
១/១៥

េតីអ�ី��ដំេណក?

ែស�ងយល់អំពីដំេណកែស�ងយល់អំពីដំេណក

ែស�ងយល់អំពីដំេណក



២/១៥

��ទូេ�� មនសុ�េពញវយ័គរួេគងចេ�� �ះពី ៧ េ�� ៨ េ�៉�ង 

គ ឺេ��េពលែដលអ�ក�� �ក់ពដំីេណកេ��យ��ន
��រម�ណ៍��ខ��នអ�ក��នស���ក នងិដូច��
��ន��ក��មពលេឡងីវ �ញ េ��ះ��ស�� �
ប�� �ញ��េយីង��នេគង�គប់���ន់។

េក�ងគួរេគងពី ៩ េ�� ១៣ េ�៉�ង 

��រក�ត�វ��រចេ�� �ះព ី១២ េ�� ១៥ េ�៉�ង

ែស�ងយល់អំពីដំេណក



ែស�ងយល់អំពីដំេណក ៣/១៥

អត��បេ�ជន៍ៃន�រ

េគងឱ���ន�គប់��ន់

ជួយបេង�ីនសមត���ពខួរក��ល ដូច��ព�ងឹង��រចង���

បេង�ីនអរម៉ូនមួយចំនួនដូច��អរម៉ូនលូត��ស់ 

អនុ�� �តឱ�េបះដូងរបស់អ�កស���ក 

ព�ងឹង�បពន័���ព�ុ��ៃន��ង��យ និង
មុខ��រសំ��ន់ៗេផ�ងេទៀត

បន�យស�� �ធ��ម

អនុ�� �តឱ���ង��យ��នស���ក និង��រ��រ�ប���ងនឹង��ររ��ក



ដំ�ក់�ល

�� �ក់ 

ដំ�ក់�ល

ចល��ែភ�ករហស័ 

ដំ�ក់�ល

េគងលក់េសីៗ 

ដំ�ក់�ល

េគងលក់ស�ប់

ខ��ន���ណរបស់េយីងែតងែតេធ�ី��រឆ�ង��ត់ដំ��ក់��លដំេណក
េផ�ងៗ�� �េរៀង��ល់យប់។

េគែបងែចកដំ��ក់��លរបស់ដំេណក��៤ េ����ម�បេភទ
ៃនរលកស�� �ខួរក��លែដល��នបេ��ញអំឡ�ងេពលេយីងេគង។ 

ែស�ងយល់អំពីដំេណក ៤/១៥



ឧ��ហរណ៍៖ េពលអ�កេធ�ីចល��ែ�ប�ប�លខ��នឧ��ហរណ៍៖ េពលអ�កេធ�ីចល��ែ�ប�ប�លខ��ន
���ណអំឡ�ងេពលេគង �� �ក់េ��យ��ង��យ�ត�វ���ណអំឡ�ងេពលេគង �� �ក់េ��យ��ង��យ�ត�វ
េ��បន�ប់ទឹក �សមុក យល់សប�ិ���កក់ ។ល។េ��បន�ប់ទឹក �សមុក យល់សប�ិ���កក់ ។ល។

��ដំ��ក់��លមួយែដលអ�ក ��ច នងឹ ដងឹ �� ��ដំ��ក់��លមួយែដលអ�ក ��ច នងឹ ដងឹ �� 
ខ��ន អ�ក �� �ក់ េ�� អំឡ�ង េពលៃនវគ���មយួ ៃន ��រ ខ��ន អ�ក �� �ក់ េ�� អំឡ�ង េពលៃនវគ���មយួ ៃន ��រ 
េគង។េគង។

��េរឿងធម���េទែដលមនុស��� �ក់ៗ�� �ក់ពីេគង��េរឿងធម���េទែដលមនុស��� �ក់ៗ�� �ក់ពីេគង
ម�ង�� �ល េហីយក៏��ចេ��រ �ចផងែដរ ែដល��ម�ង�� �ល េហីយក៏��ចេ��រ �ចផងែដរ ែដល��
អ�កេគងលក់េ��វ �ញ�� �មៗ េ��យមិន�����អ�កអ�កេគងលក់េ��វ �ញ�� �មៗ េ��យមិន�����អ�ក
��ន�� �ក់ពីេគង។��ន�� �ក់ពីេគង។

ដំ�ក់�ល���ក់ ដំ�ក់�ល���ក់ 

ែស�ងយល់អំពីដំេណក ៥/១៥



ក��ងដំ��ក់��លេនះ ��ច់ដុំ ែភ�ករបស់អ�កក��ងដំ��ក់��លេនះ ��ច់ដុំ ែភ�ករបស់អ�ក
�� �ស់ទេី��ចំេហៀង ព�ី� �ងេ���� �ង�៉�ងរហស័�� �ស់ទេី��ចំេហៀង ព�ី� �ងេ���� �ង�៉�ងរហស័
េ��មកៗ េ��យខួរក��លេធ��ី�រ�៉�ងសកម�។េ��មកៗ េ��យខួរក��លេធ��ី�រ�៉�ងសកម�។

��រយល់សប��ិ�គេ�ចនីេកតី��នេឡងីក��ង��រយល់សប��ិ�គេ�ចនីេកតី��នេឡងីក��ង
ដំ��ក់��លចល��ែភ�ករហស័េនះ។ដំ��ក់��លចល��ែភ�ករហស័េនះ។

តួ��ទសំី��ន់ក��ងដំ��ក់��លេនះគ៖ឺតួ��ទសំី��ន់ក��ងដំ��ក់��លេនះគ៖ឺ  
ដំេណីរ��រ��រម�ណ៍ នងិ��រចង���ែផ�ក��រម�ណ៍ដំេណីរ��រ��រម�ណ៍ នងិ��រចង���ែផ�ក��រម�ណ៍
��រេរៀនសូ�ត នងិ��រចង���។��រេរៀនសូ�ត នងិ��រចង���។

ែស�ងយល់អំពីដំេណក ៦/១៥

ដំ�ក់�លចល�ែភ�ករហ័ស ដំ�ក់�លចល�ែភ�ករហ័ស 



ែស�ងយល់អំពីដំេណក ៧/១៥

ដំ�ក់�លេគងលក់េសើៗដំ�ក់�លេគងលក់េសើៗ

ពកួេយីងស�ិតេ��ក��ងដំ��ក់��លេនះេ�ចនីពកួេយីងស�ិតេ��ក��ងដំ��ក់��លេនះេ�ចនី
��ងដំ��ក់��លេផ�ងៗេទៀតេរៀង��ល់យប់��ងដំ��ក់��លេផ�ងៗេទៀតេរៀង��ល់យប់
េ��លគ�ឺ�នរយៈេពលសរបុេ�ចនី��ងេគ។េ��លគ�ឺ�នរយៈេពលសរបុេ�ចនី��ងេគ។
ដំ��ក់��លេនះក៏សំ��ន់ដចូដំ��ក់��លដំ��ក់��លេនះក៏សំ��ន់ដចូដំ��ក់��ល
េផ�ងេទៀតែដរេផ�ងេទៀតែដរ  

ត�ួ�ទដំី��ក់��លេនះ៖ត�ួ�ទដំី��ក់��លេនះ៖
េរៀបចំពទុ� ិនិង��រេ��ះ���យប�� �េ��យ��ពេរៀបចំពទុ� ិនិង��រេ��ះ���យប�� �េ��យ��ព
ៃច��បឌតិ ក៏ជួយេរៀបចំ��រចង���ែដលទទួលៃច��បឌតិ ក៏ជួយេរៀបចំ��រចង���ែដលទទួល
��ន��លពេីពលៃថ�។ ក៏រ �តែតសំ��ន់ េ���ះនងឹ��ន��លពេីពលៃថ�។ ក៏រ �តែតសំ��ន់ េ���ះនងឹ
េរៀបចំរលកខរួក��លឱ�ដំេណករបស់េយីង�� �ក់េរៀបចំរលកខរួក��លឱ�ដំេណករបស់េយីង�� �ក់
ចលូ��រេគងស�ប់ ែដល��ដំ��ក់��លទ៤ី។ចលូ��រេគងស�ប់ ែដល��ដំ��ក់��លទ៤ី។



ែស�ងយល់អំពីដំេណក ៨/១៥

ដំ�ក់�លេគងលក់ស�ប់ដំ�ក់�លេគងលក់ស�ប់

��ដំ��ក់��លែដល��នរលកស�� �ខរួក��ល��ដំ��ក់��លែដល��នរលកស�� �ខរួក��ល
យឺត��ងេគ  ច�� �ក់េបះដងូ នងិច�� �ក់ដេង�មីរបស់យឺត��ងេគ  ច�� �ក់េបះដងូ នងិច�� �ក់ដេង�មីរបស់
អ�ក��ប់េផ�មីថយចះុ��ន់ែតេ�ចនី។អ�ក��ប់េផ�មីថយចះុ��ន់ែតេ�ចនី។

ក��ងអំឡ�ងេពលៃន��រេគងលក់ស�ប់ ��ង��យក��ងអំឡ�ងេពលៃន��រេគងលក់ស�ប់ ��ង��យ
េបះដងូ នងិខរួក��ល �ត�វ��នស���ក�៉�ង�� ��ងេបះដូង និងខរួក��ល �ត�វ��នស���ក�៉�ង�� ��ង
ែដល��ចព�ិ�កក��ង��រេធ�ឱី��� �ក់ពដំីេណក��ងែដល��ចពិ��កក��ង��រេធ�ឱី��� �ក់ពដំីេណក��ង
ដំ��ក់��លេផ�ងៗេទៀត។ដំ��ក់��លេផ�ងៗេទៀត។

តួ��ទដំី��ក់��លេនះ៖តួ��ទីដំ��ក់��លេនះ៖  
��លិ����ង��យ�ត�វ��នជសួជលុ េហីយអរម៉នូ��លិ����ង��យ�ត�វ��នជសួជលុ េហីយអរម៉នូ
សំ��ន់ៗ�ត�វ��នបេ��ញស���ប់��រលូត��ស់។សំ��ន់ៗ�ត�វ��នបេ��ញស���ប់��រលូត��ស់។



ែស�ងយល់អំពីដំេណក ៩/១៥

   ��រសិក��អំពីដំេណក និងតៃម�ែដល�� �នអ�ីមក��ចជំនួស��នេឡីយគឺ��
�ប��នបទែដលអ�កជំ��ញេ��ែតបន�សិក�����វ���វ។ អ�កជំ��ញ��គេ�ចីន
េស�ី��េពលេវ�� និងេ�៉�ងែដលេយីងចូលដំេណកពិត��សំ��ន់ និង�����ច់
ក��ង��រែដលខួរក��ល និង��ង��យបេ��ញអ៉ម៉ូន��ក់��ក់មកជួសជុល និង
ព����ល��យ ចិត� ប�� � និង��រចង���។ ��ននយ័��េ��ះបី��អ�កេគង��ន
�គប់េ�៉�ង��មអ�កជំ��ញ���ប់ ប៉ុែន�េបីខុសេ�៉�ងេពល ក៏��រេគងេ��ះមិន
ទទួល��ន�បេ��ជន៍ដ៏ធំេធងែដលសមនឹងទទួល��នែដរ។

   េ�៉�ងចូលេគងគួរែតមិនេ���យេ�៉�ង ១០យប់ ពីេ���ះ�កេពញបេ��ញអ៉ម៉ូន
ែដល�គប់�គងេ�ស�សស���ក និង��ក��មពលេឡីងវ �ញក��ងចេ�� �ះេ�៉�ង ១១
ដល់េ�៉�ង ២ យប់ េហីយេម��តូនីន (អរម៉ូនក��ង��ង��យែដលេធ�ីឱ�េយីង
ងុយេគង) ផលិតខ�ស់បំផុតពីេ�៉�ង ១០ ដល់េ�៉�ង ២ យប់។

   ខ��ំ ដឹង��អ�កេមីលរលំង��រេគងរបស់អ�ក ដូេច�ះេហីយ��ន��អ�កពិ��ក�គប់
�គងេ�ស�ស និងសុខ��ពរបស់អ�ក។ សូមអ�ក�� �ស់ប��រទ�� �ប់េដីម� �សុខ��ព។



គន�ឹះេដើម��ីទទួល�នដំេណកល�

  �នបែន�ម

ែស�ងយល់អំពីដំេណក ១០/១៥

េរឿងែដលអ�កេធ�ីេ��េពលែដល�� �ក់ ��ច��ន
ឥទ�ិពលដល់ដំេណករបស់អ�កេ��េពលយប់។

អំឡ�ងេពលៃថ�

ចំណ�ចគួរេធ�ើមុនចូលេគង

���ន�ពបន�ប់េគងរបស់អ�ក



១១/១៥

១. ទទួលពន�ឺ�ពះ��ទិត�ឱ���ន�គប់���ន់���ប��� �៉�ងេ��ច��ស់ ពី២០ េ��
៣០ ��ទី េ��េពល�ពឹក
២. េចៀស��ង��រ��តុនីកូទីន និង��េហ�អុីន េ���ះ��ចេធ�ីឱ�អ�កេគងមិនលក់េ��
េពលយប់។ ជំនួស��េហ�េ��យពិ��ែតៃបតង��ល់ៃថ�។
៣. �បសិនេបីអ�កេ�បី���ស់ឱសថ���ប��� សូម�ត�តពិនិត���មួយ�គ�េពទ�របស់អ�ក
េដីម� �ែស�ងយល់ពីផលរ�ំ�នរបស់ឱសថេ��ះ
៤. �បសិនេបីអ�កស���កេ��េពលៃថ� សូមស���កចេ�� �ះេពលមុន៦េ�៉�ងមុនេពល
ចូលេគងេ��េពលយប់
៥. សូមេធ�ីលំ��ត់���ណ�៉�ងេ��ច��ស់មុនេពលចូលេគងចេ�� �ះពី 
២ េ�� ៣ េ�៉�ងមុន
៦. េចៀស��ងបរ �េ��គ����រ និងទទួល��ន��តិទឹកេលីសក�មិតចេ�� �ះមុនេពល
ចូលេគង ២ ឬ ៣េ�៉�ង។

ែស�ងយល់អំពីដំេណក

អំឡ�ងេពលៃថ�



១២/១៥

១. េ�គឿង�សវ �ងពិត����ចបន�យគុណ��ពៃន��រេគងរបស់អ�ក

២. បន�យពន�ឺេ��េពលយប់។ ��របន�យពន�ឺនឹងជួយឱ���ង��យរបស់អ�កដឹង�� េនះ

��េពលេវ��ស���ប់េគង 

៣. ស���កមុនេពលចូលេគង។ ��នេសៀវេ�� �� �ប់ត�ន�ី ឬសរេសរកំណត់េហតុ

�ប���ៃថ�។ ��រេ�បី���ស់ឬសម�ឹងឧបករណ៍េអឡិច�ត�និចមុនចូលេគងពិត��េធ�ីឱ�អ�ក

ពិ��កេគងលក់ និងប៉ះដល់គុណ��ពៃន��រេគងរបស់អ�ក

៤. ��រងូតទឹកេ�� � ឬ�ត��ក់ (េ��ងេ����ម�បេភទ��ង��យរបស់អ�ក�� �ល់) ��ច

ជួយអ�កឱ�េគងលក់��នល�

៥. �ត�វបេង�ីតទ�� �ប់ េ��យ��នេ�៉�ងចូលេគង��ក់��ក់ និងសូម�� �ប់��ង��យ

របស់អ�កផងែដរ (�� �បញឹក��ប់ េល�ីយអស់ក�� ��ង��ស�� ����ប់�� �ត�វ��រេគង)

ែស�ងយល់អំពីដំេណក

ចំណ�ចគួរេធ�ើមុនចូលេគង 



១៣/១៥

១. �ត�វ���កដ��បន�ប់េគងរបស់អ�ក��នស��ពែដលជួយឱ�អ�កេគងលក់��ន�សួល 

២. �ត�វ���កដ��បន�ប់េគងរបស់អ�ក�ត��ក់ល�ម និង ងងឹត 

៣. ព����មរក��ទុកេ�គឿងេអឡិច�ត�និច និងឧបករណ៍រ�ំ�នេផ�ងៗេចញពីបន�ប់េគង 

៤. កុំ េគងេ��េលីែ�គ���ង�� �ន��ព�� �ក់។ �បសិនេបីស�ិតេ��េលីែ�គ េហីយស�ិតេ��

�� �ន��ព�� �ក់េលីសពី ២០ ��ទី សូមេ���កពីដំេណក េហីយេធ�ីសកម���ពអ�ីមួយ

ែដលជួយឱ�អ�ក��ន��រម�ណ៍��ស���ក រហូត��ល់ែតអ�ក��ន��រម�ណ៍��អ�ករ �ច��ល់

ស���ប់��រចូលេគងវ �ញ

៥. ��រេគងៃថ�េ�ចីនេពក��ចរ�ំ�នដល់ដំេណកេពលយប់របស់អ�ក 

៦. ព����មចូលេគង��មេពលេវ��របស់អ�កឱ���នេទៀង��ត់ (�បសិនេបី��ច)។

៧. �បសិនេបីអ�កមិន��ចេធ�ីឱ�បន�ប់របស់អ�កងងឹតេ��យេ�បី���ងនន��នេទ សូមេ�បី

រ���ង�គបឬបិទែភ�ក។

៨. �បសិនេបីបន�ប់អ�ក��នសំេឡងរ�ំ�ន អ�ក��យនឹង�� �ក់េ��យ��រសំេឡង គួរេ�បី

�ប��ប់ញ�ក�តេចៀកេដីម� ���ត់បន�យសំេឡងរ�ំ�ន។

ែស�ងយល់អំពីដំេណក

���ន�ពបន�ប់េគងរបស់អ�ក



១៤/១៥ែស�ងយល់អំពីដំេណក

េយើង�ំងអស់���ដឹងេហើយ� 

សុខ�ពផ��វ�យ និងផ��វចិត� 

ដូេច�ះេហើយ េធ�ើឱ���រេគង�បេសើរេឡើង

�នន័យ�អ�កេធ�ើឱ��សុខ�ព និង

សុខុ�ល�ពរបស់អ�ក�បេសើរេឡើង

ផងែដរ។

�រេគង គឺ�មូល���ន�គឹះៃន



សហ��រផលិតេ��យ

អុីែម៉ល ៖

ែខមិថុ�� �� ��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�ី ឃុំ េ��ក�� ��ង
ខណ� ែសនសុខ ��ជ��នីភ�ំ េពញ �បេទសកម����។

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


