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ចំណូលចិត្ត ផ្ូវភេទ និង សខុភាព 
ផ្ូវភេទ

ងៅងពលអ្នកគិតដល់សុខភាពផ្ូវងេទចណុំចដដលអ្នក្បដែលជានកឹង�ើញដបំរូងគគឺសុខភាពបន្តពូជឬការងជៀសវារការឆ្រ

ជរំឺកាមងោគ។វាជាទិដ្ឋភាពដ៏សំខាន់ងៅក្នុរសុខភាពផូ្វងេទពិតដមន។ប៉ុដន្តចណូំលចិត្តផ្ូវងេទក៏ជាដផ្នកមយួដ៏សំខាន់ងៅក្នុរ

សុខភាពផូ្វងេទផរដដរ។

ចំងោះសស្តីវញិងដើម្ីទទលួរានសុខភាពផ្ូវងេទល្អគាត់្តរូវការងលើសពីោរកាយដដលមានសុខភាពល្អងៅងទៀត។គាត់

្តរូវការផរដដរនូវលទ្ធភាពក្នុរការ៖

• បង្ហា ញពីចំណូលចិត្តផូ្វងេទរបស់គាត់ក្នុររងបៀបមយួដដលមនិបរ្ខតិបរ្ខំងែើយដដលផ្តល់ភាពសុខ្សរួលដល់គាត។់

• ង្ជើសងរ ើសដដគូរមួងេទ។

• សង្មចចិត្តថារមួងេទងៅងពលណានិរងោយរងបៀបណា។

• សង្មចចិត្តថាងតើ្តរូវមានដផ្ងោះឬអត់នរិមានងៅងពលណា។

• ការោរខ្ួនគាត់ពីជរឺំកាមងោគជាពងិសសងមងោគងអដស៍។

• ងសរភីាពពីអំងពើែិរសាផ្ូវងេទរមួទារំការរមួងេទដបបបរ្ខ។ំ

សកម្មភាពងៅក្នុរជំពូកងនះអាចជយួ��ឲ្យអ្នកចូលរមួកានដ់តមានភាពងជឿជាក់ក្នុរការជដជកអពីំបញ្ហា ផ្ូវងេទនិរពីចណុំច

ងផសេរៗងទៀតដដលង្វើឲ្យសម្ពន្ធផូ្វងេទរបស់ពួកងគកាន់ដតមានភាព្បងសើរង�ើរ។អ្នកអាចដកស្មរួលសកម្មភាពទារំងនះងដើម្ី

ឲ្យសក្តសិមងៅនរឹវយ័របស់អ្នកចូលរមួ្តរូវនឹរងយនឌរ័ជងំនឿនិរ្បដពណីរបស់អ្នក។
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ការជជជកដោយដ�ើកចំហរត្រូវការដេលមួយរយៈ

ក្នុរអ�ុំរងពល២០ឆា្ន ំខ្ុ ំរានង្វើដងំណើ រជាមយួបគុគោលិកសុខាេរិាលក្នុរសែគមន៍ងៅកាន់េូមិោច់្ សយាល
ក្នុរ្បងទសងណរ៉ាល់ងដើម្ីជយួ��ដល់សស្តីងៅទងីនាះដដលគាត់មានលទ្ធភាពទទលួរានងសវាដែទាំសុខភាពតិចតចួ
បផុំត។ក្នុរងពលខ្ុ ំចាបង់ផ្តើមកិច្ចការងនះងលើកដបំរូសស្តីក្នុរេូមិ្ ៊ ននិយាយពីបញ្ហា សុខភាពបន្តពូជដតក្នុរលក្ខណៈ
ឯកជនប៉ុងណាណ ះ។ពកួងគមានភាពងអៀនខា្ម សជាខ្ារំដដលមនិអាចពភិាកសាអវីរានង�ើយងៅក្នុរ្ករុម។

អស់រយៈកាលជាង្ចើនឆា្ន កំនរ្មកងទៀតងទើបបគុគោលិកសុខាេរិាលនរិសស្តីអាចជដជកពី្បធានបទសុខភាពបន្ត
ពូជរានជា្ ម្មត្ងែើយវាក៏កានដ់តង្យ្សរួលស្មាប់ពកួងយើរក្នុរការជដជកអពីំបញ្ហា ដផង្ោះនិរការស្មាលកូន
ផរដដរ។ង�ើញដូងចា្ន ះងទើបខ្ុ ំគតិថាខ្ុ ំអាចជដជកជាមយួពកួគាត់អពីំចណូំលចិត្តផ្ូវងេទនិរសុខភាពផ្ូវងេទរាន
ងែើយ។ប៉ុដន្តងនាះជាការយល់ខុសរបស់ខ្ុ ំងៅវញិងរាះ។

ខ្ុ ំរានអង ជ្ ើញមនុសសេមយួ្ករុមតូចមកចូលរមួងែើយចាបង់ផ្តើមជដជកអពីំភាពលំរាកងៅក្នុរជីវតិ្បចាដំែងៃរបស់
ពកួងគអពីំការមានដផង្ោះនិរបញ្ហា សុខភាពងផសេរៗរមួទារំជំរឺកាមងោគផរដដរ។ប៉ុដន្តងៅងពលដដលខ្ុ ំចាបង់ផ្តើមជដជក
អពីំចណូំលចិត្តផ្ូវងេទនិរសុខភាពផូ្វងេទសស្តីបង្ហា ញភាពងអៀនខា្ម សយ៉ារខ្ារំងែើយគតិដតពីងសើច។ពកួងគមនិ្ ៊ ន

នយិាយជាមយួខុ្ំអពីំ្បធានងនះង�ើយ។

ងទាះជាយ៉ារងនះក្តីបគុគោលិកសុខាេរិាលក្នុរសែគមន៍មានការចាបអ់ារម្មណ៍ក្នុរការងរៀនពី្បធានបទមយួ
ងនះ។ងវជជបណិ្តនិរគិលានុបោ្ឋ កដដលរានបង្រៀនពកួគាត់មនិរានប ្្ចូល្បធានបទចណូំលចិត្តផ្ូវងេទឬពីរងបៀប
ជដជកអពីំវាងនាះងទ។ពកួងគចររ់ានចំងណះដឹរងនះងែើយចរ់ដចករដំលកជាមយួអ្នកេូមិបន្តងទៀត។ពកួងគមានដផនការ
ងោយចាប់ងផ្តើមង�ើរជាមយួនឹរការនិយាយមយួទល់នរឹមយួដូចកន្រងៅ។បន្ាបម់កពកួងគងជឿជាកថ់ានឹរអាចងរៀបចំ
ការ្បជុំស្តីពីចណូំលចិត្តផូ្វងេទនិរសុខភាពផូ្វងេទជាមយួ្ករុមសស្តីនរិបុរសោចង់ោយដ�កពីគា្ន ។

ការបភ្ងៀន នងិ ការភរៀន អពំី ចណូំលចតិ្ត ផ្វូភេទ
្ករុមអ្នកចូលរមួ្បដែលជា្តរូវការងពលយ៉ារយូរងទើបអាចជដជកយ៉ារងបើកចំែរអពីំចណូំលចិត្តផ្ូវងេទនិរសុខភាព
ផ្ូវងេទ។ងវជជបណិ្តអរណុងៅ្បងទសងណរ៉ាល់រានសរងសររាចង់រឿរងនះង�ើរងោយដផ្អកងលើបទពងិរា្ន៍របស់គាត់
ក្នុរការង្បើ្រាស់សកម្មភាពងៅក្នុរជពូំកងនះ។

ការរមួភេទរវាងបុរសនិង

បុរសឬសស្រីនិងសស្រី?ភ�ើង

មិនភ�ឿភទ។វាជាគនិំតគរួឲ្យ

ភ្ ពើមខ្លា ងំណាស!់

ការរមួភេទគជឺាផ្នែកមួ�

ក្ុងតនួាទីជាប្រពន្ធ។ភ�ើង

មិនអាចគតិពីចណូំលចតិ្រ

របស់ភ�ើងភទ។

ភ�ើងដងឹពីការរមួភេទ។

ការរមួភេទគជឺារភបៀប

ផដលបុរសនិងសស្រី

បភងកើតកនូជាមួ�គ្្។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥



	 ការដងងរននិងកាដារននំពើចំណូលចិត្ផ្ូវដេទ	 77

ការរមួងេទអាចជាបទពិងរា្ន៍ដ៏រកីោយបំផុតមយួស្មាប់ជីវតិសស្តី។ជាអកុសលចំងោះសស្តីជាង្ចើនការរមួងេទក្ម

នរឹង្វើឲ្យពកួងគមានភាពសុខ្សរួលឬងពញចតិ្តងទ។ការរមួងេទរតឹដតមានង្គាះថា្ន ក់ងៅងទៀត្បសិនងបើង្វើង�ើរងោយបរ្ខំឬង្បើ

ែរិសា។សស្តីអាចនឹរបដិងស្ការរមួងេទ្បសិនងបើគាត់ឈឺឬអស់កម្ារំឬងបើគាត់រារម្ភពីងមងោគងអដស៍ជរំឺកាមងោគឬ

ខ្ាចមានដផង្ោះឬងបើគាត់មនិមានអារម្មណ៍ចរ់ង្វើដតម្តរ។សស្តីនរិដដគូរបស់គាត្់តរូវដតអាចជដជកជាមយួគា្ន អពីំការរមួងេទ។

ពកួងគចារំាច់និយាយ្រាប់ពីអារម្មណ៍សុខ្សរួលរបស់ខ្ួន,ងតើអវខីះ្ដដលង្វើឲ្យគាត់មានអារម្មណ៍សុខ្សរួល,ងតើការរមួងេទ

ដបបណាខះ្ដដលអាចឬមនិអាចនាំឲ្យមានកូន។

មនុសសេវយ័ងក្មរ្តរូវយល់ដឹរពីទនំាកទ់នំររវារការរមួងេទនិរសុខភាពឲ្យចបាស់សិនមនុនឹរចាបង់ផ្តើមមានការរមួងេទ។

អ្នកខះ្គតិថា្បសិនងបើមនុសសេវយ័ងក្មរដរឹពត័ម៌ានង្ចើនអពីំការរមួងេទងនាះពកួងគនរឹចាបង់ផ្តើមមានការរមួងេទកានដ់តឆាប។់

ប៉ុដន្តងនះមនិដមនជាការពតិងទ។ងក្មរជំទរ់ដដលយល់ដឹរពីការរមួងេទនិរចណូំលចិត្តផ្ូវងេទជាទូងៅមានការទទលួខុស្តរូវ

នរិការងគារពខ្ពស់ចំងោះដដគូងៅងពលពួកងគចាបង់ផ្តើមមានការរមួងេទ។

ចាបភ់ផ្តើម ជាមយួនងឹ ្បធានបទ ការបន្ត ពជូ
ងដើម្ីឲ្យង្យ្សរួលបន្តចិងយើរអាចចាបង់ផ្តើមការជដជកអពីំការរមួងេទងោយការជដជកអពីំការបន្តពូជជាមនុសិន,ងោលគឺថា

ងតើដផង្ោះមានដំងណើ រការដូចងម្តចងែើយទារក្បសូតងោយរងបៀបណា។ការង្បើ្រាស់ោក្យបងច្ចកងទសឬោក្យវទិយារាសស្ត

ងដើម្ីពន្យល់អពីំចណូំលចិត្តផ្ូវងេទនិរ្បោបប់ន្តពូជ្ពមទារំពីតនួាទីរបស់វានីមយួៗអាចជយួ��ឲ្យងយើរមនិសូវមាន

អារម្មណ៍ឆាគោ ឆំគោរឬខា្ម សងអៀន។ឧទាែរណ៍្បសិនងបើមនិមានោក្យសមរម្យងដើម្ីងៅសមាគោ ល់”្បោប់ងេទបុរស”ឬ”្បោប់

ងេទសស្តី”ងទងនាះងយើរមនិអាចយកោក្យអា្កក់រា្ត ប់ងនាះមកង្វើការពិភាកសារានង�ើយ។ការងរៀនពីោក្យែ្មីៗ អាចជយួ��ឲ្យ

អ្នកចូលរមួ្តរ្ត្ប់នូវពត័ម៌ានែ្មីយ៉ារយកចិត្តទុកោក់្ពមទារំផ្តល់ភាពដែែ្្នូរដល់្បធានបទសុខភាពផ្ូវងេទងនះ។

ចូា ដងរើ ារូគនូំា �ូចដនះ ដ�ើម្ើ ពន្យល់ ពើ តនួាទើ ផូ្វដេទ នន រាងកយ ារស់ រុាស នងិ សស្ើ។  រនាទា រម់ក ននុវត្ សកម្មភាព ដៅ ទពំា័ រនាទា រ់ 

ដ�ើម្ើ ឲ្យ ននាកចូលាមួ មានឱកស ននុវត្ ពើន្ើ ដ�ល ពួកដគ បាន ដារន។ 

គ្មា ននរណាបរាប្់ ្ុំពីបញ្ហា ភនះភទ

កាលពី្ ្ុំភៅអា�ុប្រផែលឯង។

ការរមួភេទមនិផមនបគ្នត់តជាការ

បភងកើតកនូភនាះភទ។ភ�ើងបតរូវការឲ្យ

មានអារមមាណ៍សុ្ សសរួល្ ងផដរ។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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ដបរដចកអ្នកចូលរមួជា្ករុមតូចៗដដលមានគា្ន ៣ងៅ៤នាក់បន្ាបម់កផ្តល់អាវងអៀម២ដល់្ករុមនីមយួ។អាវងអៀមងនាះ

ង្វើអពីំ្កណាតស់្កណាត់ពណ៌ពរីបីដំុកដសន្តកាត់្កណាត់នរិប៊ីចឬែវតឺ។អ្នកក៏អាចង្បើ្រាស់្កោសងដើម្ីង វ្ើជា

អាវងអៀមផរដដរ។

្រាប់ឲ្យ្ករុមនីមយួៗគូររូប្បោប់ងេទសស្តីងៅងលើអាវងអៀមមយួនរិរូប

្បោប់ងេទបុរសងៅងលើអាវងអៀមមយួងទៀត។

បន្ាបម់ក្រាប់ពកួងគឲ្យកាត់្កណាត់ពណ៌មយួដុំតូចងដើម្ីតណំារ

ឲ្យឈាមរដូវងមជីវតិងឈា្ម លនរិពរជីវតិ,រចួយកងៅបតិងលើអាវងអៀម

ងដើម្ីទុកង្បើក្នុរសកម្មភាពងនះងលើកង្កាយងទៀត។

ងៅងពលពកួងគរចួោល់ឲ្យពកួងគចូលរមួគា្ន ជា្ករុម្ ំមយួងែើយសំុ

មនុសសេ២នាក់ពី្ករុមនីមយួៗឲ្យោកអ់ាវងអៀមងនាះរចួង្វើការពន្យល់ពអីវី

ដដលគាត់កពុំរបង្ហា ញ។

្បសិនងបើអ្នកចូលរមួមនិមានអារម្មណ៍ងទើសទាល់ងទចូរ្រាប់ឲ្យពកួងគ

ចរ្អុល្តរ់ដផ្នកណាដដលសំខានបំ់ផុតដដលង្វើឲ្យមានសង្មើបងែើយ

ដផ្នកណាដដលសំខាន់ក្នុរការបន្តពូជ។

ងដើម្ីប ្្ចប់ចូរសួរពួកងគថាងតើរានងរៀនអវខីះ្ពី្បធានបទការរមួងេទនរិ

ការបន្តពូជ។ពិភាកសាងលើសំណួរនានាដដលពកួងគមាន។

សស្តីនរិបុរសវយ័ងក្មរ្បដែលជារកីោយក្នុរការអនុវត្តសកម្មភាពងនះជាមយួគា្ន ។ងដើម្ីឲ្យកានដ់តមានភាពរកីោយអ្នក

អាចសំុឲ្យបុរសនិរសស្តីផ្្ស់ប្តូរអាវងអៀមគា្ន ងៅវញិងៅមក។

សកម្មភាពងនះអាចនាំឲ្យមានសំណួរោកព់ន័្ធនឹរបញ្ហា ដនការមករដូវការរមួងេទនិរការមានកូន។្បសិនងបើពកួងគ

ចាបអ់ារម្មណ៍អ្នកអាចអង ជ្ ើញបគុគោលិកសុខាេរិាលមា្ន ក់ឲ្យចូលរមួជាមយួ្ករុមនិរអានជំពូកទី៤,៦នរិ១២ដនងសៀវងៅ

ទណីាសស្តីគា្ម នងវជជបណិ្ត។

អាវដ�ៀម�ន្តេូជ

មិនផមនមនសុ្សទាងំអស់ភកើតមកសទុ ្ធផតមានភេទជាប្ររុសឬសសីភពញភលញ

ភនាះភទ។ទារកម្ាក់ក្ុងចភំណាមទារក១០០នាក់ភកើតមកមានរាងកា�ផដលមិន

ភពញលក្ខណៈជាប្ររុសឬសសីភទ។អ្កទាងំភនះភ�ើងភៅថាមានភេទភ្ ទើ�ឬភេទ

ទ៣ី។ឧទាែរណ៍គ្ត់មានរបូរាងជាមនសុ្សប្ររុសប៉ុផន្រសររីាង្គបុរសរបសគ់្ត់មិន

លតូលាស់ដចូធមមាតាភទភែើ�គ្ត់អាចនឹងមានអារមមាណ៍ជាមនសុ្សសសីភបចីន

ជាង។ប្រសិនភបើអ្កអនវុត្រសកមមាភាពភនះចរូប្ររុងប្រ�ត័្ចភំោះោក្យសម្រីរបស់

អ្កភបោះក្ុងចភំណាមអ្កចលូរមួទាងំភនាះអាចមានអ្កផដលមិនស្ិតក្ុង

ភេទប្ររុសឬសសីភពញភលញ។

➊

➋

➌

➍

➎

សកម្មភាេ

➏
សា ើរាង្គ រនពូ្ជ 
ារស់ រុាស

សា ើរាង្គ រនពូ្ជ 
ារស់ សស្ើ

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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អត្តសញ្ញា ណងេទនិរអត្តសញ្ញា ណងយនឌរ័អាចដ្ប្បរួលត្មងពលងវលា។សកម្មភាពងនះគឺស្មាប់ការឆ្ុះបញ្្ច រំ

ផ្្ល់ខ្ួនរបស់អ្នក។អ្នកមនិចារំាច់ដចករដំលកចងម្ើយរបស់អ្នក្រាប់អ្នកដដទងទ។ចូរគូសងៅ្តរច់ណុំចដដលអ្នក

គតិថាជាតំបន់ដដលអ្នកសិ្តងៅៈ

ជវីងេទ(ការមានោរកាយជាមនុសសេ្បរុសឬមនុសសេ្សី)៖

អត្តសញ្ញា ណងយនឌរ័(ការមានអារម្មណ៍ឬអាកប្កិរយិាជាបុរសឬសស្តីឬទារំ២)៖

តនួាទីងយនឌរ័(ការអនុវត្តត្មលក្ខណៈរបស់មនុសសេ្បរុសឬមនុសសេ្សី)៖

ការ្បតពិទ័្ធក្នុរផ្ូវងេទ(ការចាបអ់ារម្មណ៍ងលើបុរសឬសស្តីឬទារំ២)៖

ចរូ កុំ រលំង ្បធានបទ ចណូំលចតិ្ត ផ្វូភេទ! 
ចណូំលចិត្តផ្ូវងេទជា្បធានបទទូលំទូលាយជារការរមួងេទងៅងទៀត។ចណូំលចិត្តផ្ូវងេទជាដផ្នកដ៏សំខាន់មយួដនជីវតិរបស់

មនុសសេ្គប់ៗ គា្ន ។វាជាដផ្នកមយួដដលកំណត់នូវបុគគោលិកលក្ខណៈរបស់មនុសសេមា្ន ក់ងទាះបីក្នុរងពលដដលគាត់មនិង្វើការរមួងេទ

ឬគិតអពីំការរមួងេទកង៏ោយ។

ភាពង្តក្តអាលសំងៅងលើអារម្មណ៍ផូ្វកាយដដលទទលួរានពីការរមួងេទងោយង្បើ្បរាទវញិ្ញា ណទារំអស់របស់ងយើររមួ

មានការរ្ាបអដរ្អលការសំ�រឹងមើលការរា្ត បឮ់ការែតិខ្និនិរការង្បើអណា្ត ត។វាក៏ោបប់ ្្ចូលផរដដរនូវការ្សងមើ្ សដម

របស់ងយើរអពីំការរមួងេទ។

ភាពស្និតរា្ន លនរិសម្ពន្ធងម្តីរមួប ្្ចូលនូវរងបៀប្គបយ៉់ារដដលងយើរមានអារម្មណ៍ចំងោះគា្ន ងៅវញិងៅមកជាមយួដដគូ

រមួងេទ។ការងជឿទុកចិត្តជាចណុំចសំខាន់ងដើម្ីឲ្យមានភាពស្និតរា្ន ល។ជាទូងៅសម្ពន្ធងស្ន្្ជាលង្រៅអាចងកើតង�ើរ

ងៅងពលដដលដដគូទារំពរីងជឿទុកចិត្តគា្ន ទារំផ្ូវចតិ្តនិរផ្ូវកាយ។

អត្តសញ្ញា ណងេទងកើតង�ើរពីការរមួផសេំនូវចណុំច៤យ៉ារ៖ជវីងេទ(ការមានោរកាយជាមនុសសេ្បរុសឬមនុសសេ្សី),អត្ត

សញ្ញា ណងយនឌរ័(ការមានអារម្មណ៍ឬអាកប្កិរយិាជាបុរសឬសស្តីឬទារំ២),តនួាទីងយនឌរ័(ការអនុវត្តត្មនូវអវីដដលសរគោមគិត

ថាជាលក្ខណៈរបស់មនុសសេ្បរុសឬលក្ខណៈរបស់មនុសសេ្សី),នរិការ្បតពិទ័្ធក្នុរផ្ូវងេទ(ការចាប់អារម្មណ៍ងលើបុរសឬសស្តីឬ

ទារំ២)។

េិនិ្្យដមើលថាដ្ើ�្នកស្ិ្ដៅចំណចុណាសកម្មភាេ

ដេទងររុស                         ដេទងសើ

ដេទងររុស                         ដេទងសើ

ដេទងររុស                         ដេទងសើ

ដេទងររុស                         ដេទងសើ

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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អត្តសញ្ញា ណ ភយនឌរ័ នងិ ការ ្បតពិទ័្ធ ក្ងុ ផ្វូភេទ 
ការ្បតពិទ័្ធក្នុរផ្ូវងេទរមួមានការ្សឡាញ់ងេទដូចគា្ន ការ្សឡាញ់ងេទផ្ុយគា្ន និរការ្សឡាញ់ងេទទារំ២។

ោក្យថា”ងខ្ើយ”ឬ”ងេទទី៣”សំងៅងលើមនុសសេដដលមានអត្តសញ្ញា ណងយនឌរ័ខុសពីជវីងេទរបស់

ខ្ួន,ឧទាែរណ៍មនុសសេមា្ន ក់ដដលមានោរកាយជា្បរុសប៉ុដន្តមានអារម្មណ៍ជា្សី,ឬមនុសសេដដលមានោរកាយជា្សីប៉ុដន្ត

មានអារម្មណ៍ជា្បរុស។ជា្ ម្មត្អារម្មណ៍ទារំងនះចាបង់ផ្តើមត្រំពីងពលដដលកុមារមានវយ័ងក្មរមកងម្ះ៉ងែើយចាប់ងផ្តើមងមើល

មកខ្ួនឯរថាស្ិតក្នុរងេទណាមយួ,ប៉ុដន្តអារម្មណ៍ងនះក៏អាចចាប់ងផ្តើមមានងៅក្នុរវយ័ជទំរ់ផរដដរ។អ្នកខះ្មានអារម្មណ៍ថា

មនិស្ិតក្នុរងេទណាមយួទារំ្សរុរងនាះងទប៉ុដន្តគឺទារំ២ឬជនួកាលមានអារម្មណ៍ថាខ្ួនស្ិតក្នុរងេទមយួង្ចើនជារងេទមយួ

ងទៀត។

្គប់ជាតិរាសន៍ទារំអស់ក្នុរពេិពងលាកដតរដតមានមនុសសេ្សឡាញ់ងេទដូចគា្ន មនុសសេ្សឡាញ់ងេទទារំ២នរិ

មនុសសេងេទទី៣។ងៅតំបន់ខះ្ពកួងគ្តរូវរានទទលួរាគោ ល់នរិផ្តល់កិត្តយិសត្ម្ ម្មត្។ប៉ុដន្តងៅតំបន់ខះ្ងទៀតអ្នកដឹកនាំ

រាសនាអ្នកនងយារាយនរិអ្នកមានអណំាចមយួចនំនួមនិគាំ្ ទអ្នក្សឡាញ់ងេទដូចគា្ន ងនាះងទ។ពកួងគជាង្ចើននាក់

ដតរលាករ់ារំនូវការ្បតពិទ័្ធផ្ូវងេទរបស់ខ្ួនងោយរារចបាប្់បឆារំនរឹការ្សឡាញ់ងេទដូចគា្ន និរបុងរវនិចិ្យ័ងផសេរ។

ភាពអាម៉ាស់នរិការេយ័ខ្ាចពីការបដងិស្របស់សរគោមអាចបណា្ត លឲ្យពកួងគមានបញ្ហា ផ្ូវកាយនរិផ្ូវចតិ្ត។អ្នក្សឡាញ់

ងេទដូចគា្ន អាច្តរូវបរ្ខចំតិ្តរស់ងៅោចង់ោយដ�កពីងគដដលអាចនាំឲ្យមានការធ្ាក់ទឹកចិត្តនិរបញ្ហា សុខភាពងផសេរៗ

ងទៀត។ពកួងគអាចនឹរមនិដសវររកការដែទាំសុខភាពជាមលូោ្ឋ នងទងោយងែតុដតេយ័ខ្ាចងគដឹរពីការ្បតពិទ័្ធផ្ូវងេទរបស់

ខ្ួន។

អរគោការសិទ្ធមិនុសសេងៅទូទារំពេិពងលាកកពុំរ្បរឹដ្បរផ្តល់ការអបរ់ំដល់សែគមន៍ប ្្ចប់ការងអើសងអើរនរិ

ងលើកកម្ពស់ការយល់ដឹរនរិទទួលរាគោ ល់នូវ្បងេទងផសេរៗដនសម្ពន្ធនិរ្គរួរារ។

ការប្រតពិទ័ ្ធក្ុង្ លាូវភេទនិងអត្រសញ្ញា ណភ�នឌរ័អាចជាផ្នែកមួ�ដ៏ពិបាកបំ្តុ

ក្ុងការពិភាកសាអំពីចណូំលចតិ្រ្ លាូវភេទ។ភៅក្ុងបករុមរបស់្ ្ុំមានអ្ក្ លាះមិនចង់

ពិភាកសាពីការសសឡាញ់ភេទដចូគ្្ទាលត់តភោះដភូចនែះភ�ើងបានចាបភ់្្រើមភោ�

ការ�ផ�កអំពីភាពអាម៉ាស។់បគបគ្់្បាន�លស់សបថាការភធវើឲ្យអ្កដទទមាន

ភាពអាម៉ាស់គជឺាទភងវើមិនសមរម្យនិងអ�តុ្រធិម។៌ប្រផែលជាភៅភពលណាមួ�

ខ្ងមុ្ពកួភគនឹងអាច�ផ�កអំពីការប្រតពិទ័ ្ធក្ុង្ លាូវភេទបាន។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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ការ�ញ្ច�់ការដរើសដ�ើងគឺជាជ្្នកមួយននការដលើកកម្ពស់សុខភាេ
្បងទសគូយ៉ាណាក្នុរទវបីអាងមរកិខារត្ូរមានរដ្្ឋ ម្មនុ ញ្ា មយួដដលដចរថាសស្តីនិរបុរសមានសិទ្ធិងស្មើគា្ន ងែើយ

ោល់ពលរដ្ឋទារំអស់មានសិទ្ធិទទួលរានការអបរ់ំឱកាសការង្រនរិការដែទាំសុខភាពងស្មើៗគា្ន ។រដ្្ឋ ម្មនុ ញ្ា ្ មឃាត់
ការងរ ើសងអើរជាតិរាសន៍ពណ៌សម្ុរនិនា្ន ការនងយារាយឬជងំនឿរាសនា។ប៉ុដន្តសិទ្ធិទារំងនះមនិទាន់្តរូវរានផ្តល់ជូន
ចំងោះអ្នកដដល្សឡាញ់ងេទដូចគា្ន អ្នក្សឡាញ់ងេទទារំ២ឬអ្នកមានងេទទី៣ងនាះងទ។សស្តីនិរបុរសដដលតុបដតរ
ខួ្នផ្ុយពីងេទរបស់ខ្ួនគឺជាងគាលងៅដនការង វ្ើទុក្ខបកុងម្នញងែើយពកួងគមានការពិរាកក្នុរការដសវររកការង្រង្វើ។

អរគោការ្បឆារំនរឹការងរ ើសងអើរផ្ូវងេទក្នុរសរគោម(SASOD)្តរូវរានបងរកើតង�ើរងៅឆា្ន ២ំ០០៣ងោយមាន
យុទ្ធនាការទាមទារឲ្យប ្្ចូលការ្បតពិទ័្ធផូ្វងេទងៅក្នុរសិទ្ធិមលូោ្ឋ នរបស់ពលរដ្ឋងែើយដដលនរឹ្តរូវការោរងោយ
រដ្្ឋ ម្មនុ ញ្ា ដន្បងទសគូយ៉ាណា។ចាបពី់ងពលងនាះមកពួកងគរាននរិកពុំរង្វើការង្រងដើម្ីប ្្ចប់ការង្វើទុក្ខនិរ
ការងរ ើសងអើរងលើជន្សឡាញ់ងេទដូចគា្ន -ងេទទារំ២នរិអ្នកមានងេទទី៣។ពកួងគអោំវនាវឲ្យលុបងចាលចបាប់ដដល
ោកង់ទាសទណ្ងៅងលើ្ករុម្សឡាញ់ងេទដូចគា្ន នរិអ្នកតុបដតរខ្ួនផ្ុយពីងេទរបស់ខួ្ន។

អរគោការSASODង្បើ្រាស់្បពន័្ធផសេពវផសាយ្បកបងោយភាពដច្ន្បឌតិខ្ពស់។ជាងរៀរោល់ឆា្ន ំពកួងគដតរងរៀបចំ
ពិ្ ីបញ្្ច រំកុនមយួដដលបង្ហា ញពីសែគមន្៍ករុម្សឡាញ់ងេទដូចគា្ន -ងេទទារំ២នរិអ្នកមានងេទទី៣។កុនទារំងនាះ
ឆ្ុះបញ្្ច រំពីភាពលំរាកងផសេរៗនរិរងបៀបតសូ៊រស់ងៅរបស់ជន្សឡាញ់ងេទដូចគា្ន -ងេទទារំ២នរិអ្នកមានងេទទី៣
ដដលរស់ងៅជាមយួនឹរងសរភីាពសរគោមក្តិងក្ៀត,្ពមទារំបង្ហា ញថាភាពច្មរុះដនងេទនិរងយនឌរ័គជឺាទដិ្ឋភាពដ៏
សំខាន់មយួងៅក្នុរដផ្នកមនុសសេ្ម។៌

ងៅឆា្ន ២ំ០០៧្កសួរសុខាេរិាលកម្មវ ិ្ ីជាតិជរំងឺអដស៍នរិសែជពី្គរូបង្រៀនរានផ្តល់ការឧបត្ម្ភងលើ
ការជដជកដវកដញកមយួអពីំ្បធានបទ“្គរូបង្រៀនដដល្សឡាញ់ងេទដូចគា្ន មនិគួរ្តរូវរានអនុញ្ញា តឲ្យបង្រៀនងទ។
អរគោការSASODរានសរងសរលិខតិមយួងៅកាន់រារពត័ម៌ានដ្៏ ំបផុំតក្នុរ្បងទសគូយ៉ាណាងដើម្ីង វ្ើការងថាក លងទាស
ដល់រោ្ឋ េរិាលនរិសែជពី្គរូបង្រៀនដដលរានបដិងស្នូវសិទ្ធិក្នុរការង្វើការង្ររបស់្គរូបង្រៀនដដល្តរូវរានការោរ
ងោយរដ្្ឋ ម្មនុ ញ្ា។លិខតិរបស់ពកួងគរានោស់ឲ្យមានការជដជកដវកដញកកានដ់តទូលំទូលាយងែើយបរកលក្ខណៈឲ្យ
អរគោការង្វើការអបរ់ំដល់មនុសសេកានដ់តង្ចើនអំពីភាពច្មរុះដនងេទនរិសិទ្ធិរបស់្ករុម្សឡាញ់ងេទដូចគា្ន -ងេទទារំ២នរិ
អ្នកមានងេទទី៣។

ែ្មីៗ ងនះអរគោការSASODរានសែការជាមយួ្កសួរសុខាេរិាលនរិអរគោការដដទងទៀតងដើម្ី្បកាសចាបង់ផ្តើម
គង្មារសុខភាពវរិាលគម(SpectrumHealthProject)ដដលផ្តល់ពត័ម៌ានអពីំសុខភាពផ្ូវងេទរមួទារំ្ នធាន
ជាពងិសសស្មាប់្ករុម្សឡាញ់ងេទដូចគា្ន -ងេទទារំ២នរិអ្នកមានងេទទី៣។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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ការភ្តៀម លក្ខណៈ ដកឹនា ំការពភិាកសា អពំី ការរមួ ភេទ នងិ 
ចណូំលចតិ្ត ផ្វូភេទ
ងដើម្ីជយួ��ឲ្យ្ករុមងរៀនសូ្តពីសុខភាពផ្ូវងេទអ្នកចារំាច់្តរូវយល់ដឹរថាគនិំតអារម្មណ៍នរិឥរយិាបែរបស់អ្នកផ្្ល់មាន

ឥទ្ធពិលងលើការបង្រៀនរបស់អ្នក។ឧទាែរណ៍មនុដបំរូអ្នក្បដែលជាពរិាកនឹរនិយាយងចញនូវោក្យទាវ រមាសឬលិរគោ។

ការអនុវត្តរាកល្រជាមយួអ្នកដដទជាមនុអាចជយួ��ឲ្យអ្នកង្បើ្រាស់ោក្យទារំងនះជាមយួ្ករុមងែើយអ្នកក៏អាចជយួ��អ្នក

ដដទងទៀតផរដដរ។

អ្នកចូលរមួនឹរមនិនិយាយងោយងបើកចំែរ

ង�ើយលុះ្ត្ដតពកួងគមានអារម្មណ៍មនិងទើសទាល់

នរិមានការងគារព។អ្នកដឹកនា្ំករុម្តរូវជយួ��ង វ្ើ

ឲ្យអ្នកចូលរមួមានអារម្មណ៍ថាពកួងគអាច

នយិាយខុសមានការខា្ម សងអៀនងសើច

ងសងៃៀមរាងៃ ត់នរិសួរសំណួររាន។អ្នកដឹកនាំ

្ករុមគួរដតរា្ត ប់ឲ្យរានង្ចើនជារនយិាយ។

មនុនរឹស្មបស្មរួលការពិភាកសា

អពីំសុខភាពផូ្វងេទចូរ្រាប់ដដគូអំពី

សកម្មភាពដដលអ្នកចរ់អនុវត្តជាមយួ

្ករុម។ដចករដំលកពីគំនិតងយាបល់របស់អ្នកងលើ

្បធានបទនមីយួៗនិរការរពឹំររបស់អ្នកថាអ្នកចូលរមួនឹរនិយាយ។

ងនះជាសំនរួមយួចនំនួស្មាប់ពិចារណានរិពិភាកសាជាមយួដដគូរបស់អ្នក៖

• ងតើខ្ុ ំផ្្ល់មានឥរយិាបែផ្ូវងេទដូចងម្តចខ្ះ?

• ងតើឥរយិាបែរបស់អ្នកដដទដបបណាខ្ះដដលង្វើឲ្យខ្ុ ំមានអារម្មណ៍មនិ្សណុកចិត្ត?រកាចិំត្ត?

• ងតើអារម្មណ៍បទពិងរា្ន៍នរិជងំនឿផ្្ល់ខួ្នដដលោកព់ន័្ធនឹរការរមួងេទអាចបះ៉ោល់ដល់សមតភ្ាពរបស់ខ្ុ ំក្នុរការ

ស្មបស្មរួលការពភិាកសាយ៉ារដូចងម្តច?

• ងតើខ្ុ ំអាចង្វើអវខីះ្ងដើម្ី្ មឃាត់ខួ្នឯរមនិឲ្យយកឥរយិាបែផ្្ល់ខ្ួនងៅោក់គនំាបងលើឥរយិាបែផ្ូវងេទរបស់

អ្នកដដទ?

• ងតើខ្ុ ំអាចង្វើអវខ្ីះងដើម្ីជរំញុឲ្យអ្នកដដទគតិងោយខ្ួនឯរ?

��ួ្ លានួឯង....?្ ្ុំ

ពិបាកនិយា�

ណាស!់

ភសើចចះុមនិអីភទ!

អ្កមានភពលភបចីន

ក្ុងការនិយា�។

ដ្្ើកា ជាមយួ ន�គូ ដ�ើម្ើ 

ទទលួបាន កាគាងំទ
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ង្វើការឆ្ុះបញ្្ច រំនរិទទួលយកងយាបល់្ត�ប់ពីដដគូរបស់អ្នក។ការដឹកនាំ្ករុមពិភាកសាអពីំចណូំលចិត្តផ្ូវងេទនិរសុខភាព

ផ្ូវងេទក៏ង្វើឲ្យអ្នកមានឱកាសងដើម្ីងរៀនសូ្តផរដដរ។ចូរង្បើឱកាសងនះឲ្យមាន្បងយាជន៍ស្មាប់អ្នក!បន្ាបព់ីការពិភាកសា

រានប ្្ចប់ចូរអរគោុយជាមយួដដគូរបស់អ្នករចួរា្ត ប់គា្ន ងៅវញិងៅមក។្បសិនងបើអ្នកមានអារម្មណ៍ខា្ម សងអៀនឬភាន់្ ច�ំងនាះ

វាជាឱកាសដដលអ្នកអាចបង្ហា ញវាងចញរាន។

ល្អណាស់ផដលភ�ើងអាច

ភ ្្រ ះ្រ្រូរគ្្បាន។្ ្ុំនឹងមាន

គនិំតនិងសំណួរជាភបចីន

ភៅភពលឯងចប។់

ចរូភ�ើងភធវើការជាមួ�គ្្

ភៅភពលភ�ើង�ផ�កជាមួ�

បករុមអំពីចណូំលចតិ្រ

្លាូវភេទ។ភ�ើងអាច��ួគ្្

ក្ុងការភបតៀមភរៀបចំភែើ�

��ួគ្បំទគ្្ប្រសិនភបើ

ការពិភាកសា�បួការលំបាក។

ការរមួភេទនិងសមពន្ធភមបតីគជឺាបញ្ហា សំខ្ន់ភៅក្ុង�វីតិមនសុ្ស

បគបគ្់្។ប្រសិនភបើបករុមសស្រីមិនមានភាពភទើសទាល់ភទពកួភគនឹង

មានភរឿងភបចីនផដលបតរូវនិយា�!

ការចាបភ់ផ្តើម សន្ទនា អពំី ចណូំលចតិ្ត ផ្វូភេទ
អ្នកចូលរមួអាចនឹរមានភាពខា្ម សងអៀន្បសិនងបើកនរ្មកគាត់គិតថាការជដជកពីផ្ូវងេទគជឺាងរឿរអាម៉ាស់ឬមនិសមរម្យ។

ងៅសែគមន៍ខះ្មានចបាប់សរគោមដដល្ មឃាត់សស្តីនរិបុរសមនិឲ្យជដជកអពីំ្បធានបទផ្ូវងេទជាមយួគា្ន ងទ។ជាងរឿយៗ

បុរសអាចនិយាយអពីំផ្ូវងេទនិរអាចង្បើភារា្ងៃន់ៗ រានប៉ុដន្តងគគិតថាសស្តីមនិគួររា្ត ប់ោក្យទារំងនាះឬនយិាយោក្យ

អស់ទារំងនាះង�ើយ។ជាការសំខាន់គឺសស្តីនរិបុរសទទលួរានពត័ម៌ានដូចគា្ន ប៉ុដន្តពកួងគ្តរូវចូលរមួក្នុរ្ករុមោចង់ោយដ�ក

ពគីា្ន ងដើម្ីពភិាកសាពីមតិងយាបល់របស់ខួ្ន។
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�ដងកើ្ភាេដជឿជាក់ដោយដត�ើកិច្ចតេមដតេៀងដៅក្ន នុងតកនុមេិភាកសា
អ្នកចូលរមួនឹរមានការត្រំចតិ្តដចករដំលកគំនិតនិរអារម្មណ៍របស់ពកួងគោកព់ន័្ធនឹរផ្ូវងេទ្បសិនងបើពកួងគងជឿជាក់ងលើ

អ្នករមួ្ករុមពិភាកសា្ពមទារំរា្ត ប់និរងឆ្ើយតប្បកបងោយការងគារព។ពកួងគក៏្ តរូវការភាពងជឿជាក់ដដលថាអ្នករមួ្ករុម

នរឹមនិនិយាយងដើម្រាប់អ្នកដដទងៅង្រៅ្ករុមង�ើយ។ងដើម្ីបងរកើតភាពងជឿជាក់ងៅក្នុរ្ករុមចូរងស្នើសំុអ្នកចូលរមួឲ្យបងរកើត

កចិ្ច្ពមង្ពៀរមយួចនំនួងៅងពលចាបង់ផ្តើមការ្បជុ។ំអ្នកអាចសរងសរនូវគនិំតរបស់ពកួងគងលើ្កោសរចួបិតងលើជញ្ជ រំងដើម្ី

ងមើលង�ើរវញិងពលចារំាច។់បន្ាបព់ីការ្បជុំសួរពកួងគថាងតើកចិ្ច្ពមង្ពៀរងនាះមាន្បងយាជន៍ឬងទងែើយងតើគួរបដនម្អវី

ងទៀតងទ។

្រាកដថាអ្នក្គបគ់ា្ន រានបង ្្ចញងយាបល់ជាពងិសសអ្នកដដលមានអារម្មណ៍ងអៀនខា្ម សដូចជាជនពកិារអ្នកមនិងចះ

អកសេរជាងដើម។កិច្ច្ពមង្ពៀរជយួ��ង វ្ើឲ្យ្រាកដថាមនុសសេ្គបគ់ា្ន ្តរូវរានរមួប ្្ចូលនរិទទលួរានការងគារព។

ភ�ើងគរួភធវើកចិ ្ច

សនយាថានឹងមិន

និយា�ពីអវី ផដល

បាននិយា�ភៅក្ុង

បករុមបរាប់អ្កដទទ

ភទៀតភ�ើ�។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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ជខសែទូរស័េ្ទនិងកម្មវិធីវិទ្យនុអាចដ្លើយសំណរួជែលមានលក្ខណៈឯកជន
ងៅ្បងទសខះ្មានងសវាផ្តល់ពត័ម៌ានសុខភាពផ្ូវងេទត្មរយៈទូរស័ព្ងោយង្បើបគុគោលិកងពញងម៉ារឬអ្នកស្ម័្គចតិ្ត។

ជាញឹកញាប់ងសវាងនះង�ើញមានងៅក្នុរការង្របង្ក រការោលោលដនងមងោគងអដស៍។កម្មវ ិ្ ីវទិ្ុយក៏អាចទទលួចូលនូវ

សំណួរងផសេរៗងែើយអាចផសេពវផសាយងៅដល់អ្នករា្ត ប់ជាង្ចើននាក់នូវពត័ម៌ាននិរការពិភាកសាអពីំសុខភាពនិរទនំាកទ់នំរ

ផ្ូវងេទ។  

�្នកមីងដស្ទឡាជាទីដោរេ(AuntieStella)

លិខតិមតិ្តអ្នកអានមាន្បជា្បយិជាខ្ារំងៅក្នុរកាដសតនិរទសសេនាវដ្ត។ី

អ្នកមានអារម្មណ៍មនិសូវឯកាងៅងពលអាចរាចង់រឿររបស់អ្នកដដទដដលមាន

រ្ានភាពដូចអ្នកដដរ។ងែើយងៅងពលនរណាមា្ន ក់ងឆ្ើយតបងោយភាពស្និតរា្ន ល

នរិផ្តល់គនិំតល្ៗអ ងនាះអ្នកមានអារម្មណ៍ល្អ្បងសើរនិរមានគនិំតវជិជមានខះ្។ឬមយួ

អ្នកអាចរាគោ ល់នរណាមា្ន ក់ដដលមានបញ្ហា ្សងដៀរគា្ន រចួអ្នកង្បើ្រាស់ដបំនូា្ម នងនាះ

ងដើម្ីជួយ��ងៅគាត់វញិ។អ្នកមនិចារំាច់្រាប់អ្នកដដទឲ្យដរឹពីបញ្ហា របស់អ្នកងទប៉ុដន្ត

អ្នកង្បើ្រាស់លិខតិមតិ្តអ្នកអានងដើម្ីនយិាយពីបញ្ហា ជាមយួមតិ្តេក្តិរបស់អ្នក។

មជ្ឈមណ្លគាំ្ ទការបណ្តុ ះបណា្ត លនរិ្រាវ្ជាវ(TARSC)ងៅក្នុរ្បងទសែសុេីមរាងវរានចាបង់ផ្តើមគង្មារ

មយួដដលមានងឈា្ម ះថាអ្នកមរីងស្ឡា(AuntieStella)។គង្មារងនះង្បើ្រាស់លិខតិផ្តល់ដំបនូា្ម នងដើម្ីជយួ��ឲ្យ

មនុសសេវយ័ងក្មរជដជកអពីំអារម្មណ៍ទនំាកទ់នំរនិរសុខភាពផ្ូវងេទរបស់ពកួងគក្នុររងបៀបមយួដដលមនិត្នតរឹ។

សមា្ភ រៈ្តរូវរានផលិតង�ើរស្មាប់ង្បើ្រាស់ងៅក្នុរ្ករុមតូចៗដដលមានដតបុរសឬសស្តីោចង់ោយដ�កង្ោះរងបៀបងនះ

ងទើបពកួងគអាចជដជកគា្ន កានដ់តងបើកចំែរ។ជាជារការ្រាប់មនុសសេវយ័ងក្មរពីអវីដដលគួរនិរមនិគួរង្វើ,សមា្ភ រៈដន

គង្មារAuntieStellaជយួ��ឲ្យពកួងគ្តិះរះិពិចារណាអពីំបញ្ហា ដដលពកួងគកពុំរ្បឈមងៅវញិ។សមា្ភ រៈទារំងនាះក៏

ផ្តល់ងយាបល់អំពីរងបៀបដដលពួកងគអាចង វ្ើការជាមយួគា្ន ផរដដរងដើម្ីចូលរមួឲ្យកានដ់តខ្ារំក្នុរការសង្មចចិត្តរបស់

សែគមន៍ដដលបះ៉ោល់ដល់ពួកងគ។

សមា្ភ រៈក្នុរគង្មារAuntieStellaរមួមានលិខតិនិរមតិងយាបល់ចនំនួ៤០ងោយមានសំណួរដូចងនះ៖

សមា្ភ រៈងនះ្តរូវរានងរាះពុម្ពនិរងរៀបចំជាក ្្ចប់ជាមយួនឹរងសចក្តីដណនាំស្មាប់អ្នកស្មបស្មរួលងែើយអាច

រករានងៅងលើងគែទំពរ័AuntieStella:www.auntiestella.org។

 អ្នកមងីស្ទេឡា ជាទសីោរព

ខ ្ញុំមានមតិ ្តស្ ីថ្។ី សតើខ ្ញុំ 

តតរូវតតត រាបន់ាងពីជុំង ឺ

កាមសោគរប្ខ់ ្ញុំឬសទ?

“ភតើ្ ្ុំគរួភគងជាមួ�គ្ត់ផដរឬភទ”? “្ ្ុំបតរូវភគចាបរ់ភំលាេ។

ភតើ្ ្ុំគរួភធវើដចូភម្រច”?

“្ ្ុ្ំ ទុកភមភរាគភអដស។៍

ភតើ្ ្ុំនឹងោលា ប់ឬ”?

“្ ្ុំសសឡាញ់ភេទដចូគ្្។ភតើមាន

មនសុ្សសសឡាញ់្ ្ុំផដរឬភទ”?

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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ងដើម្ីង្តៀមងរៀបច៖ំ

ង្វើ្កោសកាតោក្យ។

រកនឹកោក្យ្បដែល១៥ោក្យដដលមនុសសេង្ចើនង្បើក្នុរងពលជដជកអពីំការរមួ

ងេទនិរសុខភាពផ្ូវងេទ។សរងសរោក្យនរិនិយមនយ័របស់ោក្យនីមយួៗងៅងលើ

្កោសតូចមយួ។

ង្វើ្កោសកាតប៊ីរង គ្ោ ។

ង្វើ្កោសកាតប៊ីរង គ្ោ មយួស្មាប់មនុសសេមា្ន ក់ៗ ងោយមាន្បអប់កាងរចនំនួ៩(៣ជរួ,ក្នុរ១ជរួមាន៣កាងរ)។

សរងសរោក្យមយួងៅក្នុរ្បអប់កាងរនមីយួ។កាតប៊ីរង គ្ោ គួរមានោក្យងផសេរៗគា្ន ងែើយោក្យទារំងនាះតង្មៀប

្ចបល់លំោប់គា្ន ។

ដ�ើម្ើ សមា្គ ល់ ដលើ ងរនរ់ កដា ននាក អាច ដងរើងបាស់ ស្លឹកដ�ើ សដណ្ក ឬ �ំុថ្ម។

ពាក្យជែលត្រូវនិយាយ�ំេីសុខភាេ្ ល រូវដេទ
ោក្យមយួចនំនួ្តរូវរាន្ មឃាត់ងៅក្នុរសរគោមដូចជាោក្យស្មាប់ងៅសរោីរគោផ្ូវងេទនិរោក្យងៅសកម្មភាពរមួងេទ។

ងនះជាដល្រករំាន្តមយួស្មាប់ជយួ��ឲ្យអ្នកចូលរមួអនុវត្តនិយាយោក្យោកព់ន័្ធនឹរផ្ូវងេទដដលវាមានរារ្បងយាជន៍

ស្មាប់ការជដជកអំពីការរមួងេទ។សកម្មភាពងនះអាចមានភាពង្យ្សរួល្បសិនងបើអនុវត្តជាមយួ្ករុមសស្តីឬបុរស

ោចង់ោយដ�ក។វាក៏អាចជាដល្រដ៏ល្អមយួស្មាប់ងលរងៅងពលចាបង់ផ្តើមការ្បជុំងដើម្ីជាការដណនាំដល់អ្នកចូលរមួ។

សិចសីុ�៊ីងដ គ្ោសកម្មភាេ

ភៅក្ុងបករុមសស្រីរបស់្ ្ុំភ�ើងបានភរៀបចំផលបែងភនះភោ�ភប�ីសភរសីោក្យ

ជាមួ�គ្្។ភ�ើងសភបមចភប្រីបរាស់ោក្យវទិយាោសស្រ។ប៉ុផន្របករុមរបស់អ្ក

អាចមានភាពសនែិតោនែ លជាងភែើ�អាចភប្រីភាោភបកៀមកប៏ាន។
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ងដើម្ីងលរដល្រងនះ៖

ដចក្កោសកាតប៊ីរង គ្ោ មយួសនឹ្កឲ្យអ្នកចូលរមួមា្ន ក។់ពន្យល់ថាអ្នកនរឹអាននូវនិយមនយ័ដនោក្យមយួ។

្បសិនងបើពកួងគមានោក្យងនាះងៅងលើកាតប៊ីរង គ្ោ របស់ខ្ួនងនាះគាត់គួរគូសងៅងលើ្បអប់កាងរងនាះ។ងៅងពល

ពកួងគគូស្គប់្បអប់កាងរទារំអស់ពួកងគគួរដ្សកថា“ប៊ីរង គ្ោ ”!

្ចបល់្កោសកាតោក្យ។ងរ ើសមយួសន្កឹរចួអាននិយមនយ័។អ្នកចូលរមួគួរដ្សកនូវោក្យដដលកពុំរងរៀបោប់

ងនះ។្បសិនងបើពកួងគមានភាពងអៀនខា្ម សអ្នកអាចឲ្យពកួងគនិយាយ្ពមគា្ន ។ចំងោះ្ករុមខះ្ងទៀតវាអាចជា

ការ្បងសើរ្បសិនជាសំុឲ្យពកួងគងលើកដដផ្តល់ចងម្ើយ។្រាប់ោក្យដដល្តឹម្តរូវរចួឲ្យអ្នកដដលមានោក្យងនាះ

ងៅងលើ្កោសកាតគូសងៅងលើ្បអប់កាងរងនាះ។

អ្នកដដលគូសងលើ្គប់្បអប់កាងរទារំអស់មនុងគរចួដ្សកថា“ប៊ីរង គ្ោ ”គជឺាអ្នកឈ្នះ។អ្នកអាចជូនរង្វ ន់តិចតចួ

ដល់អ្នកឈ្នះ។

សិចសីុ�៊ីងដ គ្ោ (្)

➊

➋

➌

ោក្យភនះមានន�័ថាភប្រី

អណា្រ តឬមាត់ភៅភលើលិង្គ

របស់បុរសឬភយានីរបស់

សស្រីភដើមបែីឲ្យមានសភបមីប។

ការរមួភេទ

ភោ�ភប្រីមាត!់

ការរមួភេទ

ភោ�ភប្រីមាត!់

បករុមសស្រីរបស់្ ្ុំនឹងមិនរកីរា�ជាមួ�ផលបែងផបបភនះភ�ើ�។ប៉ុផន្រពកួភគអាច

ពិភាកសាពីោក្យផដលភប្រីភៅក្ុង្ លាូវភេទ។អុីចងឹ្ ្ុំនិយា�ោក្យថា“ភយានី”ឬ“លិង្គ”

រចួសរួពកួភគឲ្យនិយា�ពីោក្យដទទភទៀតផដលមានន�័ដចូគ្្ផដលធ្លា ប់ឮភគភប្រី។

សស្រី្ លាះហ៊ា នបតឹមនិយា�្្សបឹៗនវូោក្យផដលពកួគ្ត់ដងឹផតប៉ុភណាណ ះ។

សកម្មភាេ
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ភាព ភ្សើប្រាល ជា បញ្ហា សខំាន់

ការដឹរខ្ួនចបាស់ថាអ្នកមនិចរ់ឆ្រជរំឺកាមងោគនរិការដឹរចបាស់ពីរងបៀបបង្ក រវាគជឺាជំ្ នដ៏សំខាន់មយួងឆា្ព ះងៅរក

សុខភាពផូ្វងេទ។រចួចុះការដឹរចបាស់ពីអវីដដលអ្នកចររ់ាននរិដរឹពីរងបៀបទទលួរានវាវញិ?ងៅងពលសស្តីមា្ន ក់ទទលួរាគោ ល់ថា

គាត់មានសិទ្ធិទទួលរានភាពង្សើប្រាលងនាះវាជួយ��ឲ្យគាត់យល់កានដ់តចបាស់អពីំចណូំលចិត្តផ្ូវងេទរបស់គាត។់មនុសសេ

្គបគ់ា្ន អាចទទលួរានផល្បងយាជន៍ជាង្ចើនពីចំណូលចិត្តផ្ូវងេទនរិសង្មើបផ្ូវងេទ។ការរមួងេទង្វើឲ្យក្មតិងសស្តស

ែយចុះព្ររឹ្បពន័្ធការោរោរកាយនរិង្វើឲ្យងយើររកីោយ។វាអាចង្វើឲ្យងយើរមានអារម្មណ៍កានដ់តជិតស្និទមានអារម្មណ៍

ជាមនុសសេងពញងលញនរិបង្ហា ញពីត្មរូវការរបស់ងយើរងៅក្នុរសម្ពន្ធងម្តីមយួ។សស្តីមា្ន ក់ដដលទទលួរាគោ ល់នរិទទលួរាននូវ

សង្មើបផ្ូវងេទអាចមានអារម្មណ៍រញុ្ចានឲ្យគាត់សង្មចរាននូវសិទ្ធិដដទងទៀតងៅក្នុរជីវតិនិរសុខភាពរបស់គាត។់គាត់

នរឹងមើលងៅខ្ួនគាត់ថាសក្តសិមនឹរទទលួរាននូវត្មរូវការជាមលូោ្ឋ នងនះនិរជាមនុសសេដដលអាចការោរខ្ួនឯររានងែើយ

ជាមយួគា្ន ងនះដដរគឺគាត់អាចទទួលរានអារម្មណ៍ង្សើប្រាលកានដ់តខ្ារំ។

សកម្មភាពងៅទពំរ័94ដល់95អាចជយួ��ឲ្យសស្តីនរិបុរសពិភាកសាគា្ន ពីរងបៀបដដលង្វើឲ្យការរមួងេទរបស់ពកួងគកាន់

ដតមានសុវត្ភិាពមានសុខភាពនិរកានដ់តងពញចតិ្ត។អ្នកអាចង្តៀមងរៀបចំការពិភាកសាទារំងនះងៅក្នុរសកម្មភាពជា

្ករុម“ចងំោះបុរសងតើការរមួងេទគឺជាអវ?ីចំងោះសស្តីងតើការរមួងេទគឺជាអវ?ី”(ទពំរ័94)។

ការស្្ទ ��ជងអែលខល លួនឯងជាការសដតមចកាមត�ក�ដោយសុវ្្ិភាេ
ការសង្មចកាមងោយខ្ួនឯរមាននយ័ថារ្ាបអដរ្អលខ្ួនឯរងោយអារម្មណ៍ង្សើប្រាល។ជា្ម្មត្បុរសនិរសស្តីងចះ

សង្មចកាមងោយខ្ួនឯរងៅងពលពកួងគចាបង់ផ្តើមមានអារម្មណ៍ង្សើប្រាលងៅក្នុរវយ័ជទំរ។់ប៉ុដន្តមនុសសេជាង្ចើន

គតិថាការសង្មចកាមងោយខ្ួនឯរគឺជាងរឿរអាម៉ាស់ខុសឆគោរនរិបះ៉ោល់ដល់សុខភាព។ត្មពតិវាគឺជារងបៀបមយួដ៏មាន

សុវត្ភិាពងែើយវាមនិបរកង្គាះថា្ន ក់ដល់សុខភាពង�ើយ។

ជាភរៀងរាលទ់្ងៃមានមនសុ្ស

ោលា ប់ភោ�ោរការរលំតូកនូ

គ្មា នសវុត្ភិាពនិង�ងំភឺអដស។៍

្ ្ុំ�លថ់ាការផដលនាគ្ំ្�ផ�ក

អំពីការសភបមចកាមភោ�

្ លានួឯងនិងការឈានដល់

ចណុំចកពំលូភៅក្ុងនាទី

សុ្ ភាពគឺមិនមានប្រភយា�ន៍

អវី ទាលត់តភោះ!

្ ្ុំ�លស់សប។ភតើភគនឹង

គតិថា្ ្ុំកពំងុភធវើអវី?

ពកួភគនឹងនិយា�ថា្ ្ុំ

កពំងុ�រំញុឲ្យមនសុ្សមិន

ភរៀបការភធវើការរមួភេទ។

្ ្ុំ�ល់ថាភែតអុវី បងនិយា�

ដភូចនែះ។ប៉ុផន្រភបើភ�ើងអាច��ួ

ឲ្យពកួភគពិភាកសាគ្្ពីភាព

ភសសីបសោលក្ុង្ លាូវភេទភនាះ

ពកួភគអាចនឹងោកលបែង

រភបៀប្ មាីផដលមានសវុត្ភិាព!

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥



	 ភាពដងសើរងសលជារលជ សំញន	់ 89

អ្នកអាចង្បើ្រាស់សកម្មភាពគូររូបោរកាយងដើម្ីពភិាកសាពីដផ្នកងផសេរៗដនោរកាយបុរសនិរសស្តីដដលមានសង្មើប។

រងបៀបគូររូបោរកាយ៖

្បសិនជា្ករុមច្មរុះចូរដបរដចកជា្ករុមដដលមានដតបុរសនិរសស្តីោចង់ោយដ�កពីគា្ន ។អ្នកក៏អាចអនុវត្តសកម្មភាព

ងនះដតមយួ្ករុមដដលមានដតបុរសឬសស្តីករ៏ាន។

្រាប់្ករុមនីមយួៗឲ្យគូររូបោរកាយបុរសឬសស្តីជាដខសេបន្ាត់ខារង្រៅងៅងលើដីឬងលើដផ្្កោស្ ។ំ

្រាប់ពកួងគឲ្យគូសងៅងៅ្តរ់

ដផ្នកទារំឡាយដនោរកាយ

ដដលង្វើឲ្យបុរសឬសស្តីមាន

អារម្មណ៍ង្សើប្រាល។រំឭក

ពកួងគថាមនុសសេមានចំណុច

ង្សើប្រាលខុសៗគា្ន ដូងច្នះពកួងគអាចបដនម្ដផ្នក

ណាមយួដនោរកាយដដលពួកងគគតិថាផ្តល់ភាព

ង្សៀបង្សើប។

ឲ្យ្ករុមទារំ២រមួប ្្ចូលគា្ន វញិងដើម្ីង្វើការ

ពភិាកសា។ឲ្យពកួងគដចករដំលកនូវអវីដដលងទើបងរៀន

អពីំភាពខុសគា្ន រវារោរកាយបុរសនិរសស្តី។

ងបើមាន្ករុមមយួជាបុរសនិរ្ករុមមយួងទៀតជាសស្តី

ចូរ្រាប់ឲ្យពកួងគង្បៀបង្ៀបរូបភាពជាមយួគា្ន ។ងតើ

ពកួងគរានគូសងៅដផ្នកដនោរកាយខុសគា្ន ឬងទ?

សួរពកួងគថាងតើរានងរៀនអវខ្ីះពីរងបៀបផ្តល់និរទទួល

ភាពង្សើប្រាល។

ការរ្ាបអដរ្អលខ្ួនឯរក៏អាចជយួ��ប្តី្បពន្ធឲ្យមានសម្ពន្ធកានដ់តងពញចតិ្តង្ោះវាអាចជយួ��ឲ្យសស្តីដរឹថាង វ្ើដូចងម្តចងទើប

គាត់មានអារម្មណ៍ល្អ។វាក៏អាចជយួ��បុរសឲ្យងរៀនពីរងបៀប្គប់្ គរការបង ្្ចញទកឹកាមផរដដរ។ក្នុរងពលរមួងេទវាក៏អាចជយួ��

ឲ្យបុរសឬសស្តីង�ើរដល់ចំណុចកំពូលផរដដរ។

ចំណចុត្ង់ណាជែលដធវើឲ្យមានសដតមើ�?

➊

➋

➌

➍
ភ្្រញជាចណុំចងា�

នឹងភសសីបខ្លា ងំណាស។់

ភបើបតដសូវាអាចភធវើ

ឲ្យឈានដល់ចណុំច

កពំលូបាន។

សកម្មភាេ

ប្រផែលជាផសបែកភ�ើង

ជាសររីាង្គភេទភទដងឹ?

ភបោះភពលអផង្អលវាភធវើ

ឲ្យភ�ើងភសសីបសោល។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥



90	 ចំណូលចិត្ ផ្ូវដេទ និង សុខភាព ផ្ូវដេទ

ការរួមដេទដោយសុវ្្ិភាេអាច�ដងកើនអារម្មណ៍ដតសើ�តស្លែល់�ុរសនិងសស្តី
ការរមួងេទងោយសុវត្ភិាពមាននយ័ថាការរមួងេទដដលជយួ��បង្ក រពីជរឺំកាមងោគនានារមួទារំងមងោគងអដស៍ផរដដរ។

ពត័ម៌ានអពីំអពីំការរមួងេទងោយសុវត្ភិាពសរកត់្ ងៃន់ងលើការង្បើ្រាស់ង្រាមអនាមយ័ង្ោះវាជាវ ិ្ ីដ៏្បងសើរបផុំតក្នុរ

ការបង្ក រជំរឺកាមងោគក្នុរងពលរមួងេទដដលោក់លិរគោប ្្ចូល។ប៉ុដន្តការរមួងេទងោយសុវត្ភិាពក៏អាចមាននយ័ផរដដរថា

ការង្វើឲ្យមានអារម្មណ៍ង្សើប្រាលងោយមនិសូវ្បឈមង្គាះថា្ន ក់ដូចនឹរការរមួងេទងោយោក់លិរគោប ្្ចូលដដរ។ងនះជា

ឧទាែរណ៍ខះ្៖ 

• ការជដជកអំពីទងរវើផ្ូវងេទនរិការ្សងមើ្ សដមផ្ូវងេទ

• ការង្បើបបូរមាត់និរអណា្ត តងៅងលើដផ្នកដនោរកាយដដល

ផ្តល់អារម្មណ៍ង្សើប្រាល

• ការងែើបនិររ្ាបអដរ្អលងលើដផ្នកងផសេរៗដនោរកាយ

• ការង្បើ្មាមដដរ្ាបអដរ្អលងលើ្បោបង់េទ

• ការរ្ាបអដរ្អលខួ្នឯរ

�ំដេើហិងសាភាេអាមា៉ា ស់និងទុក្ខតេលួយអាច�៉ាះពាល់ែល់អារម្មណ៍្ ល រូវដេទ
មានមលូងែតុជាង្ចើនដដលសស្តីមា្ន ក់មនិចរ់ចូលរមួពិភាកសាអពីំអារម្មណ៍ង្សើប្រាលឬអាចមានអារម្មណ៍ថាបទពងិរា្ន៍

របស់គាត់មនិ្តរូវងគរានងអើងពើង�ើយ។សស្តី្តរូវការងពលងវលាងដើម្ីពយារាលភាពឈចឺាប់ពីការរងំលាេផ្ូវងេទឬរបសួផ្ូវងេទ

ងផសេរៗងទៀត។សស្តីដដលធ្ាប់ទទលួភាពអាម៉ាស់ផ្ូវងេទ្តរូវការងពលងវលាមនុនឹរអាចទទលួយកថាការមានអារម្មណ៍

ង្សើប្រាលគជឺាងរឿរល្អមយួ។

្ករុមមតិ្តជយួ��មតិ្តអាចជយួ��ឲ្យសស្តី ្គរ់្គរងលើទនំាកទ់នំរផ្ូវងេទរបស់ខ្ួនង�ើរវញិបន្ាបព់ីរានពយារាលរបសួ។

មា្រ �របស់្ ្ុំបានោក់

ទណ្ឌ កមមា្ ្ុំភៅភពលភ�ើញ

្ ្ុំោទ បអផង្អល្ លានួឯង។្ ្ុំ

ពិតជាអាម៉ាស់ខ្លា ងំណាស។់

ក្ុងភពលសង្ងា្គ ម្ ្ុំបតរូវបាន

ភគចាបរ់ភំលាេ។្ ្ុំមិនអាច

សមូបែតីតគតិដល់ការរមួភេទ។

្ ្ុំចងប់ានកនូប៉ុផន្រ្ ្ុំ

ភរៀបការ៥ឆ្្ំភែើ�

មិនទានម់ានទ្ទភោះភទ។

ឥ�ូវភនះ្ ្ុំមិនសបបា�ចតិ្រ

ភទភៅភពលរមួភេទម្រង។

ប្រោបភ់េទរបស់្ ្ុំបតរូវបានកាត់

កាលពី្ ្ុំភៅភកមេង។្ ្ុំមិនអាចមាន

អារមមាណ៍ភសសីបសោលបតងច់ណុំច

ែនែឹងភទភែើ�ការរមួភេទផតងផតមាន

ភាពឈឺចាប់ភសទើរបគបភ់ពល។

្ ្ុំកាន់ផតមានអារមមាណ៍សបបា�

ភៅភពលភប្រីភសោមអនាម�័

ភបោះ្ ្ុំមិនសវូបពរួ�បារម្ភ។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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ការជួយ�្តីត�េន្ធឲ្យមានសម្ពន្ធ្ ល រូវដេទកាន់ជ្ត�ដសើរ

មជ្ឈមណ្លអន្តរជាតិស្មាប់សុខភាពបន្តពូជនិរសិទ្ធិផ្ូវងេទឬងៅកាត់ថាINCRESE(International

CentreforReproductiveHealthandSexualRights)គជឺាអរគោការសែគមន៍មយួងៅ្បងទសនីងែសេរីយ៉ាដដល

ង្វើការង្រជាមយួនឹរប្តី្បពន្ធងៅត្មសែគមន៍អំពីបញ្ហា ផ្ូវងេទ។ពកួងគរានចាបង់ផ្តើមការង្រងនះបន្ាបព់ីការស្រម់តិ

ងៅក្នុរតំបន់ងនះបង្ហា ញថា្បជាជនមានការ្ពរួយរារម្ភអពីំករវះសុខដុមរវារប្តី្បពន្ធនរិអំពីអ្ត្ដលរលះខ្ពស់។

អរគោការINCRESEមានការភ្ាកង់ផ្អើលងៅងពលរកង�ើញថា្បជាជនងៅទងីនាះមានចណំាបអ់ារម្មណ៍ពិភាកសាអពីំបញ្ហា 

ផ្ូវងេទ។

ងៅមជ្ឈមណ្លគាំ្ ទប្តី្បពន្ធអរគោការមានបំណរជយួ��ឲ្យសស្តីទទលួរានអារម្មណ៍ផ្ូវងេទកានដ់ត្បងសើរ។

ងៅងពលចាប់ងផ្តើមដបំរូពកួងគពិរាកក្នុរការប ្្ចុ ះប ្្ចូលឲ្យបុរសមកចូលរមួការ្បជុំងែើយសស្តីមកដតខ្ួនឯរប៉ុងណាណ ះ។

ប៉ុដន្តង្កាយៗមកងទៀតប្តី្បពន្ធកានដ់តង្ចើនរានមកចូលរមួការពិភាកសាជាមយួគា្ន ។

ការបណ្តុ ះបណា្ត លង វ្ើង�ើរជាដបូំរងោយការផ្តល់ពត័ម៌ានមលូោ្ឋ នអពីំដផ្នកងផសេរៗដនោរកាយជាពងិសសដផ្នក

ដដលផ្តល់សង្មើប។បន្ាបម់កពកួងគជយួ��ឲ្យអ្នកចូលរមួនិយាយពអីវីដដលង្វើឲ្យនរិមនិង វ្ើឲ្យមានអារម្មណ៍ល្អ។ពកួងគ

រានោក់កិច្ចការផះ្ឲ្យគូរាវ មេីរយិា,ឧទាែរណ៍ឲ្យប្តី្បពន្ធអនុវត្តការបងរាសអដរ្អលងៅវញិងៅមកនរិនិយាយ្រាប់

គា្ន ពអីវីដដលខ្ួនចូលចិត្តនិរមនិចូលចិត្ត។

ងៅងពលអរគោការINCRESEសួរអ្នកចូលរមួថាងតើការបណ្តុ ះបណា្ត លរានផ្្ស់ប្តូរទនំាកទ់នំររបស់ពកួងគ

ដូចងម្តចខះ្គូរាវ មេីរយិាមយួចំននួនិយាយថាសស្តីអាចនិយាយពីអារម្មណ៍របស់ខ្ួនរានកានដ់តង្ចើន។គូខះ្និយាយថា

ពកួងគកានដ់តយកចិត្តទុកោក់ក្នុរការបង្ក រការមានដផង្ោះដដលមនិចររ់ាន,ងែើយខះ្ងទៀតនិយាយថាពកួងគមនិសូវមាន

អំងពើែរិសាដូចមនុងទ។ជារមួគូរាវ មេីរយិាដដលរានចូលរមួក្នុរការបណ្តុ ះបណា្ត លនយិាយថាពកួងគមានអារម្មណ៍

កានដ់តស្និតរា្ន លជាមយួគា្ន ។

តាមរ�ៈការភធវើការងារជាមួ�គូោវ មីេរយិាភ�ើងបាន

��ួឲ្យសស្រីបភ ្្ច ញភយាបល់ក្ុងសមពន័្ធភមបតីភាពរបស់

ពកួភគ។មិន�រូប៉នុាមា នគូោវ មីេរយិា្ លាះសភបមចបានសមពន័្ធ

ផដលភសមេើភាពផដលមិនផមនបតឹឹមផតក្ុង្ លាូវភេទប៉ុផន្រក្ុង

ផ្នែកភ្្សងៗភទៀតទន�វីតិរបស់ពកួភគ។

ដបូំង្ ្ុំគតិថា្ ្ុំមិនបតរូវការការបណ្រុ ះបណា្រ ល

អវីភទផតតាមពិត្ ្ុំបានភរៀនសបូតភបចីន

ណាស។់ការរមួភេទជាមួ�្រ្រីប្រពន្ធ្ ្ុំភធវើឲ្យមាន

អារមមាណ៍ល្អជាងមុនភែើ�ភ�ើងកានត់តសនែិត

ោនែ លភ�ើង។្ ្ុំមិនផដលដងឹភោះថាសស្រីអាច

មានអារមមាណ៍ភសសីបសោលខ្លា ងំផដរភនាះភទ!

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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វសិម ភាពជា កត្្ត  មនិល្អ ភៅក្ងុ សខុភាព ផ្វូភេទ
ងៅជពូំកទី៣ងយើររានពិភាកសាអំពីតួនាទីងយនឌរ័ខុសៗគា្ន រវារមនុសសេដដលមានោរកាយជា្សីនរិមនុសសេដដលមាន

ោរកាយជា្បរុស។ងស្ើរដត្គបក់ដនរ្ទារំអស់តួនាទីងយនឌរ័របស់បុរស្តរូវរានចាតទុ់កថាសំខាន់ជារតនួាទីងយនឌរ័របស់

សស្តី។ងែតុដូងច្នះងែើយជាទូងៅបុរសមានតនួាទីខ្ពស់ជារ។ងែើយវាមាននយ័ថាជា្ម្មត្ងៅក្នុរទនំាកទ់នំររវារបុរសនិរ

សស្តីរមួទារំផ្ូវងេទបុរសមានអណំាចនិរ្ នធានង្ចើនជារសស្តី។វសិមភាពរវារបុរសនិរសស្តីគជឺាមលូងែតុឫសគល់ដនបញ្ហា 

សុខភាពជាង្ចើនដដលរានពិភាកសាងៅក្នុរងសៀវងៅងនះងែើយបញ្ហា សុខភាពោកព់ន័្ធនឹរផ្ូវងេទក៏មនិខុសគា្ន ដដរ។

សទិ្ធិ ក្ងុ ផ្វូភេទ នងិ ការទទលួខសុ្តរូវ
តនួាទីងយនឌរ័របស់សស្តីដដលមានលក្ខណៈរាម ញ្ា បំផុតគឺតនួាទីបន្តពូជងោលគឺការរពឹំរទុកដដលថាគាត់នឹរមានកូន

យ៉ារតចិមា្ន ក។់ងៅក្នុរសរគោមជាង្ចើនតនួាទីងនះង្វើឲ្យសស្តីមានការទទលួខុស្តរូវជាង្ចើនក្នុរផ្ូវងេទនិរមានសិទ្ធិក្នុរផ្ូវងេទ

តចិតចួ។ឧទាែរណ៍ៈ

សស្ើ ងតរូវដ្្ើ ឲ្យ រ្ើ សរបាយ រ៉ុដន្ ពកួដគ ងរដែលជា 

គា្ម ន សទិ្ិ សដងមច ថា គាួ ាមួដេទ ដៅដពលណា នងិ 

តាមាដរររ ណា ដ�ល ដ្្ើ ឲ្យ ខួ្ន គាត់ សរបាយ នងិ 

ដពញចត្ិ ដនាះដទ។

សស្ើ ដ្្ើ កាងាា   យ៉ងដងចើន  ដ�ើម្ើ   ងទងទង់ ងគរួសា  

(ចម្និ សម្ាត ដមើលដថ កូន) រុ៉ដន្  មនិ   ទទលួ  បាន  

ងបាក់   កនំា  ដទ។ ពកួដគ   ពលឹង  ដផក្  ដលើ  រ្ើ   ដ�ល   ាក ងបាក ់

ចណូំល �ូដចនាះ   ពកួដគ   អាច   នលឹង  មាន   អាាម្មណ៍    ថា   គា្ម ន 

ជដងមើស ដែើយ   ដចះ ដត   ដ្្ើ តាម   កា ចង់ បាន   ារស់ រ្ើ ដៅ។

សស្ើ មានកា ទទួលខុសងតរូវ ដលើ កា រដងកើតកូន នងិ 

ដមើល ដថកូន រុ៉ដន្ ពួកដគ ងរដែលជា គា្ម ន សទិ្ិ 

សដងមចចិតថ្ា ងតរូវយក កូន ដៅដពលណា ដនាះដទ។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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ជងំនឿដ៏ង្គាះថា្ន ក់បំផុតមយួអំពីសស្តីនរិសុខភាពផូ្វងេទគឺគនិំតដដលថាសស្តីជាអ្នកទទួលខុស្តរូវងលើបញ្ហា សុខភាព

ផ្ូវងេទភាគង្ចើន។ជាញឹកញាប់សស្តី ្តរូវរានស្តីបងន្ាសងោយរានឆ្រជរំឺកាមងោគមានភាពអារនិរការមនិង�ើរររឹដនលិរគោ

បុរស។បញ្ហា ទារំងនះអាចមានមូលងែតុជាង្ចើនងផសេរៗងែើយវាជាងរឿរអយុត្តិ្ ម៌ដដលដតរដតបងន្ាសងលើសស្តីឬង្វើឲ្យសស្តី

មានអារម្មណ៍អាម៉ាស់ងៅងពលខួ្នគាត់ឬប្តីមានបញ្ហា សុខភាពផ្ូវងេទណាមយួងនាះ។

ការដកល្អសុខភាពផូ្វងេទទាមទារឲ្យមានការផ្្ស់ប្តូរនូវតនួាទីងយនឌរ័ដ៏ង្គាះថា្ន ក់ទារំឡាយងដើម្ីឲ្យសស្តី ្គបគ់ា្ន 

អាចទទលួរាននូវការរមួងេទងៅត្មចណូំលចិត្តរបស់គាត់ងោយមនិមានភាពអាម៉ាស់ឬេយ័ខ្ាចអំងពើែរិសា។ការផ្្ស់ប្តូរ

ទារំងនះគឺជាដងំណើ រការដ៏ដវរឆាងៃ យមយួ។វ ិ្ ីមយួងដើម្ីចាបង់ផ្តើមគឺត្មរយៈការជបួ្បជុគំា្ន ងដើម្ីង្វើការឆ្ុះបញ្្ច រំនរិជដជកអពីំ

បញ្ហា ទារំងនះជាមយួសស្តីងៅក្នុរសែគមន៍របស់ងយើរ។

ភៅភពលផដលសស្រីម្ាក់មិនចាបំាច់លាក់ពីចណូំលចតិ្រ្ លាូវភេទរបស់្ លានួភនាះគ្ត់អាច

�ផ�កជាមួ�្រ្រីអំពីបញ្ហា ្ លាូវភេទភោ�ភាពភ�ឿជាក។់ភបើសស្រីបតរូវមានភាពអាម៉ាស់

ភោ�ោរការ�លដ់ងឹអំពី្ លាូវភេទឬការរកីរា�ក្ុង្ លាូវភេទភនាះវានឹងពិបាកក្ុងការ

ផណនាំអំពីវធិីសវុត្ភិាពភ្្សងៗភដើមបែីឲ្យពកួភគរកីរា�ក្ុងការរមួភេទភែើ�ផដលបងាក រ

�ំងកឺាមភរាគឬការមានទ្ទភោះមិនចងប់ាន។

សស្ើ អាច សំុ ឲ្យ រ្ើ ដងរើងបាស់ ដងសមននាម័យ ដ�ើម្ើ 

រងាក ា ជងំឺ កមដរាគ រុ៉ដន្ គាត់ ងរដែលជា គា្ម ន សទិ្ិ 

រ�ិដស្ មិន ាមួដេទ បានដទ ងរសនិដរើ រ្ើ មនិ ងពម 

ដងរើ ដងសមននាមយ័ ដនាះ។

សស្ើ ងតរូវ ាកសា ដកា ្ ិ៍ដ ្្ម ះ ឲ្យ ល ្រ៉ុដន្ ជា ញលឹកញារ់ 

ពកួដគ មាននណំាច តចិតចួ កនាុងកា កាពាា ខ្ួន ពើ 

ការពំាន ផ្ូវដេទ ឬ កា ាមួដេទ ដោយ រង្។ំ

សកម្មភាពងៅទពំរ័បន្ាប់អាចជយួ��ឲ្យ្ករុមសស្តីដសវរយល់ថាងតើតនួាទីងយនឌរ័ងៅក្នុរសែគមន៍របស់ពកួងគមាន

ឥទ្ធពិលដបបណាខ្ះងៅងលើសម្ពន្ធផូ្វងេទរវារបុរសនិរសស្តី។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥
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ការពិភាកសាអំពីការរពឹំរទុករបស់បុរសនិរសស្តីចំងោះការរមួងេទគជឺាមង្យារាយដ៏ល្អមយួងដើម្ីបង្ហា ញថាងតើតួនាទី

ងយនឌរ័មានឥទ្ធពិលដបបណាខ្ះងៅងលើទនំាកទំ់នរផ្ូវងេទ។

ឲ្យ្ករុមង្វើការពិចារណាថាងតើបុរសនិរសស្តីគួរង្វើអវខ្ីះងៅក្នុរទនំាកទ់នំរផូ្វងេទ។ងតើពកួងគគួរមានឥរយិាបែ

ដបបណា?ផ្តល់ងពលពរីបីនាទីឲ្យពួកងគគតិអំពីទំនាកទ់នំរផ្្ល់ខ្ួននរិទំនាកទំ់នរដនអ្នកដដទដដលពកួងគរាគោ ល់។

ពភិាកសាពីការរពឹំរទុកខុសៗគា្ន ស្មាប់បុរសនិរសស្តី។ឧទាែរណ៍៖

• ងតើសស្តី ្តរូវរានរពឹំរថារមួងេទដតងដើម្ីមានកូនឬ?ងតើការរពឹំរទុកងនះខុសគា្ន ចំងោះបុរសឬងទ?ងបើខុសងតើបុរស

្តរូវរានរពឹំរដូចងម្តច?

• ងតើបុរសនិរសស្តីមានឱកាសជដជកអំពីបញ្ហា ផូ្វងេទងោយងបើកចំែរដដរឬងទ?ងបើមានងតើជដជកជាមយួនរណា?

• ងតើភាពង្សើប្រាលស្មាប់បុរសនិរស្មាប់សស្តីសុទ្ធដតមានរារសំខាន់ដូចគា្ន ដដរឬងទ?ងតើបុរសមាន

អារម្មណ៍អាម៉ាស់ឬងទចំងោះការមានអារម្មណ៍ង្សើប្រាល?រចួចុះសស្តីវញិ?

• ងតើសស្តីអាចង្ជើសងរ ើសរានងទថាគាត់នរិប្តី្តរូវង្វើដូចងម្តចក្នុរងពលរមួងេទ?

• ងតើការរពំរឹទុកក្នុរផ្ូវងេទរបស់សស្តីវយ័ងក្មរដ្ប្បរួលដូចងម្តចងៅងពលគាត់ងរៀបការ?ងែើយវាដ្ប្បរួលដបបណា

ដដរស្មាប់បុរសវយ័ងក្មរ?

• ងតើមនុសសេគតិដូចងម្តច្បសិនងបើបុរសមា្ន កម់ានដដគូរមួងេទង្ចើន?ចុះ្បសិនងបើសស្តីវញិ?

សួរថាងតើបុរសនិរសស្តីវយ័ងក្មរយល់ដឹរពីការរពំរឹទុកទារំងនះងោយរងបៀបណា។ងតើឪពុកមា្ត យសមាជកិ្គរួរារ

មតិ្តេក្តិ្គរូបង្រៀនឬ្បពន័្ធផសេពវផសាយមានតនួាទីដបបណា?ងតើការរពឹំរទុកទារំងនះរានដ្ប្បរួលដូចងម្តចខះ្ចាបព់ី

សមយ័កាលយាយត្របស់អ្នកមក?

ងដើម្ីប ្្ចប់សកម្មភាពងនះចូរសួរអ្នកចូលរមួមា្ន ក់ៗ ឲ្យង្ជើសងរ ើសយកចណុំចមយួដដលពកួងគចរ់ឲ្យមានការផ្្ស់ប្តូរ

ងៅក្នុរការរពំរឹទុកខុសៗគា្ន ក្នុរផ្ូវងេទរវារបុរសនិរសស្តីងនះ។

សតមា�់�ុរសដ្ើ�វីដៅជាការួមដេទ?រួចចុះសតមា�់សស្ត?ី

➊

➋

ភតើបុរសនិងសស្រីភរៀនសបូតពី

្លាូវភេទតាមរភបៀបណា?ភតើ

ពកួភគភរៀនសបូត្ សុគ្្ឬភទ?

សកម្មភាេ

➌
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សកម្មភាពទារំឡាយដដលសួរអំពីចំណូលចិត្តផូ្វងេទអាចង្វើឲ្យអ្នកចូលរមួមនិ្សរួលចតិ្ត។ចូររកវ ិ្ ីបទិការ្បជុំរបស់

អ្នកងោយង វ្ើឲ្យទំនាកទំ់នររវារអ្នកចូលរមួកានដ់តររឹមា។ំវ ិ្ ីដ៏ង្យមយួគឺឲ្យអ្នកចូលរមួ្គបគ់ា្ន នយិាយពអីវីដដលពកួងគ

ងកាតសរងសើរដល់មនុសសេដដលអរគោុយជតិខួ្ន។

រាចភ់រឿង នងិ ការសមម្តង ភដើម្ ីពភិាកសា អពំ ីសខុភាព ផ្វូភេទ
មានមលូងែតុជាង្ចើនដដលសស្តីមយួចនំនួមនិទទលួរានសម្ពន្ធផ្ូវងេទដដលមានសុវត្ភិាពនរិមានភាពងពញចតិ្ត។អ្នកអាច

ង្បើ្រាស់រាចង់រឿរឬការសដម្តរងដើម្ីពភិាកសាអពីំបញ្ហា នានាដដលោកព់ន័្ធនឹរចណូំលចិត្តផ្ូវងេទនិរសុខភាពផ្ូវងេទ,

មលូងែតុរបស់វា,នរិដំបនូា្ម នងផសេរ។ងនះគឺជារាចង់រឿរមយួជាគំរ៖ូ

ការរួមដេទនិងកូនតកមុំជែលមិនស�បាយចិ្្ត

ងៅងពលដដលអីុម៉ាមានអាយុ១៧ឆា្ន ,ំនារនិររ ៉ូបឺតមតិ្ត្បរុសរបស់នាររានងរៀបការ។អីុម៉ារមួងេទងលើកដបំរូ

ងៅោ្តីអាោែ៍ពោិែ៍ងនាះ។រ ៉ូបតឺផ្តល់ការងគារពដល់អុីម៉ាជានចិ្ចងែើយមនិដដលោក់សមា្ព ្ឲ្យអុីម៉ារមួងេទជាមយួ

ខ្ួនមនុងពលងរៀបការងនាះងទ។អុីម៉ាងពញចតិ្តខ្ារំណាស់ដដលរ ៉ូបតឺចរ់ឲ្យនាររកសាភាពបរសុិទ្ធរែូតដល់ដែងៃងរៀបការ។

ឥ�ូវងនះបន្ាបព់ីងរៀបការរាន៣ដខពកួងគរមួងេទជាមយួគា្ន ងរៀរោល់ដែងៃប៉ុដន្តអីុម៉ាមនិរានរកីោយនរឹការរមួងេទងនះ

ងរាះ។

រ ៉ូបតឺង វ្ើការងៅកសិោ្ឋ នដំណាំងចកងែើយអុីម៉ាងៅផះ្មា្ន កឯ់រ

ងរៀរោល់ដែងៃ។្គរួរាររបស់នារមនិរស់ងៅជតិគា្ន ងនាះងទដូងច្នះនារង្វើ

ការង្រផះ្ដតមា្ន កឯ់រ។នារ្តរូវងមើលសតវចិ្ ្ច ឹមដរទកឹរកឧសងរាកគក់

ងៅផសារនិរចម្អនិអា្រ។ងៅងពលយប់នារអស់កម្ារំជាខ្ារំដដល

ង្វើឲ្យនារចរដ់តងដកដតក្នុរដដរបស់រ ៉ូបតឺប៉ុងណាណ ះ។រ ៉ូបតឺក៏ង្វើការសកម្ម

ដដរប៉ុដន្តគាត់ដតរដតចរ់រមួងេទងៅងពលងដកងែើយអុីម៉ាមនិអាច្រាប់ពី

អារម្មណ៍របស់ខ្ួនងទ។

មនុងពលងរៀបការបរ្សីរបស់អីុម៉ារាន្រាប់នារថាតនួាទីរបស់្បពន្ធគឺ្តរូវផ្គោ បចិ់ត្តប្តីងៅងលើដ្គប៉ុដន្តគាត់

មនិរានពន្យល់ថាងតើ“ផ្គោ បចិ់ត្ត”ងនាះមាននយ័ដូចងម្តចង�ើយ។អីុម៉ា្សឡាញ់រ ៉ូបតឺងែើយពតិជាចរ់ផ្គោ បចិ់ត្តប្តីណាស់

ប៉ុដន្តអវីៗ ដដលរ ៉ូបតឺង្វើងៅងលើដ្គង្វើឲ្យនារមានអារម្មណ៍អាម៉ាស់នរិមនិ្សណុកចិត្តង�ើយ។នារចរ់ឲ្យមានដផ្ងោះ

ឆាប់ៗ ប៉ុដន្តនារក៏រារម្ភខ្ាចងៅងពលមានដផង្ោះរ ៉ូបឺតនឹរដសវររកការរមួងេទងៅង្រៅផះ្។

្ ្ុំរកីរា�ណាស់ផដលបានោ្រ ប់

ភរឿងរ៉ាវរបសប់ងនិង្រ្ររីបសប់ង។

ពីមុន្ ្ុំគតិថាមានផត្ ្ុំភទ

ផដលមានបញ្ហា ភនះ។

្ ្ុំសរភសើរបងបតង់ថាបង

ោ្រ ប់អ្កដទទនិយា�

ភោ��កចតិ្រទកុោក់

ខ្លា ងំណាស។់
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ជាទូងៅការពិភាកសាអំពីរាចង់រឿររបស់នរណាមា្ន ក់មានភាពង្យ្សរួលជារការពិភាកសាអពីំសម្ពន្ធងម្តីរបស់

ងយើរផ្្ល់ជាពងិសសអំពីបទពិងរា្ន៍ដនការរមួងេទ។សកម្មភាពងនះនឹរមានលទ្ធផលល្អបផុំត្បសិនងបើអនុវត្ត

ជាមយួ្ករុមដដលមានដតសស្តី។អ្នកអាចអនុវត្តជំ្នទី១ជាមយួ្ករុមទារំមលូឬដបរដចកសស្តីជា្ករុមតូចៗដដលមាន

គា្ន ២ងៅ៤នាក។់ស្មាប់សកម្មភាពងនះអ្នកអាចង្បើ្រាស់រាចង់រឿររបស់អីុម៉ាងៅទពំរ័មនុឬង្បើឧទាែរណ៍

ងផសេរងទៀតដដលបង្ហា ញថាសស្តីទទួលរានបទពិងរា្ន៍ពិរាកក្នុរការរមួងេទ។ឧទាែរណ៍៖

• សស្តីវយ័ងក្មរមា្ន ក់ងទើបដតចាបង់ផ្តើមរមួងេទជាមយួមតិ្ត្បរុសងែើយគតិថាគាត់កពុំរមានដផង្ោះ។នារេយ័ខ្ាច

មនិ្ ៊ ន្រាប់មតិ្ត្បរុសរបស់នារឬ្គរួរារងទ។

• សស្តីមា្ន ក់សរសេយ័ថាប្តីរបស់ខួ្នរានរមួងេទជាមយួសស្តីដដទ។គាត់រារម្ភខ្ាចប្តីរបស់គាត់ឆ្រងមងោគងអដស៍ឬជំរឺ

កាមងោគងផសេរងទៀត។គាត់ចរ់្រាប់ប្តីឲ្យង្បើង្រាមអនាមយ័ងៅងពលរមួងេទជាមយួគាត់ប៉ុដន្តគាត់ខ្ាចប្តីខរឹ។

• សស្តីមា្ន ក់មនិដដលឈានដល់ចំណុចកំពូលងទងៅងពលរមួងេទជាមយួប្តីោល់ងលើក។

ឲ្យ្ករុមងរៀបចំង្វើការបង្ហា ញពីបញ្ហា របស់ពកួងគងោយង្បើ្រាស់ការសដម្តរតួឬការនិទានងរឿរ។(ងមើលទពំរ័146

ដល់148អពីំងសចក្តីដណនាំស្មាប់ការសដម្តរត)ួ។

បន្ាបព់ីការសដម្តរតួឬនិទានងរឿរនមីយួៗចូរពិភាកសាថាងតើរ្ានភាពងនាះបះ៉ោល់ដល់ចណូំលចិត្តផ្ូវងេទនិរ

សុខភាពផូ្វងេទរបស់សស្តីយ៉ារដូចងម្តច។ឧទាែរណ៍ងតើរ្ានភាពងនះបះ៉ោល់ដូចងម្តចខះ្ដល់៖

• សុខភាពរបស់សស្តី?ងតើបញ្ហា សុខភាពអវខីះ្ដដលគាត់កពុំរដតមាន?ងតើបញ្ហា សុខភាពអវីខ្ះងទៀតដដលអាចងកើត

មានងៅងពលង្កាយ?

• បទពងិរា្ន៍ផូ្វងេទឬភាពង្សើប្រាលរបស់សស្តី?

• អារម្មណ៍របស់សស្តីអពីំជវីតិនិរអនាគតរបស់គាត?់

• ទនំាកទំ់នររបស់សស្តីជាមយួនឹរប្តីរបស់គាត?់ងតើវាបះ៉ោល់ដូចងម្តចខះ្ដល់ទនំាកទ់នំររបស់គាត់ជាមយួ្គរួរារ

អ្នកជិតខារមតិ្តរមួថា្ន ក់ឬអ្នករមួការង្រ?

ចូរពភិាកសាផរដដរថាងែតុអវីងទើបរ្ានភាពងនះ

ងកើតង�ើរ។ងតើមានមូលងែតុអវខីះ្?ងតើការ

រពំរឹទុកដផ្នកងយនឌរ័ស្មាប់បុរសនិរ

សស្តីោកព់ន័្ធនឹរបញ្ហា ងនះដដរឬងទ?ងតើ

នរណាជាអ្នកមានអំណាចជារក្នុរការ

សង្មចចិត្ត?

ជកជត�ស្ច់ដរឿងជកជត�ឆាកជីវិ្

➊

➋

➌
ភែតអុវី ភទើបសស្រី

ពិបាកនឹងនិយា�

ជាមួ�្រ្រីអំពីបញ្ហា 

ភនះ?

សកម្មភាេ

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥



	 កាងបាងស័យ្ក់ទងដ�ើម្ើសម្ន្កន់ដតងរដសើា	 97

បន្ាបព់ីពភិាកសាពីរាចង់រឿរឬការសដម្តរតួរចួមកចូរ្រាប្់ករុមឲ្យពិចារណាថាងតើរ្ានភាពនីមយួៗអាច្តរូវរាន

ដកដ្បយ៉ារដូចងម្តចងដើម្ីឲ្យសស្តីមានជវីតិ្បងសើរង�ើរ។ឧទាែរណ៍ងតើឆាកជីវតិរបស់អុីម៉ាអាចមានភាព្បងសើរង�ើរ

យ៉ារដូចងម្តចខ្ះ?កត់្ ត្នូវការផ្្ស់ប្តូរឬដកលម្អទារំងនាះ។

ពភិាកសាជាមយួ្ករុមអពីំការផ្្ស់ប្តូរឬការដកលម្អទារំងនាះ។អ្នកអាចសួរថា៖

• ងតើអ្នកអាចង្វើការផ្្ស់ប្តូរទារំងនះងៅក្នុរជវីតិជាកដ់ស្តររបស់អ្នកដដរឬងទ?ងៅក្នុរជវីតិកូនៗរបស់អ្នក?

ងែតុអវីអាចងែតុអវីមនិអាច?

• ងតើងយើរអាចង្វើការផ្្ស់ប្តូរទារំងនះងៅក្នុរ្ករុម្គរួរារនិរសែគមន៍របស់ងយើររានយ៉ារដូចងម្តច?ងតើអ្នកនឹរ

្តរូវការអវខីះ្,ឬងតើ្ករុមរបស់ងយើរ្តរូវការអវ,ីងដើម្ីង្វើឲ្យការផ្្ស់ប្តូរងកើតង�ើរពតិ្រាកដ?

• ការផ្្ស់ប្តូរខះ្អាចនឹរ្តរូវការការងរៀបចខុំសៗគា្ន ។ឧទាែរណ៍សែគមន៍របស់អ្នកអាចនឹរ្តរូវការឱកាស

បដនម្ងទៀតស្មាប់ការអបរ់ំដផ្នកផ្ូវងេទ។

ការ្រា្សយ័ ទាកទ់ង ភដើម្ ីសម្ពន្ធ កានម់ត ្បភសើរ
ភាពខុសគា្ន ក្នុរចណូំលចិត្តផ្ូវងេទមាននយ័ថាមនុសសេងផសេរគា្ន ចូលចិត្តនិរ្តរូវការខុសៗគា្ន ដដរងៅក្នុរសម្ពន្ធមយួ។ងដើម្ី

ឲ្យសម្ពន្ធមយួមានភាពល្អ្បងសើរជាពិងសសសម្ពន្ធផ្ូវងេទមនុសសេ្តរូវងចះង្បើការ្រា្ស័យទាកទ់រនូវអវីដដលខ្ួន្តរូវការ

ឬចររ់ានងែើយងជឿជាកថ់ាអ្នកដដទនរឹយល់។ឧទាែរណ៍សស្តី ្តរូវងចះ្រា្ស័យទាកទ់រជាមយួប្តីថាងតើគាត់ចរ់រមួងេទ

ឬងទ,ថាងតើអវខីះ្ដដលគាត់អាចង វ្ើរានងោយង្យ្សរួលឬមនិអាចង្វើរាន,ងតើអវខ្ីះដដលង្វើឲ្យគាត់មានសង្មើប,ងតើគាត់ចរ់

ង្បើង្រាមអនាមយ័ឬមង្យារាយការោរងផសេរងទៀតឬងទ,និរអវីៗ ងផសេរងទៀតដដលង្វើឲ្យគាត់មានអារម្មណ៍ល្អងៅក្នុរសម្ពន្ធប្តី

្បពន្ធរបស់គាត។់បន្ាបម់កពកួងគង្វើការសង្មចចិត្តជាមយួគា្ន អពីំការរមួងេទ។ងនះងៅថាការចរចារ។មនុសសេមា្ន ក់មនិគួរ

សង្មចចិត្តជំនសួមនុសសេទារំ២ងទ!

➍

➎

ជកជត�ស្ច់ដរឿងជកជត�ឆាកជីវិ្(្)

ភបើ្ ្ុំកាលា ហនជាងភនះ្ ្ុំ

នឹងអាចបរាប់គ្ត់ថាគ្ត់

លិឍ្ ្ុំភៅខ្ងភបកាមែនែឹងវា

សសរួលជាងគ្ត់ោក់ប្រោប់

គ្ត់ចលូភៅភទៀត។

្ ្ុំគតិថា្រ្រី្ ្ុំធរូចតិ្រភៅវញិ

ភៅភពល្ ្ុំ�កទដគ្ត់មកោក់

តាមកផនលាងផដល្ ្ុំចងប់ាន។

ភែើ�គ្ត់អាចដងឹថា្ ្ុំចលូចតិ្រ

ផបបណា!ភរឿងទាងំភនះភកើតភ�ើង

្ លានួឯងភោ�្ ្ុំមិនបាននិយា�

ោក្យមួ�ម៉ាត់ភ�ើ�!

សកម្មភាេ
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98	 ចំណូលចិត្ ផ្ូវដេទ និង សុខភាព ផ្ូវដេទ

ការេិភាកសាជាតកនុមជួយឲ្យសស្តីនិង�ុរសយល់ែឹងេីភាេខុសោ្ន ក្ន នុងចំណលូចិ្្ត្ ល រូវដេទ

អរគោការមយួដដលមានងឈា្ម ះថាយុទ្ធរាសស្តងដើម្ីក្តសីរ្មឹ(StrategiesforHope)រានដឹកនាំសិកា្ខ រាលា

“ងពលងវលាដដល្តរូវជដជកគា្ន ”ងដើម្ីជួយ��ឲ្យសស្តីនរិបុរសជដជកគា្ន យ៉ារងរា្ម ះ្តរ់អពីំការរពឹំរទុករបស់ខ្ួនងៅក្នុរសម្ពន្ធ

ប្តី្បពន្ធ។ជាដបំរូសស្តីនរិបុរសជបួ្បជំុក្នុរ្ករុមោចង់ោយដ�កពីគា្ន ងែើយពភិាកសាពីការចូលចិត្តរបស់ខ្ួនក្នុរសម្ពន្ធ

ផ្ូវងេទ។បន្ាបម់ក្ករុមទារំងនាះចូលរមួគា្ន វញិងដើម្ីផ្្ស់ប្តូរគនិំតងយាបល់នរិដសវរយល់ពីភាពខុសគា្ន របស់ពកួងគ។

មនុសសេមា្ន ក់ក្នុរ្ករុមនីមយួៗកត់្ ត្នូវគនិំតនានាដដលបុរសនិរសស្តីងលើកង�ើរងៅក្នុរ្ករុមងរៀរៗខ្ួន។បន្ាបព់ី

្ករុមនីមយួៗបង្ហា ញពីគំនិតរបស់្ករុមរចួមកសស្តីអាចបង ្្ចញមតិងយាបល់ចំងោះការយល់ង�ើញរបស់បុរសងែើយ

បុរសអាចបង ្្ចញងយាបល់ចំងោះការយល់ង�ើញរបស់សស្តី។ខារង្កាមងនះជាចំណុចខះ្ៗដដលសស្តីនរិបុរសរាន

នយិាយ្រាប់គា្ន ងៅក្នុរសិកា្ខ រាលាដដលង្វើង�ើរងៅក្នុរ្បងទសម៉ាឡាវីនរិ្បងទសែសាមប៊៖ី

បុរសចរ់ឲ្យសស្តីដរឹថា៖

• ការរមួងេទដ៏ល្អជាងរឿរសំខានប់ផុំត។ការ្សឡាញ់ងោយយកចតិ្តទុកោក់នរិកាយវកិារល្ៗអ មនិសំខាន់ងស្មើនរឹ

ការរមួងេទងទ។

• ប្តីចរ់ទទលួរានការរាវ គមន៍ងពល្ត�បម់កផះ្វញិ។គាត់ក៏ចររ់ានការសរងសើរនិរអរគុណចំងោះអវីដដលគាត់

រានង្វើ្តឹម្តរូវ។

• បុរសចូលចិត្តឲ្យសស្តីរកសាភាពរា្អ តផ្្ល់ខ្ួននិរសមា្អ តផះ្សដម្រ។

• បុរសចរ់រកសាការសមាងៃ ត់ខះ្ពី្បពន្ធរមួទារំ្រាកច់ណូំលនិរសម្ពន្ធផ្្ល់ខ្ួនងផសេរងទៀត។

• បុរសេយ័ខ្ាចពីការមនិង�ើរររឹដនលិរគោនរិពីសស្តីលួចមានងស្ន្ដដទ។

• បុរសេយ័ខ្ាចការងមើលង�ើញថាងខសាយជារងបើសស្តីមានតនួាទី្ ំជារឬដដលបង្ហា ញភាពោចខ់ាតចំងោះគាត។់

ភ�ើងគជឺាអ្ក�នំាញផ្នែកសស្រី។

ភតើភ�ើងចង់ឲ្យបុរស�លដ់ងឹអវី្ លាះ

ពីសស្រី?ភតើភ�ើងសង្មឹចងប់ានអវី,

បារម្ភពីអវី,និងកពំងុទទលួបានអវី 

ភៅក្ុងសមពន្ធ្ លាូវភេទរបស់ភ�ើង?

ភ�ើងចង់ឲ្យប្រពន្ធរបស់ភ�ើងបងាហាញភាព

សិចសុីប៉ុផន្រភ�ើងមិនហ៊ា នបរាប់ពកួគ្ត់

ភទ។ដភូចនែះភ�ើងក៏ភៅរកភសវា្ លាូវភេទ

ខ្ងភបរៅ។ពកួភគដងឹពីរភបៀបផដលភធវើឲ្យ

ភ�ើងមានអារមមាណ៍ថាជាបុរសពិតបរាកដ។
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សស្តីចរ់ឲ្យបុរសដឹរថា៖

• ការ្សឡាញ់ងោយយកចិត្តទុកោក់នរិកាយវកិារល្ៗអ គឺងរឿរសំខានប់ផុំត។

• សស្តីចរ់ឲ្យប្តីជាមនុសសេដដលផគោតផ់គោរ់្បកបងោយភាពងជឿជាក។់

• សស្តីចរ់ឲ្យប្តី្ត�បម់កផ្ះងពលលាងៃ ចនរិជដជកជាមយួគាតពី់អវីៗ ដដលសំខាន់ចំងោះប្ត។ី

• សស្តីេយ័ខ្ាចការវាយដំនរិការងរាះបរង់ចាល។ពកួងគេយ័ខ្ាចប្តីរបស់ខ្ួនយក្បពន្ធទី២,ង វ្ើឲ្យគាត់អាម៉ាស់

ងៅមខុអ្នកដដទ,ឬបងរកើតចបាប់ដដលមនិសមងែតុផល។

ងៅក្នុរ្ករុមពិភាកសា្ ំបុរសរានងរៀនដឹរថាសស្តីមានអារម្មណ៍ង្សើប្រាលត្មរយៈការបងរាសអដរ្អលង្ចើន

ជារការងមើលង�ើញងែើយភាពង្សើប្រាលរបស់សស្តីមានរយៈងពលយូរជារបុរស។ពកួងគមនិរានដឹរពីចំណុចងនះ

ពមីនុមកងទ។្ករុមបុរសនិយាយថាពកួងគមនិដដលគតិថា្តរូវង្វើឲ្យសស្តីមានអារម្មណ៍ង្សើប្រាលងទប៉ុដន្តពកួងគនឹរ

ងរៀន។

ទារំបុរសនិរសស្តីយល់ង�ើញថាការរមួងេទនឹរកានដ់ត្បងសើរស្មាប់ដដគូទារំ២ងៅងពលដដលសិទ្ធិនរិការ

ទទលួខុស្តរូវរបស់បុរសនិរសស្តីមានតុល្យភាពនរឹគា្ន ។ពកួងគចរ់ឲ្យមានការជដជកគា្ន ពអីវីដដលង្វើឲ្យដដគូទារំ២ទទលួ

រានភាពង្សើប្រាល។ប៉ុដន្តទារំបុរសនិរសស្តីេយ័ខ្ាចភាពអាម៉ាស់ចំងោះការបោំនងលើការរពឹំរទុកដនវប្្ម៌ឬ្តរូវ

រានគិតថាជាទងរវើអាស។សិកា្ខ រាលាងនះករ៏ានបង្ហា ញដដរថាសស្តីអាចទទលួរានការគាំ្ ទពីមតិ្តេក្តិរបស់ខ្ួន។រឯី

បុរសនិយាយថាពួកងគមានអារម្មណ៍ឯកានរិគា្ម នការគាំ្ ទងោយគា្ម ននរណាដដលពកួងគអាចពិភាកសាពីបញ្ហា ជាមយួ

រានងទ។

ទទលួរាន ភាពភជឿជាក់ ភដើម្ ីជមជក ជាមយួ ដដគូ អពំី  
ការរមួភេទ 
ជាងរឿយៗសស្តី្តរូវរានបង្រៀនត្រំពងីក្មរមកឲ្យទទលួយកនូវអវីដដលរានផ្តល់ឲ្យនរិមនិ្តរូវទាមទារនូវអវីដដលពកួងគចររ់ាន

ងនាះងទ,មនិថាងនាះជា្បងេទអា្រដដលចូលចតិ្តការចរង់ៅងរៀនងៅរាលាឬការង្រផះ្ដដល្តរូវរានោក់ឲ្យង�ើយ។

ជាញឹកញាប់ងក្មរ្សីនរិសស្តីមនិ្តរូវរានរពឹំរថាយល់ដរឹអពីំការរមួងេទងរាះង�ើយដដលងនះង វ្ើឲ្យកានដ់តពិរាកស្មាប់

ពកួងគក្នុរការងស្នើសំុពីប្តីនូវអវីដដលខ្ួនចររ់ានក្នុរងពលរមួងេទ។្បសិនងបើសស្តីមនិទាន់ងរៀបការចរ់រមួងេទគាត់អាចនឹរមាន

អារម្មណ៍ថា្តរូវង វ្ើងពើថាវាងកើតង�ើរងោយការបរ្ខំឬមនិរាន្ោរទុកដដលរ្ានភាពងនះរតឹដតមនិអាចឲ្យគាត់ចរចារពីអវីដដល

គាត់ចររ់ានងៅងទៀត។

ការងរៀនសូ្តនរិអនុវត្តការ្រា្ស័យទាកទ់រដបបោចខ់ាតអាចជយួ��ឲ្យសស្តីង្វើការចរចារនូវអវីដដលពកួងគ្តរូវការឬ

ចររ់ានជាពិងសសងៅក្នុរសម្ពន្ធផ្ូវងេទរបស់ខ្ួន។សូមងមើលទពំរ័100អពីំរងបៀបងផសេរៗដដលសស្តីអាចអនុវត្តងដើម្ីបង្ហា ញ

ពអីវីដដលខ្ួនចររ់ាន។ទពំរ័បន្ាប់ងនះផ្តល់ជូននូវគនិំតខះ្ៗស្មាប់ង្តៀមលក្ខណៈជដជកងោយភាពងជឿជាក់ជាមយួដដគូអពីំ

ការរមួងេទ។

សកម្មភាពដ�ើម្ើសុខភាពសស្ើ  ឆ្នា ២ំ០១៥



100	 ចំណូលចិត្ ផ្ូវដេទ និង សុខភាព ផ្ូវដេទ

សកម្មភាពសដម្តរតួងនះអាចជយួ��ឲ្យសស្តីកានដ់តង្យនយិាយងចញនូវអវីដដលពកួងគចររ់ានឬ្តរូវការ។វាក៏អាចជយួ��

ឲ្យពកួងគចរចារទាមទារនូវការងគារពសិទ្ធិក្នុរការទទលួរានសុខមាលភាពនិរភាពង្សើប្រាលផរដដរ។(សូមងមើល

ងសចក្តីដណនាំស្មាប់ការសដម្តរតួងៅទពំរ័146ដល់148)។

ឲ្យ្ករុមពិចារណាបងរកើតរ្ានភាពមយួដដលដដគូង្វើការ្រា្ស័យទាកទ់រគា្ន អពីំត្មរូវការឬការរពឹំរទុកខុសៗគា្ន រវារប្តី

នរិ្បពន្ធ។ឧទាែរណ៍៖

• សស្តីចរ់ឲ្យការរមួងេទ្ប្ពតឹ្តយូរជារ្ ម្មត្ងែើយបុរសមនិចរ់ង្បើកាយវកិារងផសេរៗខុសដបក្ពីអវីដដលគាត់

យល់ថា្តរូវត្ម្ ម្មជាតិស្មាប់គាត់ងទ។

• សស្តីចរ់រមួងេទងដើម្ីឲ្យមានដផ្ងោះប៉ុដន្តបុរសចរ់ង្បើង្រាមអនាមយ័។

អ្នកក៏អាចង្បើ្រាស់រាចង់រឿរងៅក្នុរសកម្មភាពងៅទពំរ័96-97ផរដដរឬមយួអ្នកអាចបងរកើតែ្មីងោយខ្ួនឯរ។

ឲ្យ្ករុមង្វើការសដម្តរតួងៅត្មរ្ានភាពឬរាចង់រឿរទារំងនះ។

បន្ាបព់ីការសដម្តរតួរចួោល់អស់ងែើយអ្នកអាចដឹកនាំការពិភាកសាថាងតើប្តី្បពន្ធងៅក្នុររ្ានភាពនីមយួៗង្វើការ

្រា្ស័យគា្ន យ៉ារដូចងម្តចខះ្អពីំការរមួងេទ។ងនះជាសំនរួពភិាកសាមយួចនំនួដដលអាចង្បើរាន៖

• ងតើការសដម្តរតួសមឬងទ?ងតើក្នុរជីវតិជាកដ់ស្តរប្តី្បពន្ធង្វើការចរចារដូចក្នុរការសដម្តរងនាះឬងទ?

• ងតើចណុំច្តរណ់ាខ្ះដដលពរិាកនឹរនយិាយ?ងែតុអវ?ី

• ងតើរងបៀបដដលបុរសនិរសស្តីង្វើការចរចារគា្ន មានភាពខុសគា្ន ដូចងម្តចខះ្?

• ងតើតនួាទីងយនឌរ័មានឥទ្ធពិលដបបណាខ្ះងៅងលើរងបៀបដដលសស្តីនរិបុរសង្វើការចរចារ?

• ងតើងយនឌរ័អាយុជាតិរាសន៍ឬពិការភាពងតើតនួាទីសំខាន់ងៅក្នុរការចរចារទារំងនាះឬងទ?ងែតុអវ?ី

ងដើម្ីប ្្ចប់សកម្មភាពងនះចូរសួរ្ករុមថាងតើពកួងគរានងរៀនសូ្តអវខីះ្ពីសកម្មភាពងនះនរិថាងតើពកួងគមានចណុំច

ដដលនរឹយកងៅរាកល្រង្វើការផ្្ស់ប្តូរងៅក្នុរសម្ពន្ធងម្តីរបស់ខ្ួនដដរឬងទ។

�នុវ្្តការជជជកជាមួយនែគូ�ំេីការរួមដេទ

➊

➋

➌

➍

ភៅភពលបងភចញពីភធវើ

ការមកដល់្ ទះភាលា មបង

ចង់រមួភេទផតម្រង។

ភៅចាំភពលផដលភ�ើងភ ើ្ប

គ្្រាប់ភម៉ាងផដរភទ?ភ�ើង

ខ្នភធវើផបបែនែឹង�រូភែើ�។

សកម្មភាេ
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សស្តី�ដងកើនភាេដជឿជាក់ឲ្យោ្ន ក្ន នុងការជជជក�ំេីការរួមដេទ

ងៅ្បងទសរ៉ាគីរ្ានអរគោការសុខភាព្គរួរារមយួដដលមានងឈា្ម ះថាោ៉នុម៉ា(Rahnuma)រានងរៀបចំគង្មារ

មយួងៅក្នុរ្ករុរឡាែ៊រ(Lahore)ងដើម្ីជយួ��ដល់សស្តីងរៀបការរចួឲ្យង វ្ើការឆ្ុះបញ្្ច រំពីបទពិងរា្ន៍ផ្ូវងេទនិរតនួាទី

ងយនឌរ័របស់ពកួងគ,នរិថាងតើវាអាចមានឥទ្ធពិលដបបណាងៅងលើលទ្ធភាពរបស់ពកួងគក្នុរការចរចារអពីំការរមួងេទ។

ងៅងពលដដលអ្នកងរៀបចំគង្មារសួរសស្តីថាងតើងែតុអវីងទើបពកួគាត់មនិអាចជដជកអពីំការរមួងេទជាមយួប្តីរបស់ខ្ួន

រានពកួគាត់និយាយថាគឺងោយរារដតភាពរមទមករវះភាពងជឿជាក់នរិមនិមានអវី្តរូវនិយាយ។សស្តីក៏រារម្ភផរដដរ

ពអីវីដដលអាចងកើតង�ើរ្បសិនងបើគាត់ពយាយាមសំុឲ្យប្តីង្បើង្រាមអនាមយ័។ពួកគាត់េយ័ខ្ាចប្តីរបស់គាត់ខឹរឬគិតថា

គាត់មានលួចរមួងេទជាមយួបុរសដដទឬផ្្ត ច្់រាកឧ់បត្ម្ភងោយ្បការណាមយួ។

ងទាះជាយ៉ារងនះក្តីសស្តីទារំងនះរានង្វើការជាមយួគា្ន ងោយង្បើ្រាស់ការពិភាកសានិរការសដម្តរត,ួងែើយ

អាចបងរកើតមលូងែតុដវកដញកនិរអវីដដល្តរូវនិយាយងៅក្នុរការចរចារអពីំការរមួងេទងទៀតផរ។មនុដំបរូវា្ កដូ់ចជា

មនិអាចងៅរចួង�ើយស្មាប់ពួកគាត់ប៉ុដន្តបន្ាបព់ីការជបួពិភាកសាគា្ន រយៈងពល២ដខង្កាយមកពកួងគយល់ដឹរ

ពីោរកាយរបស់ខ្ួនកានដ់តង្ចើននិរអាចជដជកយ៉ារង្យ្សរួលជាមយួប្តីអពីំការរមួងេទ។ពកួងគក្ាយជាមាន

ភាពងជឿជាក់ក្នុរការចរចារត្មរងបៀបសន្តភិាពដូចជាងពលងវលាដនការរមួងេទឬការង្បើង្រាមអនាមយ័ជាងដើម។

មនុងពលចូលរមួសិកា្ខ រាលាសស្តី

ជាង្ចើនគិតថាការរមួងេទគឺជា

កាតពវកចិ្ច។បន្ាបព់ីងមើលង�ើញថាខួ្នអាច

ពភិាកសាអពីំបញ្ហា ផូ្វងេទជាមយួប្តីរានពួកងគ

ចាបង់ផ្តើមមានអារម្មណ៍ថាទនំាកទំ់នររបស់

ពកួងគគួរដតដផ្អកងលើងសចក្តីរកីោយនរិការ

ងគារពគា្ន ងៅវញិងៅមក,ងែើយពួកងគងមើល

ង�ើញថាវាពតិជាអាចងៅរចួដមន។

ចាបពី់ងពលងនាះមកមានសស្តី

ជាង្ចើនរាននិយាយថាសម្ពន្ធផូ្វងេទរបស់

ពកួងគកានដ់តមានភាពងពញចតិ្តចំងោះទារំ

ប្តីនរិ្បពន្ធ,ជវីតិងរៀបការរបស់ពួកងគកានដ់ត

រកីោយ,ងែើយ្គរួរារកានដ់តមានភាព

ស្និទរា្ន ល។
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សកម្មភាពងនះជំរញុឲ្យអ្នកចូលរមួង្វើការ្តិះរះិបន្ាប់មកពិភាកសាអពីំចណំរ់ផ្ូវងេទនិរ្ពដំដនកណំត់របស់វា។ការ

ដសវរយល់ពី្បធានបទទារំងនះគជឺាមង្យារាយដ៏សំខាន់មយួងដើម្ីព្ររឹសមត្ភាពរបស់ងក្មរ្សីឬសស្តីក្នុរការ

ចរចារងៅក្នុរសម្ពន្ធផ្ូវងេទ។

សកម្មភាពងនះមានលទ្ធផលល្អបផុំតជាមយួនឹរ្ករុមសស្តីវយ័ងក្មរដដលងជឿទុកចិត្តគា្ន ងៅវញិងៅមក។មនុនរឹចាបង់ផ្តើម

សកម្មភាពចូរបងរកើតកិច្ច្ពមង្ពៀររបស់្ករុមសិនដដលសង្មចថាអវីៗ ដដលរាននិយាយគា្ន ងៅទងីនះនឹរមនិងលចឮ

ងៅអ្នកដដទងទៀតង�ើយ(ងមើលទពំរ័84អពីំកចិ្ច្ពមង្ពៀរស្មាប់្ករុមពិភាកសា)។

ងដើម្ីងរៀបច៖ំផ្តល់្កោស៣សន្កឹងៅឲ្យអ្នកចូលរមួមា្ន ក៖់សន្កឹទី១មានរូបមខុញញឹម(ចរ)់,សន្កឹទី២មានរូប

មខុមាំ(មានឆនៈ្),និរសន្កឹទី៣រូបមខុ្ជរួញចិង ្្ច ើម(មនិង�ើយ)។ផ្តល់សដណ្ត កសងៃួតមយួកា្ត ប់ដល់អ្នកចូលរមួ

មា្ន ក។់

ពន្យល់ថាអ្នកចូលរមួ្គបគ់ា្ន ្តរូវគិតអពីំអវីដដលពកួងគចរ់ង វ្ើត្រំចតិ្តង្វើនរិមនិង្វើង�ើយ។មង្យារាយដ៏ល្អមយួ

ងដើម្ីបង្ហា ញគឺឲ្យ្ករុមនិយាយឮៗពីអា្រដដលពកួងគចរ់បរងិភាគអា្រដដលត្រំចតិ្តែូបនរិអា្រដដល

នរឹមនិែូបង�ើយ។(អ្នកអាចរកឧទាែរណ៍កំដបរ្ៗងដើម្ីឲ្យពកួងគងសើចសបបាយ)។

ដបរដចកអ្នកចូលរមួជា្ករុមតូចៗដដលមានគា្ន ៣ងៅ៤នាក។់ពន្យល់ថា្គបគ់ា្ន នរឹគិតអពីំសកម្មភាពផ្ូវងេទងទាះជា

ធ្ាបម់ានបទពងិរា្ន៍ឬមនិធ្ាប់កង៏ោយ។ពកួងគនរឹគតិអពីំសកម្មភាពផ្ូវងេទដដល៖

• ពកួងគចររ់ានឬគិតថានឹរង្វើងោយរកីោយ។

• ពកួងគមានឆនៈ្នឹរង្វើ្បសិនងបើដដគូរបស់គាត់ចាបអ់ារម្មណ៍។

• ពកួងគនរឹមនិង្វើង�ើយងែើយនឹរបដងិស្្បសិនងបើដដគូងស្នើសំុ។

បន្ាបម់កឲ្យអ្នកចូលរមួពចិារណារយៈងពលពរីបីនាទី។ឲ្យសស្តីទារំអស់ោក់សន្កឹរូបទឹកមខុទារំ៣ងៅពមីខុ

ពកួងគរចួគិតអពីំសកម្មភាពផ្ូវងេទងផសេរ។ចំងោះសកម្មភាពនមីយួៗគាត់នរឹោក្់គាបស់ដណ្ត កងៅងលើសន្កឹរូប

ទកឹមខុងនាះឲ្យ្តរូវគា្ន នរឹអវីងដលគាត់នរឹង្វើងោយរកីោយមានឆនៈ្ង្វើឬនឹរមនិង្វើង�ើយ។

ចង់,មាន្ ន្ទៈ,មិនដ�ើយ៖ការជសវងយល់�ំេី
ចំណង់្ ល រូវដេទនិងតេំជែនកំណ្់រ�ស់វា

➊

➋

សកម្មភាេ

➌
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ឲ្យអ្នកចូលរមួមា្ន ក់ៗ ដចករដំលកជាមយួ្ករុមរបស់ខ្ួននូវសកម្មភាពមយួចនំនួដដលខ្ួនរានគតិ។ពកួងគគួរង្ជើសងរ ើស

ដតអវីដដលខ្ួនអាចដចករដំលកជាមយួអ្នកដដទងោយង្យ្សរួលប៉ុងណាណ ះ។ផ្តល់ងពលពរីបីនាទីដល់្ករុមនីមយួ។

បន្ាបម់កឲ្យ្ករុមនីមយួៗពិភាកសាងលើសំណួរដូចខារង្កាម៖

• ងតើពរិាកដដរឬងទក្នុរការគិតអពីំសកម្មភាពជាកល់ាក់មយួដដលខ្ួនចររ់ាននិរមនិចររ់ានងៅក្នុរសម្ពន្ធ

ផ្ូវងេទ?ងតើវាលំរាកដូចងម្តចខ្ះ?

• ងដើម្ីសួរពីអវីដដលអ្នកចរ់ង វ្ើគួរដតង វ្ើដូចងម្តចងទើបង្យ្សរួលជារងនះ?

• ងដើម្ីកណំត់្ ពំដដនមយួងតើគួរង្វើដូចងម្តចងទើបង្យ្សរួលងែើយឲ្យដដគូដរឹថាអ្នកនឹរមនិង វ្ើវាង�ើយ?

• ងតើអ្នកមានអារម្មណ៍ដបបណាចំងោះសកម្មភាពដដលស្ិតក្នុរប ជ្ ី”មានឆន្ៈង្វើ”របស់អ្នក?ងតើអ្នកចរ់បងរកើត

តុល្យភាពរវារ”ចរ់ង្វើ”នរិ”មានឆនៈ្ង វ្ើ”ត្មរងបៀបណា?

បន្ាបម់កឲ្យអ្នកចូលរមួទារំអស់ចូលក្នុរ្ករុម្ ំវញិ។សួរសំណួរដូចជា៖

• ងតើការយល់ដឹរពីការចររ់ាននិរ្ពំដដនកំណត់របស់អ្នកអាចជយួ��ឲ្យអ្នកមានសុខភាពឬអណំាចកានដ់ត្បងសើរ

ដូចងម្តច?

• ងតើការជដជកជាមួួយដដគូអំពីការចររ់ាននិរ្ពដំដនកណំត់របស់អ្នកអាចង្វើឲ្យសម្ពន្ធងម្តីកានដ់តល្អ្បងសើរ

ដូចងម្តច?

្តរូវ្រាកដថាអ្នករំឮកពួកងគអំពីកចិ្ច្ពមង្ពៀររបស់្ករុមមុននិឹរប ្្ចប់សិកា្ខ រាលា។

ចង់,មាន្ ន្ទៈ,មិនដ�ើយ(្)

➍

➎

សកម្មភាេ

➏
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មដធយោបាយ“ថ្មជដណ្ត ើរ”ដធវើឲ្យមានការផ្ល ស់�្តរូរយូរ�ជងវងក្ន នុងសម្ពន្ធដមត្ី

“ែ្មជងណ្តើ រ”គជឺាកម្មវ ិ្ ីបណ្តុ ះបណា្ត លមយួដដលជយួ��អ្នកអបរ់ំសុខភាពឲ្យដឹកនាំសិកា្ខ រាលាក្នុរសែគមន៍អពីំ

បញ្ហា នានាងៅក្នុរជីវតិនិរសម្ពន្ធងម្តី។សិកា្ខ រាលាជយួ��ឲ្យសមាជកិសែគមន៍ពភិាកសាអពីំងយនឌរ័នរិចណូំលចិត្ត

ផ្ូវងេទ,នរិថាងតើជងំនឿនិរគុណតដម្បះ៉ោល់ដូចងម្តចខះ្ងៅងលើសម្ពន្ធងម្តីរបស់ពកួងគ។កម្មវ ិ្ ីបណ្តុ ះបណា្ត លមាន

រយៈងពល១០ងៅ១២សរា្ត ែ៍ងែើយវាជយួ��ឲ្យបុរសនរិសស្តី ្គប់វយ័ផ្្ស់ប្តូរឥរយិាបែនិរការគិតងៅក្នុរទនំាកទ់នំរ

របស់ពកួងគ។

ក្នុរវគគោដបូំរអ្នកងរៀបចំដឹកនាំការពិភាកសាងបើកចំែរជាមយួនឹរសែគមន៍ទារំមលូអំពីទនំាក់ទនំររវារបុរសនិរ

សស្តី។បន្ាប់មកអ្នកដដលចរ់ពិភាកសាពីបញ្ហា ងនះបន្តងទៀតអាចបងរកើត្ករុមតូចៗដដលមានគា្ន ១០ងៅ២០នាក។់្ករុម

តូចៗទារំងនះជា្ករុមដដលមានសស្តីចណំាស់សស្តីវយ័ងក្មរបុរសចណំាស់នរិបុរសវយ័ងក្មរោច់ងោយដ�កពី

គា្ន ។ការងៅជាមយួ្ករុមោចង់ោយដ�កងនះជួយ��ឲ្យពកួងគជដជកគា្ន កានដ់តងរា្ម ះ្តរ់ជារងៅក្នុរ្ករុម្ ំដដលមាន

មនុសសេ្គប់វយ័និរ្គប់ងេទ។

្ករុមោចង់ោយដ�កងនះជួបពិភាកសាគា្ន ជាង្ចើនងលើក។ងោយមានជំនយួពីអ្នកស្មបស្មរួលដដលឆរ្កាត់

ការបណ្តុ ះបណា្ត ល្ករុមនីមយួៗពិភាកសាពីបញ្ហា នានាដដលរានជួប្បទះងៅក្នុរទំនាកទំ់នររបស់ខួ្ន្ពមទារំមូលងែតុ

របស់វា។បន្ាបម់កពកួងគជបួជំុគា្ន ងៅក្នុរ្ករុមទារំមលូង�ើរវញិ។្ករុមោចង់ោយដ�កនមីយួៗង វ្ើបទបង្ហា ញពីគនិំត

សំខាន់ៗ នរិការសន្នោិ្ឋ ននានាដដលពួកងគរានពិភាកសាកន្រមក។
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ដងំណើ រការងនះបន្តង្វើង�ើរ២ឬ៣ដរងទៀតងែើយ្ករុមោចង់ោយដ�កនមីយួៗកានដ់តយល់ដឹរសីុជង្រៅ

អពីំបញ្ហា នានាដដលមានរារសំខាន់ស្មាប់ពួកងគ។ពកួងគក៏រះិរកវ ិ្ ីពភិាកសាអពីំបញ្ហា ទារំងនះជាមយួដដគូនរិ

្ករុមដដទងទៀតផរដដរ។ោល់ងពលដដល្ករុមទារំអស់ជបួ្បជុគំា្ន ង�ើរវញិពកួងគទទលួរានពត័ម៌ាននិរគនិំតបដនម្

កានដ់តង្ចើន។ងៅក្នុរការ្បជំុ្ ំពកួងគយល់ដឹរពីបញ្ហា មយួចនំនួដដលមនិធ្ាប់ដឹរពីមនុមកោកព់ន័្ធនឹរអារម្មណ៍

នរិបទពិងរា្ន៍របស់មនុសសេងៅ្ករុមដដទពីខួ្ន។ជាចុរង្កាយមនុសសេ្គបគ់ា្ន ងៅក្នុរសែគមន៍្តរូវរានអង ជ្ ើញ

ឲ្យចូលរមួការ្បជុ។ំក្នុរងពលងនះ្ករុមោចង់ោយដ�កនមីយួៗង វ្ើការបង្ហា ញពីបញ្ហា នានាដដលពកួងគគិតថាមាន

រារសំខាន់បំផុតដដល្តរូវងោះ្រាយងៅក្នុរសម្ពន្ធរបស់ខួ្ន។ពួកងគករ៏ានងស្នើសំុដល់សែគមន៍ទារំមូលផរដដរឲ្យ

ជយួ��ងោះ្រាយបញ្ហា ងនាះ។

ងោយរានចណំាយងពលនរិការយកចិត្តទុកោក់ជាង្ចើនងៅក្នុរដំងណើ រការងនះ្ករុមជាង្ចើនរានទទលួការគាំ្ ទ

យ៉ារររឹមាំពីសែគមន៍ងដើម្ីការផ្្ស់ប្តូរពិត្រាកដនរិយូរអដរវរងៅក្នុរទនំាកទ់នំររវារបុរសនិរសស្តី។

កម្មវ ិ្ ី“ែ្មជងណ្តើ រ”្តរូវរានអនុវត្តងៅក្នុរ្បងទសជាង្ចើនងៅទូទារំពិេពងលាកដដលមានមនុសសេជារ

១០០០នាក់មកព១ី០០្បងទស។ពកួងគជាបណា្ត ញដនអ្នកស្មបស្មរួលនរិអ្នកគាំ្ ទដដលមានងឈា្ម ះថា“សែគមន៍

អនុវត្តកម្មវ ិ្ ីែ្មជងណ្តើ រ”(SteppingStonesCommunityofPractice)។

មុនភពលចលូរមួភ�ើងមិនបាន

ដងឹថាភ�ើងមានសិទ ្ធិសភបមចចតិ្រ

ក្ុងបញ្ហា ផដលសំខ្នបំ់្តុក្ុង

�វីតិរបស់ភ�ើងភទ។

្ ្ុំមិនផដលសសទមថា្ ្ុំអាច

�ផ�កជាមួ�បករុមអំពី

ទនំាកទ់នំង្ លាូវភេទភ�ើ�។

បច្ចុបបែន្ភ�ើងបភបងៀន

ភៅតាមោលាអំពីសុ្ ភាព

្លាូវភេទនិងសុ្ ភាពបន្រ។

ភ�ើងបានបភងកើតជា

បករុមប្រឹកសា�វុ�ននិង

ចលូរមួភៅក្ុងការប្រ�ុំ

សែគមន។៍
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