បា​វេ បានចាបផ់្តើម​គម្រោង​

មយួ​ដែលមាន​ឈ្មោះ ថា អ្នក​មងី​ស្ទេ​ឡា (Auntie Stella) ។ គម្រោង​នេះ​ប្រើប្រាស់​លិខតិ​ផ្តល់​ដំបនូ្មា ន ដ�ើម្បី​ជយួ��​ឲ្យ​

មនុស្ស​វយ័ក្មេង​ជជែក​អពីំ​អារម្មណ៍ ទនំាកទ់នំង និង​សុខភាព​ផ្លូវភេទ​របស់​ពកួគេ ក្នុង​រប�ៀប​មយួ​ដែល​មនិ​តានតងឹ។ 

សម្ភា រៈ​ត្រូវបាន​ផលិតឡ�ើង​សម្រាប​់ប្រើប្រាស់​នៅក្នុង​ក្រុមតូចៗ ដែល​មានតែ​បុរស​ឬ​ស្ត្រី​ដាចដ់ោយឡែក ព្រោះ​រប�ៀបនេះ​

ទ�ើប​ពកួគេ​អាច​ជជែក​គ្នា ​កានត់ែ​ប�ើកចំហរ។ ជាជាង​ការ​ប្រាប​់មនុស្ស​វយ័ក្មេង​ពីអ្វី​ដែល​គួរ​និង​មនិគួរ​ធ្វើ, សម្ភា រៈ​នៃ​

គម្រោង Auntie Stella ជយួ��​ឲ្យ​ពកួគេ​ត្រិះរះិ​ពិចារណា​អពីំ​បញ្ហា ​ដែល​ពកួគេ​កពុំង​ប្រឈម​ទៅវញិ។ សម្ភា រៈ​ទាងំនោះ​ក​៏

ផ្តល់យោបល់​អំពី​រប�ៀប​ដែល​ពួកគេ​អាច​ធ វ្ើការ​ជាមយួគ្នា ​ផងដែរ ដ�ើម្បី​ចូលរមួ​ឲ្យ​កានត់ែខ្លា ងំ​ក្នុងការ​សម្រេចចិត្ត​រប​ស់​

សហគមន​៍ដែល​បះ៉ពាល់​ដល់​ពួកគេ។

សម្ភា រៈ​ក្នុង​គម្រោង Auntie Stella រមួមាន​លិខតិ​និង​មតិយោបល់​ចនំនួ ៤០ ដោយមាន​សំណួរ​ដូចនេះ៖

សម្ភា រៈ​នេះ​ត្រូវបាន​បោះពុម្ព​និង​រ�ៀបចំ​ជា​កញ្ចប ់ជាមយួនឹង​សេចក្តីណែនា​ំសម្រាប​់អ្នកសម្របសម្រួល ហ�ើយ​អាច​

រកបាន​នៅល�ើ​គេហទំពរ័ Auntie Stella: www.auntiestella.org ។

 អ្នកមងីស្ទេឡា ជាទគីោរព

ខ ្ញុំមានមតិ ្តស្រ​ថ្មី។ ត�ើខ ្ញុំ​

ត្រូវតែប្ រាបន់ាងពីជំង​ឺ

កាមរោគរបសខ់ ្ញុំឬទេ?

“ត�ើ​ខ ្ញុំ​គរួ​គេង​ជាមួយ​គាត​់ដែរឬទេ”? “ខ ្ញុំ​ត្រូវគេ​ចាបរ់លំោភ។ 

ត�ើ​ខ ្ញុំ​គរួ​ធ្វើ​ដចូម្តេច”?

“ខ ្ញុំ​ផ្ទុកមេរោគ​អេដស។៍ 

ត�ើ​ខ ្ញុំ​នឹង​ស្លា ប​់ឬ”?

“ខ ្ញុំ​ស្រឡាញ់​ភេទ​ដចូគ្នា ។ ត�ើ​មាន​

មនសុ្ស​ស្រឡាញ់​ខ ្ញុំ​ដែរឬទេ”?

សកម្មភាពដ�ើម្បីសុខភាពស្្តរី  ឆ្នា ២ំ០១៥
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ដ�ើម្បី​ត្រៀម​រ�ៀបច៖ំ

ធ្វើ​ក្រដាស​កាត​ពាក្យ។

រក​នឹក​ពាក្យ​ប្រហែល ១៥ពាក្យ ដែល​មនុស្ស​ច្រើន​ប្រើ ក្នុងពេល​ជជែក​អពីំ​ការរមួ​

ភេទ និង​សុខភាព​ផ្លូវភេទ។ សរសេរ​ពាក្យ នងិ​និយមនយ័រ​បស់ពាក្យនីមយួៗនៅល�ើ​

ក្រដាស​តូច​មយួ។

ធ្វើ​ក្រដាស​កាត​ប៊​ីង​ហ គ្ោ ។

ធ្វើ​ក្រដាស​កាត​ប៊​ីង​ហ គ្ោ ​មយួ សម្រាប​់មនុស្សម្នា ក់ៗ  ដោយមាន​ប្រអប​់ការេ​ចនំនួ៩ (៣ជរួ, ក្នុង១ជរួ​មាន៣ការេ)។ 

សរសេរ​ពាក្យ​មយួ​នៅក្នុង​ប្រអប​់ការេនមីយួ។ កាត​ប៊​ីង​ហ គ្ោ ​គួរ​មាន​ពាក្យផ្សេងៗគ្នា ហ� ើយ​ពាក្យ​ទាងំនោះ​តម្រៀប​

ច្របល់​លំដាប​់គ្នា ។

ដ�ើម្បី​សម្គា ល់​ល�ើ​ប្រអប​ការេ អ្នក​អាច​ប្រើប្រាស់​ស្លឹកឈ�ើ សណ្តែ ក ឬ​ដថ្ម។

ពាក្យ​ដែល​ត្រូវ​និយាយ​អំពី​សុខភាព​ផ្លូ វភេទ
ពាក្យ​មយួចនំនួ​ត្រូវបាន​ហាមឃាត​់នៅក្នុង​សង្គម ដូចជា​ពាក្យ​សម្រាប​់ហៅ​សររីាង្គ​ផ្លូវភេទ និង​ពាក្យ​ហៅ​សកម្មភាព​រមួភេទ។ 

នេះ​ជា​ល្បែង​កសំាន្ត​មយួ​សម្រាប​់ជយួ��​ឲ្យ​អ្នកចូលរមួ អនុវត្ត​និយាយ​ពាក្យ​ពាកព់ន័្ធ​នឹង​ផ្លូវភេទ ដែល​វា​មាន​សារប្រយោជន​៍

សម្រាប​់ការជជែក​អំពី​ការរមួ​ភេទ។ សកម្មភាព​នេះ​អាចមាន​ភាពងាយស្រួល​ប្រសិនប�ើ​អនុវត្ត​ជាមយួ​ក្រុម​ស្ត្រី​ឬ​បុរស​

ដាចដ់ោយឡែក។ វា​ក​៏អាចជា​ល្បែង​ដ​៏ល្អ​មយួ​សម្រាប​់លេង​នៅពេល​ចាបផ់្តើម​ការប្រជុំ ដ�ើម្បី​ជាការ​ណែនា​ំដល់​អ្នកចូលរមួ។

សិច​សី៊​ប៊ី​ង​ហ គ្ោសកម្មភាព

នៅក្នុង​ក្រុម​ស្ត្រ​ី​របសខ់ ្ញុំ យ�ើង​បានរ�ៀបច​ំល្បែង​នេះ​ដោយ​ជ្រេ​ីសរ�ើ ស​ពាក្យ​

ជាមួយគ្នា ។ យ�ើងសម្រេច​ប្រេ​ីប្រាស​់ពាក្យ​វទិ្យាសាស្ត្រ។ ប៉ុន្តែ​ក្រុម​របស​់អ្នក​

អាចមាន​ភាព​ស្និត​ស្នា ល​ ជាង ហ�ើយ​អាច​ប្រេ​ី​ភាសា​ក្រៀម​កប៏ាន។

សកម្មភាពដ�ើម្បីសុខភាពស្្តរី  ឆ្នា ២ំ០១៥
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ដ�ើម្បី​លេងល្បែង​នេះ៖

ចែក​ក្រដាស​កាត​ប៊​ីង​ហ គ្ោ ​មយួ​សន្លឹក​ឲ្យ​អ្នកចូលរមួម្នា ក។់ ពន្យល់ថា​អ្នកនងឹ​អាន​នូវ​និយមនយ័​នៃ​ពាក្យ​មយួ។ 

ប្រសិនប�ើ​ពកួគេ​មាន​ពាក្យ​នោះ​នៅល�ើ​កាត​ប៊​ីង​ហ គ្ោ ​របស់ខ្លួន នោះ​គាត​់គួរ​គូស​នៅល�ើ​ប្រអប​់ការេ​នោះ។ នៅពេល​

ពកួគេ​គូស​គ្រប​់ប្រអប​់ការេ​ទាងំអស់ ពួកគេ​គួរ​ស្រែកថា “ប៊​ីង​ហ គ្ោ ”!

ច្របល់​ក្រដាស​កាត​ពាក្យ។ រ� ើស​មយួ​សន្លឹក រចួ​អាន​និយមនយ័។ អ្នកចូលរមួ​គួរ​ស្រែក​នូវ​ពាក្យ​ដែល​កពុំង​រ�ៀបរាប​់

នេះ។ ប្រសិនប�ើ​ពកួគេ​មាន​ភាព​អ�ៀនខ្មា ស អ្នក​អាច​ឲ្យ​ពកួគេ​និយាយ​ព្រម​គ្នា ។ ចំពោះ​ក្រុម​ខល្ះទ�ៀត វា​អាចជា​

ការប្រស�ើរ ប្រសិនជា​សំុ​ឲ្យ​ពកួគេ​ល�ើកដៃ​ផ្តល់​ចម្លើយ។ ប្រាប​់ពាក្យ​ដែល​ត្រឹមត្រូវ រចួ​ឲ្យ​អ្នក​ដែលមាន​ពាក្យ​នោះ​

នៅល�ើ​ក្រដាស​កាត គូស​នៅល�ើ​ប្រអប​់ការេ​នោះ។

អ្នក​ដែល​គូស​ល�ើ​គ្រប​់ប្រអប​់ការេ​ទាងំអស់​មនុគេ រចួ​ស្រែកថា “ប៊​ីង​ហ គ្ោ ” គជឺា​អ្នកឈ្នះ។ អ្នក​អាច​ជូន​រង្វា ន​់តិចតចួ​

ដល់​អ្នកឈ្នះ។

សិច​សី៊​ប៊ី​ង​ហ គ្ោ (ត)

➊

➋

➌

ពាក្យ​នេះ​មាននយ័ថា ប្រេ​ី​

អណ្តា ត​ឬ​មាត​់នៅល�ើ​លិង្គ​

របស​់បុរស ឬ​យោនី​របស​់

ស្ត្រ​ី ដ�ើម្បី ​ឲ្យ​មាន​សម្រេ​ីប។

ការរមួ​ភេទ​

ដោយ​ប្រេ​ី​មាត!់

ការរមួ​ភេទ​

ដោយ​ប្រេ​ី​មាត!់

ក្រុម​ស្ត្រ​ី​របសខ់ ្ញុំ នឹងមិន​រកីរាយ​ជាមួយ​ល្បែង​បែបនេះ​ឡ�ើយ។ ប៉ុន្តែ​ពកួគេ​អាច​

ពិភាក្សា​ពី​ពាក្យ​ដែល​​ប្រេ​ី​នៅក្នុង​ផ្លូវភេទ។ អ៊ីចងឹ​ខ ្ញុំ​និយាយ​ពាក្យ​ថា “យោនី” ឬ “លិង្គ” 

រចួ​សរួ​ពកួគេ​ឲ្យ​និយាយ​ពី​ពាក្យ​ដទៃទ�ៀត​ដែល​មាននយ័​ដចូគ្នា ដែ ល​ធ្លា ប​់ឮ​គេ​ប្រេ​ី។ 

ស្ត្រ​ី​​ខ្លះ ​ហ៊ា ន​ត្រ​ឹម​និយាយខ្សឹបៗនវូ​ពាក្យ​ដែល​ពកួគាត​់ដងឹ​តែប៉ុណ្ណ ោះ។

សកម្មភាព

សកម្មភាពដ�ើម្បីសុខភាពស្្តរី  ឆ្នា ២ំ០១៥



88	 ចំណូលចិត្ត​ផ្លូវភេទ និង​សុខភាព​ផ្លូវភេទ

ភាព​ស្រើបស្រាល​ជា​បញ្ហា សខំាន់

ការដឹង​ខ្លួន​ច្បាស់​ថា​អ្នក​មនិ​ចង​់ឆ្លង​ជងំឺ​កាមរោគ នងិ​ការដឹង​ច្បាស់​ពី​រប�ៀប​បង្កា រ​វា គជឺា​ជហំាន​ដ​៏សំខាន​់មយួ​ឆ្ពោះទ ៅរក​

សុខភាព​​ផ្លូវភេទ។ រចួ​ចុះ​ការដឹង​ច្បាស់​ពីអ្វី​ដែល​អ្នក​ចងប់ាន នងិ​ដងឹ​ពី​រប�ៀប​ទទលួបាន​វា​វញិ? នៅពេល​ស្ត្រី​ម្នា ក​់ទទលួស្គា ល់ថា​

គាត​់មាន​សិទ្ធិ​ទទួលបាន​ភាព​ស្រើបស្រាល នោះ​វា​ជួយ��​ឲ្យ​គាត​់យល់​កានត់ែច្បាស់​អពីំ​ចណូំលចិត្ត​ផ្លូវភេទ​របស់គាត។់ មនុស្ស​

គ្របគ់្នា ​អាច​ទទលួបាន​ផលប្រយោជន​៍ជាច្រើន​ពី​ចំណូលចិត្ត​ផ្លូវភេទ នងិ​សម្រើប​ផ្លូវភេទ។ ការរមួ​ភេទ​ធ្វើ​ឲ្យ​កម្រិត​ស្ត្រេ​ស​

ថយចុះ ពង្រឹង​ប្រពន័្ធ​ការពារ​រាងកាយ នងិ​ធ្វើ​ឲ្យ​យ�ើង​រកីរាយ។ វា​អាចធ្វើ​ឲ្យ​យ�ើង​មាន​អារម្មណ៍​កានត់ែ​ជិតស្និទ មាន​អារម្មណ៍​

ជា​មនុស្ស​ពេញលេញ នងិ​បង្ហា ញ​ពី​តម្រូវការ​របស់​យ�ើង​នៅក្នុង​សម្ពន្ធមេត្រី​មយួ។ ស្ត្រី​ម្នា ក​់ដែល​ទទលួស្គា ល់ នងិ​ទទលួបាន​នូវ​

សម្រើប​ផ្លូវភេទ អាចមាន​អារម្មណ៍​រញុច្រាន​ឲ្យ​គាត​់សម្រេចបាន​នូវ​សិទ្ធិ​ដទៃទ�ៀត​នៅក្នុង​ជីវតិ​និង​សុខភាព​របស់គាត។់  គាត​់

នងឹ​ម�ើលទៅ​ខ្លួន​គាត​់ថា សក្តិសម​នឹង​ទទលួបាន​នូវ​តម្រូវការ​ជា​មលូដ្ឋា ន​នេះ និង​ជាម​នុស្ស​ដែល​អាច​ការពារ​ខ្លួនឯងបាន ហ�ើយ​

ជាមយួគ្នានេ ះដែរ គឺ​គាត​់អាច​ទទួលបាន​អារម្មណ៍​ស្រើបស្រាល​កានត់ែខ្លា ងំ។

សកម្មភាព​នៅ​ទពំរ័ 94 ដល់95 អាចជយួ��​ឲ្យ​ស្ត្រី​នងិ​បុរស ពិភាក្សាគ្នា ​ពី​រប�ៀប​ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​ការ​រមួភេទ​របស់​ពកួគេ​កាន​់

តែមាន​​សុវត្ថិភាព មាន​សុខភាព និង​កានត់ែ​ពេញចតិ្ត។ អ្នក​អាច​ត្រៀម​រ�ៀបចំ​ការពិភាក្សា​ទាងំនេះ​នៅក្នុង​សកម្ម​ភាព​ជា​

ក្រុម “ចពំោះ​បុរស ត�ើ​ការ​រមួភេទ​គឺជា​អ្វី? ចំពោះ​ស្ត្រី ត�ើ​ការ​រមួភេទ​គឺជា​អ្វី?” (ទពំរ័ 94)។

ការ​ស្ទាបអង្ អែល​ខ្ លួនឯង ជាការ​សម្រេច​កាម​ប្រកបដោយ​សុវត្ថិភាព
ការសម្រេច​កាម​ដោយ​ខ្លួនឯង មាននយ័ថា​ស្ទា បអង្អែល​ខ្លួនឯង​ដោយ​អារម្មណ៍​ស្រើបស្រាល។ ជាធម្មតា បុរស​និង​ស្ត្រី​ចេះ​

សម្រេច​​កាម​ដោយ​ខ្លួនឯង នៅពេល​ពកួគេ​ចាបផ់្តើម​មាន​អារម្មណ៍​ស្រើបស្រាល​នៅក្នុង​វយ័​ជទំង។់ ប៉ុន្តែ​មនុស្ស​ជាច្រើន​

គតិថា ការសម្រេច​កាម​ដោយ​ខ្លួនឯង គឺជា​រ�ឿង​អាម៉ា ស់ ខុសឆ្គង នងិ​បះ៉ពាល់​ដល់​សុខភាព។ តាមពតិ​វា​គឺជា​រប�ៀប​មយួ​ដ​៏មាន​

សុវត្ថិភាព ហ�ើយ​វា​មនិ​បង្ក​គ្រោះថ្នា ក​់ដល់​សុខភាព​ឡ�ើយ។

ជា​រ�ៀងរាលថ់្ងៃ មាន​មនសុ្ស​

ស្លា ប​់ដោយសារ​ការ​រលំតូកនូ​

គ្មា ន​សវុត្ថិភាព និង​ជងំអឺេដស។៍ 

ខ ្ញុំ​យលថ់ា​ការដែល​នាគំ្នា ​ជជែក​

អំពី​ការសម្រេច​កាម​ដោយ​

ខ្លួ នឯង និង​ការ​ឈានដល​់

ចណុំចកពំលូ​នៅក្នុង​នាទ​ី

សខុភាព គ​ឺមិនមាន​ប្រយោជន​៍

អ្វី ​ទាលត់ែសោះ!

ខ ្ញុំ​យលស់្រប។ ត�ើ​គេ​នឹង​

គតិថា​ខ ្ញុំ​កពំងុ​ធ្វើ​អ្វី? 

ពកួគេ​នឹង​និយាយថា ខ ្ញុំ​

កពំងុ​ជរំញុ​ឲ្យ​មនសុ្ស​មិន​

រ�ៀបការ ធ្វើការ​រមួភេទ។

ខ ្ញុំ​យល ់ថា​ហេតអុ្វី ​បង​និយាយ​

ដចូ្នេះ។ ប៉ុន្តែ​ប�ើ​យ�ើង​អាចជយួ​

ឲ្យ​ពកួគេ​ពិភាក្សាគ្នា ​ពី​ភាព​

ស្រេ​ីបស្រាល​ក្នុង​ផ្លូវភេទ នោះ​

ពកួគេ​អាច​នឹង​សាកល្បង​

រប�ៀប​ថ្មី​ដែលមាន​សវុត្ថិភាព!
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អ្នក​អាច​ប្រើប្រាស់​សកម្មភាព​គូររូប​រាងកាយ ដ�ើម្បី​ពភិាក្សា​ពី​ផ្នែកផ្សេងៗនៃ​រាងកាយ​បុរស​និង​ស្ត្រី​ដែលមាន​សម្រើប។ 

រប�ៀប​គូររូប​រាងកាយ៖

ប្រសិនជា​ក្រុមចម្រុះ ចូរ​បែង​ចែកជា​ក្រុម​ដែល​មានតែ​បុរស​និង​ស្ត្រី​ដាចដ់ោយឡែក​ពីគ្នា ។ អ្នក​ក​៏អាចអនុវត្ត​សកម្មភាព​

នេះ​តែមយួ​ក្រុម​ដែល​មានតែ​បុរស​ឬ​ស្ត្រី​កប៏ាន។

ប្រាប​់ក្រុមនីមយួៗឲ្យ​គូររូប​រាងកាយ​បុរស​ឬ​ស្ត្រី ជា​ខ្សែបន្ទា ត​់ខាងក្រៅ នៅល�ើ​ដី ឬ​ល�ើ​ផ្ទៃ​ក្រដាស​ធ។ំ

ប្រាប​់ពកួគេ​ឲ្យ​គូស​ដៅ​នៅត្រង​់

ផ្នែក​​ទាងំឡាយ​នៃ​រាងកាយ​

ដែល​​ធ្វើ​​ឲ្យ​​បុរស​ឬ​ស្ត្រី​មាន​

អារម្មណ៍​​ស្រើបស្រាល។ រ​ំឭក​

ពកួគេ​ថា​មនុ​ស្សមាន​ចំណុច​

ស្រើបស្រាលខុសៗគ្នា  ដូច្នេះ​ពកួគេ​អាច​បន្ថែម​ផ្នែក​

ណាមយួ​នៃ​រាងកាយ​ដែល​ពួកគេ​គតិថា​ផ្តល់​ភាព​

ស្រៀ​ប​ស្រើប។

ឲ្យ​ក្រុម​ទាងំ២រមួបញ្ចូល​គ្នា ​វញិ​ដ�ើម្បី​ធ្វើការ​

ពភិាក្សា។ ឲ្យ​ពកួគេ​ចែករលំែក​នូវ​អ្វីដែល​ទ�ើប​រ�ៀន​

អពីំ​ភាពខុសគ្នា ​រវាង​រាងកាយ​បុរស​និង​ស្ត្រី។

ប�ើ​មាន​ក្រុម​មយួ​ជា​បុរស និង​ក្រុម​មយួទ�ៀត​ជា​ស្ត្រី 

ចូរ​ប្រាប​់ឲ្យ​ពកួគេ​ប្រៀបធ�ៀប​រូបភាព​ជាមយួគ្នា ។ ត�ើ​

ពកួគេ​បាន​គូស​ដៅ​ផ្នែក​នៃ​រាងកាយ​ខុសគ្នា ​ឬទេ?  

សួរ​ពកួគេ​ថា​ត�ើ​បាន​រ�ៀន​អ្វីខ្លះ​ពី​រប�ៀប​ផ្តល់​និង​ទទួល​

ភាព​ស្រើបស្រាល។

ការ​ស្ទា បអង្អែល​ខ្លួនឯង ក​៏អាចជយួ��​ប្តី​ប្រពន្ធ​ឲ្យ​មាន​សម្ពន្ធ​កានត់ែ​ពេញចតិ្ត ព្រោះ​វា​អាចជយួ��​ឲ្យ​ស្ត្រី​ដងឹថា​ធ វ្ើ​ដូចម្តេច​ទ�ើប​

គាត​់មាន​អារម្មណ៍ល្អ។ វា​ក​៏អាចជយួ��​បុរស​ឲ្យ​រ�ៀន​ពី​រប�ៀប​គ្របគ់្រង​ការបញ ច្េញ​ទកឹកាម​ផងដែរ។ ក្នុងពេល​រមួភេទ វា​ក​៏អាចជយួ��​

ឲ្យ​បុរស​ឬ​ស្ត្រី​ឡ�ើងដល់​ចំណុចកំពូល​ផងដែរ។

ចំណចុ​ត្រង់ណា​ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​មាន​សម្រើប?

➊

➋

➌

➍
ឆ្តេញ​ជា​ចណុំច​ងាយ​

នឹង​ស្រេ​ីប​ខ្លា ងំណាស។់ 

ប�ើ​​​ត្រ​ដសូ​​វា អាចធ្វើ​

ឲ្យ​ឈានដល​់ចណុំច​

កពំលូបាន។

សកម្មភាព

ប្រហែលជា​ស្បែកយ�ើង​​

ជា​សររីាង្គ​ភេ​ទទេ​ដងឹ? 

ព្រោះ​​ពេលអង្អែល​​ វា​ធ្វើ​

ឲ្យ​យ�ើង​ស្រេ​ីបស្រាល។
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90	 ចំណូលចិត្ត​ផ្លូវភេទ និង​សុខភាព​ផ្លូវភេទ

ការរួម​ភេទ​ដោយ​សុវត្ថិភាព អាច​បង្កើន​អារម្មណ៍​ស្រើបស្រាល​ដល់​បុរស​និង​ស្ត្រី 
ការរមួ​ភេទ​ដោយ​សុវត្ថិភាព មាននយ័ថា​ការរមួ​ភេទ​ដែល​ជយួ��​បង្កា រ​ពី​ជងឺំ​កាមរោគ​នានា រមួទាងំ​មេរោគ​អេដស៍​ផងដែរ។ 

ពត័ម៌ាន​​អពីំ​អពីំ​ការ​រមួភេទ​ដោយ​សុវត្ថិភាព សង្កតធ់្ងន​់ល�ើ​ការប្រើប្រាស់​ស្រោមអនាមយ័ ព្រោះ​វា​ជា​វធិី​ដ​៏ប្រស�ើរ​បផុំត​ក្នុង​

ការបង្កា រ​​ជំងឺ​​កាមរោគ​ក្នុងពេល​រមួភេទ​ដែល​ដាក​់លិង្គ​បញ្ចូល។ ប៉ុន្តែ​ការរមួ​ភេទ​ដោយ​សុវត្ថិភាព ក​៏អាច​មាននយ័​ផងដែរ​ថា 

ការធ្វើ​ឲ្យ​មាន​អារម្មណ៍​ស្រើបស្រាល ដោយ​មនិសូវ​ប្រឈម​គ្រោះថ្នា ក​់ដូចនឹង​ការរមួ​ភេទ​ដោយ​ដាក​់លិង្គ​បញ្ចូល​ដែរ។ នេះ​ជា​

ឧទាហរណ៍ខល្ះ៖		

•	 ការជជែក​អំពី​ទង្វើ​ផ្លូវភេទ នងិ​ការស្រម�ើស្រមៃ​ផ្លូវភេទ

•	 ការប្រើ​បបូរមាត​់និង​អណ្តា ត ទៅល�ើ​ផ្នែក​នៃ​រាងកាយ​ដែល​

ផ្តល់​អារម្មណ៍​ស្រើបស្រាល 

•	 ការ​ថ�ើប​និង​ស្ទា បអង្អែល​ល�ើ​ផ្នែកផ្សេងៗនៃ​រាងកាយ

•	 ការប្រើ​ម្រាមដៃ​ស្ទា បអង្អែល​ល�ើ​ប្រដាបភ់េទ

•	 ការ​ស្ទា បអង្អែល​ខ្លួនឯង

អំព�ើហិង្សា ភាពអាម៉ា ស់ និង​ទុក្ខព្រួយ អាច​ប៉ះពាល់​ដល់​អារម្មណ៍​ផ្លូ វភេទ
មាន​មលូហេតុ​ជាច្រើន​ដែល​ស្ត្រី​ម្នា ក​់មនិ​ចង​់ចូលរមួ​ពិភាក្សា​អពីំ​អារម្មណ៍​ស្រើបស្រាល ឬ​អាចមាន​អារម្មណ៍​ថា​បទពសិោធន​៍

របស់គាត ់មនិត្រូវ​គេ​បាន​អ�ើព�ើ​ឡ�ើយ។ ស្ត្រី​ត្រូវការ​ពេលវេលា​ដ�ើម្បី​ព្យាបាល​ភាពឈចឺាប​់ពី​ការរលំោភ​ផ្លូវភេទ ឬ​របសួ​ផ្លូវភេទ​

ផ្សេងៗទ�ៀត។ ស្ត្រី​ដែល​ធ្លា ប​់ទទលួ​ភាពអាម៉ា ស់​ផ្លូវភេទ ត្រូវការ​ពេលវេលា មនុនឹង​អាច​ទទលួយក​ថា ការ​មាន​អារម្មណ៍​

ស្រើបស្រាល​គជឺា​រ�ឿង​ល្អ​មយួ។

ក្រុម​មតិ្ត​ជយួ��​មតិ្ត អាចជយួ��​ឲ្យ​ស្ត្រី​គ្រង​់គ្រង​ល�ើ​ទនំាកទ់នំង​ផ្លូវភេទ​របស់ខ្លួន​ឡ�ើងវញិ បន្ទា បព់ី​បាន​ព្យាបាល​របសួ។

ម្តាយ ​របសខ់ ្ញុំ​បានដាក​់

ទណ្ឌ កម្ម​ខ ្ញុំ​នៅពេល​ឃ�ើញ​

ខ ្ញុំ​ស្ទា បអង្អែល​ខ្លួ នឯង។ ខ ្ញុំ​

ពិតជា​អាម៉ា ស​់ខ្លា ងំណាស។់

ក្នុងពេល​សង្គ្រា ម ខ ្ញុំ​ត្រូវបាន​

គេ​ចាបរ់លំោភ។ ខ ្ញុំ​មិនអាច​

សមូ្បី តែ​គតិដល​់ការរមួ​ភេទ។

ខ ្ញុំ​ចងប់ាន​កនូ ប៉ុន្តែ​ខ ្ញុំ​

រ�ៀបការ​៥ឆ្នា ​ំហ�ើយ 

មិនទានម់ាន​ផ្ទៃពោះ​ទេ។ 

ឥឡូវនេះ​ខ ្ញុំ​មិន​សប្បាយចតិ្ត​

ទេ នៅពេល​រមួភេទម្តង។

ប្រដាបភ់េទ​របសខ់ ្ញុំ​ត្រូវបាន​កាត ់

កាលពី​ខ ្ញុំ​នៅ​ក្មេង។ ខ ្ញុំ​មិនអាច​មាន​

អារម្មណ៍​ស្រេ​ីបស្រាល​ត្រងច់ណុំច​

ហ្នឹង​ទេ ហ�ើយ​ការ​រមួភេទ​តែងតែមាន​

ភាពឈឺចាប​់ស្ទើរ​គ្របព់េល។

ខ ្ញុំ​កាន​់តែមាន​អារម្មណ៍​សប្បាយ​

នៅពេល​ប្រេ​ីស្រោមអនាមយ័ 

ព្រោះ​ខ ្ញុំ​មិនសវូ​ព្រួយបារម្ភ។

សកម្មភាពដ�ើម្បីសុខភាពស្ត្រី  ឆ្នា ២ំ០១៥



	 ភាពស្រើបស្រាលជ ាបញ្ហ	 91

ការជួយ​ប្តី​ប្រពន្ធ​ឲ្យ​មាន​សម្ពន្ធ​ផ្លូ វភេទ​កាន់តែ​ប្រស�ើរ

មជ្ឈមណ្ឌ ល​អន្តរជាតិ​សម្រាប​់សុខភាព​បន្ត​ពូជ​និង​សិទ្ធិ​ផ្លូវភេទ ឬ​ហៅ​កាត​់ថា INCRESE (International 

Centre for Reproductive Health and Sexual Rights) គជឺា​អង្គការ​សហគមន​៍មយួ​នៅ​ប្រទេស​នី​ហ្សេ​រ​ីយ៉ា  ដែល​

ធ្វើ​ការងារ​ជាមយួនឹង​ប្តី​ប្រពន្ធ​នៅតាម​សហគមន​៍អំពី​បញ្ហា ​ផ្លូវភេទ។ ពកួគេ​បានចាបផ់្តើម​ការងារ​នេះ​បន្ទា បព់ី​ការស្ទងម់តិ​

នៅក្នុង​តំបន​់នេះ​បង្ហា ញថា ប្រជាជនមាន​ការព្រួយបារម្ភ​អពីំ​កង្វះ​សុខដុម​រវាង​ប្តី​ប្រពន្ធ នងិ​អំពី​អត្រា​លែងលះ​ខ្ពស់។ 

អង្គការ INCRESE មានការ​ភ្ញា កផ់្អើល​នៅពេល​រកឃ�ើញថា​ប្រជាជន​នៅ​ទនីោះ​មាន​ចណំាបអ់ារម្មណ៍​ពិភាក្សា​អពីំ​បញ្ហា ​

ផ្លូវភេទ។

នៅ​មជ្ឈមណ្ឌ ល​គាទំ្រ​ប្តី​ប្រពន្ធ អង្គការ​មានបំណង​ជយួ��​ឲ្យ​ស្ត្រី​ទទលួបាន​អារម្មណ៍​ផ្លូវភេទ​កានត់ែ​ប្រស�ើរ។ 

នៅពេល​ចាប​់ផ្តើមដបំងូ ពកួគេ​ពិបាក​ក្នុងការ​បញ្ចុះ បញ្ចូល​ឲ្យ​បុរស​មក​ចូលរមួ​ការប្រជុំ ហ�ើយ​ស្ត្រី​មក​តែ​ខ្លួនឯង​ប៉ុណ្ណ ោះ។ 

ប៉ុន្តែក្រោយៗមកទ�ៀត ប្តី​ប្រពន្ធ​កានត់ែច្រើន​បានមក​ចូលរមួ​ការពិភាក្សា​ជាមយួគ្នា ។

ការបណ្តុះ បណ្តា ល​ធ វ្ើឡ�ើង​ជាដបូំង​ដោយ​ការផ្តល់​ពត័ម៌ាន​មលូដ្ឋា ន​អពីំ​ផ្នែកផ្សេងៗនៃ​រាងកាយ ជាពសិេស​ផ្នែក​

ដែល​ផ្តល់​សម្រើប។ បន្ទា បម់ក​ពកួគេ​ជយួ��​ឲ្យ​អ្នកចូលរមួ​និយាយ​ពអី្វី​ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​នងិ​មនិ​ធ វ្ើ​ឲ្យ​មាន​អារម្មណ៍ល្អ។ ពកួគេ​

បានដាក​់កិច្ចការ​ផទ្ះ​ឲ្យ​គូ​ស្វា មភីរយិា, ឧទាហរណ៍ ឲ្យ​ប្តី​ប្រពន្ធ​អនុវត្ត​ការ​បបោសអង្អែល​ទៅវញិទៅមក នងិ​និយាយប្រាប​់

គ្នា ​ពអី្វី​ដែល​ខ្លួន​ចូលចិត្ត​និង​មនិ​ចូលចិត្ត។  

នៅពេល​អង្គការ INCRESE សួរ​អ្នកចូលរមួ​ថា ត�ើ​ការបណ្តុះ បណ្តា ល​បាន​ផ្លា ស់ប្តូរ​ទនំាកទ់នំង​របស់​ពកួគេ​

ដូចម្តេចខល្ះ គូ​ស្វា មភីរយិា​មយួចំននួ​និយាយថា ស្ត្រី​អាច​និយាយ​ពី​អារម្មណ៍​របស់ខ្លួន​បាន​កានត់ែច្រើន។ គូ​ខល្ះ​និយាយថា​

ពកួគេ​កានត់ែ​យកចិត្តទុកដាក​់ក្នុងការ​បង្កា រ​ការ​មាន​ផ្ទៃពោះ​ដែល​មនិ​ចងប់ាន, ហ�ើយ​ខល្ះទ�ៀត​និយាយថា​ពកួគេ​មនិសូវមាន​

អំព�ើហងិ្សា​ដូច​មនុ​ទេ។ ជារមួ គូ​ស្វា មភីរយិា​ដែល​បាន​ចូលរមួ​ក្នុងការ​បណ្តុះ បណ្តា ល នយិាយថា​ពកួគេ​មាន​អារម្មណ៍​

កានត់ែ​ស្និត​ស្នា ល​ជាមយួគ្នា ។

តាមរយៈ​ការធ្វើការងារ​ជា​មួយគ​ូស្វា មីភរយិា យ�ើង​បាន​

ជយួ​ឲ្យ​ស្ត្រ​ី​​បញ ច្េ ញយោបល​់ក្នុង​សម្ព័ន្ធមេត្រ​ីភាព​របស​់

ពកួគេ។ មិនយរូប៉នុ្មា ន គ​ូស្វា មីភរយិា​ខ្លះ ​សម្រេចបាន​សម្ព័ន្ធ​

ដែល​ស្មើភាព ដែល​មិនមែន​ត្រ​ឹឹមតែ​ក្នុង​ផ្លូវភេទ ប៉ុន្តែ​ក្នុង​

ផ្នែកផ្សេងៗទ�ៀត​នៃ​ជវីតិ​របស​់ពកួគេ។

ដបូំង​ខ ្ញុំ​គតិថា​ខ ្ញុំ​មិន​ត្រូវការ​ការបណ្តុះ បណ្តា ល​

អ្វី​ទេ តែ​តាមពិត​ខ ្ញុំ​បាន​រ�ៀនសតូ្រ​​ច្រេ​ីន​

ណាស។់ ការ​រមួភេទ​ជាមួយ​ប្តី​ប្រពន្ធ​ខ ្ញុំ​ធ្វើ​ឲ្យ​មាន​​

អារម្មណ៍ល្អ​ជាង​មុន ហ�ើយ​យ�ើង​កានត់ែ​ស្និត​

ស្នា ល​ឡ�ើង។ ខ ្ញុំ​មិនដែល​ដងឹ​សោះ​ថា​ស្ត្រ​ី​​អាច​

មាន​អារម្មណ៍​ស្រេ​ីបស្រាល​ខ្លា ងំ​ដែរ​នោះទេ!
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វសិម​ភាពជា​កត្តា​ មនិល្អ​នៅក្នុង​សខុភាព​ផ្លូវភេទ
នៅ​ជពូំក​ទី៣ យ�ើង​បាន​ពិភាក្សា​អំពី​តួនាទី​យេនឌរ័ខុសៗគ្នា ​រវាង​មនុស្ស​ដែលមាន​រាងកាយ​ជា​ស្រី នងិ​មនុស្ស​ដែលមាន​

រាងកាយ​ជា​ប្រុស។ ស្ទើរតែ​គ្របក់ន្លែង​ទាងំអស់ តួនាទី​យេនឌរ័​របស់​បុរស ត្រូវបាន​ចាតទុ់កថា​សំខាន​់ជាង​តនួាទី​យេនឌរ័​របស់​

ស្ត្រី។ ហេតុ​ដូច្នេះហ�ើយ ជាទូទៅ​បុរស​មាន​តនួាទី​ខ្ពស់ជាង។ ហ�ើយ​វា​មាននយ័ថា ជាធម្មតា​នៅក្នុង​ទនំាកទ់នំង​រវាង​បុរស​និង​

ស្ត្រី រមួទាងំ​ផ្លូវភេទ បុរស​មានអណំាច និង​ធនធាន​ច្រើនជាង​ស្ត្រី។ វសិមភាព​រវាង​បុរស​និង​ស្ត្រី គជឺា​មលូហេតុ​ឫសគល់​នៃ​បញ្ហា ​

សុខភាព​ជាច្រើន​ដែល​បាន​ពិភាក្សា​នៅក្នុង​ស�ៀវភៅ​នេះ ហ�ើយ​បញ្ហា ​សុខភាព​ពាកព់ន័្ធ​នឹង​ផ្លូវភេទ ក​៏មនិ​ខុសគ្នា ​ដែរ។

សទិ្ធិ​ក្នុង​ផ្លូវភេទ នងិ​ការទទលួខសុត្រូវ
តនួាទី​យេនឌរ័​របស់​ស្ត្រី​ដែលមាន​លក្ខណៈសាមញ្ញ ​បំផុត គឺ​តនួាទី​បន្ត​ពូជ ពោលគឺ​ការរពឹំងទុក​ដែលថា​គាត​់នឹង​មានកូន​

យ៉ាង តចិ​ម្នា ក។់ នៅក្នុង​សង្គម​ជាច្រើន តនួាទី​នេះ​ធ្វើ​ឲ្យ​ស្ត្រី​មានការ​ទទលួខុសត្រូវ​ជាច្រើន​ក្នុង​ផ្លូវភេទ និង​មាន​សិទ្ធិ​ក្នុង​ផ្លូវភេទ​

តចិតចួ។ ឧទាហរណ៍ ៈ

ស្ត្រី​ត្រូវធ្វើ​ឲ្យ​ប្តី​សប្បាយ ប៉ុន្តែ​ពកួគេ​ប្រហែលជា​

គ្មា ន​សទិ្ធិ​សម្រេច​ថា​គរួ​រមួភេទ​នៅពេលណា នងិ​

តាមរប�ៀប​ណា​ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​ខ្លួន​គាត់​សប្បាយ​នងិ​

ពេញចតិ្ត​នោះទេ។

ស្ត្រី​ធ វ្ើ​ការងារ​​​យ៉ា ងច្រើន​​ដ�ើម្បី​​​ទ្រទ្រង់​គ្រួសារ ​

(ចម្អិន សម្អា ត ម�ើលថែ​កូន) បន្តែ​​មនិ​​​ទទលួ​​បាន​​

ប្រាក់​​​ករំៃ​​ទេ។ ពកួគេ​​​ពឹង​​ផ្អែក​​ល�ើ​​បតី​​​ដែល​​​រក​ប្រាក​់

ចណូំល ដច្នេះ​​​ពកួគេ​​​អាច​​​នងឹ​​មាន​​​អារម្មណ៍​​​​ថា​​​គ្មា ន​

ជម្រើស ហ�ើយ​​​ចេះ​តែ​​​ធ្វើ​តាម​​​ការ​ចង់​បាន​​​របស់​ប្តី​ទៅ។

ស្ត្រី​មានការ​ទទួលខុសត្រូវ​ល�ើ​ការ​បង្កើតកូន នងិ​

ម�ើល​ថែកូន បន្តែ​ពួកគេ​ប្រហែលជា​គ្មា ន​សទិ្ធិ​

សម្រេចចិត្តថា​ត្រូវយក​កូន​នៅពេលណា​នោះទេ។
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ជនំ�ឿ​ដ​៏គ្រោះថ្នា ក​់បំផុត​មយួ​អំពី​ស្ត្រី​នងិ​សុខភាព​ផ្លូវភេទ គឺ​គនិំត​ដែលថា​ស្ត្រី​ជា​អ្នកទទួលខុសត្រូវ​ល�ើ​បញ្ហា ​សុខភាព​

ផ្លូវភេទ​ភាគច្រើន។ ជា​ញឹកញាប​់ស្ត្រី​ត្រូវបាន​ស្តីបន្ទោ ស​ដោយបាន​ឆ្លង​ជងំឺ​កាមរោគ មាន​ភាព​អារ និង​ការមនិ​ឡ�ើង​រងឹ​នៃ​លិង្គ​

បុរស។ បញ្ហា ​ទាងំនេះ​អាចមាន​មូលហេតុ​ជាច្រើនផ្សេងៗ ហ�ើយ​វា​ជា​រ�ឿង​អយុត្តិធម​៌ដែល​តែងតែ​បន្ទោ ស​ល�ើ​ស្ត្រី ឬ​ធ្វើ​ឲ្យ​ស្ត្រី​

មាន​អារម្មណ៍​អាម៉ា ស់​នៅពេល​ខ្លួន​គាត​់ឬ​ប្តី​មាន​បញ្ហា ​សុខភាព​ផ្លូវភេទ​ណាមយួ​នោះ។

ការកែ​ល្អ​សុខភាព​ផ្លូវភេទ ទាមទារ​ឲ្យ​មានការ​ផ្លា ស់ប្តូរ​នូវ​តនួាទី​យេនឌរ័​ដ​៏គ្រោះថ្នា ក​់ទាងំឡាយ ដ�ើម្បី​ឲ្យ​ស្ត្រី​គ្របគ់្នា ​

អាច​ទទលួបាន​នូវ​ការ​រមួភេទ​ទៅតាម​ចណូំលចិត្ត​របស់គាត ់ដោយ​មនិមាន​ភាពអាម៉ា ស់ ឬ​ភយ័ខ្លា ច​អំព�ើហងិ្សា។ ការផ្លា ស់ប្តូរ​

ទាងំនេះ​គឺជា​ដណំ�ើ រការ​ដ​៏វែងឆ្ងា យ​មយួ។ វធីិ​មយួ​ដ�ើម្បី​ចាបផ់្តើម​គឺ​តាមរយៈ​ការជបួប្រជុគំ្នា ដ� ើម្បី​ធ្វើការ​ឆ្លុះបញ្ចា ងំ​នងិ​ជជែក​អពីំ​

បញ្ហា ​ទាងំនេះ​ជាមយួ​ស្ត្រី​នៅក្នុង​សហគមន​៍របស់​យ�ើង។

នៅពេលដែល​ស្ត្រ ី​ម្នា ក​់មិនចាបំាច​់លាក​់ពី​ចណូំលចតិ្ត​ផ្លូវភេទ​របសខ់្លួ ន នោះ​គាត​់អាច​

ជជែក​ជាមួយ​ប្តី​អំពី​បញ្ហា ​ផ្លូវភេទ​ដោយ​ភាពជ�ឿជាក។់ ប�ើ​ស្ត្រ ី​ត្រូវមាន​ភាពអាម៉ា ស​់

ដោយសា​រ​ការយលដ់ងឹ​អំពី​ផ្លូវភេទ​ឬ​ការរកីរាយ​ក្នុង​ផ្លូវភេទ នោះ​វា​នឹង​ពិបាក​ក្នុងការ​

ណែនា​ំអំពី​វធិ​ីសវុត្ថិភាពផ្សេងៗ ដ�ើម្បី ​ឲ្យ​ពកួគេ​រកីរាយ​ក្នុងការ​រមួភេទ ហ�ើយ​ដែល​បង្កា រ​ 

ជំងកឺាមរោគ ឬ​ការ​មាន​ផ្ទៃពោះ​មិន​ចងប់ាន។

ស្ត្រី​អាច​សំុ​ឲ្យ​ប្តី​ប្រើប្រាស់​ស្រោមអនាម័យ​ដ�ើម្បី​

បង្ការ​ ជងំឺ​កាមរោគ បន្តែ​គាត់​ប្រហែលជា​គ្មា ន​សទិ្ធិ​

បដសេធ​មិន​រមួភេទ​បានទេ ប្រសនិប�ើ​ប្តី​មនិ​ព្រម​

ប្រើ​ស្រោមអនាមយ័​នោះ។

ស្ត្រី​ត្រូវ​រក្សា​កេរ្ត  ិ៍ឈ ម្ោះ​ ឲ្យ​ល្អ ប៉ុន្តែ​ជា​ញឹកញាប់​

ពកួគេ​មានអណំាច​តចិតចួ​ក្នុងការ​ការពារ​ខ្លួន​ពី​

ការបពំាន​ផ្លូវភេទ ឬ​ការ​រមួភេទ​ដោយ​បង្ខំ។

សកម្មភាព​នៅ​ទពំរ័​បន្ទា ប ់អាចជយួ��​ឲ្យ​ក្រុម​ស្ត្រី​ស្វែងយល់ថា ត�ើ​តនួាទី​យេនឌរ័​នៅក្នុង​សហគមន​៍របស់​ពកួគេ មាន​

ឥទ្ធិពល​​​បែបណាខ្លះ​ទៅល�ើ​សម្ពន្ធ​ផ្លូវភេទ​រវាង​បុរស​និង​ស្ត្រី។

សកម្មភាពដ�ើម្បីសុខភាពស្្តរី  ឆ្នា ២ំ០១៥
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ការពិភាក្សា​អំពី​ការរពឹំងទុក​រប​ស់បុ​រស​និង​ស្ត្រី​ចំពោះ​ការរមួ​ភេទ គជឺា​មធ្យោបាយ​ដ​៏ល្អ​មយួ​ដ�ើម្បី​បង្ហា ញថា ត�ើ​តួនាទី​

យេនឌរ័​មាន​ឥទ្ធិពល​បែបណាខ្លះ​ទៅល�ើ​ទនំាកទំ់នង​ផ្លូវភេទ។

ឲ្យ​ក្រុម​ធ្វើការ​ពិចារណា​ថា​ត�ើ​បុរស​និង​ស្ត្រី​គួរ​ធ្វើ​អ្វីខ្លះ​នៅក្នុង​ទនំាកទ់នំង​ផ្លូវភេទ។ ត�ើ​ពកួគេ​គួរ​មាន​ឥរយិាបថ​

បែបណា? ផ្តល់​ពេល​ពរី​បី​នាទី​ឲ្យ​ពួកគេ​គតិ​អំពី​ទំនាកទ់នំង​ផ្ទា ល់ខ្លួន នងិ​ទំនាកទំ់នង​នៃ​អ្នកដទៃ​ដែល​ពកួគេ​ស្គា ល់។

ពភិាក្សា​ពី​ការរពឹំងទុកខុសៗគ្នា ​សម្រាប​់បុរស​និង​ស្ត្រី។ ឧទាហរណ៍៖

•	 ត�ើ​ស្ត្រី​ត្រូវបាន​រពឹំងថា រមួភេទ​តែ​ដ�ើម្បី​មានកូន​ឬ? ត�ើ​ការរពឹំងទុក​នេះ​ខុសគ្នា ​ចំពោះ​បុរស​ឬទេ? ប�ើ​ខុស ត�ើ​បុរស​

ត្រូវបាន​រពឹំង​ដូចម្តេច?

•	 ត�ើ​បុរស​និង​ស្ត្រី​មានឱកាស​ជជែក​អំពី​បញ្ហា ​ផ្លូវភេទ​ដោយ​ប�ើកចំហរ​ដែរឬទេ? ប�ើ​មាន ត�ើ​ជជែក​ជាមយួ​នរណា?

•	 ត�ើ​ភាព​ស្រើបស្រាល​សម្រាប​់បុរស​និង​សម្រាប​់ស្ត្រី សុទ្ធ​តែមាន​សារសំខាន​់ដូចគ្នា ​ដែរឬទេ? ត�ើ​បុរស​មាន​

អារម្មណ៍​អាម៉ា ស់​ឬទេ​ចំពោះ​ការ​មាន​អារម្មណ៍​ស្រើបស្រាល? រចួ​ចុះ​ស្ត្រី​វញិ?

•	 ត�ើ​ស្ត្រី​អាច​ជ្រើសរ� ើស​បានទេ ថា​គាត​់នងិ​ប្តី​ត្រូវធ្វើ​ដូចម្តេច​ក្នុងពេល​រមួភេទ?

•	 ត�ើ​ការរពំងឹទុក​ក្នុង​ផ្លូវភេទ​របស់​ស្ត្រី​វយ័ក្មេង ប្រែប្រួល​ដូចម្តេច​នៅពេល​គាត​់រ�ៀបការ? ហ�ើយ​វា​ប្រែប្រួល​បែបណា​

ដែរ​សម្រាប​់បុរស​វយ័ក្មេង?

•	 ត�ើ​មនុស្ស​គតិ​ដូចម្តេច​ប្រសិនប�ើ​បុរស​ម្នា ​កម់ាន​ដៃគូ​រមួភេទ​ច្រើន? ចុះ​ប្រសិនប�ើ​ស្ត្រី​វញិ?

សួរថា​ត�ើ​បុរស​និង​ស្ត្រី​វយ័ក្មេង យល់ដឹង​ពី​ការរពំងឹទុក​ទាងំនេះ​ដោយ​រប�ៀប​ណា។ ត�ើ​ឪពុកម្តា យ សមាជកិគ្រួសារ 

មតិ្តភក្តិ គ្រូបង្រៀន ឬ​ប្រពន័្ធ​ផ្សព្វផ្សាយ មាន​តនួាទី​បែបណា? ត�ើ​ការរពឹំងទុក​ទាងំនេះ​បាន​ប្រែប្រួល​ដូចម្តេចខល្ះ ចាបព់ី​

សមយ័កាល យាយ​តា​របស់​អ្នក​មក?

ដ�ើម្បី​បញ្ចប​់សកម្មភាព​នេះ ចូរ​សួរ​អ្នកចូលរមួម្នា ក់ៗ ឲ្យ​ជ្រើស​រ� ើសយក​ចណុំច​មយួ ដែល​ពកួគេ​ចង​់ឲ្យ​មានការ​ផ្លា ស់ប្តូរ​

នៅក្នុង​ការរពំងឹទុកខុសៗគ្នា ​ក្នុង​ផ្លូវភេទ រវាង​បុរស​និង​ស្ត្រី​នេះ។

សម្រាប​បុរស ត�ើ​អ្វី​ទៅជា​កា​រួមភេទ? រួច​ចុះ​សម្រាប​ស្ត្រី?

➊

➋

ត�ើ​បុរស​និង​ស្ត្រ​ីរ�ៀនសតូ្រ​ពី​

ផ្លូវភេទ​តាមរប�ៀប​ណា? ត�ើ​

ពកួគេ​រ�ៀនសតូ្រ​ខសុគ្នា ​ឬទេ?

សកម្មភាព

➌
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សកម្មភាព​ទាងំឡាយ​ដែល​សួរ​អំពី​ចំណូលចិត្ត​ផ្លូវភេទ អាចធ្វើ​ឲ្យ​អ្នកចូលរមួ​មនិ​ស្រួល​ចតិ្ត។ ចូរ​រក​វធិី​បទិ​ការប្រជុំ​របស់​

អ្នក ដោយ​ធ វ្ើ​ឲ្យ​ទំនាកទំ់នង​រវាង​អ្នកចូលរមួ កានត់ែ​រងឹមា។ំ វធិី​ដ​៏ងាយ​មយួ​គឺ​ឲ្យ​អ្នកចូលរមួ​គ្របគ់្នា ​នយិាយ​ពអី្វី​ដែល​ពកួគេ​

កោតសរស�ើរ​ដល់​មនុស្ស​ដែល​អង្គុយ​ជតិ​ខ្លួន។

សាចរ់�ឿង នងិ​ការសម្តែង ដ�ើម្ បី​ពភិាក្សា​អពំ​ីសខុភាព​ផ្លូវភេទ
មាន​មលូហេតុ​ជាច្រើន​ដែល​ស្ត្រី​មយួចនំនួ​មនិ​ទទលួបាន​សម្ពន្ធ​ផ្លូវភេទ​ដែលមាន​សុវត្ថិភាព នងិ​មាន​ភាព​ពេញចតិ្ត។ អ្នក​អាច​

ប្រើប្រាស់​សាចរ់�ឿង ឬ​ការសម្តែង ដ�ើម្បី​ពភិាក្សា​អពីំ​បញ្ហា ​នានា​ដែល​ពាកព់ន័្ធ​នឹង​ចណូំលចិត្ត​ផ្លូវភេទ និង​សុខភាព​ផ្លូវភេទ, 

មលូហេតុ​របស់​វា, នងិ​ដំបនូ្មា នផ្សេង។ នេះ​គឺជា​សាចរ់�ឿង​មយួ​ជា​គំរ៖ូ

ការរួម​ភេទ និង​កូនក្រមុំ​ដែល​មិន​សប្បាយចិត្ត

នៅពេលដែល អី៊​ម៉ា  មាន​អាយុ១៧ឆ្នា ,ំ នាង​និង រ ៉ូបឺត មតិ្ត​ប្រុស​របស់​នាង បាន​រ�ៀបការ។ អី៊​ម៉ា ​រមួភេទ​ល�ើកដបំងូ​

នៅ​រាត្រី​អាពាហពពិាហ​នោះ។ រ ៉ូបតឺ​ផ្តល់​ការគោរព​ដល់​អ៊ី​ម៉ា ​ជានចិ្ច ហ�ើយ​មនិដែល​ដាក​់សម្ពាធ ​ឲ្យ​អ៊ី​ម៉ា ​រមួភេទ​ជាមយួ​

ខ្លួន​មនុពេល​រ�ៀបការ​នោះទេ។ អ៊ី​ម៉ា ​ពេញចតិ្ត​ខ្លា ងំណាស់​ដែល​រ ៉ូបតឺ​ចង​់ឲ្យ​នាង​រក្សា​ភាព​បរសុិទ្ធ​រហូតដល់​ថ្ងៃ​រ�ៀបការ។ 

ឥឡូវនេះ បន្ទា បព់ី​រ�ៀបការ​បាន៣ខែ ពកួគេ​រមួភេទ​ជាមយួគ្នា ​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ ប៉ុន្តែ​អី៊​ម៉ា ​មនិបាន​រកីរាយ​នងឹ​ការរមួ​ភេទ​នេះ​

សោះ។

រ ៉ូបតឺ​ធ វ្ើការ​នៅ​កសិដ្ឋា ន​ដំណាំ​ចេក ហ�ើយ​អ៊ី​ម៉ា ​នៅផទ្ះ​ម្នា កឯ់ង​

រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ។ គ្រួសារ​របស់​នាង​មនិ​រស់នៅ​ជតិគ្នា ​នោះទេ ដូច្នេះ​នាង​ធ្វើ​

ការងារ​ផទ្ះ​តែម្នា កឯ់ង។ នាង​ត្រូវ​ម�ើល​សត្វ​ចញិ្ចឹ ម ដងទកឹ រក​ឧស បោកគក ់

ទៅ​ផ្សារ និង​ចម្អិន​អាហារ។ នៅពេល​យប ់នាង​អស់កម្លា ងំ​ជាខ្លា ងំ ដែល​

ធ្វើ​ឲ្យ​នាង​ចងត់ែ​ដេក​តែ​ក្នុង​ដៃ​របស់​រ ៉ូបតឺ​ប៉ុណ្ណ ោះ។ រ ៉ូបតឺ​ក​៏ធ្វើការ​សកម្ម​

ដែរ ប៉ុន្តែ​គាត​់តែងតែ​ចង​់រមួភេទ​នៅពេល​ដេក ហ�ើយ​អ៊ី​ម៉ា ​មនិអាច​ប្រាប​់ពី​

អារម្មណ៍​របស់ខ្លួន​ទេ។ 

មនុពេល​រ�ៀបការ បងស្រី​របស់​អី៊​ម៉ា បា ន​ប្រាប​់នាង​ថា តនួាទី​របស់​ប្រពន្ធ​គឺ​ត្រូវ​ផ្គា បចិ់ត្ត​ប្តី​នៅល�ើ​គ្រែ ប៉ុន្តែ​គាត​់

មនិ​បាន​ពន្យល់ថា​ត�ើ “ផ្គា បចិ់ត្ត” នោះ​មាននយ័​ដូចម្តេច​ឡ�ើយ។ អី៊​ម៉ា ​ស្រឡាញ់​រ ៉ូបតឺ ហ�ើយ​ពតិជា​ចង​់ផ្គា បចិ់ត្ត​ប្តី​ណាស់ 

ប៉ុន្តែអ្វី ដែល​រ ៉ូបតឺ​ធ្វើ​នៅល�ើ​គ្រែ ធ្វើ​ឲ្យ​នាង​មាន​អារម្មណ៍​អាម៉ា ស់ នងិ​មនិ​ស្រណុកចិត្ត​ឡ�ើយ។ នាង​ចង​់ឲ្យ​មាន​ផ្ទៃពោះ​

ឆាប់ៗ  ប៉ុន្តែ​នាង​ក​៏បារម្ភ​ខ្លា ច​នៅពេល​មាន​ផ្ទៃពោះ រ ៉ូបឺត​នឹង​ស្វែងរក​ការរមួ​ភេទ​នៅក្រៅ​ផទ្ះ។

ខ ្ញុំ​រកីរាយ​ណាស​់ដែល​បាន​ស្តា ប​់

រ�ឿងរ៉ា វរ​បសប់ង និង​ប្តីរ​បសប់ង។ 

ពីមុន​ខ ្ញុំ​គតិថា​មានតែ​ខ ្ញុំ​ទេ​

ដែលមាន​បញ្ហា ​នេះ។

ខ ្ញុំ​សរស�ើរ​បង​ត្រង​់ថា បង​

ស្តា ប​់អ្នកដទៃ​និយាយ​

ដោយ​យកចតិ្តទកុដាក​់

ខ្លា ងំណាស។់

សកម្មភាពដ�ើម្បីសុខភាពស្្តរី  ឆ្នា ២ំ០១៥



96	 ចំណូលចិត្ត​ផ្លូវភេទ និង​សុខភាព​ផ្លូវភេទ

ជាទូទៅ ការពិភាក្សា​អំពី​សាចរ់�ឿង​របស់​នរ​ណា​ម្នា ក ់មាន​ភាពងាយស្រួល​ជាង​ការពិភាក្សា​អពីំ​សម្ពន្ធមេត្រី​របស់​

យ�ើង​ផ្ទា ល់ ជាពសិេស​អំពី​បទពិសោធ​ន​៍នៃ​ការ​រមួភេទ។ សកម្មភាព​នេះ​នឹងមាន​លទ្ធផល​ល្អ​បផុំត​ប្រសិនប�ើ​អនុវត្ត​

ជាមយួ​​ក្រុម​ដែល​មានតែ​ស្ត្រី។ អ្នក​អាចអនុវត្ត​ជំហាន​ទី១ ជាមយួ​ក្រុម​ទាងំមលូ ឬ​បែងចែក​ស្ត្រី​ជា​ក្រុមតូចៗដែលមាន​

គ្នា ២ទៅ៤នាក។់ សម្រាប​់សកម្មភាព​នេះ អ្នក​អាច​ប្រើប្រាស់​សាចរ់�ឿង​របស់​អី៊​ម៉ា ន ៅ​ទពំរ័​មនុ ឬ​ប្រើ​ឧទាហរណ៍​

ផ្សេងទ�ៀត​ដែល​បង្ហា ញថា​ស្ត្រី​ទទួលបាន​បទពិសោធន​៍ពិបាក​ក្នុងការ​រមួភេទ។ ឧទាហរណ៍៖

•	 ស្ត្រី​វយ័ក្មេង​ម្នា ក​់ទ�ើបតែ​ចាបផ់្តើម​រមួភេទ​ជាមយួ​មតិ្ត​ប្រុស ហ�ើយ​គតិថា​គាត​់កពុំងមាន​ផ្ទៃពោះ។ នាង​ភយ័ខ្លា ច​

មនិ​ហ៊ា ន​ប្រាប​់មតិ្ត​ប្រុស​របស់​នាង ឬ​គ្រួសារ​ទេ។

•	 ស្ត្រី​ម្នា ក​់សង្ស័យថា​ប្តី​របស់ខ្លួន​បានរមួ​ភេទ​ជាមយួ​ស្ត្រី​ដទៃ។ គាត​់បារម្ភ​ខ្លា ច​ប្តី​របស់គាត​់ឆ្លង​មេរោគ​អេដស៍ ឬ​ជំងឺ​

កាមរោគ​ផ្សេងទ�ៀត។ គាត​់ចង​់ប្រាប​់ប្តី​ឲ្យ​ប្រើ​ស្រោមអនាមយ័​នៅពេល​រមួភេទ​ជាមយួ​គាត ់ប៉ុន្តែ​គាត​់ខ្លា ច​ប្តី​ខងឹ។

•	 ស្ត្រី​ម្នា ក​់មនិដែល​ឈានដល់​ចំណុចកំពូល​ទេ នៅពេល​រមួភេទ​ជាមយួ​ប្តី​រាល់​ល�ើក។

ឲ្យ​ក្រុម​រ�ៀបចំ​ធ្វើការ​បង្ហា ញ​ពី​បញ្ហា ​របស់​ពកួគេ ដោយ​ប្រើប្រាស់​ការសម្តែង​តួ ឬ​ការ​និទានរ�ឿង។ (ម�ើល​ទពំរ័ 146 

ដល់ 148 អពីំ​សេចក្តីណែនា​ំសម្រាប​់ការសម្តែង​ត)ួ។

បន្ទា បព់ី​ការសម្តែង​តួ ឬ​និទានរ�ឿងនមីយួៗ ចូរ​ពិភាក្សា​ថា​ត�ើ​ស្ថា នភាព​នោះ​បះ៉ពាល់​ដល់​ចណូំលចិត្ត​ផ្លូវភេទ និង​

សុខភាព​ផ្លូវភេទ​របស់​ស្ត្រី​យ៉ាង ដូចម្តេច។ ឧទាហរណ៍ ត�ើ​ស្ថា នភាព​នេះ​បះ៉ពាល់​ដូចម្តេចខល្ះ​ដល់ ៖

•	 សុខភាព​របស់​ស្ត្រី? ត�ើ​បញ្ហា ​សុខភាព​អ្វីខល្ះ​ដែល​គាត​់កពុំង​តែមាន? ត�ើ​បញ្ហា ​សុខភាព​អ្វី​ខ្លះទ�ៀត​ដែល​អាច​ក�ើត​

មាន​​នៅពេល​ក្រោយ?

•	 បទពសិោធន​៍ផ្លូវភេទ ឬ​ភាព​ស្រើបស្រាល​របស់​ស្ត្រី?

•	 អារម្មណ៍​របស់​ស្ត្រី​អពីំ​ជវីតិ​និង​អនាគត​របស់គាត?់

•	 ទនំាកទំ់នង​របស់​ស្ត្រី​ជាមយួនឹង​ប្តី​របស់គាត?់ ត�ើ​វា​បះ៉ពាល់​ដូចម្តេចខល្ះ​ដល់​ទនំាកទ់នំង​របស់គាត​់ជាមយួ​គ្រួសារ 

អ្នកជិតខាង មតិ្ត​រមួ​ថ្នា ក ់ឬ​អ្នក​រមួ​ការងារ?

ចូរ​ពភិាក្សា​ផងដែរ​ថា​ហេតុអ្វី​ទ�ើប​ស្ថា នភាព​នេះ​

ក�ើតឡ�ើង។ ត�ើ​មាន​មូលហេតុ​អ្វីខល្ះ? ត�ើ​ការ​

រពំងឹ​ទុក​ផ្នែក​យេនឌរ័​សម្រាប​់បុរស​និង​​

ស្ត្រី ពាកព់ន័្ធ​នឹង​បញ្ហា ​នេះដែរ​ឬទេ? ត�ើ​

ន​រណា​​ជា​អ្នកមានអំណាច​ជាង​ក្នុងការ​

សម្រេចចិត្ត?

កែប្រែ​សាច់រ�ឿង កែប្រែ​ឆាកជីវិត

➊

➋

➌
ហេតអុ្វី ​ទ�ើប​ស្ត្រ​ី​

ពិបាក​នឹង​និយាយ​

ជាមួយ​ប្តី​អំពី​បញ្ហា ​

នេះ?

សកម្មភាព
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បន្ទា បព់ី​ពភិាក្សា​ពី​សាចរ់�ឿង ឬ​ការសម្តែង​តួ​រចួមក ចូរ​ប្រាប​់ក្រុម​ឲ្យ​ពិចារណា​ថា​ត�ើ​ស្ថា នភាពនីមយួៗអាច​ត្រូវបាន​

កែប្រែ​​​យ៉ាង ដូចម្តេច​ដ�ើម្បី​ឲ្យ​ស្ត្រី​មានជវីតិ​ប្រស�ើរឡ�ើង។ ឧទាហរណ៍ ត�ើ​ឆាកជីវតិ​របស់​អ៊ី​ម៉ា  អាចមាន​ភាពប្រស�ើរឡ�ើង​

យ៉ាង ​ដូចម្តេចខ្លះ? កតត់្រា​នូវ​ការផ្លា ស់ប្តូរ​ឬ​កែលម្អ​ទាងំនោះ។

ពភិាក្សា​ជាមយួ​ក្រុម អពីំ​ការផ្លា ស់ប្តូរ​ឬ​ការកែលម្អ​ទាងំនោះ។ អ្នក​អាច​សួរថា៖

•	 ត�ើ​អ្នក​អាចធ្វើ​ការផ្លា ស់ប្តូ​រទាងំ​នេះ​នៅក្នុង​ជវីតិ​ជាកស់្តែង​របស់​អ្នក​ដែរឬទេ? នៅក្នុង​ជវីតិកូនៗរបស់​អ្នក? 

ហេតុអ្វីអាច ហេតុអ្វី​មនិអាច?

•	 ត�ើ​យ�ើង​អាចធ្វើ​ការផ្លា ស់ប្តូ​រទាងំ​នេះ​នៅក្នុង​ក្រុមគ្រួសារ​និង​សហគមន​៍របស់​យ�ើង​បាន​យ៉ាង ដូចម្តេច? ត�ើ​អ្នកនឹង​

ត្រូវការ​អ្វីខល្ះ, ឬ​ត�ើ​ក្រុម​របស់​យ�ើង​ត្រូវការ​អ្វី, ដ�ើម្បី​ធ្វើ​ឲ្យ​ការផ្លា ស់ប្តូរ​ក�ើតឡ�ើង​ពតិប្រាកដ?

•	 ការផ្លា ស់ប្តូរ​ខល្ះ​អាច​នឹង​ត្រូវការ​ការរ�ៀប​ចខុំសៗគ្នា ។ ឧទាហរណ៍ សហគមន​៍របស់​អ្នក​អាច​នឹង​ត្រូវការ​ឱកាស​

បន្ថែមទ�ៀត​សម្រាប​់ការអបរ់​ំផ្នែក​ផ្លូវភេទ។ 

ការប្រាស្រ័យ​ទាកទ់ង​ដ�ើម្ បី​សម្ពន្ធ​កានត់ែ​ប្រស�ើរ
ភាពខុសគ្នា ​ក្នុង​ចណូំលចិត្ត​ផ្លូវភេទ មាននយ័ថា​មនុស្ស​ផ្សេងគ្នា  ចូលចិត្ត​និង​ត្រូវការខុសៗគ្នា ​ដែរ​នៅក្នុង​សម្ពន្ធ​មយួ។ ដ�ើម្បី​

ឲ្យ​សម្ពន្ធ​មយួ​មាន​ភាពល្អប្រស�ើរ ជាពិសេស​សម្ពន្ធ​ផ្លូវភេទ មនុស្ស​ត្រូវ​ចេះ​ប្រើការ​ប្រាស្រ័យ​ទាកទ់ង​នូវ​អ្វីដែល​ខ្លួន​ត្រូវការ​

ឬ​ចងប់ាន ហ�ើយ​ជ�ឿជាកថ់ា​អ្នកដទៃ​នងឹ​យល់។ ឧទាហរណ៍ ស្ត្រី​ត្រូវ​ចេះ​ប្រាស្រ័យ​ទាកទ់ង​ជាមយួ​ប្តី ថា​ត�ើ​គាត​់ចង​់រមួភេទ​

ឬទេ, ថា​ត�ើ​អ្វីខល្ះ​ដែល​គាត​់អាច​ធ វ្ើបាន​ដោយ​ងាយស្រួល ឬ​មនិអាច​ធ្វើបាន, ត�ើ​អ្វីខ្លះ​ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​គាត​់មាន​សម្រើប, ត�ើ​គាត​់ចង​់

ប្រើ​ស្រោមអនាមយ័ ឬ​មធ្យោបាយ​ការពារ​ផ្សេងទ�ៀត​ឬទេ, និងអ្វី ផ្សេងទ�ៀត​ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​គាត​់មាន​អារម្មណ៍ល្អ​នៅក្នុង​សម្ពន្ធ​ប្តី​

ប្រពន្ធ​របស់គាត។់ បន្ទា បម់ក ពកួគេ​ធ្វើការ​សម្រេចចិត្ត​ជាមយួ​គ្នា ​អពីំ​ការ​រមួភេទ។ នេះ​ហៅថា ការចរចារ។ មនុស្ស​ម្នា ក​់មនិគួរ​

សម្រេចចិត្ត​ជំនសួ​មនុស្ស​ទាងំ២ទេ!

➍

➎

កែប្រែ​សាច់រ�ឿង កែប្រែ​ឆាកជីវិត (ត)

ប�ើ​ខ ្ញុំ​ក្លា ហាន​ជាង​នេះ ខ ្ញុំ​

នឹង​អាច​ប្រាប​់គាត​់ថា គាត​់

លិឍ​ខ ្ញុំ​នៅ​ខាងក្រោម​ហ្នឹង វា​

ស្រួល​ជាង​គាត​់ដាក​់ប្រដាប​់

គាត​់ចលូទៅ​ទ�ៀត។

ខ ្ញុំ​គតិថា​ប្តី​ខ ្ញុំ​ធរូចតិ្ត​ទៅវញិ​

នៅពេល​ខ ្ញុំ​យកដៃ​គាត​់មក​ដាក​់

តាម​កន្លែង​ដែល​ខ ្ញុំ​ចងប់ាន។ 

ហ�ើយ​គាត​់អាច​ដងឹថា​ខ ្ញុំ​ចលូចតិ្ត​

បែបណា! រ�ឿង​ទាងំនេះ​ក�ើតឡ�ើង​

ខ្លួ នឯង ដោយ​ខ ្ញុំ​មិនបាន​និយាយ​

ពាក្យ​មួយ​ម៉ា ត​់ឡ�ើយ!

សកម្មភាព
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98	 ចំណូលចិត្ត​ផ្លូវភេទ និង​សុខភាព​ផ្លូវភេទ

ការពិភាក្សា​ជា​ក្រុម ជួយ​ឲ្យ​ស្ត្រី​និង​បុរស​យល់ដឹង​ពី​ភាពខុសគ្នា ​ក្ នុង​ចំណលូចិត្ត​ផ្លូ វភេទ

អង្គការ​មយួ​ដែលមាន​ឈ្មោះ ថា យុទ្ធសាស្ត្រ​ដ�ើម្បី​ក្តីសង្ឃឹម (Strategies for Hope) បាន​ដឹកនា​ំសិក្ខាសា លា 

“ពេលវេលា​ដែល​ត្រូវ​ជជែក​គ្នា ” ដ�ើម្បី​ជួយ��​ឲ្យ​ស្ត្រី​នងិ​បុរស​ជជែក​គ្នា ​យ៉ាង ​ស្មោះត្រង ​់អពីំ​ការរពឹំងទុក​របស់ខ្លួន​នៅក្នុង​សម្ពន្ធ​

ប្តី​ប្រពន្ធ។ ជាដបំងូ ស្ត្រី​នងិ​បុរស​ជបួប្រជំុ​ក្នុង​ក្រុម​ដាចដ់ោយឡែក​ពីគ្នា ហ� ើយ​ពភិាក្សា​ពី​ការ​ចូលចិត្ត​របស់ខ្លួន​ក្នុង​សម្ពន្ធ​

ផ្លូវភេទ។ បន្ទា បម់ក​ក្រុម​ទាងំនោះ​ចូលរមួ​គ្នា ​វញិ​ដ�ើម្បី​ផ្លា ស់ប្តូរ​គនិំត​យោបល់ នងិ​ស្វែងយល់​ពី​ភាពខុសគ្នា ​របស់​ពកួគេ។

មនុស្ស​ម្នា ក​់ក្នុង​ក្រុមនីមយួៗ កតត់្រា​នូវ​គនិំត​នានា​ដែល​បុរស​និង​ស្ត្រី​ល�ើកឡ�ើង​នៅក្នុង​ក្រុមរ�ៀងៗខ្លួន។ បន្ទា បព់ី​

ក្រុមនីមយួៗបង្ហា ញ​ពី​គំនិត​របស់​ក្រុម​រចួមក ស្ត្រី​អាច​បញ ច្េញ​មតិយោបល់​ចំពោះ​ការយល់ឃ�ើញ​រប​ស់បុរ​ស ហ�ើយ​

បុរស​អាច​បញ ច្េញយោបល់​ចំពោះ​ការយល់ឃ�ើញ​របស់​ស្ត្រី។ ខាងក្រោម​នេះ​ជា​ចំណុចខល្ះៗដែល​ស្ត្រី​នងិ​បុរស​បាន​

នយិាយប្រាប​់គ្នា ន ៅក្នុង​សិក្ខាសា លា​ដែល​ធ្វើឡ�ើង​នៅក្នុង​ប្រទេស​ម៉ា ឡាវ ីនងិ​ប្រទេស​ហ្សា​ម​ប៊៖ី

បុរស​ចង​់ឲ្យ​ស្ត្រី​ដងឹថា៖

•	 ការរមួ​ភេទ​ដ​៏ល្អ ជា​រ�ឿង​សំខានប់ផុំត។ ការស្រឡាញ់​ដោយ​យកចតិ្តទុកដាក ់នងិ​កាយវកិារល្ៗអ  មនិ​សំខាន​់ស្មើនងឹ​

ការរមួ​ភេទ​ទេ។

•	 ប្តី​ចង​់ទទលួបាន​ការស្វា គមន ៍ពេល​ត្រឡបម់កផទ្ះ​វញិ។ គាត​់ក​៏ចងប់ាន​ការសរស�ើរ​និង​អរគុណ ចំពោះ​អ្វីដែល​គាត​់

បានធ្វើ​ត្រឹមត្រូវ។

•	 បុរស​ចូលចិត្ត​ឲ្យ​ស្ត្រី​រក្សា​ភាព​ស្អា ត​ផ្ទា ល់ខ្លួន និង​សម្អា ត​ផទ្ះសម្បែង។ 

•	 បុរស​ចង​់រក្សា​ការសម្ងា ត​់ខល្ះ​ពី​ប្រពន្ធ រមួទាងំ​ប្រាកច់ណូំល និង​សម្ពន្ធ​ផ្ទា ល់ខ្លួន​ផ្សេងទ�ៀត។

•	 បុរស​ភយ័ខ្លា ច​ពី​ការមនិ​ឡ�ើង​រងឹ​នៃ​លិង្គ នងិ​ពី​ស្ត្រី​លួច​មាន​ស្នេហា​ដទៃ។

•	 បុរស​ភយ័ខ្លា ច​ការម�ើល​ឃ�ើញថា​ខ្សោយ​ជាង ប�ើ​ស្ត្រី​មាន​តនួាទី​ធំ​ជាង ឬ​ដែល​បង្ហា ញ​ភាព​ដាចខ់ាត​ចំពោះ​គាត។់

យ�ើង​គជឺា​អ្នកជនំាញ​ផ្នែក​ស្ត្រ ី។ 

ត�ើ​យ�ើង​ចង​់ឲ្យ​បុរស​យលដ់ងឹ​អ្វីខ្លះ ​

ពី​ស្ត្រ ី? ត�ើ​យ�ើង​សង្ ឃឹម​ចងប់ាន​អ្វី, 

បារម្ភ​ពីអ្វី, និង​កពំងុ​ទទលួបាន​អ្វី 

នៅក្នុង​សម្ពន្ធ​ផ្លូវភេទ​របស​់យ�ើង?

យ�ើង​ចង​់ឲ្យ​ប្រពន្ធ​របស​់យ�ើង បង្ហាញ​ភាព​

សិច​ស៊ី ប៉ុន្តែ​យ�ើង​មិន​ហ៊ា ន​ប្រាប​់ពកួគាត​់

ទេ។ ដចូ្នេះ​យ�ើង​ក​៏ទៅរក​សេវា​ផ្លូវភេទ​

ខាងក្រៅ។ ពកួគេ​ដងឹ​ពី​រប�ៀប​ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​

យ�ើង​មាន​អារម្មណ៍​ថា​ជា​បុរស​ពិតប្រាកដ។

សកម្មភាពដ�ើម្បីសុខភាពស្ត្រី  ឆ្នា ២ំ០១៥



	 ការប្រាស្រ័យទាក់ទងដើម្បីសម្ពន្ធកាន់	 99

ស្ត្រី​ចង​់ឲ្យ​បុរស​ដឹងថា៖

•	 ការស្រឡាញ់​ដោយ​យកចិត្តទុកដាក ់នងិ​កាយវកិារល្ៗអ  គឺ​រ�ឿង​សំខានប់ផុំត។

•	 ស្ត្រី​ចង​់ឲ្យ​ប្តី​ជា​មនុស្ស​ដែល​ផ្គតផ់្គង​់ប្រកបដោយ​ភាពជ�ឿជាក។់

•	 ស្ត្រី​ចង​់ឲ្យ​ប្តី​ត្រឡបម់កផ្ទះ​ពេល​ល្ងា ច នងិ​ជជែក​ជាមយួ​គាតពី់អ្វី ដែល​សំខាន​់ចំពោះ​ប្តី។

•	 ស្ត្រី​ភយ័ខ្លា ច​ការវាយដំ នងិ​ការបោះបងច់ោល។ ពកួគេ​ភយ័ខ្លា ច​ប្តី​របស់ខ្លួន យកប្រពន្ធ​ទី២, ធ វ្ើ​ឲ្យ​គាត​់អាម៉ា ស់​

នៅមខុ​អ្នកដទៃ, ឬ​បង្កើត​ច្បាប​់ដែល​មនិ​សម​ហេតុផល។

នៅក្នុង​ក្រុម​ពិភាក្សា​ធំ បុរស​បាន​រ�ៀន​ដឹងថា ស្ត្រី​មាន​អារម្មណ៍​ស្រើបស្រាល​តាមរយៈ​ការ​បបោសអង្អែល ច្រើន​

ជាង​​ការម�ើលឃ�ើញ ហ�ើយ​ភាព​ស្រើបស្រាល​របស់​ស្ត្រី​មាន​រយៈពេល​យូរ​ជាង​បុរស។ ពកួគេ​មនិបាន​ដឹង​ពី​ចំណុច​នេះ​

ពមីនុមក​ទេ។ ក្រុម​បុរស​និយាយថា ពកួគេ​មនិដែល​គតិថា​ត្រូវធ្វើ​ឲ្យ​ស្ត្រី​មាន​អារម្មណ៍​ស្រើបស្រាល​ទេ ប៉ុន្តែ​ពកួគេ​នឹង​

រ�ៀន។

ទាងំ​បុរស​និង​ស្ត្រី​យល់ឃ�ើញថា ការរមួ​ភេទ​នឹង​កានត់ែ​ប្រស�ើរ​សម្រាប​់ដៃគូ​ទាងំ២ នៅពេលដែល​សិទ្ធិ​នងិ​ការ​

ទទលួ​ខុសត្រូវ​រប​ស់បុ​រស​និង​ស្ត្រី មាន​តុល្យភាព​នងឹ​គ្នា ។ ពកួគេ​ចង​់ឲ្យ​មានការ​ជជែក​គ្នា ​ពអី្វី​ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​ដៃគូ​ទាងំ២​ទទលួ​

បាន​ភាព​ស្រើបស្រាល។ ប៉ុន្តែ​ទាងំ​បុរស​និង​ស្ត្រី ភយ័ខ្លា ច​ភាពអាម៉ា ស់​ចំពោះ​ការបពំាន​ល�ើ​ការរពឹំងទុក​នៃ​វប្បធម ៌ឬ​ត្រូវ​

បាន​គិតថា​ជា​ទង្វើ​អាស។ សិក្ខាសា លា​នេះ​កប៏ាន​បង្ហា ញ​ដែរ​ថា ស្ត្រី​អាច​ទទលួបាន​ការគាទំ្រ​ពី​មតិ្តភក្តិ​របស់ខ្លួន។ រឯី​

បុរស​​និយាយថា ពួកគេ​មាន​អារម្មណ៍​ឯកា​នងិ​គ្មា ន​ការគាទំ្រ ដោយ​គ្មា ន​នរណា​ដែល​ពកួគេ​អាច​ពិភាក្សា​ពី​បញ្ហា ​ជាមយួ​

បានទេ។

ទទលួបាន​ភាពជ�ឿជាក់​ដ�ើម្ បី​ជជែក​ជាមយួ​ដៃគូ​អពំី​​
ការរមួភេទ 
ជារ�ឿយៗ ស្ត្រី​ត្រូវបាន​បង្រៀន​តាងំពកី្មេង​មក ឲ្យ​ទទលួយក​នូវ​អ្វីដែល​បានផ្តល់​ឲ្យ នងិ​មនិត្រូវ​ទាមទារ​នូវ​អ្វីដែល​ពកួគេ​ចងប់ាន​

នោះទេ, មនិ​ថា​នោះ​ជា​ប្រភេទ​អាហារ​ដែល​ចូលចតិ្ត ការ​ចងទ់ៅ​រ�ៀន​នៅ​សាលា ឬ​ការងារ​ផទ្ះ​ដែល​ត្រូវបាន​ដាក​់ឲ្យ​ឡ�ើយ។ 

ជា​ញឹកញាប ់ក្មេងស្រី​នងិ​ស្ត្រី មនិ​ត្រូវបាន​រពឹំងថា​យល់ដងឹ​អពីំ​ការ​រមួភេទ​សោះឡ�ើយ ដែល​នេះ​ធ វ្ើ​ឲ្យ​កានត់ែ​ពិបាក​សម្រាប​់

ពកួគេ ក្នុងការ​ស្នើសំុ​ពី​ប្តី នូវ​អ្វីដែល​ខ្លួន​ចងប់ាន​ក្នុងពេល​រមួភេទ។ ប្រសិនប�ើ​ស្ត្រី​មនិទាន​់រ�ៀបការ ចង​់រមួភេទ គាត​់អាច​នឹងមាន​

អារម្មណ៍​ថា ត្រូវធ វ្ើ​ព�ើ​ថា​វា​ក�ើតឡ�ើង​ដោយ​ការបង្ខំ ឬ​មនិបាន​ព្រាងទុក ដែល​ស្ថា នភាព​នេះ​រតឹតែ​មនិអាច​ឲ្យ​គាត​់ចរចារ​ពីអ្វី​ដែល​

គាត​់ចងប់ាន​ទៅទ�ៀត។

ការរ�ៀនសូត្រ​នងិ​អនុវត្ត​ការប្រាស្រ័យ​ទាកទ់ង​បែប​ដាចខ់ាត អាចជយួ��​ឲ្យ​ស្ត្រី​ធ្វើការ​ចរចារ​នូវ​អ្វីដែល​ពកួគេ​ត្រូវការ​ឬ​

ចងប់ាន ជាពិសេស​នៅក្នុង​សម្ពន្ធ​ផ្លូវភេទ​របស់ខ្លួន។ សូម​ម�ើល​ទពំរ័ 100 អពីំ​រប�ៀបផ្សេងៗដែល​ស្ត្រី​អាចអនុវត្ត ដ�ើម្បី​បង្ហា ញ​

ពអី្វី​ដែល​ខ្លួន​ចងប់ាន។ ទពំរ័​បន្ទា ប​់នេះ ផ្តល់ជូន​នូវ​គនិំតខល្ះៗសម្រាប​់ត្រៀមលក្ខណៈ​ជជែក​ដោយ​ភាពជ�ឿជាក ់ជាមយួ​ដៃគូ អពីំ​

ការ​រមួភេទ។ 

សកម្មភាពដ�ើម្បីសុខភាពស្្តរី  ឆ្នា ២ំ០១៥



100	 ចំណូលចិត្ត​ផ្លូវភេទ និង​សុខភាព​ផ្លូវភេទ

សកម្មភាព​សម្តែង​តួ​នេះ អាចជយួ��​ឲ្យ​ស្ត្រី​កានត់ែ​ងាយ​នយិាយ​ចេញ​នូវ​អ្វីដែល​ពកួគេ​ចងប់ាន​ឬ​ត្រូវការ។ វា​ក​៏អាចជយួ��​

ឲ្យ​ពកួគេ​ចរចារ​ទាមទារ​នូវ​ការគោរព​សិទ្ធិ​ក្នុងការ​ទទលួបាន​សុខមាលភាព និង​ភាព​ស្រើបស្រាល​ផងដែរ។ (សូម​ម�ើល​

សេចក្តីណែនា​ំសម្រាប​់ការសម្តែង​តួ នៅ​ទពំរ័ 146 ដល់ 148)។

ឲ្យ​ក្រុម​ពិចារណា​បង្កើត​ស្ថា នភាព​មយួ​ដែល​ដៃគូ​ធ្វើការ​ប្រាស្រ័យ​ទាកទ់ង​គ្នា ​អពីំ​តម្រូវការ​ឬ​ការរពឹំងទុកខុសៗគ្នា ​រវាង​ប្តី​

នងិ​ប្រពន្ធ។ ឧទាហរណ៍៖

•	 ស្ត្រី​ចង​់ឲ្យ​ការ​រមួភេទ​ប្រព្រឹត្ត​យូរ​ជាង​ធម្មតា ហ�ើយ​បុរស​មនិ​ចង​់ប្រើ​កាយវកិារផ្សេងៗខុសប្លែក​ពីអ្វី​ដែល​គាត​់

យល់ថា​ត្រូវ​តាម​ធម្មជាតិ​សម្រាប​់គាត​់ទេ។

•	 ស្ត្រី​ចង​់រមួភេទ​ដ�ើម្បី​ឲ្យ​មាន​ផ្ទៃពោះ ប៉ុន្តែ​បុរស​ចង​់ប្រើ​ស្រោមអនាមយ័។

អ្នក​ក​៏អាច​ប្រើប្រាស់​សាចរ់�ឿង​នៅក្នុង​សកម្មភាព​នៅ​ទពំរ័ 96-97 ផងដែរ ឬមយួ​អ្នក​អាចបង្កើត​ថ្មី​ដោយ​ខ្លួនឯង។

ឲ្យ​ក្រុម​ធ្វើការ​សម្តែង​តួ​ទៅតាម​ស្ថា នភាព​ឬ​សាចរ់�ឿង​ទាងំនេះ។ 

បន្ទា បព់ី​ការសម្តែង​តួ​រចួរាល់​អស់ហ�ើយ អ្នក​អាចដឹកនា​ំការពិភាក្សា​ថា​ត�ើ​ប្តី​ប្រពន្ធ​នៅក្នុង​ស្ថា នភាពនីមយួៗ ធ្វើការ​

ប្រាស្រ័យ​គ្នា ​យ៉ាង ដូចម្តេចខល្ះ អពីំ​ការ​រមួភេទ។ នេះ​ជា​សំនរួ​ពភិាក្សា​មយួចនំនួ​ដែល​អាច​ប្រើ​បាន៖

•	 ត�ើ​ការសម្តែង​តួ សម​ឬទេ? ត�ើ​ក្នុង​ជីវតិ​ជាកស់្តែង ប្តី​ប្រពន្ធ​ធ្វើការ​ចរចារ​ដូច​ក្នុងការ​សម្តែង​នោះ​ឬទេ?

•	 ត�ើ​ចណុំច​ត្រងណ់ា​ខ្លះ​ដែល​ពបិាក​នឹង​នយិាយ? ហេតុអ្វី?

•	 ត�ើ​រប�ៀប​ដែល​បុរស​និង​ស្ត្រី​ធ្វើការ​ចរចារ​គ្នា  មាន​ភាពខុសគ្នា ​ដូចម្តេចខល្ះ?

•	 ត�ើ​តនួាទី​យេនឌរ័ មាន​ឥទ្ធិពល​បែបណាខ្លះ​ទៅល�ើ​រប�ៀប​ដែល​ស្ត្រី​នងិ​បុរស​ធ្វើ​ការចរចារ?

•	 ត�ើ​យេនឌរ័ អាយុ ជាតិ​សាសន ៍ឬ​ពិការភាព ត�ើ​តនួាទី​សំខាន​់នៅក្នុង​ការចរចា​រទាងំ​នោះ​ឬទេ? ហេតុអ្វី?

ដ�ើម្បី​បញ្ចប​់សកម្មភាព​នេះ ចូរ​សួរ​ក្រុម​ថា​ត�ើ​ពកួគេ​បាន​រ�ៀនសូត្រ​អ្វីខល្ះ​ពី​សកម្មភាព​នេះ នងិ​ថា​ត�ើ​ពកួគេ​មាន​ចណុំច​

ដែល​នងឹ​យកទៅ​សាកល្បង​ធ្វើការ​ផ្លា ស់ប្តូរ​នៅក្នុង​សម្ពន្ធមេត្រី​របស់ខ្លួន​ដែរឬទេ។ 

អនុវត្ត​ការជជែក​ជាមួយ​ដៃគូ អំពី​ការ​រួមភេទ

➊

➋

➌

➍

នៅពេល​បង​ចេញពី​ធ្វើ​

ការ​មកដល​់ផ្ទះ​ភ្លា ម បង​

ចង​់រមួភេទ​តែម្តង។

នៅចា​ំពេលដែល​យ�ើង​ថ�ើប​

គ្នា ​រាប​់ម៉ោ ង​ដែរ​ទេ? យ�ើង​

ខានធ្វើ​បែប​ហ្នឹង​យរូហ�ើយ។

សកម្មភាព

សកម្មភាពដ�ើម្បីសុខភាពស្្តរី  ឆ្នា ២ំ០១៥



	 ការប្រាស្រ័យទាក់ទងដើម្បីសម្ពន្ធកាន់	 101

ស្ត្រី​បង្កើន​ភាពជ�ឿជាក់​ឲ្យ​គ្នា  ក្ នុងការ​ជជែក​អំពី​ការរួម​ភេទ

នៅ​ប្រទេស​ប៉ា ​គី​ស្ថា ន អង្គការ​សុខភាព​គ្រួសារ​មយួ​ដែលមាន​ឈ្មោះ ថា រ៉ា ​នុ​ម៉ា  (Rahnuma) បានរ�ៀបចំ​គម្រោង​

មយួ​នៅក្នុង​ក្រុង​ឡា​ហ៊រ (Lahore) ដ�ើម្បី​ជយួ��​ដល់​ស្ត្រី​រ�ៀបការ​រចួ ឲ្យ​ធ វ្ើការ​ឆ្លុះបញ្ចា ងំ​ពីបទ​ពិសោធន​៍ផ្លូវភេទ​និង​តនួាទី​

យេនឌរ័​របស់​ពកួគេ, នងិ​ថា​ត�ើ​វា​អាចមាន​ឥទ្ធិពល​បែបណា ទៅល�ើ​លទ្ធភាព​របស់​ពកួគេ​ក្នុងការ​ចរចារ​អពីំ​ការរមួ​ភេទ។

នៅពេលដែល​អ្នករ�ៀបចំ​គម្រោង សួរ​ស្ត្រី​ថា​ត�ើ​ហេតុអ្វី​ទ�ើប​ពកួគាត​់មនិអាច​ជជែក​អពីំ​ការ​រមួភេទ​ជាមយួ​ប្តី​របស់ខ្លួន​

បាន ពកួគាត​់និយាយថា គឺ​ដោយសារតែ​ភាព​រមទម កង្វះ​ភាពជ�ឿជាក ់នងិ​មនិមាន​អ្វី​ត្រូវ​និយាយ។ ស្ត្រី​ក​៏បារម្ភ​ផងដែរ​

ពអី្វី​ដែល​អាច​ក�ើតឡ�ើង ប្រសិនប�ើ​គាត​់ព្យាយាម​សំុ​ឲ្យ​ប្តី​ប្រើ​ស្រោមអនាមយ័។ ពួកគាត​់ភយ័ខ្លា ច​ប្តី​របស់គាត​់ខឹង ឬ​គិតថា​

គាត​់មាន​លួច​រមួភេទ​ជាមយួ​បុរស​ដទៃ ឬ​ផ្តា ច​់ប្រាកឧ់បត្ថម្ភ​ដោយ​ប្រការ​ណាមយួ។

ទោះជា​យ៉ាងនេ ះ​ក្តី ស្ត្រី​ទាងំនេះ​បានធ្វើការ​ជាមយួគ្នា ​ដោយ​ប្រើប្រាស់​ការពិភាក្សា និង​ការសម្តែង​ត,ួ ហ�ើយ​

អាចបង្កើត​មលូហេតុ​វែកញែក និង​អ្វីដែល​ត្រូវ​និយាយ​នៅក្នុង​ការចរចារ​អពីំ​ការ​រមួភេទ​ទ�ៀតផង។ មនុដំបងូ វា​ហាកដូ់ចជា​

មនិអាច​ទៅរចួ​ឡ�ើយ​សម្រាប​់ពួកគាត ់ប៉ុន្តែ​បន្ទា បព់ី​ការជបួពិភាក្សាគ្នា ​រយៈពេល២ខែក្រោយ​មក ពកួគេ​យល់ដឹង​

ពី​រាងកាយ​របស់ខ្លួន​កានត់ែច្រើន និង​អាច​ជជែក​យ៉ាង ​ងាយស្រួល​ជាមយួ​ប្តី អពីំ​ការ​រមួភេទ។ ពកួគេ​ក្លា យ​ជាមាន​

ភាពជ�ឿជាក​់ក្នុងការ​ចរចារ​តាមរប�ៀប​សន្តិភាព ដូចជា​ពេលវេលា​នៃ​ការ​រមួភេទ ឬ​ការប្រើ​ស្រោមអនាមយ័​ជាដ�ើម។

មនុពេល​ចូលរមួ​សិក្ខាសា លា ស្ត្រី​

ជាច្រើន​​គិតថា​ការរមួ​ភេទ​​គឺជា​

កាតព្វកចិ្ច។ បន្ទា បព់ី​ម�ើលឃ�ើញថា​ខ្លួន​​អាច​

ពភិាក្សា​​អពីំ​បញ្ហា ​ផ្លូវភេទ​ជាមយួ​ប្តី​បាន ពួកគេ​

ចាបផ់្តើម​​មាន​អារម្មណ៍​ថា ទនំាកទំ់នង​​របស់​

ពកួគេ​​គួរតែ​ផ្អែកល�ើ​សេចក្តី​រកីរាយ នងិ​​ការ​

គោរព​​​គ្នា ​ទៅវញិទៅមក, ហ�ើយ​ពួកគេ​ម�ើល​

ឃ�ើញ​ថា​វា​ពតិជា​អាចទៅរចួ​មែន។

ចាបពី់ពេលនោះ​មក មាន​ស្ត្រី​

ជាច្រើន​​​បាន​និយាយថា សម្ពន្ធ​ផ្លូវភេទ​របស់​

ពកួគេ កានត់ែ​មាន​ភាព​ពេញចតិ្ត​ចំពោះ​ទាងំ​

ប្តី​​នងិ​ប្រពន្ធ, ជវីតិ​រ�ៀបការ​របស់​​ពួកគេកានត់ែ​​

រកីរាយ, ហ�ើយ​គ្រួសារ​កានត់ែ​មាន​ភាព​​

ស្និទស្នា ល។
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102	 ចំណូលចិត្ត​ផ្លូវភេទ និង​សុខភាព​ផ្លូវភេទ

សកម្មភាព​នេះ​ជំរញុ​ឲ្យ​អ្នក​ចូលរមួ ធ្វើការ​ត្រិះរះិ បន្ទា ប​់មក​ពិភាក្សា​អពីំ​ចណំង​់ផ្លូវភេទ និង​ព្រំដែន​​កណំត​់​របស់​វា។ ការ​

ស្វែង​យល់​​ពី​​ប្រធានបទ​ទាងំនេះ គជឺា​មធ្យោបាយ​ដ​៏សំខាន​់មយួ​ដ�ើម្បី​ពង្រឹងសមត្ថភាព​របស់​​ក្មេងស្រី​ឬ​ស្ត្រី ក្នុង​ការ​​​

ចរចារ​នៅក្នុង​សម្ពន្ធ​ផ្លូវភេទ។ 

សកម្មភាព​នេះ​មាន​លទ្ធផល​ល្អ​បផុំត ជាមយួនឹង​ក្រុម​ស្ត្រី​វយ័ក្មេង​ដែល​ជ�ឿទុកចិត្ត​គ្នា ​ទៅវញិទៅមក។ មនុនងឹ​ចាបផ់្តើម​

សកម្មភាព ចូរ​បង ក្ើត​កិច្ចព្រមព្រៀង​របស់​ក្រុម​សិន ដែល​សម្រេច​ថាអ្វី ដែល​បាន​និយាយ​គ្នា ​នៅទនីេះ នឹងមនិ​លេចឮ​

ទៅ​អ្នកដទៃ​ទ�ៀតឡ�ើយ (ម�ើល​ទពំរ័ 84 អពីំ​កចិ្ចព្រមព្រៀង​សម្រាប​់ក្រុម​ពិភាក្សា)។

ដ�ើម្បី​រ�ៀបច៖ំ ផ្តល់​ក្រដាស៣សន្លឹក​ទៅ​ឲ្យ​អ្នកចូលរមួម្នា ក៖់ សន្លឹក​ទី១ មាន​រូប​មខុ​ញញឹម (ចង)់, សន្លឹក​ទី២ មាន​រូប​

មខុមា ំ(មាន​ឆនទ្ៈ), និង​សន្លឹក​ទី៣ រូប​មខុ​ជ្រួញ​ចិញ ច្ ើម (មនិ​ឡ�ើយ)។ ផ្តល់​សណ្តែ ក​ស្ងួត​មយួ​ក្តា ប​់ដល់​អ្នក​ចូលរមួ​

ម្នា ក។់ 

ពន្យល់ថា អ្នកចូលរមួ​គ្របគ់្នា ​ត្រូវ​គិត​អពីំ​អ្វីដែល​ពកួគេ​ចង​់ធ វ្ើ តាងំចតិ្ត​ធ្វើ នងិ​មនិ​ធ្វើ​ឡ�ើយ។ មធ្យោបាយ​ដ​៏ល្អ​មយួ​

ដ�ើម្បី​បង្ហា ញ គឺ​ឲ្យ​ក្រុម​និយាយឮៗ ពី​អាហារ​ដែល​ពកួគេ​ចង​់បរភិោគ អាហារ​ដែល​តាងំចតិ្ត​ហូប នងិ​អាហារ​ដែល​

នងឹមនិ​ហូប​ឡ�ើយ។ (អ្នក​អាច​រក​ឧទាហរណ៍កំប្លែងៗដ�ើម្បី​ឲ្យ​ពកួគេ​ស�ើច​សប្បាយ)។

បែងចែក​អ្នកចូលរមួ​ជា​ក្រុមតូចៗដែលមាន​គ្នា ៣ទៅ៤នាក។់ ពន្យល់ថា គ្របគ់្នា ​នងឹ​គិត​អពីំ​សកម្មភាព​ផ្លូវភេទ ទោះជា​

ធ្លា បម់ាន​បទពសិោធន​៍ឬ​មនិ​ធ្លា ប​់កដ៏ោយ។ ពកួគេ​នងឹ​គតិ​អពីំ​សកម្មភាព​ផ្លូវភេទ​ដែល៖

•	 ពកួគេ​ចងប់ាន ឬ​គិតថា​នឹងធ្វើ​ដោយ​រកីរាយ។

•	 ពកួគេ​មាន​ឆនទ្ៈ​នឹងធ្វើ ប្រសិនប�ើ​ដៃគូ​របស់គាត​់ចាបអ់ារម្មណ៍។

•	 ពកួគេ​នងឹមនិ​ធ្វើ​ឡ�ើយ ហ�ើយនឹង​បដសិេធ​ប្រសិនប�ើ​ដៃគូ​ស្នើសំុ។

បន្ទា បម់ក​ឲ្យ​អ្នកចូលរមួ ពចិារណា​រយៈពេល​ពរី​បី​នាទី។ ឲ្យ​ស្ត្រី​ទាងំអស់​ដាក​់សន្លឹក​រូប​ទឹកមខុ​ទាងំ៣ នៅ​ពមីខុ​

ពកួគេ រចួ​គិត​​អពីំ​សកម្មភាព​ផ្លូវភេទផ្សេង។ ចំពោះ​សកម្មភាពនមីយួៗ គាត​់នងឹដាក​់គ្រាបស់ណ្តែ ក​ទៅល�ើ​សន្លឹក​រូប​

ទកឹមខុ​​នោះ​​ឲ្យ​ត្រូវ​គ្នា ​នងឹ​អ្វី​ដេ​ល​គាត​់នងឹធ្វើ​ដោយ​រកីរាយ មាន​ឆនទ្ៈ​ធ្វើ ឬ​នឹងមនិ​ធ្វើ​ឡ�ើយ។  

ចង់, មាន​ឆន្ទៈ, មិន​ឡ�ើយ៖ ការស្វែងយល់​អំពី​
ចំណង់​ផ្លូ វភេទ និង​ព្រំដែន​កំណត់​របស់​វា
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សកម្មភាព
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ឲ្យ​អ្នកចូលរមួម្នា ក់ៗ ចែករលំែក​ជាមយួ​ក្រុម​របស់ខ្លួន នូវ​សកម្មភាព​មយួចនំនួ​ដែល​ខ្លួន​បានគតិ។ ពកួគេ​គួរ​ជ្រើសរ� ើស​

តែ​អ្វីដែល​ខ្លួន​អាច​ចែករលំែក​ជាមយួ​អ្នកដទៃ​ដោយ​ងាយស្រួល​ប៉ុណ្ណ ោះ។ ផ្តល់​ពេល​ពរី​បី​នាទី​ដល់​ក្រុមនីមយួ។

បន្ទា បម់ក​ឲ្យ​ក្រុមនីមយួៗពិភាក្សា​ល�ើ​សំណួរ​ដូចខាងក្រោម៖

•	 ត�ើ​ពបិាក​ដែរឬទេ ក្នុង​ការគិត​អពីំ​សកម្មភាព​ជាកល់ាក​់មយួ​ដែល​ខ្លួន​ចងប់ាន និង​មនិ​ចងប់ាន នៅក្នុង​សម្ពន្ធ​

ផ្លូវភេទ? ត�ើ​វា​លំបាក​ដូចម្តេចខ្លះ?

•	 ដ�ើម្បី​សួរ​ពីអ្វី​ដែល​អ្នក​ចង​់ធ វ្ើ គួរតែ​ធ វ្ើ​ដូចម្តេច​ទ�ើប​ងាយស្រួល​ជាង​នេះ?

•	 ដ�ើម្បី​កណំតព់្រំដែន​មយួ ត�ើ​គួរ​ធ្វើ​ដូចម្តេច​ទ�ើប​ងាយស្រួល ហ�ើយ​ឲ្យ​ដៃគូ​ដងឹថា​អ្នក​នឹងមនិ​ធ វ្ើ​វា​ឡ�ើយ?

•	 ត�ើ​អ្នកមាន​អារម្មណ៍​បែបណា​ចំពោះ​សកម្មភាព​ដែល​ស្ថិតក្នុង​បញ្ជី  ”មាន​ឆន្ទៈ​ធ្វើ” របស់​អ្នក? ត�ើ​អ្នក​ចង​់បង្កើត​

តុល្យភាព​រវាង ”ចង​់ធ្វើ” នងិ ”មាន​ឆនទ្ៈ​ធ វ្ើ” តាមរប�ៀប​ណា?

បន្ទា បម់ក​ឲ្យ​អ្នកចូលរមួ​ទាងំអស់​ចូលក្នុង​ក្រុម​ធំ​វញិ។ សួរ​សំណួរ​ដូចជា៖

•	 ត�ើ​ការយល់ដឹង​ពី​ការចងប់ាន​និង​ព្រំដែន​កំណត​់របស់​អ្នក អាចជយួ��​ឲ្យ​អ្នកមាន​សុខភាព​ឬ​អណំាច​កានត់ែ​ប្រស�ើរ​

ដូចម្តេច?

•	 ត�ើ​ការជជែក​ជា​ម​ួួ​យ​ដៃគូ​អំពី​ការចងប់ាន​និង​ព្រំដែន​កណំត​់របស់​អ្នក អាចធ្វើ​ឲ្យ​សម្ពន្ធមេត្រី​កានត់ែ​ល្អប្រស�ើរ​

ដូចម្តេច?

ត្រូវ​ប្រាកដថា អ្នក​រ​ំឮ​ក​ពួកគេ​អំពី​កចិ្ចព្រមព្រៀង​របស់​ក្រុម មុន​និ​ឹ​ង​បញ្ចប​់សិក្ខាសា លា។

ចង់, មាន​ឆន្ទៈ, មិន​ឡ�ើយ (ត)
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104	 ចំណូលចិត្ត​ផ្លូវភេទ និង​សុខភាព​ផ្លូវភេទ

មធ្យោបាយ “ថ្ម​ជណ្ត ើរ” ធ្វើ​ឲ្យ​មានការ​ផ្លា ស់ប្តូរ​យូរអង្វែង​ក្ នុង​សម្ពន្ធមេត្រី

“ថ្ម​ជណ្តើ រ” គជឺា​កម្មវធិី​បណ្តុះ បណ្តា ល​មយួ​ដែល​ជយួ��​អ្នក​អបរ់​ំសុខភាព​ឲ្យ​ដឹកនា​ំសិក្ខាសា លា​ក្នុង​សហគមន ៍អពីំ​

បញ្ហា ​នានា​នៅក្នុង​ជីវតិ​និង​សម្ពន្ធមេត្រី។ សិក្ខាសា លា​ជយួ��​ឲ្យ​សមាជកិ​សហគមន ៍ពភិាក្សា​អពីំ​យេនឌរ័ នងិ​ចណូំលចិត្ត​

ផ្លូវភេទ, នងិ​ថា​ត�ើ​ជនំ�ឿ និង​គុណ​តម្លៃ បះ៉ពាល់​ដូចម្តេចខល្ះ​ទៅល�ើ​សម្ពន្ធមេត្រី​របស់​ពកួគេ។ កម្មវធិី​បណ្តុះ បណ្តា ល មាន​

រយៈពេល ១០ ទៅ១២សប្តាហ  ហ�ើយ​វា​ជយួ��​ឲ្យ​បុរស​នងិ​ស្ត្រី​គ្រប​់វយ័ ផ្លា ស់ប្តូរ​ឥរយិាបថ និង​ការគិត នៅក្នុង​ទនំាកទ់នំង​

របស់​ពកួគេ។

ក្នុង​វគ្គ​ដបូំង អ្នក​រ�ៀបចំ​ដឹកនា​ំការពិភាក្សា​ប�ើក​ចំហរ​ជាមយួ​នឹង​សហគមន​៍ទាងំមលូ អំពី​ទនំាក​់ទនំង​រវាង​បុរស​និង​

ស្ត្រី។ បន្ទា ប​់មក អ្នក​ដែល​ចង​់ពិភាក្សា​ពី​បញ្ហា ​នេះ​បន្តទ�ៀត អាចបង្កើត​ក្រុមតូចៗ​ដែល​មាន​គ្នា ១០ ទៅ២០នាក។់ ក្រុម​

តូចៗ​ទាងំនេះ​ជា​ក្រុម​ដែលមាន​ស្ត្រី​ចណំាស់ ស្ត្រី​វយ័ក្មេង បុរស​ចណំាស់ នងិ​បុរស​វយ័ក្មេង​ដាច​់ដោយ​ឡែក​ពី​

គ្នា ។ ការនៅ​ជាមយួ​ក្រុម​ដាចដ់ោយឡែក​នេះ ជួយ��​ឲ្យ​ពកួគេ​ជជែក​គ្នា ​កានត់ែ​ស្មោះត្រង ​់ជាង​នៅក្នុង​ក្រុម​ធំ​ដែល​មាន​

មនុស្ស​គ្រប​់វយ័​និង​គ្រប​់ភេទ។

ក្រុម​ដាចដ់ោយឡែក​នេះ ជួប​ពិភាក្សាគ្នា ​ជាច្រើនល�ើក។ ដោយមាន​ជំនយួ​ពី​អ្នកសម្របសម្រួល​ដែល​ឆ្លងកាត​់

ការបណ្តុះ បណ្តា ល ក្រុមនីមយួៗពិភាក្សា​ពី​បញ្ហា ​នានា​ដែល​បាន​ជួបប្រទះ​នៅក្នុង​ទំនាកទំ់នង​របស់ខ្លួន ព្រមទាងំ​មូលហេតុ​

រប​ស់វា។ បន្ទា បម់ក​ពកួគេ​ជបួជំុគ្នា ​នៅក្នុង​ក្រុម​ទាងំមលូ​ឡ�ើងវញិ។ ក្រុម​ដាចដ់ោយឡែកនមីយួៗ ធ វ្ើ​បទ​បង្ហា ញ​ពី​គនិំត​

សំខាន់ៗ នងិ​ការសន្និដ្ឋា ន​នានា​ដែល​ពួកគេ​បាន​ពិភាក្សា​កន្លងមក។
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ដណំ�ើ រការ​នេះ​បន្ត​ធ្វើឡ�ើង២ ឬ៣ដង​ទ�ៀត ហ�ើយ​ក្រុម​ដាចដ់ោយឡែកនមីយួៗ កានត់ែ​យល់ដឹង​សី៊ជម្រៅ​

អពីំ​បញ្ហា ​នានា​ដែលមាន​សារសំខាន​់សម្រាប​់ពួកគេ។ ពកួគេ​ក​៏រះិរក​វធិី​ពភិាក្សា​អពីំ​បញ្ហា ​ទាងំនេះ​ជាមយួ​ដៃគូ នងិ​

ក្រុម​ដទៃទ�ៀត​ផងដែរ។ រាល់​ពេលដែល​ក្រុម​ទាងំអស់​ជបួប្រជុគំ្នា ​ឡ�ើងវញិ ពកួគេ​ទទលួបាន​ពត័ម៌ាន​និង​គនិំត​បន្ថែម​

កានត់ែច្រើន។ នៅក្នុង​ការប្រជំុ​ធំ ពកួគេ​យល់ដឹង​ពី​បញ្ហា ​មយួចនំនួ​ដែល​មនិ​ធ្លា ប​់ដឹង​ពីមនុមក ពាកព់ន័្ធ​នឹង​អារម្មណ៍​

នងិ​បទពិសោធន​៍របស់​មនុស្ស​នៅ​ក្រុម​ដទៃ​ពី​ខ្លួន។ ជា​ចុងក្រោយ មនុស្ស​គ្របគ់្នា ​នៅក្នុង​សហគមន ៍ត្រូវបាន​អញ ជ្ ើញ​

ឲ្យ​ចូលរមួ​ការប្រជុ។ំ ក្នុង​ពេលនេះ ក្រុម​ដាចដ់ោយឡែកនមីយួៗ ធ វ្ើការ​បង្ហា ញ​ពី​បញ្ហា ​នានា​ដែល​ពកួគេ​គិតថា​មាន​

សារសំខាន​់បំផុត​ដែល​ត្រូវ​ដោះស្រាយ​នៅក្នុង​សម្ពន្ធ​របស់ខ្លួន។ ពួកគេ​កប៏ាន​ស្នើសំុ​ដល់​សហគមន​៍ទាងំមូល​ផងដែរ ឲ្យ​

ជយួ��​ដោះស្រាយ​បញ្ហា ​នោះ។ 

ដោយបាន​ចណំាយពេល នងិ​ការយកចិត្តទុកដាក​់ជាច្រើន​ទៅក្នុង​ដំណ�ើ រការ​នេះ ក្រុម​ជាច្រើន​បានទទលួ​ការគាទំ្រ​

យ៉ាង រងឹមា​ំពី​សហគមន ៍ដ�ើម្បី​ការផ្លា ស់ប្តូរ​ពិតប្រាកដ នងិ​យូរអង្វែង នៅក្នុង​ទនំាកទ់នំង​រវាង​បុរស​និង​ស្ត្រី។

កម្មវធិី “ថ្ម​ជណ្តើ រ” ត្រូវបាន​អនុវត្ត​នៅក្នុង​ប្រទេស​ជាច្រើន នៅ​ទូទាងំ​ពិភពលោក ដែលមាន​មនុស្ស​ជាង​

១០០០នាក ់មកព១ី០០ប្រទេស។ ពកួគេ​ជា​បណ្តា ញ​នៃ​អ្នកសម្របសម្រួល​នងិ​អ្នកគាទំ្រ ដែលមាន​ឈ្មោះ ថា “សហគមន​៍

អនុវត្ត​កម្មវធិី​ថ្ម​ជណ្តើ រ” (Stepping Stones Community of Practice)។

មុនពេល​ចលូរមួ យ�ើង​មិនបាន​

ដងឹថា​យ�ើង​មាន​សិទ ្ធិ​សម្រេចចតិ្ត​

ក្នុង​បញ្ហា ​ដែល​សំខានបំ់ផតុ​ក្នុង​

ជវីតិ​របស​់យ�ើង​ទេ។

ខ ្ញុំ​មិនដែល​ស្រមៃ​ថា​ខ ្ញុំ​អាច​

ជជែក​ជាមួយ​ក្រុម​អំពី​

ទនំាកទ់នំង​ផ្លូវភេទ​ឡ�ើយ។

បច្ចុប្បន្ន​យ�ើង​បង្រៀន​

នៅតាម​សាលា អំពី​សខុភាព​

ផ្លូវភេទ​និង​សខុភាព​បន្ត។

យ�ើង​បាន​បង្កើតជា​

ក្រុមប្រ​ឹក្សា​យវុជន និង​

ចលូរមួ​នៅក្នុង​ការប្រជុំ​

សហគមន។៍

សកម្មភាពដ�ើម្បីសុខភាពស្្តរី  ឆ្នា ២ំ០១៥


