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កា រយល់ដឹង និងកា ររៀបចំ ចលនា  
ដើម្ីបសុខភា ពសហគមន៍

 y ពលមា លា និងអ្ន កលើកកម្ព ស់សុខភា ពដទទៀត ដឹងថា Ǔ ជា ជនជា ǝ ើន  y ក្ន ុងក ុងមនកាŔ  រា៉ ល់តូ 
កំពុងតមា នជំងឺជា បន្ត បនាō  ប់, ពួកគបា នយល់ដឹងយា៉ ងឆា ប់រហ័សថា  បɐŖ  ʔ ះគឺជា ជំងឺអា សន្ន ʛ គ ដល 
ជា បɐŖ  សុខភា ពមួយក្ន ុងសហគមន៍ បណា្ខ  លមកពីកតាŋ  បរិសាŌ  នគឺ ទឹកមិនសាŗ  ត។ អ្ន កលើកម្ព ស់សុខភា ព 
និងអ្ន កអប់រំសុខភា ពក្ន ុងភូមិ បា ន  ʁ ជួបជា មួយǓ ជា ជនពីផ្ទ ះមួយ  ʁ ផ្ទ ះមួយ ដើម្បីពួកគǋ ប់គាŏ  ឲ្យយល់ពី
បɐŖ  នះ និងពីអ្វ ីដលគួរធ្វ ើ។  y ពលកា រពɎ បា លសំខា ន់ៗបា នទទួលʈ គជ័យ Ǔ ជា ជនក៏មា នទំនុកចិត្ត  
ហើយសហគមន៍ទា ំងមូលក៏ចា ប់ផ្ត ើមពិភា កɏ រិះរកមូលហតុឫសគល់នជំងឺអា សន្ន ʛ គនិងបɐŖ  សុខភា ព 
ដទៗទៀត។

តា មរយៈកា រចូលរួមក្ន ុងកា រអប់រំ  y ក្ន ុងសហគមន៍ស្ត ីអំពីមូលហតុឫសគល់នបɐŖ   Ǔ ជា ជនបា នចា ប់
ផ្ត ើមកលម្អ សុខភា ពបរិសាŌ  នលើផ្ន កជា ǝ ើន។ កា រកលម្អ y  ក្ន ុងផ្ន កនីមួយៗ ធ្វ ើឲ្យអ្ន កភូមិកា ន់តជឿជា ក់
លើខ្ល ួនឯងនូវលទ្ធ ភា ពក្ន ុងកា រផាŔ  ស់ប្ត ូរជីវិតរបស់ខ្ល ួន។  

ដើម្បីស្វ ងរកមូលហតុនបɐŖ  សុខភា ពមួយ អ្ន កអប់រំសុខភា ពǐ ូវសួរសំនួរជា ǝ ើននិងǓ មូលព័ត៌មា ន
តា មវិធីផ្សងៗ។ មា នជʙŔ  ះជា ǝ ើនកើតឡើង  y ក្ន ុងសហគមន៍ ដលតǕ ូវឲ្យមា នកា រពិភា កɏ គាŏ  រយៈពល
យូរ និងកា រពɎ យា មʋ ះ˕  យបɐŖ  ទា ំងនះ។ ខណៈដលសហគមន៍នីមួយៗនឹងស្វ ងរកវិធីរៀងៗខ្ល ួន 
ʇő  ះ  ʁ កា ន់កា រផាŔ  ស់ប្ត ូរ និងរិះរកសកម្ម ភា ពផ្សងៗដើម្បីរៀបចំកា រផាŔ  ស់ប្ត ូរʔ ះ, យើងមា នបទពិʠ ធន៍ពី 
គˤ  ង"សុខភា ពស˔  ប់Ǔ ជា ជន" ស˔  ប់ធ្វ ើជា ឧទា ហរណ៍មួយចំនួនស្ត ីអំពីវិធីដលសហគមន៍ទា ំងឡា យ
អា ចស្វ ងរកមូលហតុឫសគល់នា នា នបɐŖ  សុខភា ពបរិសាŌ  ន និងធ្វ ើសកម្ម ភា ពផាŔ  ស់ប្ត ូរបɐŖ  ទា ំងʔ ះ។
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កា ររៀបចំចលនា ដើម្ីបសុខភា ពបរិសាŌ  ន
បនាō  ប់ពីកា ររស់  y ក្ន ុងភា ពក ីក និងដា ច់ǖ យា លអស់ជា ǝ ើនឆាŏ  ំមក Ǔ ជា ជន  y ឆ្ន រអខាŕ  ឌ័រដលរស់  y
លើភ្ន ំតូចៗដលសម្បូរ  ʁ ʋ យភក់ ក៏បា នបា ត់បង់ក្ត ីសង្ឃឹម។ ពួកគមិនដឹងថា គួរធ្វ ើឲ្យជីវភា ពបា នល្អ  
Ǔ សើរʋ យមធɎ បា យណា ទ។ ជីវភា ពǓ ចា ំថ្ង ជួបកា រលំបា កជា ខាŔ  ំង។ Ǔ ជា ជនពិបា កនឹងជឿជា ក ់លើ 
កា រ  រៀបចំផនកា រស˔  ប់អនា គត ថា អា ចបា នល្អ Ǔ សើរឡើយ។ 

តា មរយៈកា រធ្វ ើកា រងា រដើម្បីʋ ះ˕  យបɐŖ  សុខភា ពចំʗ ះមុខ(ជំងឺអា សន្ន ʛ គ) មា លា និងបុគ្គ លិក
សុខា ភិបា លនគˤ  ង"សុខភា ពស˔  ប់Ǔ ជា ជន" បា នជួយស˳្គ   ះជីវិតǓ ជា ជនជា ǝ ើននា ក់។ ʈ គជ័យ 
របស់អ្ន កលើកកម្ព ស់សុខភា ព អង្គ កា រក្ន ុងǖ ុក និងអ្ន កភូមិទា ំងអស់ ក្ន ុងកា របញ្ឈប់កា ររា តតɍ តជំងឺ, បា ន 
ជំរុញ ទឹកចិត្ត និងǠ ៀមលក្ខ ណៈពួកគឲ្យជំនះលើបɐŖ  ដទទៀតផងដរ។  y ពលព្យុះដ៏ធំបា នបំផាŔ  ញ 
សមិទ្ធ ិផលយា៉ ងǝ ើនរបស់ខ្ល ួន ពួកគអា ចរៀបចំខ្ល ួននិង˥  ចǖ ង់ឡើងវិញពីកា របំផាŔ  ញរបស់ព្យុះʔ ះ។ 
បនាō  ប់មកពួកគអា ចបន្ត សកម្ម ភា ពរបស់ខ្ល ួនដើម្បីʋ ះ˕  យបɐŖ  ដទៗទៀត។ កា រងា ររបស់ពួកគក្ន ុងកា រ
ធ្វ ើឲ្យសហគមន៍មា នសុខភា ពល្អ Ǔ សើរ គឺ  y តបន្ត  ˣ  ះពួកគកំពុងកលម្អ សាŌ  នភា ពបច្ច ុប្បន្ន  និង 
Ǔ ឹងǰ  ងដើម្បី អនា គតរបស់ខ្ល ួន។ 

កា រស្វ ងយល់អំពីមូលហតុឫសគល់ 
បɐŖ  សុខភា ពនា នា អា ចបណា្ខ  លមកពីមូលហតុជា ǝ ើន 
ដូចជា មʛ គ សា រធា តុគីមីពុល 
ឧប្បត្ត ិហតុ ភា ពអត់ឃាŔ  ន កា រǓ ឈម 
នឹងកʽő  ខាŔ  ំង ឬភា ពǐ ជា ក់ខាŔ  ំង 
។ល។ ទា ំងនះគឺជា មូលហតុ 
ផាō  ល់ នជំងឺ។ ជំងឺអា ចមា ន 
មូលហតុ  ផាō  ល់ ប៉ុន្ត វា ក៏អា ចមា ន
មូលហតុឫសគល់របស់វា ដរ។

កា រស្វ ងរកមូលហតុឫសគល់ 
អា ចជួយយើងឲ្យកំណត់អំពីអ្វ ីដ
លយើងǐ ូវធ្វ ើដើម្បីʋ ះ˕  យ 
បɐŖ  ក្ន ុងរយៈពលវងឆាŃ  យ។ 
សកម្ម ភា ព "ប៉ុន្ត ហតុអ្វ ី...?" 
ដល មា លា បា នរៀបចំជា មួយ 
អ្ន កភូមិ(មើលទំព័រ7) អា ចជួយ 
Ǔ ជា ជន ឲ្យយល់ថា  បɐŖ  តមួយ
អា ចបណា្ខ  លមកពីមូលហតុឫសគល់ជា ǝ ើនខុសៗគាŏ  ។

ហតុអ្វ ីǓ ជា ជនជា ǝ ីន 
កើតជំងឺអា សន្ន ʛ គ?    នះគ ឺជា ម ូលហ ត ុ    នះគ ឺជា ម ូលហ ត ុ 

រូបសា ǖ្ត  ។រូបសា ǖ្ត  ។

 នះគ ឺជា   នះគ ឺជា  
មូលហតុ មូលហតុ 
បរិសាŌ  ន។បរិសាŌ  ន។  នះ គឺជា ម ូលហ ត ុ   នះ គឺជា ម ូលហ ត ុ 

សដ្ឋ  កិច្ច ។សដ្ឋ  កិច្ច ។

ˣ    ះ មា ន មʛ គ 
 y ក្ន ុងទឹក។

បុ៉ន្ត ហតុអ្វ ី 
មា នម ʛ គ 

 y ក្ន ុងទឹក?
ˣ  ះយើងគាœ  ន 
បង្គ ន់ ដើម្ីបកុំឲ្យ 
មʛ គឆ្ល  ង ʁ   

ក្ន ុងទឹក។

 x    ះយើង 
គាœ  ន˒  ក់។

បុ៉ន្ត ហតុអ្វ ី យើង  
គាœ  ន បង្គ ន់ល្អ ?
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កា រផាŔ  ស់ប្ត ូរǐ ូវកា រពលវលា 
កា រកលម្អ សុខភា ពបរិសាŌ  ន មិនមនកើតឡើងយា៉ ងឆា ប់រហ័សទ។  y ទីក ុងមនកាŔ  រា៉ ល់តូ បុគ្គ លិក 
សុខា ភិបា ល បា នពɎ បា លជំងឺអា សន្ន ʛ គʋ យកា រផ្ត ល់ភសជ្ជ ៈបǘ្គ  ប់ជា តិទឹកជា មុន និងក៏បា នធ្វ ើកា រងា រ 
ផ្សងទៀតដើម្បីបងា្ក  រជំងឺ តា មរយៈកា រធ្វ ើឲ្យទឹកមា នសភា ពសាŗ  ត។ បនាō  ប់មកពួកគបា នរៀបចំចា ត់ចង  
សហគមន៍ឲ្យ សា ងសង់Ǔ ព័ន្ធ ទឹកសាŗ  តនិងបង្គ ន់ ដើម្បីកា រពា រ 
ជំងឺអា សន្ន ʛ គ  y ថ្ង មុខទៀត។ ប៉ុន្ត ជា អកុសល ពួកគបា ន 
យល់ដឹង អំពីបɐŖ  សំណឹកដី និងទឹកជំនន់ដលបណា្ខ  លមកពី 
កា របា ត់បង់ដើមឈើ  y ក  យពលដលព្យុះដ៏ធំបា នបំផាŔ  ញ
Ǔ ព័ន្ធ ទឹកសាŗ  តនិងបង្គ ន់ខ្ទ ចខ្ទ ីរួចអស់  ʁ ហើយ។ ពួកគǐ ូវ 
យល់អំពីមូលហតុឫសគល់របស់វា  ទើបអា ចធ្វ ើកា រផាŔ  ស់ប្ត ូរ 
ដលស្ថ ិតស្ថ របា ន។

ជួនកា លយើងǐ ូវតពុះពា រ និងទទួលបរា ជ័យជា ǝ ើនដង មុននឹង  សǥ   ច 
បា នʈ គជ័យ។ ធម្ម តា យើងˊ  ន់តសង្ក តមើលថា អ្វ ីមា នǓ សិទ្ធ ភា ព, អ្វ ីគាœ  ន 
Ǔ សិទ្ធ ភា ព, ហើយវា មកពីមូលហតុអ្វ ី។ កា រកលម្អ សុខភា ពបរិសាŌ  ន ǐ ូវកា រ 
ពលវលា  ˣ  ះជា ធម្ម តា វា ǐ ូវកា រកា រផាŔ  ស់ប្ត ូរផ្សងៗគាŏ  ចំនួនបួនយា៉ ង ៖

កា រផាŔ  ស់ប្ត ូរដើម្បីកលម្អ Ǔ ព័ន្ធ ទឹក, ផ្ទ ះសម្បង, ឬអ្វ ីផ្សងទៀតដល • 

យើងសា ងសង់ដើម្បីខ្ល ួនយើង (រចនា សម្ព ័ន្ធ )។ 

កា រផាŔ  ស់ប្ត ូរលើអ្វ ីដលយើងទិញ ដូចជា កា របដិសធមិនទិញអា ហា រសល់, ផលិតផល សមាŗ  ត • 

ដលមា នជា តិពុល, ឬផលិតផលដលវចខ្ច ប់ក្ន ុងថង់បាŔ  ស្ទ ិក (កា រចំណា យ លើ កា រ ǣ ើ˒  ស់)។ 

កា រផាŔ  ស់ប្ត ូរទមាŔ  ប់ ដូចជា កា រលា ងសមាŗ  តដទៀងទា ត់, កា រដា ក់សំណល់ដា ច់ʋ យឡកពីគាŏ  ដើម្បី• 

អា ចកច្ន ឡើងវិញនូវកា កសំណល់មួយចំនួន, ឬកា រដា ំដំណា ំតា មវិធីថ្ម ីៗ (កា រǓ ǔ ឹត្ត )។

កា រផាŔ  ស់ប្ត ូរលើអំណា ចដលអ្ន កភូមិ សា ជីវកម្ម  រដាŉ  ភិបា ល និងមនុស្សដទទៀតអា ចសǥ  ចធ្វ ើ • 

អ្វ ីមួយដលប៉ះពា ល់ដល់បរិសាŌ  ន (នʚ បា យ)។ 

កា រផាŔ  ស់ប្ត ូរទា ំងអស់នះ ǐ ូវកា រពលវលា , ហើយវា ទទួលឥទ្ធ ិពលចំʗ ះគាŏ  ʁ  វិញ  ʁ មក។

ធ្វ ើកា រជា មួយមនុស្្សវ័យក្ម ្ង
វិធីមួយដើម្បីធា នា ថា  កា រផាŔ  ស់ប្ត ូរនឹង  y ស្ថ ិតស្ថ រយូរអង្វ ង គឺǐ ូវធ្វ ើកា រ
ជា មួយមនុស្សវ័យក្ម ង ˣ  ះពួកគនឹងនា ំយកនូវអ្វ ីដលបា នរៀនសូǐ  

 ʁ ថ្ង អនា គត។ យើងǋ ប់គាŏ   ʒ ះជា មា នអា យុប៉ុនាœ  នក្ត ី សុទ្ធ តអា ចយក
ត˔  ប់តា មអា កប្បកិរិយា របស់មនុស្សវ័យក្ម ង ʗ លគឺពួកគតងតមា ន
ឆន្ទ ៈរៀនសូǐ និងសា កល្បងអ្វ ីៗ ដលថ្ម ី។

កា រកលម្អ សុខភា ព បរិសាŌ  ន 
កើតឡើង មួយ ជំហា នម្ត ងៗ។ 

ǐ ូវមា ន កា រ អត់ធ្ម ត់។ 
ជួនកា ល  កា រ ផាŔ  ស់ប្ត  ូរ ដល 
កើត  ឡើង ឆា ប ់រហ័ស  ក៏ 
រលា យ បា ត ់ ʁ  វិញ យា៉ ង 

ឆា ប  ់រហ័ស ដរ។

យើងǐ ូវតធ្វ ើជា អ្ន កផាŔ  ស់ 
ប្ត ូរដលយើងចង់ឃើញ

 y ក្ន ុងពិភពʜ ក។
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សកម្ម ភា ពស˔  ប់កា ររៀនសូǐ  និងចលនា 
សកម្ម ភា ពជា ក ុម អា ចជួយǓ ជា ជនឲ្យយល់អំពីមូលហតុឫសគល់នបɐŖ   រួចបង្ក ើតផនកា រស˔  ប់កា រ 
ផាŔ  ស់ប្ត ូរ។ សកម្ម ភា ពដលអ្ន កǣ ើ˒  ស់ នឹងអា ǖ ័យលើអ្វ ីដលអ្ន កǐ ូវដឹង, អ្វ ីដលអ្ន ករំពឹងនឹងធ្វ ើ, និង 
លើធនធា នដលមា ន។ សកម្ម ភា ពនា នា អា ច ៖

Ǔ មូលǓ ជា ជនឲ្យមកជួបជុំគាŏ   ដើម្បីកំណត់អំពីបɐŖ  រួម។  • 
 ស្វ ងរកនូវអ្វ ីដលǓ ជា ជនគិតថា ពួកគǐ ូវកា របំផុត។• 
 Ǔ មូលព័ត៌មា នផ្សងៗអំពីអ្វ ីដលបណា្ខ  លឲ្យមា នបɐŖ  សុខភា ព។ • 
 វិភា គបɐŖ  ទា ំងឡា យ ដើម្បីរកឲ្យឃើញនូវមូលហតុផាō  ល់ និងមូលហតុឫសគល់របស់វា ។• 
 Ǔ មូលគំនិតʚ បល់របស់Ǔ ជា ជនទា ំងអស់  y ក្ន ុងសហគមន៍។ គˤ  ងមួយមិនអា ចទទួល បា ន • 
ʈ គជ័យទ បើក ុមខ្ល ះឬʚ បល់មួយចំនួន មិនǐ ូវបា នរា ប់បញ្ច ូល។ Ǔ ជា ជននឹងមិនចង់ជួយ 
ʋ ះ˕  យទ Ǔ សិនបើʚ បល់របស់ពួកគមិនǐ ូវបា នយកចិត្ត ទុកដា ក់។

សុខភា ពបរិសាŌ  ន គឺតងតជា បɐŖ  របស់សហគមន៍ទា ំងមូល ដូច្ន ះវា ǐ ូវកា រឲ្យǓ ជា ជនធ្វ ើកា ររួមគាŏ  ដើម្បីធ្វ ើ
កា រកលម្អ ។ មិនថា ʃ លបំណងគឺដើម្បីកា ត់បន្ថ យ˚  ះថាŏ  ក់នកា ររា តតɍ តជំងឺ, ដើម្បីដា ំដំណា ំǓ ចា ំ 
សហគមន៍, ដើម្បីកលម្អ សុខភា ពនិងសុវត្ថ ិភា ពរបស់Ǔ ជា ជនដលរស់  y ក្បរʛ ងចក  ឬធ្វ ើកា រក្ន ុង អណ្ណ ូង 
រ៉, ឬដើម្បីគូសបɐņ  ក់អំពីបɐŖ  សុខភា ពបរិសាŌ  នដទទៀតទ, ដរា បណា Ǔ ជា ជនមា នកា រយល់ដឹងដូចគាŏ   
អំពីបɐŖ  នីមួយៗ និងមា នកា រប្ត ជាŇ  រួមគាŏ  ក្ន ុងកា រʋ ះ˕  យបɐŖ  ទា ំងនះ ʔ ះពួកគក៏នឹងកា ន់តមា ន 
ʈ គជ័យខាŔ  ំងឡើង។

ǖ្ត  ីǐ ូវកា របſ្ច ញʚ បល់ 
 y សហគមន៍ខ្ល ះ ǖ្ត  ីនិងក្ម ងǖ ីទំនងជា នឹងចូលរួមក្ន ុងសកម្ម ភា ពផ្សងៗ បើសកម្ម ភា ពទា ំងʔ ះǐ ូវបា ន

រៀបចំʋ យដា ក់ʋ យឡកពីក ុមបុរស។ បនាō  ប់មក ក ុមរបស់ǖ្ត  ីនឹងបងាŖ  ញពីគំនិតរបស់ពួកគ  ʁ កា ន់ 
ក ុមធំៗ។ តា មវិធីនះ ǖ្ត  ីនិងក្ម ងǖ ីមា នឱកា សបſ្ច ញʚ បល់រួមគាŏ  មួយ មុននឹងបſ្ច ញ  ʁ កា ន់ 
សហគមន៍ទា ំងមូល។ តា មរយៈកា រពǌ ឹងសំឡងរបស់ǖ្ត  ីនិងក្ម ងǖ ី និងកា របង្ក ើតជំនា ញ ភា ពជា  អ្ន ក 
ដឹកនា ំដល់ពួកគ, សហគមន៍ទា ំងមូលនឹងកា ន់តមា នភា ពរឹងមា ំ។

Ǔ សិនបើអ្ន កចង់ʋ ះ˕  យបɐŖ  អ្វ ីមួយ អ្ន កគួរធ្វ ើកា រជា មួយមនុស្សដលរងផលប៉ះពា ល់ពីបɐŖ  ʔ ះ។Ǔ សិនបើអ្ន កចង់ʋ ះ˕  យបɐŖ  អ្វ ីមួយ អ្ន កគួរធ្វ ើកា រជា មួយមនុស្សដលរងផលប៉ះពា ល់ពីបɐŖ  ʔ ះ។

បង្គ ន់គាœ  ន  
សុវត្ថ ិភា ព 

ចំʗ ះ កុមា រទ។ 

 y ថ្ង មករដូវ ពួកយើងមិន 
ǐ ូវបា ន អនុɐ្ញ  តឲ្យ ǣ ី˒  ស់ 

បង្គ ន់ទ។
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កា រពិភា កɏ ដលមា នកា រណនា ំ 
ដើម្បីឲ្យមា នកា រយល់ដឹងដូចគាŏ  លើបɐŖ  សុខភា ពនា នា  Ǔ ជា ជនǐ ូវតជជកគាŏ  ។ កា រពិភា កɏ ដល មា ន 
កា រណនា ំ គឺជា វិធីមួយដើម្បីឲ្យមនុស្សមួយក ុមនិយា យជា មួយគាŏ   និងដើម្បីសួរនិងឆ្ល ើយសំនួរជា ក់លា ក់មួយ
ចំនួន។  សកម្ម ភា ព "ប៉ុន្ត ហតុអ្វ ី..." (មើលទំព័រ7, 12, 38, 48 និង422) គឺជា Ǔ ភទមួយនកា រពិភា កɏ  
ដលមា នកា រណនា ំ។ គំនូរស˔  ប់កា រពិភា កɏ (មើលទំព័រ59 និង260) និងកា រគូសខ្សបនាō  ត់រូបរា ងមនុស្ស
(មើលទំព័រ266) ក៏ជា Ǔ ភទនកា រពិភា កɏ ដលមា នកា រណនា ំផងដរ។

អ្ន កដលណនា ំកា រពិភា កɏ  ជួនកា លǐ ូវបា ន  ˅ ថា  អ្ន កសǕ បសǕ ួល ឬអ្ន កជីវចល។ សកម្ម ភា ព 
ភា គǝ ើន  y ក្ន ុងសៀវ  ̓ នះ តǕ ូវឲ្យមា នអ្ន កសǕ បសǕ ួលមាŏ  ក់ ដើម្បីធា នា ថា អ្ន កចូលរួមǋ ប់គាŏ  បា នធ្វ ើ
កា រ អស់ពីលទ្ធ ភា ព និងដើម្បីធា នា ថា កា រពិភា កɏ  ឬ សកម្ម ភា ពʔ ះនឹងឈា នដល់កា រអនុវត្ត ជា ក់ស្ត ង។ 

កា រគូរផនទីសហគមន៍
កា រគូរផនទីសហគមន៍ គឺជា សកម្ម ភា ពមួយដល 
Ǔ ជា ជននឹងធ្វ ើផនទីមួយរួមគាŏ   ʋ យផ្អ កលើអ្វ ី 
ដលពួកគមើលឃើញនិងយល់ដឹង  y ក្ន ុង 
សហគមន៍របស់ខ្ល ួន។ តា មរយៈកា រធ្វ ើផនទី 
សុខភា ពសហគមន៍ អ្ន កអា ចយល់ដឹងអំពី ៖ 

ទីកន្ល ងដលបɐŖ  សុខភា ពផ្សងៗបា ន • 
កើតឡើង។
 ជនដលរងផលប៉ះពា ល់ពីបɐŖ  ទា ំងʔ ះ។  • 
 របៀបដលសាŌ  នភា ពបរិសាŌ  នអា ចបណា្ខ  ល • 
ឲ្យមា នបɐŖ  សុខភា ពទា ំងʔ ះ។  

កា រធ្វ ើផនទី អា ចជួយǓ ជា ជនឲ្យមើលឃើញពីលំណា ំផ្សងៗនបɐŖ  សុខភា ព, ចា ប់ផ្ត ើមស្វ ងរកមូលហតុ
ឫសគល់នបɐŖ  ទា ំងនះ, និងមើលឃើញពីរបៀបដលសាŌ  នភា ពក្ន ុងសហគមន៍បា នǰ  Ǔ ួលក្ន ុងពលកន្ល ង
មក។ ផនទីក៏អា ចជួយǓ ជា ជនឲ្យកំណត់អំពីធនធា ន និងកមាŔ  ំងសំខា ន់ៗរបស់សហគមន៍ ដលពួកគ 
Ǔ ហលជា មិនបា នចា ប់អា រម្ម ណ៍។ ហើយកា រធ្វ ើផនទី អា ចជា ជំហា នមួយក្ន ុងកា រកា រពា រទីកន្ល ងǓ ពណី 
ឬទីសក្ត ិសិទ្ធ សំខា ន់ៗផងដរ។ (ស˔  ប់ឧទា ហរណ៍អំពីកា រធ្វ ើផនទី សូមមើលទំព័រ68, 164, និង444)។

កា រស្វ ងយល់អំពីអ្វ ីដលសហគមន៍ǐ ូវកា រ 
ជា ញឹកញា ប់ Ǔ ជា ជនមា នគំនិតខុសៗគាŏ  អំពីអ្វ ីដលជា បɐŖ  y  ក្ន ុងសហគមន៍ និងអំពីអ្វ ីដលជា វិធីល្អ បំផុត
ក្ន ុងកា រʋ ះ˕  យបɐŖ  ទា ំងʔ ះ។ កា រធ្វ ើឲ្យǓ ជា ជនǋ ប់គាŏ  យល់អំពីបɐŖ  ផ្សងៗដលកំពុងកើតឡើង 
និងអំពីមូលហតុផ្សងៗនបɐŖ  , និងកា រជួយǓ ជា ជនឲ្យសǥ  ចចិត្ត ថា គួរʋ ះ˕  យបɐŖ  ណា ខ្ល ះក្ន ុង 
រយៈពលខ្ល ី និងបɐŖ  ណា ខ្ល ះក្ន ុងរយៈពលវង, ជួនកា លǐ ូវបា ន  ˅ ថា  "កា រវា យតម្ល លើសចក្ត ីǐ ូវកា រ"។ 
(ស˔  ប់ឧទា ហរណ៍បន្ថ មអំពីសកម្ម ភា ពនកា រវា យតម្ល លើសចក្ត ីǐ ូវកា រ សូមមើលទំព័រ72, 110, និង 
221)។ កា រវា យតម្ល លើសចក្ត ីǐ ូវកា រ ដលǓ ǔ ឹត្ត ʁ  បា នល្អ  អា ចជួយធ្វ ើឲ្យ˒  កដថា  តǕ ូវកា រ និង 
សមត្ថ ភា ពរបស់មនុស្សǋ ប់គាŏ   ǐ ូវបា នពិចា រណា  y ក្ន ុងពលរៀបចំផនកា រ។

គូរផនទីʋ យǣ ើប៊ិចឬថាŏ  ំពណ៌  y លើក ដា ស ឬ  y  គូរផនទីʋ យǣ ើប៊ិចឬថាŏ  ំពណ៌  y លើក ដា ស ឬ  y  
លើដី ʋ យǣ ើថ្ម  ឈើ និងអ្វ ីផ្សងទៀត ដលមា ន។លើដី ʋ យǣ ើថ្ម  ឈើ និងអ្វ ីផ្សងទៀត ដលមា ន។
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កា រដើរសង្ក តមើលបɐŖ  សុខភា ព 
ក្ន ុងពលដើរសង្ក តមើលបɐŖ  សុខភា ព 
Ǔ ជា ជន ក ឡកមើលលើសហគមន៍របស់
ពួកគកា ន់តចɍ ស់ថមទៀត។ ពួកគ 
ពɎ យា ម ស្វ ងរកនូវអ្វ ីដលអា ចជា  
មូលហតុ នបɐŖ  សុខភា ពផ្សងៗ ដូចជា  
Ǔ ភពទឹកដលមិនសាŗ  ត, ក ុមហ៊ុនដល 
បង្ក កា របំពុល, ឬកា រខ្វ ះខា តឧស។  y  
ពល Ǔ ជា ជនជា ក ុម ដើរសង្ក តមើល 
បɐ Ŗ  សុខភា ពរួមគាŏ   ពួកគអា ចចករំលក
គាŏ  នូវបɐŖ  ខុសៗគាŏ  ដលពួកគបា នយល់
ដឹង។ បនាō  ប់មកពួកគអា ចធ្វ ើកា រជា មួយគាŏ  ដើម្បីរកដំʏ ះ˕  យផ្សងៗដលអា ចធ្វ ើបា ន។ Ǔ ជា ជន 
ចូលរួមជា មួយគាŏ  កា ន់តǝ ើន គំនិតក៏មា នកា ន់តល្អ ។ (ស˔  ប់ឧទា ហរណ៍អំពីកា រដើរសង្ក តមើលបɐŖ   
សុខភា ព, សូមមើលទំព័រ391 និង443)។

កា រផាŔ  ស់ប្ត ូរតា មពលវលា  
វិធីមួយទៀតដើម្បីស្វ ងយល់ពីបɐŖ  និងតǕ ូវកា រផ្សងៗ  y ក្ន ុងសហគមន៍ គឺកា រǣ ៀបធៀបសាŌ  នភា ព បច្ច ុប្បន្ន  
ជា មួយនឹងសាŌ  នភា ពអតីតកា ល។ បនាō  ប់មក គិតអំពីសាŌ  នភា ពនា ពលអនា គត ថា តើអ្ន កចង់ឲ្យវា  ʁ   ជា បប 
ណា ។ វិធីមួយក្ន ុងកា រធ្វ ើបបនះ គឺកា រǓ មូលរឿងរា៉ វផ្សងៗ ពីមនុស្សចា ស់  y ក្ន ុងសហគមន៍របស់អ្ន ក។  

កា រជំរុញឲ្យមនុស្សវ័យក្ម ងធ្វ ើជា អ្ន កដឹកនា ំសកម្ម ភា ពទា ំងនះ ជួយធ្វ ើឲ្យមា នកា រʃ រពនិងយល់ចិត្ត គាŏ  
រវា ងមនុស្សក្ន ុងជំនា ន់មួយ  ʁ ជំនា ន់មួយទៀត។ វា ក៏ជួយអភិរក្សនូវǓ ពណីផ្សងៗដលមនុស្សǋ ប់គាŏ  ចង់
ឲ្យ  y ស្ថ ិតស្ថ ិរគង់វង្សផងដរ។ 

ពលវលា ដលកន្ល ង  ʁ  y ក្ន ុងសហគមន៍ អា ចជួយǓ ជា ជនឲ្យយល់អំពីកា រផាŔ  ស់ប្ត ូរពីជំនា ន់មួយ  ʁ
ជំនា ន់មួយ និងអា ចពិចា រណា លើǔ ឹត្ត ិកា រណ៍សំខា ន់ៗ ដូចជា កា រក  លផ្ល ូវ, កា របើកដំណើរកា រʛ ងចក , កា រ 
សា ងសង់ទំនប់ ។ល។ កា រគូរផនទីអំពីកា រផាŔ  ស់ប្ត ូរ  y ក្ន ុងសហគមន៍ គឺជា វិធីមួយផ្សងទៀតក្ន ុងកា រចក 
រំលក នូវចំណះដឹងអំពីǔ ឹត្ត ិកា រណ៍Ǔ វត្ត ិសា ǖ្ត  ផ្សងៗ តា មរយៈរូបគំនូរ ឬផនទីដលបងាŖ  ញពីកា រផាŔ  ស់ប្ត ូរ
កន្ល ងមក  y ក្ន ុងǳ  ចមា្ក  រ, កសិដាŉ  ន, Ǿ  ឈើ, ផ្ទ ះសម្បង, ទន្ល , និងបឹងនា នា ។ (ស˔  ប់ឧទា ហរណ៍ 
សូមមើលទំព័រ164)។

សកម្ម ភា ពគូររូប 
កា រគូររូបនិងកា រសំឡឹងមើលរូបគំនូរ អា ចជួយយើងឲ្យមើលឃើញនូវដំʏ ះ˕  យមួយចំនួនដលយើងមិន
ធាŔ  ប់មើលឃើញ។ រូបគំនូរអា ចǐ ូវបា នǣ ើ˒  ស់ដើម្បីចា ប់ផ្ត ើមកា រពិភា កɏ  ហើយវា ក៏អា ចជា វិធីមួយដល 
អនុɐ្ញ  តឲ្យអ្ន កមិនចះអក្សរ បងាŖ  ញពីមតិʚ បល់របស់ខ្ល ួន និងចូលរួមក្ន ុងកា រដឹកនា ំក ុមផងដរ។ 
(ស˔  ប់  ឧទា ហរណ៍នសកម្ម ភា ពគូររូប សូមមើលទំព័រ50, 54, និង275)។
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សហគមន៍ខ្ល ះធ្វ ើកា រជា មួយគាŏ  ដើម្បីគូររូប  y
លើ  ជɐņ  ំងអា គា រ ដលបងាŖ  ញពីបɐŖ  របស់ពួកគ និង 
ក្ត ីសង្ឃឹមរបស់ពួកគ  y ថ្ង អនា គត ថា នឹងមា ន 
សុខភា ព Ǔ សើរឡើង។ (ស˔  ប់គំនិតផ្សងៗក្ន ុង 
កា រ បង្ក ើតនិងǣ ើ˒  ស់រូបគំនូរស˔  ប់កា រអប់រំតា ម
សហគមន៍ សូមមើលសៀវ  ̓  កា រជួយបុគ្គ លិក 
សុខា ភិបា លឲ្យរៀន របស់អង្គ កា រហស្ព ឺរៀន។

កា រស្ទ ង់មតិក្ន ុងសហគមន៍ 
កា រស្ទ ង់មតិក្ន ុងសហគមន៍ គឺជា វិធីមួយដលǐ ូវបា នរៀបចំជា មុនដើម្បីǓ មូលព័ត៌មា នផ្សងៗ។ វា អា ចǐ ូវ 
បា នǣ ើ˒  ស ់ដើម្បីស្វ ងយល់អំពីបɐŖ  សុខភា ពរបស់Ǔ ជា ជន, ដើម្បីពិចា រណា លើភា ពដូចគាŏ  និងខុសគាŏ   
ចំʗ ះអ្វ ីដលǓ ជា ជនយល់ឃើញ, ឬដើម្បីវា ស់ស្ទ ង់ពីកា រគា ំǑ របស់Ǔ ជា ជន  ʁ លើផនកា រឬសកម្ម ភា ព 
ផ្សងៗ  y ក្ន ុងសហគមន៍។ 

 y ក្ន ុងកា រស្ទ ង់មតិ Ǔ ជា ជនទា ំងអស់ដលចូលរួម នឹង 
ǐ ូវបា នសួរសំនួរដូចៗគាŏ   ក្ន ុងរបៀបតមួយ។ កា រស្ទ ង់មតិអា ច
ធ្វ ើឡើង  y ក្ន ុងផ្ទ ះ, កន្ល ងធ្វ ើកា រ, សា លា រៀន, ទីសកា្ក  រៈ, 
កន្ល ង ដលǓ ជា ជនជួបជុំគាŏ  , 
ឬសូម្បីតតា មកា រនិយា យទូរស័ព្ទ  ឬផ្ញ ើតា មǽ  សណីយ៍។

កា រស្ទ ង់មតិអនុɐ្ញ  តឲ្យអ្ន កចូលរួម ចករំលកនូវគំនិត
ʚ បល់របស់ខ្ល ួនជា លក្ខ ណៈឯកជន ʋ យមិនចា ំបា ច់  ʁ  
ចូលរួមក្ន ុងកា រǓ ជុំ ឬក្ន ុងǔ ឹត្ត ិកា រណ៍សា រធា រណៈដទទៀត
ទ។ បប នះអា ចជា វិធីមួយស˔  ប់មនុស្សមួយចំនួនដល 
មា នកា រភ័យខាŔ  ច ឬមិនǐ ូវបា នអនុɐ្ញ  តឲ្យចូលរួមក្ន ុងកា រ 
សǥ  ច ចិត្ត របស់សហគមន៍ខ្ល ួន ដើម្បីឲ្យកា របា រម្ភ និងគំនិត 
របស់ពួកគǐ ូវបា នពិចា រណា ។ (ស˔  ប់ឧទា ហរណ៍អំពីកា រ
ស្ទ ង់មតិផ្ន កសុខភា ពក្ន ុងសហគមន៍, សូមមើលទំព័រ500 
ដល់505 ដល មា នចំណងជើងថា  "សហគមន៍ដលរងកា រ 
ប៉ះពា ល់ ពីǣ  ង រៀបចំកា រសិកɏ ផ្ន កសុខភា ពមួយ" )។

ʜ្ខ  ន 
ʜ្ខ  នគឺជា វិធីមួយដើម្បីពិនិត្យរកមើលបɐŖ  ផ្សងៗ និងស្ន ើឡើងនូវដំʏ ះ˕  យមួយចំនួន ខណៈដល 
ផ្ត ល់កា រកំសា ន្ត និងសបɍ យរីករា យ។ Ǔ ជា ជនអា ចសម្ត ងចញនូវបទពិʠ ធន៍ផាō  ល់ខ្ល ួន និងǖ មើǖ ម 
ពីបទពិʠ ធន៍របស់អ្ន កដទ។ បɐŖ  និងជʙŔ  ះមួយចំនួនអា ចǰ  កាŔ  យជា ងា យពិចា រណា  Ǔ សិនបើវា ǐ ូវ 
បា ន បងាŖ  ញ  y ពលវលា និងទីកន្ល ងដទវិញ។ (មើលទំព័របនាō  ប់ អំពីវិធីរៀបចំʜ្ខ  ន)។ 
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ʜ្ខ  នសង្គ ម 
ʜ្ខ  នសង្គ មអនុɐ្ញ  តឲ្យǓ ជា ជនសម្ត ងចញនូវបɐŖ  មួយ រួចបងាŖ  ញពីមូលហតុនិងផលប៉ះពា ល់មួយចំនួន
នបɐŖ  ʔ ះ។ ឧទា ហរណ៍មួយ  y ទំព័រ186 ដល់188 បងាŖ  ញពីរបៀបសម្ត ងʜ្ខ  នសង្គ ម ដលនិយា យអំពី
ជʙŔ  ះលើធនធា នǾ  ឈើ។ 

ʜ្ខ  នសង្គ មអា ចបំផុសនូវមʔ សſ្ច តនា យា៉ ង
ˍ  ល˪  ។ អ្ន ករៀបចំសហគមន៍ខ្ល ះ ចូលចិត្ត បញ្ច ប់
សា ច់រឿងʋ យឲ្យǓ ជា ជនǝ ៀងចǥ ៀងមួយបទ 
រួមគាŏ   ឬធ្វ ើសកម្ម ភា ពដទទៀតដលមា នលក្ខ ណៈ 
ជា កា រសហកា រគាŏ  ។ 

ʜ្ខ  នអន្ត រកម្ម  គឺជា Ǔ ភទមួយនʜ្ខ  នសង្គ ម 
ដលមនុស្សǋ ប់គាŏ  ទស្សនា ផង និងចូលរួមសម្ត ង 
ផង។ ទស្សនិកជនណា មាŏ  ក់ ក៏អា ច˒  ប់អ្ន កសម្ត ង 
ឲ្យឈប់បា នដរ រួចគា ត់អា ចចូលសម្ត ងជំនួសតួʔ ះ 
ʋ យសម្ត ងអំពីដំʏ ះ˕  យផ្សងមួយទៀត។ 
បបនះ មា នǓ ʚ ជន៍ជា ពិសសចំʗ ះសាŌ  នភា ពខ្ល ះ
ដលǓ ជា ជនផាŔ  ស់ប្ត ូរវនគាŏ  សម្ត ងតួរបស់មនុស្ស 
មាŏ  ក់ ដលមា នអំណា ចតិចតួចឬគាœ  នʠ ះ។

កា រសម្ត ្ងតួ 
កា រសម្ត ងតួមិនទា មទា រឲ្យមា នកា ររៀបចំǝ ើនដូចʜ្ខ  នសង្គ មទ ហើយវា អា ចជួយពន្យល់អំពីគំនិតខុសៗ
គាŏ   ឬជួយʋ ះ˕  យជʙŔ  ះផ្សងៗ។ Ǔ ជា ជនដើរតួខុសៗគាŏ   ʋ យសម្ត ងពីសាŌ  នភា ពក្ន ុងជីវិតពិត ដើម្បី 
បងាŖ  ញនូវអ្វ ីដលពួកគនឹងធ្វ ើ។ អ្ន កអា ចពិភា កɏ និងសម្ត ងតួឡើងវិញ ដើម្បីស្វ ងយល់ថា ហតុអ្វ ីបា នជា  
Ǔ ជា ជន បſ្ច ញអា កប្បកិរិយា បបʔ ះ។ 

 y លើឆា កសម្ត ង កា រកǰ  អា កប្បកិរិយា របស់មនុស្សមាŏ  ក់ដលមា នអំណា ច គឺជា កា រងា យǖ ួលទ 
ប៉ុន្ត កា រកǰ  ក្ន ុងជីវិតពិត គឺពិបា កណា ស់។ កា រអនុវត្ត ក្ន ុងឆា កʜ្ខ  នអំពីរបៀបទំនា ក់ទំនងជា មួយមនុស្ស 
មា នអំណា ចលើយើង ជួយǠ ៀមលក្ខ ណៈដល់Ǔ ជា ជនឲ្យចះǣ ើវិធីផ្សងៗក្ន ុងកា រឆ្ល ើយតប  ʁ កា ន់អ្ន ក 

មា នអំណា ចក្ន ុងជីវិតពិត។  

កា រសម្ត ្ងតុក្ក តា  
កា រសម្ត ងតុក្ក តា  គឺគយកតុក្ក តា មកសម្ត ងជំនួសមនុស្ស 
ដើម្បីបងាŖ  ញពីសា ច់រឿងនជʙŔ  ះក្ន ុងសហគមន៍។ វា ធ្វ ើ ឲ្យ 
Ǔ ជា ជនសើច ហើយអា ចជួយពួកគឲ្យមើលឃើញនូវអ្វ ី
ដលមិនធាŔ  ប់មើលឃើញពីមុន។ មនុស្សខ្ល ះអា ចនិយា យ
តា មរយៈតុក្ក តា បា នងា យជា ងកា រសម្ត ង  y លើឆា ក។

រឿងរា៉ វអ្វ ីក៏ʋ យក៏អា ចយកធ្វ ើជា ʜ្ខ  នសង្គ មបា នដរ រឿងរា៉ វអ្វ ីក៏ʋ យក៏អា ចយកធ្វ ើជា ʜ្ខ  នសង្គ មបា នដរ 
ដរា បណា វា មា នតួអង្គ ក្ន ុងʔ ះ និងមា នបɐŖ   ដរា បណា វា មា នតួអង្គ ក្ន ុងʔ ះ និងមា នបɐŖ   

ដលǐ ូវʋ ះ˕  យ។ ដលǐ ូវʋ ះ˕  យ។ 
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កា រណនា ំអំពីពលវលា ដលគួរǣ ើ 
សកម្ម ភា ពនីមួយៗ 
សកម្ម ភា ពទា ំងឡា យ  y ក្ន ុងសៀវ  ̓ នះ មា នសា រសំខា ន់ស˔  ប់កា រពិនិត្យរកមើលបɐŖ  សុខភា ពបរិសាŌ  ន
ជា ក់លា ក់មួយចំនួនដលមា ន  y ក្ន ុងជំពួកនីមួយៗ។ ហើយវា អា ចជួយអ្ន កឲ្យʕ ះជំហា ន  ʁ មុខទៀត  y  
ពល រៀបចំសកម្ម ភា ព  y ក្ន ុងសហគមន៍របស់អ្ន ក។ 
សកម្ម ភា ព ទា ំងនះអា ច ៖ 

ជួយស្វ ងយល់អំពីបɐŖ  ផ្សងៗ ឬចា ប់ផ្ត ើមកា រ• 

សន្ទ នា អំពីǓ ធា នបទជា ក់លា ក់មួយ (មើល 
ទំព័រ59, 69, 72, 260, និង468)។

ជួយក ុមមួយឲ្យសǥ  ចចិត្ត  ឬǞ ើសរីសរវា ង • 

តǕ ូវកា រ  និងជǥ ើសជា ǝ ើនខុសៗគាŏ   (មើល 
ទំព័រ138 និង191)។

ជួយǓ មូលព័ត៌មា ន, ចករំលកចំណះដឹង, • 

និង កǰ  កា រយល់ឃើញរបស់យើងចំʗ ះ 
បរិសាŌ  នរបស់យើងនិងខ្ល ួនយើង (មើលទំព័រ50, 
54, 90, 391, និង443)។

ជួយឲ្យរៀនសូǐ ពីគំនិតថ្ម ីៗ , រៀនសា ឡើងវិញពីគំនិតដលយើងដឹងរួចមកហើយ, ឬរៀនសូǐ ពី • 

គំនិតចា ស់ៗតា មរបៀបថ្ម ីវិញ (មើលទំព័រ158, 284, 289, 336, និង514)។

ជួយឲ្យចា ប់ផ្ត ើមកា ររៀបចំសកម្ម ភា ពដើម្បីʋ ះ˕  យបɐŖ  ជា ក់លា ក់ណា មួយ (មើលទំព័រ110, • 

164, 221, និង275)។

ជួយបǜ ៀនពីគំនិតពិបា កៗ ឬជួយស្វ ងយល់និងʋ ះ˕  យជʙŔ  ះ (មើលទំព័រ110 និង186)។• 

សកម្ម ភា ពខ្ល ះអា ចǐ ូវបា នǣ ើ˒  ស់ជា មួយគាŏ  បា ន ដូចជា កា រគូរផនទីសហគមន៍ក្ន ុងពលឬក  យពលកា រ
ដើរសង្ក តមើលបɐŖ  សុខភា ពរួច, ឬយកកា រសម្ត ងតួធ្វ ើជា 
ផ្ន កមួយនសកម្ម ភា ពវា យតម្ល លើសចក្ត ីǐ ូវកា ររបស់ 
Ǔ ជា ជន។ អ្វ ីដលសំខា ន់បំផុតគឺថា  សកម្ម ភា ពទា ំងនះជួយ
Ǔ ជា ជនក្ន ុងកា រǓ មូលព័ត៌មា ន, ចករំលកចំណះដឹង, និង
ធ្វ ើឲ្យមា នកា រយល់ចិត្ត គាŏ  កា ន់តˍ  ល˪  ។ ចំណុចនះនឹង
ជួយគា ំǑ ដល់កា ររៀបចំ, កា រផ្ត ល់អំណា ច, និងកា រងា ររបស់ 
ពួកគ ក្ន ុងកា រʋ ះ˕  យមូលហតុឫសគល់នបɐŖ  សុខភា ព
ទា ំងឡា យ  y ក្ន ុងសហគមន៍។ 


