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ឧបសម្ព័ន្ធ ខ

កិច្ចប្រជុំដំណ�ើ រការល្អ 
ចា្រ់ពីណពលចា្រ់ណ្តើមរហូតដលច់្រ់

កចិ្ចប្រជំុដែលល្អ គឺជាកចិ្ចប្រជំុដែល្រង្កលក្ខណៈមនុស្សបគ្ររ់្ូរចូលរមួយ៉ា ងសកម្ម 

ហ�ើយហយើងអាចស�ការគ្នា ហោះបរាយ្រញ្ហា ដែលហយើងមនិអាចហោះបរាយដែម្នា កឯ់ងបាន!

ការណរៀ្រចផំ្នការសបរា្រក់ចិ្ចប្រជុំ
ការបណ្ត ុះបណ្្លឬកចិ្ចបបជតដំែលបានតបរៀមលក្ខណៈល្អបបត�ើរ អាចែតំណើ រការតៅតោយរលូន នងិតលើកទកឹចិរឲ្្យមនត�្ស 

ប្របរ់ូប បានចូលរមួ�កម្មភាពក្តងកចិ្ចបបជត។ំ កិច្ចបបជតដំែលបង្កការភានប់ចឡំ គ្្ម នតគ្លតៅ ែតំណើ រការយូរតពក ឬមាន មនត�្ស 

ដរម្ាកត់លចត ល្ោ  អាចត វ្ើឲ្យអក្ចូលរមួមានអារម្មណ៍ ត្ញបរាន ់នងិគ្្ម នឆនៈ្ចងប់រឡបម់កចូលរមួមង្តទៀរតឡើយ។ កប៏៉តដន្ 

កចិ្ចបបជតដំែល បានតបរៀមលក្ខណៈល្អបបត�ើរ ផ្ល់ឲ្យអក្ចូលរមួនូវថាមពល ទកឹចិរច្ងចូ់លរមួ និងការជំរតញទកឹចិរ។្

ជហំានៗ�បមាបត់រៀបចកិំច្ចបបជតឬំការបណ្ត ុះបណ្្ល រមួមាន ៖ 

• អត ជ្ ើញអក្ចូលរមួណ្ដែលនឹងទទលួរងឥទ្ពិលពីការ�តបមចចិរន្ានាដែលបររូវត្វើតឡើង ក្តងអឡំតងកចិ្ចបបជត។ំ

• តរៀបចំដផនការផ្ល់ការដែរាែំល់កតមារ នងិតបើចាបំាចផ្់ល់អាហារនងិតេ�ជជៈ�បមាបអ់ក្ចូលរមួ។

• បតង្កើររតបៀបវារៈមយួតោយដផ្អកតលើបប្នបទដែលអក្ចូលរមួចងពិ់ភាកសា។

• តបបើបបា�់�កម្មភាពដែលត្វើឲ្យបករុមមានផា�តកភាព និងរកីរាយក្តងការត្វើការងារជាមយួគ្្។

• ្ររិអពីំបញ្ហា ដែលអាចនងឹតកើរតឡើង និងហារ�់មរតបៀបតោុះបរាយបញ្ហា រាងំតនាុះ។ 

សកម្មភាពហែើម្ើសុខភាពសស្ើ ឆ្នា ២ំ០១៥



306	 ឧ្រសម្ព័ន្ធ ខ៖ កិច្ចប្រជំុែំហណើ រការល្អ ចា្រ់ពើហពលចា្រ់ហ្្ើមរ�ូែែល់ច្រ់

្រណ្កើតរណ្រៀ្រវារៈ 
ការបតង្កើររតបៀបវារៈ (ដផនការ�បមាបក់ចិ្ចបបជត)ំ ជាមតន នឹងជយួ��ឲ្យកិច្ចបបជតែំតំណើ រការតៅយ៉ងរលូន។ តៅមតនកចិ្ចបបជតំ 

ចូររាក�ួរ អក្ ចូលរមួ អពីំបប្នបទ ដែលពកួត្រចងពិ់ភាកសារចួពយាយមប ្្ចូ លវាតៅក្តងរតបៀបវារៈ។ �តបមចចិរថ្ាតរើ 

កចិ្ចបបជតំ នងឹចាបត់ផ្ើម ត�ើយប ្្ចបត់ៅតម៉ាងប៉តនា្ម ន។ តរៀបចំដផនការកិច្ចបបជតឲំ្យប�បតាមតម៉ាងតពលរាងំតនាុះ តែើម្ជីាការ្ររិ្ូររ

ែល់អក្ចូលរមួ។ 

ចំតោុះចណំត ចនមីយួៗក្តងរតបៀបវារៈ ចូរ�តបមចចិរ្ ឬកណំរល់ទផ្លដែលចងប់ាន តោយ�ួរថាតរើអ្កចូលរមួនឹង 

តរៀន�ូបរ  បានអវខីលោុះពចីណំត ចនមីយួៗ ត�ើយតរើវានងឹជយួ��ជរំតញតគ្លបណំងរប�់បករុមឲ្យរកីចតបមើនតៅមតខតោយ រតបៀបណ្? 

បន្ាបម់ក ចូរកណំរ ់រយៈតពលដែលនងឹបររូវចណំ្យតលើចណំត ចនមីយួៗរាងំតនាុះ។ រតបៀបវារៈដែលល្អ អនតញ្ញា រ អ្កចូលរមួ 

មានតពលតវលា ប្របប់គ្នក់្តងការពិចារណ្ នងិរាថា បនាតោយតបបើបទពតិរា្ន ៍ផ្ាល់ខលោួន ប�បតពលដែលពួកត្រតរៀន�ូបរពី 

ពរ័ម៌ានែ្មីៗ ។

ត្រអាចបំដបកចណំត ចរូចៗក្តងរតបៀបវារៈតែើម្ជួីយ�� កតឲំ្យបករុមមានភាព�រត់នឿយបានផងដែរ។ បប�ិនតបើអក្ ចាបត់ផ្ើម  

ជាមយួ នងឹ ចណំត ចរូចៗក្តងរតបៀបវារៈ ឬបប្នបទដែលអាចឲ្យ�តបមចចិរ្តោយងាយប�រួល តនាុះបករុមនឹង មាន អារម្មណ៍  

តជា្រជយ័ តាងំ ពី តពលចាបត់ផ្ើម! រកសាទតកការ�នន្ា្ំៗតៅតពលតបកាយ ប៉តដនម្និបររូវរកសាទតកយូរតពករ�ូរត្វើឲ្យ អក្ចូលរមួ  

តនឿយណ្យ តនាុះ ដែរ។ បតង្កើរឱកា�ឲ្យអក្ចូលរមួត្វើការដចករដំលក្រនំរិរប�់ពកួត្រតៅក្តងបករុមរូចនិងបករុម្ំ ត្វើចលនា 

រាងកាយ និង បតង្កើរ ្ំរនិរ ចច្បបឌរិ។ តបរៀម�បមាបក់ារ�បមាករយៈតពលខលោី នងិ�កម្មភាពបដនថាមថាមពលែល់បករុមតរៀងរាល់ 

មយួតម៉ាងម្ង។

ការ�រត�រដផនការ�បមាបក់ចិ្ចបបជតំ រមួប ្្ចូ លរាងំតគ្លតៅ កំណរ�់មាគា ល់ និង�មាភា រដែលបររូវការចាបំាច ់អាចជួយ��

ឲ្យអ្កបបតមើតមើលពែំីតណើ របបបពរឹ្តៅចនកចិ្ចបបជតតំនាុះ។ វាកន៏ងឹជយួ��ឲ្យអ្កចងចាពីំដផនការតនាុះខណៈដែលកិច្ចបបជតកំពំតងែំតណើ រ

ការផងដែរ!

ការដែលមានសកម្មភាព

ផ្សេងៗជាផ្រេីន្្រផេទពិត

ជា្ ្តលន់វូសារ្្រផោជន៍

ពីផ្រោះមនសុសេ្្របរ់បូមាន

រផបៀបផរៀនសូ្ តខសុៗគ្នា ។

សកម្មភាពហែើម្ើសុខភាពសស្ើ ឆ្នា ២ំ០១៥
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រយៈពេល ព ម្ ោះសកម្មភាេ
ពោលបំណង/

ពោលពៅ
េិស្តា រ/កណំត់សម្គា ល់ សម្ភា រ

១០នាទី “ខ្យល់ខ្លា ងំពោកបក”់ ព គ្ាមបំបបកទកឹកក ពៅអី

៣០នាទី សកម្មភាេសមមតាងតួ អនវុតតាការសន្ទនា

រវាងដៃគរួូមពេទ

១០នាទសីម្ម្ប់េិភាកសា

េីឃ្លា មៃលនងឹម្តរូវ

អនវុតតាការពម្រេមី្រាស់

សពមលាៀក

បំពាក់

២០នាទី បិទបញ្ច ប់នងិ

េិចារណា

ស្កសួរអ្នកចលូរួម

ថាពតើេួកពគយល់យ៉ាង

ណាអំេីសកម្មភាេ

កតច់ណំាំចណុំចមៃល

មិនល្អសម្ម្ប់មកលម្អ

ពេលអនាគត

៥នាទី ពរៀបចបំែនការ

សម្ម្ប់កចិ ្ចម្រេជ ុំ

បនា្ទ ប់

កណំត់កាលបរពិច ឆេទ

ទកីមន លាងនងិម្រេធានបទ

រ�ៀបចំខ្ លួនរ�ើម្បីជជជកអំពបីបបធានបទពិបាក
្ររិជាមតន ថាតរើអក្បានតបរៀមខលោួនប្របប់គ្នត់�ើយឬតៅតែើម្ពីភិាកសាពីចណំត ចក្តងរតបៀបវារៈដែលបានតរៀបចំតនាុះ។ ជា្ម្មតា 

អក្អាចនងឹជបួបប្នបទពបិាក មនិប�រួល ឬមនិ�បបាយចិរក្្តងការពិភាកសា ប៉តដនក្្តងនាមជាអក្�បមប�បមរួល ជាការ�ំខាន់

ណ្�់ដែលអក្បររូវមានអារម្មណ៍ល្អប្របប់គ្នជ់ាមយួនឹងបប្នបទដែលអ្កអាចជយួ��បករុមតៅក្តងការពិភាកសារប�់ពកួត្រ។ 

ខណៈដែលអ្កកពំតងតបរៀមតរៀបចកិំច្ចបបជតំ ចូរ�ួរខលោួនឯងថា ៖ 

• តរើខ្ត្ិំររយ៉ងណ្អពីំបប្នបទតនុះ? 

• តរើខ្តមំានអារម្មណ៍ ឬការវនិចិ្យ័ខាលោ ងំអវខីលោុះដែលអាចបុ៉ះោល់ែល់ត្វើ អក្ចូលរមួក្តងការបត ្្ចញទ�្សនៈរប�់ពកួត្រ? 

តរើខ្តអំាចត្វើអវី ខលោុះតែើម្ី្ នាថា ចណំត ចតនុះនងឹមនិតកើរតឡើងតនាុះតទ? 

• តរើតនុះ្ឺរជាបប្នបទដែលខ្តមំនិមានអារម្មណ៍ងាយប�រួលក្តងការ�បមប�បមរួលឬ? តរើអារម្មណ៍តនុះនងឹត្វើឲ្យអ្កែចទ 

មាន អារម្មណ៍មនិងាយប�រួលែូចគ្្ក្តងការពិភាកសាតោយតបើកចំ�ដែរឬតទ? តរើខ្តអំាចត្វើអវខីលោុះតែើម្ឲី្យអក្ែចទមាន 

អារម្មណ៍ ល្អក្តងការពិភាកសាតោយតបើកចំ�?

 ដ�វងរកការគ្បំទពអីក្ែចទតែើម្ ីអក្អាចតបរៀមខលោួន�បមាបប់ប្នបទដែលពបិាក។ អក្កអ៏ាចត�្ើឲ្យអ្កែចទជយួ��ែកឹនាំ

ការពិភាកសាបានផងដែរ បប�ិនតបើអក្្ររិថាអក្នងឹមនិមានអារម្មណ៍ល្អជាមយួនងឹទ�្សនៈដែលអាចនងឹតលើកតឡើងតនាុះ។

�ូមតមើលទពំរ័ 82-83 អពីំែំបនូា្ម នបដនថាម�បមាបក់ារតបរៀមខលោួនត វ្ើការពិភាកសាដែលមនិងាយប�រួលឬពបិាក។

សកម្មភាពហែើម្ើសុខភាពសស្ើ ឆ្នា ២ំ០១៥



308	 ឧ្រសម្ព័ន្ធ ខ៖ កិច្ចប្រជំុែំហណើ រការល្អ ចា្រ់ពើហពលចា្រ់ហ្្ើមរ�ូែែល់ច្រ់

រកសាកចិ្ចប្រជុឲំ្យដណំ�ើ រការណៅមខុជានចិ្ច!
ក្តងនាមជាអក្�បមប�បមរួលម្ាក ់អក្មានរនួាទី�បមប�បមរួលត្វើយ៉ងណ្ឲ្យបករុម�ថាិរតៅតលើផលោូវត ព្ ុះតៅ�តបមចនូវ 

តគ្លបណំង រប�់បករុម។ អ្កជាអក្ជយួ��ឲ្យកិច្ចបបជតែំំតណើ រការតៅមតខ ខណៈដែលបករុមជា អក្ផ្ល់នូវមារិកាចន កចិ្ចបបជត។ំ 

ក្តងនាម ជាអក្បណ្ត ុះបណ្្លម្ាក ់អក្កអ៏ាចដចករដំលកពរ័ម៌ាន និងបនផ្ល់្ឱកា�ឲ្យបករុមបងាហា ញនូវ្រនំរិរប�់ពកួត្រ 

ផងដែរ។ ខាងតបកាមតនុះតយើងនងឹតលើកយក្រនិំរមយួចនំនួអពីំវ ិ្ ជីយួ��ឲ្យបករុមបត ្្ចញ�កម្មភាពក្តងែំណ្កក់ាលតផ្សងៗចន 

កចិ្ចបបជត។ំ

ការចា្រណ់្តើមកចិ្ចប្រជុំ
ចូរពចិារណ្ចាបត់ផ្ើមកចិ្ចបបជតតំោយតបបើវ ិ្ ឆីលោតុះបញ្្ច ងំ ឬ�កម្មភាពតបើកកចិ្ចបបជតណំ្មយួដែលបតង្កើរបរយិកា�ជារមួ �បមាប ់ 

កចិ្ចបបជត។ំ វាអាចជាកណំ្ព្យ បទចតបមៀង ពិ្រីា�នា ពិ្ ីរកសាភាព�្ងបរ់ា្ង រ ់ពិ្ីបងួ�ួង ឬត�គាមែខ៏លោមីយួ ដែល ជួយ�� 

ឲ្យ  អក្ចូលរមួបានពចិារណ្នូវអវីដែលពកួត្រនងឹបររូវត្វើ។ �កម្មភាពដែលជយួ��ឲ្យពកួគ្ររ់ាគា ល់គ្្ ដែលតពលខលោុះ តៅថា 

“ត�គាមបំដបកទកឹកក” ជយួ��ឲ្យអ្កចូលរមួមានអារម្មណ៍កានដ់រ្ូរចរិ្ នងិតបរៀមខលោួនចូលរមួក្តងកចិ្ចពិភាកសាជាបករុម។ 

�បមាបឧ់រា�រណ៍ចន�កម្មភាពត�គាមបំដបកទកឹកកមយួ �ូមតមើល�កម្មភាព “ខ្យល់ខាលោ ងំតបាកបក”់ (ទពំរ័ 320)។

តៅតពលចាបត់ផ្ើមកចិ្ចបបជតំ ៖ 

• ត�្ើឲ្យអក្�្ម័ប្រចិរ្ម្ាកក់រប់តាកណំរត់�រតកចិ្ចបបជតអំពំអីវីដែលបករុមបានពិភាកសានងិបពមតបពៀងគ្្។

• ពនិរិ្យតមើលរតបៀបវារៈជាមយួនឹងបករុម រចួ�ួរថាតរើមានចំណត ចណ្មយួដែលចាបំាចប់ររូវបដនថាមតលើរតបៀបវារៈដែរឬ 

យ៉ងណ្។ បប�ិនតបើមាន ចូរដក�បមរួលរតបៀបវារៈ និងរយៈតពល តែើម្បី ្្ចូ លចំណត ចែ្មតីនាុះតៅក្តងរតបៀបវារៈ។ មតននងឹ 

បន្ែំតណើ រការតៅមតខ ចូរត�្ើ�តំការយល់បពមពបីករុមថាតរើរតបៀបវារៈតនាុះ តពញតលញត�ើយឬតៅ។

• ពនិរិ្យរកតមើល “បញ្ហា ត���ល់” ឬអារម្មណ៍ឬ�ំណួរដែលបន្សល់ទតកពីកចិ្ចពិភាកសាតលើកមតន មតននងឹចាបត់ផ្ើម 

កចិ្ចបបជតែំ្ម។ី ត�្ើឲ្យអ្កចូលរមួត្វើការដចករដំលកពីការយល់ត�ើញរប�់ពកួត្រចាបត់ាងំពីកចិ្ចបបជតតំលើកមតនមក រចួ�ួរថា 

តរើមានអវីដបបបបរួលជាែតកំំេនួដែរឬតទ។ �ួរថាតរើពួកត្រមានបាននិយយតៅកានអ់ក្ណ្ម្ាកអ់ពីំបញ្ហា រប�់បករុម និងអវី 

ដែលបានតកើរតឡើងដែរឬតទ។ ចណំ្យតពលតោុះបរាយបញ្ហា ត���ល់ តរាុះបជីាវាពនយារតពលការចាបត់ផ្ើមរតបៀបវារៈ

ែ្មកីត៏ោយ។

បរ ក្ើតកា�បពមរបពៀ្ជាបករុម

ខ ្ុុំធ្លា បត់តជបួការលុំបាកកនាុងការដសវែងយលថ់ាផតើ្ ករុម្តរូវការផពលផវលាផែើម្និីោយអុំពី

អារម្មណ៍ខ លានួពីករិេ្ចពិភាកសាមុនដែរឬោ៉ា ងណា។ខ ្ុុំបានែងឹថាភាពសាងា តផ់សងាៀមមិនដមន

សទុ ្ធដតមាននយ័ថាពកួផ្រគ្្ម នអវែីនិោយផោោះផទ្គ្នត់តថាផពលខ លាោះពកួផ្រ្តរូវការ

ផពលផវលាប៉ាោុ្ម នោទផីែើម្្ីរតិប៉ាុផណាណ ោះ។

សកម្មភាពហែើម្ើសុខភាពសស្ើ ឆ្នា ២ំ០១៥
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បប�ិនតបើតនុះជាកចិ្ចបបជតតំលើកែំបងូ ចូរចងចាពីំការកណំរត់ពលតវលាតៅតពលចាបត់ផ្ើមកចិ្ចបបជតតំែើម្បីតង្កើរការបពមតបពៀងជា 

បករុម �បមាបអ់ក្ចូលរមួប្របរ់ូបអនតវរ្។ តាមរយៈវ ិ្ ីតនុះ បប�ិនតបើមាននរណ្ម្ាកនិ់យយតបចើនតពក ឬរុិះ្រនជ់ាលក្ខណៈ 

បត្រគាល ចំតោុះអក្ចូលរមួម្ាកត់ទៀរ អក្អាចរលឹំកគ្រអ់ពំកីារបពមតបពៀងដែលបករុមបានបតង្កើរតឡើង។ �បមាបព់រ័ម៌ានបដនថាមអពំី
ការបពមតបពៀងជាបករុម �ូមតមើលទពំរ័ 84។

អនវុតតតាមរណ្រៀ្រវារៈ និ្ ណោះបរាយ្រញ្ហា  មិនបាន 

ទា ុំងផនោះ្រជឺាការ្ពមផ្ពៀងគ្នា ដែលផយើង

សផ្មរេបានកាលពី្្រជុុំផលើកទមួីយ។

ផតើមានអនាកណាមានរេុំណុរេអវែីរេង់

បដនថែមរេលូកនាុងបញី្ផនោះដែរឬផទ?

ណបតៀមទកុជាមនុ
ក្តងនាមជាអក្�បមប�បមរួល អក្មានរនួាទីជយួ��ឲ្យបករុមអនតវរត្ាមរតបៀបវារៈដែលបានតបរៀមទតក និងជយួ��ពកួត្រមនិឲ្យ 

ជាបគ់្ងំ ឬចាកបប្នបទ។ មតននងឹបន្តៅបប្នបទែ្មមីយួ ឬជំហានបន្ាបត់ៅក្តងរតបៀបវារៈ ចូរបបាកែថាបានត្វើការ�តង្ខប 

អពំកីចិ្ចពិភាកសា និងការ�តបមចនានាដែលបានត្វើតឡើង។ �ួរបករុមថាតរើពកួត្រមានកងវល់ ឬ�ំណួរណ្មយួដែលចាបំាចប់ររូវ

តោុះបរាយ ឬរកសាទតក�បមាបក់ចិ្ចពិភាកសាខាងមតខដែរឬយ៉ងណ្។

�ូម្ដីររតបៀបវារៈដែលបានតបរៀមយ៉ងល្អឥរតខា្ច ុះកត៏ោយ បញ្ហា ដែលមនិបានតបរៀមទតកដរងដរតកើរតឡើង ឬចណំត ចណ្

មយួក្តងរតបៀបវារៈបររូវការរយៈតពលយូរជាងការតបគ្ងទតក។ បប�ិនតបើមានតរឿងតនុះតកើរតឡើង ក្តងនាមជាអក្�បមប�បមរួល 

អក្ អាចតលើក�ំតណើ �តំដកដបបរតបៀបវារៈតៅកានប់ករុម ឬ�តំការយល់បពមពពួីកត្រអពីំការដកដបបតនុះ។ អ្កកអ៏ាច�ួរបករុមថា 

តរើពកួត្រ ចងដ់កដបបរតបៀបវារៈតោយដផ្អកតលើអវីដែលពួកត្រយល់ថាជាចំណត ចដែលមានរារៈ�ំខានបំ់ផតរដែរឬយ៉ងណ្។

សកម្មភាពហែើម្ើសុខភាពសស្ើ ឆ្នា ២ំ០១៥
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ការណ្វើណសចកតសីណបមចចតិត
តៅក្តងអឡំតងកចិ្ចបបជតំ បករុមបររូវត្វើការ�តបមចចិរ្តលើអវីដែលចាបំាច ់តរើបររូវត្វើតៅតពលណ្ ត�ើយនរណ្ជាអ្កត្វើ។ ជយួ��បករុម
ក្តងការបពមតបពៀងគ្្អំពីរតបៀបដែលបករុមនឹងត្វើត�ចក្�ីតបមចចិរ្ ថាតរើបររូវបបកានយ់កតគ្លការណ៍បពមតបពៀងគ្្ជាឯកច្ន័្ 
ឬតគ្លការណ៍មរភិា្រតបចើន?

ការតបាុះត្្រអាចជាែំតណើ រការដែលតបបើរយៈតពលយូរ  ត�ើយតពលខលោុះ អក្ចូលរមួមានភាពរ្ាកត់�្ើរក្តងការ តបាុះត្្រ 
ជាពតិ��បប�ិនតបើពកួត្រតៅមនិរាន�់តបមចចិរ្តៅតឡើយ។ តែើម្វីា�់ដវងថាតរើពកួត្របានតបរៀម លក្ខណៈ តបាុះត្្រ ដែរ  
ឬ យ៉ងណ្ ចូរអនតវរ្ “ការតែើរជតវំញិ” ក្តងរងវងម់យួ ត�ើយឲ្យប្របគ្់្ដចករដំលកមរិរប�់ពកួត្រ ឬតបបើ “ការតបាុះត្្រ ចំតបើង” 
(ការតបាុះត្្របឋមតបរៅផលោូវការ) តោយតលើកចែ ែូតចុ្ះអក្ចូលរមួរាងំអ�់អាចតមើលែងឹថានរណ្ជាអក្គ្បំទ ឬជា អ្កបប្ងំ 
នងិថាតរើបករុមបានឈានែល់ការបពមតបពៀងគ្្កបមរិណ្ត�ើយ។ តៅតពលត្វើត�ចកី្�តបមចចិរ្តោយការតបាុះ ត្្រ ជាការ បប
ត�ើរបផំតរអក្បររូវពយាយម�តបមចឲ្យបាននូវត�ចក្�ីតបមចចិរ្មយួដែលប្របគ្់្អាចទទួលយកបាន។ បប�ិន តបើមាន �ំតឡង 
ត�្មើគ្្ ឬ�ំតឡងភា្រតបចើនបន្ចិបន្ួច បករុមអាចតបបើតពលពភិាកសាគ្្បដនថាមតទៀរមតនតពលឈានតៅតបាុះត្្រ។

ការងារជាតបចើនរប�់បករុមនីមយួៗតកើរតឡើងតៅចតនាលោ ុះកចិ្ចបបជតនំមីយួៗ។ ែូតចុ្ះវាកអ៏ាចផ្ល់រារៈ�ំខាន�់បមាបប់ករុម
ផងដែរក្តងការ�តបមចថាតរើត�ចក្�ីតបមច នឹងបររូវត្វើតឡើងតាមវ ិ្ ណី្តៅចតនាលោ ុះកចិ្ចបបជត។ំ តរើនងឹបររូវមាន្រណៈកមា្ម ្ិការ 
�បមាប ់ត្វើត�ចក្�ីតបមចចិរ្ ឬថាតរើនងឹបររូវចារត់ាងំនរណ្ម្ាកឲ់្យទទលួខត�បររូវក្តងការត្វើត�ចក្�ីតបមចចិរ?្

ការ្ិរទកចិ្ចប្រជុំ
ចូរពយាយមបទិប ្្ចបក់ចិ្ចបបជតនំមីយួៗតាមវ ិ្ ណី្ដែលពបងងឹការពិចារណ្និងការវាយរចមលោ។

វាពិរជាមានរចមលោខាលោ ងំណ្�់ក្តងការត�្ើឲ្យអ្កចូលរមួដចករដំលកនូវអវីដែលពកួត្របានតរៀន�ូបរតៅក្តងអឡំតងកចិ្ចបបជតំ 
ថាតរើពកួត្រមានអារម្មណ៍យ៉ងណ្ នងិឆលោតុះបញ្្ច ងំពីរតបៀបដែលវាមានទនំាកទ់នំងតៅនងឹជវីរិរប�់ពកួត្រ។ បប�ិនតបើពួកត្រ 
មាន អារម្មណ៍ងាយប�រួលក្តងការដចករដំលកនូវការយល់ត�ើញរាងំតនុះជាមយួគ្្ តៅវញិតៅមក វាអាចជយួ��បករុមរាងំមលូឲ្យ 
ែតំណើ រការ ពកីារយល់ត�ើញត ព្ ុះតៅកានក់ារអនតវរ្ជាកដ់�ង្។ កបាល តបុះែូង ចែ (ទពំរ័ 236) ្ឺរជាឧរា�រណ៍មយួចន 
�កម្មភាព ដែលជយួ��ឲ្យបករុមត្វើការងារតនុះ។

ការវាយរចមលោកិច្ចបបជតំ កម៏ានរារៈ�ំខានផ់ងដែរ។ បប�ិនតបើអ្កចូលរមួ អាចផ្ល់មរិបរឡបត់ោយតរា្ម ុះបរងអ់ពីំអវីដែល
ពកួត្រ្ិររ អពំកីារត្វើការងារជាមយួគ្្នងិផល់្នូវ្រនិំរ នងិយតទ្រាស�ែ្្មីៗ ដែលតកើរមានតឡើង តនាុះពកួត្រអាចកណំរនូ់វជហំាន
បន្ាបក់ានដ់របបត�ើរ�បមាបអ់នតវរក្្តងការងារតរៀន�ូរនងិចារដ់ចងរប�់ពកួត្រ។

ផៅផពល្្រជុុំរេបម់្តងៗខ ្ុុំសរួថា៖ផតើរេុំណុរេណា

ដែលមាន្្រសិទ ្ធភាព?រេុំណុរេណាមិនមាន្្រសិទ ្ធភាព?

ផតើអារេដកលម្អរេុំណុរេទា ុំងផោោះតាមវធិណីាបាន?

រលឹំកអក្ចូលរមួប្របរ់ូបអំពែំីតណើ រការដែលវលិវល់ចតុះតឡើងតនុះ នងិរតបៀបដែលទ�្សនៈយល់ត�ើញរប�់បករុម និងការ 
វភិា្រ បទពិតរា្នរ៍ប�់តយើង ផ្ល់នូវរារៈ�ំខានក្់តងការតរៀបចំដផនការ�បមាប�់កម្មភាពែ្មី (�ូមតមើលការចារដ់ចងជា 
ែតំណើ រការ មយួក្តងទពំរ័ 34)។

សកម្មភាពហែើម្ើសុខភាពសស្ើ ឆ្នា ២ំ០១៥
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តួនាទរី្រសអ់្នកសបម្រសបមរួល 
អក្�បមប�បមរួលមានរួនាទី ៖

• ជយួ��បករុមឲ្យត្វើត�ចក្�ីតបមចចិរ្ដែលល្អបផំតរ 
តាមដែលអាចត វ្ើតៅបាន។

• រកសាការ�ន្នាកតឲំ្យបបា�ចាកពបីប្នបទ។
• តោុះបរាយវវិាទឬការរាងំ�្ុះែល់រតបៀបវារៈ រប�់បករុម។
• ជយួ��ឲ្យអក្ចូលរមួរ្ាបឮ់ និងកានដ់រយល់គ្្ 

តៅវញិតៅមក។

អក្�បមប�បមរួលបររូវយល់ពីរតបៀបដែលភាពខត�គ្្

ខាងអណំ្ច អាចតកើរមានក្តងបករុម។ គ្រ្់រួរករ�់មាគា ល់ 

តពលណ្ ដែលអក្ចូលរមួមនិបានតគ្រពតាមការបពមតបពៀង

អពំឥីរយិបទបករុមដែល�មាជកិបានត្វើតឡើង។

កា�បិទបញ្ចប់
មានវ ិ្ ជីាតបចើន�បមាបប់ទិប ្្ចប ់និងពបងងឹរាម្រគាភីាពរប�់បករុមតៅតពលចប�ិ់កា្ខ រាលាឬកចិ្ចបបជត។ំ អ្កអាច តលើក ទកឹចិរ្ 

ឲ្យ អក្ចូលរមួត្វើការដចករដំលកការដែលោងអណំរ្រតណចំតោុះគ្្តៅវញិតៅមក នងិអវីដែលពួកត្រ បាន តរៀន�ូបរ។ ឬពចិារណ្ 

បទិប ្្ចបត់ោយតបបើកណំ្ព្យ ទ�្សនៈយល់ត�ើញ ឬបទចតបមៀងបទិ  ឬអវីតផ្សងតទៀរដែល�មប�បនងឹរបមរូវការរប�់បករុម។ 

រេរូនិោយពីវធិមួីយដែលអនាក្តរូវបាន

ផ្លា ស្់រ្តូរផោយការពិភាកសារបសផ់យើង

ផ�ើយបោទា បម់ករេរូអរុេទានរបសអ់នាក។

ផយើងទា ុំងអសគ់្នា នឹងផ្លា ស់ផវណគ្នា និោយ

រ�ូតែលទ់ានរបសផ់យើងទា ុំងអស់គ្នា ្តរូវបាន

អរុេបុំេលាអឺស។់ផតើការដរេករ ុំតលកពនលាទឺាន

របសផ់យើងសសផែៀងគ្នា ផៅនឹងអវែីដែលផយើង

បានផធវែើផៅថ្ងាផនោះោ៉ា ងែរូេផម្តរេ?

ខ ្ុុំរេងប់ផញ្ច ញ្រុំនិតផោបល់

របសខ់ ្ុុំ។ផតើមាននរណាអារេ

ទទលួបនទាុកែុំផណើ រការករិេ្្ច ្រជុុំ

មួយដេលាតបានដែរឬផទ?

ដ្រងដចកគនិំែផ្ទា ល់ខ្ួនរជោចប់សឡះ 

ពើែនួាើជា់នាកសបម្រសបមសល។

សកម្មភាពហែើម្ើសុខភាពសស្ើ ឆ្នា ២ំ០១៥
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ខាងតបកាមតនុះ្ឺរជាែបំនូា្ម នមយួចនំនួពីអក្អបរ់លំ្ីៗ អពំកីារែកឹនាកំចិ្ចពិភាកសាជាបករុម ៖

ខ ្ុុំរេងឲ់្យអនាករេលូរមួទា ុំងអស់

យលពី់អវែីតែលកុំពងុផកើត

មានផ�ើងែផូរេនោះខ ្ុុំផ្្រីភាសា

សាមញ្ញៗនិងពន្យលពី់មូល

ផ�តដុែលខ ្ុុំកុំពងុផធវែើអវែីមួយ។

ការឃ្លា ុំផមើលភាសាកាយវកិារបស់

អនាករេលូរមួអារេឲ្យខ ្ុុំែងឹអុំពីត្មរូវ

ការរបស់្ ករុម។្្រសិនផបើអនាក

រេលូរមួផមើលផៅអនាកផ្សេង្ជរួញ

រេផិញ្ច ើមឬងងយុផ្រងខ ្ុុំផសនើឲ្យ្ករុម

្រាប់ខ ្ុុំពីអារម្មណ៍របស់ពកួផ្រឬ

ថាផតើពកួផ្រកុំពងុមានបញ្ហា អវែី។

បោទា ប់មកផយើងទា ុំងអសគ់្នា អារេ

ជដជកអុំពីអវែី ដែល្តរូវផធវែើ។

ខ ្ុុំផលើកទកឹរេតិ្តឲ្យ្ករុម្រតិអុំពី

ែុំផណាោះសសាយផោយរ ុំលឹក

ពកួផ្រអុំពី្រុំនិតដែលពកួផ្រ

បានផលើកផ�ើងផៅផពញ

មួយករិេ្្ច ្រជុុំ។

ជុំនសួឲ្យការដកត្មរូវពកួផ្រ

ឬនិោយដតពី្រុំនិតរបសខ់ ្ុុំ

ខ ្ុុំបាននិោយផ�ើងវញិនវូអវែី 

ដែលពកួផ្រនិោយផ�ើយ

ក៏សរួថា“ផ�តអុវែីបានជាអនាក

ផជឿោ៉ា ងែផូ ន្ ោះ?”ឬក៏“ផតើអនាក

អារេពន្យលប់ដនថែមបានដែរឬ

ផទ?”ផែើម្បីង្ហាញថាខ ្ុុ្ំ ្តលត់ថមលា

ែលអ់វែីតែលពកួផ្ររេងនិ់ោយ។

្្រសិនផបើអនាកមិនែងឹពីរេផមលាើយរេុំផរោះសុំណួរណាមួយផទផោោះ្រគឺ្្ម នបញ្ហា 

អវែីផ្ទផទ!រេរូ្រាបព់កួផ្រថាអនាកនឹងពយាោមដសវែងរករេផមលាើយផៅកនាុង

អុំ�ុងផពលស្មាកឬផៅផពលផ្កាយឬកអ៏នាកអារេអផញ្ើញនរណាមានា ក់

ដែលែងឹពីពត័ម៌ានផោោះមករេលូរមួ្្រជុុំផៅកនាុងករិេ្្ច ្រជុុំបោទា ប។់

ជរំញុការចលូរមួ
ការពិភាកសាជាបករុម ែំតណើ រការល្អបំផតរតៅតពលដែលប្របគ្់្ចូលរមួពភិាកសាយ៉ងតពញតលញនងិត�្មើភាពបផំតរតាម តរាុះបជីា 
ពកួត្រ ជបួការលំបាកក្តងការចូលរមួពិភាកសាកត៏ោយ។ អក្�បមប�បមរួលដែលល្អ រលឹំកអ្កចូលរមួថា ្ំរនរិ   រប�់អក្រាងំអ�់
គ្្�តទដ្រមានរចមលោ នងិ្ួររដរដចករដំលក មនិថាពកួត្រមានឱកា�បានចូលរាលាឬអរ ់ឬមានអារម្មណ៍ ហាកែូ់ចជាពកួត្រមាន 
អណំ្ចរចិជាងអ្កែចទតទៀរកត៏ោយ។ ការជំរតញការចូលរមួ្រជឺារនួាទីែ�ំ៏ខានប់ផំតរមយួ រប�់អក្ ជាពិត�� តៅតពលត្វើការ
ជាមយួមនត�្សដែលមនិតចុះអាន ឬមានអារម្មណ៍មនិប�រួលក្តងការនយិយក្តងបករុម ឬជា �មាជកិែ្មី ចនបករុម។ 

មានវ ិ្ ជីាតបចើន�បមាបជំ់រតញការចូលរមួក្តងបករុម ែូចជា ៖  

តរៀបចកំដនលោងអងគាតយដបលោកៗ ែូចបានបងាហា ញតៅក្តង�កម្មភាពដកវចិ្ ្ច ឹមបរី តៅទពំរ័ 186។ �បមាប ់ការពិភាកសា  ជាបករុម ចូរតរៀបចំ
ឲ្យអ្កចូលរមួអងគាតយទល់មតខគ្្ មនិដមនដរទល់មតខអ្កតនាុះតទ តោយតរៀបចពំកួត្រឲ្យ អងគាតយ ជារងវង ់ឬជាជរួ ទល់មតខគ្្។ 

ផល់្តពលតវលាឲ្យអ្កចូលរមួតរៀបច្ំំរនិររប�់ពកួត្រតោយទតកតពលឲ្យ្ររិរា្ង រ់ៗ មតននងឹចាបត់ផ្ើមការពិភាកសាអពីំ បញ្ហា  
ឬត�ចក្�ីតបមចចិរ�ំ្ខានណ់្មយួ។ តៅតពលពកួត្រនយិយ ពកួត្រនងឹតបរៀមខលោួនបានល្អ និងមានទនំតកចិរក្្តងការបត ្្ចញមរិ
តយបល់រប�់ពកួត្រ។

សកម្មភាពហែើម្ើសុខភាពសស្ើ ឆ្នា ២ំ០១៥
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បតង្កើរបករុម “បំដបក” តែើម្ពីភិាកសាពីបញ្ហា ជាបករុមរូចដែលមានគ្្ពរីឬបនីាក ់បន្ាបម់កបររូវរាយការណ៍បរឡបត់ៅកាន ់បករុម្ំ 
វញិ។ ជាតរឿយៗ មនត�្សមានអារម្មណ៍ងាយប�រួលក្តងការដចករដំលក្ំរនរិរប�់បករុម ជាជាងនិយយព្ីរនំរិរប�់ខលោួនឯងផ្ាល់។ 

ការ�ំដែង�ិល្ៈ ការ�ំដែងតរឿង ការត វ្ើចលនា និងការចាករ់សនី្តៅក្តងអឡំតងកចិ្ចបបជតំ ្រជឺាមត្យាបាយែម៏ានបប�ិទភ្ាព
ក្តងការផ្ល់ថាមពលចច្បបឌរិែល់អក្ចូលរមួ នងិរាករ់ាញឲ្យពកួត្រនយិយ។ រាងំតនុះកជ៏ាមត្យាបាយែអ៏រា្ច រ្យ�បមាប ់
ផ្សពវផសាយ រារតៅកានអ់ក្ែចទផងដែរ។ អ្កអាចបតង្កើរជញ្ជ ងំផ្ាងំ្រនូំរតាម��្រមន ៍(ទពំរ័ 10) ផ្ាងំផ្សពវផសាយ (ទពំរ័ 69) 
រូប្រនូំរផគាត ំ (ទពំរ័ 279) វតីែអូ (ទពំរ័ 165) និងការ�ំដែងតរឿង (ទពំរ័ 122)។

អក្ចូលរមួម្ាក់ៗ មានអវមីយួ�បមាបផ់ល់្ែល់កិច្ចបបជត ំត�ើយការអនតញ្ញា រឲ្យពកួត្រអនតវររ្នួាទីតផ្សងៗអាចជយួ��ឲ្យ បករុម 
កណំរប់ានថាតរើអ្កណ្ពូដកខាងអវ។ី អ្កចូលរមួប្របគ្់្អាចប្ូរតវណគ្្�បមប�បមរួល ករប់តាកំណរត់�រតកចិ្ចបបជត ំរលឹំក គ្្ 
អពំកីចិ្ចបបជតបំន្ាប ់តរៀបចមំហាូបអាហារ ឬបបមលូ�មាភា រផគារផ់គាង។់ ចូរតបបើបបា�់ភាពខាលោ ងំរប�់អក្ចូលរមួ នងិទទលួរាគា ល់ការខិរខំ 
បតំពញ ការងាររប�់អ្កចូលរមួប្របរ់បូ មនិថាពកួត្របតំពញកិច្ចការណ្មយួល្អក្តងកបមរិណ្កត៏ោយ។ 

ណោះបរាយ្រញ្ហា ផដលណកើតណ�ើ្ ក្នុ្ អ�ំុ្ កចិ្ចប្រជុំ
តរាុះបជីាបានតរៀបចំដផនការល្អបផំតរកត៏ោយ កប៏ញ្ហា អាចនងឹតកើរតឡើងតោយមនិរពឹំងទតកជាមតនដែរ ដែលបង្ក ការ រាងំ�ុ្ះ ែល់  
កចិ្ចបបជត។ំ អ្កចូលរមួអាចនងឹបត ្្ចញអាកប្កិរយិដែលបង្កជាបញ្ហា បបឈម�បមាបអ្់ក �បមប�បមរួល ឬ�បមាប ់អក្ ចូលរមួ 
ែចទតទៀរ។ បប្នបទមយួចនំនួអាចនងឹញំ៉ងឲ្យអ្កចូលរមួមានអារម្មណ៍មនិល្អ ឬបង្កជតមាលោ ុះ ក្តងបករុមបាន។

តៅតពលនរណ្ម្ាកប់ងាហា ញភាពតរាកតៅក្តងអឡំតងកចិ្ចបបជតំ ចូរបងាហា ញ�មានចរិ្ ការតគ្រព និងផល់្ជំនយួែល់គ្រ។់ 
អក្ខលោុះអាចនងឹបត ្្ចញបបរកិម្ម ឬភាពតរាកតៅតោយរារដរបញ្ហា ដែលគ្រក់ពំតងជបួនាតពលបច្ចតប្ន្ ឬបញ្ហា អវីមយួដែល 
បង្កភាពឈចឺាបក់ាលពីអររីកាល។ ឧរា�រណ៍ បប�ិនតបើអ្កណ្ម្ាកប់ានរងតបគ្ុះព�ីងិសាបបបពឹរ្ិតោយប៉លីូ� តនាុះ 
កចិ្ចពិភាកសា អពីំ�ិងសាក្តង��្រមនអ៍ាចនងឹបង្កឲ្យគ្រម់ានអារម្មណ៍េយ័ខាលោ ចឬខឹង�មបា។ គ្រអ់ាចនងឹចងព់ន្យល់ព ី
មលូត�រតដែលគ្រត់រាកតៅ និងចងឲ់្យបករុមបានែឹងពីអារម្មណ៍រប�់គ្រ។់ ចូរអនតញ្ញា រឲ្យគ្រន់យិយប៉តនា្ម ននាទី។ អ្កអាច
ត�្ើ�តំនយិយជាមយួគ្រជ់ាលក្ខណៈឯកជនតបកាយចបក់ចិ្ចបបជតំ ត�ើយបន្ាបម់ក បប�ិនតបើចាបំាចអ្់កអាចប ជ្ូ នគ្រត់ៅជបួ 
នរណ្ម្ាកដ់ែលអាចផល់្ជំនយួជាបន្បន្ាបែ់ល់គ្រ។់

តៅតពលមាននរណ្ម្ាកក់្តងបករុមនិយយតបចើនតពក វាអាចត វ្ើឲ្យអក្ែចទមនិអាចដចករដំលក្រនិំររប�់ខលោួនបាន។ បប�ិន
តបើអក្យល់ថាការនិយយតបចើនរប�់បត្រគាលម្ាកក់ពំតងបងា្អ កអ់ក្ែចទមនិឲ្យនយិយបាន អ្កអាចត�្ើឲ្យបត្រគាលរូបតនាុះតគ្រពតពល
តវលាកណំរ ់ឬពន្យល់ថាអក្ែចទបររូវការឱកា�និយយដែរ។

ផយើងទា ុំងអសគ់្នា សទុ ្ធដតជា្្ររូនិងសិសសេ

ែរូេគ្នា ។បទពិផសាធនជ៍វីតិរបសអ់នាក

្្របគ់្នា ្រជឺា្្រេពមួយថនរេុំផណោះែងឹ។

សកម្មភាពហែើម្ើសុខភាពសស្ើ ឆ្នា ២ំ០១៥
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រ្វើកា�រោះបរាយរពលមានជរម្ាះ
ជនួកាលមាននរណ្ម្ាកក់្តងបករុមអាចនឹងបត ្្ចញបបរកិម្មខងឹ�មបា ឬមនិតគ្រពែល់អ្កែចទ ឬនយិយអវីមយួដែលត្វើឲ្យអក្

ែចទអនច់រិ្ ែូចជានយិយអវីមយួដែលបុ៉ះោល់ែល់�តខភាពនិង�ិទ្សិ�ី្។ ការជយួ��បករុមឲ្យតោុះបរាយជតមាលោ ុះបបតេទរាងំតនុះ 

អាចជាការពិបាក ប៉តដនវ្ាកច៏ាបំាចផ់ងដែរក្តងការជយួ��ឲ្យបករុមែតំណើ រការបានល្អ នងិ�តបមចនូវតគ្លបណំងបករុម។

តៅតពលមាននរណ្ម្ាកនិ់យយអវីមយួដែលខវុះការតគ្រពឬចាបត់ផ្ើមតែញតោលជាមយួនរណ្ម្ាក ់ក្តងនាមអក្�បមប

�បមរួលអក្បររូវដរពយាយមរកសាភាពត�្ងៀមរា្ង រ ់និងរកសាទកឹមតខនងិកាយវកិាអពយាបកឹរ្យ។ �តង្ករតមើលអក្ែចទក្តងបករុម តែើម្ ី

ែងឹព ីរតបៀបដែលពកួត្រកពំតងតឆលោើយរបនងឹរាថា នភាពតនុះ។ បប�ិនតបើពកួត្រមនិតមើលតៅអនចិ់រ្ ឬគ្្ម នបបរកិម្មអវីតទ តនាុះអក្ 

អាចអនតញ្ញា រឲ្យបញ្ហា តនុះបនត្ៅមតខ ជាពិត��បប�ិនតបើវាមនិោកព់ន័ន្ងឹបប្នបទដែលកពំតងពិភាកសាតនាុះតទ។

បប�ិនតបើអក្ចូលរមួែចទតទៀរតមើលតៅែូចជាមនិ�បបាយចិរ្ អក្បររូវដ�វងយល់ពីបប្នបទតនាុះ មតននងឹបន្តៅ រតបៀប 

វារៈ បន្ាប។់ អក្អាចត�្ើឲ្យបត្រគាលដែលតលើកតឡើងតនាុះ ត្វើការបកបរាយតោយ�ួរថា “តរើអក្ជបួតរឿងអវបីានជាអក្នយិយ 

យ៉ងែូតចុ្ះ?” ចូរពយាយមដ�វងយល់ពមីលូត�រតដែលនាឲំ្យបត្រគាលរូបតនាុះមាន្រនំរិែូតច្ាុះ។ ថាតឡើងវញិនូវអវីដែលគ្រប់ាន 

នយិយ តែើម្បីងាហា ញថាអក្កពំតងរ្ាបគ់្រ។់ ជាតរឿយៗតៅតពលមនត�្សម្ាកខ់ងឹ អ្កអាចរងំាបក់ំ�ងឹរប�់គ្រត់ោយបងាហា ញថា

អក្បានយល់ពអីវីដែលគ្រត់លើកតឡើង។ បប�ិនតបើគ្រម់និ�្ងបចិ់រ្តបកាយពអីក្បានត្វើែូតចុ្ះ អ្កអាចត�្ើឲ្យគ្រផ់ល់្ឱកា�ឲ្យ

អក្ែចទបាននយិយតាមតវណរប�់ពកួត្រផង។

តៅតពលដែលគ្រ�់្ងបអ់ារម្មណ៍ត�ើយ ចូរដ�វងយល់ពី្ំរនិររប�់អក្ចូលរមួែចទតោយ�ួរថា “តរើមានអក្ណ្ចង ់

ចូលរមួ តយបល់អពីំបញ្ហា តនុះដែរឬតទ? តរាុះបជីាមានអារម្មណ៍ែូចជាពិបាកកត៏ោយ អក្មនិបររូវបងាហា ញ្ំរនិរផ្ាល់ខលោួនរប�់អក្

តៅក្តងអឡំតងតពលតនុះតឡើយ។

ខ ្ុុំ្រតិថាសស្តីតែលផសលាៀក

រក់ផខើរេៗ្ររឺេងឲ់្យផ្រ

រ ុំផលាេផ�ើយ។

សា្ត បផ់ៅែរូេជាអនាកកុំពងុនិោយថា

សស្តី្តរូវផសលាៀករកស់មរម្យផទើបទទលួ

បានការផគ្រព?ផតើខ ្ុុំនិោយ្តរូវផទ?

មិនយតុ្តធិមផ៌ទ!បុរសអារេ

ផែើរផោោះអាវបានផ�ើយ

គ្្ម នអនាកណាផបៀតផបៀន

ពកួផ្រផទ។

ផតើអនាកែថទផទៀត

យល់ោ៉ា ងណាដែរ?

សកម្មភាពហែើម្ើសុខភាពសស្ើ ឆ្នា ២ំ០១៥
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បន្ាបពី់បានពភិាកសាពីបញ្ហា តនាុះប៉តនា្ម ននាទីមក ចូរ�ួរអ្កចូលរមួថាតរើពកួត្រចងប់ន្តៅបប្នបទបន្ាបដ់ែរឬអរ ់តោយ 
រលឹំកពកួត្រអពីំរតបៀបវារៈ និងកាលវភិា្រដែលបានបពមតបពៀងគ្្រចួ។ ផ្ល់តពលតវលាបដនថាមែល់បករុមតែើម្ជីដជកអំពី បញ្ហា តនាុះ 
បប�ិនតបើចាបំាច ់ត�ើយឲ្យបករុមែងឹថា ពកួត្រកអ៏ាចជដជកបនត្បកាយចបក់ចិ្ចបបជតំ ឬប ្្ចូ លបញ្ហា តនាុះតៅក្តងរតបៀបវារៈចន 
កចិ្ចបបជតខំាងមតខ។ 

ជលួកាល តៅក្តងកចិ្ចបបជតមំានអក្ដែលចូលចិរ្បង្កបញ្ហា  ឬត្វើឲ្យអ្កែចទអនច់រិ។្ បប�ិនតបើបករុមរប�់អក្មាន 
តគ្លការណ៍អពំកីារចូលរមួបបជតំ អ្កអាចនិយយថា បត្រគាលរូបតនាុះកពំតងបោំនតលើការបពមតបពៀងរប�់បករុម។ អក្កអ៏ាច 
តបបើបបា�់ អណំ្ចោចខ់ារផងដែរ។ អក្អាចនយិយថា អក្ចូលរមួែចទហាកែូ់ចជាកពំតងអនចិ់រ្ ត�ើយថា ក្តងនាម ជាអក្ 
�បមប�បមរួល អក្យល់ថា ជាការបបត�ើរ្រួរបនក្ារ�នន្ាតនុះតៅតបកាយកិច្ចបបជតចំប។់ 

តៅតពលដែលមានជតមាលោ ុះ ឬការមនិឯកភាពគ្្្ែំតណំ្មយួតកើរតឡើងក្តងបករុម អ្កបបដ�លជាពិបាកតោុះបរាយ បញ្ហា  
តនាុះតៅក្តងកិច្ចបបជតដំរមយួតលើក។ បប�ិនតបើចាបំាច ់បររូវពិភាកសាបដនថាម ឬបប�ិនតបើមានរតបៀបវារៈតបគ្ងទតកណ្មយួមនិ រាន ់
តលើកមកជដជកតៅតឡើយតោយរារដរការពិភាកសាែចទតទៀរអូ�បនាលោ យតពលយូរជាងការតបគ្ងទតក ចូរបិទប ជ្ ីបប្នបទ 
រាងំតនាុះតៅតលើជញ្ជ ងំ តែើម្ឲី្យប្របគ្់្ែឹងថានងឹមានឱកា��បមាបព់ភិាកសាពីបប្នបទរាងំតនាុះតៅតពលខាងមតខ។ ការត វ្ើ 
ែូតចុ្ះ អាចជយួ��ឲ្យអក្�តបមចបាននូវតគ្លតៅចនកចិ្ចបបជតបំច្ចតប្នរ្ប�់អក្ ប៉តដនត្ៅដរយកចិរទ្តកោល់តលើកងវល់ �ំខាន់ៗ  
ដែលតកើរមានតឡើង។ 

តៅក្តងកចិ្ចបបជតបំន្ាបរ់ប�់អក្ អ្កអាចនឹងចងត់លើកតឡើងពីជតមាលោ ុះដែលបានតកើរតឡើង និង�ួរថា តរើមានអក្ណ្មាន 
ទ�្សនៈ ្រនំរិ ឬបបរកិម្មែ្មីៗ ចំតោុះអវីដែលបានតលើកតឡើងតនាុះតទ។ ការណ៍តនុះអាចជយួ��ឲ្យអ្កចូលរមួររំាយអារម្មណ៍មនិល្អ 
ឬ្ូរចរិ្ ដែលពកួត្រអាចតៅមានតោយរារដរជតមាលោ ុះតនាុះនងិជយួ��ឲ្យបករុម “បិទប ្្ចប”់ អារម្មណ៍អាបកក់ៗ ជារាថា ពរ។

មានបុរសមានា កប់ានរេលូរមួ្្រជុុំជាមួយពកួផយើងផ�ើយ្រាបផ់យើងពីរផបៀបផធវែើខ លានួជា

្្រពន្ធល្អ។សា្ត បគ់្តនិ់ោយផធវែើឲ្យខ ្ុុំខងឹខ្លា ុំងណាស់ប៉ាុដន្តជុំនសួឲ្យការបផញ្ច ញអារម្មណ៍

របសខ់ ្ុុំខ ្ុុំបានផសនើឲ្យសស្តីៗដរេករ ុំតលកនវូទសសេនៈយលផ់�ើញរបសខ់ លានួអុំពីរេុំណុរេដែលផធវែើឲ្យ

អារ�៍ពិរ�៍មួយទទលួបានសេុមង្គល។្បត់ា ុំងពីផពលផោោះមកគ្តប់ានកាលា យជា

អនាកសា្ត ប់និងជាអនាកគ្ ុ្ំទពកួផយើងជាខ្លា ុំង។

ជយួឲ្យអ្នកចលូរមួរានអារម្ម�៍ថា  ខ្នួរានអណំាច
ការត្វើការងារតែើម្បីមាលោ �់ប្ូរ�ងគាម ជាតរឿយៗមាននយ័ត�្មើនងឹការបបមលូផ្តមំនត�្សមកជបួជតគ្ំ្ក្តងចំតណ្មតនាុះមានអ្កខលោុះ 
មាន  រាថា នភាព ឬឋានៈខពងខ់ព�់ជាងអ្កខលោុះតទៀរ។ បករុមមយួអាចនឹងបបឈមចំតោុះបញ្ហា តបចើនដែលពកួត្រកពំតងពយាយម ផាលោ �់ប្ូរ 
តៅក្តង ពេិពតលាកតៅក្តងការទនំាកទ់នំងជាមយួគ្្តៅវញិតៅមក។ តៅតពលត្វើការជាមយួបករុមដែលមាន�មា�ភាពចបមរុុះ 
ែូចជា ត្វើការជាមយួបតរ�នងិស�្ីឬជាមយួតក្មងនងិមនត�្ស្ំ តនាុះបតរ�ឬមនត�្ស្ំរាងំតនាុះដែលជាបបចពណី ពកួត្រមានអណំ្ច 
ក្តង ការ ត វ្ើត�ចក្�ីតបមចចិរខ្ាលោ ងំជាង អាចនឹងនិយយតបចើនរាងំមនិែឹងខលោួន។ មនត�្សអាចនងឹមានអារម្មណ៍េយ័ខាលោ ចឬខា្ម �
តអៀ� ក្តងការនយិយតៅតពលដែលពួកត្រមានអារម្មណ៍ថាខលោួនតក្មងជាងត្រ កបមរិអបរ់រំាបជាងត្រ នងិមានអំណ្ចរចិជាងត្រ។

វ ិ្ ីមយួតែើម្តីោុះបរាយបញ្ហា តនុះ្ឺរបំដបកពកួត្រជាបករុមរូចៗ ែូចជាដបងដចកឲ្យតក្មងជទំង�់ថាិរក្តងបករុមរូចមយួ ត�ើយ 
មនត�្ស្�ំថាិរតៅក្តងបករុមរូចមយួតផ្សងតទៀរ តែើម្ពីភិាកសាោចត់ោយដឡកពីគ្្ ត�ើយបន្ាបម់ក ឲ្យពកួត្រប ្្ចូ លគ្្ជាបករុម្ំ 
តែើម្ដីចករដំលកនូវមរិតយបល់ដែលពកួត្រទទលួបានពីការពិភាកសាោចត់ោយដឡករាងំតនុះ។ រណំ្ងម្ាកអ់ាច�តង្ខប 
ការពិភាកសាតនាុះ នងិបងាហា ញត�ចក្�ីតបមចចិរ្រប�់បករុមនីមយួៗ។

សកម្មភាពហែើម្ើសុខភាពសស្ើ ឆ្នា ២ំ០១៥



316	 ឧ្រសម្ព័ន្ធ ខ៖ កិច្ចប្រជំុែំហណើ រការល្អ ចា្រ់ពើហពលចា្រ់ហ្្ើមរ�ូែែល់ច្រ់

តែើម្កីរាងបករុមមយួឲ្យកានដ់រខាលោ ងំដែលអាចត្វើការជាមយួគ្្បានល្អ ជាការ�ំខានផ់ងដែរដែលអ្កចូលរមួ ្រួរ ដ�វងយល់  

ឲ្យ បានតបចើនអពំកីបមរិខត�ៗគ្្ចនអណំ្ច និងបតពវ�ិទ្ដិែលមានតៅក្តងបករុម។ �កម្មភាព “ការតរៀបចំ ឲ្យមាន រតល្យភាព   

អណំ្ច” តៅទពំរ័ 156 និង “តលា្ខ នកាយវកិារ” តៅទពំរ័ 63 ្ឺរជាមត្យាបាយដែលជយួ��ឲ្យបករុម្ររិ និងពិភាកសាអពីំ ថាមវន្ 

ចនអណំ្ច។ �ំណួរពិភាកសាអាចជយួ��ឲ្យអក្ចូលរមួ្ររិ្ូររអពំភីាពខត�គ្្ចនអណំ្ចក្តងបករុម និងរតបៀបដែលវាអាចជុះឥទ្ពិល 

តៅ តលើ    បទពតិរា្នរ៍ប�់បត្រគាលម្ាក់ៗ  នងិភាពងាយប�រួលរប�់ពកួត្រក្តងការចូលរមួជាមយួ�កម្មភាពបករុម។ ជាឧរា�រណ៍ 

អក្អាច  នងឹ�ួរថា ៖

• តរើក្តងបករុមតយើងមានភាពខត�គ្្យ៉ងណ្ខលោុះ តបើនយិយពអីាយត តេទ ពណ៌�ម ត្រដ�្ក និងលទ្ភាពដផក្្ន្ន 

ែូចជាកបមរិវប្្ម ៌បបាកក់ា� នងិអំណ្ច? 

• តរើភាពខត�គ្្រាងំតនុះអាចនងឹបុ៉ះោល់ែល់ការពិភាកសា និងការត វ្ើការងារជាមយួគ្្យ៉ងែូចតមច្? 

• តរើតយើងអាចត្វើអវបីានខលោុះតែើម្ី្ នាថាប្របគ្់្មាន�ិទ្បិត ្្ចញតយបល់ នងិ្នាថាតយបល់រប�់តយើងប្របគ្់្�តទ្ដរ

មានរចមលោ? 

សមូផែើរ្យផ្កាយមួយជុំហាន

្្រសិនផបើផៅកនាុងសរា្ត �៍ផនោះមាន

បុ្រ្គលណាមានា កប់ានផរ ើសផអើងអនាក

ផោយសារដតអាយរុបសអ់នាក។

ផៅផពលខ ្ុុំែកឹោ ុំវ្រ្គបណ្តុ ោះបណា្ត យមួយជាមួយយវុជនខ ្ុុំ្រតិថាជាការសុំខ្នត់ែល្តរូវ

និោយអុំពីអុំណារេដែលខ ្ុុំមានកនាុងោមជាមនសុសេ្ស់និងជាអនាកដែលបានសិកសា

រេបថ់ានា កវ់ទិយាលយ័។ផយើង្រតិ្ររូអុំពីរផបៀបដែលអុំណារេនិងបុពវែសិទ ្ធរិបសម់នសុសេជា

បុ្រ្គលមានា ក់ៗ និងជា្ករុមផធវែើឲ្យជោះឥទ ្ធពិលផៅផលើែុំផណើ រការនិងការង្រ្ករុមរបសផ់យើង។

សកម្មភាពែូចជា “ការហរៀ្រចរំជម្នែុលជភាព់ណំាច” (ាពំព័រ 156) អាចនងឹជយួរជ់នាកចូលរមួ 

ហមើលែឹងពើភាពខុសគ្នា ខាង់ណំាចរ្រសព់កួហគ

តាមរយៈការតបបើបបា�់វ ិ្ រីាស��្បមប�បមរួលដែលជរំតញឲ្យ�មាជកិប្របរូ់បចូលរមួ�កម្មភាពបបកបតោយអរថានយ័ 

អក្ ែកឹនាកំចិ្ចបបជតអំាចជយួ��ឲ្យបករុមជមុ្ះបានតលើភាពខត�ៗគ្្ដែលមានក្តងចំតណ្មអក្ចូលរមួ និងជយួ��ត្វើឲ្យការ�តបមចចិរ្ 

បានល្អបបត�ើរ។

សកម្មភាពហែើម្ើសុខភាពសស្ើ ឆ្នា ២ំ០១៥


