
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

សុខភាពមនុសសចាស ់
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ការររៀនអំពីវធីិរធវើឱ្យមានអាយុវវង 

ការររៀនអំពីវិធីរធវើឱ្យមានអាយុវវង 
 

 
 
 

ខរួក្បាលលអរបរ ើរ = 
រធវើឱ្យខលួនរាណមាន 
ភាពរកី្បចររមើន 
រធវើឱ្យការយល់ដឹងរបរ ើរ ើង 

 
 
 
 

រធវើឱ្យការស្គគ ល់របរ ើររ ើង 

 
 
 
 
 

រធវើឱ្យមានស្គម រតីរបរ ើររ ើង 

 
 
 
 
 

រធវើឱ្យមានជំនាញរបរ ើរ ង 

 

 
 
ការ បាយរកី្បរាយររចើន = 
ខរួក្បាលលអ 
 
 
 

ការររៀនភាស្គថមី 
 
 
 
 

ររៀនជំនាញថមី ឬរធវើអវីថមីវដលខលួនចូលចិតត 
 
 
 
 
 

រលងវលបងររៀបរូបភាពរបរភទរផេងៗ 
 
 
 
 

ការផ្លល  ់បតូរទមាល បច់ា ់ 
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Lifelong learning 

 

ការររៀនរធវើឱ្យមានអាយុវវង 
ខួរក្បាលលអ 
=រធវើឱ្យខលួនរាណមានភាពរកី្ប 
ចររមើន 

 
រធវើឱ្យការយល់ដឹងរបរ ើររ ើង 

ការររៀនរធវើឱ្យមានអាយុវវង 
ការររៀនរធវើឱ្យមានអាយុវវង 

 បាយរកី្បរាយររចើន =    

ខួរក្បាលលអ 

 
រធវើឱ្យការស្គគ ល់ 
របរ ើររ ើង 

 
ស្គម រតីរបរ ើររ ើង 

 

 
មានជំនាញលអរបរ ើ រ 

 
ការររៀនភាស្គរថមី 

 

 
ការររៀនជំនាញថមី ឬការកំ្បស្គនតថមី  

 

 
រលងវលបងររៀបរបូរផេងៗគ្នន  

 

 
ការផ្លល  ់បតូ រទមាល ប់ចា ់ 

 
១. កានផ់្លទ ងំរូបភាពការររៀនរធវើឱ្យមានអាយុវវង។ 
២.នយិាយៈ 

 

 
ក្បនុងខួរក្បាលរប ់រយើងមានទមាល បដ់វដលៗ។ ទងំរនេះបណ្តត លមក្បពីភាពរកី្បរាយក្បនុងខួរក្បាល–

ដូចផលូវមយួវដលរយើងធ្លល បរ់ដើរ 
រដើមបឱី្យខួរក្បាលរប ់រយើងមានការអភវិឌ្ឍ រយើងរតូវបរងកើតផលូវថមីតាមរយៈការររៀនទមាល បថ់មី 
និងគិតអំពីផលូវលំាក្បក្បវដលអនក្បជួបរបទេះពត៌មានក្បនុងខួរក្បាលរប ់អនក្បរូមមានៈ 
• ររៀនភាស្គថមី 
• ការររៀនជំនាញថមី ឬរធវើអវីថមីវដលចូលចិតត 
• រលងវលបងការតររមៀបរូបរបរភទរផេងៗ 

• រធវើការផ្លល  ់បតូរទមាល បច់ា ់ 

 
តាមការបរងកើតផលូវថមី អនក្បនឹងបរងកើតការគិត មុរគស្គម ញររចើន អនក្បអាចររៀនររចើនមានភាពងាយរ លួ 
រ ើយការចងចារំប ់អនក្បមានការរកី្បចររមើន។ ខួរក្បាលរប ់អនក្បកាល យជាមានភាពបតវ់បនតាមកាលៈរទ ៈ និងពូវក្ប។ 
អនក្បមានអារមមណ៍លអ និងខលួនរាណមានការទទួលខុ រតូវរ ើយអាចចលនារៅតាមអវីវដលអនក្បចងា់ននិងចងរ់ធវើ។ 
តាមរយៈការររៀនវធិីថមីរដើមបរីធវើអវីមយួ អនក្បរតូវបរងកើតផលូវថមីមយួវដលផាភាា បរ់ៅនឹងខួរក្បាលរប ់អនក្ប។ ការផាភាា បនូ់វអវីវដលថមី 
ទងំរនេះមាននយ័ថាមានភាពរកី្បចររមើនការដឹង ការស្គគ ល់ មានស្គម រតីលអ និងមានជំនាញ។ 
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Lifelong learning 

ការររៀនរធវើឱ្យមាន ុខភាពលអ 
 ក្បមមភាពរកា វិក្ប  -  តវទីទុយរៅរលើ រដើមរឈើ 

 

១. និយាយ: 
 

ខំុ្នឹងឱ្យឧបក្បរណ៍រផេងៗរៅដដគូរប ់អនក្បរគបគ់្នន ។ មនុ េមាន ក្បក់្បនុងចំរណ្តមដដគូនឹងទទួលានរូបភាព 
រ ើយមាន ក្បរ់ទៀតនឹងទទួលានរក្បដា   និងរមម ដដមួយរដើម។ បនាទ បម់ក្បអនក្បអាចបងវិលខលួនអងគុយទល់ខនងគ្នន ។ 
មានរូបភាពរផេងៗគ្នន ជាររចើនវដលកំ្បពុងររបើរៅក្បនុងបនទប។់ 
អនក្បវដលគូរូបរតូវគូតាមការពនយល់រប ់ដដគូវដលមានរូបភាពរ រមាលរៅក្បនុងដដឯអនក្បវដលមានរូបភាពរ  
រមាលរនាេះរតូវនិយាយវណនាំរៅដដគូវដលគូរូបឱ្យគូក្បនុងរក្បដា  ដូចអវីវដលខលួនានរឃើញក្បនុងរ រមាលរនាេះ។ 
អនក្បទំងពីរអាច ួរគ្នន រៅវញិរៅមក្បានប ុវនតមិនអនុញ្ញា តឱ្យរមើលរូបរៅរលើរក្បដា ររៀងៗខលួនរ ូតដល់អនក្ប រម
ប រមួលរាបថ់ាដល់រមា ង អនក្បមានរពល៥នាទីក្បនុងរដើមបបីញ្ច បក់ារគូរូបរនេះ។ 
២. បនាទ បព់ី៥នាទី អនក្បអាច ួររៅដដគូរប ់អនក្បឱ្យវបរមុខមក្បរក្បគ្នន រ ើយវចក្បរវំលក្បរូបភាពគ្នន រមើល 
រៅវញិរៅមក្ប។ 

                     ៣. និយាយ: 
 

រតើរូបភាពរនាេះយា ងណ្តវដរ? រតើខួរក្បាលរប ់អនក្ប តរ់នឿយតិចតួចឬរទ? លអណ្ត ់ –  
ទងំរនេះមាននយ័ថារយើងានរធវើលំហាតខ់លេះ រ ើយអនក្បរបវ លជាអាច រមានលក្បា់នលអក្បនុងយបរ់នេះ 
និងមានអារមមណ៍លអវដលអនក្បានរធវើឱ្យខួរក្បាលដំរណើ រការ។ 
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Lifelong learning 
 

 ក្បមមភាពរកា វិក្ប- រតីរកាណ
 
 

១.នយិាយៈ 
 

 

ខំុ្នឹងឱ្យឧបក្បរណ៍រផេងៗរៅដដគូអនក្បរគបគ់្នន ។ មាន ក្បនឹ់ងទទួលានរូបភាព រ ើយមាន ក្បរ់ទៀតនឹងទទួល 
ានរក្បដា  និងរមម ដដ។ អនក្បគូរប ់អនក្បទំងពីរនាក្បច់ាបរ់ផតើមអងគុយទល់ខនងគ្នន ក្បនុងរពលរធវើ ក្បមមភាព។ 

មានរូបភាពជាររចើនវដលចាបរ់ផតើមររបើក្បនុងបនទបរ់នេះ។ 
អនក្បវដលគូរូបរតូវគូរូបតាមការពនយល់ពាក្បយរប ់ដដគូតាមការពនយល់រនាេះក្បនុងរក្បដា ។ អនក្បវដលកានរូ់បភាពរតូវ  
ពនយល់ពាក្បយរៅដដគូវដលកំ្បពុងគូរូបតាមការវណនាំក្បនុងរក្បដា  ។  
អនក្បទំងពីរអាច ួរ ំនួរគ្នន ានប ុវនតមិនអនុញ្ញា តឱ្យរមើលគ្នន រៅវញិរៅមក្បរទ រ ូតដល់អនក្ប រមប រមួលរាបថ់ា  
ដល់រមា ង អនក្បមានរពលរធវើ ក្បមមភាពរនេះ៥នាទី។ 

      
២. បនាទ បព់ិ៥នាទីអនក្បអាចបងវិលខលួន ួរដដគូរប ់អនក្ប រ ើយវចក្បរវំលក្បរូបភាពគ្នន រមើលរៅវញិរៅមក្ប។ 
៣.នយិាយៈ 

 

 

រតើរូបភាពរនាេះយា ងណ្តវដរ? រតើខួរក្បាលរប ់អនក្ប តរ់នឿយតិចតួចឬរទ? លអណ្ត ់ –  
ទងំរនេះមាននយ័ថារយើងានរធវើលំហាតខ់លេះ រ ើយអនក្បរបវ លជាអាច រមានលក្បា់នលអក្បនុងយបរ់នេះ 
និងមានអារមមណ៍លអវដលអនក្បានរធវើឱ្យខួរក្បាលដំរណើ រការ។ 
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Lifelong learning 

 

 ក្បមមភាពរកា វិក្ប- រតីរកាគ 
 

 
 

១.នយិាយៈ 
 

 

ខំុ្នឹងឱ្យឧបក្បរណ៍រផេងៗរៅដដគូអនក្បរគបគ់្នន ។ មាន ក្បនឹ់ងទទួលានរូបភាព រ ើយមាន ក្បរ់ទៀតនឹងទទួល 
ានរក្បដា  និងរមម ដដ។ អនក្បគូរប ់អនក្បទំងពីរនាក្បច់ាបរ់ផតើមអងគុយទល់ខនងគ្នន ក្បនុងរពលរធវើ ក្បមមភាព។ 

មានរូបភាពជាររចើនវដលចាបរ់ផតើមររបើក្បនុងបនទបរ់នេះ។ 
អនក្បវដលគូរូបរតូវគូរូបតាមការពនយល់ពាក្បយរប ់ដដគូតាមការពនយល់រនាេះក្បនុងរក្បដា ។ អនក្បវដលកានរូ់បភាពរតូវ  
ពនយល់ពាក្បយរៅដដគូវដលកំ្បពុងគូរូបតាមការវណនាំក្បនុងរក្បដា  ។  
អនក្បទំងពីរអាច ួរ ំនួរគ្នន ានប ុវនតមិនអនុញ្ញា តឱ្យរមើលគ្នន រៅវញិរៅមក្បរទ រ ូតដល់អនក្ប រមប រមួលរាបថ់ា  
ដល់រមា ង អនក្បមានរពលរធវើ ក្បមមភាពរនេះ៥នាទី។ 
២. បនាទ បព់ិ៥នាទីអនក្បអាចបងវិលខលួន ួរដដគូរប ់អនក្ប រ ើយវចក្បរវំលក្បរូបភាពគ្នន រមើលរៅវញិរៅមក្ប។ 
៣.នយិាយៈ 

 

 

រតើរូបភាពរនាេះយា ងណ្តវដរ? រតើខួរក្បាលរប ់អនក្ប តរ់នឿយតិចតួចឬរទ? លអណ្ត ់ –  
ទងំរនេះមាននយ័ថារយើងានរធវើលំហាតខ់លេះ រ ើយអនក្បរបវ លជាអាច រមានលក្បា់នលអក្បនុងយបរ់នេះ 
និងមានអារមមណ៍លអវដលអនក្បានរធវើឱ្យខួរក្បាលដំរណើ រការ។ 

 

http://www.ifrc.org/


International Federation 

of Red Cross and Red Crescent Societies 
www.ifrc.org Saving lives, changing minds. 

 

International Federation of Red Cross and Red Crescent Societies 

ឧបក្បរណ៍ ុខភាពមនុ េចា ់ 
រ ម្ េះ 

 

 
 
 

ឧប មពន័ធ A: តារាងវផនការ ក្បមមភាព ាត  ៍ទី១  
 
 
 
 
 
 

គិតអំពីរមររៀនវដលអនក្បានររៀនក្បនុងដថៃរនេះ រដាយវផអក្បរលើអវីវដលអនក្បទទួលានចំរណេះដឹង 
និងជំនាញពីរមររៀនវដលអនក្បានររៀនរចួ រ ើយបំរពញតារាងវផនការដូចខាងររកាម។ 

 
 
 

 

 ូមរលឹំក្បថាទមាល ប់អារក្បក្បវ់ដលអនក្បចង់ឈប់។ ដូចជាៈ ការឈបជ់ក្ប់ារ ីឬ ូបវផអមខាល ងំរពក្ប 
រ ើយអនក្បចងជ់ំនួ រប ់ទងំអ ់រនេះរដាយ ក្បមមភាពរផេង។ រប ិនររបើអនក្បចង់ឈប ់រ ើយមនិ 
ានបំរពញចរនាល េះនូវអវីវដលអនក្បចងរ់ធវើឱ្យមានភាពខុ គ្នន  រនាេះមានន័យថាខួរក្បាលរប ់អនក្ប 
ជានិចចកាលចងឱ់្យអនក្បរត បរ់ៅរក្បផលូវវដលអនក្បធ្លល បរ់ធវើដនទមាល ប់ ុខភាពមិនលអ។ ការរធវើឱ្យខួរក្បាល 
រប ់អនក្បគិតអំពីអវីវដលលអ ជំនួ ការជក្ប់ាររីដាយររកាក្បរ ើងពីរពលឹមរដើរជុំវញិផទេះ ឬបររិភាគវផល 
រា មមួយ។ ជំនួ ការ ូបនី រខក្ប រដាយការរធវើ មាធិ១នាតី។ ខួរក្បាល 
និងខលួរាណអនក្បនឹងអរគុណដល់អនជាមនិខាន! 
 
រយើងនឹងរធវើការរតួតពិនិតយរលើជំហានរដលអនក្បានចងអុលបងាា ញក្បនុងវផនការ ក្បមមភាពរប ់អនក្បក្បនុង
រពលររកាយរដាយរធវើការរបជុំពិភាក្បារលើវឌ្ឍនភាពរនេះ។  ូមបំរពញទរមង់ទងំអ ់ខាងររកាម 
រប ិនរបើអនក្បចងរ់របើរបធ្លនបទក្បនុងរពលបចចុបបននក្បនុងររបៀបរ ់រៅដនជីវតិអនក្ប។ 
 
 ូមរលឹំក្បថា រប ិនរបើអនក្បរតូវការជួយ គ្នរំទ  ូមរក្បអនក្បណ្តមាន ក្បក់្បនុងបនទបរ់នេះ រក្បុមរគួស្គររប ់អនក្ប 
មតិតភក័្បតិ ឬអនក្បណ្តមាន ក្បវ់ដលអនក្បអាចពឹងពាក្ប់ាន។ រប ិនរបើអនក្បមនិដឹងថារៅរក្បអនក្បណ្តរនាេះ 
ជានិចចកាលអនក្បនឹងមានអនក្ប ម័រគចិតតកាក្បាទ រក្ប ម រគ្ននវ់តរក្បពួក្បគ្នតរ់ៅពួក្បគ្នតព់ិតជា បាយ 
នឹងជួយ ដល់អនក្បទងំរនេះគឺជាអវីវដលរយើងរតូវរធវើ។  
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ឧប មពន៍ធ A តារាងវផនការ ក្បមមភាព រមាប់ 
 ាត  ៍ទី១  

រ ម្ េះ 

 
 
 
 
 
 
 

ការ នា 

 
 

វត ក្បមមភាពមយួណ្តវដលអនក្បរតវូក្បនុងរពលរនេះ?  ររ ឱ្យជាក្បល់ាក្បចំ់ៗ 

 
 

ឧទរណ៍ មា យា ចង់ហាតរ់ាណឱ្យានររចើន នាងរាបខ់លួ នឯង 
“ខ្ុ ំនឹងរដើរតិចតួចឱ្យានពីរដងក្បនុ ងមួយដថៃ” ។ 

 
 

 

ការរឆលើយរប ់អនក្ប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

រតើអនក្បនឹងរធវើានប នុាម នដង? 

 

មា យា  ររមចចិតតថានាងនឹងរដើរ១០នាទី ឱ្យានពីរដងក្បនុងមយួដថៃ។ 
 

 
 
 
 
 
 

ការរឆលើយតបរប ់អនក្ប 
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រ ម្ េះ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

អនក្បរធវើរៅរពលណ្ត? 

 
 
មា យា  ររមចចិតតថារដើររៅរពលរពឹក្ប និងមុនររៀបចំអាហាររពលលាៃ ច។ 

 

 
 
 
 

ការរឆលើយតបរប ់អនក្ប 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ពិតរាក្បដអនក្បនឹងអាចរធវើានញឹក្បញាបប់ ណុ្តា ? 

 

មា យា គិតថាពិតរបក្បដនាងមនិអាចរដើរានរាល់ដថៃរទ។ ដូចរនេះនាងគិតថា 
រដើរានពីរដថៃក្បនុងមួយ ាត  ៍តាមវផនការរប ់នាងដូចរឃើញក្បនុងអារមមណ៍រប ់
នាងរស្គប់ 

 
 
 

 

ការរឆលើយតបរប ់អនក្ប 
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ឧប មពន័ធ A វផនការ ក្បមមភាព ាត  ៍ទី១ 
រ ម្ េះ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

រតើមានអវរីាងំ ទេះដល់វផនការវដលអនក្បានរធវើ? 

មា យា ដឹងថាកូ្បនរ ីគ្នតន់ឹងារមភចំរពាេះគ្នតវ់ដលរដើរវតមាន ក្បឯ់ង។ 
មា យា ដឹងរទៀតថារពលខលេះគ្នតម់និរពញចិតតនឹងអាកា ធ្លតុទីក្បវនលងវដលគ្នតរ់ ់
រៅរនាេះរទ។ 

 
 

 

ការរឆលើយតបរប ់អនក្ប 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
រតើអនក្បរគបរ់គងមនុ េ ឬស្គា នភាពវដលរាងំ ទេះវផនការការរប ់អនក្បដូចរមតច? 

មា យា  ររមចចិតតរាបកូ់្បនរ ីអំពីវផនការរប ់គ្នត់ 
របវ លជាកូ្បនរ ីរប ់គ្នតអ់ាច នឹងចូលរមួជាមួយគ្នតក់្បថ៏ាាន។ 
រដាយវ ក្បរៅដថៃណ្តអាកា ធ្លតុមនិលអគ្នត់អាចរធវើ រធវើលំហាតព់តខ់លួនរៅផទេះ។ 

 
 
 
 

ការរឆលើយតបរប ់អនក្ប 
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ឧបក្បរណ៍ ុខភាពមនុ េចា ់ 
រ ម្ េះ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

រតើអមក្បណ្តនឹងជយួ ដល់អនក្បរៅរពលវដលអនក្បមានអារមមណ៍ដឹងថា រតវូទបទ់ល់ ឬវផនការ 
 ក្បមមភាពរប ់អនក្បរតវូបរាជយ័? 

មា យា ដឹងថានាងអាចទទួលការរលើក្បទឹក្បចិតតពីក្បមួយរ ីរប ់នាង។ 
លូលូគឺជាមនុ េមាន ក្បវ់ដលនាងនិយាយជាមួយរាល់ដថៃ។ នាងនឹងរក្បលូលូរដើមប ី
កាល យជារក្បុមគ្នរំទក្បនងការជួយ រក្បាវផនការរប ់នាងឱ្យាន ររមច។ 

 
 
 
 

ការរឆលើយតបរប ់អនក្ប 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

រតើអនក្បរជឿជាក្បថ់ាអនក្បអាចរធវើឱ្យានតាមវផនការរនេះ? 

 
មា យា ពិនិតយរ ើងវញិរលើអវីវដលនាងាន ររ រ។ នាងគិតថានាងពិតជារពញចិតតនឹង 
វផនការររប ់នាងណ្ត ់។ A 10! រតាេះចាប់រផតើមវតមតងរៅ! 

 

 

ការរឆលើយតបរប ់អនក្ប 
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ឧប មពន័ធ B តារាងតាមដានវផនការ ក្បមមភាព  
រ ម្ េះ 

 
 
 

ឧប មពន័ធ B: តារាងតាមដានវផនការ ក្បមមភាព 
 
 
 
 

គិតអំពីរមររៀនវដលអនក្បានររៀនក្បនុងដថៃរនេះ រដាយវផអក្បរលើអវីវដលអនក្បទទួលានចំរណេះដឹង និងជំនាញពីរមររៀនវដលអនក្បានររៀនរចួ 
រ ើយបំរពញតារាងវផនការដូចខាងររកាម។ 

 ូមរលឹំក្បថាទមាល បអ់ារក្បក្បវ់ដលអនក្បចងឈ់ប។់ ដូចជាៈ ការឈបជ់ក្បា់រ ីឬ ូបវផអមខាល ងំរពក្ប 
រ ើយអនក្បចងជ់ំនួ រប ់ទំងអ ់រនេះរដាយ ក្បមមភាពរផេង។ រប ិនររបើអនក្បចងឈ់ប ់រ ើយមនិ 
ានបំរពញចរនាល េះនូវអវីវដលអនក្បចងរ់ធវើឱ្យមានភាពខុ គ្នន  រនាេះមាននយ័ថាខួរក្បាលរប ់អនក្ប 
ជានិចចកាលចងឱ់្យអនក្បរត បរ់ៅរក្បផលូវវដលអនក្បធ្លល បរ់ធវើដនទមាល ប ុ់ខភាពមនិលអ។ ការរធវើឱ្យខួរក្បាល រប ់អនក្បគិតអំពីអវីវដលលអ 
ជំនួ ការជក្បា់ររីដាយររកាក្បរ ើងពីរពលឹមរដើរជុំវញិផទេះ ឬបររិភាគវផល រា មមយួ។ ជំនួ ការ ូបនី រខក្ប រដាយការរធវើ មាធិ១នាតី។ ខួរក្បាល 
និងខលួរាណអនក្បនឹងអរគុណដល់អនជាមនិខាន! 
រយើងនឹងរធវើការរតួតពិនិតយរលើជំហានរដលអនក្បានចងអុលបងាា ញក្បនុងវផនការ ក្បមមភាពរប ់អនក្បក្បនុងរពលររកាយរដាយរធវើការរបជុំពិភាក្បារលើវឌ្ឍនភាព
រនេះ។  ូមបំរពញទរមងទ់ងំអ ់ខាងររកាម រប ិនរបើអនក្បចងរ់របើរបធ្លនបទក្បនុងរពលបចចុបបននក្បនុងររបៀបរ ់រៅដនជីវតិអនក្ប។ 
 ូមរលឹំក្បថា រប ិនរបើអនក្បរតូវការជួយ គ្នរំទ  ូមរក្បអនក្បណ្តមាន ក្បក់្បនុងបនទបរ់នេះ រក្បុមរគួស្គររប ់អនក្ប មតិតភក័្បតិ ឬអនក្បណ្តមាន ក្បវ់ដលអនក្បអាចពឹងពាក្បា់ន។ 
រប ិនរបើអនក្បមនិដឹងថារៅរក្បអនក្បណ្តរនាេះ ជានិចចកាលអនក្បនឹងមានអនក្ប ម័រគចិតតកាក្បាទ រក្ប ម រគ្ននវ់តរក្បពួក្បគ្នតរ់ៅពួក្បគ្នតព់ិតជា បាយ 
នឹងជួយ ដល់អនក្បទំងរនេះគឺជាអវីវដលរយើងរតូវរធវើ។  
 

 
 

ការ នា 
 

វត ក្បមមភាពមយួណ្តវដលអនក្បរតវូក្បនុងរព
លរនេះ?  ររ ឱ្យជាក្បល់ាក្បចំ់ៗ 

ឧទរណ៍មា យា ចង់ហាតរ់ាណឱ្យានររចើន 
នាងរាបខ់លួ នឯង“ខ្ុ ំនឹងរដើរតិចតួចឱ្យានពីរ 
ដងក្បនុ ងមួយដថៃ” ។ 
រតើអនក្បនឹងរធវើានប នុាម នដង? 

មា យា  ររមចចិតតថានាងនឹងរដើរ១០នាទី 
ឱ្យានពីរដងក្បនុងមួយដថៃ។ 

អនក្បរធវើរៅរពលណ្ត? 

មា យា  ររមចចិតតថារដើររៅរពលរពឹក្ប 
និងមុនររៀបចំអាហាររពលលាៃ ច។ 

 

 
 

ការរឆលើយតបរប ់អនក្ប
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ឧបក្បរណ៍ ុខភាពមនុ េចា ់ 
រ ម្ េះ 

 
 
 
 
 
 

ការ នា 
 

ពិតរាក្បដអនក្បនឹងអាចរធវើានញឹក្បញាប ់ប ុណ្តា ? 

មា យា គិតថាពិតរបក្បដនាងមនិអាចរដើរានរាល់ដថៃរទ។ 
ដូចរនេះនាងគិតថា 
រដើរានពីរដថៃក្បនុងមយួ ាត  ៍តាមវផន 
ការរប ់នាងដូចរឃើញក្បនុងអារមមណ៍រប ់នាងរស្គប។់ 

 

រតើមានអវរីាងំ ទេះដល់វផនការវដលអនក្បានរធវើ? 

មា យា ដឹងថាកូ្បនរ ីគ្នតនឹ់ងារមភចំរពាេះគ្នតវ់ដលរដើរវត
មាន ក្ប ់
ឯង។មា យា ដឹងរទៀតថារពលខលេះគ្នតម់និរពញចិតតនឹងអា
កា ធ្លតុទីក្បវនលងវដលគ្នត ់រ ់រៅរនាេះរទ។ 

រតើអនក្បរគបរ់គងមនុ េ ឬស្គា នភាពវដលរាងំ 
 ទេះវផនការការរប ់អនក្បដូចរមតច? 

មា យា  ររមចចិតតរាបកូ់្បនរ ីអំពីវផនការរប ់គ្នត ់
របវ លជាកូ្បនរ ីរប ់គ្នតអ់ាច នឹងចូលរមួជាមយួគ្នត ់
ក្បថ៏ាាន។រដាយវ ក្បរៅដថៃណ្តអាកា ធ្លតុមនិលអគ្នតអ់ា
ចរធវើ រធវើលំហាតព់តខ់លួនរៅផទេះ។ 

  

រតើអមក្បណ្តនឹងជយួ ដល់អនក្បរៅរពលវដលអនក្បមាន 
អារមមណ៍ ដឹងថា រតូវទបទ់ល់ ឬវផនការ  ក្បមមភាព 
រប ់អនក្បរតូវបរាជយ័? 

មា យា ដឹងថានាងអាចទទួលការរលើក្បទឹក្បចិតតពីក្បមួយរ ី 
រប ់នាង។លូលូគឺជាមនុ េមាន ក្បវ់ដលនាងនិយាយជាមួ
យរាល់ដថៃ។ នាងនឹងរក្បលូលូរដើមបកីាល យជារកុ្បមគ្នរំទ 
ក្បនងការជួយ រក្បាវផនការរប ់នាងឱ្យាន ររមច។ 

 

រតើអនក្បរជឿជាក្បថ់ាអនក្បអាចរធវើឱ្យានតាមវផនការរនេះ? 

មា យា ពិនិតយរ ើងវញិរលើអវីវដលនាងាន ររ រ។ 
នាងគិតថានាងពិតជារពញចិតតនឹង 
វផនការររប ់នាងណ្ត ់។ A 10! 

រតាេះចាប់រផតើមវតមតងរៅ! 
 

ការរឆលើយតបរប ់អនក្ប 



 

 
ក្បម

មភា
ព 

 ុខភាពមនុ េចា ់ 
ឧប មពន័ធ C 

 

តារាងហ្រ្វេកង់ស៍ 

 

 
 
 

ររៀងរាល់ដថៃ ៦ដថៃក្បនុង១ ាត  ៍ អនក្បអាចរធវើលំហាត់រលើក្បក្បមាល ងំ ឬលំហាត់ មតុលយក្បមាល ងំ 
 រមាប់ ក្បមមភាពរាងកាយ និងរដើមបីការពារកុ្បំឱ្យដួលក្បនុងរពលអនាគត។ 

 
 
 

ដថៃទី១ ដថៃទី២ ដថៃទី៣ ដថៃទី៤ ដថៃទី៥ ដថៃទី៦ ដថៃទី៧ 
 
 

រលើក្បក្បមាល ងំ           ពនាល ត រដ           មតុលយក្បមាល ងំ                រលើក្បក្បមាល ងំ                 ពនាល ត ដ                  មតុលយក្បមាល ងំ
 

អនក្បទទួលាន
ការ រមាក្ប 

១ដថៃ! 
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រោលការណ៍គគឹឹះទំង៧ របស់ចលនាកាកបាទគកហម 
និងអឌ្ឍចនទគកហម 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ភាពមនុ េធម៌ ចលនាអនតរជាតកិាក្បាទរក្ប ម នងិអឌ្ឍចនទរក្ប ម 
រក្បើតរ ើងរដាយបំណងរាថាន  ំរៅ ជួយ ជនរងរប ួរៅក្បនុង មរភូម ិ
រដាយមនិវបងវចក្ប ឬររ ើ រអើង ខតិខខំនេះវខនងរៅតាម មតាភាពជាត ិ
និងអនតរជាតិរប ់ខលួន រដើមបបីងាក រ និងកាតប់នាយទុក្បខលំាក្ប រវទនា 
រប ់មនុ េរលាក្បរៅរគបទ់ីក្បវនលងវដលជបួរបទេះ។ រគ្នលបំណងដន 
ចលនាគកឺារពារជីវតិ នងិ  ុខភាព រ ើយធ្លនា ការរគ្នរពមនុ េរលាក្ប។ 
ចលនានឹងរលើក្បក្បមព ់ការរយាគយល់គ្នន រៅវញិរៅមក្ប មតិតភាព   
របតបិតតិការ នងិ នតិភាព  ាិតរ ារ ក្បនុងចំរណ្តមជនរគបរូ់ប។ 

 

ភាពមនិលំរអៀង ជាភាពមនិវបងវចក្ប ឬររ ើ រអើង ញ្ញា តិ ពូជស្គ ន ៍
ជំរនឿស្គ នា វណា ៈ ឬទ េនៈនរយាាយរ ើយ។ ភាពមនិលំរអៀង 
ខិតខំរបងឹវរបង រមាលការឈចឺាប ់ រខាល ចផារប ់ជនរគបរូ់ប រដាយ 
ចំរពាេះអនក្បវដលរតូវការចាាំចឱ់្យជយួ  និងជូនអាទិភាពដល់ក្បរណីវដល 
ជាររគ្នេះអា ននជាងរគ។ 

អពារក្បតឹភាព រដើមបបីនតរក្បាក្បតីរស្គមន េរកី្បរាយ នងិជំរនឿទុក្បចតិត 
ពីរគបម់ជឈដាា ន ចលនាមនិគបបចូីលរមួក្បនុងអាទិភាព ឬរទេះជាក្បនុង 
ការលៈរទ ៈណ្តក្បរ៏ដាយមនិចូលរមួក្បនុងការវវក្បវញក្បរក្បខុ រតូវក្បនុងប
ញ្ញា នរយាាយ ពូជស្គ ន ៍ជំរនឿស្គ នា មរនាគមនវ៍ជិាា រ ើយ។  

ឯក្បរាជភាព ចលនារតូវវតឯក្បរាជ។  មាគមជាត ិ រទេះជាជនំួយការឱ្យ   
រដាា ភាិលខាងរ វាក្បមមមនុ េធម៌នងិ ាិតរៅររកាមចាបរ់ប ់របរទ 
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