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2 

ការប៉ា ន់្ បមាណ 
ការប៉ា ន់្បមាណសុខភាពមនុសសចាស់ 

 
 

 ១. កានក់ាតការប៉ា ន់្ បមាណ និងកាតចមមលើយដូចបង្ហា ញកនុងរូបខាងម្កាម។ 

 
២. ផទឹម្កដាសចមមលើយកនុងកាតការប៉ា ន់្ បមាណឱ្យ្តូវនឹង្បអបក់នុងតារាងបន្ទទ តឈ់រននកាតចមមលើយ។ 

 
៣. អានសាំនួរកនុងកាតការប៉ា ន់្ បមាណម ើយដាកព់ណ៌កនុង្បអបព់ង្កមពើននកាតចមមលើយ។ សូមកុាំសរមសរមៅមលើកាតការប៉ា ន់្ បមាណ។ 

 

៤. មៅមពលមឆលើយចបម់លើកាតសាំនួរការប៉ា ន់្ បមាណ យកកាតការប៉ា ន់្ បមាណជាំហានទី២ដល់ទី៤មធើវម ើងវញិបនតបន្ទទ បម់ទៀត។ 

 

 

2 
ការប៉ា ន់្បមាណ  

កាតការប ៉ាន់ប្រមាណ
សុខភាពមនសុសចាស់ 
គូសចមមលើយរបស់អនកកនុងកាតសាំណួរ 

 
ការមលើកទមងន់យកកមាល ាំង 
 
 

 

កនុង២សបត  ៍កនលងមកមតើអនកចាំណាយមពលប៉ាុន្ទា នមដើមបហីាត់្បណមលើកទមងន់មនេះ? 

 

 
 

       ការមលើកទមងន់             បរមិភាគអាហារសុខភាព អារមាណ៍             សកមាភាព្បចាាំនថង 

2 

ការប៉ា ន់្បមាណ  

កាតចមមលើយ 

 

 
 

ខលួនអនកផ្ទទ ល់ ការមលើកទមងន់យកកមាល ាំង        សុខភាពកនុងការបរមិភាគ អាររមាណ៍           សកមាភាព្បចាាំនថង 

2 
ការប៉ា ន់្បមាណ  

កាតចមមលើយ 
គូសសញ្ញដ ផ្តមួយគត់កនុ ងរងវង់ 

 
a 

 
 

b 

 
 

c 

 
 
មលើស៦០ន្ទទីកនុង ១សបត  ៍ 
 
 
 

 
៤៦ មៅ ៦០ន្ទទីកនុង ១សបត  ៍ 
 
 

 
៣១ មៅ ៤៥ន្ទទីកនុង ១សបត  ៍ 

 
 

a a a a 

 
 

b b b b 

 
 

c c c c 

ភាជ ប់្កឡាបញ្ឈរមៅនឹងផ្ផនកខាង
ស្ត ាំននកាតការប៉ា ន់្បមាណ 
ជាមយួសញ្ញដ កនុង្បអប ់

. 

 

បញ្ចបក់ារប៉ា ន់្បមាណមនេះមរៀង
រាល់ពីរសបត  ៍នឹងមឃើញថាអនកមធវើ
អវីខលេះ។លទធផលទាំងមនេះជួយ ឱ្យអនក

មឃើញនូវការរកីចម្មើន 

ម ា្ េះ

1 

a 

b 
a a a a 

c 

 
2 

b b b b 
a 

b 

c 

d c c c c 

ភាជ ប់្កឡាបញ្ឈរមៅនឹងផ្ផនកខាង
ស្ត ាំននកាតការប៉ា ន់្បមាណ
ជាមយួសញ្ញដ កនុង្បអប ់

 

បញ្ចបក់ាតការប៉ា ន់្បមាណមរៀង
រាល់ពីរសបត  ៍មតងមដើមបមីឃើញថា
អនកបនធវីអវីខលេះ។ លទធផលមនេះអាច
ជួយ អនកឱ្យមានការរកីចម្មើន។ 

ម ា្ េះ 
e 

 
d ១៦មៅ ៣០ន្ទទីកនុង១សបត  ៍ 

 
d d d d 

 
3 d d d d 

 
 

e ០ មៅ១៥ន្ទទីកនុង១សបត  ៍ 

 
 

e e e e 

 
           កាលបរមិចឆទ: 

a 

b 

c e e e e 

កាលបរមិចឆទ: 

d 
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2 

ការប៉ា ន់្ បមាណ 

 
 

កាតការប ៉ាន់ប្រមាណ 
សុខភាពមនុសសចាស់ 
គូសចមមលើយរបស់អនកកនុងកាតសាំណួរ 

 
 
 

ពត៌មានផ្ទទ ល់ខលួន 
 

មតើអនករស់មៅកផ្នលងណា? 
 

1 គូសរងវងម់លើចមមលើយផ្តមយួគត ់

 

a កនុងផទេះរបស់ខញុ ាំ 
 

b កនុងផទេះ្កមុ្គសួ្រ 
 

c កនុងមជឈមណឌ លផ្ថទាំ ឬកនុងមនទរីមពទយ 
 

មតើអាយុរបស់អនកមៅកនុង្កុមមយួណា? 
2 គូសរងវងម់លើចមមលើយផ្តមយួគត ់

 

a ១៨ - ៣៥ 

 

b ៣៦ - ៥២ 
 

c ៥៣ - ៥២ 
 

d ៦៣ - ៧៩ 
 

e ៨០+ 

 

មតើអនករស់មៅជាមយួអនកណា? 

3 គូសរងវងម់លើចមមលើយផ្តមយួគត ់
 

a មៅជាមយួបត ី្បពនធ ឬនដគូ 
 

b មៅជាមយួបត ី្បពនធ ឬនដគូ នងិសមាជកិ្គសួ្រ 
 

c មៅជាមយួមតិតភក័ត ិឬមនុសសផ្ដលស្ា ល់គ្នន   
 

d មៅមាន កឯ់ង 
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2 
ការប៉ា ន់្ បមាណ 

 

កាតការប ៉ាន់ប្រមាណ 
សុខភាពមនុសសចាស់ 
គូសចមមលើយរបស់អនកកនុងកាត 

 
 
 

 

ការហាត់្ បណព្ងឹងកមាល ាំង 
 
 
 
 

កនុងពីរសបត  ៍កនលងមកអនកម្បើមពលប៉ាុន្ទា នមដើមបមីធវើការហាត់្ បណព្ងឹងកមាល ាំង? 

សូមគូសរងវងម់លើចមមលើយកនុ ង្បអបផ់្តមយួគត ់

 

 
 

a មលើសព ី៦០ន្ទទកីនុងមយួសបត  ៍ 

 
 
 
 
 

b ព ី៤០មៅ៦០ន្ទទកីនុងមយួសបត  ៍ 

 
 
 
 
 
 

c ព ី៣១ មៅ ៤៥ ន្ទទកីនុងមយួសបត  ៍ 

 
 
 
 
 
 
 

d ព ី១៦ មៅ ៣០ ន្ទទកីនុងមយួសបត  ៍ 
 

 
 
 
 

 

e ព ី០ មៅ១៥ន្ទទកីនុងមយួសបត  ៍ 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
www.ifrc.org Saving lives, changing minds. 

 

តម
្ម
ៀប
កា
តច
មម
ល ើយ
មៅ
ផ្ផ
នកខា

ងស្
តាំនន
ទាំព
រ័ 

 

2 

ការប៉ា ន់្ បមាណ 
 

កាតការប ៉ាន់ប្រមាណ 
សុខភាពមនុសសចាស ់
គូសចមមលើយរបស់អនកកនុងកាត 

 
 
 
 

 

ការបរមិភាគមដើមបសុីខភាព 
កនុងពីរសបត  ៍កនលងមកគិតជាមធយមមតើអនកបនបរមិភាគផ្ផលមឈើ និងបផ្នល្បចាាំនថង
ប៉ាុន្ទា ន្បមភទ? 

សូមគូសរងវងម់លើចមមលើយផ្តមយួគត ់
 
 
 
 

a ៥្បមភទ ឬមលើស 

 
 
 
 
 
 

b ៤្បមភទ 

 
 
 
 
 
 

c ៣្បមភទ 

 
 

 
 
 
 

d ១ មៅ ២្បមភទ 

 
 
 
 
 
 
 

e  ០្បមភទ 
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2 

ការប៉ា ន់្ បមាណ 

កាតការប ៉ាន់ប្រមាណ 
សុខភាពមនុសសចាស ់
គូសចមមលើយរបស់អនកកនុងកាត 

 

 

អារមាណ៍ ឬមមន្ទសមញ្ចតន្ទ 
 

កនុងពីរសបត  ៍កនលងមកអនកមានអារមាណ៍ធុញ្ទន ់ឬរ ាំជលួចិតតនឹងបញ្ញា ផ្ដលមកើតមានប៉ាុន្ទា នដង ឬ
ក្មតិណា? ដូចជា ខងឹ ម្កៀម្កាំកនុងចតិត ឆាបខ់ងឹ មនឿយណាយឬអស់កមាល ាំង និងភាពឯការ។  

គូសរងវងម់លើចមមលើយផ្តមយួគតក់នុ ង្បអប ់
 
 

a មនិផ្ដលមានទល់ផ្តមស្េះ 
 
 
 
 
 
 
 

b តចិតចួ 

 
 
 
 
 
 
 

c មធយម ឬកណាត ល  

 
 
 
 
 

d មានម្ចើនគរួសម 

 
 
 
 
 
 
 
 

e មានម្ចើនបាំផុត 



 

 
www.ifrc.org Saving lives, changing minds. 

 

តម
្ម
ៀប
កា
តច
មម
ល ើយ
មៅ
ផ្ផ
នកខា

ងស្
តាំនន
ទាំព
រ័ 

 

2 

ការប៉ា ន់្ បមាណ 
 

កាតការប ៉ាន់ប្រមាណ 
សុខភាពមនុសសចាស ់
គូសចមមលើយរបស់អនកកនុងកាត 

 
 
 
 
 

សកមាភាព្បចាាំនថង 
 

កនុងពីរសបត  ៍កនលងមក មតើមានការលាំបកផ្ផនកសុខភាពផលូវកាយ និងសុខភាពផលូវចិតតមកើតម ើងប៉ាុន្ទា នដង
កនុងសកមាភាព ឬកចិចការផ្ដលអនកកាំពុងមធវើជា្បចាាំ ទាំងកិចចការកនុងផទេះ នងិម្ៅផទេះ? 

គូសរងវងម់លើចមមលើយផ្តមយួគតក់នុ ង្បអប ់

 
 

 

a មនិផ្ដលមានការលាំបកទល់ផ្តមស្េះ  

 
 
 
 
 

b មានការលាំបកតចិតចួ 

 
 
 
 
 
 

c មានការលាំបកខលេះ 
 

 
 
 
 
 
 

d មានការលាំបកម្ចើន 

 
 
 
 
 
 
 

មនិអាចមធវើសកមាភាព ឬកចិចការបនទល់ផ្តមស្េះ 
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2 

ការប៉ា ន់្ បមាណ 
 

កាតការប ៉ាន់ប្រមាណ 
សុខភាពមនុសសចាស ់
គូសចមមលើយរបស់អនកកនុងកាត 

 
 
 
 

 

សកមាភាពសងាម និងការបមងកើតគាំនិតថាី 
 

កនុងពីរសបត  កនលងមកអនកបនចូលរមួសកមាភាពសងាមជាមយួ្កុម្គួស្រ នងិមនិភក័តិ ឬ
ចាំណាយមពលមវលាមរៀនអវីផ្ដលថាីបនប៉ាុន្ទា នដង? 

គូសរងវងម់លើចមមលើយផ្តមយួគតក់នុ ង្បអប ់

 
 
 

a ម្ចើនរាបណ់ាស់ 
 
 
 
 
 
 

b ម្ចើនគួរសម 

 
 
 
 
 
 

c ម្ចើនលាម 
 

 
 
 
 
 

d តិចតចួ 

 
 
 
 
 
 
 

e មនិផ្ដលចលូរមួទល់ផ្តមស្េះ 
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2 

ការប៉ា ន់្ បមាណ 
 

កាតការប ៉ាន់ប្រមាណ 
សុខភាពមនុសសចាស ់
គូសចមមលើយរបស់អនកកនុងកាត 

 
 
 
 

 

ការឈចឺាប ់
 
 

កនុងពីរសបត  ៍កនលងមក មតើអនកធ្លល បម់ានការឈចឺាបខ់លួន្បណជាទូមៅក្មតិណា?  

សូមគូសរងវងម់លើចមមលើយផ្តមយួគតក់នុ ង្បអប ់
 
 
 

a មនិមានការឈចឺាប ់

 
 
 
 
 

b មានការឈចឺាបត់ចិតចួ 

 
 
 
 
 
 
 

c មានការឈចឺាបជ់ាមធយម 
 

 
 
 
 
 
 

d មានការឈចឺាបម់និខាល ាំងមពកមទ 

 
 
 
 
 
 
 

e មានការឈចឺាបខ់ាល ាំង 
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2 

ការប៉ា ន់្ បមាណ 
 

កាតការប ៉ាន់ប្រមាណ 
សុខភាពមនុសសចាស ់
គូសចមមលើយរបស់អនកកនុងកាត 

 
 

 

ការប៉ាង្បថាន កនុងផល្បមោជនប៍ុគាល 
 

កនុងពីរសបត  ៍កនលងមក មតើអនកបនផ្សវងរកផល្បមោជនផ៍្ទទ ល់ខលួនតាមការប៉ាង្បថាន
ដល់ក្មតិណា? 

គូសរងវងម់លើចមមលើយផ្តមយួគតក់នុ ង្បអប ់
 
 

a  

b បនម្ចើនរាបម់និអស់ 

 
 
 
 
 
 

c បនម្ចើន 

 
 
 
 
 
 

d ម្ចើនលាម្គប់្ គ្នន ់
 

 
 
 
 
 

e បនមនិម្ចើនប៉ានុ្ទា នមទ 

 
 
 
 
 
 

f មនិបនទល់ផ្តមស្េះ 
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2 

ការប៉ា ន់្ បមាណ 
 

កាតការប ៉ាន់ប្រមាណ 
សុខភាពមនុសសចាស ់
គូសចមមលើយរបស់អនកកនុងកាត 

 
 
 
 

 

ចាំនួនមមា៉ា ងផ្ដលបនស្មាន 
 
 

កនុងពីរសបត  ៍កនលងមកជាមធយមអនកស្មាកបនប៉ាុន្ទា នមមា៉ា ងកនុងនថង ឬយប?់ 

គូសរងវងម់លើចមមលើយផ្តមយួគតក់នុ ង្បអប ់

 
 
 
 
 

a ៧ មៅ ៨មមា៉ា ង 

 
 
 
 
 
 

b ៦មមា៉ា ង 

 
 
 
 
 

c ៥មមា៉ា ង 
 

 
 
 
 
 
 

d ៤មមា៉ា ង 

 
 
 
 
 
 
 

e តចិជាង ៤មមា៉ា ង 
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ការប៉ា ន់្ បមាណ 
 

កាតការប ៉ាន់ប្រមាណ 
សុខភាពមនុសសចាស ់
គូសចមមលើយរបស់អនកកនុងកាត 

 
 
 

 

ការគ្នា្ំ ទពីសងាម 
 

កនុងពីរសបត  ៍កនលងមកមតើមានអនកណាមាន កអ់ាចជួយ ដល់អនក ្បសិនមបើអនក្តូវការនិងចង់
ឱ្យមគជួយ មៅមពលអនកមានអារមានឯ៍មកា ឈ ឺឬ្តូវការផ្ថទាំ? 

គូសរងវងម់លើចមមលើយផ្តមយួគតក់នុ ង្បអប ់
 

 
 
 

        មានអនកជយួ ម្ចើនណាស់តាមចតិតផ្ដលខញុ ាំចងប់ន  

 
 
 
 
 
 

a មានអនកជយួ ម្ចើន 

 
 
 
 
 
 
 

b មានអនកជយួ ខលេះផ្ដរ 
 

 
 
 
 
 
 

c មានអនកជយួ តចិតចួ 

 
 
 
 
 
 
 

d គ្នា នអនកណាជយួ មស្េះ 
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2 

ការប៉ា ន់្ បមាណ 
 

កាតការប ៉ាន់ប្រមាណ 
សុខភាពមនុសសចាស ់
គូសចមមលើយរបស់អនកកនុងកាត 
គូសរងវងម់លើចមមលើយផ្តមយួគតក់នុ ង្បអប ់

 

គុណភាពជីវតិ 
 
 
 

កនុងពីរសបត  ៍កនលងមកមនេះ មតើការរស់មៅរបស់អនកោ៉ា ងដូចមមតច? 

 
 

 
 
 

a លអណាស់់ៈ គលឺអ្ បមសើបាំផុតមសទើរគ្នា នអវមី្បៀបបន! 

 
 
 
 
 
 
 

b លអណាស់ 

 
 
 
 
 

c ផ្ផនកខលេះលអ នងិផ្ផនកខលេះអា្កក់់ៈ លអ នងិអា្កកម់សាើគ្នន  
 

 
 
 
 
 
 

d ពតិជាអា្កក ់

 
 
 
 
 
 

e អា្កកណ់ាស់ៈ គអឺា្កកព់បិកនងឹនោិយ 



 

ស
ញ្ញដ
ស
ាំគ្ន
ល់

 

2 

       ការប៉ា ន់្ បមាណ 
 

 
 

ខលួនឯង ការហាត់្ បណ         ការបរមិភាគអាហារ អារមាណ៍           សកមាភាព្បចាាំនថង 
 

1 

a 

b 
a a a a 

c 
 
 
 

2 
 

b b b b 
a 

b 

c 
 

d c c c c 

 

កាតចមមលើយ 
 

តម្មៀបការឡាបញ្ឈរមៅខាងស្ត ាំននកាតការប៉ា ន់
្បមាណផទមឹជាមយួនឹងសញ្ញដ ្បអប ់

 

បាំមពញកាតការប៉ា ន់្ បមាណមរៀងរាល់ពីរសបត  ៍មដើមបឱី្យ
ខលួនអនកផ្ទទ ល់មមើលមឃើញនូវអវផី្ដលបនមធវើមានសមាស  
ភាពក្មតិណា។ លទធផលមនេះអាចជយួ ដល់អនកដឹងនូវ

ភាពរកីចម្មើនដល់សុខភាពផ្ទទ ល់ខលួន។ 
 
 
 
 

ម ា្ េះ 

 

e 
 
 
 

3 d d d d 
a 

កាលបរមិចឆទ: 

b 
 

c e e e e 
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     ការប៉ា ន់្ បមាណ 
 
 

 
 
 
សកមាភាពសងាម និង
ការបមងកើតគាំនតិថា ី

 

 
 
 
ការឈចឺាប ់     ការប៉ាង្បថាន កនុងផល  
                           ្បមោជនបុ៍គាល 

 

 
 
 
 
ចាំនួនមមា៉ា ងស្មាន ការគ្នា្ំ ទពីសងាម គុណភាពជីវតិ 

 

កាតចមមលើយ 
 

(បនត) 
 
 

a a a a a a 
 
 
 
 
 

 
b b b b b b 

 
 
 
 
 

 
c c c c c c 

 
 
 
 
 

 
d d d d d d 

 
 
 
 
 

 

e ក e e e e 
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Answer card 
 

 

 

 

 

 
ame: 

 

 
 
Date: 

 

2 

ការប៉ា ន់្ បមាណ 
ការចាត់អាទិភាព និងផ្ផនការ(អនកចូលរួម) 

 

១. ពិនិតយកាតចមមលើយរបស់អនក ្បសិនមបើមានសញ្ញដ ( ់ៈ សុខភាពកនុងការ
បរមិភាគ) បនមឆលើយមលើ “d” ឬ “e” បន្ទទ បម់កពិនិតយមលើរងវងទ់ាំងអស់កនុង
្កឡាបញ្ឈរមលើការចាតអ់ាទិភាព និង្កាដាសផ្ផនការ 

 
 
 
 
 

2 

ការប៉ា ន់្ បមា

2 

 
ខលួនឯង ការមលើកទមងន់        សុខភាពនិងការបរមិភាគ អារមាណ៍       សកមាភាព្បចាាំនថង  

A 

 
សកមាភាពសងាម 
និងការបមងកើត
គាំនិតថាី  

 
ការឈឺចាប់  ការប៉ាង្បថាន កនុង 
                  ផល្បមោជន៍

បុគាល 

 
 

ចាំននួមមា៉ា ងននការស្មាន   ការគ្នា្ំ ទពីសងាម   គុណភាពជីវតិ      

កាតចមមលើយ 

(បនត) 

២.មធវើផ្បបមនេះ្កបស់ញ្ញដ ទាំងអស់មលើកាតចមមលើយ(ជាមយួការទទលួយកខលូនឯងផ្ទទ ល់)  
a 

b 
a a a a 

a a a a a a 

៣.រាបរ់ងវងម់ូលទាំងអស់កនុង្កឡាមផតកនន្កដាសអាទិភាព និងផ្ផនការរចួសរ
មសរបូកសរុបមៅ ខាងចុងនន្កឡាមផតក។ មធវើផ្បបមនេះកនុង្គបប់ន្ទទ តម់ផតក។ 
 
៤.កនុងតួមលខសរុបផ្ដលខពស់ជាងមគ កាកបទ្ក មអឌ្ឍចនទ្ក ម្តូវយកចិតតទុក 
ដាកម់ុនមគបងអស់។ 

c 

a 

d 

b b b b 
a 

b 

c N 
d c c c c 

e 

 
d d d d 

a 

b 

c e e e e 

d 

 
b b b b b b 

 

 
c c c c c c 

 

 
d d d d d d 

 

 
e e e e e e 
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កាតប៉ា ន់្ បមាណ 

 

ការចាតអ់ាទភិាព នងិផ្ផនការ 
 
 

១.ពនិិតយមមើល
រងវង់ទាំងអស់
ផ្ដលគូសមលើ 

 “d” ឬ “e” មលើ
ចមមលើយកនុងកាត។ 

 
ប្រធានរទ 

 
      ការការពារជាំងឺមនិឆលង  

ការបង្ហក រការដួល  
 

ការហាត់្បណ  
       សុខភាពកនុងការបរមិភាគ                  

                     ការការពារភាពឯមកាពីសងាម 
 

                  ការមរៀនអាំពីវធីិមធវើឱ្យអាយុផ្វង     
                   ជួបជាមួយមវជជបណឌិ ត 

 
 

 

ការមលើក

ទមងន ់

 
 

 

សុខភាព 

និងការ

បរមិភាគ 

 
 
 
 
អារមាណ៍ 

 
 

 

សកមាភាព្បចាាំ

នថង 

 
 

 

សកមាភាព

សងកម និង

ការបមងកើត

គាំនិតថាី 

 
 

 

ការឈឺចាប ់ ការប៉ាង

្បថាន

ផល

្បមោជ

នប៍ុគាល 

 
ចាំនួនមមា៉ា ងស្មា

ន 

 
 

 

ការគ្នាំ

្ទពី

សងាម 

 
 
 គុណភាពជីវតិ 

 

 
 

១. សរុប្ គប់្កឡា មផត
ក រចួមរ ើសយកពិនទុខពស់
ជាងមគផ្ដលក្ កអ្ ក
្តូវយកចតិតទុកដាក់   
 

សរុប 
3 

2 

3 

2 

4 

4 

1
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       ការប៉ា ន់្ បមាណ 

 

ការចាត់អាទភិាព នងិផែនការ 
 
 
 
 
 

១.ពិនិតយមមើល្បអប់
ផ្ដលគូសចមមលើយទាំង
អស់ “d” ឬ “e” 

មលើកាតចមមលើយ 
 
 

ប្រធានរទ 

 
 
 
 
ការហាត់

្បណ 

 
 
 
 
សុខភាព 
និងការ
បរមិភាគ 

 
 
 
 
អារមាណ៍ 

 
 
 
 
សកមាភាព
្បចាាំនថង 

 
 
 
 
សកមាភាព
សងាម នងិ
ការបមងកើត
គាំនិតថា ី

 
 
 
 
ការឈចឺាប ់ ការ្បថាន

្បមោជ
នបុ៍គាល 

 

 
 
 
ចាំនួនមមា៉ា ង

ស្មាន 

 
 
 
 
ការគ្នា្ំ ទពី
សងាម 

 
 
 
 
គុណភាព

ជិវតិ 

 
 

១. បូកសរបុតាម្កឡា
មផតកនីមយួៗរចួមរ ើស
យកពិនទុផ្ដលខពស់ជាង
មគជាចាំណុចអាទិភាព
ផ្ដលអនក្តូវយកចិតត
ទុកដាក។់  
       

សរុប 
 

ការការពារជាំងឺឆលង 

ការបង្ហក រការដួល  

ការហាត់្ បណ  
 

សុខភាពនិងការបរមិភាគ 
 

ការការពារភាពឯមកាកនុងសងាម 
 
ការមរៀនអាំពីវធិីមធវើឱ្យមានអាយុផ្វង  

ការជួបមវជជបណឌិ ត 
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2 

       ការប៉ា ន់្ បមាណ 

 

ការចាត់អាទភិាព នងិផែនការ (ឧទាហរណ៍) 
 
 
 
 
 

១.ពិនិតយមមើល្បអប់
ផ្ដលគូសចមមលើយទាំង
អស់ “d” ឬ “e” 

មលើកាតចមមលើយ 
 
 

ប្រធានរទ 
 

 
ការការពារជាំងឺឆលង 

   

ការបង្ហក រការដួល 
 

ការហាត់្ បណ  
 

សុខភាព និងការបរមិភាគ 
 

ការការពារភាពឯមកាកនុងសងាម 
 

       ការមរៀនអាំពីវធិីមធវើឱ្យមានអាយុផ្វង 
 

            ការជួបជាមយួមវជជបណឌិ ត 

 
 
 
 
ការមលើក

ទមងន ់
 

 
 
 
 
សុខភាព 
និងការ
បរមិភាគ 

 
 
 
 
អារមាណ៍ 

 
 
 
 

សកមា
ភាព្បចាាំ
នថង 

 
 
 
 
សកមាភាព
សងាម នងិ
ការបមងកើត
គាំនិតថា ី

 
 
 
 
ការឈចឺាប ់ ការបង៉ា

្បថាន
្បមោជ
នបុ៍គាល 

 

 
 
 
ចាំនួនមមា៉ា ង

ស្មាន 

 
 
 
 
ការគ្នាំ

្ទពី

សងាម 

 
 
 
 
គុណភាព

ជីវតិ 

 
 

១. បូកសរបុតាម្កឡា
មផតកនីមយួៗរចូមរ ើស
យកពិនទុផ្ដលខពស់ជាង
មគជាជាចាំណុចអាទី
ភាពផ្ដលអនក្តូវ យក
ចិតតទុកដាក។់ 
       
 

សរុប 

     ៣ 

២ 
 

៣ 

២ 

៤ 

៤ 

១ 
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