
��ពធន់ក៏��លទ���ពែដល
��ច�តឡប់មកធម���វ �ញ
��នប�� �ប់ពជីបួេរឿងមនិល�។

១/៨�ពធន់

�ពធន់

«ដំេណរី��រៃន��រស�មបខ��ន��នល�ក��ង��រ�បឈម
មខុនងឹេរឿងមនិសូវល� ប�� � របសួ េ��ក��ដកម�
��រគំ��មកំែហង ឬ��ព��នតងឹធំៗ។»



ក�� �ែហ�ន ��នរ �មចំែណក���ឱ���ន��ពធន់េនះ
េឡងីចំេ��ះមនសុ��� �ក់ៗ។

�ពធន់�នមកពី�?

បុ៉ែន�ក�� � ច�ិ�មឹប�ី�ច់ ��រអប់រែំបបវ �ជ���នពី
សំ��ក់ឪពកុ�� �យ ក៏ដចូ��បរ ��� �នែដល��រក
នងិក�ុ�រធំ��ត់េឡងី ចលូរ �មចំែណករ �តែតសំ��ន់
ចំេ��ះ��ពធន់របស់េយីង�� �ក់ៗផងែដរ។

២/៨�ពធន់



បគុ�ល ក ��នបទពេិ��ធន៍ពកី�ុ�រ��ព ឆ�ង
��ត់ប�� �ជវី �ត ��រប៉ះទង�ចិផ��វជវី��ព�គ���រ
លំ��ក។ បុ៉ែន�េគេ��ែត��ចជម�ះឧបសគ����ង
េ��ះ��ន េហីយ��ចបន�សេ�មចេ��លេ��
របស់េគ��ន។

ករណីសិក��អំពី «�ពធន់»

បគុ�ល ខ ��នបទពេិ��ធន៍ពកី�ុ�រ��ពដចូបគុ�ល
ក ែដរ។ ប៉ែុន�េគែបរ��េរៀនមនិពែូក បំេពញ��រ��រ

មនិសូវ��នល� ឬ��នត�ួ�ទមីនិសូវខ�ស់។ល។

៣/៨�ពធន់

េនះប�� �ក់��បគុ�ល ក ��ន��ពធន់



«�ពធន់» �អ�ីែដល�រ�រេយើង

សុទដិ�និយិម

��រេ��រពឱ�តៃម�ខ��នឯង

ជំេនឿ
��នទំេ��ររហូតក��ង��រ
ែស�ងរកអត�នយ័ជវី �ត

��រ����ទេពញេលញពី
សង�ម

��រស�មបខ��ន

��រចង់ដងឹ ចង់េឃញី

៤/៨�ពធន់



េតអី�ក��ច�� �ប់ទំ��ក់ទំនង��មយួអ�កដៃទេ��យរេបៀប��ក��ងអំឡ�ងេពលេនះ?

�ពធន់ អំឡ�ងេពល�នតឹង

បណ��ះទំ�ក់ទំនងសង�ម

 េត ីអ� ី��ន ជយួ អ�ក ឱ� ឆ�ង ��ត់ ប�� � �បឈម ក��ង ជវី �ត កន�ងមក?

េ�បើជំ�ញេ�ះ��យប���របស់អ�ក (�ំងថ�ី និង�ស់)

េត ីែផ�ក �� ខ�ះ ក��ង ជវី �ត របស់ អ�ក ែដល អ�ក ��ច �គប់ �គង ��ន ក��ង ៃថ�េនះ?

េ���តេ�េលើ «េ�ទីេនះ និងឥឡ�វេនះ» និងអ�ីែដលស�ិតេ�ក��ង�រ�គប់�គងរបស់អ�ក

េត ី��ន េរឿង អ� ីមយួ ែដល ��ន េកតី េឡងី េ�� ៃថ� េនះែដល ��� ឱ�អ�ក ��នេសចក� ី
អំណរ ឬ��ពរ �ក��យ?

ព���មរក��ទស��នវ�ជ��ន 

េតេីធ��៉ី�ង��េទបី��ចឱ�អ�កេធ�ចីល����ង��យ��ន���ប��� នងិេរៀង��ល់ៃថ�?
ែថរក��សុខ�ព�ង�យរបស់អ�ក

៥/៨�ពធន់

��មេ��បល់របស់អ�កជំ��ញ



�ពធន់ េ�កែន�ង�រ�រ

��រែស�ងយល់រ �ម�� �នូវអ�ីែដលចះុេខ��យ និងអ�ីែដលជួយព�ងឹងទំ��ក់
ទំនងេ��កែន�ង��រ��រ
េធ�ីកិច���រម�ងមួយៗ េ��យេ��ែត��ចរក����ពបត់ែបន��នេ��េពល
��ន��រ�� �ស់ប��រ��មួយេកីតេឡីង
ដកេចញ ឬ�៉�ងេ��ច��ស់��ត់បន�យ ��ព��នតឹងផ��វចិត� ឬក�� �
ែដលបង���ព��នតឹង
េ�� �តេ��េលីដំេ��ះ���យ ����ងប�� �
ែបងែចកកិច���រ ឬតួ��ទី និងជួយ�� �េ��វ �ញេ��មក
��រ����សយ័��ក់ទង�� ��បកបេ��យ��រយល់ចិត�
បេង�ីតទ�� �ប់ថ�ីែដល «���ឱ���ន» ទំ��ក់ទំនងល�រ��ងមិត�រ �ម��រ��រ

៦/៨�ពធន់



៧/៨�ពធន់

កំណត់�� �ន��ពរបស់ស��ជិក�គ���រនីមួយៗឱ���នលំអិត
ជំរញុឱ���ន��ពនឹងនរ និងស�ិរ��ពផ��វចិត�
បេង�ីតទ�� �ប់ក��ង��រនិ��យអំពី��រម�ណ៍េ��យេបីកចំហ េ��យមិន
��ន��រវ �និច�យ័��មួយ���ត�វ ឬខុស
ែចករែំលកគំនិត ឬ ែផន��រ
េស�ីសំុ ឬផ�ល់ជំនួយ
យកចិត�ទុក��ក់េលីសកម���ពផ��វ��យ���� េ��យមិន�បតិកម�
��មរយៈ��ក�សម�ី
��រអបអរ��ទរតូចៗ (ស���ប់ «េ��គជយ័» តូចៗ)

�ពធន់ េ�ក��ង�គ��រ



�រទទួលយក

ទទួលយក���បែហល��អ�កមិន��ច
�� �ស់ប��រ�� �ន��ព��នបុ៉ែន�អ�ក��ច
�� �ស់ប��ររេបៀបែដលអ�កេមីល ឬយល់
េឃីញ

�ពៃច��បឌិត និង�ពបត់ែបន

សមត���ព ធន��នក��ង��រ�បឈមមុខ
នឹង��រលំ��ក  សមត���ពក��ង��រេ�បី
យន���រេ��ះ���យប�� �េផ�ងៗក��ង
�� �ន��ពេផ�ងៗ�� �

ទំ�ក់ទំនងវ�ជ��ន

�គ���រ មិត�ភក�ិ ទំ��ក់ទំនងេស���ែដល
�បកបេ��យេសចក�ី�ស��ញ់ ��រេជឿ
ទុកចិត��� � និងេ�� �ះសរ

កែន�ងសុវត�ិ�ព និងវ�ជ��ន

បរ �����សវ �ជ���នែដលេលីកកម�ស់��រ
បេ��ញមតិេ��យខ��នឯង ដូច�� ផ�ះ
សហគមន៍����ទ និងកែន�ងសុវត�ិ��ព
�� �ល់ខ��ន

�រ���ល់ខ��នឯង

��រយល់ដឹង��អ�ក��នរ�� ��រលំ��ក
��រតសូ៊ �� �ក�� �ម និងអ��គតែដលអ�ក
ចង់បេង�ីត ��ពេជឿ��ក់ និង��រេប��� �ចិត�
ែដលអ�ក��ន

ជំ�ញទប់ទល់ 

(ៃលលកេ�ះ��យប���)

សមត���ពក��ង��រ�គប់�គង��រម�ណ៍

៨/៨�ពធន់

៦ក��� ែដលជំរុញឱ���ន�ពធន់



សហ��រផលិតេ��យ

អុីែម៉ល ៖

ែខសី�� �� ��២០២៤

ព័ត៌�នបែន�ម សូម�ក់ទង

មជ��មណ�លសិទ�ិមនុស��កម���   (ម.ស.ម.ក)

ទូរសព័�េលខ ៖
ផ�ះេលខ៧៩៨ ផ��វ៩៩ ស�� �ត់បឹង�តែបក 
ខណ� ចំ��រមន ��ជ��នីភ�ំ េពញ �បេទសកម����។

����ទេ��យ

infor@cchrcambodia.org
+៨៥៥  (០) ២៣ ៧២៦ ៩០១

អុីែម៉ល ៖

មជ��មណ�លេស��

ទូរសព័�េលខ ៖
ផ�ះេលខ១៨ ផ��វេបតុង ភូមិដីថ�ី ស�� �ត់េ��ក�� ��ង
ខណ� ែសនសុខ ��ជ��នីភ�ំ េពញ �បេទសកម����។

wehearyou@sneha.asia
+៨៥៥  (០) ៩៧ ៩៩០  ៣៣៣៣


