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ការរងរ�ួ�សេដ្ឋាយ�ះះទ្ធងិិចំខួួរ�ាល គឺុជាការរងរ�ួ��ល់ខួួរ�ាលថ្លែ�ល�ណ្តារ លមួ�ពិ�រ�ួ�រាងកាយថ្លែ�ល�ណ្តារ លមួ�ពិ� �ះុថ្លែនឹរ
មិួនឹ�ំណ�់ចំំសេ�ះឧ�ី�រិសេហឹ�ុថ្លែ�ល��់ព័ិនឹធនឹឹងយានឹយនឹរ ក្រុពឹិ�រិការណ៍��ឡា ការ�ួល និឹងការវ៉ាយ�ំសេល�រាងកាយ។ TBI �នឹភាពិ
ធងន់ឹធងរក្រុគុ�់ក្រុ�ន់ឹសេ��មួី��ណ្តារ លឱ្យយ�នឹការចុំះសេខួាយសេ��នងុថ្លែផុន�មួួយ ឬសេក្រុចំ�នឹដៃនឹថ្លែផុន�ខ្លាំងសេក្រុកាមួ៖ ការយល់�ឹង; ការចំងចាភំាសា; 
ការយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់; សេហឹ�ុផុល; ការគិុ�អំរ�ូ�; ការវនិិឹចំ័័យ; សេដ្ឋាះក្រុសាយ�ញ្ហាា ; ��ិអារមួមណ៍ ការយល់សេ��ញ និឹង�មួ�ថភាពិមួះូទ័្ធរ; 
អា��ី�ិរយិាផុែូវចិំ�រ; មុួខួងាររាងកាយ; ឬ�ំសេណ� រការព័ិ�៌�នឹ។ ��យសេនឹះមិួនឹអំនុឹវ�រចំំសេ�ះការរ�ួ�ខួួរ�ាលថ្លែ�ល�នឹពិ��ំសេណ� �  
ឬការខូួចំមុួខួងារ ឬរ�ួ�ខួួរ�ាលថ្លែ�ល�ណ្តាា លមួ�ពិ�រ�ួ�ពិ��ំសេណ� �សេទ្ធ។ ការរងរ�ួ�សេដ្ឋាយ�ះះទ្ធងិិចំខួួរ�ាល ដ្ឋាច់ំ�រដៃ�ឈាមួ
ខួួរ�ាល ឬ�ញ្ហាា �ុខួភាពិផុែូវចិំ�រសេដ្ឋាយ�ម នឹ TBI មិួនឹ�ថិ�សេក្រុកាមួនិឹយមួន័ឹយសេនឹះសេទ្ធ។ 

នរណាមុាក់ិអាច្ចជួិប�បទះនឹងជំិងឺ TBI - មួនុឹ�សក្រុគុ�់វយ័ និឹងក្រុគុ�់មួជំឈដ្ឋាឋ នឹ - �មួពិិ�សេយាងសេ��មួមួជំឈមួណឌ លក្រុគុ�់ក្រុគុង  
និឹងការ�រជំំងឺ ការ�ះះទ្ធងិិចំខួួរ�ាលគឺុជាមូួលសេហឹ�ុចំមួីងដៃនឹការសាែ �់ និឹងពិិការសេ��ហឹរ�ឋអាសេមួរ�ិ។ 

មូលសៀហិតុទូសៀ�រប�់ TBI រមួួ�នឹការ�ួល សេក្រុ�ះថ្នាន �់ចំរាចំរណ៍ អាវធុ ��ឡា និឹងសេក្រុ�ះថ្នាន �់�មួានឹរ និឹងការវ៉ាយ�ំ។ 

សៀត�អី្វី�ជាការរងរបួ�សៀដ្ឋាយបះះទងគិច្ចខួរកិាល?

មិនថាអុ្វីកិមាន TBI �មរសៀបៀបណាសៀទ អុ្វីកិគួរថែតសៀ��ញអុ្វីកិជំិនាញថែ�ទាំ�ុំខភាពជាមុន�ិន។ ការសៀធី�សៀ�គវនិិច្ច័័យទាំន់សៀពល
សៀវលា និងថែផនការពាបាលអាច្ចសៀធី�ឱ្យយមានភាពខុ�គុាំខួ្លាំងំកុុិងការជា�ះសៀ�ើ�យរប�់អុ្វីកិ។

ថែច្ចកិរំថែលកិបទពិសៀសាធន៍ ឬសៀរឿង�ា វការរងរបួ�សៀដ្ឋាយបះះទងគិច្ចខួរកិាលរប�់អុ្វីកិ៖
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ខួួរ�ាលក្រុ�វូបានឹ�សេងើ��សេ��ងសេដ្ឋាយថ្លែ�ែ��ួនឹ - ថ្លែ�ែ�
ខ្លាំងមុួខួដៃនឹខួួរ�ាល, ថ្លែ�ែ�ចំំសេហឹៀងដៃនឹខួួរ�ាល, 
ថ្លែ�ែ�សេ�ៀ�ផ្កាើ ដៃនឹខួួរ�ាល និឹងថ្លែ�ែ�ខ្លាំងសេក្រុកាយដៃនឹ
ខួួរ�ាល។

ថែកួិបខ្លាំងមុខដៃនខួរកិាល - សេ�ខ្លាំងសេក្រុកាយថ្នាង � 
ថ្លែ�ែ�ខ្លាំងមុួខួដៃនឹខួួរ�ាល ក្រុ�វូបានឹសេក្រុ���ក្រុ��់មុួខួងារ
ក្រុ��ិ��រិ�ូចំជា ការសេធែ�ថ្លែផុនឹការ ការសេរៀ�ចំំ ការ�សេក្រុមួចំ
ចិំ�រ ការសេដ្ឋាះក្រុសាយ�ញ្ហាា  ការចំងចា ំការយ�ចិំ�រ
ទុ្ធ�ដ្ឋា�់ ការក្រុគុ�់ក្រុគុងអា��ី�ិរយិា អារមួមណ៍ និឹង
ការក្រុគុ�់ក្រុគុង��ែ ងំរញុក្រុចានឹ។ ថ្លែផុន�ខ្លាំងសេ�ែងដៃនឹ
ថ្លែ�ែ�ខ្លាំងមុួខួដៃនឹខួួរ�ាល ក្រុគុ�់ក្រុគុងការនិឹយាយ និឹង
ភាសា។ ថ្លែផុន�ខ្លាំងសារ ដំៃនឹថ្លែ�ែ�ខ្លាំងមុួខួដៃនឹខួួរ�ាល
ទា�់ទ្ធងនឹឹង��មួមភាពិមិួនឹថ្លែមួនឹ��យ�ំ��។
  ការខូច្ចខ្លាំតដ្ឋល់តំបន់ថែកួិបខ្លាំងមុខដៃន

ខួរកិាល អាចំ�ះះ�ល់�ល់�មួ�ថភាពិ�នងុ
ការក្រុគុ�់ក្រុគុង ឬទ្ធទួ្ធលសិាល់អារមួមណ៍ និឹង
��មួមភាពិ/ការ�សេក្រុមួចំចិំ�រសេដ្ឋាយអំនឹះះ 
អំថ្លែនឹះង ការចំងចា ំការ��ូូភាសា និឹងអា��ី 
�ិរយិា�ងមិួ និឹងផុែូវសេ�ទ្ធថ្លែ�លមិួនឹ�មួរមួយ។

ថែកួិបចំ្ចសៀហិៀងដៃនខួរកិាល - �នឹទ្ធ��ងំសេ�ខ្លាំងសេក្រុកាយ ថ្លែ�ែ�ខ្លាំងមុួខួដៃនឹខួួរ�ាល, ថ្លែ�ែ�ចំំសេហឹៀងដៃនឹខួួរ�ាល គឺុជា�ំ�ន់ឹដៃនឹខួួរ�ាល
ថ្លែ�លក្រុគុ�់ក្រុគុងអារមួមណ៍�ូចំជាការ�ះះ សេ�រ  ក្រុ�ជា�់ និឹងការឈឺឺចា�់។ វ៉ាក្រុបា�់សេយ�ងថ្នាផុែូវណ្តាថ្លែ�លសេ��ងសេហឹ�យរារំាងសេយ�ងពិ�ការ�ះះទ្ធងិិចំ
�ន សេពិលសេយ�ងសេ��រ។ 
  ការខូច្ចខ្លាំតដ្ឋល់តំបន់ថែកួិបចំ្ចសៀហិៀងដៃនខួរកិាល អាចំ�ះះ�ល់�ល់�មួ�ថភាពិ�នងុការ�ំណ�់ទ្ធ��ងំ ឬសិាល់ថ្លែផុន�ដៃនឹរាងកាយ។

ថែកួិបសៀ�ៀតផ្កាើ ដៃនខួរកិាល - �នឹទ្ធ��ងំសេ�ថ្លែផុន��ខ ងដៃនឹខួួរ�ាលសេ�សេក្រុកាមួ, ថ្លែ�ែ�ចំំសេហឹៀងដៃនឹខួួរ�ាល និឹងសេ�ពិ�សេក្រុកាយថ្លែ�ែ�ខ្លាំងមុួខួដៃនឹ
ខួួរ�ាល។ �ំ�ន់ឹសេនឹះទ្ធទួ្ធលសិាល់ និឹង�ំសេណ� រការ�ំសេ�ង ការយល់�ឹង �ំសេណ� រការការនិឹយាយ និឹងទិ្ធ�ឋភាពិសេផុសងសេទ្ធៀ�ដៃនឹការចំងចា។ំ 
  ការខូច្ចខ្លាំតដ្ឋល់ថែកួិបសៀ�ៀតផ្កាើ ដៃនខួរកិាល អាចំ�ណ្តារ លឱ្យយបា�់�ង់ការសារ �់ �ញ្ហាា ភាសា និឹង�ញ្ហាា ��ិអារមួមណ៍ �ូចំជា

អាចំសិាល់មុួខួថ្លែ�លធាែ �់សិាល់ជាសេ��មួ។

ថែកួិបខ្លាំងសៀ�កាយដៃនខួរកិាល -�នឹទ្ធ��ងំសេ�ថ្លែផុន�ខ្លាំងសេក្រុកាមួដៃនឹ�ាល, ថ្លែ�ែ�ខ្លាំងសេក្រុកាយដៃនឹខួួរ�ាល ទ្ធទួ្ធល និឹង�ំសេណ� រការព័ិ�៌�នឹ
ថ្លែ�លសេមួ�លសេ��ញ និឹងជួំយឱ្យយយល់សេ��ញរាង និឹងពិណ៌។
      ការខូច្ចខ្លាំតដ្ឋល់ថែកួិបខ្លាំងសៀ�កាយដៃនខួរកិាល អាចំ�ណ្តារ លឱ្យយ�នឹ�ញ្ហាា �នងុការសេមួ�លសេ��ញ និឹងការយល់សេ��ញខុួ�ដៃនឹ

ទំ្ធហំឹ ពិណ៌ និឹងរ�ូរាង។  

សេល��ពិ� ថ្លែ�ែ�ដៃនឹខួួរ�ាល�នឹ ខួួរ�ូចំ និឹង ខ្លាំងសៀ�កាមដៃនខួរកិាល។ 

ខួរតូច្ច - �នឹទ្ធ��ងំសេ�ខ្លាំងសេក្រុកាយខួួរ�ាល, ខួួរ�ូចំ ជួំយក្រុគុ�់ក្រុគុង�ុលយភាពិ ចំលនា និឹងការ�ក្រុមួ��ក្រុមួលួ។ វ៉ាអំនុឹញ្ហាា �ឱ្យយសេយ�ង
ឈឺរក្រុ�ង់ រ�ា�ុលយភាពិរ��់សេយ�ង និឹងផ្កាែ �់ទ្ធ�ជំុំវញិ។
  ការខូច្ចខ្លាំតដ្ឋល់ខួរតូច្ច �ណ្តារ លឱ្យយ�នឹចំលនាមិួនឹចុំះ�ក្រុមួងុ�ន  បា�់�ង់�សេមួែងសាច់ំ�ំុ និឹងការសេ��រមិួនឹ�ថិ�សេ�ថរ (រសេ�ៀ�សេ��រ)។ 

ថែផុកិខ្លាំងសៀ�កាមដៃនខួរកិាល - មូួលដ្ឋាឋ នឹដៃនឹខួួរ�ាល ថ្លែផុន�ខ្លាំងសេក្រុកាមួដៃនឹខួួរ�ាលសេធែ�និឹយ័��មួមមុួខួងារដៃនឹការរ�់រានឹ�នឹជំ�វ�ិសេដ្ឋាយ
អំសេចំ�នា �ូចំជាការ���សេងា�មួ ចំងាែ �់សេ�ះ�ូង ��ា ធឈាមួ និឹងការសេល�អាហារ។ 
 ការខូច្ចខ្លាំតដ្ឋល់ថែផុកិខ្លាំងសៀ�កាមដៃនខួរកិាល អាចំ�ណ្តារ លឱ្យយ�នឹចំងាែ �់សេ�ះ�ូងសេ����់ ការ���សេងា�មួ និឹង�ញ្ហាា សេល�។

កាយវភិាគសា��រ និងមុខងារខួរកិាល
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ថែកួិបខ្លាំង 
មុខដៃន

ខួរកិាល

ថែកួិបសៀ�ៀតផ្កាើ ដៃន
ខួរកិាល

ថែកួិបចំ្ចសៀហិៀងដៃន
ខួរកិាល

ថែកួិបខ្លាំងសៀ�កាយ
ដៃនខួរកិាល

ថែផុកិខ្លាំងសៀ�កាម
ដៃនខួរកិាល

ខួរតូច្ច



រាល់ការរងរ�ួ�សេដ្ឋាយ�ះះទ្ធងិិចំខួួរ�ាល គឺុ�នឹភាពិខុួ�ពិ��ន ចំំសេ�ះមួនុឹ�ស និឹងសាថ នឹភាពិ។ សេរាគុ�ញ្ហាា រ��់អំន�អាចំផ្កាែ �់�រូរពិ�
មួួយដៃ�ងសេ�មួួយដៃ�ង។ អំន�អាចំរពឹំិងថ្នានឹឹង�នឹ "ដៃ�ងលអ" និឹង "ដៃ�ងអាក្រុ��់" ។ វ៉ា�នឹសារៈ�ំខ្លាំន់ឹណ្តា�់�នងុការក្រុបាក្រុ�័យទា�់ទ្ធងការ
��ូូ និឹងសេរាគុ�ញ្ហាា រ��់អំន�ជាមួួយអំន�ផុរល់សេ�វ៉ាសេវជំជសាក្រុ�ារ��់អំន� និឹង�សេងើ��យុទ្ធធសាក្រុ�រ�ក្រុ��់សេដ្ឋាះក្រុសាយ និឹងក្រុគុ�់ក្រុគុង
សេរាគុ�ញ្ហាា រ��់អំន�។ 

ក្រុ��ិនឹសេ��អំន�ក្រុ�វូបានឹសេគុសេធែ�សេរាគុវនិិឹចំ័័យថ្នា�នឹការរងរ�ួ�សេដ្ឋាយ�ះះទ្ធងិិចំខួួរ�ាល អំន�អាចំជួំ�ក្រុ�ទ្ធះនូឹវសេរាគុ�ញ្ហាា  ឬផុល�ះះ�ល់
ទាងំសេនឹះ។ ពិិនិឹ�យអំែ�ថ្លែ�លអំនុឹវ�រចំំសេ�ះអំន�។

ការរងរបួ�សៀដ្ឋាយបះះទងគិច្ចខួរកិាល សៀ�គ�ញ្ញាា  និងផលបះះពាល់
3

សៀ�គ�ញ្ញាា �ងកាយ
□  ឈឺឺ�ាល ឬឈឺឺ�ាលក្រុ�កាងំ
□  ភាពិវលិមុួខួ
□  �ំសេណ� រវលិមុួខួ
□  �ញ្ហាា លំនឹឹង
□  ចំសេងាអ រនិឹង�អួ�
□  អំ�់��ែ ងំ

សៀ�គ�ញ្ញាា �ងគម និងអារមមណ៍៍
□  ការផ្កាែ �់�រូរ�ុគិុលិ�ល�ខណៈ
□  អារមួមណ៍ថ្លែក្រុ�ក្រុ�លួ, ការ�ងាា ញអារមួមណ៍ថ្លែ�លមិួនឹអាចំ

ទាយទុ្ធ�ជាមុួនឹបានឹ, អារមួមណ៍ខ្លាំែ ងំ
□  �ងែះការសេល��ទឹ្ធ�ចិំ�រ
□  ឆា�់ខឹួងនិឹងឆា�់ខឹួង
□  ការឈាែ នឹ�នឹ
□  ជំំងឺធាែ �់ទឹ្ធ�ចិំ�រ
□  ភាពិរសំេជំ��រជួំំល 
□  ការ��ិសេ�ធ និឹង/ឬ �ងែះការយល់�ឹង

ការផួ្កា�់បរូរការយល់ដឹ្ឋង
□  �ងែះការសេផ្ការ �អារមួមណ៍
□  ភាពិរខំ្លាំនឹ
□  ការបា�់�ង់ការចំងចា ំឬសេ�ែចំភាែ ងំ
□  ការលំបា��នងុការ�សេក្រុមួចំចិំ�រ ការសេដ្ឋាះក្រុសាយ�ញ្ហាា  ឬ

ការសេរៀ�ចំំ�ិចំចការ
□  ភាពិក្រុចំ�ូ�ក្រុចំ�ល់
□  ការ��ូូ
□  ភាពិរសំេជំ��រជួំំល
□  �ំសេណ� រការភាសា - រមួួ�នឹ៖
□  មិួនឹយល់ពិ���យថ្លែ�លនិឹយាយ
□  ពិិបា�និឹយាយ និឹងយល់
□  និឹយាយមិួនឹចំា�់
□  និឹយាយសេលឿនឹ ឬយឺ�ណ្តា�់។
□  ពិិបា�អានឹ ឬ�រសេ�រ

ការផួ្កា�់បរូរការសាគ ល់
□  ទា�់ទ្ធងនឹឹងការលំបា��នងុការយល់�ឹង និឹងការយល់�ឹង

អំំពិ�អំែ�ថ្លែ�ល�ំពុិងសេ���សេ��ងសេ��នងុពិិ�ពិសេ��ជំុំវញិអំន�។
□  ការក្រុ�កាច់ំ
□  ខួែិនឹរាងកាយ និឹង/ឬ �ាឹ�
□  ការឈឺឺចា�់រុាដំៃរ ា
□  ក្រុគុ�់ក្រុគុងចំលនាសេ�ែ �សេនាមួ ឬសេ�ះសេវៀនឹ
□  ពិិបា�សេគុង
□  ការបា�់�ង់��ែ ងំ ឬថ្នាមួពិល
□  ការផ្កាែ �់�រូរចំំណង់ផុែូវសេ�ទ្ធ
□  ការផ្កាែ �់�រូរចំំណង់អាហារ
□  អំ�មួ�ថភាពិ�នងុការក្រុគុ�់ក្រុគុង���ុណា ភាពិរាងកាយ

ការផួ្កា�់បរូរអារមមណ៍៍
□  ទា�់ទ្ធងនឹឹងការលំបា�ជាមួួយនឹឹងការ��ក្រុសាយដៃនឹការ

�ះះ ���ុណា ភាពិ ចំលនា ទ្ធ��ងំអំវយវៈ និឹងការសេរ ��សេអំ�ង
�៏លអ

□  �យចុំះ ឬបា�់�ង់�មួ�ថភាពិសារ �់
□  ហឹឹង�នងុក្រុ�សេចំៀ�
□  �សេងើ�នឹភាពិរសេ���ចំំសេ�ះ�ំសេ�ង
□  ការបា�់�ង់ការសេមួ�លសេ��ញសេដ្ឋាយថ្លែផុន� (ឬ�រ�ុ)
□  ភាពិទ្ធន់ឹសេខួាយដៃនឹសាច់ំ�ំុថ្លែ�ន�
□  ថ្លែ�ន�សេមួ�លសេ��ញថ្លែ��ជាពិ�រ ឬក្រុពិិល
□  ភាពិលំបា�ជាមួួយនឹឹងការវនិិឹចំ័័យចំ�ង យសេដ្ឋាយ

សេមួ�លសេ��ញ
□  ចំលនាថ្លែ�ន�សេដ្ឋាយអំសេចំ�នា
□  ភាពិថ្លែក្រុ�ក្រុ�លួពិនឹែឺ
□  បា�់�ង់ ឬ�នឹថយអារមួមណ៍�ែិនឹ ឬរ�ជា�ិ



សៀ�គ�ញ្ញាា  ឬការផួ្កា�់បរូរសៀផេងសៀទៀតថែដ្ឋលអុ្វីកិ�បថែហិលជាបានកិត់�មាគ ល់ចាប់�ងំព� TBI រប�់អុ្វីកិ៖

�នឹ��រ ជាសេក្រុចំ�នឹថ្លែ�លសេ��រ�ួ�នងុភាពិធងន់ឹធងរដៃនឹការរងរ�ួ�សេដ្ឋាយ�ះះទ្ធងិិចំខួួរ�ាល និឹងវសិាលភាពិថ្លែ�លអំន�ជួំ�ក្រុ�ទ្ធះសេរាគុ�ញ្ហាា  និឹង/
ឬ�ញ្ហាា �ុខួភាពិរយៈសេពិលខួែ� ឬរយៈសេពិលថ្លែវង៖

•  ភាពិធងន់ឹធងរដៃនឹរ�ួ�សេ��មួ។
•  អំក្រុ� ឬភាពិសេពិញសេលញដៃនឹការសេង��សេ��ងវញិខ្លាំង�រ�រវទិ្ធា។
•  មុួខួងារខួួរ�ាលណ្តាមួួយក្រុ�វូបានឹ�ះះ�ល់សេដ្ឋាយផ្កាះ ល់សេដ្ឋាយការរងរ�ួ�។
•  រសេ�ៀ�ថ្លែ�លមួនុឹ�ស�ន �់ពឹិងថ្លែផុអ�សេល�មុួខួងារមុួនឹសេពិលពួិ�សេគុក្រុ�វូបានឹ�ះះ�ល់សេដ្ឋាយរ�ួ�។
•  ធនឹធានឹថ្លែ�ល�នឹ�នងុអំំ�ុងសេពិលជា�ះសេ�ី�យ - សេវជំជសាក្រុ�រ ការក្រុ�ឹ�ាជាសេ��មួ។
•  សេ��ថ្លែផុន�ណ្តាខួែះដៃនឹមុួខួងារសេ��ថ្លែ�ល និឹងក្រុ��ិ��រិការ�នាះ �់ពិ�ការរងរ�ួ�។

សៀត�ការផួ្កា�់បរូរ ឱ្យនភាព ឬសៀ�គ�ញ្ញាា អី្វី�ខួះ ថែដ្ឋលពិបាកិបំផុត��មាប់អុ្វីកិសៀ�សៀពលសៀនះ?
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ការថែ�ទាំខួួំនឯង៖ សេគុងឱ្យយបានឹក្រុគុ�់ក្រុ�ន់ឹ និឹងថ្លែ�រ�ាខួែួនឹអំន�។ �ុឱំ្យយបានឹលអ �ុទឹំ្ធ�ឱ្យយបានឹក្រុគុ�់ក្រុ�ន់ឹ និឹងសេជំៀ�វ៉ាង

សេក្រុគុឿងក្រុ�វងឹ និឹងសេក្រុគុឿងសេញៀនឹ។

��មាកិ សេ�សេពិលថ្លែ�លអំន�ក្រុ�វូការសេផ្ការ �អារមួមណ៍សេ��ងវញិ - �ូមួី�ថ្លែ�ការ�ក្រុ�� 30 វនិាទ្ធ�អាចំជួំយអំន��នងុក្រុ���់មួ�ភាពិលអ
សេ��ងវញិ និឹង�សេងើ�នឹថ្នាមួពិលសេ��ងវញិ។ 
គំុនិឹ��ំថ្លែ��អាចំរមួួ�នឹ៖

• 30 វនិាទ្ធ�ដៃនឹការពិ�់�
•  ឱ្យយខួែួនឹអំន�អំថ្លែងើល�
•  �ិទ្ធថ្លែ�ន�រ��់អំន� សេហឹ�យរា�់�ល់ 30
•  សេ�សេ��រឱ្យយសេលឿនឹ ឬសេ���ថ្លែនឹធ�សេជំ�ងសេ��មួី�ឱ្យយឈាមួរ��់អំន��ូមួ
•  ចំងអុលនិឹងពិ�់សេជំ�ងរ��់អំន�
•  �ក្រុ���ាលរ��់អំន�សេ�សេល�ជំងិង់រ��់អំន�
•  ក្រុ�សេ��សេមួ�ល�ងអួចំ
•  ក្រុ�វ �ដៃ�រ��់អំន�
•  ផឹុ�ទឹ្ធ�ខួែះ

សៀធី�លំហាត់�បាណ៍ឱ្យយបានសៀទៀងទាំត់ សេ��មួី�ឱ្យយបានឹធូរក្រុសាល សេគុងល�់ក្រុ�លួ និឹងលំហឹូរឈាមួសេ�កាន់ឹខួួរ�ាល។

សៀធី��ម��មលួ សេហឹ�យសេធែ��ិចំចការថ្លែ�លពិិបា��ំផុុ�រ��់អំន�សេ�សេពិលថ្លែ�លអំន��នឹការក្រុ�ងុក្រុ�យ័�ន�ំផុុ�។

ចូ្ចរមានចិ្ចតរទូលាយកុុិងការជួិយ - សេហឹ�យសេ�ន��ំុជំំនួឹយ សេ�សេពិលអំន��ំពុិងថ្លែ���ូូជាមួួយ�ិចំចការ។

សៀជិៀ�វាងការរំខ្លាំន ថ្លែ�លអាចំសេធែ�ឱ្យយ�ិចំចការ�នឹរយៈសេពិលយូរ។ ជាឧទាហឹរណ៍ �ូមួ�ិទ្ធ�ំសេ�ងសេរាទ៍្ធសេ�សេល�ទូ្ធរ�ពិះរ��់
អំន� សេហឹ�យពិិចារណ្តាសេល��ញ្ហាា  "�ំុរខំ្លាំនឹ" សេ�សេល�ទាែ ររ��់អំន�។- សេហឹ�យ�ំុជំំនួឹយសេ�សេពិលអំន��ំពុិងជួំ��ញ្ហាា ។

កាត់បនថយការរំខ្លាំន ថ្លែ�លក្រុ��ូយ�ថ្នាមួពិលយល់�ឹងថ្លែ�លអំន�ក្រុ�វូការ�ក្រុ��់�ិចំចការ។ ឧទាហឹរណ៍ សេ���វទិ្ធយ ុទូ្ធរទ្ធ�សន៍ឹ 
�ិទ្ធថ្លែ�ន�រ��់អំន� សេក្រុ��ក្រុ�ដ្ឋា�់សេដ្ឋា�ក្រុ�សេចំៀ� សេហឹ�យសេក្រុ���ះ �ុ�នឹ�ំសេ�ងពិណ៌� ឬ�ងាា រ។

សៀធី�ថែបបសាមញ្ញា និឹងសេជំៀ�វ៉ាង�ិចំចការសេក្រុចំ�នឹ។ សេធែ�សេរឿងមួួយ�នងុសេពិលថ្លែ�មួួយ។

អ្វី�់កិមួាងំ បញ្ញាា ដំ្ឋសៀណ៍កិ និងឈឺឺកិាល
ភាពិសេនឹឿយហឹ�់ �ញ្ហាា �ំសេណ� និឹងការឈឺឺ�ាលគឺុជាសេរឿងធមួម��ំផុុ� (សេហឹ�យជាញឹ���់�នឹទុ្ធ�ខក្រុពិយួ) ថ្លែ�លជួំ�ក្រុ�ទ្ធះ�នាះ �់ពិ��នឹការ
រងរ�ួ�សេដ្ឋាយ�ះះទ្ធងិិចំខួួរ�ាល។ ពួិ�សេគុជាសេរាគុ�ញ្ហាា ថ្លែ�លភាគុសេក្រុចំ�នឹទា�់ទ្ធងនឹឹងការក្រុពិយួបារមួភខ្លាំងការយល់�ឹង និឹងអារមួមណ៍។

អ្វី�់កិមួាងំ 
អំន�ក្រុ�ថ្លែហឹលជាសេ��ញថ្នា អំន�សេនឹឿយហឹ�់កាន់ឹថ្លែ�ងាយក្រុ�លួ និឹងពិិបា��នងុការសេង��សេ��ងវញិពិ�ដៃ�ង�៏មួ�ញឹ�។ អំន��៏ក្រុ�ថ្លែហឹលជារ�
សេ��ញថ្នាការអំ�់��ែ ងំជាញឹ���់អាចំសេធែ�ឱ្យយសេរាគុ�ញ្ហាា សេផុសងសេទ្ធៀ�កាន់ឹថ្លែ�ខ្លាំែ ងំ។
សៀត�អុ្វីកិអាច្ចសៀធី�អី្វី�បានអំ្វីព�ការអ្វី�់កិមួាងំ? 

•  ក្រុ�វូ�នឹភាពិជា�់ថ្លែ�រង និឹងសេរៀ�ចំំថ្លែផុនឹការសេ��មួសេនាះ។ សេ��រសេដ្ឋាយខួែួនឹឯង សេហឹ�យខំួក្រុ�ឹងខួែួនឹឯងថ្លែ�សេពិលថ្លែ�លអំន��នឹ��ែ ងំ
ខ្លាំែ ងំ�ំផុុ�។

•  ទ្ធទួ្ធលសិាល់ថ្នា អំន�ក្រុ�ថ្លែហឹលជាមិួនឹអាចំសេធែ�សេក្រុចំ�នឹ�ូចំពិ�មុួនឹសេទ្ធ។
•  �ំុសេធែ�ខួែួនឹឯងឱ្យយពិិបា�។ សេធែ�អំែ�ថ្លែ�លអំន�អាចំសេធែ�បានឹ សេ�សេពិលថ្លែ�លអំន�អាចំសេធែ�បានឹ។ ពិាយាមួ�ំុញសេញ��នឹឹងអំែ�ថ្លែ�លអំន�

មិួនឹទាន់ឹបានឹ�សេក្រុមួចំ - ចំំណ្តាសំេពិលអំន�សេធែ�បានឹលអ សេហឹ�យក្រុ�វូអំ�អំរសេជាគុជ័ំយទាងំសេនាះ!
•  ��មាកិឱ្យយបានសៀទៀងទាំត់។ បសៀងើ�តសៀ��ងកុុិងសៀពលឈឺប់��មាកិ និងមានគសៀ�មាងឈឺប់��មាកិ - សៀនះអាច្ចជួិយអុ្វីកិឱ្យយ

សៀដ្ឋ�រសៀលឿនសៀ�មុខ។
រកិាថាមពល
ការរ�ាថ្នាមួពិលរ��់អំន�អាចំជួំយអំន�ឱ្យយសេជំៀ�ផុុ�ពិ�ភាពិអំ�់��ែ ងំ និឹងឥទ្ធធិពិលរ��់វ៉ាសេ�សេល�ការយល់�ឹង។  ច្ចងចាជំំិហាន
�យសៀ�កាយ...
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បញ្ញាា ដំ្ឋសៀណ៍កិ
ក្រុ��ិនឹសេ��អំន�យល់ថ្នាខួែួនឹឯងពិិបា��នងុការសេគុង ចូំរ�សេងើ��ទ្ធ�ែ �់ដៃនឹការសេគុងជាមុួនឹ�ិនឹ។ ការ�នឹទ្ធ�ែ �់ដៃនឹការសេគុងជួំយឱ្យយរាងកាយ
សេរៀ�ចំំខួែួនឹ�ក្រុ��់ការចូំលសេគុង និឹងជួំយឱ្យយអំន��ង�់អារមួមណ៍មុួនឹសេពិលចូំលសេគុង។ អំន�ក្រុ�ថ្លែហឹលជា�ំពុិងបាះ ន់ឹសាម នឹថ្នាសេ��អំន�ក្រុ�វូការការ
សេគុង�ះុនាម នឹ - មួនុឹ�សជាសេក្រុចំ�នឹថ្លែ�ល�នឹ�ទ្ធពិិសេសាធន៍ឹ TBI ក្រុ�វូការការសេគុងក្រុ�ថ្លែហឹល 2.5 សេ�ះ ង�នងុមួួយយ�់ជាងអំន�ថ្លែ�លមិួនឹ�នឹ TBI ។ 

សៀត�អុ្វីកិអាច្ចសៀធី�អី្វី�បានចំ្ចសៀពាះបញ្ញាា ដំ្ឋសៀណ៍កិ? 
•  �សេងើ��ទ្ធ�ែ �់ធមួម�។ ចូំលសេគុងសេ�សេ�ះ ង�ថ្លែ�លជាសេរៀងរាល់យ�់ សេហឹ�យសេក្រុកា�ពិ�សេគុង�នងុសេពិលថ្លែ�មួួយរាល់ក្រុពឹិ�។ 
•  ចូំលសេគុងសេពិលអំន�ងងុយសេគុង។ សារ �់រាងកាយរ��់អំន�។
•  សេជំៀ�វ៉ាងការ�ះះ�ល់នឹឹងសេ�ែ�ង�ែឺ សេអំក្រុ�ង់ ឬទូ្ធរទ្ធ�សន៍ឹមុួនឹសេពិលចូំលសេគុង។
•  សេជំៀ�វ៉ាងអាហារសេក្រុចំ�នឹ សេក្រុគុឿងក្រុ�វងឹ និឹង/ឬកាសេហឹែអុំ�នឹសេ�សេពិល�ង ចំ។
•  �សេងើ���នឹះ�់សេគុង�៏�ង�់សាង �់ - ក្រុ�ជា�់ ងងឹ� សាង �់ - សេក្រុ��ឧ��រណ៍សេដ្ឋា�ក្រុ�សេចំៀ� និឹងវំ៉ាងនឹនឹ�ិទ្ធ ក្រុ��ិនឹសេ��វ៉ាជួំយ។
•  សេជំៀ�វ៉ាងការងងុយសេគុងសេពិលដៃ�ងក្រុ�ង់ (ឬសេគុងសេពិលដៃ�ងសេល��ពិ� 30 នាទ្ធ�)។
•  សេជំៀ�វ៉ាងការហា�់ក្រុបាណយ�់សេពិ�។

សេជំៀ�វ៉ាងសេក្រុគុឿងក្រុ�វងឹ និឹង�ំុសេក្រុ��ថ្នាន ងំងុយសេគុង លុះក្រុ�ថ្លែ��នឹការថ្លែណនាពំិ�អំន�ផុរល់សេ�វ៉ាថ្លែ�ទា�ុំខួភាពិរ��់អំន�។ សេក្រុគុឿងក្រុ�វងឹ និឹង
ថ្នាន ងំងុយសេគុងអាចំកាែ យជាការសេញៀនឹ សេហឹ�យមិួនឹ�ំសេណ� រការលអ�នងុរយៈសេពិលយូរសេនាះសេទ្ធ សេដ្ឋាយសារពួិ�សេគុមិួនឹបានឹ�សេក្រុងៀនឹរាងកាយ
រ��់អំន�ពិ�រសេ�ៀ�សេគុងឱ្យយបានឹលអ។ ក្រុ�វូក្រុបា��ថ្នាពិិភា�ាអំំពិ��ញ្ហាា �ំសេណ�រ��់អំន�ជាមួួយអំន�ផុរល់សេ�វ៉ាថ្លែ�ទា�ុំខួភាពិរ��់អំន�។

ជាសេរឿយៗ�ុគិុលថ្លែ�ល�នឹរ�ួ��ាលថ្លែ�លទា�់ទ្ធងនឹឹងការក្រុ�យុទ្ធធអាចំជួំ�ក្រុ�ទ្ធះនូឹវសេរាគុ�ញ្ហាា សេក្រុ�រ�សេក្រុកាយការ�ះះទ្ធងិិចំផុែូវចិំ�រថ្លែ�ល
អាចំសេធែ�សេអាយ�ះះ�ល់�ល់�ំសេណ� �ូចំជា�ុ�ិនឹរអាក្រុ��់ និឹង�សេងើ�នឹការក្រុ�ងុក្រុ�យ័�ន។ អំនុឹញ្ហាា �ឱ្យយអំន�ផុរល់សេ�វ៉ាថ្លែ�ទា�ុំខួភាពិរ��់
អំន� (រមួួទាងំអំន�ពិាបាល�ុខួភាពិផុែូវចិំ�រ) �ឹងថ្នាសេ��ទាងំសេនឹះជា�ងែល់�ក្រុ��់អំន�ឬអំ�់។

�ប�ិនសៀប�អុ្វីកិមានបញ្ញាា សៀគងមិនលក់ិ សៀត�មានបសៀច្ចចកិសៀទ� ឬយុទធសា��រអី្វី�ខួះថែដ្ឋលអុ្វីកិនឹងពាយាមជួិយវា?
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ការឈឺឺកិាល
�នឹការឈឺឺ�ាលចំំនួឹនឹក្រុបាកំ្រុ�សេ�ទ្ធថ្លែ�លសេក្រុចំ�នឹថ្លែ�ទា�់ទ្ធងនឹឹងការរ�ួ�ខួួរ�ាលថ្លែ�ល�នឹរ�ួ�សេក្រុចំ�នឹជាងសេគុ៖

ការឈឺឺកិាល�នតឹង (�បសៀ�ទទូសៀ�បំផុត) ��រ ជំំរញុរមួួ�នឹ ការក្រុពិយួបារមួភ ភាពិ�នឹ�ឹង ការងារសេល��ទ្ធមួងន់ឹ ឥរយិា��មិួនឹលអ 
និឹងខួយល់សេចំញចូំលមិួនឹលអ។

•  ក្រុ�មុួ��ា ធជំុំវញិ�ាល
•  ឈឺឺ� ឬថិ្នាមួ
•  ភាពិទ្ធន់ឹ�ែន់ឹសេ�សេល�ថ្លែ�ី��ាល និឹងសាច់ំ�ំុ� និឹងសាម
•  ជាធមួម�ការចា�់សេផុរ�មួសេ���សេ��ងសេ�សេពិលសេក្រុកាយ�នងុដៃ�ង �ូសេចំនះអាចំរារំាងការសេគុងបានឹ។

ឈឺឺកិាល�បកាងំ - ��រ ជំំរញុរមួួ�នឹភាពិ�នឹ�ឹង�នងុអារមួមណ៍ ��មួមភាពិរាងកាយ �ញ្ហាា �ំសេណ� អំ�់��ែ ងំ ទ្ធ�ែ �់�ុមិំួនឹ
សេទ្ធៀងទា�់ និឹងអាហារមួួយចំំនួឹនឹ (ឧទាហឹរណ៍ �ូ�ូឡា)។

•  ឈឺឺចា�់សេ�ថ្នាង �និឹងក្រុបាសាទ្ធ
•  អាចំ�នឹការចំសេងាអ រ �អួ� �ាឹ� សេខួាយសាច់ំ�ំុ និឹង�នឹក្រុ��ិ�មួមចំំសេ�ះពិនឹែឺ/�ំសេ�ង/�ែិនឹ។
•  ការសេគុងអាចំជួំយសេដ្ឋាះក្រុសាយសេរាគុ�ញ្ហាា

ឈឺឺកិាលសៀ�កាយរបួ�
•  ការឈឺឺចា�់ថ្លែ�លសេ��នឹសេ��ងសេ�សេពិល�ះះ អំមួសេដ្ឋាយអារមួមណ៍សេ�ះ ឬ�ាឹ�
•  ក្រុ�សេ�ៀងសេ�នឹឹងភាពិ�នឹ�ឹង និឹងឈឺឺ�ាលក្រុ�កាងំ
•  សេ���សេ��ងសេក្រុចំ�នឹថ្លែខួ ឬសេក្រុចំ�នឹឆាន �ំនាះ �់ពិ�ការរងរ�ួ�សេដ្ឋាយ�ះះទ្ធងិិចំខួួរ�ាល

ការឈឺឺកិាលសៀដ្ឋាយថែផុកិ -��រ ជំំរញុរមួួ�នឹជា�ិនឹ��ូទ្ធ�នឹ ជា�ិអាល់�ុល ការងារហឹ�ួ��ែ ងំ និឹងភាពិ�នឹ�ឹងផុែូវចិំ�រ។
•  ការឈឺឺចា�់ខ្លាំែ ងំសេ�ខ្លាំងសេក្រុកាយថ្លែ�ន� និឹង�ខ ងដៃនឹមុួខួ ថ្លែ�លអាចំផ្កាែ �់ទ្ធ�សេ��ខ ងសេទ្ធៀ�ដៃនឹមុួខួ។
•  ក្រុ�សេ�ៀងនឹឹងការឈឺឺ�ាលក្រុ�កាងំថ្លែ�រ �ះុថ្លែនឹរធងន់ឹធងរជាង
• �នឹរយៈសេពិលពិ� 15 នាទ្ធ�សេ���សេ�ះ ង

ការឈឺឺកិាលសៀដ្ឋាយការឈឺប់សៀ�ប�ថុា ំ- �ណ្តារ លមួ�ពិ�ការ��
ការសេក្រុ��ក្រុបា�់ថ្នាន �ំំបា�់ការឈឺឺចា�់។

•  ចំសេងាអ រ, ពិិបា��នងុការសេផ្ការ �អារមួមណ៍, ធាែ �់ទឹ្ធ�ចិំ�រ,  
ឆា�់ខឹួងនិឹង�ក្រុ��s 

•  មិួនឹ�នឹ�ំ�ន់ឹជា�់��់ដៃនឹការឈឺឺចា�់សេទ្ធ។

ការឈឺឺកិាលភាគសៀ�ច្ច�នគឺបណារ លមកិព�កិ�រ ជំិរញុទាំងំសៀនះ  
ឬកិ�រ សៀធី�ឱ្យយកាន់ថែតធងន់ធងរ (កាត់បនថយការទាំងំសៀនះ�ប�ិនសៀប�
អាច្ចសៀធី�សៀ�បាន) 

•  ភាពិ�នឹ�ឹង
•  ជំំងឺធាែ �់ទឹ្ធ�ចិំ�រ និឹងការ��់បារមួភ
•   �ងែះដៃនឹការសេគុង ឬការផ្កាែ �់�រូរទ្ធ�ែ �់ដៃនឹការសេគុង
•  រលំងអាហារ
•  ឥរយិា��មិួនឹលអ
•  សេធែ�ការ�នងុឥរយិា��ថ្លែ�ល�ិង ឬទ្ធ��ងំមួួយ�នងុរយៈសេពិល

យូរ
•  ថ្នាន ថំ្លែ�លសេក្រុ���ក្រុ��់ល�ខខួណឌ សេផុសងសេទ្ធៀ� �ូចំជាជំំងឺ

ធាែ �់ទឹ្ធ�ចិំ�រ ឬសេល����ា ធឈាមួ។
•  ការសេក្រុ��ក្រុបា�់ថ្នាន ឈឺំឺ�ាលសេក្រុចំ�នឹសេពិ�
•  ការសេគុៀ�ថិ្នាមួ ឬការ�សេងើៀ�សេធមញ
• �ងែះ��មួមភាពិរាងកាយ
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�ប�ិនសៀប�អុ្វីកិកំិពុងជួិប�បទះការឈឺឺកិាល �ូមថែច្ចកិរំថែលកិ�បសៀ�ទដៃនការឈឺឺកិាលថែដ្ឋលអុ្វីកិកំិពុងមាន 
សៀហិ�យ�យបញី្ញ�យុទធសា��រមួយចំ្ចនួន��មាប់សៀដ្ឋាះ�សាយពួកិសៀគ។
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ភាពទន់សៀខាយដៃនអារមមណ៍៍ កំិហឹិង និងភាពរំសៀជិ�បរំជួិល
9

ការរងរ�ួ�សេដ្ឋាយ�ះះទ្ធងិិចំខួួរ�ាលអាចំផ្កាែ �់�រូររសេ�ៀ�ថ្លែ�លអំន��នឹអារមួមណ៍ ឬ�ងាា ញពិ�អារមួមណ៍។ ជាញឹ�ញយ អំន�អាចំនឹឹង
ជួំ�ក្រុ�ទ្ធះនឹឹងភាពិទ្ធន់ឹសេខួាយខ្លាំងផុែូវអារមួមណ៍ អារមួមណ៍ថ្លែក្រុ�ក្រុ�លួ ឬអារមួមណ៍ខ្លាំែ ងំ �ូចំជា�ំហឹឹង។

ភាពទន់សៀខាយដៃនអារមមណ៍៍ គឺុជាការផ្កាែ �់�រូរ�ំសេផុែ��យាះ ងឆា�់រហ័ឹ�សេ��នងុអារមួមណ៍។ អំន�អាចំនឹឹងសេ��ញថ្នាខួែួនឹអំន��នឹអារមួមណ៍
សេផុសងៗខ្លាំែ ងំ។

ភាពទន់សៀខាយដៃនអារមមណ៍៍សៀកិ�តសៀ��ងជាញឹកិញាប់បនាា ប់ព�ការរងរបួ�សៀដ្ឋាយបះះទងគិច្ចខួរកិាល ពិសៀ���ប�ិនសៀប�មានការ
ខូច្ចខ្លាំតដ្ឋល់ថែផុកិដៃនខួរកិាលរប�់អុ្វីកិថែដ្ឋល�គប់�គងអារមមណ៍៍ និងអាកិបើកិិរយិារប�់អុ្វីកិ។ ជាសៀរឿយៗមិនមាន�ពឹតរិការណ៍៍
ជាក់ិលាក់ិណាមួយថែដ្ឋលជំិរញុឱ្យយមានការសៀ�ួ�យតបអារមមណ៍៍ភួាមៗសៀនាះសៀទ។ កុុិងកិរណ៍� ខួះអុ្វីកិអាច្ចជួិប�បទះការសៀ��ច្ច ឬយំ
ភួាមៗ។ សៀនះ�បថែហិលជាមានការ�័នរ�ច្ច�ំ��មាប់មិតរ�័កិរិ និង�កិមុ�គសួារថែដ្ឋលគិតថាពួកិសៀគបានសៀធី�អី្វី�មួយថែដ្ឋលសៀធី�ឱ្យយអុ្វីកិ
ខកិចិ្ចតរសៀដ្ឋាយអ្វីសៀច្ចតនា។ ការបងាា ញអារមមណ៍៍ទាំងំសៀនះ�បថែហិលជាមិនមានទំនាក់ិទំនងណាមួយសៀ�នឹងអារមមណ៍៍រប�់មនុ�េ
សៀនាះសៀទ (ឧទាំហិរណ៍៍ អុ្វីកិអាច្ចយំសៀដ្ឋាយមិនមានអារមមណ៍៍សៀសាកិសៀ� ឬសៀ��ច្ចសៀដ្ឋាយមិនមានអារមមណ៍៍រកីិ�យ)។ កុុិងកិរណ៍� ខួះ 
អារមមណ៍៍អាច្ចនឹងមិន�តវូគុាំនឹងសាថ នភាពដូ្ឋច្ចជាការសៀ��ច្ចចំ្ចសៀពាះសៀរឿងសៀសាកិសៀ�។ 

វាមានសារៈ�ំខ្លាំន់��មាប់អុ្វីកិ និង�បព័នធគាំ�ំទរប�់អុ្វីកិ សៀដ្ឋ�មើ�ដឹ្ឋងថាជាសៀរឿយៗអុ្វីកិមិនអាច្ច�គប់�គងការបងាា ញអារមមណ៍៍
ទាំងំសៀនះបានសៀទ សៀហិ�យអុ្វីកិ�បថែហិលជាមានអារមមណ៍៍ថាអុ្វីកិកំិពុង�ថិតសៀ�សាថ នភាពថែដ្ឋលអារមមណ៍៍ថែ�ប�បលួខួ្លាំងំ។
ចូ្ចរនិយាយអំ្វីព�កិ�រ ជំិរញុ។ ��រ ជំំរញុគឺុជាអំែ�ថ្លែ�ល�ំណ�់ក្រុ��ិ�មួមសេ��នងុអំន�។ ��រ ជំំរញុអាចំជាខ្លាំង�នងុ (អំែ�មួួយថ្លែ�លសេ���សេចំញពិ�
ការគិុ� ឬអារមួមណ៍ថ្លែ�លអំន��សេងើ��) ឬខ្លាំងសេក្រុ� (អំែ�មួួយសេ��នងុពិិ�ពិខ្លាំងសេក្រុ�ថ្លែ�លសេធែ�ឱ្យយអំន�ក្រុ��ិ�មួម)។ ��រ ជំំរញុទូ្ធសេ��ំផុុ�
�ក្រុ��់អំន�ថ្លែ�លបានឹជួំ�ក្រុ�ទ្ធះការ�ះះទ្ធងិិចំខួួរ�ាល គឺុការរសំេ�ចំខ្លាំែ ងំសេពិ� និឹង/ឬសេល��ទ្ធមួងន់ឹ (�ូមួសេមួ�លទំ្ធព័ិរ 19) ។

កិ�រ ជំិរញុទូសៀ�ដៃនភាពទន់សៀខាយខ្លាំងអារមមណ៍៍៖ 
•  ការរសំេ�ចំខ្លាំែ ងំសេពិ� (�ូមួសេមួ�លទំ្ធព័ិរ 19)
•  អំ�់��ែ ងំ ឬហឹ�់សេនឹឿយខ្លាំែ ងំសេពិ� (�ូមួសេមួ�លទំ្ធព័ិរ 5)
•  ភាពិ�នឹ�ឹង ការ��់បារមួភ ឬការ��់បារមួភ (�ូមួសេមួ�លទំ្ធព័ិរ 33)
•  អារមួមណ៍ខ្លាំែ ងំឬការទាមួទារពិ�អំន��ដៃទ្ធ
•  សាថ នឹភាពិសេសា�សេ� ឬគួុរឱ្យយអំ�់�ំសេណ� ចំខ្លាំែ ងំ �ូចំជាសេរឿង�ំថ្លែ�ែង ភាពិយនឹរ សេ�ៀវសេ�
•  ការពិិភា�ាអំំពិ�ក្រុ�ធានឹ�ទ្ធមួួយចំំនួឹនឹ�ូចំជា ការសេ����រ ការបា�់�ង់ការងារ ទំ្ធនា�់ទំ្ធនឹង ការសាែ �់រ��់��ជិំ�ក្រុគុសួារ

យុទធសា��រ��មាប់ទប់ទល់នឹងភាពទន់សៀខាយខ្លាំងផូួវចិ្ចតរ
• យល់ដឹ្ឋងព�កិ�រ ជំិរញុ សេហឹ�យពិាយាមួសេជំៀ�វ៉ាងវ៉ា។ ពិិចារណ្តាសេល�ការរ�ា�ំណ�់សេហឹ�ុអារមួមណ៍ សេ��មួី�ជួំយ�មួដ្ឋានឹ
អារមួមណ៍រ��់អំន� និឹង�ំណ�់��រ ជំំរញុរ��់អំន�។
• ��មាកិ ពិ�សាថ នឹភាពិ ឬមួនុឹ�ស សេ��មួី�អំន�អាចំក្រុគុ�់ក្រុគុងអារមួមណ៍រ��់អំន�សេ��ងវញិ។
•  ពាយាមមិនសៀអ្វី�សៀព�នឹងអាកិបើកិិរយិា សេហឹ�យសេ�ន�ឱ្យយក្រុ�ព័ិនឹធ�កំ្រុទ្ធរ��់អំន�សេធែ��ូចំ�ន ។ សេដ្ឋាយការសេផ្ការ �សេ�សេល�ភាពិទ្ធន់ឹសេខួាយ 

និឹងការយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់ខ្លាំែ ងំសេពិ� វ៉ាអាចំ�សេងើ�នឹ�ញ្ហាា ។
• ផួ្កា�់បរូរ�បធានបទ ឬ�ិចំចការសេ�ជាអំែ�មួួយថ្លែ�លមិួនឹ�ូវ�នឹ�ឹង ឬជំំរញុឱ្យយ�នឹភាពិ�នឹ�ឹង។ 
•  សៀរៀបចំ្ចថែផនការជាមុន និឹង�ឹងពិ�ថ្លែ�នឹ�ំណ�់រ��់អំន�។ ក្រុ�វូក្រុបា��ថ្នាអំន�បានឹ�ក្រុ��ឱ្យយបានឹលអ និឹងសេជំៀ�វ៉ាងការដ្ឋា�់ខួែួនឹ

អំន�សេ��នងុសាថ នឹភាពិថ្លែ�ល�នឹភាពិ�នឹ�ឹងខួា�់ �ក្រុមួវូការខួា�់ និឹងការជំំរញុខ្លាំែ ងំសេពិ�។
• ការដ្ឋកិដ្ឋសៀងា�មសៀ�� និង/ឬបសៀច្ចចកិសៀទ�បនធូរអារមមណ៍៍ សេ��មួី�កា�់�នឹថយភាពិ�នឹ�ឹង និឹង�ំណ�់ខួែួនឹអំន�សេ��ងវញិ។



�តវូដឹ្ឋងព�កិ�រ ជំិរញុផូួវចិ្ចតររប�់អុ្វីកិ។
 �ូចំថ្លែ�លបានឹសេរៀ�រា�់ខ្លាំងសេល� �ំណ�់សេហឹ�ុអារមួមណ៍អាចំជួំយអំន��ំណ�់ និឹង�ំណ�់��រ ជំំរញុ�នងុ�ំណ�់សេហឹ�ុអារមួមណ៍ ឬសេ�ៀវសេ�
��់ក្រុ�ពិ�អារមួមណ៍រ��់អំន�៖ 

•  សេ���នឹអំែ�សេ���សេ��ងមុួនឹសេពិលអា��ី�ិរយិាចា�់សេផុរ�មួ? 
•  សេ���នឹអំន�សេផុសងសេទ្ធៀ�ថ្លែ�ល��់ព័ិនឹធសេ�សេពិលថ្លែ�លអា��ី�ិរយិា 
•  សេ��វ៉ាសេ���សេ��ងសេ�ឯណ្តា? 
•  សេ���នឹអំែ�សេ���សេ��ងសេ��នងុ�ថ្លែនឹែងរ�់សេ�រ��់អំន�? 
•  សេ��សេនឹះជាអា��ី�ិរយិា�ម�សេទ្ធ?
•  សេ���នឹ��មួមភាពិខួែះថ្លែ�លសេធែ�ឱ្យយវ៉ាកាន់ឹថ្លែ�ធងន់ឹធងរសេទ្ធ? 
•  សេ��អំន��ំពុិងពិាយាមួទា�់ទ្ធង�ក្រុមួវូការ ឬ�ំណងក្រុបាថ្នាន ថ្លែមួនឹសេទ្ធ?
•  សេ���នឹគំុរថូ្លែ�លអំន�អាចំសេមួ�លសេ��ញសេទ្ធ? ជាឧទាហឹរណ៍ សេ���នឹសេពិលសេវ�ដៃនឹដៃ�ង ក្រុពឹិ�រិការណ៍�ូចំជាការផ្កាែ �់�រូរសេវនឹ អំន�សេមួ�ល

ថ្លែ� ឬសេ�ៀៀវជា�់��់ សារធា�ុ�ូចំជាថ្នាន  ំឬសេក្រុគុឿងក្រុ�វងឹ �ើរ ឬកាសេហឹែអុំ�នឹ ឬថ្នាន ថំ្លែ�លអាចំជា��រ ជំំរញុឬសេទ្ធ?

សៀ�សៀពលអុ្វីកិកំិពុងជួិបបញ្ញាា កិ�រ ជំិរញុមួយ �ូម�ួរខួួនឯង។ . . 
•  សេ��អំន��ថិ��នងុសាថ នឹភាពិថ្លែ��ណ្តា? សេ��អំន��នឹ�ុវ�ថិភាពិសេទ្ធ? 
•  សេ���នឹអំែ�សេ���សេ��ងសេ�ជំុំវញិអំន�? 
•  សេ��អំន��នឹអារមួមណ៍ថ្លែ��ណ្តា?
•  សេ��អំន��នឹគំុនិឹ�អំែ�ខួែះ?
•  សេ��រាងកាយរ��់អំន��នឹអារមួមណ៍យាះ ងណ្តា?

�ូមច្ចងចាថំា ភាពទន់សៀខាយខ្លាំងផូួវអារមមណ៍៍ គឺជាបញ្ញាា �បឈឺមទូសៀ�មួយ បនាា ប់ព�មានការរងរបួ�សៀដ្ឋាយបះះទងគិច្ចខួរកិាល។ 
អំន�ក្រុ�ថ្លែហឹលជា�ំពុិងជួំ�ក្រុ�ទ្ធះនឹឹងការបា�់�ង់ការងារ �មួ�ថភាពិ�នងុការសេ����រ ឯ�រាជំយភាពិ ការផ្កាែ �់�រូរទំ្ធនា�់ទំ្ធនឹង ឬហិឹរញ្ញាវ�ថុ
រ��់អំន� សេហឹ�យ�នឹអារមួមណ៏ជាសេក្រុចំ�នឹថ្លែ�លមួ�ជាមួួយការបា�់�ង់ និឹងការផ្កាែ �់�រូរទាងំសេនឹះ។ អារមួមណ៍ដៃនឹភាពិសេសា�សេ� សេក្រុ�ៀមួក្រុ�ំ 
�ំហឹឹង ការខួ�ចិំ�រ ការខួ�ចិំ�រ ឬការបា�់ទឹ្ធ�ចិំ�រ �នាះ �់ពិ�ការរងរ�ួ�សេដ្ឋាយ�ះះទ្ធងិិចំខួួរ�ាលថ្លែ�ល�នឹរ�ួ�គឺុជាសេរឿងធមួម�។ 
ថ្លែ�ែងរ�ជំំនួឹយពិ�អំន�ក្រុ�ឹ�ា អំន�ចិំ�រសាក្រុ�រ �ុគិុលិ��ងិមួ មិួ�រ��រិ ឬ��ជិំ�ក្រុគុសួារថ្លែ�លអាចំទុ្ធ�ចិំ�រ សេ��មួី�ជួំយអំន�រ�ុរ� និឹង
ក្រុគុ�់ក្រុគុងអារមួមណ៍ទាងំសេនឹះ។
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សៀត�អុ្វីកិធួាប់ជួិបបញ្ញាា ផូួវចិ្ចតរថែដ្ឋរឬសៀទ? សៀត�អុ្វីកិបានកំិណ៍ត់កិ�រ ជំិរញុជាក់ិលាក់ិថែដ្ឋលបណារ លឱ្យយមាន
អារមមណ៍៍មិន�ប�កិត���មាប់អុ្វីកិសៀទ? សៀត�យុទធសា��រអី្វី�ខួះថែដ្ឋលអុ្វីកិអាច្ចសៀ�ប���មាប់ទប់ទល់?



11
ការ�គប់�គងកំិហឹិងនិងការរំសៀជិ�បរំជួិល  
�ំហឹឹងខ្លាំែ ងំ ជាទូ្ធសេ�ជាសេរាគុ�ញ្ហាា ថ្លែ�ល�នឹ�នាះ �់ពិ��នឹរ�ួ�ខួួរ�ាល។ ខួួរ�ាលក្រុ�វូបានឹ�សេងើ��សេ��ងសេដ្ឋាយថ្លែផុន�ជាសេក្រុចំ�នឹ ថ្លែ�ល
ក្រុគុ�់ក្រុគុងអារមួមណ៍ និឹងអា��ី�ិរយិាខុួ�ៗ�ន ។ សេ�សេពិលថ្លែ�លថ្លែផុន�ដៃនឹខួួរ�ាលថ្លែ�លជួំយសេយ�ងក្រុគុ�់ក្រុគុង និឹង�ំសេណ� រការអារមួមណ៍
បានឹរងរ�ួ� វ៉ាកាន់ឹថ្លែ�ពិិបា��នងុការក្រុគុ�់ក្រុគុងអារមួមណ៍�ូចំជា�ំហឹឹង។ វ៉ា�៏អាចំកាែ យជាការលំបា��នងុការទ្ធទួ្ធលសិាល់សេ�សេពិលថ្លែ�ល
�ំហឹឹង�ំពុិងក្រុគុ�់ក្រុគុង។

អា��័យសៀល�សាថ នភាព កំិហឹិងអាច្ចជាអារមមណ៍៍វជីិិមាន ឬអ្វីវជីិិមាន។
�ំហឹឹងសេក្រុចំ�នឹថ្លែ�អំវជិំជ�នឹសេ�សេពិលថ្លែ�លវ៉ាមិួនឹអាចំក្រុគុ�់ក្រុគុងបានឹ សេហឹ�យសេពិលថ្លែ�លវ៉ានាសំេ�រ�អា��ី�ិរយិាសេ�វឆាវ។ ជាធមួម�  
�ំហឹឹង គឺុជា�ំណងមួួយ�នងុការទំ្ធនា�់ទំ្ធនឹង - សេទាះ��ជាវ៉ាជាសេរឿយៗសេធែ�ផុះុយពិ�សេនឹះ និឹងអាចំ�ិទ្ធការទំ្ធនា�់ទំ្ធនឹង�នងុសាថ នឹភាពិមួួយ។ 

សៀហិតុផល��មាប់សៀហិតុអី្វី�បានជាអុ្វីកិអាច្ចមានអារមមណ៍៍ខឹង
�នាះ �់ពិ��នឹរ�ួ�ខួួរ�ាលយាះ ងខ្លាំែ ងំ អំន�អាចំនឹឹងសេ��ញខួែួនឹឯងខឹួងសេដ្ឋាយសេហឹ�ុផុលមួួយចំំនួឹនឹ�ូចំខ្លាំងសេក្រុកាមួ៖ 

•  ខឹងនឹងមូលសៀហិតុរបួ�។ អំន�អាចំខឹួងនឹឹងមូួលសេហឹ�ុ ឬកាលៈសេទ្ធ�ៈជំុំវញិរ�ួ�រ��់អំន�។ ក្រុ�ថ្លែហឹលជាអំន�សេ����រក្រុ�វងឹ 
អំន�សេ����រងងុយសេ�� អំន�វ៉ាយ�ំ ឬសេហឹ�ុផុលសេផុសង។ ក្រុ��ិនឹសេ��អំន��ំពុិងជួំ�ក្រុ�ទ្ធះ�ំហឹឹងក្រុ�សេ�ទ្ធសេនឹះ វ៉ាក្រុ�វូបានឹថ្លែណនាំ
ជាញឹ���់ឱ្យយអំន�ថ្លែ�ែងរ�ជំំនួឹយពិ�មិួ�រ�័�រិ ��ជិំ�ក្រុគុសួារ ឬអំន�ពិាបាលថ្លែ�លគួុរឱ្យយទុ្ធ�ចិំ�រ សេ��មួី�ជួំយអំន��នងុការ
ថ្លែ�ែងយល់ និឹងសេដ្ឋាះក្រុសាយ�ំហឹឹងសេនឹះ។

•  �បតិកិមមទុកិខ�ពយួ។ វ៉ាជាធមួមជា�ិរ��់មួនុឹ�ស�នងុការសេសា�សេ�សេ�សេពិលថ្លែ�លសេយ�ងបា�់�ង់
នឹរណ្តា�ន �់ អំែ�មួួយ ឬសេ�សេពិលថ្លែ�លសេយ�ងរងរ�ួ� ឬជំំងឺ។ ជាសេរឿយៗសេយ�ងពិាយាមួថ្លែ�ែងរ�
សេហឹ�ុផុល�ក្រុ��់ការខ្លាំ��ង់រ��់សេយ�ង។ ថ្លែផុន�មួួយដៃនឹក្រុ��ិ�មួមសេសា�សេ�គឺុការខឹួងនឹឹងអំែ�ថ្លែ�ល
សេយ�ងគិុ�ថ្នា�ណ្តារ លឱ្យយវ៉ា។ �ំហឹឹងសេនឹះជាសេរឿយៗអាចំក្រុ�វូបានឹផ្កាែ �់ទ្ធ�លំសេ�សេ�សេ�លសេ�
ងាយក្រុ�លួណ្តាមួួយ។ ជាសេរឿយៗមួនុឹ�សអាចំសេធែ�ការ�មួរយៈក្រុ��ិ�មួមសេសា�សេ�សេដ្ឋាយ
និឹយាយវ៉ាសេចំញជាមួួយមិួ�រ��រិថ្លែ�លទុ្ធ�ចិំ�រ ��ជិំ�ក្រុគុសួារ ឬអំន�ពិាបាលសេរាគុ។ វ៉ាជា
សេរឿង�ំខ្លាំន់ឹថ្លែ�លក្រុ�វូចាថំ្នា ទុ្ធ�ខក្រុពិយួ�នាះ �់ពិ�ការរងរ�ួ�សេដ្ឋាយ�ះះទ្ធងិិចំខួួរ�ាលថ្លែ�ល
អាចំ�នឹភាពិ�មគុុសាម ញ�ថ្លែនឹថមួសេទ្ធៀ�សេដ្ឋាយការចំងចាសំេខួាយ ការវនិិឹចំ័័យ ឬការផ្កាែ �់�រូរ
អារមួមណ៍ ឬ�ុគិុលិ�ល�ខណៈថ្លែ�លទា�់ទ្ធងនឹឹងរ�ួ�រ��់អំន�។

•  ការខកិចិ្ចតរ។ សេ�សេពិលថ្លែ�លការខួ�ចិំ�ររមួួចំំថ្លែណ��ល់ក្រុ��ិ�មួមខឹួង ជាសេរឿយៗវ៉ាអាចំក្រុ�វូ
បានឹជួំយសេដ្ឋាយការពិាយាមួអំែ�ថ្លែ�លងាយក្រុ�លួជាង។ អំន�អាចំសេរៀ�ចំំខួែួនឹអំន��ក្រុ��់
សាថ នឹភាពិផុែូវចិំ�រ សេ�សេពិលអំន��ឹងថ្នាអំន�ទំ្ធនឹងជានឹឹង�នឹការខួ�ចិំ�រ�នងុការសេធែ��ិចំចការ
ពិិបា�។ ឧទាហឹរណ៍ “ឥ�ូវ�ល់សេពិលសេ�ទិ្ធញទំ្ធនិឹញសេហឹ�យ។ ខួៀុំ�ឹងថ្នាការសេ��រទិ្ធញឥវ៉ាា ន់ឹ
សេពិលខួែះ�នឹការខួ�ចិំ�រ - សេ��ខួៀុំអាចំ�ឹងសេដ្ឋាយរសេ�ៀ�ណ្តាក្រុ��ិនឹសេ��ខួៀុំចា�់សេផុរ�មួ�នឹការ
ខួ�ចិំ�រ សេហឹ�យសេ��ខួៀុំនឹឹងសេធែ�អំែ�អំំពិ�វ៉ា? 

•  ការវនិិច្ច័័យសៀខាយ។ វ៉ាជាសេរឿងធមួម��ក្រុ��់ TBI �នងុការសេធែ�ឱ្យយ�នឹការ
វនិិឹចំ័័យសេខួាយថ្លែ�លអាចំរមួួចំំថ្លែណ��ល់�ញ្ហាា �ំហឹឹង។ ការសារ រនឹ��ិ�មួីទា ឬ
ពិិនិឹ�យសេមួ�លការវនិិឹចំ័័យជាមួួយមួនុឹ�សថ្លែ�លអំន�ទុ្ធ�ចិំ�រអាចំជួំយបានឹ។ ការសេក្រុ��ក្រុបា�់
សេក្រុគុឿងក្រុ�វងឹ និឹងសេក្រុគុឿងសេញៀនឹ (ឬមិួនឹសេក្រុ��ថ្នាន �ំមួសេវជំជ�ញ្ហាជ ) អាចំរមួួចំំថ្លែណ��ល់�ញ្ហាា �ំហឹឹង។ 

•  កំិហឹិងថែដ្ឋល�ម��ប និងធមម�។ សេពិលខួែះ�នឹសេហឹ�ុផុលក្រុ�ឹមួក្រុ�វូ�នងុការខឹួង។ ក្រុ��ិនឹសេ��
�ំហឹឹងថ្លែ�លក្រុ�ឹមួក្រុ�វូ �ិចំជាងមុួនឹ ឬមិួនឹ�ូវបានឹសេអំ�សេពិ� ឬក្រុ�វូបានឹពិាបាល អំន�ទំ្ធនឹងជានឹឹង
សេ��ញថ្នាខួែួនឹអំន�កាន់ឹថ្លែ�ខឹួង។ ក្រុ��ិនឹសេ���ំហឹឹងក្រុ�វូបានឹ�ងាា ញសេដ្ឋាយមិួនឹ�មួរមួយ ការ�អូញថ្លែ�អរ 
ឬ�ញ្ហាា សេ��មួរ��់អំន�អាចំនឹឹងក្រុ�វូបានឹក្រុគុ��ណា �់សេដ្ឋាយការ�សេញ្ញចញ�ំហឹឹងរ��់អំន�។ 



វាជាសៀរឿង�ំខ្លាំន់ថែដ្ឋល�តវូច្ចងចាថំា ការរងរបួ�សៀដ្ឋាយបះះទងគិច្ចខួរកិាលថែដ្ឋលអាច្ចបះះពាល់ដ្ឋល់សៀលើ�នថែដ្ឋលអុ្វីកិឆាប់
ខឹង សៀហិ�យវាក៏ិអាច្ចបះះពាល់ដ្ឋល់អារមមណ៍៍ដៃនកំិហឹិងរប�់អុ្វីកិចំ្ចសៀពាះអុ្វីកិផងថែដ្ឋរ។ អំន�អាចំនឹឹងសេ��ញថ្នាខួែួនឹអំន��នឹអារមួមណ៍
អំ�់�ងឹឹមួឬ�នឹការក្រុពិយួបារមួភសេដ្ឋាយការផ្កាែ �់�រូរអារមួមណ៍ទាងំសេនឹះ បះុថែនរមានយុទធសា��រ និងបសៀច្ចចកិសៀទ�ថែដ្ឋលអុ្វីកិអាច្ចសៀ�ប�
សៀដ្ឋ�មើ�ទប់ទល់នឹងកំិហឹិងរប�់អុ្វីកិ។ 

យុទធសា��រទប់ទល់នឹងកំិហឹិង
អំន�រាល់�ន ថ្លែ�ល�នឹការខឹួង�មួា�នាះ �់ពិ��នឹរ�ួ�ខួួរ�ាលនឹឹង�នឹ�ទ្ធពិិសេសាធន៍ឹខុួ�ពិ��ន ។ មិួនឹ�នឹ "វធិ�ក្រុ�ឹមួក្រុ�វូមួួយ" 
សេ��មួី�ទ្ធ�់ទ្ធល់នឹឹង�ំហឹឹងសេទ្ធ - មួនុឹ�ស�ន �់ៗគឺុខុួ��ន ។ អំែ�ថ្លែ�លលអ�ំផុុ�ថ្លែ�លអំន�អាចំសេធែ�បានឹគឺុ សារ ប់�ងកាយរប�់អុ្វីកិ កំិណ៍ត់
អ្វីតរ�ញ្ញាា ណ៍ និងទទួលសាគ ល់កិ�រ ជំិរញុរប�់អុ្វីកិ និងថែ�ីងរកិយុទធសា��រសៀដ្ឋាះ�សាយថែដ្ឋលដំ្ឋសៀណ៍� រការ��មាប់អុ្វីកិ។

យុទធសា��រអ្វីនរ�គមន៍ទាំន់សៀពល សៀដ្ឋ�មើ�ទប់ទល់នឹងកំិហឹិង
�នឹសេរឿងថ្លែ�លអំន�អាចំអំនុឹវ�រយាះ ង��មួមមុួនឹសេពិលសេវ� - ទាំងំសៀនះ�តវូបានសៀគសៀ�ថាយុទធសា��រអ្វីនរ�គមន៍មុនសៀពល។ 

•  ថ្លែ�ែងយល់ពិ��ញ្ហាា ក្រុពិ�នឹពិ��ំហឹឹងរ��់អំន� �ូចំជា៖ ការនិឹយាយកាន់ឹថ្លែ�ខ្លាំែ ងំ �សេងើ���ណ្តារ �់ដៃ� ចំងាែ �់សេ�ះ�ូងសេ����់ 
និឹង���សេងា�មួ ថ្លែ��សេញ�� សាច់ំ�ំុ�នឹ�ឹង ការគិុ�អំវជិំជ�នឹ ការគុក្រុ�មួគំុថ្លែហឹង ការគុ�់រ��់ វ៉ាយ ទា�់ធា�់ ជាសេ��មួ សេដ្ឋាយ
�ឹងពិ��ញ្ហាា ក្រុពិ�នឹ�ំហឹឹងរ��់អំន� និឹង ការយល់�ឹងពិ�រសេ�ៀ�ថ្លែ�លអំន�ក្រុ��ិ�មួម អំន�អាចំសេក្រុ�ៀមួខួែួនឹបានឹក្រុ�សេ��រជាងមុួនឹ
សេ�សេពិលពួិ�សេគុសេ���សេ��ង។

•  ថ្លែ�ែងរ�វធិ�សេ��មួី�ការ�រខួែួនឹអំន�ពិ�ការចូំលសេ��នងុសាថ នឹភាពិងាយរងសេក្រុ�ះ។ ជាឧទាហឹរណ៍ ការ�រខួែួនឹអំន�ពិ�ការសេបាះវ�ថុសេដ្ឋាយ
យ�វ�ថុសេចំញពិ��រយិាកា�រ��់អំន� ថ្លែ�លអំន�ទំ្ធនឹងជានឹឹងសេបាះសេចាល។ សេរៀ�ចំំថ្លែផុនឹការសេ��មួី�សេជំៀ�វ៉ាងសាថ នឹភាពិនិឹ�ស័យ។

•  �ំុសេក្រុ��សេក្រុគុឿងសេញៀនឹ ឬសេក្រុគុឿងក្រុ�វងឹ ជាពិិសេ��ក្រុ��ិនឹសេ��អំន��ឹងថ្នាវ៉ាសេធែ�ឱ្យយអំន��នឹអារមួមណ៍ឆា�់ខឹួង។

•  ក្រុគុ�់ក្រុគុងការរសំេ�ចំរ��់អំន�សេដ្ឋាយ�ឹងពិ�ថ្លែ�នឹ�ំណ�់រ��់អំន� និឹងសេរៀ�ចំំថ្លែផុនឹការសេ��មួសេនាះ។ �ក្រុ��់មួនុឹ�សមួួយចំំនួឹនឹ
ការហឹួ���ែ ងំជាការ��រ ជំំរញុឱ្យយ�នឹ�ំហឹឹង ខួណៈអំន�ខួែះសេទ្ធៀ�ចូំលចិំ�ររវល់និឹងរខំ្លាំនឹសេ��មួី�សេជំៀ�វ៉ាងអារមួមណ៍ខឹួង។  
�ឹងពិ�អំែ�ថ្លែ�លរាងកាយអំន�ក្រុ�វូការ និឹងសេធែ�ការសេក្រុជំ��សេរ ��សេដ្ឋាយសេចំ�នា សេ��មួី�ការ�រការ��រ ជំំរញុ�ំ�ូង�ំផុុ�។

សៀត�មូលសៀហិតុអី្វី�ខួះថែដ្ឋលអុ្វីកិសៀ��ញថាខួួនឯងខឹង?
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យុទធសា��រ�គប់�គងខួួនឯង សៀដ្ឋ�មើ�ទប់ទល់នឹងកំិហឹិង
សេ�សេពិលថ្លែ�លអំន�យល់ថ្នាខួែួនឹឯងចា�់សេផុរ�មួខឹួង អំន�នឹឹងចំង់សេក្រុ��យុទ្ធធសាក្រុ�រសេពិលសេវ�ជា�់ថ្លែ�រង �៏សេ�ផុងថ្លែ�រថ្នា យុទ្ធធសាក្រុ�រ
ក្រុគុ�់ក្រុគុងខួែួនឹឯង។

•  ទ្ធទួ្ធលសិាល់ថ្នាអំន��នឹអំំណ្តាចំសេ��មួី�ក្រុគុ�់ក្រុគុងអារមួមណ៍រ��់អំន�។ ការក្រុគុ�់ក្រុគុងអារមួមណ៍គឺុជាជំំនាញមួួយថ្លែ�លអំន�អំនុឹវ�រ
កាន់ឹថ្លែ�សេក្រុចំ�នឹ អំន�នឹឹងទ្ធទួ្ធលបានឹលទ្ធធផុលលអ។

• �ូមួចំងចាថំ្នា ការសេ��ងចុំះគឺុជាថ្លែផុន�ធមួម�ដៃនឹជំ�វ�ិ។
• ���សេងា�មួយឺ�ៗ និឹងសេក្រុ�។
• ពិនឹយល់ខួែួនឹឯងសេដ្ឋាយ�ង�់សាង �់។
•  ថ្លែ�ងថ្លែ�ថ្លែ�ែងរ�វធិ�សាថ �នាសេ��មួី�សេដ្ឋាះក្រុសាយ�ំហឹឹង។ ក្រុ��ិនឹសេ��អំន�រ�សេ��ញអំែ�មួួយថ្លែ�ល�ំសេណ� រការ - សេធែ�វ៉ាឱ្យយបានឹ

សេទ្ធៀងទា�់។ �ំុខ្លាំែ ចំ�នងុការសា�លីងអំែ�ថ្លែ�ល�ម�។
•  ផុរល់�ិ�រិយ��ល់ខួែួនឹអំន�សេ�សេពិលអំន�ក្រុគុ�់ក្រុគុង�ំហឹឹងរ��់អំន�។ វ៉ាមិួនឹងាយក្រុ�លួសេទ្ធ �ះុថ្លែនឹរជាមួួយនឹឹងការអំនុឹវ�រជា

សេទ្ធៀងទា�់ អំន�អាចំទ្ធទួ្ធលបានឹកាន់ឹថ្លែ�ក្រុ�សេ��រសេ��ង។
•  អំ�អំរសេ�សេពិលអំន�រសំាយ�ំហឹឹងរ��់អំន�សេដ្ឋាយសេជាគុជ័ំយ។ យ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់សេល�អំែ�ថ្លែ�ល�ំសេណ� រការ - សេហឹ�យសេក្រុ��វ៉ានាសេពិល

អំនាគុ�។

យុទធសា��រដ្ឋកិ�យ សៀធី�ចិ្ចតរឱ្យយ�ងប់ ពាយាមមរងសៀទៀត ��មាប់ទប់ទល់នឹងកំិហឹិង

�នាះ �់ពិ�ការរងរ�ួ�សេដ្ឋាយ�ះះទ្ធងិិចំខួួរ�ាល�៏ឈឺឺចា�់ �ំហឹឹងអាចំសេ����នឹជាញឹ���់ និឹងភាែ មួៗ។ យុទ្ធធសាក្រុ�រមួួយសេ��មួី�
សេដ្ឋាះក្រុសាយវ៉ាគឺុ�ក្រុ��់អំន�ថ្លែ�លខឹួងក្រុ�វូ ចាលសៀច្ចញ សៀធី�ចិ្ចតរឱ្យយ�ងប់ ពាយាមមរងសៀទៀត ។ យុទ្ធធសាក្រុ�រសេនឹះអាចំក្រុ�វូបានឹ��ថ្លែក្រុ�
សេ��ងវញិថ្នាជាការ���យ ��មាកិ និងវលិ�ត�ប់មកិវញិ ឬ��យអំែ��៏សេដ្ឋាយថ្លែ�លអំន�សេពិញចិំ�រ�ំផុុ�។ 

•  ដ្ឋកិ�យ - សេ�សេពិលថ្លែ�ល�ញ្ហាា ក្រុពិ�នឹសេលចំសេ��ង អំន�គួុរថ្លែ�ចា�សេចំញពិ�សាថ នឹភាពិ សេហឹ�យសេ��ថ្លែនឹែង�នឹ�ុវ�ថិភាពិ។  
អំន�សេផុសងសេទ្ធៀ�ក្រុ�ថ្លែហឹលជាក្រុ�វូក្រុបា�់អំន�ឱ្យយចា�សេចំញ។ ក្រុ��ិនឹសេ��អំន�មិួនឹអាចំចា�សេចំញបានឹសេទ្ធ មួនុឹ�សសេផុសងសេទ្ធៀ�ថ្លែ�ល�នឹ
វ�រ�នឹគួុរថ្លែ�ចា�សេចំញជំំនួឹ�វញិ ក្រុ��ិនឹសេ��អាចំសេធែ�បានឹ។ អំនុឹវ�រការ�យសេក្រុកាយសេ�សេពិលថ្លែ�លអំន�មិួនឹខឹួង សេ��មួី�ជួំយឱ្យយវ៉ា
�ំសេណ� រការកាន់ឹថ្លែ�រលូនឹសេ�សេពិលថ្លែ�លវ៉ាពិិ�ជាក្រុ�វូការ។

•  សៀធី�ចិ្ចតរឱ្យយ�ងប់ - សេ�សេពិលអំន�ក្រុ�ល�់សេ��ថ្លែនឹែង�នឹ�ុវ�ថិភាពិ 
អំន�គួុរថ្លែ�សេធែ�ចិំ�រឱ្យយ�ង�់សាង �់។ �សេចំច�សេទ្ធ�ជាសេក្រុចំ�នឹអាចំក្រុ�វូ
បានឹសេក្រុ��សេ��មួី�រងំា�់អារមួមណ៍ រមួួទាងំការ���សេងា�មួចូំលសេក្រុ� 
សារ �់�ន្ត្រីនឹរ�ទ្ធន់ឹៗ ��ធិ ការអំធិសាឋ នឹ �ិទ្ធថ្លែ�ន� សេ��រ ឬចូំលរមួួ
�នងុ��មួមភាពិរាងកាយថ្លែ�ល�នឹការក្រុគុ�់ក្រុគុង។

•  សៀរៀបចំ្ចសៀដ្ឋ�មើ��តលប់មកិវញិ - សេ�សេពិលថ្លែ�ល�ង�់សាង �់ អំន�
ក្រុ�ថ្លែហឹលជាក្រុ�វូគិុ�សេ��ងវញិអំំពិ�សាថ នឹភាពិ សេហឹ�យសេរៀ�ចំំសេ��មួី�
ក្រុ�ល�់មួ�វញិ។ សេ��អាចំ អំន�ក្រុ�ថ្លែហឹលជាចំង់�ួរខួែួនឹឯងនូឹវ
�ំណួរទាងំសេនឹះ៖

• សេ��ខួៀុំក្រុ�វូការ�ំុសេទា�អំន�ណ្តា�ន �់សេទ្ធ?
• សេ��ខួៀុំក្រុ�វូពិនឹយល់ពិ�មូួលសេហឹ�ុថ្លែ�លខួៀុំចា�សេចំញសេទ្ធ?
• សេ��ខួៀុំក្រុ�វូក្រុបា�់នឹរណ្តា�ន �់ពិ�អារមួមណ៍រ��់ខួៀុំសេទ្ធ?
• សេ��ខួៀុំអាចំសេធែ��ូចំសេមួរចំសេ��មួី�សេជំៀ�វ៉ាង�ញ្ហាា សេនឹះសេ�សេពិលអំនាគុ�?  

•  ពាយាមមរងសៀទៀត - សេ�សេពិលអំន�ក្រុ�ល�់ពិ�ការ���យ និឹងសេធែ�ចិំ�រ�ង�់ អំន�ក្រុ�ថ្លែហឹលជាក្រុ�វូ�ំុសេទា� ពិនឹយល់ពិ�ការ��ិសេ�ធ 
និឹងអារមួមណ៍ �នាះ �់មួ��នឹរអំែ�ថ្លែ�លអំន��ំពុិងសេធែ�។ សេ�សេពិលថ្លែ�លអំន�បានឹសេរៀនឹ���យ �ង�់សាង �់ សេហឹ�យពិាយាមួមួរងសេទ្ធៀ�
សេដ្ឋាយសេជាគុជ័ំយ អំន�អាចំសេធែ�ការសេល�ការ�ង�់សាង �់�នងុសាថ នឹភាពិសេដ្ឋាយមិួនឹចា�សេចំញ។
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សៀត�យុទធសា��រទប់ទល់កំិហឹិងអី្វី�ខួះថែដ្ឋលអុ្វីកិនឹងពាយាមសាកិលើង? សៀត�យុទធសា��រអី្វី�ខួះថែដ្ឋលបាន
ដំ្ឋសៀណ៍� រការ��មាប់អុ្វីកិកាលព�អ្វីត�តកាល?

កំិហឹិងជាបញ្ញាា ទូសៀ�បនាា ប់ព�មានរបួ�ខួរកិាល។ វ៉ា�នឹមូួលសេហឹ�ុជាសេក្រុចំ�នឹ សេហឹ�យ�នឹ ដំ្ឋសៀណាះ�សាយជាសៀ�ច្ច�ន ថ្លែ�លក្រុ�វូ
សា�លីង។ វ៉ាអាចំសេ�រចួំ�នងុការយល់�ឹង និឹងក្រុគុ�់ក្រុគុង�ញ្ហាា �នងុ�ិចំចខិួ�ខំួក្រុ�ឹងថ្លែក្រុ�ងសេ��មួី�សេធែ�ការសេឆាា ះសេ�រ�ការក្រុគុ�់ក្រុគុងខួែួនឹឯង
សេ��ងវញិ។

ការបសៀងើ�តថែផនការ�គប់�គងកំិហឹិង
សេ�សេពិលថ្លែ�លអំន�បានឹរ�សេ��ញយុទ្ធធសាក្រុ�រទ្ធ�់ទ្ធល់នឹឹង�ំហឹឹងថ្លែ�ល�នឹក្រុ��ិទ្ធធភាពិ�ក្រុ��់អំន� ពិាយាមួ�រសេ�រថ្លែផុនឹការក្រុគុ�់ក្រុគុង
�ំហឹឹង។ ថ្លែផុនឹការក្រុគុ�់ក្រុគុង�ំហឹឹង�៏លអ គឺុជា�ំណភាជ �់សេ��នងុ�ំសេណ� រការ�ិ�ារ��់អំន� - វ៉ាជាថ្លែផុនឹការសេ��មួី�ជួំយអំន�រ�ុរ��មួ
សាថ នឹភាពិថ្លែ�លអំន��ឹងថ្នានឹឹងសេ���សេ��ង។ វ៉ាជា�ំណំុឧ��រណ៍សេ��មួី�ផុរល់អំំណ្តាចំ�ល់អំន� និឹង�ឹ�នាអំំន��ែងកា�់សាថ នឹភាពិលំបា�។ 
ថ្លែផុនឹការក្រុគុ�់ក្រុគុង�ំហឹឹងរ��់អំន�អាចំផ្កាែ �់�រូរ និឹង�ក្រុមួ�ខួែួនឹសេ�សេពិលអំន�ថ្លែ�ែងយល់�ថ្លែនឹថមួអំំពិ�អំែ�ថ្លែ�ល�ំសេណ� រការ ឬមិួនឹ�ំសេណ� រការ
�ក្រុ��់អំន�។

•  ថែផនការ�គប់�គងកំិហឹិងដ៏្ឋលអមួយ �ក្រុមួវូឱ្យយអំន�គិុ�អំំពិ�មូួលសេហឹ�ុដៃនឹ�ំហឹឹងរ��់អំន� ថ្នាសេ��អំន�ខឹួង�ះុណ្តាា �នងុសាថ នឹភាពិ (សេ��វ៉ា
�ិចំ�ួចំ ឬសេក្រុចំ�នឹ) និឹងឧ��រណ៍�នឹក្រុ�សេយាជំន៍ឹសេ��មួី�ជួំយអំន�ឱ្យយ�ង�់សាង �់ និឹងអាចំក្រុគុ�់ក្រុគុងបានឹ។ 

•  វាមានសារៈ�ំខ្លាំន់ណា�់កុុិងការវាយតដៃមួភាពសៀជាគជ័ិយដៃនថែផនការបនាា ប់ព�សាថ នភាពមួយ។ សេ��វ៉ា�ំសេណ� រការ�ក្រុ��់
អំន�សេទ្ធ? សេ��អំន�អាចំសេធែ�ការផ្កាែ �់�រូរអំែ�ខួែះសេ�សេពិលសេក្រុកាយ សេ��មួី�ក្រុគុ�់ក្រុគុងការសេ�ែ�យ��រ��់អំន�ឱ្យយកាន់ឹថ្លែ�ក្រុ�សេ��រសេ��ង? 

•  កំុិខួ្លាំច្ចកុុិងការបត់ថែបន ដៃចុ្ច�បឌិិត និងបសៀងើ�តថែផនការថែដ្ឋលដំ្ឋសៀណ៍� រការ��មាប់អុ្វីកិ។ ក្រុ�វូ�នឹភាពិដៃចំនក្រុ�ឌិិ� និឹង��់ថ្លែ�នឹ
�មួថ្លែ�លអំន�ចំង់បានឹ។ ថ្លែ�ែងរ�យុទ្ធធសាក្រុ�រថ្លែ�លរសំាយ�ំហឹឹងរ��់អំន� និឹងជួំយអំន�ក្រុគុ�់ក្រុគុងក្រុ��ិ�មួមរ��់អំន�បានឹ
ក្រុ�សេ��រជាងមុួនឹ។ អំន�ក្រុគុ�់�ន នឹឹង�នឹក្រុ��ិ�មួមខុួ�ៗ�ន  �ូសេចំនះសេក្រុជំ��សេរ ��យុទ្ធធសាក្រុ�រថ្លែ�ល�ំសេណ� រការ�ក្រុ��់អំន�។

•  �ប�ិនសៀប�អុ្វីកិបនររកិសៀ��ញខួួនឯងសៀ�កុុិងសាថ នភាពដៃនការ�គប់�គងកំិហឹិងមិន�តឹម�តវូ វ៉ាជាការលអ�នងុការថ្លែ�ែងរ�
ការថ្លែណនាកំ្រុ���សេដ្ឋាយវជិាជ ជំ�វៈ និឹងចំំណ្តាយសេពិលសេក្រុចំ�នឹ�នងុការអំនុឹវ�រថ្លែផុនឹការក្រុគុ�់ក្រុគុង�ំហឹឹងរ��់អំន�។

សេក្រុ��ទ្ធក្រុមួង់គំុរសូេ�ទំ្ធព័ិរ�នាះ �់ សេ��មួី��សេងើ��ថ្លែផុនឹការក្រុគុ�់ក្រុគុង�ំហឹឹង�ក្រុ��់អំន�។
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1) សាថ នភាពថែដ្ឋលខំុំទំនងជាខឹង (ពិិពិណ៌នាសេដ្ឋាយ�សេងខ�)

2) សៀប� ខំុំដឹ្ឋងថាខំុំចាប់សៀផរ�មខឹង សៀត�មានសៀរឿងអី្វី�ខួះថែដ្ឋលខំុំអាច្ចសៀដ្ឋាះ�សាយបាន? សៀត�មានសៀរឿងអី្វី�ខួះថែដ្ឋលខំុំមិនគួរសៀធី�? 

3) ទំហំិដៃនកំិហឹិងរប�់ខំុំ (គូុ�រងែង់មួួយ)

1
មិួនឹខឹួង

ថែផនការ�គប់�គងកំិហឹិងរប�់ខំុំ

4) លទធផល - សៀត�អី្វី�បានដំ្ឋសៀណ៍� រការ? សៀត�អី្វី�មិនដំ្ឋសៀណ៍� រការ? សៀត�ខំុំនឹងសៀធី�អី្វី�ថែបួកិសៀ�សៀពលសៀ�កាយ?

5) បនាា ប់ព�ខំុំ�ងប់ចិ្ចតរ ខំុំអាច្ចនិយាយជាមួយមនុ�េខ្លាំងសៀ�កាមសៀដ្ឋ�មើ�បំបាត់កំិហឹិងរប�់ខំុំ។
�យបញី្ញ�មនុ�េ 1-3 នាក់ិថែដ្ឋលអុ្វីកិទុកិចិ្ចតរសៀដ្ឋ�មើ�ផរល់ទំនុកិចិ្ចតរ។

2
ខឹួង�ិចំៗ

3
ខឹួងលមមួ

4
ពិិ�ជាខឹួង

5
ខឹួងខ្លាំែ ងំ
ណ្តា�់



ការរំសៀជិ�បរំជួិលមានន័យថា អុ្វីកិកំិពុងសៀធី��កិមមភាពសៀ�ល�ល រហ័ិ� ឬ�បញាប់។ ការ�សៀ�មច្ចចិ្ចតរសៀដ្ឋាយរំសៀជិ�បរំជួិលគឺសៀធី�សៀ��ង
យាះ ងឆាប់រហ័ិ� សៀដ្ឋាយចំ្ចណាយសៀពលតិច្ចតួច្ចសៀដ្ឋ�មើ�ពិចារណាអំ្វីព�លទធផលថែដ្ឋលអាច្ចសៀកិ�តមានដៃនការ�សៀ�មច្ចចិ្ចតរសៀនាះ។ 
ការ�សៀ�មច្ចចិ្ចតរសៀដ្ឋាយអ្វីនាះអ្វីថែនាង ជាទូសៀ� ការ�សៀ�មច្ចចិ្ចតរណាមួយថែដ្ឋលបានសៀធី�សៀ��ង "កុុិងសៀពលភួាមៗ " សៀដ្ឋាយមិនឈឺប់ 
សៀហិ�យគិតអំ្វីព�ផលវបិាកិថែដ្ឋលអាច្ចសៀកិ�តមាន ។

បនាា ប់ព�មានការរងរបួ�សៀដ្ឋាយបះះទងគិច្ចខួរកិាល អុ្វីកិអាច្ចត�ូូជាមួយនឹងការរំសៀជិ�បរំជួិល។ TBI អាចំសេធែ�ឱ្យយអំន�កាន់ឹថ្លែ�លំបា�
�នងុការទ្ធ�់ទ្ធល់នឹឹង ការគិុ�សេដ្ឋាយអំនឹះះអំថ្លែនឹះង និឹងជំំរញុជាពិិសេ��ក្រុ��ិនឹសេ���នឹរ�ួ�សេ���សេ��ងចំំសេ�ះថ្លែផុន�ដៃនឹខួួរ�ាលរ��់អំន� 
(ជាពិិសេ��ថ្លែ�ែ�ខ្លាំងមុួខួដៃនឹខួួរ�ាល) ថ្លែ�លទ្ធទួ្ធលខុួ�ក្រុ�វូ�នងុការក្រុគុ�់ក្រុគុង��ែ ងំរញុក្រុចានឹ។ ជាសេរឿយៗការរងរ�ួ�ខួួរ�ាលអាចំ
ផ្កាែ �់�រូរ�ុគិុលិ�ល�ខណៈរ��់អំន�បានឹ - ជាទូ្ធសេ�អំន�ក្រុ�ថ្លែហឹលជាបានឹក្រុ�ងុក្រុ�យ័�នមុួនឹសេពិលរ�ួ�រ��់អំន� �ះុថ្លែនឹរសេ��ញថ្នាខួែួនឹអំន��នឹ
ភាពិរសំេជំ��រជួំំល។

មុខងារ�បតិបតរិគឺជា�ំណំុ៍ដៃនជំិនាញផូួវចិ្ចតរថែដ្ឋលជួិយសៀធី�កិិច្ចចការ។ ជំំនាញទាងំសេនឹះក្រុ�វូបានឹក្រុគុ�់ក្រុគុងសេដ្ឋាយមួួយថ្លែ�ះ�ដៃនឹថ្លែផុន�
ខ្លាំងមុួខួដៃនឹខួួរ�ាលរ��់អំន� (�ូមួសេមួ�ល កាយវភិាគុសាក្រុ�រខួួរ�ាល ទំ្ធព័ិរ 2)

បទពិសៀសាធន៍ TBI មិនមានន័យថាអុ្វីកិមិនអាច្ចគិតបានលអសៀទ ការ�សៀ�មច្ចចិ្ចតរ�បកិបសៀដ្ឋាយការទទួលខុ��តវូ។ ខួួរ�ាលថ្លែ�ល
បានឹរងរ�ួ�អាចំក្រុ�វូបានឹ�ងាា �់សេ��ងវញិ សេហឹ�យជាមួួយនឹឹងការអំនុឹវ�រ អំន�នឹឹងអាចំក្រុគុ�់ក្រុគុងការជំំរញុរ��់អំន�បានឹកាន់ឹថ្លែ�ក្រុ�សេ��រ។ 
កាលណ្តាអំន�សេរៀនឹក្រុគុ�់ក្រុគុងការជំំរញុរ��់អំន�កាន់ឹថ្លែ�ក្រុ�សេ��រ អំន�ទំ្ធនឹងជានឹឹងសេជំៀ�វ៉ាងផុលវបិា�ផ្កាះ ល់ខួែួនឹ និឹងផុែូវចំា�់ថ្លែ�លមិួនឹ
ចំង់បានឹនាសេពិលអំនាគុ�។

សៀត�ភាពរំសៀជិ�បរំជួិលសៀម�លសៀ�ដូ្ឋច្ចអី្វី�? 
•  ការវនិិឹចំ័័យខុួ�ឬអំន់ឹ - ក្រុ���់ក្រុ��ល់សេ�រ�ការ�សេក្រុមួចំចិំ�រសេដ្ឋាយមិួនឹគិុ�
•  ក្រុ��ិ�មួមសេដ្ឋាយមិួនឹគិុ� - សេ��សេ�រ�ការ�នឹនិដ្ឋាឋ នឹនិឹយាយ ឬសេធែ�អំែ�ៗសេដ្ឋាយមិួនឹគិុ�ពិ�ពួិ�សេគុ។
•  ផ្កាែ �់ទ្ធ�សេ��ិចំចការសេផុសងសេទ្ធៀ� មុួនឹនឹឹង�ញ្ញច�់នូឹវអំែ�ថ្លែ�លបានឹចា�់សេផុរ�មួរចួំសេហឹ�យ។
•  ក្រុ���់ក្រុ��ល់ចូំលសេ��នងុ��មួមភាពិសេដ្ឋាយមិួនឹបានឹសេក្រុ�ងទុ្ធ�ជាមុួនឹ និឹងសេធែ�ឱ្យយ�នឹ�ំហឹុ�សេក្រុចំ�នឹ។
•  រខំ្លាំនឹការ�នឹះនា និឹងនិឹយាយសេល�អំន��ដៃទ្ធ។
•  សេធែ�ការ�សេញ្ញចញមួ�ិថ្លែ�លខូួចំចិំ�រ។
•  �នឹ�ញ្ហាា �នងុការ�ាូរសេវនឹ ឬរង់ចា�ំនងុជួំរ។
•  ថ្លែ�ែងរ�ការសេពិញចិំ�រភាែ មួៗ - ចំង់បានឹរ��់ឥ�ូវសេនឹះ មិួនឹអាចំរង់ចាបំានឹសេទ្ធ។
•  ទិ្ធញរ��់សេក្រុ��ក្រុបា�់សេដ្ឋាយ��ែ ងំចិំ�រ សេទាះ��ជាមិួនឹ�នឹ�ដៃមួែ�មួរមួយ�៏សេដ្ឋាយ។
•  ការមិួនឹសេអំ�សេពិ�នឹឹងចំា�់�ុវ�ថិភាពិ �ូចំជាមិួនឹរ�សេមួ�លផុែូវទាងំពិ�រ�ក្រុ��់ចំរាចំរណ៍មុួនឹសេពិល�ែងកា�់ផុែូវ។
•  ការអំនុឹវ�រអា��ី�ិរយិាមិួនឹ�មួរមួយ ថ្លែ�លអាចំសេធែ�ឱ្យយ�ុខួភាពិរាងកាយ ឬ�ុខុួ�លភាពិផុែូវចិំ�ររ��់អំន��ថិ��នងុហានិឹ�័យ។

សៀត�អុ្វីកិយល់ថាខួួនឯងមានចិ្ចតរអ្វីនាះអ្វីថែនាង�មវធិ�ណាខួះ?

ភាពរំសៀជិ�បរំជួិល
16



ឈឺប់, គិត, សៀធី� - យុទ្ធធសាក្រុ�រ�ក្រុ��់ថ្លែ�លមួអភាពិអំនឹះះអំថ្លែនឹះង

សៀរឿងដ៏្ឋធំបំផុតថែដ្ឋលអុ្វីកិ�តវូសៀធី�សៀដ្ឋាយភាពអ្វីនាះអ្វីថែនាង គឺសៀធី�ឱ្យយដំ្ឋសៀណ៍� រការសៀធី�ការ�សៀ�មច្ចចិ្ចតរយឺតយាះ វ។ 

• ឈឺប់ មុួនឹនឹឹងសេធែ� ឬនិឹយាយអំែ�មួួយ។

• គិត អំំពិ�ផុល�ះះ�ល់ដៃនឹអំែ�ថ្លែ�លអំន�សេហឹៀ�នឹឹងសេធែ�។ 

• សៀធី� ��មួមភាពិ ឬអា��ី�ិរយិាថ្លែ�លជាជំសេក្រុមួ��ក្រុ�សេ��រជាង។

ក្រុ��ិនឹសេ��សេពិលសេវ�អំនុឹញ្ហាា � �ូមួសេធែ��ញ្ញជ�គុុណ�មួី�រិ និឹងគុុណវ�ិ�រិដៃនឹការ�សេក្រុមួចំចិំ�ររ��់អំន� សេហឹ�យពិិនិឹ�យសេមួ�លថ្នាសេ��ពួិ�សេគុ
គួុរ�ះះ�ល់�ល់ការ�សេក្រុមួចំចិំ�ររ��់អំន�យាះ ង�ូចំសេមួរចំ។ សេចំៀ�វ៉ាងសេក្រុគុឿងសេញៀនឹ និឹងសេក្រុគុឿងក្រុ�វងឹ សេក្រុ�ះវ៉ាអាចំរមួួចំំថ្លែណ��ល់
ការរសំេជំ��រជួំំល។

17

គិតអំ្វីព�សាថ នភាពអ្វីត�តកាលថែដ្ឋលអុ្វីកិមានការរំសៀជិ�បរំជួិល។ សៀត� យុទធសា��រ ឈឺប់, គិត, សៀធី�  អាច្ចជួិយអុ្វីកិ
យាះ ងដូ្ឋច្ចសៀមរច្ច? សៀត�អុ្វីកិនឹងសៀ�ប�វា សៀ�សៀពលអ្វីនាគតសៀទ?



ផលវបិាកិ
ក្រុ��ិ�មួមសេដ្ឋាយ�ំហឹឹង ឬការរសំេជំ��រជួំំលសេក្រុចំ�នឹថ្លែ�ផុរល់ផុលអំវជិំជ�នឹ។ ផុលវបិា�ទាងំសេនាះអាចំ�នឹ�ិចំ�ួចំ (�ូចំជាការ�រ��សេនាះ �)  
ឬអាចំធងន់ឹធងរជាងសេនឹះ (�ូចំជាក្រុ�វូបានឹចា�់ខួែួនឹ)។ 

សេ�សេពិលអំន�ក្រុ��ិ�មួមសេដ្ឋាយ�ំហឹឹង ឬការរសំេជំ��រជួំំល អំន�អាចំជំះឥទ្ធធិពិល ឬ�ះះ�ល់�ល់មួនុឹ�សថ្លែ�លអំន�យ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់។ 
ជាឧទាហឹរណ៍ ក្រុ��ិនឹសេ�� អុ្វីកិសៀធី��កិមមភាព សៀដ្ឋាយអ្វីនាះអ្វីថែនាង សៀហិ�យដ្ឋាល់មិតរ�័កិរិចំ្ចមុខ អុ្វីកិ�បថែហិលជាអាច្ច....

•  សេធែ�ឱ្យយមិួ�រ�័�រិឈឺឺចា�់ខ្លាំងផុែូវកាយ សេធែ�ឱ្យយខូួចំអារមួមណ៍មិួ�រ��រិរ��់អំន� ឬសេធែ�ឱ្យយសេគុខ្លាំែ ចំអំន�។
•  ក្រុ�វូចា�់ខួែួនឹសេ��ុ�ការ។
•  ក្រុ�វូបានឹរ�សេ��ញថ្នា�នឹសេទា� និឹង�ង់ក្រុបា�់ពិិន័ឹយ ឬជា�់ពិនឹធនា�រ ឬជា�់ពិនឹធនា�រ។
•  ទ្ធទួ្ធល�ញ្ហាជ ហាមួឃា�់។
•  បា�់�ង់មិួ�រ�ន �់។ 

សៀនះជាឧទាំហិរណ៍៍ខួ្លាំងំមួយ បះុថែនរវាជាការ�ំខ្លាំន់កុុិងការកិត់�មាគ ល់ថា �កិមមភាពទាំងំអ្វី�់មានផលវបិាកិ (លអ ឬអា�កិក់ិ)។ 
សេ�ទ្ធ��ំផុុ� សេ�សេពិលថ្លែ�លអំន��នឹក្រុ��ិ�មួមជាមួួយនឹឹងការផុះុះ�ំហឹឹង វ៉ាទំ្ធនឹងជាថ្នាក្រុ��ិ�មួម និឹង��មួមភាពិរ��់អំន�កាែ យជាការសេផ្ការ �
អារមួមណ៍ មិួនឹថ្លែមួនឹជាឫ�គុល់ដៃនឹ�ញ្ហាា ថ្លែ�លសេធែ�ឱ្យយអំន�ខឹួង�ងំពិ��ំ�ូងសេ��យ!
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គិតអំ្វីព�ផលវបិាកិមួយចំ្ចនួនថែដ្ឋលអុ្វីកិបានជួិប�បទះសៀដ្ឋាយសារថែតភាពអ្វីនាះអ្វីថែនាង។ សៀត�ពួកិសៀគលអ  
ឬអា�កិក់ិ? សៀត�អុ្វីកិនឹងសៀធី�អី្វី�ថែបួកិសៀ�សៀពលអ្វីនាគត?



ភាពរសៀ��បដៃនអារមមណ៍៍ និងការរំសៀញាច្ចខួ្លាំងំសៀពកិ 
�ប�ិនសៀប�អុ្វីកិកំិពុងជួិប�បទះនឹងការផាុកិសៀល��ទមងន់បនាា ប់ព�ការរងរបួ�សៀដ្ឋាយបះះទងគិច្ចខួរកិាល- អុ្វីកិមិនសៀ�មុាក់ិឯងសៀទ។ 
ភាពិរសេ���ខ្លាំែ ងំចំំសេ�ះការរសំេ�ចំសេក្រុចំ�នឹថ្លែ�សេ���សេ��ង�នាះ �់ពិ� TBI សេដ្ឋាយសារថ្លែ�ខួួរ�ាលរ��់អំន��ំពុិងពិាយាមួសេរៀ�ចំំសេ��ងវញិ និឹង
រ�ាលំនឹឹងខួែួនឹវ៉ា �ូសេចំនះ�ូមួី�ថ្លែ�ការរសំេ�ចំ�ិចំ�ួចំ�៏អាចំសេល��ល�់ថ្លែ�រ។ សេពិលខួែះវ៉ាសេដ្ឋាយសារថ្លែ�ខួួរ�ាលបានឹរងរ�ួ�សេ��នងុថ្លែផុន�
ដៃនឹខួួរ�ាលថ្លែ�លទ្ធទួ្ធលខុួ�ក្រុ�វូចំំសេ�ះ�ំសេណ� រការដៃនឹអារមួមណ៍។ ភាពិ�នឹ�ឹង ការឈឺឺចា�់ និឹងភាពិអំ�់��ែ ងំថ្លែ�លអាចំសេ���សេ��ង
ជាមួួយ TBI អាចំសេធែ�ឱ្យយអារមួមណ៍កាន់ឹថ្លែ�ខ្លាំែ ងំ - �ូសេចំនះអំន�អាចំរ�សេ��ញថ្នាអំែ�ៗថ្លែ�លអំន�អាចំសេធែ�បានឹ មុួនឹសេពិលរ�ួ�រ��់អំន�ឥ�ូវសេនឹះ
អាចំរខំ្លាំនឹអំន� និឹង�ណ្តារ លឱ្យយ�នឹអារមួមណ៍សេល��ទ្ធមួងន់ឹ។

មូលសៀហិតុទូសៀ�ដៃនការផាុកិសៀល��ទមងន់រមួមាន:  
•  �ំសេលងរខំ្លាំនឹដៃផុះខ្លាំងសេក្រុកាយ
•  �ំសេលងរខំ្លាំនឹសេល��
•  ពិនឹែឺ�ែឺ
•  �សេមួែៀ��ំ��់រ��់ឬមិួនឹក្រុ�លួ
•  ការ�ះះថ្លែ�លមិួនឹបានឹរពឹំិងទុ្ធ�
•  ហឹែូងមួនុឹ�សធំ
•  �ែិនឹខ្លាំែ ងំឬជា�់��់

គនឹួះកុុិងការ�គប់�គងការផាុកិសៀល��ទមងន់ គឺុក្រុ�វូទ្ធទួ្ធលសិាល់សេ�សេពិលថ្លែ�លអំន��នឹការខួ�ចិំ�រ ឆា�់ខឹួង ឬសេល��ល�់។ �ញ្ហាា
ក្រុពិ�នឹ�ក្រុ��់ការផុះុ�សេល��ចំំណុះសេក្រុចំ�នឹថ្លែ��ូចំ�ន នឹឹងការខឹួង�មួារ (ថ្លែ�ែងរ�ព័ិ�៌�នឹ�ថ្លែនឹថមួអំំពិ��ំហឹឹងសេ�ទំ្ធព័ិរ 11)៖  

•  ការផួ្កា�់បរូរការនិយាយ - ការនិឹយាយខ្លាំែ ងំៗ ការដ្ឋា�់�ណ្តារ សា ការសេ�សេឈាម ះ ការគំុរាមួ�ំថ្លែហឹង និឹងការសេចាទ្ធក្រុ�កាន់ឹ។  

•  ការផួ្កា�់បរូរអាកិបើកិិរយិា - ការ��់ដៃ���់សេជំ�ង �សេងើ�នឹចំលនា ឬការសេងឿង�ងល់ ទឹ្ធ�មុួខួខឹួង រ�ិំលសេ�ជិំ�វ�ថុ ឬមួនុឹ�ស
ថ្លែ�លសេធែ�ឲ្យយអំន�ខួ�ចិំ�រ �ំថ្លែ��រ��់រ�រ សេបាះរ��់រ�រ គំុរាមួ�ំថ្លែហឹងមួនុឹ�ស វ៉ាយ ទា�់ធា�់ ចំលនាជាសេ��មួ។   

•  �ញ្ញាា �ររីវទិា - ដ្ឋកិដ្ឋសៀងា�មញាប់ និងច្ចងីាក់ិសៀបះដូ្ឋងសៀលាតញាប់ ថែបកិសៀញ�� សាច់្ចដំុ្ឋ�នតឹង មុខសៀ��ង�កិហិម ឬមុខ
មានអារមមណ៍៍សៀ�រ  ថែ�ុកិសៀបាះ ង រនធ�ច្ចមុះសៀ�ះ ញាក់ិ/ដំុ្ឋពកិកុុិង�កិពះ ឈឺឺកិាល។  

•  �ញ្ញាា ផូួវចិ្ចតរ - គំុនិឹ�អំវជិំជ�នឹអំំពិ�អំន��ដៃទ្ធ ភាពិក្រុចំ�ូ�ក្រុចំ�ល់ អារមួមណ៍�នឹ�ឹង អារមួមណ៍�័យខ្លាំែ ចំ ឬការ��់បារមួភ  
អារមួមណ៍ខ្លាំម �់សេអំៀនឹ អា�ះ �់ ឬ�ំហឹុ� អារមួមណ៍ឈឺឺចា�់ អារមួមណ៍សេសា�សេ� អារមួមណ៍�រុ��រួល អារមួមណ៍អំនឹះះអំថ្លែនឹះង។

សៀត��ញ្ញាា �ពមានអី្វី�ខួះថែដ្ឋលអុ្វីកិទំនងជាមានអារមមណ៍៍ខួ្លាំងំបំផុតសៀ�សៀពលថែដ្ឋលអុ្វីកិកំិពុងមានអារមមណ៍៍
សៀល��ចំ្ចណុ៍ះ? អុ្វីកិអាច្ចគូ�រងីង់កុុិងបញី្ញ�ខ្លាំងសៀល� សៀហិ�យបថែនថមអុ្វីកិសៀផេងសៀទៀតសៀ�ទ�សៀនះ៖
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យុទធសា��រ��មាប់ទប់ទល់ ឬទប់សាើ ត់ការផាុកិសៀល��ចំ្ចណុ៍ះដៃនអារមមណ៍៍រមួមាន៖

•  សេ��រសេលង។ 
•  ចំំណ្តាយសេពិលមួួយ (សេ�ឆាង យពិ�មួនុឹ�ស) - ���យ, �ក្រុ��, ក្រុ���់មួ�វញិ។ 
•  និឹយាយជាមួួយអំន�ថ្លែ�លអំន�ទុ្ធ�ចិំ�រ។ 
•  ពិាយាមួក្រុ�សេមួ�លសេមួ�លការផ្កាែ �់�រូរ (ក្រុ��ិនឹសេ��អំន�អាចំ)។  
•  សេធែ���ធិ និឹង/ឬអំនុឹវ�រការ��ិអារមួមណ៍ (�ូមួសេមួ�លទំ្ធព័ិរ 35)។ 
•  សេរៀ�ចំំថ្លែផុនឹការជាមុួនឹ - ឧទាហឹរណ៍ ហាងល�់សេក្រុគុឿងសេទ្ធ�សេ�សេពិលក្រុពឹិ�ក្រុពិលឹមួ សេ�សេពិលថ្លែ�ល�នឹមួនុឹ�ស�ិចំសេ��នងុហាង 
•  ដ្ឋា�់អំែ�មួួយសេ��នងុ��់រ��់អំន�សេ��មួី�ទំ្ធ�រឬ�ឺ� - រ�ជា�ិខ្លាំែ ងំ�ូចំជាសេមួះ�ឬ cinnamon �នឹក្រុ��ិទ្ធធភាពិជាពិិសេ��។ 
•  ដ្ឋា�់�ន្ត្រីនឹរ��នឹធរូអារមួមណ៍។ 
•  ពិាយាមួក្រុ�កាន់ឹខ្លាំជ �់នូឹវទ្ធ�ែ �់ថ្លែ�ល�នឹរចំនា�មួា័នឹធ។ 
•  �ឹងពិ�ថ្លែ�នឹ�ំណ�់រ��់អំន� សេហឹ�យអំនុឹញ្ហាា �ឱ្យយក្រុ�មុួក្រុគុសួារ និឹងមិួ�រ��រិ�ឹង

សេ�សេពិលថ្លែ�លអំន�ក្រុ�វូការ�ក្រុ��។
•  យ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់ទាងំក្រុ�ងុចំំសេ�ះ�ិចំចការមួួយ ជំំនួឹ�ឱ្យយ�ិចំចការ

សេក្រុចំ�នឹមុួខួ។ 
•  ��់ថ្លែវ ានឹ� ក្រុ��ិនឹសេ��ពិនឹែឺខ្លាំែ ងំសេពិ�។ 
•  សេក្រុ��ឧ��រណ៍សេដ្ឋា�ក្រុ�សេចំៀ�ក្រុ��ិនឹសេ��ចាបំាច់ំ សេហឹ�យក្រុ��ិនឹសេ���នឹ

�ុវ�ថិភាពិ�នងុការសេធែ��ូសេចំនះ។  
•  ចំំណ្តាយសេពិលសេ��មួី��ំសេណ� រការមុួនឹសេពិលសេធែ�ការ�សេក្រុមួចំចិំ�រ។ 
•  សេជំៀ�វ៉ាងជា�ិនឹ��ូទ្ធ�នឹ ជា�ិកាសេហឹែអុំ�នឹ ឬអាល់�ុលសេក្រុ�ះវ៉ាអាចំសេធែ�

ឱ្យយសេរាគុ�ញ្ហាា រ��់អំន�កាន់ឹថ្លែ�ធងន់ឹធងរ។ 
•  �សេងើ���ញ្ញជ�សេ��មួី�សេរៀ�ចំំសេ�លសេ� �ិចំចការ គំុនិឹ� - កា�់ធា�ុសេចំញ

សេ�សេពិលអំន��ំសេពិញវ៉ា។ 

អុ្វីកិក៏ិអាច្ចរកិសៀ��ញថាយុទធសា��រទាំងំសៀនះមាន�បសៀយាជិន៍ផងថែដ្ឋរ៖ �ួយថ្លែ�ល�នឹទ្ធមួងន់ឹ ���សេងា�មួសេក្រុ�ៗ �ះ �ា អំនុឹញ្ហាា �ឱ្យយ
ទឹ្ធ�សេ�រ ហឹូរសេល�ដៃ�រ��់អំន� ទំ្ធ�រ�ើរសេ��ូូ �ុអំាហារថ្លែ�លហឹឹរ ការងារថ្លែ�ល��់ព័ិនឹធនឹឹងរាងកាយទាងំមូួល (�ូចំជាសេបា�គុ�់)។ 

ពិពណ៌៍នាអំ្វីព�សាថ នភាពថែដ្ឋលអុ្វីកិទំនងជាជួិប�បទះនឹងការផាុកិសៀល��ទមងន់។ សៀត�មាន យុទធសា��រអី្វី�ខួះ
ថែដ្ឋលអុ្វីកិអាច្ចសៀ�ប�បានសៀដ្ឋ�មើ�ជួិយ និងការពារកំុិឱ្យយមានអារមមណ៍៍ធុញ�ប់?
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ការយកិចិ្ចតរទុកិដ្ឋាក់ិ និងការច្ចងចា ំ
អុ្វីកិអាច្ចរកិសៀ��ញថា ចាប់�ងំការរងរបួ�សៀដ្ឋាយបះះទងគិច្ចខួរកិាលរប�់អុ្វីកិ អុ្វីកិនឹងពិបាកិកុុិងការសៀផ្ការ តអារមមណ៍៍ ឬ�គប់�គង
ការយកិចិ្ចតរទុកិដ្ឋាក់ិរប�់សៀយ�ង។ វ៉ាសេក្រុចំ�នឹថ្លែ�សេ��រទ្ធនឹះឹមួ�ន ជាមួួយនឹឹងអារមួមណ៍�ូចំជាអំន�មិួនឹអាចំចំងចា ំឬបា�់�ង់ការចំងចា។ំ  
ចូំរនិឹយាយអំំពិ�សេរឿងទាងំពិ�រសេនឹះ - ការយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់ និឹងការចំងចា។ំ 

ការយកិចិ្ចតរទុកិដ្ឋាក់ិ  
សេពិលខួែះមួនុឹ�សគិុ�ថ្នា�ញ្ហាា រ��់ពួិ�សេគុ�នងុការចំងចាសំេរឿងគឺុសេដ្ឋាយសារថ្លែ�ពួិ�សេគុ�នឹការចំងចាមិំួនឹលអ �ះុថ្លែនឹរសេពិលខួែះសេយ�ងមិួនឹអាចំ
ចំងចាសំេរឿងបានឹសេដ្ឋាយសារថ្លែ�ការយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់រ��់សេយ�ង។ ក្រុ��ិនឹសេ��សេយ�ងមិួនឹសេផ្ការ �អារមួមណ៍សេទ្ធ ខួួរ�ាលរ��់សេយ�ងមិួនឹអាចំ
ក្រុ��ូយ�ព័ិ�៌�នឹថ្លែ�លវ៉ាក្រុ�វូការសេ��មួី�ចំងចាសំេរឿងសេនាះសេទ្ធ។

�ក្រុ��់សេហឹ�ុផុលសេនាះ - ចូំរនិឹយាយអំំពិ�ការយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់មុួនឹសេពិលចំងចា។ំ ការយកិចិ្ចតរទុកិដ្ឋាក់ិសៀដ្ឋ�រតួនាទ�យាះ ង�ំខ្លាំន់កុុិង
រសៀបៀបថែដ្ឋលការច្ចងចា�ំតវូបានរកិាទុកិ។  

សៀត�ការយកិចិ្ចតរទុកិដ្ឋាក់ិគឺជាអី្វី�? ការយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់អំនុឹញ្ហាា �ឱ្យយសេយ�ង�នឹវ�រ�នឹ និឹងសេផ្ការ �សេល�អំែ�មួួយ។ សេនឹះអាចំជាសេពិលថ្លែ�ល
សេយ�ងអានឹ ចូំលរមួួ�នងុការ�នឹះនា ឬសេធែ�ការសេល�គុសេក្រុ�ង។ �នឹក្រុ�សេ�ទ្ធសេផុសង�ន ដៃនឹការយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់។

•  ការយកិចិ្ចតរទុកិដ្ឋាក់ិសៀដ្ឋាយនិរនររភាព៖ ការសេផ្កាា �សេល�សេរឿងថ្លែ�មួួយ�នងុរយៈសេពិលមួួយ�នងុលំហឹសាង �់

•  ការយកិចិ្ចតរទុកិដ្ឋាក់ិ៖ ការសេផ្កាា �សេល�អំែ�មួួយ និឹងសេក្រុចាះការរខំ្លាំនឹខ្លាំងសេក្រុ��ូចំជា�ំសេ�ងរខំ្លាំនឹ និឹងមួនុឹ�ស

•  ការយកិចិ្ចតរទុកិដ្ឋាក់ិជំិនួ�៖ �រូរការសេផ្ការ �អារមួមណ៍រ��់អំន�រវ៉ាងសេរឿងពិ�រ ឬសេក្រុចំ�នឹ។  

•  ថែបងថែច្ចកិការយកិចិ្ចតរទុកិដ្ឋាក់ិ៖ សេផ្ការ �សេល�សេរឿងពិ�រ ឬសេក្រុចំ�នឹ�នងុសេពិលថ្លែ�មួួយ

វ៉ាមិួនឹលអសេទ្ធ�នងុការថ្លែ�ងថ្លែចំ�ការយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់រ��់អំន� សេក្រុ�ះអំន�ទំ្ធនឹងជា សេធែ�ខុួ�។ ការយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់�៏លអ�ំផុុ�សេ���សេ��ង
សេ�សេពិលអំន�សេផ្ការ �សេល�សេរឿងមួួយ�នងុសេពិលថ្លែ�មួួយ�នងុចំសេនាែ ះសាង �់។ 
សៀត�ការយកិចិ្ចតរទុកិដ្ឋាក់ិ�បសៀ�ទណាថែដ្ឋលងាយ��លួ��មាប់អុ្វីកិ? សៀត�មួយណាពិបាកិជាង��មាប់អុ្វីកិ?
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ការវភិាគការយកិចិ្ចតរទុកិដ្ឋាក់ិ   
ខួួរ�ាលមិួនឹក្រុ�វូបានឹរចំនាសេ��ងសេ��មួី�សេផ្ការ �សេល�អំែ�មួួយជាសេរៀងរហឹូ�សេនាះសេទ្ធ។ ការវភិាគុការយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់អាចំសេ���សេ��ងចំំសេ�ះនឹរណ្តា
�ន �់។ សេ�សេពិលថ្លែ�លវ៉ាសេ���សេ��ង សេយ�ងមិួនឹអាចំសេផ្ការ �អារមួមណ៍ និឹងថ្លែ�ែងរ�គំុនិឹ�រ��់សេយ�ងថ្លែ�លរសា�់សេ�គំុនិឹ� មួនុឹ�ស និឹង/ឬ 
�ិចំចការសេផុសងសេទ្ធៀ�។ សេពិលខួែះសេយ�ង�ឹងថ្នាវ៉ា�ំពុិងសេ���សេ��ង សេហឹ�យសេពិលខួែះសេយ�ងមិួនឹ�ឹងថ្នាវ៉ា�ំពុិងសេ���សេ��ង។

មួសេធាបាយ�៏លអ�ំផុុ�សេ��មួី�សេដ្ឋាះក្រុសាយជាមួួយនឹឹងការវភិាគុការយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់គឺុក្រុ�វូ�ឹងពិ�អំែ�ថ្លែ�ល�ះះ�ល់�ល់ការយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់
រ��់អំន�។ សេនឹះជាសេរឿងមួួយចំំនួឹនឹថ្លែ�លអាចំ�ណ្តាា លឱ្យយខូួចំការយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់ទាងំខ្លាំង�នងុ និឹងខ្លាំងសេក្រុ�៖ 

ការវភិាគការយកិចិ្ចតរទុកិដ្ឋាក់ិខ្លាំងកុុិង និង/ឬការរំខ្លាំន។ សេ�សេពិលថ្លែ�លអំែ�មួួយសេ��នងុខួែនួឹសេយ�ងសេធែ�ឱ្យយសេយ�ងបា�់�ង់ការសេផ្ការ �អារមួមណ៍៖ 
•  អំ�់��ែ ងំ (ផុែូវចិំ�រនិឹងរាងកាយ)
•  ការឈឺឺចា�់
•  ការ��់បារមួភ 
•  សេក្រុ��ទឹ្ធ�ឬឃាែ នឹ
•  ជំំងឺធាែ �់ទឹ្ធ�ចិំ�រ
•  ភាពិ�នឹ�ឹង
•  ភាពិរសេ���ចំំសេ�ះពិនឹែឺឬ�ំសេ�ង
•  គំុនិឹ�រ��់សេយ�ង។

ការវភិាគការយកិចិ្ចតរទុកិដ្ឋាក់ិខ្លាំងសៀ�� និង/ឬការរំខ្លាំន។ សេ�សេពិលថ្លែ�ល�នឹអំែ�មួួយសេ�ខ្លាំងសេក្រុ�សេយ�ងសេធែ�ឱ្យយសេយ�ងបា�់�ង់ការ
សេផ្ការ �អារមួមណ៍៖ 

• �ំសេលងរខំ្លាំនឹ 
• មួនុឹ�សរខំ្លាំនឹសេយ�ង 
• �ិចំចការ ឬគុសេក្រុ�ងក្រុ��ួ�ក្រុ�ថ្លែជំង 
• វ�ថុសេ��នងុ�ថ្លែនឹែងសេមួ�លសេ��ញរ��់សេយ�ង។ 

�ូមចំ្ចណាយសៀពលបនរិច្ច សៀហិ�យពិចារណាថាសៀត�ការរំខ្លាំនខ្លាំងកុុិង/ខ្លាំងសៀ��ណាមួយបះះពាល់ដ្ឋល់អុ្វីកិ
ជាងសៀគ?
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យុទធសា��រ��មាប់�គប់�គងការវភិាគការយកិចិ្ចតរទុកិដ្ឋាក់ិ និងការរំខ្លាំន 

រំខ្លាំនការយកិចិ្ចតរទុកិដ្ឋាក់ិដៃផាកុុិង  

ជាសេរឿយៗ ការរខំ្លាំនឹការយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់ខ្លាំង�នងុសេ���សេ��ងសេ�សេពិលថ្លែ�លសេយ�ង�ំពុិងពិាយាមួសេផ្ការ �សេ�សេល�អំែ�មួួយ សេហឹ�យគំុនិឹ�
សេផុសងសេទ្ធៀ��ំពុិងចូំល�នងុ�ាលរ��់សេយ�ង សេ��មួី��ថ្លែងែរសេយ�ងពិ��ិចំចការថ្លែ�លសេ�នឹឹងដៃ�។ 

យុទធសា��រសៀដ្ឋ�មើ�ជួិយជាមួយការរំខ្លាំនការយកិចិ្ចតរទុកិដ្ឋាក់ិដៃផាកុុិង 
•  យ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់ចំំសេ�ះព័ិ�៌�នឹលមួអិ��ូចំៗ វភិាគុយាះ ង�ិ��ល់នូឹវអំែ�ថ្លែ�លអំន��ំពុិងសេធែ�។
•  សេដ្ឋាយសេចំ�នា សេធែ�ការយឺ�ជាងធមួម� អំន�ក្រុ�វូចំំណ្តាយសេពិលរ��់អំន�។
•  សេពិលអានឹ �ូមួទុ្ធ�សេពិលអានឹថ្លែផុន�សេ��ងវញិ។
•  ពិិនិឹ�យការងាររ��់អំន��ក្រុ��់�ំហឹុ�។ 
•  និឹយាយសេដ្ឋាយខួែួនឹឯង សេហឹ�យសេ��រសេដ្ឋាយខួែួនឹឯង�មួភារ�ិចំច។ 
•  សេធែ�ជំំហានឹដៃនឹ��មួមភាពិមួរងសេទ្ធៀ�ចំំសេ�ះខួែួនឹអំន�សេ�សេពិលអំន��ំសេពិញវ៉ា។ 
•  និឹយាយជាមួួយខួែួនឹអំន�អំំពិ�វឌិឍនឹភាពិរ��់អំន�។
•  ក្រុ�វូក្រុបា��ថ្នាអំន�មិួនឹឃាែ នឹ សេក្រុ��ទឹ្ធ� ឬក្រុ�វូសេក្រុ���នឹះ�់ទឹ្ធ�។
•  សេល�ថ្នាន រំ��់អំន�ទាងំអំ�់ថ្លែ�លអំន�បានឹសេចំញសេវជំជ�ញ្ហាជ ។ ឧទាហឹរណ៍ ក្រុ��ិនឹសេ��

ការឈឺឺចា�់ ឬភាពិមិួនឹក្រុ�លួ�ំពុិងរខំ្លាំនឹអំន� សេ��អំន�បានឹសេល�ថ្នាន រំ��់អំន�សេ��មួី�ជួំយ
វ៉ាសេទ្ធ?  

•  �ក្រុ��ឱ្យយបានឹក្រុគុ�់ក្រុ�ន់ឹសេ�សេពិលយ�់។ 
•  ក្រុ��ិនឹសេ��អំន�សេនឹឿយហឹ�់ ចូំរសេធែ�អាវសេ��ខួែះ ��ដៃ� ឬសេ��រឱ្យយខ្លាំែ ងំ។ 
•  �ក្រុ��ឱ្យយបានឹញឹ���់។
•  ក្រុ��ិនឹសេ��អំន�សេ��ញថ្នាខួែួនឹអំន��នឹការរខំ្លាំនឹមួរងសេហឹ�យមួរងសេទ្ធៀ�សេដ្ឋាយ�ិចំចការ

សេផុសងសេទ្ធៀ�ថ្លែ�លអំន�ក្រុ�វូសេធែ� �ូមួ�រសេ�រ�ិចំចការថ្លែ�លគួុរឱ្យយធុញក្រុទាន់ឹទាងំសេនាះសេ�សេល�ក្រុ�ដ្ឋា�មួួយជាមួួយនឹឹងគំុនិឹ�ថ្លែ�លថ្នា
អំន�នឹឹងសេធែ�វ៉ាសេ�សេពិលសេក្រុកាយ ។ សេ�រជាៀ �ញ្ញច�់�ិចំចការថ្លែ�លអំន��ំពុិងសេធែ�មុួនឹសេគុ (ឬ�ំណ�់សេ�ះ ង�ំណ�់សេ��មួី��សេក្រុមួចំបានឹចំំនួឹនឹ
�ំណ�់)។

យុទធសា��រសៀដ្ឋ�មើ�ជួិយជាមួយការរំខ្លាំនការយកិចិ្ចតរទុកិដ្ឋាក់ិព�ខ្លាំងសៀ�� 
•  �ិទ្ធ�ំសេ�ងថ្លែ�លមិួនឹចាបំាច់ំ �ូចំជាទូ្ធរទ្ធ�សន៍ឹ ឬវទិ្ធយ។ុ 
•  សេក្រុ���ងាា រ ឬ�ះ �ុ�នឹ�ំសេ�ងពិណ៌� សេ��មួី�លុ��ំសេ�ងរខំ្លាំនឹ�មួផុែូវ ឬការ�នឹះនាសេ�ថ្លែ�ីរសេនាះ។
•  ��់ឧ��រណ៍សេដ្ឋា�ក្រុ�សេចំៀ� ក្រុ��ិនឹសេ��វ៉ា�នឹ�ុវ�ថិភាពិ�នងុការសេធែ��ូសេចំនះ។ 
•  លុ�ធា�ុថ្លែ�លរខំ្លាំនឹសេដ្ឋាយសេមួ�លសេ��ញ �ូចំជាទ្ធ�សនាវ�រ� ឬរ�ូភាពិគួុរឱ្យយ

ចា�់អារមួមណ៍។ 
•  រ��នឹះ�់សាង �់ សេហឹ�យ�ិទ្ធទាែ រ។ 
•  គិុ�អំំពិ�ការ�សេងើ�� "�ថ្លែនឹែងសាង �់" សេ��នងុផុះះ ឬ�ថ្លែនឹែងសេធែ�ការរ��់អំន� ថ្លែ�លអំន�

អាចំសេក្រុ��ជាក្រុ�ចា។ំ  
•  ពិាយាមួសេ��ន �់ឯង ឬ�ំុអំន��ដៃទ្ធឱ្យយសេ�សេ�ងៀមួ។
•  �ំុអំន��ដៃទ្ធ�ំុរខំ្លាំនឹ។ 
•  សេក្រុ�� �ញ្ញាា កំុិរំខ្លាំន សេពិលអំន�ក្រុ�វូការ�ក្រុ��សេដ្ឋាយ�ម នឹការរខំ្លាំនឹ។
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យុទធសា��រ��មាប់ការយកិចិ្ចតរទុកិដ្ឋាក់ិអំ្វី�ុងសៀពល�នានា
 
�នាះ �់ពិ�ការរងរ�ួ�សេដ្ឋាយ�ះះទ្ធងិិចំខួួរ�ាលអំន�ក្រុ�ថ្លែហឹលជាពិិបា��នងុការយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់អំំ�ុងសេពិល�នឹះនា ជាពិិសេ��សេ��នងុ
�ងិមួថ្លែ�ល�នឹការរខំ្លាំនឹទាងំខ្លាំង�នងុ និឹងខ្លាំងសេក្រុ�។ 

យុទធសា��រ “L.E.A.P.” ទាំងំបួនសៀនះ សេ��មួី�ជួំយអំន�សេផ្ការ � និឹងយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់�នងុអំំ�ុងសេពិល�នឹះនា�នាះ �់រ��់អំន�។

សារប់យាះ ង�កិមម �នឹន័ឹយថ្នា�នឹវ�រ�នឹសេ��នងុសេពិលសេនឹះ សេហឹ�យសារ �់នូឹវអំែ�ថ្លែ�លអំន��ដៃទ្ធ�ំពុិងនិឹយាយ (សេដ្ឋាយមិួនឹរខំ្លាំនឹ  
ឬរខំ្លាំនឹ)។ វ៉ា�នឹន័ឹយថ្នាអំន��ំពុិងសេក្រុ��អា��ី�ិរយិាអំវយវៈសេ��មួី��ងាា ញថ្នាអំន��ំពុិងសារ �់យាះ ង��មួម �ូចំជាការងា�សេ�រ� (ឬសេផុអៀង
សេ�រ�) មួនុឹ�សនិឹយាយ សេ���ឥរយិា��រ��់អំន� �នឹធរូ�នឹថយភាសាកាយវកិាររ��់អំន� និឹងរ�ាទំ្ធនា�់ទំ្ធនឹងថ្លែ�ន�ឱ្យយបានឹក្រុគុ�់ក្រុ�ន់ឹ។

កាត់បនថយកិ�រ រំខ្លាំន �នឹន័ឹយថ្នា កា�់�នឹថយរ��់�ូចំជា ទូ្ធរទ្ធ�សន៍ឹ ទូ្ធរ�័ពិះ និឹង��ែចិំញ្ញចឹមួ /�ុ�រ �ូសេចំនះអំន�អាចំសេផ្ការ � 
100% សេល�ការ�នឹះនា។

�ួរ�ំណួ៍រ �ក្រុ��់ការ�ំ�ែឺ។ �ំុខ្លាំម �់សេអំៀនឹ�នងុការ�ំុឱ្យយអំន�និឹយាយ�នឹថយសេលី�នឹ ផុរល់ព័ិ�៌�នឹសេ��ងវញិ ឬពិនឹយល់អំែ�មួួយ
�មួរសេ�ៀ�សេផុសង។ សេនឹះ�ងាា ញថ្នាអំន�ចា�់អារមួមណ៍ចំង់សារ �់អំែ�ថ្លែ�លពួិ�សេគុនិឹយាយ! 

សៀធី�បរ�បសៀយាគ សេដ្ឋាយការសេធែ�ព័ិ�៌�នឹសេ��ងវញិជា��យផ្កាះ ល់ខួែួនឹ
រ��់អំន�។ វ៉ាជួំយអំន�ឱ្យយយល់ យ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់ និឹងចំងចាព័ំិ�៌�នឹ 
សេ�សេពិលសេក្រុកាយ។ ការ��ក្រុសាយ�៏ជួំយធានាថ្នាអំន�បានឹឮអំែ�ៗ
ក្រុគុ�់យាះ ងក្រុ�ឹមួក្រុ�វូ និឹងផុរល់ឱ្យកា�ឱ្យយអំន�និឹយាយថ្លែ��ក្រុមួវូការយល់
ខុួ�ណ្តាមួួយ។

សៀនះជាឧទាំហិរណ៍៍មួយដៃនរសៀបៀបថែដ្ឋលការបកិ�សាយ និងការ 
�ួរ�ំណួ៍រអាច្ចជួិយអុ្វីកិឱ្យយយកិចិ្ចតរទុកិដ្ឋាក់ិអំ្វី�ុងសៀពល�នា 
នារប�់អុ្វីកិ៖

ចូ្ចរនិយាយថាអុ្វីកិសៀ�ការយិាល័យ�គសូៀពទយរប�់អុ្វីកិសៀហិ�យ�គសូៀពទយនិយាយថា:

“ខួៀុំបានឹសេមួ�ល�រាងរ��់អំន� សេហឹ�យខួៀុំបារមួភ�នឹរិចំអំំពិ��ក្រុមិួ��ូសេ�សេ�ររ ាលុរ��់អំន�។ សេលខួរ��់អំន�គឺុសេល��ពិ� 230 កាលពិ�រ�ូវ 
�ែឹ�សេឈឺ�ក្រុជំះុមុួនឹ សេហឹ�យវ៉ាគឺុ 205 ឥ�ូវសេនឹះ។ សេ�លសេ��៏លអ�ក្រុ��់អំន�គឺុសេធែ�ឱ្យយ�ក្រុមិួ��ូសេ�សេ�ររ ាលុរ��់អំន�ធាែ �់ចុំះ�ល់ 200 ឬ 
ទា�ជាងសេនឹះ។ �នងុ�រណ� ខួែះសេយ�ងអាចំសេចំញសេវជំជ�ញ្ហាជ ថ្នាន សំេ��មួី��ញ្ញចុះ�ូសេ�សេ�ររ ាលុ �ះុថ្លែនឹរខួៀុំគិុ�ថ្នា�នងុ�រណ� រ��់អំន� អំន�អាចំ�នឹថយ 
វ៉ាជាមួួយនឹឹងរ��អាហារ និឹងការសេធែ�លំហា�់ក្រុបាណ។ ពិាយាមួ�ំណ�់ការទ្ធទួ្ធលទានឹសាច់ំ �ុូ� �ឺូ ឈឺ�� និឹងកាសេរ ាមួ។ សេធែ� 
លំហា�់ក្រុបាណ���ង�នងុមួួយ��រ ហ៍ឹ។ ចូំរសេយ�ងពិិនិឹ�យសេមួ�លរាល់ក្រុបាមួំួយថ្លែខួមួរង សេហឹ�យសេមួ�លពិ�រសេ�ៀ�ថ្លែ�លអំន��ំពុិងសេធែ�។" 

�គសូៀពទយរប�់អុ្វីកិសៀទ�បថែតផរល់ព័ត៌មានជាសៀ�ច្ច�នដ្ឋល់អុ្វីកិ។ សៀដ្ឋ�មើ��បាកិដ្ឋថាអុ្វីកិយល់�គប់យាះ ង អុ្វីកិអាច្ចបកិ�សាយអី្វី�ថែដ្ឋល
សៀវជីិបណិិ៍តបាននិយាយ សៀហិ�យនិយាយវា�ត�ប់សៀ�ពួកិសៀគវញិ៖

“មិួនឹអំ�សេទ្ធ អំនុឹញ្ហាា �ឱ្យយខួៀុំក្រុបា��ថ្នាខួៀុំយល់ពិ�អំន�។ �ូសេលសេ�ររ ាលុរ��់ខួៀុំគឺុខួា�់�នឹរិចំសេ�សេពិលសេនឹះ �ះុថ្លែនឹរក្រុ��ិនឹសេ��ខួៀុំកា�់�នឹថយសាច់ំ 
�ុូ� �ឺូ និឹងអាហារថ្លែ�ល�នឹជា�ិខ្លាំែ ញ់ សេហឹ�យសេធែ�លំហា�់ក្រុបាណ���ង�នងុមួួយ��រ ហ៍ឹ ខួៀុំក្រុ�ថ្លែហឹលជាអាចំ�នឹថយវ៉ាបានឹសេដ្ឋាយមិួនឹសេក្រុ��
ថ្នាន ។ំ សេ��វ៉ាក្រុ�វូសេទ្ធ?" 

ក្រុ��ិនឹសេ��នឹរណ្តា�ន �់និឹយាយសេលឿនឹសេពិ� �ំុឱ្យយពួិ�សេគុនិឹយាយសេ��ងវញិ ឬ�នឹថយសេលី�នឹ។
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ការច្ចងចា ំ 
ចូំរនិឹយាយអំំពិ�ការចំងចា។ំ �ូមួចាថំ្នា យុទធសា��រយកិចិ្ចតរទុកិដ្ឋាក់ិសៀ�ថែត�ំខ្លាំន់ អំន�ក្រុ�វូចូំលរមួួយាះ ង��មួមនូឹវព័ិ�៌�នឹ សេ��មួី�
ផ្កាែ �់ទ្ធ�វ៉ាសេ��នងុអំងិចំងចា។ំ សេ�សេពិលថ្លែ�លវ៉ាក្រុ�វូបានឹផ្កាែ �់�រូរសេ��នងុអំងិចំងចា ំវ៉ា�នឹយុទ្ធធសាក្រុ�រសេផុសងៗសេ��មួី�ជួំយសេយ�ង�នងុការ
រ�ាទុ្ធ�ព័ិ�៌�នឹ និឹងសេ��មួី�ជួំយសេយ�ងទាញយ�វ៉ាមួ�វញិ។   

ការយកិចិ្ចតរទុកិដ្ឋាក់ិកាន់ថែត�បសៀ��រ →  ការច្ចងចាកំាន់ថែត�បសៀ��រ →  បារមភតិច្ច និងមានថាមពលសៀ�ច្ច�ន។ 

Memory �នឹ�មួ�ថភាពិ�នងុការ ENCODE, STORE និឹង RECALL ព័ិ�៌�នឹ។  

 

 

ការអិុ្វីនកូិដ្ឋអ្វីងគច្ចងចា ំ

ការអិុំនឹ�ូ�អំងិចំងចាគឺំុជាអំែ�ថ្លែ�លសេ���សេ��ងសេ�សេពិលសេយ�ងសេរៀនឹព័ិ�៌�នឹ�ំ�ូង។ វ៉ាគឺុជារសេ�ៀ�ថ្លែ�លព័ិ�៌�នឹបានឹមួ��មួរយៈការ
�ញ្ញចូលអារមួមណ៍ សេហឹ�យក្រុ�វូបានឹផ្កាែ �់�រូរសេ�ជាទ្ធក្រុមួង់មួួយថ្លែ�លវ៉ាអាចំក្រុ�វូបានឹរ�ាទុ្ធ�សេ��នងុខួួរ�ាល (ការផុះុ�) និឹងទាញយ�
សេ�សេពិលសេក្រុកាយ (ទាញយ�)។  
 

•  ការចំងចារំយៈសេពិលខួែ�ផុះុ�ព័ិ�៌�នឹថ្លែ�លអំន�ក្រុ�វូចំងចា�ំនងុនាទ្ធ� សេ�ះ ង ឬដៃ�ងខ្លាំងសេក្រុកាមួ។ 
•  ការចំងចារំយៈសេពិលថ្លែវង គឺុជាព័ិ�៌�នឹថ្លែ�លអាចំរលឹំ�បានឹជាសេក្រុចំ�នឹដៃ�ង ថ្លែខួ ឬឆាន សំេក្រុកាយ។ សេនឹះគឺុជាមូួលនិឹធិចំំសេណះ�ឹងទូ្ធសេ�

រ��់នឹរណ្តា�ន �់ ថ្លែ�លភាគុសេក្រុចំ�នឹក្រុ�មូួលបានឹមុួនឹសេពិលរ�ួ�។

យុទធសា��រដៃនការច្ចងចាខំ្លាំងសៀ��  

ការសេ�ែចំសេធែ�អំែ�ៗគឺុជា�ញ្ហាា ដៃនឹការចំងចាទូំ្ធសេ� ជាពិិសេ���ក្រុ��់អំន�បានឹរងរ�ួ�សេដ្ឋាយ�ះះទ្ធងិិចំខួួរ�ាល។ ឧទាហឹរណ៍៖ សេ�ែចំសេ�
�ថ្លែនឹែងណ្តា�់ជួំ� ឬសេ�ែចំសេផុៀ�កា�ខួួ��ំសេណ� �សេ���ជិំ�ក្រុគុសួារ។ �នឹយុទ្ធធសាក្រុ�រថ្លែ�លអំន�អាចំសេក្រុ���នងុ�រយិាកា�រ��់អំន� សេ��មួី�
ជួំយអំន�ចំងចាសំេរឿងសេផុសងៗ។
 

•  សៀ�ប��បតិទិន និងកិត់��។ វធិ�សេលខួមួួយ�នងុការចំងចាអំំែ�មួួយគឺុក្រុ�វូ�រសេ�រវ៉ាចុំះ។ សេក្រុ��ក្រុ��ិទិ្ធនឹ ឬសេ�ៀវសេ���់ក្រុ� សេ��មួី�
�មួដ្ឋានឹការណ្តា�់ជួំ� ឬ�ិចំចការរ��់អំន�។ ជំំនួឹ�ឱ្យយការចំងចាព័ំិ�៌�នឹនឹ�មួួយៗ ចូំរ�រសេ�រវ៉ាចុំះ សេហឹ�យចំងចាថំ្នាក្រុ�វូដ្ឋា�់
ព័ិ�៌�នឹឱ្យយបានឹក្រុ�ឹមួក្រុ�វូជាសេរៀងរាល់ដៃ�ង។
 

•  ការ�រសៀ�រអី្វី�មួយចុ្ចះជួិយបំថែបួងព័ត៌មានកុុិងវធិ�សៀ�ច្ច�នយាះ ង សៀ�ច្ច�នដ្ឋង។ សារ �់ �រសេ�រវ៉ា អានឹឱ្យយខ្លាំែ ងំៗ។

•  រកិាព័ត៌មានថែដ្ឋលសៀម�លសៀ��ញ អាច្ចចូ្ចលសៀ�ប�បាន។ �ក្រុ��ិទិ្ធនឹរ��់អំន�ឱ្យយសេ�សេក្រុ� សេហឹ�យ�នឹទុ្ធ�ចំំណ្តាសំេ�សេល�ជំញ្ហាជ ងំ  
ឬ�នឹ�ញ្ញជ��ងាា ញសេ�សេល�ទូ្ធរទឹ្ធ���។ សេក្រុ�ពិ�ការសេមួ�លសេ��ញ, សេចំញពិ�ចិំ�រ - �ូសេចំនះក្រុ�វូក្រុបា��ថ្នាវ៉ាសេមួ�លសេ��ញនិឹងងាយក្រុ�លួ
�នងុការចូំល�ំសេណ� រការនិឹងសេធែ�ឱ្យយទាន់ឹ�ម័ួយ។  

•  សៀ�ប�កិមមវធិ�កំិណ៍ត់សៀមាះ ង ឬការរំលឹកិ សេ�សេល�នា�កិា សេ�សេ�ែ� ឬសាម �ហឹែូនឹរ��់អំន� សេ��មួី�រលឹំ�អំន�ឱ្យយពិិនិឹ�យសេមួ�ល�ញ្ញជ� 
រ��់អំន� ឬរលឹំ�អំន�អំំពិ��ិចំចការមួួយ។ 
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ការ�គប់�គង�បតិទិន  

�ូចំថ្លែ�លបានឹសេរៀ�រា�់ខ្លាំងសេល� ក្រុ��ិទិ្ធនឹគឺុជាមួសេធាបាយ�៏លអ�ំផុុ�មួួយ�ក្រុ��់អំន��នងុការ�មួដ្ឋានឹនូឹវអំែ�ថ្លែ�លអំន�ក្រុ�វូចំងចា។ំ  
ចូំរនិឹយាយអំំពិ� យុទ្ធធសាក្រុ�រមួួយចំំនួឹនឹថ្លែ�លអំន�អាចំសេក្រុ��សេ�សេពិលនិឹយាយអំំពិ�ក្រុ��ិទិ្ធនឹរ��់អំន�៖  

•  វគគសៀធី�ថែផនការ�បចា�ំប្តារ ហ៍ិ (ឬការចាក់ិ�ំ�មខួរកិាល)។ ទុ្ធ�សេពិលខួែះសេ�ចុំង��រ ហ៍ឹនឹ�មួួយៗ ក្រុ�ថ្លែហឹលជាចុំង
��រ ហ៍ឹ) សេហឹ�យអំងិុយជាមួួយក្រុ��ិទិ្ធនឹរ��់អំន� សេហឹ�យក្រុ�ថ្លែហឹលជា�ូមួី�ថ្លែ�ក្រុគុសួារ/មិួ�រ�័�រិរ��់អំន�ថ្លែ�ល�កំ្រុទ្ធអំន�) 
សេហឹ�យសេរៀ�ចំំថ្លែផុនឹការ��រ ហ៍ឹខ្លាំងមុួខួ។ សេ�សេពិលអំន� សេរៀ�ចំំ��រ ហ៍ឹរ��់អំន� �ូមួ�ថ្លែនឹថមួការណ្តា�់ជួំ��ំខ្លាំន់ឹៗសេ��នងុ
ក្រុ��ិទិ្ធនឹរ��់អំន� រមួួទាងំធា�ុសេ��នងុ�ញ្ញជ�ការងារក្រុ�វូសេធែ�រ��់អំន�ថ្លែ�លអំន�ចំង់�សេក្រុមួចំ។ បាះ ន់ឹក្រុ��ណសេពិលសេវ�ថ្លែ�ល
អំន�ក្រុ�ថ្លែហឹលជាក្រុ�វូការ សេហឹ�យរមួួ�ញ្ញចូលសេពិលសេវ�សេធែ��ំសេណ� រសេ�/មួ�ពិ�ការណ្តា�់ជួំ� �ូសេចំនះអំន�មិួនឹក្រុ�វូបានឹរខំ្លាំនឹ�ក្រុ��់
សេពិលសេវ� (និឹងភាពិ�នឹ�ឹង)។ �រសេ�រអំែ�ៗក្រុគុ�់យាះ ងសេ�សេល�ក្រុ��ិទិ្ធនឹរ��់អំន�។

•  �ល់�ពឹកិ �ូមពិនិតយសៀម�ល�បតិទិនរប�់អុ្វីកិ។ សេរៀ�ចំំទ្ធ�ែ �់សេពិលក្រុពឹិ�រ��់អំន� សេ��មួី�រមួួ�ញ្ញចូលសេពិលសេវ�សេ��មួី�
ពិិនិឹ�យសេមួ�លក្រុ��ិទិ្ធនឹរ��់អំន� (�ូសេចំនះអំន��ំុសេ�ែចំ)។ ឧទាហឹរណ៍ អំន�ថ្លែ�ងថ្លែ�ពិិនិឹ�យសេមួ�លក្រុ��ិទិ្ធនឹសេ�សេពិលអំន��ុអំាហារ
សេពិលក្រុពឹិ�រ��់អំន�។ ក្រុ��ិនឹសេ��អំន�រវល់ជាពិិសេ�� ពិិនិឹ�យសេមួ�លក្រុ��ិទិ្ធនឹរ��់អំន�សេពិញមួួយដៃ�ង។ 

•  �តវូ�បាកិដ្ឋថាយកិ�បតិទិនរប�់អុ្វីកិសៀ�ជាមួយអុ្វីកិជានិច្ចច។ ក្រុ��ិនឹសេ��អំន�នឹឹងពឹិងថ្លែផុអ�សេល�ក្រុ��ិទិ្ធនឹរ��់អំន��ក្រុ��់
ការណ្តា�់ជួំ� និឹង�ិចំចការ�ំខ្លាំន់ឹៗ វ៉ាជាសេរឿង�ំខ្លាំន់ឹថ្លែ�លវ៉ាសេ�ជាមួួយអំន�ក្រុគុ�់សេពិលសេវ�។ នាវំ៉ាសេ�ការណ្តា�់ជួំ� �ូសេចំនះអំន�
អាចំ�ំណ�់សេពិលណ្តា�់ជួំ��មួដ្ឋានឹ។ 

•  រកិាទុកិ�បតិទិនរប�់អុ្វីកិសៀ�កិថែនួងដ្ឋថែដ្ឋលជានិច្ចច។ �ូចំ�ូនឹសេសា ឬថ្លែវ ានឹ�អានឹសេ�ៀវសេ�រ��់អំន�ថ្លែ�រ - ក្រុ��ិនឹសេ��អំន��នឹ
�ថ្លែនឹែងថ្លែ�លអំន�ថ្លែ�ងថ្លែ�ដ្ឋា�់ក្រុ��ិទិ្ធនឹរ��់អំន�សេ�សេពិលអំន�សេ�ផុះះ វ៉ានឹឹងកាន់ឹថ្លែ�ងាយក្រុ�លួ�នងុការថ្លែ�ែងរ�សេ�សេពិលថ្លែ�លអំន�
ក្រុ�វូការវ៉ា។ 

យុទ្ធធសាក្រុ�រទាងំសេនឹះ �ូចំជាក្រុ��ិទិ្ធនឹ អាចំក្រុ�វូបានឹអំនុឹវ�រសេ��នងុ�រយិាកា�រ��់អំន� សេ��មួី�ជួំយអំន�ចំងចាសំេរឿងសេផុសងៗ �ះុថ្លែនឹរអំន��៏អាចំ
សា�លីង យុទធសា��រ ច្ចងចាខំ្លាំងកុុិង ទាំងំសៀនះ សេ��មួី�ជួំយអំន�ឱ្យយទ្ធសេនឹះញចាអំំែ�ៗសេដ្ឋាយមិួនឹចាបំាច់ំ�រសេ�រវ៉ាចុំះ។ 

យុទធសា��រច្ចងចាខំ្លាំងកុុិង 

ទាងំសេនឹះគឺុជាលីចិំផុែូវចិំ�រសាមួញ្ញា សេ��មួី�ជួំយសេរៀ�ចំំព័ិ�៌�នឹថ្លែ�លអំន��ំពុិងសេរៀនឹ សេ��មួី�សេធែ�ឱ្យយវ៉ាងាយក្រុ�លួ�នងុការរលឹំ�សេ�សេពិលសេក្រុកាយ។ 

•  �មាគម។ អំន�អាចំសេក្រុ��អំែ�ថ្លែ�លសេ�ថ្នា "��គុមួ" សេហឹ�យភាជ �់ព័ិ�៌�នឹ�ម�ជាមួួយព័ិ�៌�នឹចា�់ថ្លែ�លអំន��ឹងរចួំសេហឹ�យ។ 
សេផ្ការ �សេល�ភាពិក្រុ�សេ�ៀង�ន  និឹងភាពិខុួ��ន រវ៉ាងព័ិ�៌�នឹ�ម� និឹងចា�់។ �មាគមដំ្ឋសៀណ៍� រការលអសៀ�សៀពលជួិបមនុ�េ�ម�។ 
ជាឧទាហឹរណ៍ សេ�សេពិលអំន�ជួំ�មួនុឹ�ស�ម� សេហឹ�យសេឈាម ះរ��់នាងគឺុ Jane - ចំងចានំាងសេដ្ឋាយការសេក្រុ�ៀ�សេធៀ�ផុែូវចិំ�ររ��់
នាងជាមួួយមិួ�រសេផុសងសេទ្ធៀ�រ��់អំន�ថ្លែ�ល�នឹសេឈាម ះថ្នា Jane ។ អំន�អាចំចំំណ្តាថំ្នា Jane �ម�សេនឹះ�នឹថ្លែ�ន�ពិណ៌សេខួៀវ �ះុថ្លែនឹរមិួ�រ
រ��់ខួៀុំ�ន �់សេទ្ធៀ� Jane �នឹថ្លែ�ន�ពិណ៌សេ�ន �។ Janes ទាងំពិ�រ�នឹ�ំពិ�់ខួា�់។ �មួរយៈការសេធែ��ំណ�់ចំំណ្តាផំុែូវចិំ�រ អំន�នឹឹង
ទា�់ទ្ធងទាងំ Janes សេហឹ�យវ៉ានឹឹងកាន់ឹថ្លែ�ងាយក្រុ�លួ�នងុការចំងចាសំេឈាម ះរ��់នាង។ 

•  ការចាត់ថុាក់ិ ឬព័ត៌មានជាកំិណាត់។ ថ្លែ�ងថ្លែចំ�ព័ិ�៌�នឹមួួយចំំនួឹនឹធំសេ�ជាក្រុ�មុួ�ូចំៗ ឬជាក្រុ�មុួ�ូចំៗថ្លែ�លក្រុ�វូចំងចា។ំ 
ការសៀធី�ព័ត៌មានជាកំិណាត់ (Chunking) ជាធមម�សៀ�ប���មាប់ច្ចងចាសំៀលខ។ ឧទាហឹរណ៍ទូ្ធសេ��ំផុុ�ដៃនឹការដ្ឋា�់សេលខួគឺុ
សេលខួទូ្ធរ�ពិះ10ខួះង់  6192993510 សៀធៀបនឹង (619) 229-3510 - សេ��សេលខួមួួយណ្តាងាយចា?ំ  

•  អ្វីកិេរកាត់។ អំ�សរកា�់គឺុជា��យថ្លែ�ល�សេងើ��សេ��ងសេដ្ឋាយអំ�សរកា�់ថ្លែ�ល�ំណ្តាងឱ្យយសេ�ូរ �ដៃនឹ��យ។ អំ�សរកា�់ កា�់�នឹថយ
ចំំនួឹនឹព័ិ�៌�នឹថ្លែ�លអំន�ក្រុ�វូរលឹំ�សេ��ងវញិ ពិ�សេក្រុ�ះអំ�សរនឹ�មួួយៗគឺុជា�ញ្ហាា �ក្រុ��់��យមួួយសេទ្ធៀ�។ អំន�អាចំ�សេងើ��
អំ�សរកា�់សេ��មួី�ចំងចាកំ្រុ�មុួដៃនឹសេឈាម ះ ឬ�ញ្ញជ�មួួយ។ ឧទាហឹរណ៍  ROYGBIV គឺុជាអំ�សរកា�់ទូ្ធសេ��ក្រុ��់ពិណ៌ឥនឹះធនូឹ - 
Red, Orange, Yellow, Green, Blue, Indigo, Violet។  

•  របូភាពថែដ្ឋលសៀម�លសៀ��ញ។ �ថ្លែងែរព័ិ�៌�នឹថ្លែ�លអំន��ំពុិងពិាយាមួចំងចាសំេ�ជារ�ូភាពិថ្លែ�លមិួនឹអាចំ�ំសេ�ែចំបានឹ។  
គូរឬ��ដៃមរបូភាព។ ចំំថ្លែល�ឬ�ំថ្លែ�ែងកាន់ឹថ្លែ�លអ! យុទ្ធធសាក្រុ�រសេនឹះ�ំសេណ� រការបានឹលអ�នងុការចំងចាសំេឈាម ះរ��់មួនុឹ�ស។ 
ជាឧទាហឹរណ៍ សេវជំជ�ណឌិ ��ម�រ��់អំន�គឺុសេ��សេវជំជ�ណឌិ � Burns - ថ្លែ�ល�នឹ��់រងឹរ�ូ - �ូចំជា�នឹសេ�ែ�ងជំ�់ធំ (សេ�ះ)  
សេ�សេល��ាលរ��់��់! ឬអំន�ជួំ�អំន�ជិំ�ខ្លាំង�ម�រ��់អំន�គឺុ Sandy Reese អំន�អាចំក្រុ�ដៃមួថ្នានាង�ំពុិង�ុ ំPeanut 
Butter Cups រ��់ Reese សេ�សេល�សេ�នរខួាច់ំ។  អុ្វីកិក៏ិអាច្ចសៀធី�ដូ្ឋច្ចគុាំសៀដ្ឋាយ��ដៃមថាវាជាភាពយនរ ឬ�ថែមែងវាសៀច្ចញ។   
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យុទធសា��រសៀដ្ឋ�មើ�ជួិយអុ្វីកិទាំញយកិព័ត៌មាន  

អំន�បានឹសេធែ�ឱ្យយក្រុបា��ថ្នាបានឹ�ង់ �បាក់ិការយកិចិ្ចតរទុកិដ្ឋាក់ិ ចំំសេ�ះព័ិ�៌�នឹ�ម�, អំន�បានឹអំនុឹវ�រយុទ្ធធសាក្រុ�រសេ��មួី� ENCODE  
ព័ិ�៌�នឹ�ម�. . .ឥ�ូវសេនឹះអំន�ក្រុ�វូ ទាំញយកិ ព័ិ�៌�នឹសេនាះ។  

បញ្ញាា កុុិងការទាំញយកិការច្ចងចាមំានន័យថាព័ត៌មានមួយសៀ�កុុិងខួរកិាលរប�់អុ្វីកិសៀ�កិថែនួងណាមួយ បះុថែនរអុ្វីកិពិបាកិកុុិង
ការយកិវាសៀច្ចញ (ឧទាំហិរណ៍៍ ច្ចងចាសំៀ�ម ះថែដ្ឋល�ថិតសៀ�សៀល� 'ចុ្ចងអ្វីណារ តរប�់អុ្វីកិ')។ 

•  ��មាកិ។ ការ��់បារមួភជាញឹ���់អាចំសេធែ�ឱ្យយ�នឹការលំបា��នងុការទាញយ�ព័ិ�៌�នឹឬការចំងចា។ំ ក្រុ��ិនឹសេ��អំន��នឹ
អារមួមណ៍ធុញ��់ �ូមួសេក្រុ���សេចំច�សេទ្ធ��នឹធរូអារមួមណ៍/ការចំងចា ំសេ�ទំ្ធព័ិរទ្ធ� 35 សេ��មួី�ជួំយអំន��ក្រុ�� និឹង�សេងើ�នឹការចំងចាំ
រ��់អំន�។

•  ការដ្ឋកិ�យផូួវចិ្ចតរ។  យុទ្ធធសាក្រុ�រសេនឹះគឺុលអ�ក្រុ��់ការថ្លែ�ែងរ�អំែ�មួួយថ្លែ�លអំន�បា�់�ង់សេដ្ឋាយចំងចា�ំថ្លែនឹែងថ្លែ�លអំន�ដ្ឋា�់
ចុំងសេក្រុកាយ។ ចំងចាជំំំហានឹរ��់អំន�សេ��ងវញិ និឹងសេរៀ�ចំំក្រុពឹិ�រិការណ៍ថ្លែ�លនាសំេ��ល់សេពិលថ្លែ�លអំន�បា�់�ង់ធា�ុ។

•  ការថែ�ីងរកិអ្វីកិខរ�កិម។ �សេចំច�សេទ្ធ��៏អំសាច រយមួួយ�ក្រុ��់ការចំងចា�ំ�យ ឬសេឈាម ះ �ែងកា�់អំ�ខរក្រុ�មួថ្លែ�លចា�់សេផុរ�មួសេដ្ឋាយ 
A សេហឹ�យ�ួរខួែួនឹអំន�ថ្នា "សេ��វ៉ាចា�់សេផុរ�មួសេដ្ឋាយអំ�សរ A សេទ្ធ? សេ��វ៉ាចា�់សេផុរ�មួជាមួួយ B សេទ្ធ? លល។ ក្រុ��ិនឹសេ��អំន�អាចំ�ំណ�់
អំ�រ�ញ្ហាា ណអំ�សរទ្ធ�មួួយបានឹ �ូមួសេក្រុ���ំសេណ� រការ�ូចំ�ន �ក្រុ��់អំ�សរ�នាះ �់។ 

•  បសៀងើ�តបរបិទសៀ��ងវញិ។  សេនឹះគឺុជាយុទ្ធធសាក្រុ�រ�៏លអមួួយ សេ�សេពិលថ្លែ�លអំន�អាចំចំងចា�ំថ្លែនឹែងថ្លែ�លអំន�សេ� ឬអំែ�ថ្លែ�លអំន�
�ំពុិងសេធែ� សេ�សេពិលអំន�បានឹ�ឹងពិ�ព័ិ�៌�នឹ។ ជាឧទាហឹរណ៍ អំន�ចាថំ្នាអំន��ំពុិង�ុអំាហារសេ�សេភាជំនឹ�យដ្ឋាឋ នឹមួួយ សេ�សេពិល
ថ្លែ�លមិួ�ររ��់អំន�ក្រុបា�់អំន�អំំពិ�ថ្នាន �់ថ្លែ�លអំន�ចំង់យ� �ះុថ្លែនឹរអំន�មិួនឹអាចំចាថំ្នាន �់បានឹសេទ្ធ។ �សេងើ���រ�ិទ្ធសេ��ងវញិ - ក្រុ�ដៃមួសេមួ�ល
សេភាជំនឹ�យដ្ឋាឋ នឹ សេរឿងថ្លែ�លអំន�បានឹនិឹយាយ - សេហឹ�យវ៉ានឹឹងកាន់ឹថ្លែ�ងាយក្រុ�លួ�នងុការ�មួដ្ឋានឹជំំហានឹផុែូវចិំ�ររ��់អំន�សេ��មួី�
ចំងចាព័ំិ�៌�នឹថ្នាន �់។ 

អ្វីងគការសៀដ្ឋ�មើ�ជួិយកុុិងការច្ចងចា៖ំ ការអិុ្វីនកូិដ្ឋ ការផាុកិ និងការទាំញយកិ 
ការសេរៀ�ចំំសេ��នងុ�រយិាកា�រ��់អំន� និឹង�នងុទ្ធ�ែ �់ក្រុ�ចាដំៃ�ងរ��់អំន�នឹឹងជួំយអំន�ឱ្យយចំងចាអំំែ�ៗបានឹកាន់ឹថ្លែ�ងាយក្រុ�លួ។ ការ�នឹ
�ថ្លែនឹែងសេដ្ឋាយ�ែ័យក្រុ�វ�រិ�ក្រុ��់អំែ�ៗអាចំជួំយ �ូចំជា�ថ្លែនឹែងជា�់��់សេ��នងុ�រយិាកា�រ��់អំន��ក្រុ��់រ��់រ�រ�ូចំជា �ូនឹសេសា 
ក្រុ��ិទិ្ធនឹរ��់អំន� ក្រុ�ដ្ឋា��៏�នឹ�ដៃមួែ ឬសេលខួទូ្ធរ�័ពិះ�ំខ្លាំន់ឹៗ។ អំន��៏អាចំសេរៀ�ចំំកាលវភិាគុរ��់អំន� សេ��មួី�ឱ្យយវ៉ាកាែ យជា ទ្ធ�ែ �់ 
ថ្លែ�លសេធែ�ឱ្យយវ៉ាកាន់ឹថ្លែ�ងាយក្រុ�លួ�នងុការចំងចា។ំ

ទាំងំយុទធសា��រអ្វីងគច្ចងចាខំ្លាំងសៀ�� និងខ្លាំងកុុិងអាច្ច�តវូបានសៀ�ប�សៀដ្ឋ�មើ�ជួិយអុ្វីកិ ENCODE និងច្ចងចាំ
ព័ត៌មានថែដ្ឋលអុ្វីកិកំិពុងសៀរៀនបានកាន់ថែត�បសៀ��រ។ សៀត�យុទធសា��រអី្វី�ខួះថែដ្ឋលអុ្វីកិគិតថានឹងមាន�បសៀយាជិន៍
បំផុត��មាប់អុ្វីកិ?
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បាត់បង់ការច្ចងចាំ

�ូមួី�ថ្លែ�សេដ្ឋាយការអំនុឹវ�រលីចិំ និឹងយុទ្ធធសាក្រុ�រដៃនឹការចំងចាទំាងំអំ�់សេនឹះ អំន�ក្រុ�ថ្លែហឹលជាសេ�ថ្លែ���ូូជាមួួយនឹឹងការបា�់�ង់ការ
ចំងចា។ំ ការបា�់�ង់ការចំងចាគឺំុជាលទ្ធធផុលដៃនឹការយល់�ឹង�៏សាមួញ្ញា�ំផុុ�មួួយដៃនឹការរងរ�ួ�សេដ្ឋាយ�ះះទ្ធងិិចំខួួរ�ាល �ូមួី�ថ្លែ�ការ
រងរ�ួ�ខួួរ�ាល�ក្រុមិួ�ក្រុសាល�៏សេដ្ឋាយ។ ការចំងចារំ��់អំន�ក្រុ�ថ្លែហឹលជាមិួនឹក្រុ�ឹមួក្រុ�វូ ឬខ្លាំែ ងំ�ូចំមុួនឹសេពិល�នឹរ�ួ�។ ការបា�់�ង់ការ
ចំងចាអំាចំជាជំសេក្រុមួ��កាន់ឹថ្លែ�សេក្រុចំ�នឹ ថ្លែ�លមួនុឹ�សអាចំពិិបា�ចំងចាពំិ�រសេ�ៀ�សេធែ��ិចំចការក្រុ�ចាដំៃ�ងសាមួញ្ញាៗ ។ អំ�់ធម�់នឹឹងខួែួនឹអំន� សេហឹ�យ
សេធែ�ការជាមួួយអំន�ផុរល់សេ�វ៉ាថ្លែ�ទា�ុំខួភាពិរ��់អំន� សេ��មួី�អំនុឹវ�រយុទ្ធធសាក្រុ�រ សេ�សេពិលថ្លែ�លអាចំសេធែ�សេ�បានឹ សេ��មួី�ជួំយកា�់�នឹថយ
ការបា�់�ង់ការចំងចា។ំ

សៀ�ៀវសៀ�កំិណ៍ត់សៀហិតជិ�មញុឱ្យយបាត់បង់ការច្ចងចា៖ំ 
•  សេពិលថ្លែ�លខួៀុំសេ�ែចំអំែ�មួួយ ខួៀុំគិុ�ថ្នាខួៀុំគួុរចំងចា.ំ..
•  អំែ�ថ្លែ�លអំន�សេផុសងមិួនឹយល់អំំពិ�ការចំងចារំ��់ខួៀុំសេពិលសេនឹះគឺុ...
•  សេរឿង�៏អាក្រុ��់�ំផុុ�ដៃនឹការចំងចារំ��់ខួៀុំឥ�ូវសេនឹះគឺុ...
•  សេ��ខួៀុំអាចំចាសំេរឿងមួួយថ្លែ�លខួៀុំបានឹ�ំសេ�ែចំសេចាល វ៉ានឹឹងជា...
•  សេ��មួី�ទ្ធ�់ទ្ធល់នឹឹងការបា�់�ង់ការចំងចា ំខួៀុំបានឹសេរៀនឹ... 
•  មួនុឹ�ស�ញ្ញច�់ក្រុ�សេយាគុ�ក្រុ��់ខួៀុំឥ�ូវសេនឹះ សេហឹ�យថ្លែ�លសេធែ�ឱ្យយខួៀុំ...

លំហាត់បញី្ញ��តិ 
លំហា�់សេនឹះអាចំក្រុ�វូបានឹសេក្រុ��សេ��មួី�ក្រុ��ួ�ក្រុ�ថ្លែជំងការចំងចារំ��់អំន�។ ឱ្យយបានឹសេលឿនឹ�មួថ្លែ�លអំន�អាចំសេធែ�បានឹ ��់ក្រុ�ការចំងចាចំំំនួឹនឹ 
10 សេ�សេពិលថ្លែ�លវ៉ាចូំលមួ��នងុគំុនិឹ�រ��់អំន�។ ពួិ�សេគុអាចំជាមួនុឹ�ស ទ្ធ��ថ្លែនឹែង វ�ថុ ក្រុពឹិ�រិការណ៍ ឬអំែ�សេផុសងសេទ្ធៀ�ថ្លែ�លសេលចំសេ��ង 
។ ពួិ�សេគុអាចំ�នឹសារៈ�ំខ្លាំន់ឹ �ូចំជាអា�ហ៍ឹពិិ�ហ៍ឹរ��់អំន� ឬមិួនឹ�ំខ្លាំន់ឹ�ូចំជាអំន��ុ ំoatmeal �ក្រុ��់អាហារសេពិលក្រុពឹិ�។ 
ឧទាហឹរណ៍ អំន�អាចំ�រសេ�រយាះ ងរហ័ឹ�នូឹវ 10 ចំំនុឹចំថ្លែ�លអំន�ចំងចាមុំួនឹសេពិលរ�ួ�រ��់អំន� ឬ�រសេ�រយាះ ងរហ័ឹ�នូឹវ 10 ចំំនុឹចំ
ថ្លែ�លអំន�ចំងចា�ំនាះ �់ពិ�រ�ួ�រ��់អំន�។ សេដ្ឋាយ�រសេ�រយាះ ងឆា�់រហ័ឹ�នូឹវ�ញ្ញជ�ដៃនឹការចំងចា ំសេឈាម ះ ទ្ធ��ថ្លែនឹែងថ្លែ�លអំន�ក្រុ��ួ�ក្រុ�ថ្លែជំង 
និឹងហឹែឹ�ហា�់ការទាញយ�ការចំងចារំ��់អំន�។

សៀត�អុ្វីកិធួាប់ជួិប�បទះនឹងការបាត់បង់ការច្ចងចា�ំងំព�មានរបួ�ខួរកិាលថែដ្ឋរឬសៀទ? សៀរៀប�ប់ព�បទពិសៀសាធន៍ 
រប�់អុ្វីកិ - សៀត�ការច្ចងចា�ំបសៀ�ទណា (រយៈសៀពលខួ� ឬរយៈសៀពលថែវង) ថែដ្ឋលអុ្វីកិកំិពុងត�ូូជាមួយ?
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យុទធសា��រសៀដ្ឋាះ�សាយបញ្ញាា  
�នាះ �់ពិ�ជួំ��ញ្ហាា ការរងរ�ួ�សេដ្ឋាយ�ះះទ្ធងិិចំខួួរ�ាលអំន�ក្រុ�ថ្លែហឹលជារ�សេ��ញថ្នាអំន��នឹ�ញ្ហាា �នងុការសេដ្ឋាះក្រុសាយ�ញ្ហាា  
សេដ្ឋាយសារថ្លែ�រសេ�ៀ�គិុ�រ��់អំន�កាន់ឹថ្លែ��ឹងរ ុងឹ (មិួនឹ��់ថ្លែ�នឹ)។ ជាឧទាហឹរណ៍ អំន�ក្រុ�ថ្លែហឹលជាសេ��ញថ្លែ�វធិ�មួួយសេ��មួី�សេដ្ឋាះក្រុសាយ
�ញ្ហាា មួួយ សេ�សេពិលថ្លែ�លការពិិ��នឹវធិ�ជាសេក្រុចំ�នឹសេ��មួី�សេដ្ឋាះក្រុសាយ�ញ្ហាា ។ អំន�អាចំនឹឹង "ជា�់�ងំ" សេល�គំុនិឹ�មួួយ សេហឹ�យក្រុ�ថ្លែហឹលជា
មិួនឹ�នឹភាពិ��់ថ្លែ�នឹដៃនឹការយល់�ឹង�នងុការគិុ�ពិ��ំសេណ្តាះក្រុសាយសេផុសងសេទ្ធៀ�។

•  ការនិឹយាយខួែួនឹឯង�មួរយៈការសេដ្ឋាះក្រុសាយ�ញ្ហាា អាចំជួំយអំន��សេងើ���ំសេណ្តាះក្រុសាយ ឬជំសេក្រុមួ��សេផុសងសេទ្ធៀ�។ រ�ាគំុនិឹ�
រ��់អំន�សេផ្ការ �សេល��ិចំចការ សេហឹ�យគិុ�ពិ�ជំំហានឹថ្លែ�លអំន�បានឹសេធែ�រចួំ និឹង/ឬសេដ្ឋាះក្រុសាយ�ញ្ហាា គំុនិឹ��ម�ៗ សេ��មួី�សេមួ�លថ្នាសេ��ពួិ�សេគុ
នឹឹងជួំយអំន�ឱ្យយ�សេក្រុមួចំបានឹ�ំសេណ្តាះក្រុសាយថ្លែ�លអំន�ក្រុ�វូការ។  

•  សេបាះជំំហានឹ�យសេក្រុកាយ សេហឹ�យវ៉ាយ�ដៃមួែយុទ្ធធសាក្រុ�រសេដ្ឋាះក្រុសាយ�ញ្ហាា រ��់អំន� សេ��មួី�សេមួ�លថ្នាសេ��វ៉ា�នឹក្រុ��ិទ្ធធភាពិថ្លែ�រឬសេទ្ធ។ 
ក្រុ��ិនឹសេ��វ៉ា�ំសេណ� រការ �ូមួ�នឹរសេធែ�ការ។ ក្រុ��ិនឹសេ��វ៉ាមិួនឹ�ំសេណ� រការសេទ្ធ អំន�ចំង់ផ្កាែ �់�រូរយុទ្ធធសាក្រុ�ររ��់អំន�។ ក្រុ��ិនឹសេ��
អំន��នឹការខួ�ចិំ�រ (�មួវធិ�ណ្តា�៏សេដ្ឋាយ) វ៉ាជាសេពិលសេវ�លអ�នងុការសេ��រ�យសេក្រុកាយ សេហឹ�យ�ក្រុ��។ 

ដំ្ឋសៀណ៍� រការសៀដ្ឋាះ�សាយបញ្ញាា  5 ជំិហាន 
1.  �ំណ�់�ញ្ហាា ។ 
2.  �ំផុុ�គំុនិឹ��ំសេណ្តាះក្រុសាយចំំសេ�ះ�ញ្ហាា ។
3.  វ៉ាយ�ដៃមួែ�ំសេណ្តាះក្រុសាយនឹ�មួួយៗទា�់ទ្ធងនឹឹងភាពិងាយក្រុ�លួដៃនឹការអំនុឹវ�រ ការចំំណ្តាយ និឹងអំ�ថក្រុ�សេយាជំន៍ឹ និឹងផុលវបិា�

ថ្លែ�លអាចំសេ����នឹ។ 
4.  សេក្រុជំ��សេរ ���ំសេណ្តាះក្រុសាយមួួយ សេហឹ�យដ្ឋា�់វ៉ាចូំលសេ��នងុ��មួមភាពិ។
5.  វ៉ាយ�ដៃមួែ�ំសេណ្តាះក្រុសាយ។ សេ��វ៉ា�ំសេណ� រការសេទ្ធ? សេ��អំន�ក្រុ�វូការសា�លីង�ំសេណ្តាះក្រុសាយសេផុសងសេទ្ធៀ�សេទ្ធ? សេ���ូសេចំនះ �ូមួក្រុ�ល�់

សេ�ជំំហានឹទ្ធ� 3 ។  
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ជំិងឺធួាក់ិទឹកិចិ្ចតរធងន់ធងរ 
•  ទ្ធក្រុមួង់ដៃនឹជំំងឺធាែ �់ទឹ្ធ�ចិំ�រកាន់ឹថ្លែ�ធងន់ឹធងរថ្លែ�លរខំ្លាំនឹ�ល់

�ំសេណ� រការក្រុ�ចាដំៃ�ង។ 
•  ក្រុ�វូបានឹសេគុសេ�ផុងថ្លែ�រថ្នាជំំងឺធាែ �់ទឹ្ធ�ចិំ�រធំ ឬ

ជំំងឺផុែូវចិំ�រ។ 
•  សេ���សេចំញពិ�ការផ្កាែ �់�រូរសេ��នងុខួួរ�ាលរ��់អំន�។ 

សារធា�ុគុ�មួ� �ងើសេ��ងសេដ្ឋាយពិនឹធវុទិ្ធា ឥទ្ធធិពិលជំ�វ�ិ 
�ំខ្លាំន់ឹៗ ការពឹិងថ្លែផុអ�សេល�សារធា�ុ។ 

•  សេធែ�សេរាគុវនិិឹចំ័័យសេដ្ឋាយអំន�ជំំនាញ�ុខួភាពិផុែូវចិំ�រ សេហឹ� 
យអាចំក្រុ�វូបានឹពិាបាលសេដ្ឋាយការពិាបាល និឹង/ឬថ្នាន ។ំ

ជំិងឺធួាក់ិទឹកិចិ្ចតរ
វ៉ាជាសេរឿងធមួម�សេទ្ធថ្លែ�លមួនុឹ�សធាែ �់ទឹ្ធ�ចិំ�ា �នាះ �់ពិ�ពួិ�សេគុជួំ�ក្រុ�ទ្ធះការផ្កាែ �់�រូររាងកាយ�នងុខួួរ�ាល �ូចំជាសេដ្ឋាយសារការរងរ�ួ�
សេដ្ឋាយ�ះះទ្ធងិិចំខួួរ�ាល។សេពិលខួែះវ៉ាពិិបា��នងុការក្រុបា�់ពិ�ភាពិខុួ��ន រវ៉ាងសេរាគុ�ញ្ហាា ដៃនឹជំំងឺធាែ �់ទឹ្ធ�ចិំ�រ និឹងផុល�ះះ�ល់ដៃនឹ TBI ។ 

បុគគលថែដ្ឋលមាន TBI ក្រុ�ថ្លែហឹលជា�នឹការសេសា�សេ� និឹង��់បារមួភជាខ្លាំែ ងំ។ ពួិ�សេគុអាចំ�នឹអារមួមណ៍អំ�់�ងឹឹមួ ឬ�នឹ�ំហឹុ� 
�ម នឹ�ដៃមួែ ឆា�់ខឹួង ការគិុ� ឬចំលនាយឺ� �ំហឹឹង និឹងភាពិមិួនឹ�ង�់។ វ៉ា�៏អាចំបា�់�ង់ចំំណ្តា�់អារមួមណ៍សេល���មួមភាពិ និឹងចំំណូលចិំ�រ
ថ្លែ�លធាែ �់រ ��រាយ អំ�់��ែ ងំ និឹងការ�យចុំះថ្នាមួពិល �ញ្ហាា �នងុការសេផ្ការ �អារមួមណ៍ និឹង�នងុ�រណ� ខួែះ គំុនិឹ�ចំង់សេធែ�អំ�រ ឃា� ឬ�ះុនឹ�ះង
សេធែ�អំ�រឃា�។ ក្រុ��ិនឹសេ��អំន��នឹគំុនិឹ�ចំង់សេធែ�អំ�រឃា� �ូមួទា�់ទ្ធងសេ�នឹរណ្តា�ន �់ថ្លែ�លអំន�ទុ្ធ�ចិំ�រ ឬសេ�សេ�កាន់ឹសេលខួ 988 ក្រុ�មុួ
ជួំយ�សេន្ត្រីងិាះអំន�សេធែ�អំ�រឃា� និឹង�នឹវ�ិ�រិ (Suicide and Crisis Lifeline)។

ជំិងឺធួាក់ិទឹកិចិ្ចតរ �៏អាចំផុារភាជ �់ជាមួួយនឹឹងភាពិអំ�់��ែ ងំខ្លាំងផុែូវចិំ�រ ឬផុែូវចិំ�រផុងថ្លែ�រ។ ភាពិអំ�់��ែ ងំក្រុ�សេ�ទ្ធសេនឹះកាន់ឹថ្លែ�អាក្រុ��់
សេ�ៗជាមួួយនឹឹងភាពិ�នឹ�ឹង។ ការសេគុងក្រុ�ថ្លែហឹលជាមិួនឹបានឹជួំយសេទ្ធ សេហឹ�យការអំ�់��ែ ងំជាញឹ���់គឺុអាក្រុ��់�ំផុុ�សេ�សេពិលថ្លែ�ល
អំន�សេក្រុកា�ពិ��ំសេណ�សេ�សេពិលក្រុពឹិ�។ ជំំងឺធាែ �់ទឹ្ធ�ចិំ�រអាចំជាគុែ�និឹ� ឬ�មួសាថ នឹភាពិ។ ទាងំពិ�រគឺុពិិ�ក្រុបា�� សេហឹ�យអាចំ�ងាា ញពិ��ញ្ហាា
ក្រុ�ឈឺមួ�ំខ្លាំន់ឹៗ។

 

  ជំិងឺធួាក់ិទឹកិចិ្ចតរ�សាល
•  ជំំងឺធាែ �់ទឹ្ធ�ចិំ�ររយៈសេពិលខួែ�ថ្លែ�លជាលទ្ធធផុលដៃនឹក្រុពឹិ�រិ

ការណ៍សេសា�នា��មួម ឬការផ្កាែ �់�រូរ�នងុជំ�វ�ិ។ 
•  ក្រុ�វូបានឹសេគុសេ�ផុងថ្លែ�រថ្នា ជំំងឺដៃនឹភាពិមិួនឹក្រុ�ក្រុ���។ 
•  សេ���មួ�ពិ�ការ��ូូសេ��មួី��សេក្រុមួចំបានឹនូឹវការផ្កាែ �់

�រូរជំ�វ�ិយាះ ងខ្លាំែ ងំ �ូចំជាការថ្លែលងលះ ការបា�់�ង់
ការងារ ការចូំលគុុ� ការសាែ �់រ��់មិួ�រ��រិជិំ��និទ្ធធ 
ឬមួនុឹ�សជាទ្ធ�ក្រុ�ឡាញ់ សេក្រុ�ះថ្នាន �់ធងន់ឹធងរ ការ
ចូំលនិឹវ�រន៍ឹ ឬការផ្កាែ �់�រូរជំ�វ�ិ�ំខ្លាំន់ឹៗសេផុសងសេទ្ធៀ�។

សៀ�គ�ញ្ញាា ដៃនជំិងឺធួាក់ិទឹកិចិ្ចតរអាច្ចរមួមាន៖  
•  ភាពិលាិ�ដៃលា 
•  ការពិិបា�សេគុង 
•  ការ��់បារមួភ និឹងការក្រុពិយួបារមួភថ្លែ�ល�ណ្តារ លឱ្យយពិិបា�

សេផ្ការ �អារមួមណ៍ 
•  ការ��ខួែួនឹពិ���មួមភាពិធមួម� ឬមិួ�រ��រិ
•  អារមួមណ៍ធាែ �់ទឹ្ធ�ចិំ�រឬឆា�់ខឹួងសេ�រ 
•  �យចុំះឬ�សេងើ�នឹចំំណង់អាហារ 
•  ការលំបា��នងុការ�សេក្រុមួចំចិំ�រ 
•  អារមួមណ៍ដៃនឹភាពិអំ�់�ងឹឹមួ ឬសេសា�សេ� 
•  វគិុដៃនឹការយំញឹ���់ 
•  ការបា�់�ង់ការសេផ្ការ �អារមួមណ៍ 
•  គំុនិឹ�ចំង់សេធែ�អំ�រឃា� 
•  ការ�ក្រុមួ�ទ្ធមួងន់ឹ ឬសេ��ងទ្ធមួងន់ឹគួុរឱ្យយ��់��ិល់ 
•  អារមួមណ៍ដៃនឹ�ំហឹុ� ឬ�ម នឹ�ដៃមួែ 
•  ការបា�់�ង់ថ្នាមួពិល

�ប�ិនសៀប�អុ្វីកិមានគំនិតច្ចង់សៀធី�បាបខួួនឯង  
ឬបះុនបះងសៀធី�អ្វីតរឃាត �ូមទាំក់ិទងសៀ� 
នរណាមុាក់ិថែដ្ឋលអុ្វីកិទុកិចិ្ចតរ ឬ�បាប់ 

នរណាមុាក់ិថែដ្ឋលអាច្ចជួិយបានភួាមៗ៖
• ទូរ�័ពាសៀ� 911 �ក្រុ��់សេ�វ៉ា�សេន្ត្រីងិាះ�នាះ ន់ឹ។

• ទូរ�័ពា ឬសៀផំ�សារសៀ�សៀលខ 988 មួី�ភាជ �់សេ�កាន់ឹ
ក្រុ�មុួជួំយ�សេន្ត្រីងិាះអំន�សេធែ�អំ�រឃា� និឹង�នឹវ�ិ�រិ 
(Suicide and Crisis Lifeline) ។
•  Lifeline ផុរល់ការ�កំ្រុទ្ធជា��ង �់ 24 សេ�ះ ង�ល់

នឹរណ្តា�ន �់ថ្លែ�ល�នឹវ�ិ�រិសេធែ�អំ�រឃា� ឬ�ញ្ហាា
ផុែូវចិំ�រ
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ការ�ប់បារមភ 
ការ��់បារមួភសេក្រុចំ�នឹថ្លែ�សេ��រទ្ធនឹះឹមួ�ន ជាមួួយនឹឹងជំំងឺធាែ �់ទឹ្ធ�ចិំ�រ។ អំន�ថ្លែ�ល�នឹការ��់បារមួភអាចំជួំ�ក្រុ�ទ្ធះ៖ 

សាថ នឹភាពិថ្លែ�ល�នឹ�ក្រុមួវូការសេក្រុចំ�នឹសេពិ� ឬ��ា ធសេពិលសេវ�អាចំ�សេងើ�នឹការ��់បារមួភ �៏�ូចំជាសាថ នឹភាពិថ្លែ�លក្រុ�វូការការយ�ចិំ�រ
ទុ្ធ�ដ្ឋា�់សេក្រុចំ�នឹ និឹង�ំសេណ� រការព័ិ�៌�នឹ។

ការធួាក់ិទឹកិចិ្ចតរ និងការ�ប់បារមភបនាា ប់ព�ការរងរបួលសៀដ្ឋាយសារការបះះទងគិច្ចខួរកិាលមិនថែមនជា�ញ្ញាា ដៃនភាពទន់សៀខាយ
សៀនាះសៀទ សៀហិ�យវាមិនថែមនជាកំិហុិ�រប�់អុ្វីកិសៀនាះសៀទ។ ទាងំសេនឹះគឺុជាសេរាគុ�ញ្ហាា ដៃនឹជំំងឺថ្លែ�លទា�់ទ្ធងនឹឹងការរ�ួ�ខួួរ�ាលរ��់
អំន�។ ការ�ន់ឹឱ្យយវ៉ាបា�់ឈឺឺ, សេក្រុ���នឹះៈកាន់ឹថ្លែ�សេក្រុចំ�នឹ ឬ 'ពិក្រុងឹង��ែ ងំ' មិួនឹថ្លែមួនឹជាយុទ្ធធសាក្រុ�រសេដ្ឋាះក្រុសាយ�៏�នឹក្រុ��ិទ្ធធភាពិសេនាះសេទ្ធ។
�ប�ិនសៀប�អុ្វីកិគិតថាអុ្វីកិកំិពុងជួិប�បទះនឹងជំិងឺធួាក់ិទឹកិចិ្ចតរ ឬការ�ប់បារមភ - ទាំក់ិទងសៀ�នរណាមុាក់ិថែដ្ឋលអុ្វីកិទុកិចិ្ចតរ និង/ឬ
និយាយជាមួយអុ្វីកិផរល់សៀ�វាថែ�ទាំ�ុំខភាពរប�់អុ្វីកិ។

ជំិងឺបាក់ិ�ាត (PTSD)  

សេដ្ឋាយសារថ្លែ�ធមួមជា�ិដៃនឹរ�ួ�ខួួរ�ាល វ៉ាមិួនឹថ្លែមួនឹជាសេរឿងចំថ្លែមួែ�សេទ្ធ�ក្រុ��់នឹរណ្តា�ន �់ថ្លែ�ល�នឹសេរាគុវនិិឹចំ័័យពិ�រ�ក្រុ��់ទាងំ TBI និឹង
ជំំងឺបា�់�ា�។  

សៀ�គ�ញ្ញាា ដៃន PTSD ជាសៀរឿយៗរមួមាន៖
•  ការចំងចាថំ្លែ�លមិួនឹចំង់បានឹ និឹងមួរងសេហឹ�យមួរងសេទ្ធៀ�អំំពិ�ក្រុពឹិ�រិការណ៍ថ្លែ�លគំុរាមួ�ំថ្លែហឹង�ល់អាយុជំ�វ�ិ ឬរ�ួ�។
•  ការរលឹំ�សេ��ងវញិនូឹវក្រុពឹិ�រិការណ៍�៏��់�ែុ��នងុអំំ�ុងសេពិលថ្លែ�លមួនុឹ�ស�ន �់បា�់�ង់សាម រ��ជាមួួយនឹឹងការពិិ�ជា�់ថ្លែ�រង។ 
•  សេជំៀ�វ៉ាងការរលឹំ� - �ូចំជាមួនុឹ�ស ទ្ធ��ថ្លែនឹែង សេទ្ធ�ភាពិ ឬ�សេមួែង។ 
•  អារមួមណ៍ដៃនឹការឃាែ �ឆាង យពិ�មួនុឹ�ស �ូមួី�ថ្លែ�ក្រុគុសួារ។
•  �ាឹ�អារមួមណ៍�ែឹ�ៗ។
•  ខ្លាំម �់សេអំៀនឹចំំសេ�ះអំែ�ថ្លែ�លបានឹសេ���សេ��ង និឹងអំែ�ថ្លែ�លបានឹសេធែ�។ 
•  អំន�រ�់រានឹ�នឹអារមួមណ៍ថ្នា�នឹ�ំហឹុ�ជាមួួយនឹឹងការបា�់�ង់មិួ�រ��រិ ក្រុ�មុួក្រុគុសួារ មិួ�រ��រិ។
•  ភាពិក្រុ�ងុក្រុ�យ័�នខួា�់ ឬការក្រុ�ងុក្រុ�យ័�នសេ�រ�ក្រុ��់ការគំុរាមួ�ំថ្លែហឹង។

សៀ�សៀពលថែដ្ឋល PTSD និង TBI សៀកិ�តសៀ��ងកុុិងសៀពលថែតមួយ ជាសេរឿយៗ�នឹការផ្កាែ �់�រូរការយល់�ឹង�ូចំជា ការចំងចា ំនិឹងការសេផ្ការ �
អារមួមណ៍ ការធាែ �់ទឹ្ធ�ចិំ�រ ការ��់បារមួភ ការសេគុង មិួនឹល�់ និឹងអំ�់��ែ ងំ។ ជាមួួយនឹឹងការសេធែ�សេរាគុ វនិិឹចំ័័យពិ�រសេនឹះ មួួយផុរល់ចំំណ�  និឹង
ពិក្រុងឹងមួួយសេទ្ធៀ� �ូសេចំនះវ៉ា�នឹភាពិ�មគុុសាម ញ។ ការសេធែ�សេរាគុវនិិឹចំ័័យទាងំពិ�រអាចំ�នឹហានិឹ�័យខួា�់�នងុការសេធែ�អំ�រឃា�។ ក្រុ��ិនឹសេ��
អំន��នឹគំុនិឹ�ចំង់សេធែ�អំ�រឃា� �ូមួទា�់ទ្ធងសេ�នឹរណ្តា�ន �់ថ្លែ�លអំន�ទុ្ធ�ចិំ�រ ឬសេ�សេ�សេលខួ 988 ក្រុ�មុួជួំយ�សេន្ត្រីងិាះអំន�សេធែ�អំ�រឃា� 
និឹង�នឹវ�ិ�រិ (Suicide and Crisis Lifeline)។ 

សៀដ្ឋ�មើ�ជួិយអុ្វីកិកុុិងការ�គប់�គងជំិងឺ PTSD - �ូមួនិឹយាយជាមួួយមួនុឹ�សថ្លែ�លអាចំទុ្ធ�ចិំ�របានឹ ចូំលរមួួក្រុ�មុួ�កំ្រុទ្ធ ជំំរញុខួែនួឹអំន� �ក្រុ�� 
សេធែ�ការជាមួួយអំន�ក្រុ�ឹ�ា ឬអំន�ពិាបាលសេរាគុ (�នឹក្រុ�មុួថ្លែ�លសេផ្ការ �សេល�ការ�ះះទ្ធងិិចំផុែវូចិំ�រថ្លែ�លក្រុ�វូបានឹ�ងាា ញថ្នាអាចំជួំយបានឹ)។

•  ភាពិ�នឹ�ឹងរាងកាយ 
•  ការក្រុពិយួបារមួភហឹួ�សេហឹ�ុ 
•  ការគិុ�សេរឿងសេក្រុចំ�នឹ 
•  ភាៀ �់ៗ
•  ឆា�់ខឹួង 
•  ភាពិអំ�់ឃាែ នឹ 
•  ចំងាែ �់សេ�ះ�ូងសេ����់ខ្លាំែ ងំ 
•  ��់�ងួ�
•  ការថ្លែ��សេញ��សេក្រុចំ�នឹសេល�� 
•  ញ័រដៃ�សេជំ�ង
•  �សេងា�មួខួែ� 
•  អារមួមណ៍�័យ�ែន់ឹសេសាែ  
•  អារមួមណ៍ថ្នា�នឹសេរឿងអាក្រុ��់នឹឹងសេ���សេ��ង
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ទុកិខសៀសាកិ និងការបាត់បង់ 
វ៉ាជាធមួមជា�ិរ��់មួនុឹ�ស ថ្លែ�ល�នឹអារមួមណ៍សេសា�សេ�សេ�សេពិលថ្លែ�លសេយ�ងបា�់�ង់នឹរណ្តា�ន �់ អំែ�មួួយ ឬសេ�សេពិលថ្លែ�លសេយ�ងរង
រ�ួ� ឬ�នឹជំំងឺ។ ជាសេរឿយៗ សេយ�ងពិាយាមួថ្លែ�ែងរ�សេហឹ�ុផុល�ក្រុ��់ការបា�់�ង់រ��់សេយ�ង។
សៀត�ទុកិខសៀសាកិមានអាការៈយាះ ងដូ្ឋច្ចសៀមរច្ច?  

•  អារមួមណ៍សេក្រុ�ៀមួក្រុ�ំ ពិិបា�ចិំ�រ ឬអំ�់�ងឹឹមួ.. 
•  �នឹអាការៈយំសេក្រុចំ�នឹ។ 
•  �នឹអារមួមណ៍ឆា�់ខឹួង។ 
•  �នឹអារមួមណ៍ថ្នា�នឹ�ំហឹុ� ឬ�ម នឹ�ដៃមួែ។
•  �ងល់ថ្នាសេ��ជំ�វ�ិ�នឹ�ដៃមួែឬអំ�់?
•  ពិិបា�សេគុង ឬសេគុងសេក្រុចំ�នឹសេពិ�។
•  �នឹអារមួមណ៍ថ្នាលាិ�ដៃលា ឆា�់អំ�់��ែ ងំយាះ ងងាយ។
•  �ុសំេក្រុចំ�នឹជាងមុួនឹ ឬ�ិចំជាងមុួនឹ។ 
•  មិួនឹ�ូវ��់�។
•  មិួនឹ��ាយចិំ�រនឹឹងអំែ�ៗ�ូចំមុួនឹសេទ្ធ។
•  �នឹអារមួមណ៍មិួនឹ�ង�់ ពិិបា�អំងិុយ។
•  មិួនឹអាចំឈឺ�់ខួែល់ខ្លាំែ យពិ��ញ្ហាា  ឬអំំពិ�អំនាគុ�សេទ្ធ។
•  �នឹការលំបា��នងុការ�សេក្រុមួចំចិំ�រ សេផ្ការ �អារមួមណ៍ និឹងចំងចាសំេរឿងសេផុសងៗ។

ចំ្ចណុ៍ច្ចកាន់ថែតសៀ�ច្ច�នថែដ្ឋលអុ្វីកិមានអាការៈដូ្ឋច្ចសៀ�កុុិងបញី្ញ�សៀនះ អុ្វីកិនឹងកាន់ថែតមានអារមមណ៍៍ថាធុញ�ប់សៀ�ច្ច�នសៀ��ង សៀហិ�យអុ្វីកិ
នឹងកាន់ថែត�តវូការជំិនួយ។ ពិិភា�ាជាមួួយក្រុ�មុួក្រុគុសួារ មិួ�រ��រិ និឹងអំន�ជំំនាញថ្លែ�លគួុរឱ្យយទុ្ធ�ចិំ�រ ថ្លែ�លអាចំជួំយអំន�បានឹ។
យុទធសា��រសៀដ្ឋាះ�សាយទុកិខសៀសាកិ៖ 

• �ឹងថ្នាអារមួមណ៍រ��់អំន�ជាសេរឿងធមួម� និឹងជាការសេ�ែ�យ��ធមួម�ចំំសេ�ះសាថ នឹភាពិលំបា�មួួយ។
• ក្រុ�វូ�នឹចិំ�រលអចំំសេ�ះខួែួនឹអំន� - ផុរល់សេពិលសេវ�ឱ្យយខួែួនឹ និឹងអំន��ដៃទ្ធសេទ្ធៀ�សេ��មួី�ថ្លែ��ក្រុមួលួ។
• គិុ�អំំពិ�អំនាគុ�ថ្លែ�លអំន�ចំង់បានឹ និឹងវធិ�លអ�ំផុុ�សេ��មួី�សេ��ល់ទ្ធ�សេនាះ។
• ផុរល់�ដៃមួែសេល�ការអំ�់ធម�់ និឹងការ��ូូ�នងុការ�សេក្រុមួចំសេ�លសេ�រ��់អំន�។
• សេបាះជំំហានឹមួរងមួួយជំំហានឹ សេហឹ�យ�ំណ�់សេ�លសេ��ក្រុ��់ដៃ�ងនឹ�មួួយៗ។
• សេជំៀ�វ៉ាងការ�ិ�ដ្ឋាមួខួែួនឹសេ�សេល�សេរឿងថ្លែ�លធាែ �់សេ����នឹ ឬពិ�ការសេក្រុ�ៀ�សេធៀ�សេ�នឹឹងរសេ�ៀ�ថ្លែ�លធាែ �់�នឹ។
• សេផ្ការ �សេល�ភាពិសេជាគុជ័ំយ ភាពិខ្លាំែ ងំ និឹងធនឹធានឹ។
• ទ្ធទួ្ធលសិាល់សេរឿងលអសេ��នងុជំ�វ�ិរ��់អំន� សេហឹ�យផ្កាែ �់�រូរឱ្យយកាន់ឹថ្លែ�ក្រុ�សេ��រសេ��ង។
• សេផ្ការ �សេល�អំែ�ថ្លែ�លអំន�អាចំសេធែ�បានឹជំំនួឹ�ឱ្យយអំែ�ថ្លែ�លអំន�មិួនឹអាចំសេធែ�បានឹ។ 
•  ចូំរ�នឹ�ងឹឹមួសេ��ង។ និឹយាយសេរឿងវជិំជ�នឹសេ�កាន់ឹខួែួនឹអំន� និឹងអំន��ដៃទ្ធ។ ឧទាហឹរណ៍ "សេយ�ងនឹឹងអាចំ�ែងកា�់សេរឿងសេនឹះ"  

ឬ "សេយ�ងបានឹ�ែងកា�់សេរឿងជាសេក្រុចំ�នឹមួ�ទ្ធល់សេពិលសេនឹះ" ។
• និឹយាយជាមួួយនិឹងចំំណ្តាយសេពិលជាមួួយមួនុឹ�សថ្លែ�លខ្លាំែ យខួែល់ពិ�អំន�។
• ចូំលរមួួជាមួួយក្រុ�មុួ�កំ្រុទ្ធ ពិិភា�ាជាមួួយអំន��ដៃទ្ធ�ក្រុ��់ការ�កំ្រុទ្ធ។
• �សាងទំ្ធនា�់ទំ្ធនឹង�ម� និឹងថ្លែ�លមួអទំ្ធនា�់ទំ្ធនឹងចា�់។ 
•  �ូមួចំងចាថំ្នាអំន�សេផុសងសេទ្ធៀ�ក្រុ�ឈឺមួមុួខួនឹឹង�ញ្ហាា ក្រុ�សេ�ៀង�ន  សេហឹ�យ�ួរអំន�សេផុសងសេទ្ធៀ�ពិ�រសេ�ៀ�ថ្លែ�លពួិ�សេគុសេដ្ឋាះក្រុសាយ

ជាមួួយនឹឹងការបា�់�ង់ និឹងការផ្កាែ �់�រូរ។
• សេបាះ�ង់ទំ្ធនួឹលខុួ�ក្រុ�វូចា�់ខួែះសេចាល សេ�សេពិលអំន��នឹទំ្ធនួឹលខុួ�ក្រុ�វូ�ម�ណ្តាមួួយ។ 
• អំនុឹញ្ហាា �ឱ្យយខួែួនឹអំន��ំុជំំនួឹយ និឹងការ�កំ្រុទ្ធពិ�អំន��ដៃទ្ធ។
• �នឹរភាពិ��មួម ពិាយាមួសេធែ�អំែ�ថ្លែ�លអំន�សេពិញចិំ�រ។ 
• សេធែ�ឱ្យយខួែួនឹអំន�ឱ្យយរវល់ជាមួួយ�ន្ត្រីនឹរ� សេ�ៀវសេ� ភាពិយនឹរ ទូ្ធរទ្ធ�សន៍ឹ ឬ��មួមភាពិសេផុសងសេទ្ធៀ�ថ្លែ�លអំន�រ ��រាយ។ 
• ពិាយាមួថ្លែ�ែងរ�ចំំណ្តា�់អារមួមណ៍ និឹង��មួមភាពិ�ម�ៗ។ 
• ឲ្យយខួែួនឹឯង�ក្រុ�� សេហឹ�យពិាយាមួអំ�់ធម�់នឹឹងខួែួនឹឯង។
• ថ្លែ�ែងយល់អំំពិ�ការពិាបាល ធនឹធានឹ និឹងការជា�ះសេ�ី�យសេ��ងវញិ។ 
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�ងំព�អុ្វីកិមានរបួ�មកិ សៀត�អុ្វីកិសៀសាកិសៀ� ឬនឹកិសៀរឿងអី្វី�ជាងសៀគ? សៀត�យុទធសា��រអី្វី�ខួះថែដ្ឋលអុ្វីកិគិតថានឹង
ជួិយអុ្វីកិទប់ទល់នឹងទុកិខសៀសាកិរប�់អុ្វីកិ?

ការថែ�ទាំខួួំនឯង និងការជា�ះសៀ�ើ�យសៀ��ងវញិ 
ការថ្លែ�ទាខំួែួនឹឯង គឺុជា��មួមភាពិណ្តាមួួយថ្លែ�លសេយ�ងសេធែ�សេដ្ឋាយសេចំ�នា សេ��មួី�ថ្លែ�រ�ា�ុខួភាពិផុែូវចិំ�រ អារមួមណ៍ ឬរាងកាយរ��់
សេយ�ង។ ការថ្លែ�រ�ាខួែួនឹឯង គឺុសេក្រុចំ�នឹថ្លែ�ជាគុនឹែឹះថ្លែ�លសេធែ�ឱ្យយអារមួមណ៍ក្រុ�សេ��រសេ��ង និឹងកា�់�នឹថយការ��់បារមួភ។ វ៉ាជាការ�នឹចិំ�រលអ
ចំំសេ�ះខួែួនឹអំន��ូចំជាអំន�នឹឹង�នឹចំំសេ�ះអំន��ដៃទ្ធ។ វ៉ានិឹយាយអំំពិ�ការ�មួដ្ឋានឹធនឹធានឹរ��់អំន�សេដ្ឋាយខួែួនឹឯង និឹងចា�់វធិានឹការសេ��មួី�
�ំសេពិញ�ថ្លែនឹថមួវ៉ាជំំនួឹ�ឱ្យយការអំ�់។

អ្វីតថ�បសៀយាជិន៍ដៃនការថែ�ទំាំខួួនឯង
រមួមាន៖ 

•  ផុលិ�ភាពិកាន់ឹថ្លែ�ក្រុ�សេ��រ 
•  ភាពិសុាកំ្រុ�សេ��រសេ��ង
•  �ុខួភាពិរាងកាយកាន់ឹថ្លែ�ក្រុ�សេ��រ 
•  ទំ្ធនុឹ�ចិំ�រសេល�ខួែួនឹឯងកាន់ឹថ្លែ�

ក្រុ�សេ��រ 
•  ការយល់�ឹងសេដ្ឋាយខួែួនឹឯង

កាន់ឹថ្លែ�ក្រុ�សេ��រ

វធិ�សៀដ្ឋ�មើ�ចូ្ចលរមួកុុិងការថែ�ទាំខួួំនឯង  
•  ��ិ�ីដ្ឋាឋ នឹ (ទំ្ធព័ិរ 35) 
•  លំហា�់���សេងា�មួ (ទំ្ធព័ិរ 38) 
•  �រសេ�រ�ំណ�់សេហឹ�ុ (ទំ្ធព័ិរ 39) 
•  ការសារ �់�ន្ត្រីនឹរ� (ទំ្ធព័ិរ 37) 
•  ��ធិ
•  លំហា�់ក្រុបាណ យូហិា និឹង/ឬ���នឹធឹង
•  ការអំធិសាឋ នឹឬចូំលរមួួ�នងុពិិធ�សា�នា 
•  ការសេបា���អ � ឬ��អ ��ថ្លែនឹែងទំ្ធសេនឹររ��់

អំន�។ 
•  ងងុយសេគុង ឬសេគុងឱ្យយបានឹសេក្រុចំ�នឹ។ 
•  ចូំលរមួួ�នងុ�ងិមួ 
•  សេ�ពិាបាលថ្លែផុន�ចិំ�រសាក្រុ�រ 
•  ចូំលរមួួក្រុ�មុួ�កំ្រុទ្ធ (ទំ្ធព័ិរ 48)
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�តិបើដ្ឋាា ន 
��ិ�ីដ្ឋាឋ នឹ គឺុជាការសេផ្កាា �ការយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់សេ�សេល��ចំចុ�ីនឹនកាល សេដ្ឋាយមិួនឹវសេងែងនឹឹងអំ���កាល ឬអំនាគុ�កាល។ វ៉ាគឺុជាការអំនុឹវ�រ
មួនឹ�ិការដៃនឹការសាន �់សេ��ចំចុ�ីនឹន និឹងការរ�់សេ��នងុសេពិល�ចំចុ�ីនឹន។ ការ�ិ�ា�ងាា ញថ្នា ការគិុ�សេទ្ធៀងទា�់ (ក្រុ�ចាដំៃ�ង ឬសេក្រុចំ�នឹ�ង�នងុ
មួួយ��រ ហ៍ឹ) �នាះ �់ពិ�រ�ួ�ខួួរ�ាលសេដ្ឋាយសារការ�ះះទ្ធងិិចំជួំយ�នឹថយការឈឺឺចា�់ សេធែ�សេអាយសេគុងល�់ក្រុ�លួ និឹង�សេងើ�នឹ�រ��ងឹមឹួ។  
វ៉ាក្រុ�វូបានឹសេគុរ�សេ��ញផុងថ្លែ�រថ្នា ��ិ�ីដ្ឋាឋ នឹ�ងែឹ�ខួួរ�ាលឱ្យយ�នឹការក្រុ�ងុក្រុ�យ័�ន និឹងសេផ្ការ �អារមួមណ៍កាន់ឹថ្លែ�ក្រុ�សេ��រសេ��ង។
�មួរយៈការសេធែ�លំហា�់��ិ�ីដ្ឋាឋ នឹខួែ�ៗ អំន�អាចំជួំយ ជំក្រុមួះចិំ�ររ��់អំន�បានឹភាែ មួៗ មុួនឹសេពិលអំន�ចំង់សេផ្ការ �សេល���មួមភាពិការងារ ឬ
ការ�នឹះនា។ អំន�អាចំអំនុឹវ�រ��ិ�ីដ្ឋាឋ នឹបានឹក្រុគុ�់សេពិលដៃនឹដៃ�ង។ លំហា�់  �បាណ៍�តិបើដ្ឋាា នជាផូួវការ អាចំសេធែ�សេ�សេពិលអំងិុយ សេ�� 
ឬសេធែ�ចំលនាយឺ�ៗ (យូហិា ឬសេ��រ)។ ការគិតសៀ��ផូួវការ អាចំសេធែ�បានឹ�នងុអំំ�ុងសេពិលសេធែ���មួមភាពិក្រុ�ចាដំៃ�ង�ូចំជាការ�ុអំាហារ 
�ុ�សេធមញ ឬងូ�ទឹ្ធ�។
�មា�ធាតុ�ំខ្លាំន់ៗដៃនការគិត

•  មានវតរមានកុុិងសៀពលបច្ចចុបើនុ។ �នងុអំំ�ុងសេពិលដៃនឹលំហា�់��ិអារមួមណ៍ អំន�នាយំ�ការយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់រ��់អំន�
សេដ្ឋាយសេចំ�នា និឹង�នមួៗសេ�កាន់ឹ�ទ្ធពិិសេសាធន៍ឹមួួយសេ��នងុសេពិល�ចំចុ�ីនឹន �ូចំជាការ���សេងា�មួ អារមួមណ៍រាងកាយ �សេមួែង 
ឬការសេមួ�លសេ��ញ គំុនិឹ� និឹងអារមួមណ៍។ វ៉ាជាសេរឿងធមួម�សេទ្ធថ្លែ�លចិំ�ររ��់អំន�វសេងែង - ក្រុ�ន់ឹថ្លែ��ឹងថ្នាចិំ�ររ��់អំន�វសេងែង 
ទ្ធទួ្ធលសិាល់ការគិុ� សេហឹ�យនាយំ�ការយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់រ��់អំន�មួ��ចំចុ�ីនឹនវញិសេដ្ឋាយ�នមួៗ។ 

•  គាំម នការវនិិច្ច័័យសៀទ។ ពិាយាមួឱ្យយអំ�់ពិ��មួ�ថភាពិសេ��មួី��សេងើ�សេមួ�លអារមួមណ៍ អារមួមណ៍ និឹងគំុនិឹ�សេដ្ឋាយ�ម នឹការវនិិឹចំ័័យ។ 
វ៉ាជាសេរឿងធមួម�សេទ្ធថ្លែ�លចិំ�ររ��់អំន�សេធែ�ការវនិិឹចំ័័យ ដ្ឋា�់សាែ �ការចូំលចិំ�រ និឹងមិួនឹចូំលចិំ�រ �សេងើ��គំុនិឹ� និឹង/ឬក្រុបា�់សេរឿង។ 
�ូមួ��់��ិល់សេ�សេពិលថ្លែ�លវ៉ាសេ���សេ��ង សេហឹ�យសេធែ�ឱ្យយការយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់រ��់អំន�ក្រុ�ល�់សេ��ទ្ធពិិសេសាធន៍ឹសេ�លសេ�
រ��់អំន� (វញិ្ហាា ណ�ឹង អារមួមណ៍ និឹងគំុនិឹ�)។

•  សៀបាះបង់សៀគាំលសៀ�ឬសៀគាំលបំណ៍ង។ ��ិមិួនឹថ្លែមួនឹ�ំសេ�សេល�ការពិាយាមួផ្កាែ �់�រូរ�ចំចុ�ីនឹនកាលយាះ ង��មួម ឬសេ��មួី�
�សេក្រុមួចំបានឹនូឹវសេ�លសេ�ជា�់��់មួួយ�ូចំជាការ�ក្រុ��លំថ្លែហឹជាសេ��មួ។ ជំំនួឹ�មួ�វញិ ��ិ�ីដ្ឋាឋ នឹ គឺុនិឹយាយអំំពិ�
ការសេបាះ�ង់សេ�លសេ� និឹងទ្ធទួ្ធលយ�ខួែួនឹឯង�នងុសេពិលសេនឹះ សេទាះអំន��នឹអារមួមណ៍យាះ ងណ្តា�៏សេដ្ឋាយ។ អំន�ក្រុ�ថ្លែហឹលជារ�
សេ��ញថ្នាការ�ក្រុ��បានឹមួ�ពិ�វ�រ�នឹ �ះុថ្លែនឹរវ៉ាមិួនឹថ្លែមួនឹជាសេ�លសេ�សេនាះសេទ្ធ។ 

•  មាន�ប�ិទធភាពបំផុតសៀ�សៀពលសៀធី�ជា�បចា។ំ ��ិ�ីដ្ឋាឋ នឹ�នឹក្រុ��ិទ្ធធភាពិជាង សេ�សេពិលថ្លែ�លវ៉ា�ញ្ញចូលសេ��នងុទ្ធ�ែ �់
ក្រុ�ចាដំៃ�ង និឹងសេធែ�ជាក្រុ�ចា។ំ

អ្វីតថ�បសៀយាជិន៍ដៃន�តិបើដ្ឋាា ន 
•  បនធូរភាព�នតឹង។ កា�់�នឹថយ�ក្រុមិួ�អំរមួះូនឹសេក្រុ�រ�សេ��នងុខួែួនឹ។
•  ជួិយជាមួយនឹង�បតិកិមមអារមមណ៍៍។ កា�់�នឹថយក្រុ��ិ�មួមអារមួមណ៍ និឹងសេធែ�សេអាយ�ំសេណ� រការអារមួមណ៍ក្រុ�សេ��រសេ��ង។  

វ៉ាជួំយមួនុឹ�សឱ្យយសេ�ែ�យ��សេដ្ឋាយអារមួមណ៍�ិចំចំំសេ�ះសាថ នឹភាពិសេក្រុ�រ� ឬអារមួមណ៍។ វ៉ាផ្កាែ �់�រូររសេ�ៀ�ថ្លែ�ល amygdala 
(មួជំឈមួណឌ លអារមួមណ៍សេ��នងុខួួរ�ាល) សេ�ែ�យ��សេ�នឹឹងអារមួមណ៍។

•  បសៀងើ�ន�មតថភាពកុុិងការសៀផ្ការ តអារមមណ៍៍ និងសៀផ្ការ តអារមមណ៍៍។ ជួំយកា�់�នឹថយការគិុ�ថ្លែ�លរខំ្លាំនឹ ឬអារមួមណ៍រខំ្លាំនឹ  
និឹងសេផ្ការ �ការយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់រ��់សេយ�ងសេ��ងវញិ។ 

•  សៀធី�សៀអាយ�បសៀ��រសៀ��ងនូវជំិនាញសៀដ្ឋាះ�សាយបញ្ញាា  និងភាពបត់ថែបនផូួវចិ្ចតរ
•  បសៀងើ�នការច្ចងចាកំារងារ
•  ជួិយ�គប់�គងការធួាក់ិទឹកិចិ្ចតរ ការ�ប់បារមភ និងការ�ប់បារមភ
•  សៀធី�សៀអាយ�បសៀ��រសៀ��ងនូវការសៀគង និងគុណ៍ភាពដៃនការសៀគង
•  បសៀងើ�នការសៀពញចិ្ចតរកុុិងទំនាក់ិទំនង (និងជំិនាញទំនាក់ិទំនង)។ អាចំជួំយអំន�ឱ្យយ�នឹអារមួមណ៍អាណិ�អា�ូរចំំសេ�ះ

អំន��ដៃទ្ធ និឹងកាែ យជាអំន�សារ �់កាន់ឹថ្លែ�ក្រុ�សេ��រ។
•  សៀធី�សៀអាយ�បសៀ��រសៀ��ងនូវ�បព័នធភាពសុា។ំ កា�់�នឹថយភាពិញឹ���់ ភាពិធងន់ឹធងរ និឹងរយៈសេពិលដៃនឹជំំងឺផ្ការ សាយ និឹងផ្ការ សាយ។
•  អាច្ចថែកិលមអលទធផលដៃនការសៀ�ប��បា�់សារធាតុ។ ការក្រុសាវក្រុជាវ�ឋមួ�ងាា ញថ្នា ��ិ�ីដ្ឋាឋ នឹអាចំសេធែ�ឱ្យយក្រុ�សេ��រសេ��ងនូឹវ

លទ្ធធផុលដៃនឹការសេក្រុ��ក្រុបា�់សារធា�ុចំំសេ�ះមួនុឹ�សសេពិញវយ័ថ្លែ�ល�នឹការសេញៀនឹ។
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បញ្ញចូល�តិបើដ្ឋាា នសៀ�កុុិងទមួាប់�បចាដំៃ�ងរប�់អុ្វីកិ។ 
•  សេក្រុជំ��សេរ ����មួមភាពិក្រុ�ចាដំៃ�ងមួួយ សេហឹ�យខិួ�ខំួក្រុ�ឹងថ្លែក្រុ�ងសេដ្ឋាយសេចំ�នា សេ��មួី�នាយំ� ការយល់�ឹងពិ�សេពិលមួួយសេ�សេពិលមួួយ

ចំំសេ�ះ��មួមភាពិសេនាះ រាល់សេពិលថ្លែ�លអំន�សេធែ�។ ឧទាហឹរណ៍ សេពិលសេក្រុកា�ពិ�សេគុងសេពិលក្រុពឹិ� �ុ�សេធមញ ងូ�ទឹ្ធ� សេ�ែៀ���់  
�ុអំាហារ ផឹុ�ថ្លែ�មួួយថ្លែ�វ សេ����ររ�យនឹរ ។ល។ 

•  សេ�សេពិលអំន��ំពុិងសេធែ���មួមភាពិ �ូមួ��់��ិល់អំែ�ថ្លែ�លអំន��ំពុិងសេធែ�។ ��់��ិល់ចំលនារាងកាយរ��់អំន�។ យ�ចិំ�រ
ទុ្ធ�ដ្ឋា�់សេល�អំែ�ថ្លែ�លអំន�សេ��ញ ឮ �ែិនឹ និឹងអារមួមណ៍។ �ូមួ��់��ិល់សេ�សេពិលថ្លែ�លចិំ�ររ��់អំន�រសា�់សេចំញពិ���មួមភាពិ 
សេហឹ�យនាវំ៉ាមួ�វញិសេដ្ឋាយ�នមួៗ។

•  ចំំណុចំសេនាះគឺុមិួនឹថ្លែមួនឹសេ��មួី��សេងើ��ក្រុ�សេ�ទ្ធជា�់��់ដៃនឹ�ទ្ធពិិសេសាធន៍ឹ ឬ�ភាពិដៃនឹចិំ�រ �ះុថ្លែនឹរជាជាងក្រុ�វូ�ឹងយាះ ងសេពិញសេលញ
អំំពិ�អំែ�ថ្លែ�លអំន��ំពុិងជួំ�ក្រុ�ទ្ធះ។ ចំំណ្តាថំ្នាក្រុ��ិនឹសេ��អំន��នឹការលំបា�ណ្តាមួួយ សេហឹ�យ�ណរុ ះការចំង់�ឹងចំង់សេ��ញ មិួនឹថ្លែមួនឹ
ជាការវនិិឹចំ័័យសេទ្ធ។ 

ការអ្វីនុវតរការ�មាអ តសៀដ្ឋាយ�តិបើដ្ឋាា ន 
ការ��អ �ចិំ�រសេដ្ឋាយ��ិ�ីដ្ឋាឋ នឹគឺុជាការអំនុឹវ�រថ្លែ�លផុរល់ឱ្យយសេយ�ងនូឹវសេពិលសេវ�សេ��មួី�សេ��រ�យសេក្រុកាយពិ�ដៃ�ង��មួម និឹង�ក្រុ��សេ��នងុ
ការយល់�ឹងនាសេពិល�ចំចុ�ីនឹន។ ជំំនួឹ�ឱ្យយការសេផ្ការ �សេល��ិចំចការ��អ � (ឬអារមួមណ៍រ��់អំន�ចំំសេ�ះវ៉ា - មួនុឹ�សភាគុសេក្រុចំ�នឹមិួនឹរសំេ����នងុ
ការ��អ �) �ូមួសេមួ�លសេនឹះជាឱ្យកា�មួួយសេ��មួី�ថ្លែ�រ�ាខួែួនឹអំន� និឹងសេល��ទឹ្ធ�ចិំ�រ�ល់ទ្ធ�ែ �់ដៃនឹ��ិ�ីដ្ឋាឋ នឹ។ 

1.  ចា�់សេផុរ�មួការអំនុឹវ�រការ��អ ���ិ�ីដ្ឋាឋ នឹសេដ្ឋាយយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់រ��់អំន�សេដ្ឋាយ
ក្រុ�មូួល��ភ រៈ��អ �រ��់អំន�។ ក្រុ��ិនឹសេ��វ៉ាហា�់�ូចំជាសេល��ល�់ ក្រុ�ន់ឹថ្លែ�
ចា�់សេផុរ�មួសេដ្ឋាយការសេ��រសេ��មួី�ទ្ធទួ្ធលបានឹការផិុ�់ផិុង់មួួយ 
�ូចំជាអំំសេបា�។ សេ�សេពិលអំន�សេ��រ �នឹអារមួមណ៍ថ្នាសេជំ�ងរ��់
អំន�ផ្កាែ �់ទ្ធ�សេល�ឥ�ឋ។
 

2.  យ�អំំសេបា� សេហឹ�យនាកំារយល់�ឹងសេ�កាន់ឹអារមួមណ៍ដៃនឹការ�ះះ
សេ�សេពិលអំន�កាន់ឹវ៉ាសេ��នងុដៃ�រ��់អំន�។ ក្រុ��ិនឹសេ��ចិំ�ររ��់អំន�
វសេងែង ចូំរនាខំួែួនឹអំន�ក្រុ���់សេ��ចំចុ�ីនឹនភាពិវញិ សេហឹ�យសេផ្ការ �សេល�
អារមួមណ៍ដៃនឹការកាន់ឹអំំសេបា�។  

3.  ការសេបា���អ �ឬជូំ�សេក្រុចំ�នឹថ្លែ�សេធែ��ថ្លែ�លៗថ្លែ�លអាចំនាឱំ្យយ�នឹ
អារមួមណ៍ធុញក្រុទាន់ឹ។ សេ��មួី�ជួំយអំន�ឱ្យយ�ថិ��នងុភាពិ�ចំចុ�ីនឹន �ូមួ
ពិាយាមួទ្ធសេនឹះញឃាែ មួួយចំំនួឹនឹ ។ វ៉ាអាចំជាអំែ�ថ្លែ�លសាមួញ្ញា�ូចំជា "សេ�ែង 
សាា "ំ សេ�សេពិលអំន�សេបា� ឬវ៉ាអាចំជាឃាែ ដៃនឹសេ�ចំ�រ���ីរុ��ូចំជា "�ូមួ
ឱ្យយខួៀុំរ�់សេ�សេដ្ឋាយក្រុ�លួ"។ ជាមួួយនឹឹងចំលនានឹ�មួួយៗដៃនឹអំំសេបា� �ូមួ
និឹយាយសេ��ងវញិនូឹវឃាែ សេដ្ឋាយសាម រ��ជាមួួយ��មួមភាពិ។  

4.  ទ្ធទួ្ធលសិាល់សាថ នឹភាពិផុែូវចិំ�រណ្តាមួួយថ្លែ�លសេ���សេ��ង។ ក្រុ��ិនឹសេ��អំន��នឹ
ការខួ�ចិំ�រ ចូំរ��់��ិល់ថ្នាអំន��នឹការខួ�ចិំ�រ។ ក្រុ��ិនឹសេ��ការចំង់�ឹងចំង់
សេ��ញសេ���សេ��ងអំំពិ�ភាពិ�ខួែ�់ ចូំរទ្ធទួ្ធលសិាល់ថ្នាអំន�ចំង់�ឹងចំង់សេ��ញ។  

5.  ចំងចាថំ្នាក្រុ�វូពិិនិឹ�យសេមួ�លរាងកាយ និឹងសាថ នឹភាពិដៃនឹចិំ�រខួណៈសេពិលថ្លែ�ល�នឹរ
��អ �។ ��់��ិល់ចំលនារ��់អំន� ��យ�ថ្លែ�លៗ និឹងអារមួមណ៍ថ្លែ�លសេ���សេ��ង។ 
ក្រុ���់សេ�ទ្ធសេនឹះញ��យ និឹងឃាែ រ��់អំន�ឱ្យយបានឹសេក្រុចំ�នឹ�ង�មួការចាបំាច់ំ។

6.  សេ�សេពិលអំន���អ �រចួំរាល់ សេបាះជំំហានឹ�យសេក្រុកាយ ឈឺរឱ្យយសេ�ងៀមួ សេហឹ�យ���សេងា�មួ
ចូំលសេក្រុ�ៗ។ �សេងើ�សេមួ�ល�ថ្លែនឹែងថ្លែ�លអំន���អ � សេហឹ�យទ្ធទួ្ធលសិាល់ថ្នាវ៉ាជា�ំណ្តាង
ដៃនឹចិំ�រសាអ �រ��់អំន�!
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��មាកិសៀដ្ឋាយសារ ប់តន្ត្រីនរ���មលួអារមមណ៍៍ 
ការសារ �់�ន្ត្រីនឹរ�អាចំជួំយកា�់�នឹថយភាពិ�នឹ�ឹង និឹងសារ រថ្នាមួពិលរ��់អំន�សេ��ងវញិ។ 

•  សៀ�ជិ��សៀរ�ីតន្ត្រីនរ�ថែដ្ឋលអុ្វីកិចូ្ចលចិ្ចតរសារ ប់។ ឧទាហឹរណ៍ សេ��អំន�មិួនឹចូំលចិំ�រ�ន្ត្រីនឹរ��ុរាណ �ំុសារ �់វ៉ា! អំែ�ថ្លែ�លអាចំជាការ�ក្រុ��
�ក្រុ��់អំន��ដៃទ្ធក្រុ�ថ្លែហឹលជាមិួនឹជាការ�ក្រុ���ក្រុ��់អំន�សេទ្ធ។ �ន្ត្រីនឹរ�ថ្លែ�ល�ម នឹទំ្ធនុឹ�សេក្រុចំៀង ឬ�នងុសេលី�នឹយឺ�គឺុជាទូ្ធសេ�
ចូំលចិំ�រ�ក្រុ��់សេធែ�ឱ្យយចិំ�រ�ង�់។ ក្រុ��ិនឹសេ��អំន��នឹ�ញ្ញជ�ចំសេក្រុមួៀងថ្លែ�លចូំលចិំ�រ �ូមួពិិចារណ្តាសេរៀ�ចំំ�ញ្ញជ��ទ្ធសេ�ែង សេ��មួី�ចា�់
សារ �់�ក្រុ��់សេពិលថ្លែ�លអំន�ចំង់�ក្រុ��ជាពិិសេ��។ �ំុជំំនួឹយពិ���ជិំ�ក្រុគុសួារ ឬមិួ�រ�័�រិ ក្រុ��ិនឹសេ��ចាបំាច់ំ។

•  ទទួលបានផ្កា�ុកិភាព។ អំងិុយ ឬសេ��ចុំះ - សេទាះជាយាះ ងណ្តាអំន��នឹផ្កា�ុ�ភាពិ
�ំផុុ�។ �ិទ្ធថ្លែ�ន�រ��់អំន�។ �ក្រុ��សាច់ំ�ំុរ��់អំន�។ ���សេងា�មួចូំលសេក្រុ�ៗ�មួរយៈ
�នឹះះក្រុទ្ធងូ រ��់អំន� (��់�ណ្តារ លក្រុទ្ធងូរ��់អំន�)។ អំនុឹញ្ហាា �ឱ្យយសាម  �ាលសេ�ះ និឹង
�ូមួី�ថ្លែ�សាច់ំ�ំុមុួខួរ��់អំន��ក្រុ��។ ���សេងា�មួចូំលសេក្រុ�ៗ�មួក្រុចំមុួះរ��់អំន� ពិក្រុង��
សេ�ះរ��់អំន��នមួៗ សេ�សេពិលអំន� ���សេងា�មួ សេហឹ�យ���សេងា�មួសេចំញ�មួ��់រ��់អំន�។

•  សៀផ្ការ តសៀល�តន្ត្រីនរ�។ ក្រុ��ិនឹសេ��អំន�គិុ�ថ្នាខួែួនឹអំន��ំពុិងគិុ�អំំពិ�សេរឿងសេផុសងសេទ្ធៀ�  
(ឬ�ូមួី�ថ្លែ�គិុ�អំំពិ�ការគិុ�អំំពិ��ន្ត្រីនឹរ�) សេដ្ឋាយ�នមួៗ�ថ្លែងែរការយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់រ��់
អំន�សេ�កាន់ឹសេពិល�ចំចុ�ីនឹន �សេមួែង�ន្ត្រីនឹរ� អារមួមណ៍សេ��នងុខួែួនឹរ��់អំន�ថ្លែ�ល
�ន្ត្រីនឹរ��សេងើ��។ �ូមួពិាយាមួសេ��មួី�ពិិ�ជា�នឹអារមួមណ៍ជាមួួយនឹឹង�ន្ត្រីនឹរ�។  

•  បនរសៀធី�សៀពលណាអុ្វីកិច្ចង់ និងរហូិតដ្ឋល់អុ្វីកិមានអារមមណ៍៍ធូរ�សាល។ 
សេ�លសេ�ដៃនឹការ�ក្រុ���ន្ត្រីនឹរ�សេដ្ឋាយគិុ�គឺុសេ��មួី��ង�់សាង �់�សេមួែងខ្លាំង�នងុ
រ��់អំន� សេហឹ�យក្រុ�ន់ឹថ្លែ� "កាែ យជា" ជាមួួយនឹឹង�ន្ត្រីនឹរ� សេហឹ�យក្រុជំមុួជំខួែួនឹអំន�
យាះ ងសេពិញសេលញ។  

ការសៀម�លសៀ��ញសៀដ្ឋាយចិ្ចតរ 
ការចំំណ្តាយសេពិលមួួយថ្លែ�ែ�សេ��មួី� "សេមួ�ល" ទិ្ធ�ឋភាពិសេដ្ឋាយយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់គឺុជាវធិ��៏លអមួួយ
សេ��មួី��នឹវ�រ�នឹ។ 

1.  ថ្លែ�ែងរ�ចំសេនាែ ះសេ��ងអួចំថ្លែ�ល�នឹសេទ្ធ�ភាពិមួួយចំំនួឹនឹ។ វ៉ាអាចំសេធែ�បានឹក្រុគុ�់ទ្ធ��ថ្លែនឹែង។  

2.  សេមួ�លអំែ�ក្រុគុ�់យាះ ងថ្លែ�លអំន�សេ��ញ។ សេជំៀ�វ៉ាងការដ្ឋា�់សាែ � ឬចា�់ថ្នាន �់អំែ�ថ្លែ�លអំន�សេ��ញសេ�ខ្លាំងសេក្រុ��ងអួចំ។ ជំំនួឹ�ឱ្យយការ
គិុ�ថ្នា "��ស�" ឬ "�ញ្ហាា ឈឺ�់" ពិាយាមួ��់��ិល់ពិណ៌ លំនា ំឬវ៉ាយនឹភាពិ។

3.  សេមួ�លឱ្យយជិំ��ក្រុ��់អំែ�ៗ�ូចំជាចំលនាដៃនឹសេ�ម ឬ�ែឹ�សេ��នងុខួយល់។ �ូមួ��់��ិល់រ�ូរាងសេផុសងៗ�ន ថ្លែ�ល�នឹវ�រ�នឹ
សេ��នងុថ្លែផុន��ូចំមួួយដៃនឹពិិ�ពិសេ��សេនឹះថ្លែ�លអំន�អាចំសេមួ�លសេ��ញ។ ពិាយាមួសេមួ�លពិិ�ពិសេ��សេ�ខ្លាំងសេក្រុ��ងអួចំពិ�ទ្ធ�សនឹៈ
រ��់មួនុឹ�សថ្លែ�លមិួនឹធាែ �់សិាល់ជាមួួយនឹឹងសេទ្ធ�ភាពិទាងំសេនឹះ។  

4.  ក្រុ�វូសេចំះ�សេងើ� មិួនឹថ្លែមួនឹរះិគុន់ឹ។ ក្រុ�វូ�ឹងខួែួនឹ �ះុថ្លែនឹរមិួនឹថ្លែមួនឹ�នឹភាពិខុួ�ក្រុ�ក្រុ���ដៃនឹផុែូវចិំ�ាសេល�វ�ថុអំែ�មួួយ។ 

5.  ក្រុ��ិនឹសេ��អំន��នឹការរខំ្លាំនឹ ចូំរ��ចិំ�ររ��់អំន�សេចំញសេដ្ឋាយ�នមួៗសេចំញពិ�គំុនិឹ�ទាងំសេនាះ សេហឹ�យ��់��ិល់ពិណ៌ ឬរ�ូរាង
មួរងសេទ្ធៀ� សេ��មួី�ដ្ឋា�់អំន�ឱ្យយក្រុ�ល�់សេ��នងុគំុនិឹ�ក្រុ�ឹមួក្រុ�វូ។

��ឡាញ់ភាពលអ �មាធិ និង�តិបើដ្ឋាា ន 
ទ្ធសេនឹះញមួួយនាទ្ធ�មួរង ថ្នា «�ូមួឲ្យយខួៀុំ�នឹសេ�ចំ�រ��ុខួ �ូមួឲ្យយខួៀុំបានឹ�ុខួផុង �ូមួឲ្យយខួៀុំសេ�រសេពិញសេដ្ឋាយចិំ�រ��ីរុ� និឹង�នឹរិភាពិ»។ 
អំន��៏អាចំជំំនួឹ���យ "អំន�" និឹង "ខួៀុំ" សេហឹ�យគិុ�អំំពិ�នឹរណ្តា�ន �់ថ្លែ�លអំន�សិាល់ និឹងចូំលចិំ�រ ឬក្រុ�ន់ឹថ្លែ�សេផុៀ�សេ�ចំ�រ�ក្រុ�ឡាញ់សេ�
នឹរណ្តា�ន �់។
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ចំ្ចណាយសៀពលមួយថែ�ួត សៀហិ�យអ្វីនុវតរ�តិបើដ្ឋាា នឥ�ូវសៀនះ។ ចំំណ្តាយសេពិលពិ�រ��នាទ្ធ� សេហឹ�យពិាយាមួ�នឹវ�រ�នឹ  
និឹង�ឹងខួែួនឹ។ សេ��វ៉ា�នឹល�ខណៈ�ូចំសេមួរចំ? សេ��រាងកាយរ��់អំន��នឹអារមួមណ៍យាះ ងណ្តាសេ�សេពិលសេនឹះ? សេ��អំន���់ 
��ិល់ចំំណុចំដៃនឹភាពិ�នឹ�ឹងសេទ្ធ? សេ��អំន�ចា�់អារមួមណ៍អំែ�សេ�សេពិលសេនឹះ? 

លំហាត់ដ្ឋកិដ្ឋសៀងា�ម
�នាះ �ថ្លែ�ន�រ��់អំន� សេហឹ�យ��ិល់�ថ្លែនឹែងថ្លែ�លអំន��នឹអារមួមណ៍ថ្នា�សេងា�មួរ��់អំន�។ សេនឹះអាចំជាខួយល់ចូំល និឹងសេចំញពិ�រនឹធក្រុចំមុួះ
រ��់អំន� ឬការសេ��ងចុំះដៃនឹក្រុទ្ធងូ និឹងក្រុ�ពិះរ��់អំន�។ ក្រុ��ិនឹសេ��អំន�មិួនឹអាចំ�នឹអារមួមណ៍អំែ�សេទ្ធ ចូំរដ្ឋា�់ដៃ�រ��់អំន�សេ�សេល�សេ�ះរ��់
អំន� សេហឹ�យ��់��ិល់ពិ�រសេ�ៀ�ថ្លែ�លដៃ�រ��់អំន�សេ��ងចុំះ និឹង���សេងា�មួសេដ្ឋាយ�នមួៗ។ សេ��អំន�ចូំលចិំ�រ អំន�អាចំ���សេងា�មួចូំល និឹង
���សេងា�មួសេចំញ សេដ្ឋាយសេធែ�ឱ្យយវ៉ាថ្លែវង និឹងសេក្រុ�។ ឬអំន�អាចំ���សេងា�មួ�មួធមួម�- សេធែ�អំែ�ថ្លែ�ល�នឹអារមួមណ៍ក្រុ�លួ�ំផុុ�។

សេផ្ការ �សេល��សេងា�មួរ��់អំន�។ សេ�សេពិលថ្លែ�លចិំ�ររ��់អំន�វសេងែង �ូចំថ្លែ�លវ៉ាទំ្ធនឹងជានឹឹង សេធែ�ឱ្យយការយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់រ��់អំន�ក្រុ�ល�់
សេ��សេងា�មួរ��់អំន�។ អំន�ក្រុ�ថ្លែហឹលជាចំង់និឹយាយថ្នា "ការគិុ�" សេ�សេពិលអំន���់��ិល់គំុនិឹ�រ��់អំន� សេហឹ�យក្រុ�ន់ឹថ្លែ�ថ្លែណនាកំារ
យ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់រ��់អំន�សេ�កាន់ឹ�សេងា�មួរ��់អំន�សេដ្ឋាយ�នមួៗ។

ពិាយាមួក្រុ�ដៃមួសេមួ�លការ���សេងា�មួសេចំញនូឹវភាពិ�នឹ�ឹងសេ�សេល��សេងា�មួសេចំញសេហឹ�យ���សេងា�មួសេដ្ឋាយ�នឹរិភាពិសេ�សេល��សេងា�មួចូំល។  
អំន�អាចំសេធែ�លំហា�់សេនឹះរយៈសេពិលមួួយនាទ្ធ� ឬយូរជាងសេនឹះ។ សេទាះ��ជាសេធែ�បានឹក្រុ�ឹមួថ្លែ�មួួយ នាទ្ធ��៏សេដ្ឋាយ វ៉ានឹឹងអំនុឹញ្ហាា �ឱ្យយអំន�ផ្កាអ �  
និឹង�ថិ��នងុសេពិល�ចំចុ�ីនឹន។
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38
ការ�រសៀ�រកំិណ៍ត់សៀហិតុ 
ការ�រសេ�រ�ំណ�់សេហឹ�ុអំំពិ�ជំ�វ�ិ គឺុជាការសេរៀ�រា�់ក្រុបា�់សេរឿងរ��់អំន�។ វ៉ាជាឱ្យកា�មួួយសេ��មួី�ក្រុបា�់សេរឿងរ��់អំន�។ ជាមួួយនឹឹងការចុំះ
�ំណ�់សេហឹ�ុ អំន�អាចំថ្លែ�ែងយល់ពិ�ក្រុគុ�់ទិ្ធ�ឋភាពិដៃនឹជំ�វ�ិរ��់អំន� និឹងអារមួមណ៍ថ្លែ�លភាជ �់ជាមួួយពួិ�សេគុ។ អំន�អាចំសេសា�សេ� ឬថ្លែក្រុ��
សេដ្ឋាយរ��រាយ សេហឹ�យអំន�អាចំអំនុឹញ្ហាា �ឱ្យយការ�រសេ�ររ��់អំន�នាអំំន�សេ�ក្រុគុ�់ទ្ធ��ថ្លែនឹែងថ្លែ�លចិំ�រ សេ�ះ�ូង វញិ្ហាា ណ និឹងការក្រុ�សេមួ�ល
ក្រុ�ដៃមួចំង់សេ�។ វ៉ា�៏ជាទ្ធក្រុមួង់ដៃនឹ��ិ�ីដ្ឋាឋ នឹថ្លែ�លអាចំជួំយ�ល់ការសេផ្កាា �អារមួមណ៍ សេក្រុ�រ� និឹង��់អារមួមណ៍។

ការពិាបាល ការផ្កាែ �់�រូរ និឹងការលូ���់ថ្លែ�លសេ���សេចំញពិ�ការ��់ក្រុ�អាចំសេលចំសេ��ងសេ�សេល��ក្រុមិួ�រាងកាយ អារមួមណ៍ ផុែូវចិំ�រ និឹង
ខ្លាំងវញិ្ហាា ណ។ �ំណ�់សេហឹ�ុក្រុ���សេដ្ឋាយក្រុ��ិទ្ធធភាពិអាចំ�សេងើ��ការផ្កាែ �់�រូរ�រ �រវទិ្ធា�មួរយៈការផ្កាែ �ះិចំខួួរ�ាលថ្លែ�លផុរល់អំំណ្តាចំឱ្យយ
សេយ�ងជា�ះសេ�ី�យពិ�រ�ួ��នងុសេលី�នឹសេលឿនឹ។ ការ�រសេ�រសារពិ�៌�នឹក្រុ�វូបានឹសេគុរ�សេ��ញថ្នាអាចំ�សេងើ�នឹ��មួមភាពិ�នងុសេក្រុសាមួសេ��នងុ
ខួួរ�ាល ថ្លែ�លជំះឥទ្ធធិពិល�ល់�មួ�ថភាពិសេដ្ឋាះក្រុសាយ�ញ្ហាា  និឹងការគិុ�ក្រុ���សេដ្ឋាយការរះិគុន់ឹរ��់សេយ�ង។ ការ�រសេ�រសារពិ�៌�នឹ
�៏អាចំ�នឹឥទ្ធធិពិលវជិំជ�នឹសេ�សេល�សេរាគុ�ញ្ហាា ដៃនឹជំំងឺសេក្រុ�រ�សេក្រុកាយការ�ះះទ្ធងិិចំផុែូវចិំ�រ �៏�ូចំជាការបា�់�ង់ការចំងចាផំុងថ្លែ�រ។

ព័ត៌មានជំិនួយ��មាប់ការសៀធី�កំិណ៍ត់សៀហិតុ
•  មិនមានវធិ��តឹម�តវូឬខុ�កុុិងការ�រសៀ�រកំិណ៍ត់សៀហិតុ។ �ក្រុមួលួ�ំសេណ� រការឱ្យយ�មួក្រុ���មួ�ក្រុមួវូការ និឹង�មួ�ថភាពិ

រ��់អំន�។  

•  កំិណ៍ត់សៀហិតុគឺ��មាប់ថែតថែ�ុកិរប�់អុ្វីកិបះុសៀណាះ ះ។ សេ�សេពិលអំន��រសេ�រ �ំុបារមួភអំំពិ�នឹរណ្តា�ន �់វនិិឹចំ័័យអំន� ឬ��យរ��់
អំន�។ អំែ��៏សេដ្ឋាយថ្លែ�លអំន��រសេ�រសេ��នងុ�រសេ�រ�ំនឹ�់សេហឹ�ុរ��់អំន�គឺុ�នឹន័ឹយ�ក្រុ��់ថ្លែ�ន�រ��់នឹរណ្តា�ន �់សេក្រុ�ពិ�អំន�។   

•  កំុិបារមភអំ្វីព�អ្វីកិខ�វរិទុធ វណ៍ះយុតរិ និងសៀវយាកិរណ៍៍។ អំែ�ថ្លែ�លអំន��រសេ�រសេ��នងុ�ំណ�់សេហឹ�ុរ��់អំន�មិួនឹក្រុ�វូបានឹចា�់ថ្នាន �់ 
ឬ�នឹន័ឹយ�ក្រុ��់ការសេបាះពុិមួាផុាយសេទ្ធ �ូសេចំនះ�ំុបារមួភអំំពិ� ថ្លែផុន��សេចំច�សេទ្ធ�ដៃនឹការ�រសេ�ររ��់អំន�។ ការក្រុពិយួបារមួភអំំពិ�
សេវយា�រណ៍ ឬ�ញ្ហាា វណាយុ�រិអាចំ�ញ្ញឈ�់លំហឹូរដៃនឹការ�រសេ�ររ��់អំន� និឹង�ណ្តារ លឱ្យយ�នឹការរារំាងអំន�និឹពិនឹធ។ ពិាយាមួ
ទុ្ធ�ឲ្យយដៃ�អំន��នឹរ�រសេ�រអំែ�ថ្លែ�លខួែួនឹចំង់�រសេ�រ�មួថ្លែ�លអាចំសេធែ�បានឹ។  

•  �រសៀ�រឱ្យយបានញឹកិញាប់�មថែដ្ឋលអុ្វីកិអាច្ចសៀធី�បាន។ �មួរយៈការសេធែ�ឱ្យយវ៉ាជាទ្ធ�ែ �់ អំន�នឹឹងសេ��ញថ្នាវ៉ាកាន់ឹថ្លែ�
ងាយក្រុ�លួ សេហឹ�យក្រុ�ថ្លែហឹលជាអាចំកាែ យជាការពិាបាលកាន់ឹថ្លែ�សេក្រុចំ�នឹ។ អំន�ក្រុ�ថ្លែហឹលជាយល់សេ��ញថ្នាវ៉ាកាែ យជាទ្ធ�ែ �់
�៏�នឹ�ុខួភាពិលអ និឹង�នឹក្រុ�សេយាជំន៍ឹថ្លែ�លអំន�នឹឹ�សេ��ញវ៉ាសេ�សេពិលថ្លែ�លអំន�រលំងមួួយដៃ�ង។ �សេងើ��កាលវភិាគុថ្លែ�ល
�ំសេណ� រការ�ក្រុ��់អំន� សេហឹ�យ�ញ្ញចូលវ៉ាសេ��នងុទ្ធ�ែ �់ក្រុ�ចាដំៃ�ងរ��់អំន�។  

•  សៀ�ប�បិូច្ច ឬសៀ�ម ដៃដ្ឋ��មាប់�រសៀ�រកំិណ៍ត់សៀហិតុ។ ��មួមភាពិដៃនឹការ�រសេ�រក្រុ�វូបានឹ�ងាា ញសេ��មួី�សេ���ចិំ�រ និឹងអំនុឹញ្ហាា �ឱ្យយ
ចូំលសេក្រុ��ការដៃចំនក្រុ�ឌិិ� និឹងការយល់�ឹងកាន់ឹថ្លែ�សេក្រុចំ�នឹ (សេធៀ�នឹឹងការវ៉ាយអំ�ថ�ទ្ធ)។

•  សាកិលើង�រសៀ�រសៀដ្ឋាយសៀ�រ។ី សេនឹះគឺុជាការដ្ឋា�់�ិូចំ/សេ�ម ដៃ�សេ�ក្រុ�ដ្ឋា� សេហឹ�យ�រសេ�រអំែ��៏សេដ្ឋាយ�នងុចិំ�រ! ពិាយាមួ 
�រសេ�រសេដ្ឋាយឥ�គិុ�ដៃ�ែ រយៈសេពិល 10-20 នាទ្ធ� �ូមួី�ថ្លែ�ពិ�រ��នាទ្ធ��៏អាចំ�ំសេណ� រការបានឹថ្លែ�រ ក្រុ��ិនឹសេ��អំន�ខួែះសេពិលសេវ�។ 
ក្រុ��ិនឹសេ��អំន�មួ��ល់ទ្ធ��ញ្ញច�់ �ូមួ�រសេ�រអំែ�មួួយ�ូចំជា "ខួៀុំជា�់�ងំ ខួៀុំជា�់�ងំ" ឬនិឹយាយ��យចុំងសេក្រុកាយរ��់អំន�។ 
ក្រុ�ន់ឹថ្លែ��នឹរ�រសេ�រ គំុនិឹ��ម�នឹឹងសេលចំសេ��ង�នងុសេពិលឆា�់ៗសេនឹះ។

•  សៀធី�ឱ្យយអ្វី�់ព��មតថភាពមិន�តវូចាប់ពិរទុធ ឬថែកិ��មលួខួួនឯង។ ថ្លែផុន�មួួយដៃនឹ�ំសេណ� រការពិាបាលគឺុការ�រសេ�រអំែ�ថ្លែ�ល
សេចំញមួ�។ ក្រុ��ិនឹសេ��អំន�មិួនឹអាចំគិុ�ពិ���យជា�់��់ណ្តាមួួយសេទ្ធ �ូមួសេក្រុ����យសេផុសងសេទ្ធៀ� គូុ��នាះ �់មួួយ (�ូចំជាចំសេនាែ ះ
សេ��មួី��ំសេពិញសេ�សេពិលសេក្រុកាយ)។ �នឹសេ�រ�ភាពិនិឹងលំហឹូរជាមួួយនឹឹងការ�រសេ�ររ��់អំន�។ 

ខ្លាំងសេក្រុកាមួសេនឹះជាការជំំរញុឱ្យយ�នឹការចុំះផុាយថ្លែ�លអាចំ�នឹក្រុ�សេយាជំន៍ឹ�ក្រុ��់អំន�ថ្លែ�លធាែ �់�នឹរ�ួ�ខួួរ�ាល៖

រសៀបៀបថែដ្ឋលរបួ�ខំុំបានសៀកិ�តមាន...
•  រ�ួ�ខួួរ�ាលរ��់អំន�បានឹសេ���សេ��ងជាលទ្ធធផុលដៃនឹក្រុពឹិ�រិការណ៍ ឬសាថ នឹភាពិមួួយ។ សេ��មួី�ចា�់សេផុរ�មួក្រុបា�់សេរឿងរ��់អំន� 

ចា�់សេផុរ�មួជាមួួយនឹឹងការ�រសេ�រអំំពិ�ក្រុពឹិ�រិការណ៍ ឬសាថ នឹភាពិ។ 
•  �ប�ិនសៀប�អុ្វីកិច្ចងចា�ំពឹតរិការណ៍៍ ឬសាថ នភាពថែដ្ឋលបណារ លឱ្យយរបួ�ខួរកិាលរប�់អុ្វីកិ ចា�់សេផុរ�មួជាមួួយ ខំុំចាថំារបួ�

ខួរកិាលរប�់ខំុំបានសៀកិ�តសៀ��ង ...
•  �ប�ិនសៀប�អុ្វីកិមិនអាច្ចចា�ំពឹតរិការណ៍៍ ឬសាថ នភាពថែដ្ឋលបណារ លឱ្យយមានរបួ�ខួរកិាលរប�់អុ្វីកិ សៀហិ�យវា�តវូបានពនយល់

អុ្វីកិសៀ�សៀពលសៀ�កាយ �ូម ចា�់សេផុរ�មួ ដូ្ឋច្ចថែដ្ឋលខំុំ�តវូបានសៀគ�បាប់សៀពលសៀ�កាយ របួ�ខួរកិាលរប�់ខំុំបានសៀកិ�តសៀ��ង...
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�បាប់សៀរឿង�ា វដៃនការរងរបួ�ខួរកិាលរប�់អុ្វីកិ - �មួអំែ�ថ្លែ�លអំន�ចំងចា ំឬរសេ�ៀ�ថ្លែ�លវ៉ាក្រុ�វូបានឹសេរៀ�រា�់ក្រុបា�់អំន�
សេដ្ឋាយអំន��៏ដៃទ្ធ។ ថ្លែចំ�រថំ្លែល�អារមួមណ៍ អារមួមណ៍ និឹងព័ិ�៌�នឹលមួអិ�ថ្លែ�ល�នឹសារៈ�ំខ្លាំន់ឹ�ក្រុ��់អំន�។ សេក្រុ��ទំ្ធព័ិរ�ថ្លែនឹថមួ 
ក្រុ��ិនឹសេ��ចាបំាច់ំ។  
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សៀត�វាមានអារមមណ៍៍យាះ ងណាចំ្ចសៀពាះខំុំ?  

•  �នាះ �់ពិ�រ�ួ�ខួួរ�ាល អំន�ទំ្ធនឹងជា�នឹអារមួមណ៍ខុួ�ថ្លែ�ែ�ពិ�អំន�គិុ�មុួនឹសេពិលវ៉ាសេ���សេ��ង។ សៀត�អុ្វីកិមានអារមមណ៍៍ខុ�គុាំ
យាះ ងណា? សៀត�អុ្វីកិមានអារមមណ៍៍យាះ ងណាថែដ្ឋរ? 

• សៀនះជាអារមមណ៍៍ថែដ្ឋលបានកួាយជាខំុំដៃ�ងសៀនះ. . . 
•  ក្រុ��ិនឹសេ��អំន�មិួនឹចូំលចិំ�រអារមួមណ៍រ��់អំន� �ូមួ�រសេ�រអំំពិ�អារមួមណ៍ថ្លែ�លអំន�ចំង់ជំំនួឹ�វញិ។ ជាឧទាហឹរណ៍ ខំុំច្ចង់ឱ្យយខំុំ

មានអារមមណ៍៍ថែបបសៀនះជំិនួ�ឱ្យយ. . . 

ថែច្ចកិរំថែលកិព�អារមមណ៍៍រប�់អុ្វីកិ. . .



វាមានសារៈ�ំខ្លាំន់ណា�់កុុិងការនិយាយអំ្វីព��ូមើ�ថែតថែផុកិរងឹដៃនរបួ�ខួរកិាល។ ក្រុ��ិនឹសេ��អំន�អាចំក្រុបា�់សេរឿងរាា វអំំពិ�
ថ្លែផុន��៏អាក្រុ��់�ំផុុ�ដៃនឹរ�ួ�ខួួរ�ាលរ��់អំន� សេ��អំន�នឹឹងនិឹយាយអំែ�? សេ��អំែ�ខួែះជាសេរឿងពិិបា��ំផុុ��នងុការរលឹំ� និឹង/ឬសេរឿង
ពិិបា��ំផុុ�ថ្លែ�លអំន�បានឹជំមួនះ?
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ការថែណ៍នាអំំ្វីព�កំិណ៍ត់សៀហិតុសៀផេងសៀទៀត អាច្ចរមួមាន៖   

•  សេនឹះជាអារមួមណ៍រ��់ខួៀុំ�នងុដៃ�ងសេនឹះ...
•  ខួៀុំចំង់ឱ្យយខួៀុំ�នឹអារមួមណ៍ថ្លែ��សេនឹះសេ�ដៃ�ងសេនឹះជំំនួឹ�...
•  សេ�សេពិលថ្លែ�លខួៀុំគិុ�មិួនឹ�ល់��យមួួយ វ៉ានឹឹងជួំយខួៀុំក្រុ��ិនឹសេ��មួនុឹ�ស...
•  អំែ�ថ្លែ�លខួៀុំចំង់និឹយាយគឺុសេ�សេល�ចុំងអំណ្តារ �រ��់ខួៀុំ �ះុថ្លែនឹរ...
•  ការរ�់សេ��នងុរាងកាយរ��់ខួៀុំឥ�ូវសេនឹះ�នឹអារមួមណ៍ថ្នា ...
•  សេដ្ឋាយសារថ្លែ�ថ្លែផុន�ខួែះដៃនឹរាងកាយរ��់ខួៀុំមិួនឹ�ំសេណ� រការលអ�ូចំសេគុ...
•  សេរឿងថ្លែ�លរខំ្លាំនឹ�ំផុុ�អំំពិ�ការផ្កាែ �់�រូររាងកាយថ្លែ�លខួៀុំបានឹជួំ�ក្រុ�ទ្ធះគឺុ...
•  ចិំ�រខួៀុំធាែ �់ជា ___________ សេហឹ�យឥ�ូវសេនឹះវ៉ា...
•  ពិ�មុួនឹវ៉ាងាយនឹឹង _________ �ះុថ្លែនឹរឥ�ូវវ៉ាពិិបា�ជាង សេក្រុ�ះ...
•  អំែ�ថ្លែ�ល�ំខ្លាំន់ឹ�ំផុុ�ថ្លែ�លខួៀុំបានឹបា�់�ង់គឺុ...
•  ខួៀុំធាែ �់ជា ______ សេហឹ�យឥ�ូវសេនឹះខួៀុំ...
•  ខួៀុំបានឹបា�់�ង់ _______ �នាះ �់ពិ�រ�ួ�ខួួរ�ាល �ះុថ្លែនឹរវ៉ាក្រុ�ល�់មួ�វញិសេហឹ�យ....
•  ខួៀុំចំង់សេ�ថ្លែ� _________ សេក្រុ�ះ...
•  រ�ួ�ខួួរ�ាល�ះះ�ល់�ល់ "ខួៀុំចា�់" សេដ្ឋាយ...
•  ថ្លែផុន�ដៃនឹ "ខួៀុំចា�់" ថ្លែ�លខួៀុំនឹឹ��ំផុុ�គឺុ ________ សេដ្ឋាយសារថ្លែ�...
•  �ម នឹនឹរណ្តា�ន �់អាចំទា�់ទ្ធងនឹឹងអំែ�ថ្លែ�លខួៀុំ�ំពុិងជួំ�សេនាះសេទ្ធ 

សេក្រុ�ះ...
•  សេ��អំែ�សេ�ជាសេរឿង��យាះ ងថ្លែ�លអាចំរខំ្លាំនឹ�ល់

អារមួមណ៍លអភាែ មួៗ សេហឹ�យសេធែ�ឲ្យយអំន�ធាែ �់ចុំះ? 
សេ��អំន�សេក្រុ��យុទ្ធធសាក្រុ�រអំែ�ខួែះ សេ��មួី�ទ្ធ�់ទ្ធល់
នឹឹងផុល�ះះ�ល់ទាងំសេនឹះ?  

•  សេរៀ�រា�់ពិ�សេរឿងពិ�រ ឬ��
ថ្លែ�លអំន�អាចំសេធែ�សេ��មួី�
�ក្រុ��។ 

បាត់បង់
1.  �មួ�ថភាពិ�នងុការសេ����រ 
2.  �ុគិុលិ�ល�ខណៈចា�់រ��់ខួៀុំ 
3.  �ុលយភាពិ
4.  ការចំងចាំ
5. _____________
6. _____________
7. _____________

ទទួលបាន 
1.  សេ��ញថ្នាក្រុ�ពិនឹធខួៀុំក្រុ��ញ់ខួៀុំ�ះុណ្តាា  
2.  ការសេកា��រសេ��រកាន់ឹថ្លែ�ក្រុ�សេ��រ�ក្រុ��់ផុះះរ��់ខួៀុំ 
3.  ការថ្លែ�ែងរ�មិួ�រគឺុជាការ�កំ្រុទ្ធ
4.  ថ្លែ�ែងយល់�ថ្លែនឹថមួអំំពិ�ខួួរ�ាលរ��់ខួៀុំ 
5. _____________
6. _____________
7. _____________

វ៉ាអាចំភាជ �់សេ��នងុសេ�ៀវសេ��ំណ�់សេហឹ�ុ�ឹងគុុណ សេហឹ�យ�ឹងខួែួនឹរ�អំែ�ថ្លែ�លក្រុ�វូ�ឹងគុុណ�ក្រុ��់រាល់ដៃ�ង។ ទ្ធសេងែ�សាមួញ្ញាដៃនឹការសេផ្ការ �
សេល�គំុនិឹ�វជិំជ�នឹអាចំជួំយទាញអំន�សេចំញពិ�គំុរអូំវជិំជ�នឹ។

សេពិលខួែះវ៉ា�នឹក្រុ�សេយាជំន៍ឹ�នងុការពិិចារណ្តាពិ�អំែ�ថ្លែ�លអំន�បានឹបា�់�ង់សេដ្ឋាយសារថ្លែ�រ�ួ�ខួួរ�ាលរ��់អំន�... សេហឹ�យ�នាះ �់មួ� 
�សេងើ���ញ្ញជ�ដៃនឹអំែ�ថ្លែ�លអំន�បានឹទ្ធទួ្ធល។ ឧទាហឹរណ៍...



ការសៀធី�ទំនាក់ិទំនង
ការសេធែ�ទំ្ធនា�់ទំ្ធនឹងសេដ្ឋាយសេសាម ះក្រុ�ង់ និឹងសេ���ចំំហឹគឺុពិិបា�សេធែ��ក្រុ��់មួនុឹ�សភាគុសេក្រុចំ�នឹ សេទាះ��ជាមិួនឹ�នឹរ�ួ�ខួួរ�ាល�៏សេដ្ឋាយ។ 
�ះុថ្លែនឹរជាញឹ���់�នាះ �់ពិ� TBI ការសេធែ�ទំ្ធនា�់ទំ្ធនឹង�ក្រុមួវូការ និឹងអារមួមណ៍រ��់អំន�កាន់ឹថ្លែ��មគុុសាម ញ និឹងពិិបា� - សេទាះ��ជាការពិិ�
ថ្លែ�លថ្នាវ៉ា�នឹសារៈ�ំខ្លាំន់ឹជាងសេពិលមុួនឹ�៏សេដ្ឋាយ។ 

ការទំនាក់ិទំនង គឺសៀ�ច្ច�នជាង�គាំន់ថែតការនិយាយ។ សេ��មួី� សៀធី�ទំនាក់ិទំនង ពិិ�ក្រុបា�� សេយ�ង�៏ក្រុ�វូថ្លែ�ថ្លែចំ�រថំ្លែល�ព័ិ�៌�នឹ (និឹងសារ �់
ព័ិ�៌�នឹយាះ ង��មួម) ជាមួួយមួនុឹ�ស�ន �់សេទ្ធៀ�។ ការទំ្ធនា�់ទំ្ធនឹង មិួនឹថ្លែមួនឹជាការនិឹយាយសេ�កាន់ឹខួែួនឹអំន�ថ្លែ��ន �់ឯងសេនាះសេទ្ធ។

ការទំនាក់ិទំនង�ងគម�បកិបសៀដ្ឋាយ�ប�ិទធភាពមានន័យថាអុ្វីកិអាច្ច៖ 
•  សារ �់សេហឹ�យចំងចាអំំែ�ថ្លែ�លអំន�បានឹឮ។
•  �រូរសេវនឹជាមួួយអំន�សេផុសងសេដ្ឋាយមិួនឹរខំ្លាំនឹ។
•  ថ្លែចំ�រថំ្លែល�ព័ិ�៍�នឹបានឹក្រុ�ឹមួក្រុ�វូ សេដ្ឋាយមិួនឹ�នឹការរខំ្លាំនឹ។
•  និឹយាយសេរឿង�នងុរសេ�ៀ�ថ្លែ�លសេរៀ�ចំំសេដ្ឋាយ�មួសេហឹ�ុផុល។
•  សេក្រុ���ំសេនឹៀង និឹងអារមួមណ៍ថ្លែ�ល�មួនឹឹងសាថ នឹភាពិ។
•  ក្រុ�វូ�ឹងពិ�រសេ�ៀ� និឹងអំែ�ថ្លែ�លអំន��ំពុិងនិឹយាយ និឹងរសេ�ៀ�ថ្លែ�លវ៉ា�ះះ�ល់�ល់អំន��ដៃទ្ធ។ 
•  រ�ាទំ្ធនា�់ទំ្ធនឹងសេដ្ឋាយថ្លែ�ន� អំនុឹញ្ហាា �ឱ្យយមួនុឹ�ស�ឹងថ្នាអំន��ំពុិងសេធែ�អំនឹររ�មួម ចា�់អារមួមណ៍ និឹងចូំលរមួួ។ 
•  �ងាា ញភាសាកាយវកិារសេ���ចំំហឹ ក្រុ�ឈឺមួមុួខួនឹឹងមួនុឹ�សថ្លែ�លអំន��ំពុិងក្រុបាក្រុ�័យទា�់ទ្ធងជាមួួយ សេដ្ឋាយមិួនឹសេល��ដៃ�រ��់

អំន� ឬសេមួ�លសេ�ឆាង យ។
•  អំនុឹញ្ហាា �ឱ្យយមួនុឹ�សថ្លែ�លអំន��ំពុិងទា�់ទ្ធងជាមួួយ�ឹងថ្នាអំន�ចា�់អារមួមណ៍ និឹងចូំលរមួួ។ 
•  យល់និឹងអានឹ�សេមួែងរ��់មួនុឹ�ស។ ជាឧទាហឹរណ៍ ពួិ�សេគុនិឹយាយថ្នា "ខួៀុំ�ុខួ��ាយជាសេទ្ធ" �ះុថ្លែនឹរអំន�អាចំអានឹសេដ្ឋាយ

�សេមួែងរ��់ពួិ�សេគុថ្នា ពួិ�សេគុពិិ�ជាមិួនឹអំ�សេទ្ធ។  

សេដ្ឋាយ�ឹងពិ�វធិ�ថ្លែ�លអំន�ក្រុបាក្រុ�័យទា�់ទ្ធង�នងុ�ងិមួ (�ូមួសេមួ�ល�ញ្ញជ�ខ្លាំងសេល�) អំន�អាចំចា�់សេផុរ�មួអំ�ិវឌិឍ និឹងពិក្រុងឹងជំំនាញ�ងិមួ
រ��់អំន�។

ការទទួលយកិ   

ការទ្ធទួ្ធលយ�ក្រុ�វូបានឹ�ំណ�់ថ្នាជា ការទ្ធទួ្ធលយ�អំែ�មួួយគឺុក្រុ�វូ�ូូក្រុទាវំ៉ាសេដ្ឋាយមិួនឹ�នឹការ�វ៉ាា ឬក្រុ��ិ�មួមសេ��មួី�ទ្ធទួ្ធលសិាល់វ៉ាជា
ការពិិ�ឬយល់ក្រុពិមួសេ��មួី�អំនុឹវ�រវ៉ា។ ការទ្ធទួ្ធលយ�គឺុជាការទ្ធទួ្ធលសិាល់ការពិិ�ដៃនឹសាថ នឹភាពិមួួយ ឬការទ្ធទួ្ធលសិាល់ថ្នាវ៉ាសេ�ទ្ធ�សេនឹះ។ វ៉ា
អាចំនិឹយាយបានឹថ្នា 'វ៉ាជាអំែ�ថ្លែ�លវ៉ាគឺុជា។'”  - វចំនានុឹក្រុ�មួ Merriam-Webster

ការទទួលយកិគឺ៖ 
•  �ំសេណ� រការ�នឹរ ជួំនឹកាលជា�ំថ្លែណ��ូចំៗ�មួសេពិលសេវ�។ 
•  សេបាះ�ង់ទ្ធ�ែ �់ចា�់រ��់អំន� សេហឹ�យកាែ យជាទ្ធ�ែ �់�ម�។
•  សេដ្ឋាយ�ឹងថ្នាសេរាគុ�ញ្ហាា រ�ួ�ខួួរ�ាលនឹឹងសេ�ទ្ធ�សេនឹះជាសេរៀងរហឹូ� �ះុថ្លែនឹរសេយ�ងអាចំសេដ្ឋាះក្រុសាយវ៉ាបានឹ។ 
•  ការទ្ធទួ្ធលសិាល់ថ្លែ�នឹ�ំណ�់ និឹងសេធែ�ការជាមួួយពួិ�សេគុ ជំំនួឹ�ឱ្យយការក្រុ�ឆាងំនឹឹងពួិ�សេគុ។ 
•  ទ្ធទួ្ធលសិាល់សេ�សេពិលថ្លែ�លខួៀុំក្រុ�វូការជំំនួឹយ និឹង�ឹងពិ�រសេ�ៀ�សេ�ន��ំុវ៉ា។ 
•  សេបាះ�ង់អំែ�ថ្លែ�លសេយ�ងមិួនឹអាចំក្រុគុ�់ក្រុគុងបានឹ សេហឹ�យសេផ្ការ �សេល�ថ្នាមួពិលសេល�អំែ�ថ្លែ�លសេយ�ងអាចំសេធែ�បានឹ។
•  មិួនឹអំ�សេទ្ធជាមួួយនឹឹង�ថ្លែនឹែងថ្លែ�លសេយ�ងសេ�សេពិលសេនឹះ សេទាះ��ជាសេយ�ងសេធែ�ការកាន់ឹថ្លែ�សេក្រុចំ�នឹ�៏សេដ្ឋាយ។

ការទទួលយកិមិនថែមនជា៖ 
• ក្រុពឹិ�រិការណ៍ថ្លែ�មួរងសេនាះសេទ្ធ។ 
• យល់ក្រុ��ជាមួួយឬចូំលចិំ�រអំែ�ថ្លែ�លបានឹសេ���សេ��ង។ 
• សេបាះ�ង់ការសេធែ�ឱ្យយរ ��ចំសេក្រុមួ�នឹ។ 
• ការ�ញ្ញច�់ដៃនឹសេរាគុ�ញ្ហាា ឬការ��ូូ។

ការ�ំណ�់ការទ្ធទួ្ធលយ� (មិួនឹចាបំាច់ំ�នឹការទ្ធទួ្ធលយ�សេពិញសេលញសេទ្ធ) គឺុជាជំំហានឹ�ំ�ូង�នងុការសេធែ��ំសេណ� រ។ ពិ�ទ្ធ�សេនាះ សេយ�ងអាចំ
សេផ្ការ �សេល�យុទ្ធធសាក្រុ�រ�នឹក្រុ�សេយាជំន៍ឹ និឹងសេឆាា ះសេ�មុួខួ។
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ជំិនាញ�ងគម គឺុជាជំំនាញថ្លែ�លមួនុឹ�សសេក្រុ���នងុការទំ្ធនា�់ទំ្ធនឹង និឹងក្រុបាក្រុ�័យទា�់ទ្ធងជាមួួយអំន��ដៃទ្ធ។ ជំំនាញ�ងិមួ រមួួ�នឹអំែ�
ថ្លែ�លអំន�និឹយាយ �៏�ូចំជាភាសាកាយវកិារ ទំ្ធនា�់ទំ្ធនឹងថ្លែ�ន� ទឹ្ធ�មុួខួ ទឹ្ធ�មុួខួ និឹង��មួមភាពិសេផុសងៗសេទ្ធៀ�។ �ក្រុ��់នឹរណ្តា�ន �់ថ្លែ�ល
�នឹរ�ួ�ខួួរ�ាល វ៉ា�នឹសារៈ�ំខ្លាំន់ឹផុងថ្លែ�រ�នងុការសេផ្ការ �សេល�រសេ�ៀ�ថ្លែ�លជំំនាញដៃនឹការយល់�ឹងរ��់អំន� (ការសេផ្ការ �អារមួមណ៍  
ការចំងចា)ំ និឹងអារមួមណ៍រ��់អំន� (ការ��់បារមួភ �ំហឹឹង ភាពិសេសា�សេ�) អាចំសេ��រ�ួ�នងុជំំនាញ�ងិមួរ��់អំន�។  

ឧទាំហិរណ៍៍ដៃនជំិនាញ�ងគមរមួមាន:  
•  សារ �់សេហឹ�យយល់អំែ�ថ្លែ�លមួនុឹ�សនិឹយាយ។ 
•  ទំ្ធនា�់ទំ្ធនឹងគំុនិឹ� �ក្រុមួវូការ និឹងអារមួមណ៍រ��់អំន�សេ��នងុ��យ�មួា� និឹង��មួមភាពិ។
•  ក្រុគុ�់ក្រុគុងអារមួមណ៍រ��់អំន��នងុសាថ នឹភាពិ�ងិមួ។
•  សេ�រពិក្រុពំិថ្លែ�នឹ�ងមិួ និឹងចំា�់�ងមិួ។ ជាឧទាហឹរណ៍ ការមិួនឹឈឺរជិំ�នឹរណ្តា�ន �់សេពិ� ឬមិួនឹ�ួរ�ំណួរផ្កាះ ល់ខួែនួឹហឹ�ួសេហឹ�ុសេពិ�។
• ការថ្លែ��ក្រុមួវូអំែ�ថ្លែ�លអំន�និឹយាយ រសេ�ៀ�ថ្លែ�លអំន�និឹយាយ និឹងអំែ�ថ្លែ�លអំន�សេធែ�សេដ្ឋាយថ្លែផុអ�សេល�សាថ នឹភាពិ�ងិមួ។

សៀហិតុអី្វី�ជំិនាញ�ងគមមានសារៈ�ំខ្លាំន់?
ជំំនាញ�ងិមួលអអាចំជួំយអំន�បានឹ៖ 

•  �នឹអំនឹររ�មួមរ ��រាយ។ 
•  ចូំលរមួួជាមួួយអំន��ដៃទ្ធ។
•  រ�ាមិួ�រភាពិចា�់ឱ្យយរងឹ� ំសេហឹ�យ�សេងើ���ម�ឱ្យយបានឹញឹ���់។ 
•  �នឹអារមួមណ៍សេជំឿជា�់�នងុសាថ នឹភាពិ�ងិមួ។ 
•  សេជាគុជ័ំយសេ�សា�សេរៀនឹ ការងារ ឬសាថ នឹភាពិ�ម័ក្រុគុចិំ�រ។

សៀត�ការបះះទងគិច្ចខួរកិាលបះះពាល់ដ្ឋល់ជំិនាញ�ងគមរប�់អុ្វីកិយាះ ងដូ្ឋច្ចសៀមរច្ច 
�នាះ �់ពិ��នឹរ�ួ�ខួួរ�ាលធងន់ឹធងរ អំន�អាចំនឹឹងសេ��ញថ្នាអំន���ូូ�នងុ�ងិមួ។ មួនុឹ�ស�ន �់ៗ�នឹល�ខណៈថ្លែ�ែ�ពិ�សេគុ �ះុថ្លែនឹរវ៉ាអាចំ
ពិិបា�ជាង�នងុការក្រុគុ�់ក្រុគុងអារមួមណ៍រ��់អំន��ូចំជា ភាពិទ្ធន់ឹសេខួាយដៃនឹអារមួមណ៍ (សេក្រុចំ�នឹសេទ្ធៀ�សេ�ទំ្ធព័ិរទ្ធ� 9) �ំហឹឹង (ទំ្ធព័ិរ 11) និឹង
ការក្រុគុ�់ក្រុគុងសេដ្ឋាយ��ែ ងំរញុក្រុចានឹ (ទំ្ធព័ិរ 16)។  

�ប�ិនសៀប�អុ្វីកិមានរបួ�ខួរកិាលធងន់ធងរ អុ្វីកិអាច្ចរកិសៀ��ញថាសៀ�កុុិង�ងគម៖  
• អំន��នឹអារមួមណ៍សេ�សេក្រុ��ថ្លែនឹែង និឹងមិួនឹក្រុ�លួសេ�ជំុំវញិអំន��ដៃទ្ធ។
• អំន�រខំ្លាំនឹការ�នឹះនា (ការរសំេជំ��រជួំំល)។
• បា�់�ង់ការសេផ្ការ �អារមួមណ៍អំំ�ុងសេពិល�នឹះនា។
• សេ�ែចំអំែ�ថ្លែ�លនឹរណ្តា�ន �់បានឹនិឹយាយ។ 
• យល់ខុួ���យ អានឹទឹ្ធ�មុួខួខុួ� និឹង/ឬ�សេមួែងឬ��មួមភាពិរ��់អំន��ដៃទ្ធ។ 
• �នឹការលំបា��នងុការចុំះ�ក្រុមួងុជាមួួយអំន��ដៃទ្ធ។
• និឹយាយសេក្រុចំ�នឹ ខ្លាំែ ងំសេពិ� �ិចំសេពិ� សេ���ចំំហឹរសេពិ�។
• �នឹ�ញ្ហាា �នងុការ�សេញ្ញចញគំុនិឹ� និឹងអារមួមណ៍។ 
• អំន�ពិិបា��ងាា ញចំំណ្តា�់អារមួមណ៍សេល�អំែ�ថ្លែ�លអំន��ដៃទ្ធនិឹយាយ។
• អំន�មិួនឹ�ឹងពិ�រសេ�ៀ�ចា�់សេផុរ�មួ ឬរ�ាការ�នឹះនាសេទ្ធ។ 
• ការទំ្ធនា�់ទំ្ធនឹងរ��់អំន��នឹការ�័នឹរក្រុចំ�ចំំំសេ�ះអំន��ដៃទ្ធ។
• អំន�ផុរល់ព័ិ�៌�នឹសេក្រុចំ�នឹសេពិ� (ថ្លែចំ�រថំ្លែល�សេល��)។
• អំន�ផុរល់ព័ិ�៌�នឹ�ិចំ�ួចំសេពិ�។
• អំន�អាចំនឹឹងសេធែ�សេ��ងវញិសេដ្ឋាយខួែួនឹឯង។
• អំន�ក្រុ�ថ្លែហឹលជាមិួនឹ�មួសេហឹ�ុផុល ឬងាយយល់។ 
• អំន�ក្រុ�ថ្លែហឹលជា�នឹការលំបា��នងុការ�នឹរក្រុ�ធានឹ�ទ្ធ។
• អំែ�ថ្លែ�ល អំន�និឹយាយក្រុ�ថ្លែហឹលជាមិួនឹចា�់អារមួមណ៍ចំំសេ�ះអំន��៏ដៃទ្ធសេទ្ធ។
• អំន�អាចំនិឹយាយ ឬ�ំសេណ� រការព័ិ�៌�នឹយឺ�សេពិ��ក្រុ��់អំន��ដៃទ្ធ។ 
• អំន�សេផុសងសេទ្ធៀ�ក្រុ�ថ្លែហឹលជាក្រុ�វូ�ួរអំន�នូឹវ�ំណួរជាសេក្រុចំ�នឹសេ��មួី��ញ្ហាជ �់ ឬ�នឹរការ�នឹះនា។ 
•  អំន�ក្រុ�ថ្លែហឹលជាមិួនឹសេរ ��យ��ក្រុមួយុ�ងិមួ (�ក្រុមួយុ �ក្រុមួយុ កាយវកិារ ការទា�់ថ្លែ�ន� អារមួមណ៍) ក្រុ��ិនឹសេ��អំន�សេធែ�ឱ្យយនឹរណ្តា

�ន �់មិួនឹក្រុ�លួ�នងុការ�នឹះនារ��់អំន�។

44



សៀនះគឺជាយុទធសា��រមួយចំ្ចនួនសៀដ្ឋ�មើ�ជួិយអុ្វីកិកុុិងការទំនាក់ិទំនងគុាំកុុិង�ងគមបនាា ប់ព�របួ�ខួរកិាលយាះ ងធងន់ធងរ៖  

•  យកិចិ្ចតរទុកិដ្ឋាក់ិ និងសៀផ្ការ តសៀល�ការ�នានា។ �ំុ�សេណ្តារ យឱ្យយខួែួនឹអំន��នឹការរខំ្លាំនឹសេដ្ឋាយការរសំេ�ចំខ្លាំងសេក្រុ� ឬខ្លាំង�នងុ។

•  សៀរៀបចំ្ចគំនិតរប�់អុ្វីកិ សេដ្ឋាយ�ំថ្លែ��អំែ�ៗសេ�ជាថ្លែផុន��ំខ្លាំន់ឹៗ សេហឹ�យសេរៀ�ចំំរចំនា�មួា័នឹធនូឹវសេហឹ�ុផុលថ្លែ�លអំន�ចំង់និឹយាយ និឹង
�ញ្ញជូនឹសេ�កាន់ឹមួនុឹ�សថ្លែ�លអំន��ំពុិងទា�់ទ្ធងជាមួួយ។ គំុនិឹ�ថ្លែ�ល�នឹការសេរៀ�ចំំរារំាងអំន�មិួនឹឱ្យយសេ��រសេល�ផុែូវ ឬសេ��រសេ�មុួខួ។   

•  សៀ�ប�យុទធសា��រសៀដ្ឋ�មើ�ដំ្ឋសៀណ៍� រការព័ត៌មាន។  �ំសេណ� រការព័ិ�៌�នឹអាចំ�នឹសេក្រុចំ�នឹសេល��ល�់�ក្រុ��់នឹរណ្តា�ន �់ សេ�សេពិល
ថ្លែ�លវ៉ាមួ��ល់សេលឿនឹសេពិ� ឬសេលឿនឹ។ ចំំណ្តាយសេពិលខួែះសេ��មួី�និឹយាយឱ្យយបានឹចំា�់�មួថ្លែ�លអាចំសេធែ�បានឹ សេដ្ឋាយសេក្រុ���សេមួែង
�ង�់សាង �់ និឹងឈានឹ�ល់ចំំណុចំ។  

•  សៀជិៀ�វាងការរំសៀជិ�បរំជួិល។ សា�គិុ��នឹរិចំ�ិនឹមុួនឹនឹឹងនិឹយាយ។ �ំុរខំ្លាំនឹអំន��ដៃទ្ធសេពិលនិឹយាយ។  

•  ការ�តតួពិនិតយខួួនឯង។ ក្រុ�វូ�ឹងពិ�ខួែឹមួសារ/ក្រុ�ធានឹ�ទ្ធថ្លែ�លអំន��ំពុិងពិិភា�ា សេហឹ�យពិិចារណ្តាថ្នាសេ��វ៉ា�មួក្រុ��នឹឹង
ការ�ំណ�់ថ្លែ�រឬសេទ្ធ។ ក្រុ�វូ�ឹងសេដ្ឋាយខួែួនឹឯងអំំពិ��ក្រុមិួ��សេមួែងរ��់អំន�។ និឹយាយ ឱ្យយបានឹក្រុ�ឹមួក្រុ�វូសេដ្ឋាយសេក្រុ���សេមួែងខ្លាំង�នងុ 
ឬខ្លាំងសេក្រុ�។

•  សៀម�ល��មាប់ការរំសៀញាច្ចហួិ�សៀហិតុ។ សារ �់រាងកាយរ��់អំន�។ ការ�ំណ�់�ងិមួអាចំ�នឹសេក្រុចំ�នឹសេល��ល�់ សេហឹ�យ
ក្រុ��ិនឹសេ��អំន�ចា�់សេផុរ�មួ�នឹអារមួមណ៍ឆា�់ខឹួង មួួសេ�ះ  ឬធុញ��់ ចូំររ�វធិ�សេដ្ឋាះសារសេដ្ឋាយ�ុភាពិរា�សាររហឹូ��ល់អំន�
�ក្រុ�� និឹង�ង�់សាង �់។

ការសៀធី�ជាអុ្វីកិសារ ប់ដ៏្ឋលអគឺជាថែផុកិមួយដ៏្ឋ�ំខ្លាំន់កុុិងការសៀធី�ជាអុ្វីកិទំនាក់ិទំនងដ៏្ឋលអមុាក់ិ។ អំន�ក្រុ�ថ្លែហឹលជាក្រុពិយួបារមួភអំំពិ�អំែ�ថ្លែ�ល
អំន�នឹឹងនិឹយាយ ឬពិ�រសេ�ៀ�ថ្លែ�លអំន��ំពុិងក្រុបាក្រុ�័យទា�់ទ្ធង �ះុថ្លែនឹរក្រុ�វូចាថំ្នា ការជាអំន�សារ �់�៏លអគឺុថ្លែ�ងថ្លែ�ជាលំនាសំេ��មួ�៏លអសេ��នងុ
�ងិមួ។ អំន�សារ �់�៏លអ៖ 

•  ការ�មួែឹងថ្លែ�វថ្លែ�ន�។
•  គឺុនាឱំ្យយ�នឹការយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់។ 
•  សេជំៀ�វ៉ាងការរខំ្លាំនឹអំន��៏ដៃទ្ធសេ�សេពិលពួិ�សេគុ�ំពុិងនិឹយាយ។
•  �ងាា ញចំំណ្តា�់អារមួមណ៍សេល�អំែ�ថ្លែ�ល�ំពុិងទា�់ទ្ធង។ �មួែឹងថ្លែ�វថ្លែ�ន� ង�់�ាល �ួរ�ំណួរ។ល។)។ 
•  សេក្រុ��ភាសាកាយវកិារវជិំជ�នឹ - ក្រុ�ឈឺមួមុួខួនឹឹងអំន��៏ដៃទ្ធ មិួនឹសេល��ដៃ��ំពិះថ្លែ�ន� 
•  ចូំលសេ�ជិំ�ការ�នឹះនាសេដ្ឋាយសេ���ចិំ�រទូ្ធ�យ (សេដ្ឋាយ�ម នឹការសេរ ��សេអំ�ង ឬការ�នឹម�)។ 

អ្វីនុវតរយុទធសា��រ W.A.I.T. ឬ "សៀហិតុអី្វី�ខំុំកំិពុងនិយាយ"

យុទ្ធធសាក្រុ�រ�៏សាមួញ្ញាសេនឹះចំំណ្តាយសេពិលថ្លែ��ះុនាម នឹនាទ្ធ�មុួនឹសេពិលអំន�និឹយាយ សេហឹ�យអំន��ួរខួែួនឹឯង�ូចំខ្លាំងសេក្រុកាមួ៖  
•  សេ��ខួៀុំ�ំពុិងនិឹយាយ�ំុការយល់ក្រុពិមួ ឬសេ��មួី�ជាក្រុ�សេយាជំន៍ឹ?  
•  សេ��ខួៀុំ�ំពុិងនិឹយាយសេ��មួី�ក្រុគុ�់ក្រុគុងសាថ នឹការណ៍សេទ្ធ? 
•  សេ��ខួៀុំនិឹយាយសេ��មួី�រះិគុន់ឹ និឹង�អូញថ្លែ�អរអំំពិ�អំែ�ថ្លែ�លខួៀុំមិួនឹចូំលចិំ�រ? 

�ួរខួួនឯងនូវ�ំណួ៍រ�ុួះបញ្ញាច ងំមួយចំ្ចនួន មុនសៀពលអុ្វីកិចាប់សៀផរ�មការ�នានា៖ 
• សេ��ខួៀុំ�នឹសេចំ�នាអំែ�សេ�ពិ�សេក្រុកាយអំែ�ថ្លែ�លខួៀុំចំង់និឹយាយ? 
•  សេ���នឹ�ំណួរថ្លែ�លខួៀុំអាចំ�ួរថ្លែ�លនឹឹងជួំយខួៀុំយល់កាន់ឹថ្លែ�ចំា�់ពិ�អំែ�ថ្លែ�លអំន��ដៃទ្ធ�ំពុិងនិឹយាយនិឹងយល់សេ��ញ?
• សេ��ខួៀុំអាចំសារ �់សេដ្ឋាយយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់ និឹងថ្លែលងចំង់និឹយាយសេ�សេពិលពិិសេ��សេនឹះសេដ្ឋាយរសេ�ៀ�ណ្តា?

ការ�នានាដ៏្ឋលអគួរថែតជាការផរល់ឱ្យយសៀ�ច្ច�ន និងទទួលយកិជាមួយនឹងមនុ�េមុាក់ិៗនិយាយ�បថែហិល 50% ដៃនសៀពលសៀវលា។ សេនាះ
�នឹន័ឹយថ្នាសេ�សេ�ងៀមួ��់�ណ្តារ លដៃនឹសេពិលសេវ�។ មុួនឹសេពិលអំន�និឹយាយ ចំងចា ំយុទធសា��រ ថ្លែ�លបានឹរាយខ្លាំងសេល�។ យុទ្ធធសាក្រុ�រ 
W.A.I.T. ជួំយអំន�ឱ្យយក្រុ��ួពិិនិឹ�យសេដ្ឋាយខួែួនឹឯង ខួណៈសេពិលថ្លែ�លយ�ចិំ�រទុ្ធ�ដ្ឋា�់អំំ�ុងសេពិល�នឹះនា។ វ៉ាអាចំជួំយអំន�ឱ្យយសេផ្ការ �សេល�
គំុនិឹ�ថ្លែ�លចូំលមួ��នងុគំុនិឹ�រ��់អំន� និឹងជួំយអំន��ំណ�់ថ្នាសេ��វ៉ា�នឹក្រុ�សេយាជំន៍ឹឬអំ�់។
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ការនិយាយ ឬការនិយាយកុុិង�ងគម គឺ�ំសៀ�សៀល�ការអាច្ចបសៀញ្ញចញផ្កាា ល់មាត់ គំនិត និងគំនិតរប�់អុ្វីកិ។  
សៀត�អុ្វីកិសៀ�ប�យុទធសា��រអី្វី�ខួះ សៀដ្ឋ�មើ��បាកិដ្ឋថាអុ្វីកិកំិពុងទំនាក់ិទំនង�បកិបសៀដ្ឋាយ�ប�ិទធភាពសៀ�កុុិង�ងគម?

សៀត�ជំិនាញទំនាក់ិទំនង�ងគមខួ្លាំងំបំផុតរប�់អុ្វីកិមានអី្វី�ខួះ? សៀត�ជំិនាញ�ងគមអី្វី�ខួះថែដ្ឋលអុ្វីកិច្ចង់សៀធី�ការ?
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អំ្វីសៀព�ហឹិងាកុុិង�គសួារ អំ្វីសៀព�ហិិងាដៃដ្ឋគូជិិត�ិុទធ
អំ្វីសៀព�ហឹិងារប�់ដៃដ្ឋគូជិិត�ិុទធ រមួួ�ញ្ញចូលអា��ី�ិរយិាថ្លែ�លដៃ�គូុ�និទ្ធធសាន លមួួយ (�ចំចុ�ីនឹន ឬអំ���) សេក្រុ��សេល�មួួយសេផុសងសេទ្ធៀ�
សេ��មួី��សេងើ��អំំណ្តាចំ និឹងការក្រុគុ�់ក្រុគុង។ សេនឹះអាចំរមួួ�ញ្ញចូលអំំសេពិ�ហឹឹងាផុែូវកាយ ឬផុែូវសេ�ទ្ធ �ះុថ្លែនឹរមិួនឹថ្លែ�ងថ្លែ�សេទ្ធ។ វ៉ា�៏អាចំជាហិឹរញ្ញាវ�ថុ 
អារមួមណ៍ ផុែូវចិំ�រ វ�ីធម៌ួ ខ្លាំងវញិ្ហាា ណ ការ�នឹរពូិជំ និឹងអា��ី�ិរយិាក្រុគុ�់ក្រុគុងសេផុសងសេទ្ធៀ�។ ទ្ធក្រុមួង់មួួយចំំនួឹនឹ ដៃនឹ IPV អាចំក្រុ�វូបានឹ
ក្រុ�ក្រុពឹិ�រ�មួសេអំ�ចិំក្រុ�និូឹ��មួរយៈឧ��រណ៍ចំល័� និឹងសេគុហឹទំ្ធព័ិរក្រុ�ព័ិនឹធផុសពិែផុាយ�ងិមួ �៏�ូចំជាសេដ្ឋាយផ្កាះ ល់។ IPV អាចំសេ���សេ��ង
សេដ្ឋាយមិួនឹគិុ�ពិ�ថ្នាសេ���ុគិុលសេនាះរ�់សេ�ជាមួួយ�ន ឬអំ�់សេនាះសេទ្ធ។ ជាធមួម�សេនឹះគឺុជាអំែ�ថ្លែ�ល�ំថ្លែ�� IPV ពិ�អំំសេពិ�ហិឹងា�នងុក្រុគុសួារ។ 

អំ្វីសៀព�ហិិងាកុុិង�គសួារ ជាធមួម��ំសេ�សេ�សេល�អំំសេពិ�ហិឹងាថ្លែ�លសេ���សេ��ងរវ៉ាងអំន�រ�់សេ��នងុទ្ធ��ងំថ្លែ�មួួយ។ វ៉ាជាគំុរដូៃនឹការក្រុគុ�់ក្រុគុង
ឥរយិា�ទ្ធថ្លែ�លសេក្រុ��សេ��មួី�រ�ាអំំណ្តាចំ�នងុទំ្ធនា�់ទំ្ធនឹងសេដ្ឋាយដៃ�គូុមួួយសេល�ដៃ�គូុសេផុសងសេទ្ធៀ�។  

អំ្វីសៀព�ហឹិងាកុុិង�គសួារគឺជាមូលសៀហិតុទូសៀ�ដៃនរបួ�ខួរកិាល។ ខួណៈសេពិលថ្លែ�លចំំនួឹនឹមិួនឹ���ក្រុ�ដៃនឹ�ុគិុលទាងំសេនឹះគឺុជា
ក្រុ�រ�សេពិញវយ័ ទាងំ�ុរ�សេពិញវយ័ និឹង�ុ�រអាចំកាែ យជាជំនឹរងសេក្រុ�ះដៃនឹអំំសេពិ�ហឹឹងាសេល�រាងកាយធងន់ឹធងរថ្លែ�ល�ណ្តារ លឱ្យយ�នឹរ�ួ�
ទាងំសេនឹះសេ��នងុក្រុគុសួារ។

ជាមួយនឹង IPV និង DV ជាធមម�មានវដ្ឋរដៃនអំ្វីសៀព�ហិិងាថែដ្ឋលបនរសៀកិ�តមាន។ វ�រសេនឹះចា�់សេផុរ�មួសេដ្ឋាយ��យ�មួរ� ការគំុរាមួ�ំថ្លែហឹង 
ការអា�ះ �់ ឬការសេ��ចំចំំអំ� សេហឹ�យជាធមួម�ក្រុ�វូបានឹ�នឹរសេដ្ឋាយការ�ំផុះុះសេ� "�ំហឹុ�" ថ្លែ�លសេគុយល់សេ��ញថ្នាអាចំកាែ យជាអំំសេពិ�
ហិឹងាខ្លាំងរាងកាយ។ ទ្ធ��ំផុុ�អំន��ំ�នឹបានឹ�ង�់សាង �់ �ំុការអំ�័យសេទា� និឹង�នឹាថ្នាវ៉ានឹឹងមិួនឹសេ���សេ��ងសេទ្ធៀ�សេទ្ធ។ យុទ្ធធសាក្រុ�រ
ទាងំសេនឹះក្រុ�វូបានឹសេក្រុ��សេ��មួី�រ�ាជំនឹរងសេក្រុ�ះឱ្យយ�នឹអារមួមណ៍ថ្នា�ម នឹអំំណ្តាចំ ឯសេកា អំ�់�ងឹឹមួ និឹងសេរៀ�ចំំឱ្យយសាន �់សេ� និឹង�សេងើ�� និឹង
រ�ាអំន�រសំេ���ំ�នឹឱ្យយ�ថិ��នងុអំំណ្តាចំ និឹងការក្រុគុ�់ក្រុគុង។ 

ទំនាក់ិទំនងថែដ្ឋលមាន�ុខភាពលអ ទល់នឹងទំនាក់ិទំនងមិនលអ  
វ៉ាជាសេរឿង�ំខ្លាំន់ឹ�នងុការយល់�ឹងពិ�ភាពិខុួ��ន រវ៉ាងការពិាបាល�មួក្រុ�� និឹងមិួនឹ�មួរមួយ�នងុទំ្ធនា�់ទំ្ធនឹង

ទំនាក់ិទំនងមិនលអ 
•  �មដ្ឋានអី្វី��គប់យាះ ងថែដ្ឋលអុ្វីកិសៀធី�។ �មួដ្ឋានឹ�ថ្លែនឹែង��់ខួែួនឹរ��់អំន�សេដ្ឋាយការសេ�ទូ្ធរ�ពិះ ឬសេផុៀ�សារសេក្រុចំ�នឹសេពិ� �ំុរ�ូភាពិ

សេ��មួី��ញ្ហាជ �់ថ្នាអំន�សេ�ទ្ធ�ណ្តា �មួដ្ឋានឹអំន�សេដ្ឋាយសេក្រុ�� GPS �មួមវធិ���់ក្រុ�សេសា ឬមួសេធាបាយសេផុសងសេទ្ធៀ�។ ក្រុ��ួពិិនិឹ�យការ
សេ�ទូ្ធរ�ពិះ អំ�ថ�ទ្ធ អុំ�ថ្លែមួល ក្រុ�ព័ិនឹធផុសពិែផុាយ�ងិមួ សារជា�សេមួែង និឹងសេ����ំ�ុក្រុ�រ��់អំន�។ �ួរជានិឹចំច និឹងក្រុ�វូ�ឹងថ្នាអំន�
សេ�ទ្ធ�ណ្តា និឹង�ថ្លែនឹែងថ្លែ�លអំន�សេ�។

•  ការ�តតួ��និងការ�គប់�គង។ នឹឹងមិួនឹ�នឹការ�នឹះនាសេ���ចំំហឹសេទ្ធ។ មិួនឹខួែល់ពិ�គំុនិឹ� និឹងអារមួមណ៍រ��់អំន�។ សេចាទ្ធអំន�
ថ្នា�ុហឹ�។ �សេនាះ �អំន��ក្រុ��់អំែ�ក្រុគុ�់យាះ ង។ នឹឹងមិួនឹទ្ធទួ្ធលខុួ�ក្រុ�វូរ��់ខួែួនឹសេ��យ។ អារមួមណ៍មិួនឹលអសេ��នងុសេ�ះសេវៀនឹ។ 
ការ�ំ�នឹសារធា�ុ។

ទំនាក់ិទំនងថែដ្ឋលមាន�ុខភាពលអ 
•  �ក្រុមួ��ក្រុមួលួ
•  �សាងសេ��ងសេដ្ឋាយការសេ�រពិ�ន សេ�វញិសេ�មួ�
•  ភាពិជាដៃ�គូុ
•  ការសេជំឿទុ្ធ�ចិំ�រ
•  អាចំជាខួែួនឹអំន�
•  �នឹអារមួមណ៍ថ្នា�នឹ�ុវ�ថិភាពិ 
•  ការ�កំ្រុទ្ធ និឹងការសេល��ទឹ្ធ�ចិំ�រ 
•  សេ�រពិក្រុពំិថ្លែ�នឹ 
•  �កំ្រុទ្ធទំ្ធនា�់ទំ្ធនឹងជាមួួយមិួ�រ��រិ និឹងក្រុ�មុួក្រុគុសួារ 
•  ការទំ្ធនា�់ទំ្ធនឹងសេដ្ឋាយសេសាម ះក្រុ�ង់ សេ���ចំំហឹ និឹង�ុវ�ថិភាពិ 
•  អំនុឹញ្ហាា �ឱ្យយអំន��នឹសេ�រ �ភាពិ និឹងសេ�រពិសេពិលសេវ�រ��់អំន�។ 
•  �កំ្រុទ្ធសេពិលសេវ�រ��់អំន��ក្រុ��់ចំំណ្តា�់អារមួមណ៍ និឹងកាលវភិាគុផ្កាះ ល់ខួែួនឹរ��់អំន�។
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•  �បច័្ចណិ៍សៀដ្ឋាយសៀប�កិចំ្ចហិសៀពលចំ្ចណាយជាមួយ�គសួារ ឬមិតរ�កិរិ។ កំិណ៍ត់សៀពលសៀវលា និងការទំនាក់ិទំនងរប�់អុ្វីកិជា
មួយមិតរ�កិរិ/�មាជិិកិ�គសួារ។ ទ្ធទូ្ធចំឱ្យយអំមួ�ំសេណ� រអំន�ក្រុគុ�់ទ្ធ��ថ្លែនឹែងថ្លែ�លអំន�សេ� រមួួទាងំទ្ធ��ថ្លែនឹែងថ្លែ�លវ�រ�នឹរ��់ពួិ�សេគុ
មិួនឹ�មួរមួយ ឬមិួនឹក្រុ�វូបានឹអំនុឹញ្ហាា �។ ឧបាយ�លសេ��មួី��ងខំ ឬ�សេញ័្ហា�អំន�ឱ្យយយល់ក្រុពិមួសេល�អំែ�មួួយ។  

•  ដ្ឋាក់ិកិ�មិត ឬ��ំងការចូ្ចលសៀ�ប��បា�់មសៀធាបាយសៀធី�ដំ្ឋសៀណ៍� រជាលកិខណ៍ៈ�គសួារ ហិិរញ្ញាវតថុ ឬឥណ៍ទាំនជា
ដំ្ឋណាក់ិកាល។ រ�ឹអូំ�ក្រុបា�់ឈឺនលួ។ ការគុណនាសេដ្ឋាយ�ងខំដៃនឹការចំំណ្តាយទាងំអំ�់សេដ្ឋាយមិួនឹគិុ�ពិ�ចំំនួឹនឹមិួនឹ�ំខ្លាំន់ឹ។ 
ក្រុបា�់ឧ��ថមួភមិួនឹពិិ�ក្រុបា���ក្រុ��់�ក្រុមួវូការ។ �ងខំអំន�ឱ្យយសេធែ�ជាអំន�រ��ុ�ថ្លែ��ន �់ ឬមិួនឹអំនុឹញ្ហាា �ឱ្យយអំន�សេធែ�ការ។ មិួនឹ
ចា�់អារមួមណ៍នឹឹងភាពិសេជាគុជ័ំយរ��់អំន� សេហឹ�យពិិ�ជាអាចំកា�់�នឹថយអំន� ជំំនួឹ�ឱ្យយការអំ�អំរសាទ្ធរអំន�។ �ងែះការ�កំ្រុទ្ធជា
ក្រុ�ព័ិនឹធ ឬការរារំាងផុែូវសេដ្ឋាយសេចំ�នាចំំសេ�ះការរ ��ចំសេក្រុមួ�នឹ ឬ�នឹរសេ�លសេ�រ��់អំន�។ អារមួមណ៍អំ�នឹរិ�ុខួរ ��រាលដ្ឋាល។
 

•  បះះ�ងកាយអុ្វីកិឬសៀធី�ឱ្យយអុ្វីកិឈឺឺចាប់។ រញុ ទ្ធះ ដ្ឋាល់ ទា�់ ទាញ��់ សេក្រុ��អាវធុ ឬមួសេធាបាយសេផុសងសេទ្ធៀ�ដៃនឹការវ៉ាយ�ំ។ 
សេបាះវ�ថុសេ� ឬថ្លែ�ីរអំន�។ សេក្រុ��ការគំុរាមួ�ំថ្លែហឹងដៃនឹសេក្រុ�ះថ្នាន �់ក្រុ�ឆាងំនឹឹងអំន� �ូនឹរ��់អំន� ��ែចិំញ្ញចឹមួ ឬ��ជិំ�ក្រុគុសួារសេ��មួី�
�ងខិ��ងខំអំន�ឱ្យយសេធែ�អំែ�មួួយ។ ទុ្ធ�ឱ្យយអំន�ជា�់�ងំសេ��ថ្លែនឹែងថ្លែ�លមិួនឹធាែ �់សិាល់។ ចា�់សេសាអំន�ចូំល ឬសេក្រុ�ផុះះរ��់អំន�។ 
ទ្ធ�់ទ្ធល់នឹឹង�នឹះៈរ��់អំន�។ ក្រុគុ�់ក្រុគុងអំែ�ថ្លែ�លអំន�សេ�ែៀ���់ ឬរ�ូរាងរ��់អំន� (�សេមួែៀ��ំ��់ សេក្រុគុឿង��អ ង សេក្រុគុឿងអំលងាើ រ 
��់)។   

•  ការរះិគន់ ការសៀជិរ�បមា� និងសៀច្ចតនាបងាអ ប់អុ្វីកិ សៀធី�ឱ្យយខូច្ចទំនុកិចិ្ចតរសៀល�ខួួនឯង។ ដ្ឋា�់អំន�សេ�ពិ�មុួខួអំន��ដៃទ្ធ។ កា�់�នឹថយ
អំន�សេហឹ�យសេធែ�ឱ្យយអំន��នឹអារមួមណ៍ថ្នា�ម នឹ�ុវ�ថិភាពិអំំពិ�ខួែួនឹអំន�។ គំុរាមួ�ំថ្លែ��អំន�សេដ្ឋាយផុរល់អារមួមណ៍ថ្នា�ម នឹ�ុវ�ថិភាពិ
ទំ្ធនា�់ទំ្ធនឹង។ មិួនឹសេអំ�សេពិ�នឹឹងអំន� សេហឹ�យសេធែ�ឱ្យយអំន��នឹអារមួមណ៍ឯសេកាសេពិលអំន�សេ�ជាមួួយពួិ�សេគុ។ ការ��ិសេ�ធមិួនឹសេ�រពិ
ក្រុពំិថ្លែ�នឹ និឹង�ក្រុមួវូការ�នងុទំ្ធនា�់ទំ្ធនឹង។ ការថ្លែ��បា�់ញឹ���់និឹងការ�ុ�ថ្លែ�ងមុួខួ។ ភាពិមិួនឹសេសាម ះក្រុ�ង់ និឹងការសេគុចំសេវ�។ 
អំ�មួ�ថភាពិ ឬការ��ិសេ�ធមិួនឹសេធែ�។ ការ�នឹែំឬការសេចាទ្ធក្រុ�កាន់ឹដៃនឹការ�នឹែំ។ ចូំលរមួួ�នងុការរសំេ���ំ�នឹផុែូវសេ�ទ្ធ ការ
ចា�់រសំេ�� ឬ�ងខិ��ងខំអំន��នងុសេរឿងថ្លែ�ល អំន�មិួនឹក្រុ�លួខួែួនឹ។ �ងខំអំន�ឱ្យយ�នឹដៃផុះសេ�ះ។  

សៀធី�ឲ្យយមានអំ្វីសៀព�ហិិងាធមម�
ភាពិធមួម�ដៃនឹអំំសេពិ�ហឹឹងាគឺុ៖  

• ការទ្ធទួ្ធលយ�ថ្នាអំំសេពិ�ហិឹងាមិួនឹអាចំក្រុ�វូបានឹផ្កាែ �់�រូរ (ថ្នាវ៉ាក្រុ�ន់ឹថ្លែ�ជាថ្លែផុន�មួួយដៃនឹជំ�វ�ិ)។
• ការទ្ធទួ្ធលសិាល់ថ្នាអំំសេពិ�ហិឹងាមិួនឹ�នឹផុលវបិា�ពិិ�ក្រុបា��សេទ្ធ។
• សេជំឿថ្នាវ៉ាជាទំ្ធនួឹលខុួ�ក្រុ�វូរ��់ជំនឹរងសេក្រុ�ះ មិួនឹថ្លែមួនឹជំនឹសេលម��សេទ្ធ �នងុការទ្ធ�់សាើ �់អំំសេពិ�ហិឹងា។

អំំសេពិ�ហឹឹងា�នឹជាទូ្ធសេ�សេ��នងុថ្លែខួសភាពិយនឹរ �មួមវធិ�ទូ្ធរទ្ធ�សន៍ឹ វ �សេ�អូំសេហឹមិួ រ�ូភាពិអា�អាភា� និឹងការផុាយ�ណិជំជ�មួម។ អំំសេពិ�ហឹឹងា 
សេ�សេល�សេវទិ្ធកាទាងំសេនឹះជាសេរឿយៗក្រុ�វូបានឹទា�់ទាញ ការអំ�អំរសាទ្ធរ ឬមួសេនា�សេញ្ញច�នា។ សេ�សេពិលថ្លែ�លអំំសេពិ�ហិឹងាក្រុ�វូបានឹសេធែ�ឱ្យយ 
�នឹល�ខណៈធមួម� វ៉ាក្រុ�វូបានឹរពឹំិងទុ្ធ� និឹងទ្ធទួ្ធលយ�ថ្នាជាថ្លែផុន�ធមួម�ដៃនឹ�ងិមួ។ 

វធិ�សៀដ្ឋាះ�សាយការសៀធី�ឱ្យយមានលកិខណ៍ៈធមម�ដៃនអំ្វីសៀព�ហិិងា   

•  សៀយ�ងនិយាយអំ្វីព�អំ្វីសៀព�ហិិងា។ សេយ�ងអំ�់រខំួែួនឹសេយ�ង និឹងអំន��ដៃទ្ធអំំពិ�អំំសេពិ�ហិឹងា។ នាវំ៉ាសេ��ំ�ែឺ។ �ំថ្លែ��ជំំសេនឹឿធមួម�ទា�់ទ្ធង
នឹឹងអំំសេពិ�ហឹឹងា សេហឹ�យសេ�សេពិលថ្លែ�លសេយ�ងនិឹយាយអំំពិ�វ៉ា - វ៉ាជួំយកា�់�នឹថយការ��់ងាយ។  

•  ជួិយអុ្វីកិដ៏្ឋដៃទសៀដ្ឋ�មើ�យកិការនិទាំនសៀរឿងរប�់ពួកិសៀគសៀ��ងវញិ។ សេ�សេពិលថ្លែ�លនឹរណ្តា�ន �់ចូំលមួ�និឹយាយ និឹងនិឹយាយ
អំំពិ�អំំសេពិ�ហិឹងាថ្លែ�លក្រុ�ក្រុពឹិ�រចំំសេ�ះពួិ�សេគុ វ៉ាគួុរថ្លែ�ជាសេពិលទំ្ធសេនឹរ មិួនឹថ្លែមួនឹជាសេពិល�៏អា�ះ �់សេនាះសេទ្ធ។   

•  ថែ�ីងរកិតដៃមួរប�់សៀយ�ង។ ជួំនឹកាល ជំនឹរងសេក្រុ�ះអាចំសេជំឿថ្នាពួិ�សេគុ�មួនឹឹងទ្ធទួ្ធលបានឹការ រសំេ���ំ�នឹ។ វ៉ាអាចំសេ���សេ��ង
សេដ្ឋាយសារថ្លែ�ជាថ្លែផុន�មួួយដៃនឹការរសំេ���ំ�នឹ ថ្លែ�លពួិ�សេគុ�នឹការខ្លាំម �់សេអំៀនឹ បានឹនិឹយាយសេ�កាន់ឹ ក្រុ��� និឹងសេធែ�ឱ្យយសេជំឿថ្នា
ពួិ�សេគុមិួនឹ��រិ�មួ ឬ�ិចំជាងមួនុឹ�ស។ ពួិ�សេគុអាចំសេជំឿជា�់បានឹថ្នា ពួិ�សេគុក្រុ�វូថ្លែ� 'ថ្លែ�លមួអខួែួនឹឯង' សេ��មួី�ក្រុ�វូបានឹសេគុក្រុ�ឡាញ់ 
(�សេនាះ �ពួិ�សេគុចំំសេ�ះអំំសេពិ� ហិឹងា)។ �មួរយៈការថ្លែ�ែងរ��ដៃមួែរ��់សេយ�ង សេយ�ងអាចំសេជំឿថ្នាសេយ�ងមិួនឹ�មួនឹឹងក្រុ�វូបានឹសេគុ
�ំ�នឹ ឬក្រុគុ�់ក្រុគុងសេ��យ។ 
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ទទួលបានជំិនួយឥ�ូវសៀនះ 
�ប�ិនសៀប�អុ្វីកិជា ឬនរណាមុាក់ិថែដ្ឋលអុ្វីកិសាគ ល់កំិពុងជួិប�បទះអំ្វីសៀព�ហិិងាកុុិង�គសួារ �ូមួទូ្ធរ�័ពិះ សេផុៀ�សារ ឬជំថ្លែជំ�ជាមួួយអំងិការ
មួួយ�នងុចំំសេណ្តាមួអំងិការទាងំសេនឹះ។ 

អំងិការទាងំសេនឹះជាសេក្រុចំ�នឹ�៏ផុរល់ជំសេក្រុមួ��មួួយ�ក្រុ��់ការជំថ្លែជំ��មួអុំ�នឹធឺណិ�ផុងថ្លែ�រ �ះុថ្លែនឹរ �ូមច្ចងចាថំា ការសៀ�ប��បា�់អុ្វី�នធឺណិ៍ត
អាច្ច�តវូបាន�តតួពិនិតយ និងពិបាកិនឹងលុបទាំងំ��ងុ។ �ប�ិនសៀប�អុ្វីកិបារមភថាការសៀ�ប��បា�់អុ្វី�នធឺណិ៍តរប�់អុ្វីកិកំិពុង
�តវូបាន�តតួពិនិតយ �ូមសៀ�ទូរ�ពា ឬសៀផំ�សារជំិនួ�ឱ្យយការ
ចូ្ចលសៀ�កាន់សៀគហិទំព័រ និង/ឬការសៀ�ប��បា�់ការជិថែជិកិ�ម
អុ្វី�នធឺណិ៍ត។ 

បណារ ញទូរ�័ពាទាំន់សៀហិតុការណ៍៍អំ្វីសៀព�ហិិងាកុុិង�គសួារជាតិ 
ទូ្ធរ�័ពិះ ឬសេផុៀ�សារ (800) 799-7233 ឬ (800) 787-3224 (TTY)។  
សេ�វ៉ា�មួមសេនឹះថ្លែ�ងថ្លែ�សេ��� 24 សេ�ះ ង �នងុមួួយដៃ�ង ជាសេរៀងរាល់ដៃ�ង ។  
TheHotline.org  

បណារ ញទូរ�័ពាទាំន់សៀហិតុការណ៍៍ហិិងាសៀល�យុវវយ័
ទូ្ធរ�័ពិះ ឬសេផុៀ�សារ (866) 331-9474  
សេ�វ៉ា�មួមសេនឹះថ្លែ�ងថ្លែ�សេ��� 24 សេ�ះ ង �នងុមួួយដៃ�ង ជាសេរៀងរាល់ដៃ�ង។ 
LoveIsRespect.org  

បណារ ញជំិនួយរប�់ The StrongHearts Native
ទូ្ធរ�័ពិះសេ� (844) 762-8483 
�នឹផុាយជូំនឹពិ�ដៃ�ងច័ំនឹះ �ល់ �ុក្រុ� ពិ�សេ�ះ ង 9 ក្រុពឹិ� �ល់ 5:30 �ង ចំ 
ដៃ�ងច័ំនឹះ �ល់ �ុក្រុ�
StrongHeartsHelpline.org 

បណារ ញទាំន់សៀហិតុការណ៍៍ដៃនអំ្វីសៀព�ហិិងាកុុិង�គសួារ��មាប់សៀ�វាជិន�ួង់
(855) 812-1001 (ទូ្ធរ�័ពិះវ �សេ�អូំ) ឬ (800) 787-3224 (TTY) ក្រុគុ�់សេពិលសេវ� សេហឹ�យជំថ្លែជំ�ផ្កាះ ល់ជាសេរៀងរាល់ដៃ�ង 7 ក្រុពឹិ� �ល់ 2 ក្រុពឹិ� 
TheHotline.org/get-help/domestic-violence-deaf-services/  

King/Snohomish/Pierce County Deaf Hotline
24 សេ�ះ ង�នងុមួួយដៃ�ង ជាសេរៀងរាល់ដៃ�ង  
206-812-1001 (ទូ្ធរ�័ពិះវ �សេ�អូំ)  
adwas.org/hotline/local/ 

ថែខេទូរ�័ពាទាំន់សៀហិតុការណ៍៍អំ្វីសៀព�ហិិងាកុុិង�គសួារ King County
(206) 737-0242 ឬ (877) 737-0242
ជំថ្លែជំ�ផ្កាះ ល់ 24 សេ�ះ ង�នងុមួួយដៃ�ងជាសេរៀងរាល់ដៃ�ង 
DVHopeline.org/ 

អី្វី�ថែដ្ឋល�តវូរំពឹង �ប�ិនសៀប�អុ្វីកិសៀ�ទូរ�័ពាសៀ�ថែខេទូរ�័ពាទាំន់សៀហិតុការណ៍៍អំ្វីសៀព�ហិិងាកុុិង�គសួារ៖
•  ការ�ភាជ �់សេដ្ឋាយផ្កាះ ល់សេ��មួមវធិ�អំំសេពិ�ហិឹងា�នងុក្រុគុសួារសេ�ជិំ�អំន�។ 
•  ជួំយថ្លែ�ែងរ�ធនឹធានឹសេ��នងុ�ំ�ន់ឹរ��់អំន� �ូចំជាទ្ធ�ជំក្រុមួ��ុវ�ថិភាពិ ការ��ូូមួ�ិ ការក្រុ�ឹ�ា និឹង�ំ�ូនាម នឹថ្លែផុន�ចំា�់។ 
•  ជំំនួឹយសេពិល�នឹវ�ិ�រិ ជំំនួឹយផុែូវចិំ�រ ថ្លែផុនឹការ�ុវ�ថិភាពិ។ 
•  ចូំលសេក្រុ���ណ្តារ ញអំន���ូូមួ�ិ�នងុ 170 ភាសា �មួរយៈសេ�វ៉ា�មួមអំន���ថ្លែក្រុ�។
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អ្វីត�តយុទធជិន និងរបួ�ខួរកិាល 
��ជិំ�សេ�វ៉ា�មួម និឹងអំ���យុទ្ធធជំនឹ�នឹហានិឹ�័យដៃនឹការរងរ�ួ�ខួួរ�ាលពិ�ការផុះុះថ្លែ�លជួំ�ក្រុ�ទ្ធះអំំ�ុងសេពិលក្រុ�យុទ្ធធ ឬលំហា�់
ហឹែឹ�ហឹែឺនឹ។ សេយាង�មួក្រុ��ួង�ិចំចការអំ���យុទ្ធធជំនឹ�ហឹរ�ឋអាសេមួរ�ិ អំ���យុទ្ធធជំនឹជាង 185,000 នា�់ថ្លែ�លសេក្រុ��ក្រុបា�់ការថ្លែ�ទាំ
�ុខួភាពិ VA ក្រុ�វូបានឹសេគុសេធែ�សេរាគុវនិិឹចំ័័យថ្នា�នឹ TBI យាះ ងសេហាចំណ្តា�់មួួយ។  

សៀត�រលកិផាុះគឺជាអី្វី�?   

រ�ួ�សេដ្ឋាយការផុះុះ�នឹអារមួមណ៍ថ្នា�ូចំជាក្រុ�វូបានឹវ៉ាយក្រុ�ហារសេដ្ឋាយរល� សេហឹ�យ�នាះ �់មួ�ក្រុ�វូបានឹទាញចូំលសេ��នងុមួហា�មុួក្រុទ្ធ — 
ទាងំអំ�់ជា�នឹរ�នាះ �់�ន យាះ ងរហ័ឹ�។ �មួថ្លែ��វទិ្ធាសាក្រុ�រ ការរងរ�ួ�សេដ្ឋាយការផុះុះសេ���សេ��ងពិ�រល���ា ធ�មគុុសាម ញថ្លែ�ល�សេងើ��
សេ��ងសេដ្ឋាយការផុះុះ។ ការផុះុះ�សេងើ��ឱ្យយ�នឹការសេ��នឹសេ��ងភាែ មួៗដៃនឹ��ា ធ�រយិាកា� ថ្លែ�លខួា�់ជាងមួនុឹ�សអាចំទ្ធ�់ទ្ធល់បានឹ។  

យនរការដៃនការរងរបួ�សៀដ្ឋាយការផាុះ  

�នឹយនឹរការមូួលដ្ឋាឋ នឹចំំនួឹនឹ�ួនឹដៃនឹការរងរ�ួ�សេដ្ឋាយការផុះុះ។ ពួិ�វ៉ាក្រុ�វូបានឹចា�់ថ្នាន �់ ជា�ឋមួ�ិ�ា អំនុឹវទិ្ធាល័យ ឧ�រមួ�ិ�ា និឹង
ក្រុ����។    

•  របួ�បំផាុះបឋម គឺុការផុះុះសេដ្ឋាយខួែួនឹវ៉ាផ្កាះ ល់ថ្លែ�លជា��ា ធ�រយិាកា�ថ្លែ�ល�ះះ�ល់�ុគិុលនិឹងរញុសេ�សេល��រ �រាងិទាងំអំ�់
រ��់រាងកាយ។ រល���ា ធសេល��ការផុះុះថ្លែ�ល�សេងើ��សេ��ងសេដ្ឋាយការផុះុះសេនឹះសេធែ��ំសេណ� រ�នងុសេលី�នឹខួា�់សេហឹ�យក្រុ�វូបានឹ
�ះះ�ល់សេដ្ឋាយ�រសិាថ នឹជំុំវញិ។ រល� ��ា ធខ្លាំែ ងំ រ�យសេលឿនឹថ្លែ�ល�ងើឱ្យយ�នឹហានិឹ�័យរ�ួ�ខ្លាំែ ងំ�ំផុុ�ចំំសេ�ះអំន�ថ្លែ�ល
សេ�ជិំ�ការផុះុះ។

•  របួ�បំផាុះបនាា ប់បនេំ គឺុជាលទ្ធធផុលដៃនឹ�ំថ្លែណ�ថ្នាមួពិលថ្លែ�លសេហាះសេហឹ�រ�មួខួយល់។ �ំថ្លែណ�ទាងំសេនឹះអាចំ�ណ្តារ លឱ្យយ
�នឹរ�ួ�ខួួរ�ាល។  

•  បំផាុះទ�ប�  អាចំសេ���សេ��ងសេ�សេពិលថ្លែ�ល�ុគិុល�ន �់ក្រុ�វូបានឹសេបាះសេចំញពិ�ការផុះុះចូំលសេ��នងុវ�ថុរងឹ �ូចំជាជំញ្ហាជ ងំថ្លែ�ល
សេ�ជា�់�ន  ឬ�ូមួី�ថ្លែ�ដៃ�ចំងើូ�។ ក្រុ�សេ�ទ្ធដៃនឹការរងរ�ួ�ទាងំសេនឹះក្រុ�វូបានឹផុារភាជ �់ជាមួួយនឹឹង��ែ ងំ�សេងើ�នឹសេលី�នឹ/ការ
�នឹថយសេលី�នឹ និឹងការ�ះះទ្ធងិិចំសេដ្ឋាយ��ែ ងំមិួនឹចំា�់��់ចំំសេ�ះខួួរ�ាល�ូចំថ្លែ�លបានឹ�សេងើ�សេ��ញ�នាះ �់ពិ�សេក្រុ�ះថ្នាន �់
រ�យនឹរថ្លែ�ល�នឹសេលី�នឹសេលឿនឹ។  

•  សៀដ្ឋាយការបំផាុះកុុិងបួន�ជិងុ អាចំសេ����នឹសេ��ងសេ��នងុវ�រ�នឹដៃនឹការ�ះះទ្ធងិិចំធងន់ឹធងរថ្លែ�លទា�់ទ្ធងនឹឹងការផុះុះថ្លែ�ល�ណ្តារ ល
មួ�ពិ�ការបា�់�ង់ឈាមួយាះ ង�ំខ្លាំន់ឹថ្លែ�លទា�់ទ្ធងនឹឹងការកា�់សេចំញសេដ្ឋាយរ�ួ� ឬ�ូមួី�ថ្លែ�ពិ�ការក្រុ��ូឧ�ម័នឹពុិលថ្លែ�ល
�ណ្តារ លមួ�ពិ�ការផុះុះ។

អី្វី�សៀ�ជាជំិងឺសៀ��រ�សៀ�កាយរបួ�?  

PTSD ពិិពិណ៌នាអំំពិ�ក្រុ�មុួដៃនឹសេរាគុ�ញ្ហាា ថ្លែ�លអាចំសេ���សេ��ង�នាះ �់ពិ�អំន�ក្រុ�វូបានឹ�ះះ�ល់នឹឹងការសាែ �់ពិិ�ក្រុបា�� ឬគំុរាមួ�ំថ្លែហឹង�ល់
ការសាែ �់ រ�ួ�ធងន់ឹធងរ ឬអំំសេពិ�ហិឹងាផុែូវសេ�ទ្ធ។ ក្រុពឹិ�រិការណ៍ទាងំសេនឹះអាចំរមួួ�ញ្ញចូលការក្រុ�ឈឺមួមុួខួនឹឹងការក្រុ�យុទ្ធធ អំំសេពិ�ហឹឹងា�នងុក្រុគុសួារ 
ការរសំេ���ំ�នឹផុែូវសេ�ទ្ធ ផុែូវចិំ�រ ឬរាងកាយ សេក្រុ�ះថ្នាន �់ចំរាចំរណ៍ ការវ៉ាយក្រុ�ហារសេ�រវ�មួម ឬសេក្រុ�ះមួហឹនឹររាយធមួមជា�ិ។ 

សៀត�មានទំនាក់ិទំនងរវាងការបះះទងគិច្ច និង PTSD ថែដ្ឋរឬសៀទ? 
•  បាទ្ធ។ ការ�ះះទ្ធងិិចំ និឹង PTSD ��់ព័ិនឹធនឹឹងការផ្កាែ �់�រូររាងកាយ និឹងសេរាគុ�ញ្ហាា ផុែូវចិំ�រ សេហឹ�យអំន�អាចំ�នឹទាងំពិ�រ។ 
•  ការ�ះះទ្ធងិិចំ និឹង PTSD អាចំ�ណ្តារ លមួ�ពិ�ក្រុពឹិ�រិការណ៍�ះះទ្ធងិិចំ�ូចំ�ន ។
•  មួនុឹ�សមួួយចំំនួឹនឹថ្លែ�ល�នឹការ�ះះទ្ធងិិចំ�៏អាចំ�នឹ PTSD ថ្លែ�រ �ះុថ្លែនឹរមិួនឹថ្លែមួនឹក្រុគុ�់�ន �ុទ្ធធថ្លែ��នឹសេនាះសេទ្ធ។ 
•  សេរាគុ�ញ្ហាា ដៃនឹជំំងឺ PTSD និឹងការ�ះះទ្ធងិិចំអាចំក្រុ�សេ�ៀង�ន  សេហឹ�យសេធែ�ឱ្យយពិិបា��នងុការក្រុបា�់ថ្នាសេ��អំន��នឹសាថ នឹភាពិថ្លែ��ណ្តា។
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សៀត�ខំុំ�តវូដឹ្ឋងអី្វី�ខួះអំ្វីព�ការបះះទងគិច្ច និង PTSD?   

•  ក្រុ��ិនឹសេ��អំន�ជួំ�ក្រុ�ទ្ធះការរងរ�ួ��ាល �ូមួសេធែ�ការវ៉ាយ�ដៃមួែសេដ្ឋាយអំន�ផុរល់សេ�វ៉ាថ្លែ�ទា�ុំខួភាពិរ��់អំន�ឱ្យយបានឹឆា�់
�មួថ្លែ�លអាចំសេធែ�សេ�បានឹ។ 

•  ក្រុ��ិនឹសេ��អំន��នឹសេរាគុ�ញ្ហាា ដៃនឹ PTSD �នាះ �់ពិ�ក្រុពឹិ�រិការណ៍�៏គួុរឱ្យយ��់�ែុ� �ូមួសេ�ជួំ�អំន�ផុរល់សេ�វ៉ាថ្លែ�ទា�ុំខួភាពិរ��់
អំន�សេ��មួី�និឹយាយអំំពិ�ជំសេក្រុមួ��ដៃនឹការពិាបាល។

•  �រណ� ភាគុសេក្រុចំ�នឹដៃនឹការ�ះះទ្ធងិិចំនឹឹងក្រុ�សេ��រសេ��ងសេ�សេពិល�ក្រុ��។
•  �រណ� ភាគុសេក្រុចំ�នឹដៃនឹ PTSD សេ�ែ�យ��យាះ ងលអចំំសេ�ះការពិាបាល។ ជំសេក្រុមួ��ដៃនឹការពិាបាលទូ្ធសេ�អាចំរមួួ�ញ្ញចូលការក្រុ�ឹ�ា និឹង

ថ្នាន ។ំ
•  វធិ�សាក្រុ�រ�ថ្លែនឹថមួ ឬឱ្យ��ជំំនួឹ�មួួយចំំនួឹនឹ �ូចំជាការសេធែ���ធិ �៏បានឹ�ងាា ញថ្នា�នឹក្រុ�សេយាជំន៍ឹផុងថ្លែ�រ ជាការពិាបាលថ្លែខួស

ទ្ធ�ពិ�រ �ក្រុ��់ការក្រុគុ�់ក្រុគុងសេរាគុ�ញ្ហាា ដៃនឹជំំងឺ PTSD ។ 
• សេជំៀ�វ៉ាងការសេក្រុ��ក្រុបា�់សេក្រុគុឿងសេញៀនឹ ផឹុ�ក្រុសា ឬសេ��ជំជៈ�ះូវ��ែ ងំ។ ទាងំសេនឹះអាចំរខំ្លាំនឹ�ល់�ំសេណ� រការសារ ររ��់អំន�។ 

�ួរក្រុគុសួាររ��់អំន�ក្រុ��ិនឹសេ��ពួិ�សេគុបានឹ��់��ិល់សេ��ញអំែ�ថ្លែ�ែ�ពិ�អំន�នាសេពិល�ម�ៗសេនឹះ។ ពួិ�សេគុក្រុ�ថ្លែហឹលជា�ឹងពិ�ការផ្កាែ �់�រូរថ្លែ�ល
អំន�មិួនឹអាចំសេមួ�លសេ��ញសេដ្ឋាយខួែួនឹអំន�។ 

ភីាប់ទំនាក់ិទំនង ទទួលបានការគាំ�ំទ
ក្រុ��ិនឹសេ��អំន�ជាអំ���យុទ្ធធជំនឹ សេហឹ�យអំន��ំពុិងថ្លែ�ែងរ�ធនឹធានឹរ�ួ�ខួួរ�ាលថ្លែ�ល�នឹរ�ួ� �ូមួចា�់សេផុរ�មួជាមួួយ Washington 
2-1-1។

�កិមុជំិនួយការរងរបួ�ខួរកិាលថែដ្ឋលមានរបួ� 
ក្រុ�មុួក្រុ�ឹ�ាផុរល់ក្រុ�ឹ�ាភាពិជាដៃ�គូុយុទ្ធធសាក្រុ�រដៃនឹការរងរ�ួ�ខួួរ�ាលរ��់រ�ឋវ៉ាា �ុ�នឹសេ�នឹផុរល់ក្រុ�មុួ�កំ្រុទ្ធ�មួរយៈនាយ�ដ្ឋាឋ នឹសេ�វ៉ា
�ងិមួ និឹង�ុខួភាពិ ថ្លែ�ល�ងើ�់ធងន់ឹសេល�ការ�ភាជ �់ ការអំ�់រ ំនិឹងការចូំលរមួួសេ��នងុជំ�វ�ិ �នាះ �់ពិ�ក្រុទ្ធក្រុទ្ធង់ TBI ។ 

អំន�នឹឹងសេ��ញថ្នាក្រុ�មុួ�កំ្រុទ្ធរ��់សេយ�ងក្រុ�វូបានឹ�សេងើ��សេ��ងសេ�សេល�សេ�លគំុនិឹ�ដៃនឹវធិ�សាក្រុ�រសេផ្ការ �សេល�មួនុឹ�ស ថ្លែ�លអាចំជួំយ�នងុការ
អំ�ិវឌិឍចំំសេណះ�ឹងរយៈសេពិលថ្លែវង និឹងជំំនាញសេដ្ឋាះក្រុសាយ�ញ្ហាា ទូ្ធសេ�សេ��មួី�ជួំយអំន�ចូំលរមួួឱ្យយយ�ឈឺនះសេល�ឧ��គិុ�នងុការក្រុទ្ធក្រុទ្ធង់ជំ�វ�ិ
�៏សេពិញសេលញមួួយ។ សេយ�ងសាែ គុមួន៍ឹមួនុឹ�សមួ�ពិ�ក្រុគុ�់មួជំឈដ្ឋាឋ នឹ - រមួួទាងំ�ះុថ្លែនឹរមិួនឹ�ំណ�់ចំំសេ�ះអំន�ថ្លែ�ទា ំអំ���យុទ្ធធជំនឹ និឹងយុវជំនឹ។ 
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សៀត� WA 2-1-1 អាច្ចជួិយជាមួយ TBI យាះ ងដូ្ឋច្ចសៀមរច្ច? 

�មួរយៈការសេ�ទូ្ធរ�ពិះ សេផុៀ�សារ ឬការសេផុៀ�អុំ�ថ្លែមួល អំន�អាចំចូំលសេក្រុ��ព័ិ�៌�នឹផ្កាះ ល់ និឹងអំន�ឯ�សេទ្ធ�ថ្លែណនាថំ្លែ�លនឹឹងថ្លែណនាអំំន�សេ�កាន់ឹ
�មួមវធិ�ថ្លែ�ល�ំសេពិញ�ក្រុមួវូការពិិសេ��រ��់អំន��ូចំជា៖

• ការក្រុគុ�់ក្រុគុង�រណ�
• ការ�ណរុ ះ�ណ្តារ លការងារ
• ការពិាបាល

• ការវ៉ាយ�ដៃមួែរ�ួ�ខួួរ�ាល
• ការសារ រនឹ��ិ�មួីទា

• ការថ្លែ�ទាំ
• ជំំនួឹយអំន�ថ្លែ�ទាំ
• ការ�ណរុ ះ�ណ្តារ លអំន�ថ្លែ�ទាំ
• ក្រុ�មុួ�កំ្រុទ្ធអំន�ថ្លែ�ទា ំនិឹងអំន�ទ្ធទួ្ធលការថ្លែ�ទាំ

• មួសេធាបាយសេធែ��ំសេណ� រ
• លំសេ�ដ្ឋាឋ នឹ
• ជំំនួឹយអាហារ
• ធនឹធានឹចំា�់

សេ��មួី�ថ្លែ�ែងរ�ក្រុ�មុួ�កំ្រុទ្ធសេ�ជិំ�អំន�។ . . WA 2-1-1 ឬ Wa211.org គឺជាសៀ�វាកិមម�ហិគមន៍�មាង ត់ឥតគិតដៃ�ួ និងការតភីាប់
ថែតមរងសៀ�សៀ�វាកិមមកុុិង��កុិថែដ្ឋលអុ្វីកិ�តវូការ។ 2-1-1 អាចំភាជ �់អំន�ជាមួួយក្រុ�មុួ�កំ្រុទ្ធថ្លែ�លសេ�ជិំ�អំន�។ 

•  សៀ�ទូរ�័ពាសៀ�សៀលខ 2-1-1 ក្រុគុ�់សេពិលសេវ� ទាងំដៃ�ង ឬយ�់។អំន�នឹឹងនិឹយាយជាមួួយអំន�ឯ�សេទ្ធ�ថ្លែ�លនឹឹងជួំយអំន��ំណ�់
ទ្ធ��ងំរ�ួ�ខួួរ�ាល (និឹង��់ព័ិនឹធ) �មួមវធិ� និឹងសេ�វ៉ា�មួមសេ��នងុ�ំ�ន់ឹរ��់អំន�។ ក្រុ��ិនឹសេ��អំន��នឹការលំបា�ជាមួួយសេលខួ 
2-1-1 �ូមួទូ្ធរ�័ពិះសេ� 1-877-211-9274។

•  TEXT 211WAOD សេ�កាន់ឹសេលខួ 898211 ក្រុគុ�់សេពិលសេវ� ទាងំសេពិលដៃ�ង ឬសេពិលយ�់    
ការសេផុៀ�សារ�រង់ដ្ឋារ និឹងអំក្រុ�ទិ្ធនឹនន័ឹយអាចំក្រុ�វូបានឹអំនុឹវ�រ �ូមួសេផុៀ�សារ STOP សេ��មួី�សេក្រុជំ��សេរ ��សេចំញ 

• ONLINE ចូ្ចលសៀ�កាន់ Wa211.org សេ��មួី�ភាជ �់ជាមួួយអំន�ឯ�សេទ្ធ� និឹងថ្លែ�ែងរ�ធនឹធានឹ�រ�ពិ� TBI ។
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