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សរៀបចំសោយ ៖  សោក្ស្ររូ យនិ សភុាព  

    ាា ននិក្ននាោសរៀនស្ររូសយើង 
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ស្ថិតក្នុងស្ថថ នភាពដ៏លំបាក្នាពពលបច្ចុបបនន ពក្េងៗត្តូវបងខំចិ្តតឱ្យពៅផ្ទះ ព ើយ

ស្ថលាព ៀនត្តូវផ្តល់កា អប់  ំបស់្ខ្លួនពីច្ម្ងា យតាម យៈត្បព័នធអីុនធ័ ណែត។ វាមិនណមនជា
កា ងាយស្ស្លួពេ ស្ត្ម្ងប់ប បិេស្ស្កុ្ពយើងណដលពៅម្ងនភាពពក្េងខ្ចីណផ្នក្បពច្ចក្វេិា ក្នុង
ពនាះសូ្មបីណតពស្វាអីុនធ័ ណែតក៏្មិនបានដំពែើ  កា លអ ព ើយណែមទំងម្ងនតម្មលម្ែលពេៀត
ផ្ង។ ជាងពនះពៅពេៀត ស្ថលា ពក្េងៗ និងម្ងតាបិតា សុ្េធសឹ្ងណតមិនទន់ម្ងនបេ
ពិពស្ថធន៍ ឬក៏្ម្ងនតិច្តួច្បំផុ្តពៅក្នុងកា អប់ ពីំច្ម្ងា យពនះ ពម្លះព ើយកា  ពឹំងេុក្ថាឱ្យ
កិ្ច្ចកា ពនះពធវើពៅបានស្មត្បក្បតាមពស្ច្ក្តីត្បាថាន  ឬថាឲ្យម្ងនក្តីស្បាយ កី្រាយពនាះ ជា
កិ្ច្ចកា ណដលមិនអាច្ពធវើបានភាល មៗពនាះពេ។ ស្ថលាព ៀននីមួយៗបាននិងកំ្ពុងត្បឹងណត្បង
ព ៀនសូ្ត្ត និងព ៀបចំ្ត្បព័នធអប់ ពីំច្ម្ងា យ បស់្ខ្លួនយ្ងលំបាក្លំបិនត្បក្បពោយកា តស្ ូ
យ្ងបតូ ផ្តត ច់្ ពដើមបីស្ពត្មច្ពោលពៅ បស់្ខ្លួនផ្ង និងពដើមបឱី្យម្ងននិ នត ភាពណដ  តបិតថា
ក្នុងពពលពនះកា បង់ត្បាក់្ បស់្ម្ងតាបិតា និងកា ឲ្យកូ្ន ចូ្លព ៀនអនឡាញពនះ ម្ងនស្ថថ ន
ភាពមិនសូ្វលអទល់ណតពស្ថះ។ ចំ្ណែក្ម្ងតាបិតាវញិ ក៏្ដូច្ោន  ក្នុងពពលណដលកំ្ពុងត្បឈម
ជាមួយនឹងបញ្ហា ត្បាក់្ចំ្ែូលណដលកំ្ពុងម្ងនវបិតតិ និងភាពតានតឹងក្នុងកា ងា  ព ើយត្តវូ
បណនថមបនទុក្ជួយពមើលកូ្នព ៀនពៅផ្ទះពេៀតពនាះ ពួក្ពេពក្ើតម្ងនជំងឺតានតឹងផ្លូវចិ្តត និង           
ធុញែប់ក្នុងអា មេែ៍ជាពន់ពពក្ណាស់្។ ពួក្ពេត្តូវណតតស្ ូជមនះ កា លំបាក្ដ៏ណស្នជូ ច្ត់
ពៅក្នុងពពលពនះ។ ត្េប់ោន  ត្េប់យ្ង អវីៗសឹ្ងណតលំបាក្ត្េប់ត្ជុង ោេ នអវីណដលេួ ឱ្យ
ស្បាយ កី្រាយពស្ថះ ព ើយម្ងនកា បា មភជាពិពស្ស្ក្តីបា មភ ដូច្ខាងពត្កាមពនះ 
 
១) កា សិ្ក្ា អនឡាញ ក៏្ជាបនទុក្ពលើែវកិាស្ត្ម្ងប់ម្ងតាបិតា អាណាពាបាល ដូច្ជាកា 
តពមលើងអីុនធ័ ណែត 
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ឬេិញកាតេូ ស័្ពទ ជាត្បចំម្ែា និងត្បចំណខ្ បូក្ មួ និងកា េិញេូ ស័្ពទ ឬកំុ្ពយូេ័ ស្ត្ម្ងប់កា 
ព ៀនអនឡាញ។ 
 
២) កូ្នៗមួយចំ្នួន អាច្ប្ះពាល់ដល់ ណននក្ ពោយស្ថ កា ស្មលឹងពមើលកំុ្ពយូេ័  ឬេូ ស័្ពទ          
យូពពក្។ ស្ថលា ក៏្ម្ងនដំពណាះស្ស្ថយតាម យៈកា ផ្តល់ពពលស្ត្ម្ងក្ក្នុងពម្្ងងសិ្ក្ា និង

េម្ងល តពីពម្្ងងេីមួយ ដល់ពម្្ងងចុ្ងពត្កាយ។ ជាពិពស្ស្ កា ោក់្កិ្ច្ចកា  ឱ្យកូ្នសិ្ស្សពធវើឱ្យ
បានពត្ច្ើនក្នុងច្ពនាល ះពម្្ងងសិ្ក្ា បស់្ពួក្ោត់។ 
 
៣) តួនាេីអាណាពាបាល ត្េប់ពពល មិនអាច្េុក្កូ្នពចល ជាមួយបពច្ចក្វេិា េូ ស័្ពទ ឬ  

កំុ្ពយូេ័ ។ ពបើម្ងនពពល ត្តូវត្តួតពិនិតយ ពមើលេូ ស័្ពទ ឬកំុ្ពយូេ័  បស់្កូ្នៗ ជាពត្បើចំណត្ក្ង      
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កូ្នៗចូ្លពមើលក្មេវធីិពផ្តស្ផ្តត ស់្ ឬក្មេវធីិមិនសូ្វលអណដលប្ះពាល់ដល់ស្តិ និងផ្លូវអា មេែ៍
 បស់្ពួក្ោត់។  
ចំ្ណែក្ខាងស្ថលាព ៀនវញិក៏្ដូច្ោន ណដ  ពួក្ពេក៏្ម្ងនកា លំបាក្មួយចំ្នួនដូច្ខាងពត្កាម
ពនះណដ ៖ 
៤) មិនសូ្វេេួលបានកា ចូ្ល មួ និងស្ កា  ពីសំ្ណាក់្ អាណាពាបាល ជាមួយ ស្ថលា
និងពលាក្ត្េូ អនក្ត្េូ  ក្នុងកា ណាត់ជួបតាមេូ ស័្ពទពដើមបីពិភាក្ា អំពីកិ្ច្ចកា ស្ថលា និងកា 

សិ្ក្ា បស់្កូ្ន។ ព ឿងពនះបានពធវើឱ្យប្ះពាល់ដល់កិ្ច្ច បស់្ស្ថលា កិ្ច្ចកា  បស់្ត្េូ ជា
ពិពស្ស្ អា មេែ៍ បស់្សិ្ស្ានុសិ្ស្ស ក្នុងកា ព ៀនសូ្ត្ត និងពលាក្ត្េអូនក្ត្េូក្នុងកា ពធវើកិ្ច្ច
កា  បស់្ោត់ណដ ។  
 
៥) បណនថមពលើកា ចំ្ណាយណដលោេ នបានកាត់បនថយពស្ថះ ស្ថលាត្តូវបណនថមកា ចំ្ណាយ
ពលើត្បព័នធអិនធ័ ណែត និងេូ ស័្ពទ ម្ងនតម្មលពស្វា បំពាក់្ឧបបក្ ែ៍បណនថម េិញក្មេវធីិព ៀន
អនឡាញនានាបណនថមពេៀត។ល។ ក៏្បុ្ណនតត្បាក់្ចំ្ែូលម្ងនកា ធ្លល ក់្ចុ្ះយ្ងខាល ំងណដល       
បណាត លមក្ពី សិ្ស្សជាពត្ច្ើន ជាពិពស្ស្សិ្ស្សតូច្ៗ បានពបាះបង់កា ព ៀនអនឡាញ
ព ើយអាណាពាបាលមួយចំ្នួនក៏្ោេ នលេធភាព ឬមិនត្ពមេូទត់ ែវកិា ជូនស្ថលា តាម
ពពលពវលាណដ ។  
 
៦) បណនថមពលើកា ងា បពត្ងៀនណដលម្ងនស្ស្ថប់ ពលាក្ត្េូអនក្ត្េតូ្តូវត្បឹងណត្បងស្ស្ថវត្ជាវពដើមបី
បពត្ងៀនសិ្ស្ស ណក្កិ្ច្ចកា សិ្ស្ស ព ៀបចំ្ពធវើពមព ៀនោក់្ឲ្យសិ្ស្ស តាមោនកា ព ៀនជាមួយ
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អាណាពាបាល។ល។ ពលើត្បព័នធអនឡាញ  ូត ណដលបងកផ្លប្ះពាល់ដល់ណននក្ និងត្តូវ
ចំ្ណាយពពលពវលាពស្ទើពពញមួយម្ែា ជាព ៀងរាល់ម្ែា។  
 

ក៏្បុ្ណនតពទះជាយ្ងណាក៏្ពោយ ពយើងត្េប់ោន ត្តូវណតព ៀនសូ្ត្តពីកា លំបាក្ពនះ 
ព ើយណក្ម្ច្នវាឲ្យពៅជាឱ្កាស្មួយវញិ ពត្ពាះថាោេ នអវីណដលពយើងមិនអាច្ពធវើបានពនាះពេ 
ត្បសិ្នពបើពយើងោក់្ចិ្តតពធវើវាឲ្យបានត្តឹមត្តូវ។ ព តុដូពច្នះ ខ្្ុំសូ្មចូ្ល មួជាមួយម្ងតាបិតា
សិ្ស្ានុសិ្ស្ស និងពលាក្ត្េូអនក្ត្េូនូវកិ្ច្ចកា មួយចំ្នួនពដើមបីដក្ពិពស្ថធន៍ក្នុងកា ជួយ
ស្ត្មួលដល់កា លំបាក្ បស់្អនក្ទំងបីពៅក្នុងកា អប់ ពីំច្ម្ងា យពនះ។ កិ្ច្ចកា ពនះត្តូវកា 
កា តំាងចិ្តតពធវើ និងកា អត់ធេត់ពៅពពលដំបូង បនាទ ប់ពីមួយ ឬពី ស្បាត  ៍ព ើយ ពួក្ពយើង
ត្បណ លជាអាច្ធូ ពស្បើយខ្លះ ព ើយនឹងបានស្ស្ួលពៅក្នុងពពលជាបនតបនាទ ប់ពត្កាយមក្
ពេៀត។  

 
១.ពពលពវលា៖ កា ពៅផ្ទះ២៤ ពម្្ងងពលើ២៤ពម្្ងង ជាត្បចំ មិនណមនជាកា ងាយស្ស្ួលពេ
ព តុដូពច្នះពយើងេួ ណបងណច្ក្កាលវភិាេឲ្យបានត្តឹមត្តូវ ណដលអាច្ម្ងនពពលព ៀនតាមក្មេ

វធីិស្ថលា ព ៀនខ្លួនឯង កំ្ស្ថនតស្បាយ អប់ កំាយ និងកា ចូ្ល មួជាមួយត្ក្ុមត្េួស្ថ ។ ជា
េូពៅពក្េងៗេួ ណតត្តវូព ៀនតាមកិ្ច្ចស្នទនាអនឡាញជាមួយត្េូត្តឹម២ពៅ៣ ពម្្ងងបានព ើយ
ក្នុងមួយម្ែា ព ើយពួក្ពេត្តូវចំ្ណាយពពលព ៀនពោយខ្លួនឯងច្ពនាល ះពី៣ ពៅ៤ពម្្ងងពោយ
ខ្លួនឯង ព ើយពទះជាយ្ងណា ក៏្កា ព ៀនពនះ មិនេួ ឲ្យពលើស្ពី៧ពម្្ងងក្នុងមួយម្ែា។ ខាង
ពត្កាមពនះត្ោន់ណតជាឧទ  ែ៍ម្នកាលវភិាេមួយបុ្ពណាណ ះ 
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កាលវភិាគ២៤មា៉ោ ងសម្រាប់សិសស 

 

ម្ែាច្នទ ដល់សុ្ត្ក្ ឬម្ែាព ៀនធមេតា 
ពម្្ងង ប យិយ ស្ក្មេភាព 
៦.៣០ ពត្កាក្ពីពេង 
៦.៣០-៧.០០ ហាត់ត្បាែ (រាតំាមច្ងាវ ក់្ពនលង ពដើ ពលងជំុវញិផ្ទះ ឬពធវើច្លនាពផ្សងៗ) 
៧.០០-៧.៣០ ព ៀបចំ្ក្ណនលងពដក្ ដុស្ពធេញ ងូតេឹក្ ពស្លៀក្ពាក់្ 
៧.៣០-៨.០០ អាហា ពពលត្ពឹក្ (ម្ងនេឹក្ពោះពោស្ស្ស់្) 
៨.០០-៨.១៥ ព ៀបចំ្ស្ម្ងភ  សិ្ក្ា ម្ងនកំុ្ពយូេ័  ពស្ៀវពៅ និងឧបក្ ែ៍ពផ្សងពេៀត ស្ត្ម្ងប់

ព ៀនជាមួយត្េូតាមអនឡាញ 
៨.១៥-៨.៣០ ចូ្លថាន ក់្ព ៀនអនឡាញ និងព ៀបចំ្ខ្លួនពដើមបីព ៀនជាមួយត្េ ូ
៨.៣០-៩.៣០ ជួបជាមួយត្េូព ៀនពៅពម្្ងងេី១ តាមអនឡាញ 
៩.៣០-៩.៤៥ ស្ត្ម្ងក្អាហា ស្ត្មន់ (ណផ្លពឈើស្ស្ស់្) 
៩.៤៥-១០.៤៥ ព ៀនខ្លួនឯង តាមកិ្ច្ចកា ណដលត្េូោក់្ឲ្យពធវើ 
១០.៤៥-១១.០០ ស្ត្ម្ងក្ពច្ញពលង 
១១.០០-១១.៣០ ជួបជាមួយត្េូពដើមបសី្ថត ប់កា ណែនំា 
១១.៣០-១២.០០ ជួយត្េសួ្ថ ពដើមបីព ៀបចំ្ច្មអិនមាូបអាហា  
១២.០០-១២.៣០ ស្ត្ម្ងក្អាហា ម្ែាត្តង់ 
១២.៣០-១២.៤០ ជួយព ៀបចំ្តុបាយ លាងចន ជាពដើម។ល។ 
១២.៤០-១២.៥៥ ស្ត្ម្ងក្ស្ម្ងធិ ស្ត្ម្ងក្ដងខ្លួនពស្េើ (ពដក្ ឬអងគុយ) 
១២.៤០-១២.៥៥ ស្ត្ម្ងក្ស្ម្ងធិ ស្ត្ម្ងក្ដងខ្លួនពស្េើ (ពដក្ ឬអងគុយ) 
១២.៥៥-១៣.០០ លុបមុខ្ ជូតមុខ្ ព ៀបចំ្ខ្លួនចូ្លព ៀន 
១៣.០០-១៣.០៥ ណលបងស្ថវ ងេំនិត ឬពធវើច្លនា ដងខ្លួន ម្ដពជើង ពដើមបីចប់ពផ្តើមព ៀន 
១៣.០៥-១៤.០០ ស្ថត ប់កា ណែនំា បស់្ត្េតូាមអនឡាញ 
១៤.០០-១៤.១៥ ស្ត្ម្ងក្អាហា ស្ត្មន់ (នំចំ្ែី) 
១៤.១៥-១៥.០០ ពធវើកិ្ច្ចកា ណដលត្េូោក់្ឲ្យពធវើ 
១៥.០០-១៥.១០ ស្ត្ម្ងក្ពច្ញពលង 
១៥.១០-១៥.៤៥ បនតកិ្ច្ចកា ណដលត្េូោក់្ឲ្យពធវើពោយខ្លួនឯង 
១៥.៤៥-១៦.០០ ស្ថត ប់កា ណែនំា បស់្ត្េតូាមអនឡាញពដើមបីបិេថាន ក់្ព ៀនត្បចំម្ែា 

ពម្្ងង ១៦.០០-១៦.៣០ ជួយកិ្ច្ចកា ផ្ទះ 
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១៦.៣០-១៧.១៥ ពមើលេូ េស្សន៍ ឬពលងេូ ស័្ពទ (ពមើលក្មេវធីិអប់ លំអៗ  ឬយូធូបណដលនិយយ
ភាស្ថអង់ពេលស្ ឬផ្ា ភាា ប់និងកា ព ៀនសូ្ត្ត 

១៧.១៥-
១៧.៣០ 

ព ៀបចំ្ខ្លួន មុជេឹក្ស្ម្ងអ តកាយ ពដើមបីញំុអាហា ពពលលាា ច្ 

១៧.៣០-១៨.០០ ញំុអាហា ពពលលាា ច្ 
១៨.០០-១៩.០០ ជណជក្ពលងជាមួយស្ម្ងជិក្ក្នុងត្ក្ុមត្េសួ្ថ  
១៩.០០-២០.០០ ពធវើកិ្ច្ចកា ស្ថលាណដលោក់្ពោយត្េូឲ្យពធវើពៅផ្ទះ 

 
២០.០០-២០.៣០ អាហា ស្ត្មន់ (ណផ្លពឈើឬេឹក្ណផ្លពឈើស្ស្ស់្) និងកា អានពស្ៀវពៅ 

 
២០.៣០-២១.០០ អានពស្ៀវពៅព ឿង ឬពស្ៀវពៅកំ្ស្ថនតនានា និងព ៀបចំ្ក្ណនលងពេង 
២១.០០-៦.៣០ ចូ្លពេង (សូ្មសុ្បិនតលអ) 

 
ម្ែា ពៅ  ៍ឬម្ែាស្ត្ម្ងក្ណដលពៅផ្ទះ 
ពម្្ងង ប យិយ ស្ក្មេភាព 
៦.៣០ ពត្កាក្ពីពេង 
៦.៣០-៧.០០ ព ៀបចំ្ក្ណនលងពដក្ ដុស្ពធេញ ងូតេឹក្ ពស្លៀក្ពាក់្ 
៧.០០-៧.៣០ អាហា ពពលត្ពឹក្ (ម្ងនេឹក្ពោះពោស្ស្ស់្) 
៧.៣០-៨.០០ ហាត់ត្បាែ ឬពលងកី្ឡា 
៨.០០-៩.១៥ ពបាក្េក់្ស្ពមលៀក្បំពាក់្ 
៩.១៥-៩.៤៥ ពមើលេូ េស្សន៍ ឬយូធូបណដលលអៗ  ឬពលងេូ ស័្ពទ 
៩.៤៥-១០.០០ ស្ត្ម្ងក្អាហា ស្ត្មន់ (ណផ្លពឈើស្ស្ស់្) 
១០.០០-១១.០០ ស្ត្ម្ងក្ពច្ញពលង ឬពធវើកិ្ច្ចកា ជំុវញិផ្ទះ ឬខាងមុខ្ ខាងពត្កាយ 
១១.០០-១២.០០ ជួយអនក្ផ្ទះក្នុងកា ព ៀបចំ្ច្មអិនអាហា  
១២.០០-១២.៣០ ស្ត្ម្ងក្អាហា ម្ែាត្តង់ 
១២.៣០-១២.៤០ ស្ត្ម្ងក្អានពស្ៀវពៅនិងពលងណលបងកំ្ស្ថនតក្នុងថាន ក់្ 
១២.៤០-១២.៥៥ ស្ត្ម្ងក្ស្ម្ងធិ ស្ត្ម្ងក្ដងខ្លួនពស្េើ (ពដក្ ឬអងគុយ) 
១២.៥៥-១៣.០០ លុបមុខ្ ជូតមុខ្ ព ៀបចំ្ខ្លួនពធវើលំហាត់ត្បាែតិច្តួច្ 
១៣.០០-១៣.០៥ ណលបងស្ថវ ងេំនិត ឬពធវើច្លនា ដងខ្លួន ម្ដពជើង ពដើមបីចប់ពផ្តើមព ៀន 
១៣.០៥-១៤.០០ ពធវើលំហាត់េែិតវេិា ឬពលងណលបងព ៀន ឬេែិតវេិានានា 
១៤.០០-១៤.១៥ ស្ត្ម្ងក្អាហា ស្ត្មន់ (នំ) 
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១៤.១៥-១៥.០០ ពមើលេូ េស្សន៍ ឬយូធូបណដលនិយយភាស្ថអង់ពេលស្ ឬពលងេូ ស័្ពទ 
១៥.០០-១៥.១០ ស្ត្ម្ងក្ព ៀបចំ្ខ្លួនពច្ញពត្ៅ 
១៥.១០-១៧.១៥ ពច្ញពៅពត្ៅផ្ទះ (ពបើអាច្ត្ោន់ណតជិះក្នុងឡាន ពមើលពេស្ភាព និងអាច្ចុ្ះ

ស្ស្ូបយក្ខ្យល់អាកាស្ ឬប យិកាស្ខាងពត្ៅបានពៅក្ណនលងណដលោេ ន
មនុស្ស) ពៅពដើ ពលងពៅសួ្នច្ា  ណដលោេ នមនុស្សក្ក្កុ្ញ 

១៧.៤៥-១៧.៣០ ព ៀបចំ្ខ្លួន មុជេឹក្ស្ម្ងអ តកាយ ពដើមបីញំុអាហា ពពលលាា ច្ 
១៧.៣០-១៨.០០ ញំុអាហា ពពលលាា ច្ 
១៨.០០-១៩.០០ ជណជក្ពលងជាមួយស្ម្ងជិក្ក្នុងត្េួស្ថ  
១៩.០០-២០.០០ ពធវើកិ្ច្ចកា ស្ថលាណដលោក់្ឲ្យពធវើពៅផ្ទះ 
២០.០០-២០.៣០ អាហា ពិពស្ស្ (ណផ្លពឈើឬេឹក្ណផ្លពឈើស្ស្ស់្) និងកា អានពស្ៀវពៅ 
២០.៣០-២១.០០ អានពស្ៀវពៅព ឿង ឬពស្ៀវពៅកំ្ស្ថនតនានា និងព ៀបចំ្ក្ណនលងពេង 
២១.០០-៦.៣០ ចូ្លពេង (សូ្មសុ្បិនតលអ) 

 
២. កា ព ៀនតាមអនឡាញ បស់្ពក្េងៗ ពៅតាមផ្ទះ 
 ជាកា ពិតណាស់្ចំ្ពែះដឹងពៅក្នុងពស្ៀវពៅ េឺជាក្មេវធីិសិ្ក្ាណដលត្ក្សួ្ងអប់  ំ      
និងស្ថលានីមួយៗបានព ៀបចំ្ព ើងយ្ងស្ត្មិតស្ត្មំ្ងង ត្បក្បពោយកា ម្ច្នត្បឌិតខ្ពស់្

ពដើមបីអប់ ពុំេធិដល់ពក្េងៗ ក៏្បុ្ណនតពទះជាយ្ងណាក៏្ពោយ ក៏្ពក្េងៗទំងឡាយត្តូវកា ព ៀន
ពត្ច្ើនជាងពនះ ឬក៏្ថាម្ងនពមព ៀនពៅក្នុងពស្ៀវពៅខ្លះ ពក្េងៗមិនចំបាច់្ព ៀនតាមក៏្ថាបាន ពី
ពត្ពាះពួក្ពេពិតជាអាច្ពធវើពៅបាន ពៅតាមពេពពកាស្លយ កាលៈពេស្ៈ និងតត្មូវកា ចំ
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បាច់្ បស់្ពួក្ពេម្ងន ក់្ៗ។ ស្ត្ម្ងប់ខ្្ុំ ពក្េងៗត្តូវកា កា អប់ ចំ្ យិម្ងយេ ស្ថេ  តី និងេំនិត
ឲ្យបាន ងឹមំ្ងជាជាងពុេធិណដលម្ងនពៅក្នុងពស្ៀវពៅណតឯក្ឯង ពម្លះព ើយពៅក្នុងឱ្កាស្ពនះ
ត្បសិ្នពបើពួក្ពយើងជាចស់្ៗ អាច្ជួយពត្ជាមណត្ជងពួក្ពេឲ្យឆក់្យក្ឱ្កាស្ពនះពដើមប ីវឹក្

ហាត់ខ្លួនឲ្យកាល យជាមនុស្សពូណក្ម្ងន ក់្ ពនាះពួក្ពយើងនឹងពជាេជ័យទំងអស់្ោន ។ កាលវភិាេ
២៤ពម្្ងង ណដលខ្្ុំបានព ៀបចំ្ពៅខាងពលើ បានណបងណច្ក្ពពលពវលាឲ្យពក្េងៗបានពធវើ       
ស្ក្មេភាព ត្បចំម្ែាទំងឡាយ ណដលបុេគលត្េប់ោន  ត្តូវពធវើជាត្បចំពៅពពលពពញវយ័ ឬម្ងន
ត្េួស្ថ ព ៀងៗខ្លួន។ ព តុដូពច្នះកា ព ៀន អនឡាញ តត្មវូឲ្យត្េជួូបសិ្ស្សតាមកាពមរ្ា ត្តឹមណត
៩០ ពៅ១២០ នាេីក្នុងមួយម្ែា វាពិតជាត្េប់ត្ោន់ណាស់្ពៅព ើយ ពៅស្ល់ពពល បីពៅបួន
ពម្្ងងពេៀតណដលពួក្ពេត្តូវត្បឹង វឹក្ហាត់ពធវើកា ព ៀនសូ្ត្តពោយខ្លួនឯង។ ពៅក្នុងកា ព ៀន
ពនះខ្្ុំសូ្មជូនពយបល់ដល់ត្េូៗ  ម្ងតាបិតា និងសិ្ស្សទំងអស់្ដូច្ខាងពត្កាមពនះ។ 
 
ក្.  ពបៀបព ៀន៖ ពៅក្នុងស្តវតសេី២១ពនះ ពពលពនះជាស្ម័យព័ត៌ម្ងនវេិា ឬស្ម័យកាល     
ឌីជីែល ពម្លះព ើយកា ព ៀន បស់្ពក្េងៗក៏្ត្តវូ ពធវើវាឲ្យទន់ស្ម័យណដ  ពេើបពួក្ពេអាច្ម្ងន
ស្មតថភាពចប់យក្ឱ្កាស្ម្នកា អនិវឌឍខ្លួនបាន។ ែវីតបិតថា ពួក្ពេមិនអាច្ពៅស្ថលា
ពដើមបីជួបត្េូ និងមិតតនក្តិ បស់្ពួក្ពេបាន ក៏្បុ្ណនតពពលពនះ វាជាឱ្កាស្មួយស្ត្ម្ងប់ពួក្ពេ
ពដើមបី ត្បឹងណត្បង ពត្ងឹងស្មតថភាពក្នុងកា ពត្បើត្បាស់្បពច្ចក្វេិាេំពនើបៗ ដូច្ជាកា ពត្បើត្បាស់្
កំុ្ពយូេ័ ជាឧបបក្ ែ៍ពដើមបីព ៀន កា ស្ស្ថវត្ជាវព័ត៌ម្ងននានាពៅពលើបណាត ញព័ត៌ម្ងននានា
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ពៅក្នុងអនឡាញ កា បពងកើតណខ្សភាពយនត  បូែត តន្តនតីនិងច្ពត្មៀង។ល។ កាលពីស្ម័យពដើម 
ពេព ៀនពដើមបីឲ្យចំ ព ើយអនក្ណដលចំ ពេពៅថាអនក្ពច្ះ ពម្លះព ើយអនក្ណាពូណក្េពនទញពម
ព ៀន អនក្ពនាះកាល យជាសិ្ស្សពូណក្  ។ ពនាះមិនណមនជាកា ខុ្ស្ឆគងពេ បុ្ណនតជាកា មិនត្េប់ត្ោន់ 
តបិតថា ម្ងនមនុស្សអស្ថច  យជាពត្ច្ើនពេៀតណដលោត់អាច្ពូណក្ពធវើកិ្ច្ចកា ជាពត្ច្ើនពផ្សងពេៀត
បុ្ណនតោត់មិនពូណក្ច្ងចំពនាះពេ ដូច្ជាអនក្ខ្លះពូណក្និយយ អនក្ខ្លះពូណក្ស្ ពស្  អនក្ខ្លះពូណក្
ពធវើ ណក្ម្ច្ន បពងកើតអវីណដលែេី អនក្ខ្លះពូណក្ស្ណមតង អនក្ខ្លះពូណក្ខាងសិ្លបៈ។ល។ ពៅស្ម័យកាល
ពនះ េឺជាស្ម័យកាលលេធផ្ល មិនណមនស្ម័យកាល សូ្ត្តកំ្ណាពយពេៀតពេ ព តុដូពច្នះ
ពក្េងៗត្តូវព ៀនពធវើ ព ៀនផ្លិត ព ៀនបពងកើត ព ើយជាចុ្ងពត្កាយពួក្ពេ នឹងបានអវីមួយណដល
ម្ងន បូព ៀង ឬជាលេធផ្លណដលម្ងនត្បពយជន៍។ ព តុដូពច្នះ កា ព ៀនក៏្ត្តូវម្ងនកា ផ្តល ស់្បតូ
  ពបៀប និងវធីិស្ថស្តស្តណដ ពេើបបាន ពបើពំុដូពចន ះពេ សូ្មបីណតពក្េងៗណដលពូណក្ព ៀន ក៏្ម្ងនកា 
ធុញត្ទន់ចំ្ពពាះពមព ៀន បស់្វាណដ  តបិតថាជាធមេតាពក្េងៗចូ្លចិ្តតព ៀន ត្បសិ្នពបើពមព ៀន
ពនាះម្ងនភាពស្បាយ កី្រាយ។ ពៅស្ម័យបុរាែ ពលាក្ អា សី្តូត ណដលជាអនក្ត្បាជ្ជន
ជាតិត្កិ្ច្បាននិយយថា កា អប់ មំ្ងនឬស្លវីងជូ ច្ត់ណាស់្ បុ្ណនតនឹងម្ងនណផ្លណផ្អមឈាុយ
ឆ្ងា ញ់។ ស្ម័យពនះ ខ្្ុំនិយយផ្ទុយពីោត់ពៅវញិេឺថា ពបើកា អប់ មំ្ងនឬសុ្លវីងជូ ច្ត់ លេធ
ផ្ល បស់្វាក៏្មុខ្ជាលវីងជូ ច្ត់ជាក់្ជាមិនខាន តបិតថាពដើមអំពិលម្ងនឬស្ជូ ណផ្លវាមុខ្ជាជូ  
ឯពដើមណស្លងលវីងតំាងពីឬស្  ូតដល់ត្ោប់។ កា អប់ ណំបបណា នឹងេេួលផ្លណបបពនាះ        
ពនះជាកា  ក្ព ើញ បស់្ខ្្ុំ។ ត្បសិ្នពបើកា អប់ មំ្ងនភាពស្បាយ កី្រាយ នឹងម្ងនមនុស្ស
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ចូ្ល មួពត្ច្ើន ពក្េងៗចូ្លចិ្តត អត្តាពបាះបង់កា សិ្ក្ាក៏្ម្ងនទប ព ើយពៅពពលណដលពួក្
ពេស្បាយ បញ្ហា ស្ថេ  តី និងភាពស្បបុ ស្ ណមងពក្ើតម្ងនពៅពលើពួក្ពេ។ ត្បសិ្នពបើកា ព ៀន
សូ្ត្តវាលំបាក្ វាលវីងជូ ច្ត់ ពក្េងៗនឹងន័យខាល ច្ បាក់្ស្ាត ព ើយអត្តាពបាះបង់កា សិ្ក្ា
ក៏្នឹងម្ងនពត្ច្ើន ព ើយជាងពនះពៅពេៀត ឥេធិពល បស់្វានឹង ុច្ផ្លអវជិាម្ងន ពៅពពល
ពក្េងៗធំព ើង ពួក្ពេនឹងពត្បើវធីិលវីងជូ ច្ត់មក្ពោះបញ្ហា ជានិច្ច។ ខាងពត្កាមពនះជាវធីិព ៀន
ខ្លះៗណដលពលាក្ត្េូអនក្ត្េូ ម្ងតាបិតា និងពក្េងៗអាច្ស្ថក្លបងបាន។ 
 
 ក្.១. ផ្លិតក្មេ ៖  ជាជាងឲ្យពក្េងសូ្ត្តពមព ៀន ឬេពនទញឲ្យចំម្ងត់ ពក្េងៗេួ ត្តូវបាន
បពត្ងៀនឲ្យពច្ះយក្ពមព ៀនពនាះពៅផ្លិតជាអវីមួយឲ្យពក្ើតជា បូព ៀង។ ត្បសិ្នពបើពមព ៀន
នូមិវេិា ពួក្ពេអាច្ពច្ះេូ ណផ្នេីនូមិស្ថស្តស្ត ឬនិយយពីអវីណដលពួក្ពេព ើញជាក់្ណស្តង
ណដលម្ងនលក្ខែៈត្បហាក់្ត្បណ លនឹងពមព ៀនពនាះ។ ត្បសិ្នពបើពមព ៀនជីវវេិាពួក្ពេអាច្

ោំពដើមពឈើ អាច្ចិ្ញ្ច ឹមស្តវ ផ្លិតជីណក្ម្ច្នធមេជាតិនានាជាពដើម។ល។ ព តុដូពច្នះពយើងេួ 
អនុញ្ហា ត ឬពលើក្េឹក្ចិ្តតឲ្យពួក្ពេ   ផ្លិតអវីមួយស្ស្បតាមពមព ៀនណដលបានព ៀន។ ពត្ៅពី
ពនះ ពក្េងៗអាច្ផ្លិតវតថុសិ្លបៈ េូ  បូភាព ផ្តត់ពែ៌ ពត្ច្ៀងច្ពត្មៀងឬបេពនលង ផ្លិតវពីដ
អូ  ឬ បូែត  បាយកា ែ៍ បេបងាា ញជាពដើម។ល។ ពួក្ពេអាច្ពធវើបានពីអវីៗណដលពួក្ពេ
ម្ងនពៅជំុវញិខ្លួន។ កា ពធវើណបបពនះ អាច្ជួយមិនត្តឹមណតឲ្យពួក្ពេស្បាយ កី្រាយជាមួយ
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និងអវីពួក្ពេព ៀនពនាះពេ បុ្ណនតនឹងក្ស្ថងេម្ងល ប់ និងជំនាញយ្ងពិតត្បាក្ដដល់ពួក្ពេមួយ 
ណដលនឹងធំព ើងជាមួយនឹងភាពជាមនុស្សម្ងនលេធផ្ល។  
 
 ក្.២ ពវេិកា ជណជក្ពិភាក្ា ៖ មនុស្សព ៀនសូ្ត្តតាម ពបៀបខុ្ស្ៗោន  ម្ងនមនុស្សខ្លះ
ព ៀនសូ្ត្តបានពត្ច្ើនពៅក្នុងពវេិកា ជណជក្ពិភាក្ា។ ខ្្ុំជាត្បពនេមនុស្សណដលចូ្លចិ្តតជណជក្

ពិភាក្ា ព ើយព ៀនសូ្ត្តពីកា ជណជក្ពនះបានពត្ច្ើនបំផុ្ត ពត្ច្ើនជាងកា អានពស្ៀវពៅដល់
ពៅជាងដប់ដងឯពណាះ។ ពៅក្នុងកាលៈពេស្ៈពនះ កា ព ៀបចំ្ត្ក្មុជណជក្ពិភាក្ាតាម            
អនឡាញ ជាព ឿងងាយបំផុ្ត ព ើយជាឱ្កាស្ដ៏លអមួយណដ ។ ត្េនិូងម្ងតាបិតា េឺជួយព ៀបចំ្
ក្មេវធីិឲ្យកូ្នៗបាន ជណជក្ពិភាក្ាោន ។ ជាធមេតាពក្េងៗស្ម័យពនះ ចូ្លចិ្តតជណជក្ (ឆ្ងត)
តាមអនឡាញណាស់្ ពួក្ពេជណជក្ពីពនះពីពនាះ ព ើយពស្ើច្ស្បាយ។ ត្បសិ្នពបើពយើង
អាច្ោក់្ត្បធ្លនបេឲ្យពេជណជក្ ខ្្ុំេិតថា ពួក្ពេនឹងមិនខ្ាះខាា យពពលពវលាជណជក្ព ឿងឥត
ត្បពយជន៍ពេៀតពនាះពេ។ ពទះជាយ្ងណា ព ឿងឥតត្បពយជន៍ពត្ច្ើនស្បាយជាងព ឿង
ម្ងនត្បពយជន៍ ពម្លះព ើយត្បធ្លនបេ បស់្ពយើងក៏្េួ ណត ជាត្បធ្លនបេណដលស្បាយៗ
ពដើមបីឲ្យពួក្ពេអនិវឌឍជំនាញនិងចំ្ពែះដឹងតាម យៈក្មេវធីិពនះបាន។ ពត្ៅពីពនះ ម្ងតា
បិតា ឬបងបអូនណដល ស់្ពៅក្នុងផ្ទះ េួ ព ៀបចំ្ពវេិកា ជណជក្ោន ពនះ ពៅពត្កាយពពលបាយ អំពី
ពនះអំពីពនាះ ជាព ឿងណដលម្ងនត្បពយជន៍ ពដើមបីបពងកើតវបបធម៌ជណជក្ោន  បពងកើតភាពស្និេ
ស្ថន ល ពៅក្នុងផ្ទះផ្ង បពងកើតកា យល់ដឹង និងជំនាញ បស់្កូ្នៗ ឬពក្េងៗផ្ង។ កាលពី
ស្ម័យបុរាែ ខ្្ុំចំថា កូ្នៗត្តវូព ៀបចំ្បាយស្មលោក់្ថាស្ ពលើក្ជូនឪពុក្ម្ងត យ ឲ្យពិស្ថ
បាយមុន ព ើយត្តូវអងគុយ ង់ចំពោយស្ាប់ពស្ាៀម មិនត្តូវនិយយអវីពស្ថះព ើយ   ូតដល់
ពួក្ោត់ពិស្ថ ព ើយពេើបកូ្នៗចូ្លពៅប ពិភាេតាមពត្កាយ។ ម្ងនតំែមមួយពៅក្នុងពពល
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 ូបបាយ េឺមិនត្តវូជណជក្ោន ព ើយ។  ូបព ើយក៏្ស្ថចនឆ្ងន ំងយក្ពៅលាង ពេើបជណជក្ោន
ពីពនះពីពនាះ។ វាជាវបបធម៌លអមួយ បុ្ណនតស្ម័យពនះ ពយើងបានផ្តល ស់្បតូ េម្ងល ប់មក្កា  ូប
បាយជំុោន  ព ើយបពងកើតឲ្យម្ងនកា ជណជក្ោន  ពៅពពលកំ្ពុង ូបបាយពនាះ។ ស្ត្ម្ងប់ខ្្ុំ 
យល់ព ើញថា ចស់្ៗមិនច្ង់ឲ្យជណជក្ោន ពពល ូបបាយេឺ ពត្ពាះណតព តុជណជក្ោន ពៅម្ងន
ស្មតីខ្លះពលើស្លស់្ពៅជាខឹ្ងជាអន់ចិ្តត ពៅជា ូបមិនឆ្ងា ញ់ ឬពក្ើតព ល្ ះោន ខានបាន ូប
បាយក៏្សឹ្ងម្ងន ពម្លះព ើយកា មិនជណជក្ោន ក្នុងពពល ូបបាយក៏្ជាព ឿងមួយលអណដ  សូ្មបី
ណតខ្្ុំក៏្មិនសូ្វចូ្លចិ្តតជណជក្ក្នុងពពលបាយណដ ។ ព តុផ្លមួយពេៀត កា  ូបបាយព ើយ
ជណជក្ោន អាច្ពខ្ទៀតបាយពច្ញពីម្ងត់ ចូ្លចនបាយ ឬចនអនក្ដ៏ពៅ ឬអាច្និយយបានថា
ពខ្ទៀតេឹក្ម្ងត់ោក់្ចនបាយអនក្ដ៏ម្េ។ ក៏្បុ្ណនត សុ្ជីវធម៌ដ៏លអមួយក្នុងពពល ូបបាយ ស្ម្ងជិ
ក្ទំងអស់្ ជាពិពស្ស្ម្ងតាបិតា ណដលជាអនក្ដឹក្នំាត្េួស្ថ  ត្តូវម្ងនកា ស្ត្មបស្ត្មួលឲ្យ
កិ្ច្ចជណជក្ោន ពនាះ ម្ងនត្បពយជន៍ ព ើយម្ងនភាពស្បាយ កី្រាយ។ ពក្េងៗេួ ណតត្តវូបាន
ពបើក្ឱ្កាស្ឲ្យស្ថត ប់ និងជណជក្ោន  ពោយពស្  ី អំពីេំនិត បស់្ត្េប់ោន  ពេើបវាបពងកើតបានជា
វបបធម៌ និងសុ្ជីវធម៌លអមួយពៅក្នុងផ្ទះណដ ។ ពត្ៅពីពនះ ពយើងម្ងនពពលជួបជំុោន ជណជក្ោន
ពត្ច្ើន ពត្កាយពពលបាយ និងមុនពពលចូ្លពេងណដលជាពពលពវលាដ៏ចំបាច់្ ក្នុងកា បពងកើត
សុ្នមងគលក្នុងត្ក្ុមត្េសួ្ថ ។ កាលពៅពក្េង ខ្្ុំចូ្លចិ្តតស្ថត ប់ចស់្ៗជណជក្ោន ណាស់្ ណត

ពិបាក្ស្ថត ប់ណាស់្ ពត្ពាះស្ថត ប់មិនយល់ ពម្លះព ើយពច្ះណតងច្ង់សួ្ ពដើមបីឲ្យយល់កិ្ច្ច
ស្នទនាពនាះ។ ចស់្ៗណតងណតខឹ្ងនឹងខ្្ុំព ើយពដញខ្្ុំពច្ញមិនឲ្យស្ថត ប់កា ជណជក្ោន  បស់្
ពួក្ោត់ពេ ោត់ណែមទំងស្តីឲ្យពេៀតថា ពក្េងៗមិនត្តូវស្ថត ប់ចស់្ៗនិយយោន ពនាះពេ ពេថា
ោេ នសុ្ជីវធម៌។ ខ្្ុំយល់ខុ្ស្ពីពួក្ោត់ ពត្ពាះខ្្ុំចូ្លចិ្តតព ៀនតាម យៈកា ជណជក្ោន  ពត្ពាះខ្្ុំ
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ចូ្លចិ្តតជណជក្ ព ើយខ្្ុំព ៀនបានពត្ច្ើនណាស់្ពីកា ស្ថត ប់ចស់្ៗជណជក្ោន ពនះ។ ពទះជា
យ្ងណា ម្ងនកិ្ច្ចកា ខ្លះពក្េងៗក៏្មិនត្តូវដឹងណដ  ពម្លះព ើយពបើជាព ឿងមិនស្មស្ស្បតាម
អាយុ បស់្ពួក្ពេ ពយើងត្តូវណតត្បាប់ពេតាមត្តង់ថា កិ្ច្ចកា ពនះមិនស្មស្ស្បស្ត្ម្ងប់ ពក្េងៗ 
ស្ថត ប់ពនាះពេ។  
 
 ក្.៣. កា ពលើក្េពត្ម្ងងកា  ឬកា ព ៀនពលើក្ណផ្នកា  ៖ ជាព ឿយៗ ម្ងតាបិតា ពលាក្ត្េូ
អនក្ត្េូ ណតងនិយយថា កូ្នៗ បស់្ខ្្ុំពៅតូច្ៗណាស់្ ពួក្ពេមិនទន់ពច្ះេិត ឬពធវើអវីបានពៅ
ព ើយពនាះពេ។ វាមិនខុ្ស្ពនាះពេ ត្បសិ្នពបើពយើងឲ្យពួក្ពេេិត និងពធវើតាមមនុស្សធំ ក៏្បុ្ណនត
ត្បសិ្នពបើពយើងឲ្យពួក្ពេ េិតនិង
ពធវើតាមស្មតថភាព បស់្ពួក្ពេ 
ពនាះពយើងត្បាក្ដជាពមើលព ើញ
ថា ពួក្ពេម្ងនស្មតថភាពេួ ឲ្យក្ត់
ស្ម្ងគ ល់ណាស់្។ ខ្្ុំធ្លល ប់បានជួប
សិ្ស្សបញ្ច ប់ថាន ក់្មធយមសិ្ក្ា
េុតិយនូមិ (បាក់្ឌុប) និងសិ្ស្ស
បញ្ច ប់ប ញិ្ហា បត្តជាពត្ច្ើនណដល
មិនអាច្ពធវើសំ្ពែើ   និងេពត្ម្ងង
ណផ្នកា នានា បាន។ ពនាះមិនណមនជាកំ្ ុស្ បស់្ពួក្ពេពនាះពេ ពត្ពាះថាពួក្ពេមិនធ្លល ប់ត្តូវ
បានពេបងវឹក្ឲ្យពធវើកិ្ច្ចកា ពនះតំាងពីពក្េងមក្ពនាះពេ។ ខ្្ុំក៏្ធ្លល ប់ឆលងកាត់ព ឿងពនះណដ  ដូពច្នះវា
ោេ នអវីេួ ឲ្យច្ណមលក្ពស្ថះព ើយ។ ផ្ទុយពៅវញិ ពយើងេួ ណតផ្តល ស់្បតូ វាពច្ញ។ កា បពត្ងៀន     
ពក្េងៗតំាងពីតូច្ឲ្យពច្ះព ៀបេពត្ម្ងងកា  ឬណផ្នកា  េឺជាកា ក្ស្ថងស្មតថភាពដ៏អស្ថច  យមួយ 
ណដលនឹងពធវើឲ្យពួក្ពេម្ងនស្មតថភាពក្នុងកា ពធវើណផ្នកា នានា  មួទំងណផ្នកា ជីវតិ បស់្ពួក្
ពេផ្ង។ ពលាក្ត្េូអនក្ត្េ ូនិងម្ងតាបិតា េួ ណតោក់្កិ្ច្ចកា ឲ្យពួក្ពេពធវើ ពោយឲ្យពួក្ពេព ៀបចំ្ 
េពត្ម្ងងកា  ឬណផ្នកា  ឬសំ្ពែើ  សំុ្នានា នូវស្ក្មេភាព ឬកិ្ច្ចកា ណាណដលពួក្ពេច្ង់ និង
ចូ្លចិ្តតពធវើ។ ឧទ  ែ៍ ពក្េងៗថាន ក់្េី១ េី២ អាច្េូ  បូនានា ណដលព ៀបរាប់អំពីណផ្នកា 
 បស់្ពួក្ពេ ពៅពពលធំព ើង ឬបនទប់ពេងណដលពួក្ពេច្ង់បាន េីក្ណនលងណដលពួក្ពេច្ង់ពៅ
ពលង ឬ ស់្ពៅ ។ល។ ពក្េងៗ ថាន ក់្េី៣ េី៤ អាច្េូ  បូ ឬស្ ពស្ ព ៀបណផ្នកា  ព ៀបចំ្ក្មេវធីិ
ខួ្បកំ្ពែើ ត បស់្ពួក្ពេ ជប់លាង ឬដំពែើ  កំ្ស្ថនត ឬពដើ ពលងពៅ មយនីយោា នណាមួយ ឬ
ពួក្ពេអាច្ពលើក្េពត្ម្ងង ស្នសំលុយពដើមបីេិញពខាអាវ ស្ម្ងភ  ៈសិ្ក្ា ជាពដើម។ល។ ពក្េងៗ
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ថាន ក់្េី៥ េី៦ អាច្ស្ ពស្ ណផ្នកា  ឬសំ្ពែើ  សំុ្ ពធវើក្មេវធីិស្បបុ ស្ធម៌ ោំដំណំា លក់្ដូ  
ចូ្ល មួស្ម្ងអ តប សិ្ថថ នេីស្ថធ្ល ែៈ ។ល។ ព ើយពក្េងៗធំៗ ជាងពនះ អាច្នឹងព ៀបចំ្
ណផ្នកា នានា ណដលម្ងនលក្ខែៈពក្ាះក្ាយ ជាក់្លាក់្ និងធំពៅៗ តាមអាយុបញ្ហា  បស់្
ពួក្ពេ។ ពៅក្នុងណផ្នកា  ឬេពត្ម្ងងទំងពនាះ ពយើងេួ ពលើក្េឹក្ចិ្តតឲ្យពួក្ពេនិយយពីអវី ពធវើ
ពីអវី ចយលុយអស់្បុ្នាេ ន ព ើយបានលេធផ្ល ជាត្បពយជន៍អវីខ្លះ ន ណាពធវើអវីខ្លះ ត្តូវកា 
ពពលបុ្នាេ ន ម្ងនស្ម្ងភ  ៈអវីខ្លះ ជាពដើម។ល។ ពៅតាមកា យល់ព ើញ និងពស្ ភីាពម្នកា 
យល់ព ើញ បស់្ពួក្ពេ។ ពយើងជាមនុស្សធំ ត្បសិ្នពបើព ើញថា េពត្ម្ងងកា ណាមួយលអ 
ណដលអាច្ជួយពួក្ពេឲ្យពធវើបាន ពយើងេួ ណតផ្តល់ឲ្យនិងជួយពត្ជាមណត្ជង ពួក្ពេឲ្យអាច្
ស្ពត្មច្េពត្ម្ងងពនាះបានណដ  ណដលពនះជាកិ្ច្ចកា  បស់្ពួក្ពយើងជាមនុស្សធំ ក្នុងកា ជួយ
ពលើក្េឹក្ចិ្តតនិងបែតុ ះបណាត លពួក្ពេ។   
 
 ក្.៤. កា ស្ពងកត ៖ វាជាជំនាញមួយណដលមនុស្សត្េប់ោន  ចំបាច់្ត្តូវណតម្ងនមិនអាច្
ខ្វះបាន ពត្ពាះវាជាព ឿងចំបាច់្ណដលពយើងត្តូវពត្បើក្នុងកា  ស់្ពៅ និងត្បក្បកិ្ច្ចកា ជាត្បចំ។ 
ពក្េងៗេួ ត្តូវបានពស្នើសំុ្ ឬពលើក្េឹក្ចិ្តតឲ្យ ព ៀនពធវើកា ស្ពងកត និងពិនិតយពមើល ចប់តំាងពី
អវីៗណដលម្ងនពៅជំុវញិខ្លួន   ូតដល់ពៅស្ថថ នភាពនានាពៅក្នុងស្ស្ុក្ និងពត្ៅស្ស្កុ្។ ពក្េង

តូច្ៗ អាច្េូ  បូអំពីអវីណដលពួក្ពេ ពមើលព ើញ ឬយល់ព ើញ អំពីប សិ្ថថ ន ឬព តុកា ែ៍ 
ណដលពួក្ពេព ើញ ពដើមបរីាយកា ែ៍។ ពួក្ពេអាច្េូ  បូព ើយ បក្ស្ស្ថយ បូភាពពនាះ ពដើមបី
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បងាា ញពីលេធផ្លម្នកា ស្ពងកត បស់្ពួក្ពេ។ អនុញ្ហា តឲ្យពួក្ពេព ើញអវី និយយអវីក៏្
និយយពៅ ពដើមបីពបើក្េំនិត និងចំ្ែង់ បស់្ពួក្ពេឲ្យបានធំេូលំេូលាយ។ ពៅក្នុងកាលៈ
ពេស្ៈ ម្នប បិេកូ្វដី១៩ពនះ ពួក្ពេអាច្ ស្ពងកតពមើលអវីណដលម្ងនពៅក្នុងផ្ទះ ជំុវញិផ្ទះ និង
ក្នុងស្ េមន៍ បស់្ពួក្ពេ ព ើយេូ  បូ ឬស្ ពស្ ព ៀបរាប់ពៅ។ ពលើស្ពីពនះពៅពេៀត ពួក្
ពេអាច្ និយយពីកា ស្ពងកតព ើញ និងកា យល់ព ើញ អំពីអក្បបកិ្ យិ បស់្ពយើងជា
មនុស្សធំ ក៏្មិនម្ងនទស់្ខុ្ស្អវីណដ ។ ទំងអស់្ពនះ សុ្េធណតពធវើឲ្យពួក្ោត់ព ៀន និងក្ស្ថង
ជំនាញ ត្ពមទំងក្ស្ថងភាពកាល ហានតាំងពីពក្េងៗពៅ។ ម្ងនមនុស្សខ្លះពូណក្ស្ពងកត ពិនិតយ
ពមើលអតតច្ កិ្ បស់្មនុស្ស   ូតដល់ត្ោន់ណតព ើញមុខ្ ក៏្ដឹងថាជាមនុស្សណបបណាក៏្ម្ងន
ណដ ។ កា ស្ពងកតពនះ វាអាច្ជួយឲ្យពយើងម្ងន ក់្ៗ ម្ងនស្មតថភាពពៅក្នុងកា ពធវើណផ្នកា បាន
ជាក់្លាក់្លអ ព ើយអនុវតតកិ្ច្ចកា ពនាះបានពជាេជ័យណែមពេៀតផ្ង។  
 
 ក្.៥. កា ស្ម្ងភ ស្ន៍ ៖ មិនណមនទល់ណតអនក្ស្ថ ព័ត៌ម្ងនពេើបចំបាច់្ព ៀនអំពីកា 
ស្ម្ងភ ស្ន៍ពនះពេ តាមពិតពៅត្េប់ោន ត្តូវកា ជំនាញពនះពៅក្នុងកា  ស់្ពៅធមេតាដូច្ណតោន  
ត្ោន់ណតថា ពយើងពំុបានដឹង។ អនក្ស្ថ ព័ត៌ម្ងន ស្ម្ងភ ស្ន៍ ពដើមបីយក្ព័ត៌ម្ងនពនាះពៅចុ្ះ  

ផ្ាយ។ ផ្ទុយពៅវញិ ពយើងត្េប់ោន ត្តវូកា ស្ម្ងភ ស្ន៍អនក្ដ៏ម្េពត្ពាះ ត្តូវកា យក្ព័ត៌ម្ងនពៅ
ពត្បើកា ក្នុងកិ្ច្ចកា ជាក់្លាក់្ បស់្ពយើងម្ងន ក់្ៗ។ កា ស្ម្ងភ ស្ន៍ បស់្អនក្ស្ថ ព័ត៌ម្ងនភាេ
ពត្ច្ើនជាកា ស្ម្ងភ ស្ន៍ផ្លូវកា  ឯកា ស្ម្ងភ ស្ន៍ បស់្ពយើងជាកា ស្ម្ងភ ស្ន៍ពត្ៅផ្លូវកា ។ 
ឧទ  ែ៍ ពៅពពលពយើងច្ង់ពលើក្េពត្ម្ងងលក់្បណនលធមេជាតិ ពៅក្នុងស្ េមន៍មួយ ពនាះ
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ពយើងត្តវូពធវើកា ស្ម្ងភ ស្ន៍អនក្ស្ស្ុក្ អំពីកា  ូបចុ្ក្ និងតត្មូវកា បណនលបងាក  ណដលពួក្ពេ 
និយមពត្បើត្បាស់្ ត្ពមទំងចំ្ែង់ចំ្ែូលចិ្តត បស់្ពួក្ពេផ្ង។ ព តុដូពច្នះ ពក្េងៗត្តវូណត
ព ៀន ពបៀបស្ម្ងភ ស្ន៍ ឬយក្វធីិស្ម្ងភ ស្ន៍ពនះពដើមបីព ៀន។ ពួក្ពេអាច្យក្កា ស្ម្ងភ ស្ន៍ពនះ 
ពដើមបីណស្វក្ ក្ព័ត៌ម្ងនណដលពួក្ពេច្ង់ព ៀន។ ពក្េងៗតូច្ៗ អាច្ស្ម្ងភ ស្ន៍ឪពុក្ម្ងត យ ពលាក្
ត្េូអនក្ត្េូ ឬអនក្ជិតខាង មិតតនក្តិ បងបអូន ពដើមបយីក្ព័ត៌ម្ងនណដលពួក្ពេច្ង់បាន។ កា ព ៀន
ណបបពនះ អាច្ពធវើឲ្យពួក្ពេស្បាយ កី្រាយ ជាងកា ណដលឲ្យពួក្ពេអានណតពស្ៀវពៅ និងពធវើ
លំហាត់  ូត។ កា ស្ម្ងភ ស្ន៍ពនះ ក៏្ជាវធីិមួយលអ ណដលបពងកើតឲ្យម្ងនេំនាក់្េំនងពៅក្នុង
ត្េួស្ថ  ជាពិពស្ស្ វាងពយើងជាឪពុក្ម្ងត យ ឬមនុស្សធំ ជាមួយពួក្ពេ ឲ្យកាន់ណតម្ងនភាព
ស្និតស្ថន ល ណដ ។  
 
 ក្.៦. កា ណតងនិពនធ ៖ មិនចំបាច់្ណតណតងនិពនធព ឿងត្បពឡាមពលាក្ កំ្ណាពយ ឬបេ
ច្ពត្មៀងអីពនាះពេ កា ត្ោន់ណតស្ ពស្ អតថបេខ្លីមួយក៏្ពៅថា កា ណតងនិពនធណដ ។ កា ណតង
និពនធពនះ ជួយឲ្យពក្េងៗម្ងនម្ងនក្តីស្ស្ម្មខ្ពស់្ ណដលជាត្បនពម្នកា បពងកើតេំនិតែេី និងបញ្ហា
ក្នុងកា ព ៀបចំ្ណផ្នកា  និងកា ពោះស្ស្ថយបញ្ហា នានា។ ពក្េងៗតូច្ៗ អាច្េូ េំនូ  ជំនួស្ឲ្យ

កា ស្ ពស្  ព ើយពក្េងចប់ពីថាន ក់្េី៣ េី៤ អាច្េូ ផ្ងស្ ពស្ ផ្ង ព ើយពក្េងធំជាងពនះ
អាច្ស្ ពស្ បានពត្ច្ើន អំពីក្តីស្ស្ម្ម្ ឬកា យល់ព ើញ បស់្ពួក្ពេ។ ពួក្ពេអាច្ត្បឌិតព ឿង
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និទន ពលើក្យក្ព ឿងរ្ាវ បស់្ន ណាម្ងន ក់្ េីក្ណនលងមួយ ព តុកា ែ៍មួយ បំែងត្បាថាន
មួយ ។ល។មក្ស្ ពស្ ក៏្បាន។  
 
 ក្.៧. កា  ះិ ក្ និងកា ស្ស្ថវត្ជាវ ៖ វាជាកា ណស្វងយល់ ឬត្បឹងណត្បង ក្ព័ត៌ម្ងន ឬ
ចំ្ពែះដឹងណដលម្ងនពៅក្ណនលងនិងត្បនពពផ្សងៗ។ ពក្េងៗណដលម្ងនច្មាល់ពត្ច្ើន នឹងពូណក្
ស្ស្ថវត្ជាវ ឬ ះិ ក្ច្ពមលើយ ព ើយពៅពពលពួក្ពេធំព ើង ពួក្ពេនឹងកាល យជាអនក្ស្ស្ថវត្ជាវ

ម្ងន ក់្ដ៏អស្ថច  យ។ កា ស្ស្ថវត្ជាវ ឬ ះិ ក្ពនះអាច្ពធវើតាម យៈកា ជណជក្ពដញពោលសួ្ នំា អាន 
ស្ថត ប់ ពមើល ស្ពងកត ព ើយពធវើកំ្ែត់ចំ្ណំាេុក្។ ពក្េងខ្លះពួណក្កំ្ែត់ចំ្ណំាេុក្ក្នុងខួ្ ក្ាល 
បុ្ណនតជាេូពៅត្បសិ្នពបើពួក្ពេ អាច្ស្ ពស្  ឬេូ  បូេុក្ ពនាះពួក្ពេនឹង ក្ាលេធផ្លម្នកា 
ស្ស្ថវត្ជាវឬ ចំ្ពែះដឹងពនាះបានយូ  ព ើយអាច្ណច្ក្ ណំលក្ពៅអនក្ពផ្សងពេៀតបាន។ ពៅ
ស្ម័យពនះ អីុនធ័ ណែត ជាត្បនពម្នធនធ្លនយ្ងធំស្ពមបើមស្ត្ម្ងប់កា ស្ស្ថវត្ជាវ ឬ ះិ ក្ 
ដូពច្នះពក្េងអាច្ចូ្លពៅពមើលយូធូប អានពៅក្នុងពេ េំព័ នានា (ណវបស្ថយ) ឬទញយក្ 
(ពោន ូតដ៏) ពស្ៀវពៅពអ ិច្ត្តនិូច្នានា ពដើមបីេេួលបានច្ពមលើយណដលពួក្ពេច្ង់       
ណស្វង ក្។ ចំ្ែុច្េនលឹះម្នកា ស្ស្ថវត្ជាវ េឺកា ណស្វង ក្ព័ត៌ម្ងន ទក់្េងនឹងច្មាល់ បស់្ខ្លួន 
បនាទ ប់មក្ស្ ពស្ លេធផ្លម្នកា  ក្ព ើញពនាះេុក្។ ពៅក្នុងប បិេ កូ្វដី១៩ និងកា ព ៀន
អនឡាញពនះ ពួក្ពយើងជាចស់្ៗ េួ ណតជួយពក្េងៗ ឬជត្មុញឲ្យពួក្ពេពធវើកា ស្ស្ថវត្ជាវឲ្យ
បានពត្ច្ើន។ ចំ្ពពាះពក្េងៗតូច្ៗ ពួក្ពេអាច្ស្ស្ថវត្ជាវ ឬ ះិ ក្តាម បូភាព ស្ថត ប់ ឬពមើល          
វពីដអូ ព ើយេូ ជា បូភាព អាត់ស្ពមលងេុក្ ឬក៏្ែតវពីដអូេុក្ក៏្បាន។ 
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ខ្. អាយុ និងកា ព ៀន បស់្ពក្េងៗ 
 ពក្េងចប់ព ៀនសូ្ត្តតំាងពីពបះដូង និងខួ្ ក្ាល បស់្ពួក្ពេពក្ើតព ើងពពញលក្ខែៈ
ក្នុងម្ផ្ទម្ងត យ បុ្ណនត យៈពពលម្នកា ច្ង់ចំពស្ទើណតោេ ន។ ពទះជាយ្ងណាក៏្ពោយ កា ណដល
ពធវើព ើងដណដលៗ និងជាព ឿយៗ ទ ក្ក្នុងម្ផ្ទម្ងត យអាច្េេួលកំ្ែត់ចំ្ណំាបានកាល យជា 
ស្ភាវេតិដ៏មុតពត្ៅពៅក្នុងច្ នត្មពៅក្នុងខួ្ ក្ាល បស់្ពួក្ពេ។ ព តុយ្ងដូពច្នះ      
ចស់្ៗ ត្តូវណតយក្ចិ្តតេុក្ោក់្ជាមួយកូ្នៗតំាងពីពួក្ពេពៅជាទ ក្ក្នុងម្ផ្ទម្ងត យពមលះ   ូត
ដល់ពួក្ពេម្ងនអាយុ១៨ ពៅ២២ឆ្ងន ំ។ ពដើមបីឲ្យពួក្ពយើងអាច្ព ៀបចំ្ខ្លួនឯងបានលអ ក្នុងកា 
ជួយដល់កូ្នៗក្នុងកា ព ៀនសូ្ត្ត ឬក៏្អាច្និយយថា ជួយខ្លួនឯងឲ្យផុ្តពីកា ធុញែប់ក្នុង
ព ឿង វល់ជាមួយពួក្ពេក្នុងព ឿងពនះ ខ្្ុំម្ងនពយបល់ខ្លះៗពដើមបីជូនដល់ម្ងតាបិតា និងពលាក្
ត្េូអនក្ត្េូដូច្ខាងពត្កាមពនះ។ 
  
 ខ្.១. ពក្េងអាយុពី៣ ដល់៥ ឆ្ងន  ំ៖ វយ័ពនះពួក្ពេអាច្ចូ្លស្ថលាព ៀនបានព ើយ ណដល
ពយើងពៅថា ពក្េងមពតតយយ។ ក្នុងវយ័ពនះ អវីណដលពួក្ពេត្តូវព ៀន មិនណមនអក្ស  និងពលខ្នពវ
នពនាះពេ បុ្ណនតេឺជាកា ក្ស្ថងេំនុក្ចិ្តត ស្ថេ  តី បញ្ហា  េំនាក់្េំនង និងេុែធម៌។ ទំងអស់្

ពនះ បីដូច្ជាត្េឹះម្នសំ្ែង់អោ ដូពចន ះណដ ។ ត្បសិ្នពបើពយើងពធវើត្េឹះបាន ងឹមំ្ងលអ ពយើងនឹង
អាច្ស្ង់ផ្ទះបានធំ ព ើយខ្ពស់្  ងឹម្ងំនិងស្ថិតពស្ថ បានយូ ផ្ទុយពៅវញិត្បសិ្នពបើពយើងពធវើវា
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មិនបានលអ ជីវតិពួក្ពេក៏្នឹងត្តវូជួបហានិន័យ ជាក់្ជាមិនខាន។ ព តុដូពច្នះកា ព ៀន បស់្
ពួក្ពេ េឺត្តូវម្ងនភាពស្បាយ កី្រាយ   ័ស្  ួន ណត្បត្បួល និងផ្តល ស់្បតូ ភាព

 
េន់នលន់ ដូច្ជាពបតុងណដលជាវតថុរាវចក់្ចូ្លពៅក្នុងត្េឹះអោ ដូពចន ះណដ  តបិតថាវានឹង ងឹម្ងំ 
បនាទ ប់ពីមួយ យៈពពលកំ្ែត់ បស់្វា។ ពក្េងក្នុងវយ័ពនះ េឺត្តូវពធវើកា  វឹក្ហាត់កាយនិងចិ្តត
ឲ្យ ងឹម្ងំ ពដើមបីឲ្យម្ងនសុ្ខ្ភាពលអ ជាក្តាត ចំបាច់្ពលខ្១ មុនអវីៗទំងអស់្។ អវីណដលពក្េងៗ
ក្នុងវយ័ពនះត្តូវព ៀនេឺកី្ឡា សិ្លបៈ សុ្ជីវធម៌ និងស្ម្ងធិ។ កី្ឡា េឺជាវធីិអប់ កំាយមួយ
ណដលពធវើឲ្យកាយ បស់្ពេបាន ងឹមំ្ង ព ើយជាព ឿយៗវាបាន ពត្ងឹងចិ្តតពក្េងៗឲ្យម្ងនេំនុក្
ចិ្តត និងភាព ងឹមំ្ងណដ ។ សិ្លបៈ ជាវធីិេន់នលន់ណដលបពត្ងៀនឲ្យពក្េងៗបពងកើតក្តីស្ស្ម្ម្ កា ម្ច្ន
ត្បឌិតពស្ថន័ែភាព ស្ណាត ប់ធ្លន ប់ និងដុះខាត់ លាបលនចិ្តត បស់្ពួក្ពេឲ្យពនលឺ ស្េី។ 
សុ្ជីវធម៌ េឺជាកា ក្ស្ថងជំនាញ េំនាក់្េំនង បស់្ពក្េងៗ ឲ្យដុះលូតលាស់្ព ើង
ត្បក្បពោយឋាមពល និងភាពអស្ថច  យ។ ចំ្ណែក្ស្ម្ងធិ េឺជាកា អប់ ផំ្លូវចិ្តតមួយណដល ពធវើ
ឲ្យពក្េងៗហាត់ពត់ចិ្តត បស់្ខ្លួនឲ្យ ងឹមំ្ងលអ អាច្ត្េប់ត្េងបានត្េប់កាលៈពេស្ៈ តាម យៈ
កា ហាត់ដពងាើម និងអា មេែ៍។ ពត្ៅពីពនះ អក្ស និងពលខ្ ត្ោន់ណតជាចំ្ណែក្មួយម្នមុខ្វជិាា
សិ្លបៈណតបុ្ពណាណ ះ វាមិនទន់ជាមុខ្វជិាា ចំ្ពែះដឹង និងជំនាញពៅព ើយពេ ព តុដូពច្នះ 
ពយើងត្តវូអនុញ្ហា តឲ្យពួក្ ពេពធវើតាមលេធភាព បស់្ពេ ពោយមិនត្តូវបងខំ ឬ ពឹំងថាឲ្យពួក្ពេ
ពធវើកិ្ច្ចកា ពនះឲ្យបានលអពនាះពេ។ ម្ងនពក្េងៗពត្ច្ើនណាស់្ ណដលេេួល ងពត្ោះពោយស្ថ
ណតព ឿងពនះ តបិតថាកាលពៅក្នុងវយ័ពនះ ម្ងតាបិតា និងពលាក្ត្េូអនក្ត្េូ បស់្ពួក្ពេ ោក់្



21 

 

ស្ម្ងព ធយ្ងធាន់ឲ្យពធវើកា ព ៀនពលខ្ និងអក្ស ឲ្យបានពូណក្ ព ើយបនាទ ប់មក្ពៅពពលធំព ើង 
ពួក្ោត់ក៏្េេួល ងនូវផ្លប្ះពាល់យ្ងធាន់ធា ណផ្នក្ផ្លូវចិ្តត ដូច្ជាពក្ើតជំងឺខ្ាិល ធុញត្ទន់ 
មួព ្ ឆ្ងប់ខឹ្ង មិនចូ្លចិ្តតស្ថត ប់អនក្ដ៏ម្េ។ល។ ព ើយែវីតបិតថា ពួក្ពេពធវើបានលអក៏្ពិតណមន 
បុ្ណនតជាព ឿយៗពួក្ពេនឹងព ៀនណលងពូណក្ពៅពពលវយ័កាន់ណតច្ពត្មើនធំព ើង។ ជាព ឿង
ស្ថមញ្ាណាស់្ ពក្េងៗត្តូវកា កា ពលងពត្ច្ើន និងភាពស្បាយ កី្រាយ ពដើមបីបែតុ ះបញ្ហា  
ស្ថេ  តី និងេុែធម៌ មិនណមនកា បងខិតបងខំ ភាពឈឺចប់ និងកា ងា ស្េុក្ស្ថេ ញពនាះពេ។ លុះ

ធំព ើង ភាពស្បាយ កី្រាយ បញ្ហា  ស្ថេ  តី និងេុែធម៌ បស់្ពេណដលដុះលូតព ើយពនាះ 
នឹងពធវើឲ្យពួក្ពេកាល យជាមនុស្សពូណក្ត្បក្បពោយភាពពវជាម្ងន។  
 

ពៅក្នុងប បិេកូ្វដី១៩ពនះ ម្ងតាបិតា ពៅផ្ទះអាច្ជួយកូ្នៗ បស់្ខ្លួនបាន ពោយ
ឲ្យពួក្ ពេពធវើកិ្ច្ចកា ជាមួយត្េូ បស់្ពួក្ពេតាមក្មេវធីិស្ថលាណដលោក់្ឲ្យ តាមធមេតា ពបើពេ
ពធវើបានក៏្បានពៅ ពបើពធវើមិនបានក៏្ោេ នបញ្ហា អវីពនាះណដ ។ បុ្ណនតអវីណដលត្តូវយក្ចិ្តតេុក្ោក់្
ពនាះេឺ កា អប់ កំាយ សិ្លបៈ និងសុ្ជីវធម៌ ពត្ពាះថា ពួក្ពេមិនអាច្ពៅស្ថលា េេួលកា 
អប់ តំាមក្មេវធីិពពញពលញ បស់្ស្ថលា និងជួបត្បាស្ស័្យ ឬពលងជាមួយមិតតនក្តិដូច្ធមេតា
បានពនាះពេ។ ពួក្ពេេួ ត្តូវបានដឹក្នំា ឬជួយស្ត្មបស្ត្មលួឲ្យបានពលខ្កី្ឡា ឬពធវើលំ
ហាត់ត្បាែពៅផ្ទះយ្ងតិច្៦០នាេី   ក្នុងមួយម្ែា ជាេូពៅស្ថលាអាច្នឹងម្ងនក្មេវធីិពនះពផ្្ើ
 ជូនម្ងតាបិតាណដ  ដូពច្នះពយើងពធវើតាមក្មេវធីិស្ថលាក៏្បាន។ េុក្ពពលឲ្យពួក្ពេេូ  បូនិង
ផ្តត់ពែ៌ឲ្យបានពត្ច្ើន ឬពួក្ពេអាច្ពធវើអវីៗពផ្សងពេៀត ម្ងនដូច្ជាផ្គុំ បូភាព បិតឬបត់
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ត្ក្ោស្ពធវើផ្តក  ពដើមពឈើ វតថុពត្បើត្បាស់្ ឬស្តវពផ្សងៗ។ ពបើពៅផ្ទះពយើងម្ងន ត្បោប់ត្បោពក្េង
ពលង ដូច្ជា ី កូ ឬពត្េឿងបងគុំពផ្សងពេៀត ឡាន ឬពត្េឿងពក្េងពលង (Toys) អនុញ្ហា តឲ្យពួក្
ពេពលងឲ្យបានពត្ច្ើនចុ្ះ។ ម្ងនពស្ៀវពៅណដលម្ងន បូភាពលអៗ  ស្ថអ តៗ ឲ្យពួក្ពេពមើល         
កំ្ស្ថនតពលង ឬេូ  បូ ឬស្ ពស្ អក្ស ច្មលងពលង ក៏្ជាព ឿងមួយណដលកាន់ណតលអណែមពេៀត។ 
ពបើពយើងម្ងនពពល ពយើងអាច្នាំពួក្ពេនិយយពលង ឬនិទនព ឿងឲ្យពួក្ពេស្ថត ប់ឬឲ្យពួក្ពេ
និយយឲ្យពយើងស្ថត ប់វញិ ណដលពៅក្នុងពនះ ពយើងអាច្បងកប់នូវពមព ៀនសុ្ជីវធម៌បានយ្ង 
ងាយ។ ងាយជាងពនះពៅពេៀត ពៅក្នុងផ្ទះសុ្ជីវធម៌ណដលពយើងម្ងន និងកំ្ពុងពត្បើពនាះេឺជា
ពមព ៀន បស់្ពួក្ពេ ចួ្ពៅព ើយ ដូពច្នះចូ្ ពយើងកំុ្ពធវស្ត្បណ ស្ឲ្យពស្ថះ។ កា នំា ពក្េងៗឲ្យ
ពដើ ពលងក្នុងសួ្ន ឬព ៀនោំដំណំា និងពដើមពឈើជំុវញិផ្ទះ ក៏្ជាពមព ៀនមួយណដ  ត្បសិ្នពបើ
ពយើងម្ងនពពល។ កា នំាពួក្ពេ ពបះបណនល លាងបណនល ព ៀបតុបាយ និងលាងចន បនតិច្បនតួច្ ក៏្
ជាពមព ៀនណដលលអៗ ស្ត្ម្ងប់ពក្េងៗណដ ។  

 
ខ្.២. ពក្េងអាយុច្ពនាល ះពី៦ ពៅ៨ ឆ្ងន  ំ៖ ជាេូពៅពក្េងក្នុងអាយុបុ្ពែណះ ពត្ច្ើនចូ្លព ៀន

ថាន ក់្េី១ ពៅេី៣ ព ើយ។ ពៅត្បពេស្ជបុ្ន សូ្មបីពក្េងអាយុបុ្ពែណះ ក៏្ពួក្ពេមិនទន់ត្តូវ
បានយក្ចិ្តតេុក្ោក់្ឲ្យព ៀនវជិាា ពលខ្និងអក្ស ឲ្យបានេត់មត់ណដ  បុ្ណនតពួក្ពេត្បឹងបនតអប់  ំ
ខាល ំងពៅពលើកា អប់ កំាយ ស្ថេ  តី េំនុក្ចិ្តត និងេុែធម៌ដណដល។ កា ព ៀនអក្ស និងពលខ្ 

ពួក្ពេត្ោន់ណតឲ្យសិ្ស្សព ៀនបុ្ណនតមិនពផ្តត តខាល ំងពនាះពេ។ ពោយណ ក្ពៅស្ស្ុក្ពយើង ពក្េង
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អាយុបុ្ពែណះ ម្ងតាបិតា ភាេពត្ច្ើនណតងណត អ ូ ទំ និងខឹ្ងស្មា ណាស់្ត្បសិ្នពបើពួក្ពេមិន
សូ្វព ៀនបានពូណក្។ ពនះមិនណមនជាព ឿងលអពនាះពេ ពក្េងពៅអាយុបុ្ពែណះ កា ព ៀនពលខ្និង
អក្ស ក៏្មិនណមនជាព ឿងចំបាច់្អីណាស់្ណាពនាះណដ ។ ចូ្ វភិាេពមើល ពក្េងត្បសុ្ម្ងន ក់្ណដល 
អាយុ១០ ឆ្ងន ំព ើយ និងមិនធ្លល ប់បានចូ្លព ៀនអក្ស ទល់ណតពស្ថះ បុ្ណនតពក្េងពនាះពៅណតអាច្
ព ៀនពលខ្និងអក្ស បានពច្ះ ឧទ  ែ៍ ដូច្ជាពក្េងៗណដលពេើបពច្ញពី បបណខ្េ ត្ក្ ម 
ោត់ចូ្លព ៀនបានណតពី បីណខ្ ក៏្ពផ្តល ះក្ត្មិតបាត់ពៅព ើយ ព ើយមួយឆ្ងន ំោត់ពផ្តល ះបីដងក៏្  
ម្ងន។ អវីណដលជាបញ្ហា ពនាះេឺថា មិនណមនពក្េងៗ បុ្ណនតេឺមនុស្សចស់្ពៅវញិពេ។ ម្ងតាបិតា 
ច្ង់ឲ្យកូ្នព ៀនពលខ្និងអក្សបានពូណក្ ព ើយពធវើសំ្ែូមព មក្ស្ថលាជាព ឿយៗ ស្ថលាតិច្
ឬពត្ច្ើន ងស្ម្ងព ធពនះ ព ើយក៏្ត្បឹងបពងកើតក្មេវធីិព ៀនពលខ្និងអក្ស ពនះឲ្យបានពត្ច្ើនជាង
មុខ្វជិាា អប់ កំាយនិងកី្ឡា សិ្លបៈ សុ្ជីវធម៌ សី្លធម៌ និងេុែធម៌ជាពដើម។ ពម្ងល ះព ើយ       
ពក្េងៗមួយចំ្នួន ធុញត្ទន់ជាមួយស្ថលា មិនច្ង់មក្ព ៀន ពត្ពាះព ៀនមិនស្បាយ ព ើយ 
ពមព ៀនពត្ច្ើនពពក្។ល។ តាមពិតពៅ ពក្េងៗែវីតបតិណតអាយុ៦ ពៅ៨ឆ្ងន ំ ក៏្ពិតណមន បុ្ណនតពួក្ពេ
េឺពៅណតជាកូ្នពក្េង ណដលត្តូវកា ភាពស្បាយ កី្រាយ ពដើមបីក្ស្ថងស្តិបញ្ហា  បស់្ពួក្ពេ។  

 
ពៅក្នុងពពលពនះ ម្ងតាបិតាណដលពៅផ្ទះអាច្ពធវើស្ស្ពដៀងោន ជាមួយនឹងពក្េងអាយុពី៣

ពៅ៥ឆ្ងន ំណដ  បុ្ណនត អាច្បណនថមមុខ្វជិាា ព ៀនអក្ស និងពលខ្បណនថមពត្ច្ើនជាងមុន ព ើយពទះជា
ពួក្ពេពធវើបានលអ ឬមិនលអយ្ងណាក៏្ពោយ ក៏្កំុ្ម្ងនកា បា មភឬធុញត្ទន់ និងអស់្ស្ងឃមឹ។ 
ក្នុងពពលព ៀនអនឡាញ ពួក្ពេច្ាស់្ណាស់្ថា ត្បាក្ដជាមិនសូ្វយក្ចិ្តតេុក្ោក់្ជាមួយ
កំាពមរ្ា បស់្ត្េូបុ្នាេ នពនាះពេ ផ្ទុយពៅវញិចូ្លបានខ្លះ ពច្ញខ្លះជាព ឿងធមេតាពេ។ ពយើង
ត្ោន់ណត ញញឹមព ើយពលើក្េឹក្ចិ្តត ោត់ឲ្យត្បឹងណត្បងតស្ ូ ពធវើលំហាត់ណដលត្េូោក់្ឲ្យពោយ
ខ្លួនឯង ពទះត្តូវឬខុ្ស្ ោេ នបញ្ហា អវីទំងអស់្។ ត្េូៗណតងណត ខ្លមក្ពយើង ពដើមបីម្ងន
សំ្ែូមព ឲ្យពយើងជួយកូ្នៗ ណដលជាព ឿងធមេតា ព ើយពយើងត្តូវណតពបើក្ចិ្តតឲ្យេូលាយ 
ពដើមបីស្ កា  បុ្ណនតស្ថលានឹងមិនតត្មូវឲ្យពក្េងៗត្តវូណតព ៀនបានពិនទុលអពនាះពេ។ អវីណដល
ពយើងច្ង់បាន ព ើយណដលជាព ឿងត្តឹមត្តូវបំផុ្តពនាះេឺកា ក្ស្ថងេម្ងល ប់ ព ៀនពោយឯក្រាជយ
 បស់្ពក្េងៗណតបុ្ពណាណ ះ ពៅពពលពួក្ពេធ្លល ប់ព ើយ ពយើងនឹងអស់្ក្ងវល់ ព ើយក៏្ោេ នកា 
 ខំានអវីពេៀតពនាះណដ ។  

 
ខ្.៣ ពក្េងអាយុពី៩ ដល់១១ឆ្ងន  ំ៖ តាមបេពិពស្ថធន៍ បស់្ខ្្ុំមនុស្សក្នុងវយ័ពនះ ស្ស្លួ

ជាងពេបងអស់្ក្នុងមួយជីវតិ បស់្មនុស្ស។ ពួក្ពេពច្ះយល់ពីព តុផ្ល ស្ថត ប់ពយបល់ និង
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មិនបងកកា  ខំានដល់អនក្ដ៏ម្េដូច្ជា វយ័ពផ្សងៗពេៀតពនាះពេ។ ជាេូពៅពក្េងៗ អាយុបុ្ពែណះ
ព ៀនដល់ថាន ក់្េី ៤ពៅេី៦។ ពនះជាពពលណដលពួក្ពេត្តូវបណនថមកា ពផ្តត តកា យក្ចិ្តតេុក្ោក់្

ពលើវជិាា អក្ស និងពលខ្ព ើយ ជាពពលក្នុងកា ក្ស្ថងត្េឹះសិ្ក្ា (អាកាពដមិក្)  បស់្ពួក្ពេ។ 
ជាធមេតាពក្េងក្នុងអាយុបុ្ពែណះអាច្នឹងពច្ះអាន ស្ ពស្ បានពលឿនណាស់្ ព ើយពួក្ពេត្តូវ
ដល់ពពលណដលក្ស្ថងមូលោា នត្េឹះម្នកា អាន និងស្ ពស្ ឲ្យបានលអ ពដើមបីជួយបពងកើត
េម្ងល ប់ និងជំនាញអាកាពដមិក្មួយពនះស្ត្ម្ងប់កា សិ្ក្ាតពៅមុខ្ពេៀត។ បុ្ណនតពទះជាយ្ង
ណាក៏្ពោយ ក៏្ពួក្ពេេឺជាកូ្នពក្េងដណដល ដូពច្នះពួក្ពេពៅណតត្តូវកា ពលង និងភាព
ស្បាយ កី្រាយដណដល ព តុយ្ងដូពច្នះក្មេវធីិណដលពួក្ពេត្តូវសិ្ក្ាត្តូវណត មួបញ្ចូ លនូវ 
ណលបង កី្ឡា និងសិ្លបៈដណដល។ ក្មេវធីិអប់ កំាយនិងកី្ឡា សិ្លបៈ េុែធម៌ និងស្ម្ងធិ 
ត្តូវពដើ ពធវើដំពែើ    ូតជាមួយមនុស្សចប់តំាងពីពក្ើត  ូតដល់ស្ថល ប់ ព តុយ្ងពនះព ើយ
ពេើបពៅបឋមវយ័ មនុស្សត្តូវណតេេួលបានកា បែតុ ះបណាត ល និងក្ស្ថងេម្ងល ប់ ឬអាច្
ពៅថាវបបធម៌មួយពនះឲ្យដុះលូតលាស់្ជាមួយជីវតិ បស់្ពួក្ពេជាព ៀង  ូត។ ពបើពទះជា
កា ព ៀនអក្ស និងពលខ្ចប់ពផ្តើមកាល យជាចំ្ែុច្ណដលត្តវូយក្ចិ្តតេុក្ោក់្ក៏្ពោយ ក៏្កា 
ព ៀនអក្ស និងពលខ្បានពូណក្ ឬមិនពូណក្ ពៅណតមិនណមនជាចំ្ែុច្េនលឹះម្នកា ក្ស្ថងភាព
ពជាេជ័យពៅក្នុងជីវតិ បស់្ពួក្ពេពៅពពលធំព ើងពនាះពេ។ ឥ យិបេ ចិ្តត េំនិត ម្ងយេ 
ពៅណតជាព ឿងសំ្ខាន់ជាងដណដល។ ព តុយ្ងដូពច្នះ ត្បសិ្នពបើពួក្ពេពធវើមិនទន់បានលអ 
ម្ងតាបិតា ពលាក្ត្េអូនក្ត្េូ ក៏្មិនេួ នឹងអស់្ស្ងឃមឹ ខឹ្ងស្មា  ឬម្ងនកា ខាេ ស្ពអៀនពនាះពេ 
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ណែមទំងមិនេួ ោក់្ស្ម្ងព ធពៅដល់ពក្េងៗពនាះព ើយ។ មនុស្សម្ងនពេពពកាស្លយខុ្ស្ៗ 
ោន ពៅតាមពត្ពងវាស្នា បស់្ពួក្ពេ េឺពេពពកាស្លយទំងពនាះព ើយណដលនឹងនំាឲ្យពួក្ពេ
េេួលបានពជាេជ័យពៅក្នុងជីវតិ។ ពយើងជាមនុស្សធំមិនេួ អាតាេ និយមយក្កា យល់ព ើញ 
 បស់្ពយើងម្ងន ក់្ៗពៅអូស្ទញពួក្ពេឲ្យមក្ចុ្ះចូ្លជាមួយនឹងពយើងពនាះពេ បុ្ណនតេួ ពោ ព
ដល់ពត្ពងវាស្នា បស់្ពួក្ពេ ព ើយជួយពត្ជាមណត្ជងឲ្យពួក្ពេបានស្ពត្មច្ពជាេជ័យ
ជាមួយនឹងពេពពកាស្លយទំងពនាះ។ ជាធមេតា េំនិត បស់្ចស់្ៗ េឺស្មលឹងព ើញភាព  ឺ
ហា ភាពលបីលាញ និងត្េពយស្មបតតិថា ជាពជាេជ័យម្នបុេគលម្ងន ក់្ៗ ពម្ងល ះព ើយពួក្ោត់
ណតងណតច្ង់អូស្ទញពក្េងៗឲ្យពធវើយ្ងណាេេួលបានភាពទំងពនះ។ វាមិនខុ្ស្ពនាះពេ 
បុ្ណនត ពជាេជ័យពិតត្បាក្ដ បស់្មនុស្សេឺ បានពធវើកិ្ច្ចកា ណដលខ្លួនស្ស្ឡាញ់ ព ើយបាន
បពងកើតពម្ងេនភាពមួយជាមួយនឹងពេពពកាស្លយ បស់្ខ្លួនពៅវញិពេ។ ព ើយត្បសិ្នពបើ
មនុស្សម្ងន ក់្ៗ ម្ងនពេពពកាស្លយពិតត្បាក្ដ ព ើយពួក្ពេម្ងនេំនិតម្ងយេលអពេៀត ព ឿង
ត្េពសស្មបតតិ មុខ្ម្ងត់ និងភាព ំហានពនាះវាេង់ណតនឹងមក្តាមពត្កាយជាក់្ជាមិនខាន។ 

 
ពៅក្នុងស្ថថ នភាពកូ្វដី១៩ពនះ ពយើងជាម្ងតាបិតាអាច្ជួយកូ្នៗបានតាម យៈកា 

ពលើក្េឹក្ចិ្តត កា ចូ្ល មួជាមួយពួក្ពេ ពោយអនុវតតតាមកាលវភិាេណដលពយើងត្តូវព ៀបចំ្
ព ើងឲ្យបានច្ាស់្លាស់្ ដូច្ជាអវីណដលខ្្ុំបានព ៀបរាប់ជូនខាងពលើណដ ។ ជាងពនះពៅពេៀត
ពយើងក៏្អាច្ជួយត្េបូពត្ងៀនណដលផ្តល់កា បពត្ងៀនតាមព ៀនអនឡាញ ពោយជួយផ្តល់
ព័ត៌ម្ងនត្ត ប់ពៅត្េូៗវញិនូវស្ក្មេភាព បស់្ពួក្ពេពៅផ្ទះ។ ស្ត្ម្ងប់ត្េូៗវញិ ពយើងអាច្ 
ផ្តល់ក្មេវធីិ ព ៀនណបបណាណដលអាច្ឲ្យពក្េងៗ ម្ងនស្ក្មេភាពស្ស្ថវត្ជាវ និង វឹក្ហាត់ពោយ
ខ្លួនឯងឲ្យបានពត្ច្ើន។ កា ណច្ក្ ណំលក្នូវស្ថន ម្ដ និងកា  ក្ព ើញ បស់្ពក្េងៗតាមព វស្ប ុក្ 
េឺជាកា ពលើក្េឹក្ចិ្តតមួយយ្ងលអដល់ពួក្ពេ ព តុដូពច្នះពលាក្ត្េូអនក្ត្េូ ម្ងតាបិតាេួ ជួយ
ពលើក្េឹក្ចិ្តតពួក្ពេតាមវធីិពនះណដ ។ ពៅពពលណដលពួក្ពេពមើលយូធូប ឬពលងព គម សូ្មកំុ្
ចត់េុក្ថាជាព ឿងអាត្ក្ក់្ ព ើយស្តីបពនាទ ស្ ឬពជត្បពេច្ពក្េងៗ ពត្ពាះតាមពិតពៅពួក្ពេពិត
ជាបានព ៀនពីយូធូប និងព គមពនះបានពត្ច្ើនណាស់្។ ឧទ  ែ៍ ជាក់្ណស្តងណាស់្ពក្េងៗ 
ស្ពវម្ែាពនះចូ្លចិ្តតនិយយណតភាស្ថអង់ពេលស្ ព ើយពួក្ពេពច្ះនិយយបានលអជាងពួក្
ពយើងឆ្ងា យណាស់្ ណដលទំងពនាះមិនណមនពួក្ពេពច្ះមក្ពីស្ថលាទំងស្ស្ុងពនាះពេ តាម
ពិតពៅមួយចំ្ពែក្ធំ េឺបានមក្ពីយូធូបពៅវញិពេ ព ើយពនះ ខ្្ុំមិនទន់េិតដល់ចំ្ែុច្ 
និងចំ្ពែះដឹងជាពត្ច្ើនណដលពួក្ពេបានព ៀនពីព គមនិងយូធូបផ្ង។ ក៏្បុ្ណនតកា ណដលពក្េងៗ 
ពលងពត្ច្ើនពពក្ ព ើយពលងខុ្ស្ េឺមក្ពីពយើងមិនបានតណត្មតត្មង់ពួក្ពេពៅវញិពេ។ កំុ្
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ហាមពួក្ពេ បុ្ណនតត្តូវពច្ះត្េប់ត្េងកា ពលង បស់្ពួក្ពេវញិ ពោយកំ្ែត់ពពលពវលា និង
ពត្ជើស្ព ើស្ក្មេវធីិព គមនិងយូធូបពនាះឲ្យបានត្តឹមត្តូវស្ត្ម្ងប់ពួក្ពេ។  

 
ខ្.៤ ពក្េងអាយុពី១២ ដល់១៤ឆ្ងន  ំ ៖ ពពលពនះអវីៗណត្បត្បលួទំងអស់្ ពក្េងភាេពត្ច្ើន

ចូ្លវយ័ជំេង់ ស្  ីៈនិងអ មូន បស់្ពេណត្បត្បួល ស្ថលាពេណត្បត្បួល ត្េួស្ថ ពេក៏្ណត្បត្បួល 
ណដ ។ ចូ្លវយ័ពនះ ស្  ីៈនិងអ មូន បស់្ពួក្ពេ បានបងខំឲ្យពួក្ពេពៅជាមនុស្សពអៀនពត្បៀន 

ឬពឆវឆ្ងវ ច្ពច្ស្ ងឹ សូ្ ម្ងនះ ច្ង់ពច្ះច្ង់ដឹងស្ពវណតព ឿង ពដក្ពត្ច្ើន ខ្ាិលត្ច្អូស្។ល។ ពៅ
ស្ថលា ពួក្ពេចូ្លដល់អនុវេិាល័យ កា ព ៀនម្ងនកា ផ្តល ស់្បតូ  កាលពៅបឋមសិ្ក្ាព ៀនណត
ត្េូម្ងន ក់្ ដល់ពពលពនះត្េូផ្តល ស់្បតូ ោន បួនដប់នាក់្ ព ើយត្េូម្ងន ក់្ៗម្ងនច្ តិនិង ពបៀបបពត្ងៀន
ខុ្ស្ៗោន  ណែមពលើពមព ៀនពត្ច្ើន ព ើយពួក្ម្្ងក្ទំងឡាយក៏្ណបលក្ៗ ណត្បត្បួលទំងអស់្។ 
ចំ្ណែក្ពៅត្េួស្ថ វញិ ឪពុក្ម្ងត យបងបអូន យល់ថា ពួក្ពេធំព ើយ ពម្ងល ះព ើយកា និយយ
ស្តី ក៏្មិនសូ្វែនមថាន ក់្ដូច្ពីមុន ជួនត្តូវបពនាទ ស្ ស្តីឲ្យ ពជ ត្បពេច្ខ្លះ នឹងត្តូវបានពត្បើឲ្យពធវើ
កា ពត្ច្ើនណែមពេៀត។ ក្នុងពពលពនះ ពបើម្ងតាបិតាេប់ជាប់ ពក្េងៗទំងពនាះក៏្នឹងេេួលបាន
ពជាេជ័យពៅក្នុងជីវតិ ណតពបើមិនជាប់ពេ ពួក្ពេនឹងបរាជ័យ តបតិថាកា ណត្បត្បួលទំងពនះ
ភាេពត្ច្ើន នឹង ញុត្ចនពួក្ពេឲ្យពដើ ផ្លូវត្បក្បពោយពត្ោះថាន ក់្ជាក់្ជាមិនខាន។ ខ្្ុំស្ពងកត
ព ើញថា ម្ងតាបិតាអាណាពាបាលពត្ច្ើនណាស់្ ណដលបណែត តបពណាត យឲ្យកូ្នៗ  បស់្ខ្លួន
ក្នុងពពលពនះ ពៅណតឯង និងម្ងនភាពឯក្រាជក្នុងកា ពធវើដំពែើ  ពៅមក្ស្ថលា និងពដើ ពលង 
ណដលទំងពនះជាមូលព តុពធវើឲ្យពួក្ពេ វក់្នឹងពដើ ពលង ភាពស្បាយ ឺហា នលឺតនលឺនពនលច្
ខ្លួន ព ើយអនតរាយនឹងធ្លល ក់្ដល់ខ្លួនពូក្ពេ ត្ពមទំងពយើងជាឪពុក្ម្ងត យ បស់្ពួក្ពេណដ ។ 
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ឧទ  ែ៍ ក្នុងចំ្ពណាមពក្េងណដលបងកបញ្ហា ពៅក្នុងស្ថលាភាេពត្ច្ើន េឺជាពក្េងណដលម្ងន  
មូ្តូជិះមក្ព ៀនពោយខ្លួនឯង ពបើពត្បៀបពធៀបជាមួយនឹងពក្េងណដលឪពុក្ម្ងត យជូនពៅមក្ ឬ
ជិះឡានស្ថលា ភាេ យេឺ៩០ េល់នឹង១០។ ខ្្ុំជូនពយបល់ថា ក្នុងពពលពនះពក្េងៗ ត្តូវណត
ពៅជាប់ជាមួយឪពុក្ម្ងត យ/អាណាពាបាល ឬពលាក្ត្េូអនក្ត្េ ូព ើយោេ នអវីពផ្សងពត្ៅពីពនះ
ពេៀតពេ។ ពៅក្នុងវយ័ពនះពយើងត្តូវណតបពងកើនភាពស្និតស្ថន ល និងយក្ចិ្តតេុក្ោក់្ខ្ពស់្
ជាមួយពួក្ពេពេើបបាន។ 

 
ងាក្មក្ពមើលប បិេកូ្វដី១៩ពយើងវញិ ពក្េងៗអនុវេិាល័យោេ នបញ្ហា អវីជាមួយនឹង

កា ព ៀនអនឡាញពនាះពេ ពត្ពាះពួក្ពេពច្ះអានអក្ស  និងបពច្ចក្វេិាមួយចំ្នួនណដលអាច្ឲ្យ
ពួក្ពេព ៀនជាមួយក្មេវធីិស្ថលាបានយ្ង លូន។ អវីណដលជាបញ្ហា ពៅត្តង់ថា ពួក្ពេេត្មន់ 
និងខ្ាីខាា  ពត្ពាះពៅឆ្ងា យពីណននក្ត្េូ។ អនក្ខ្លះចូ្លព ៀនមិនទន់ ពត្ពាះត្ក្ពដក្ពពក្ ពេើបពងើបមិន
ទន់ អនក្ខ្លះចូ្លអនឡាញណតបិតកាពមរ្ាព ើយពដក្បនតពៅពេៀត អនក្ខ្លះពេៀតពដើ ពលងព គម 
ឬពមើលវពីដអូ ពផ្សងៗពៅវញិ។ ម្ងនពក្េងចំ្នួន១០ភាេ យក្នុងមួយម្ែាៗណដលអវតតម្ងន ឬ
ចូ្លព ៀនយឺត ព ើយម្ងនពក្េងចំ្នួន១០ភាេ យពេៀតចូ្លព ៀនមិនបានពពញពលញ ចំ្ណែក្
ពត្ៅពីពនះពួក្ពេបានចូ្លព ៀនតាមក្មេវធីិស្ថលាជាធមេតា។ ពតើពធវើយ្ងដូច្ពមតច្ពេើប អាច្
ឲ្យពួក្ពេព ៀនបានពពញពលញ និងត្បក្បពោយកា យក្ចិ្តតេុក្ោក់្ ពដើមបីបានផ្លខ្ពស់្ 
ច្ពមលើយេឺថា ពលាក្ត្េអូនក្ត្េូ ក៏្ណតព ៀបចំ្ក្មេវធីិបពត្ងៀនណដលម្ងនភាពបេណបន ស្បាយ
 កី្រាយ និងតត្មូវតាមចំ្ែង់ចំ្ែូលចិ្តត បស់្ពួក្ពេម្ងន ក់្ៗ ព ើយម្ងតាបិតាត្តូវណត       
ស្ កា ជាមួយស្ថលាពដើមបី ត្តួតពិនិតយពមើលកា ចូ្ល មួ បស់្ពេពៅផ្ទះ។ ឧទ  ែ៍ 
ត្បសិ្នពបើពលាក្ត្េអូនក្ត្េូបពត្ងៀនសិ្ស្សអំពី ពមព ៀនជីវវេិា សូ្មេុក្ឲ្យសិ្ស្សពធវើលំហាត់
តាម យៈកា ពធវើកា ស្ស្ថវត្ជាវ ព ើយស្ ស្ ក័៏្បាន ពធវើជាវពីដអូក៏្បាន ជាស្ថល យបងាា ញក៏្បាន 
ជាច្ពត្មៀងក៏្បាន ជាេំនូ ក៏្បាន ជាកា ោំ ុក្ខជាតិពិតៗ ក៏្បានពៅតាមចំ្ែង់ចំ្ែូលចិ្តត
និងេំនុក្ចិ្តត បស់្ពួក្ពេ ព ើយបនាទ ប់មក្យក្លេធផ្ល បស់្ពួក្ពេមក្ពលើក្ស្ ពស្ើ  ឬពបើ
ម្ងច ស់្ខ្លួនយល់ត្ពម ពយើងណច្ក្ ណំលក្ពៅក្នុងព វស្ប ុក្ ពដើមបីញុងំចិ្តតពក្េងៗដម្េពេៀតឲ្យខំ្
ត្បឹងណត្បងពធវើណដ ។ ពត្ៅពីពនះ ពួក្ពេអាច្ពត្បើវធីិស្ម្ងភ ស្ ជណជក្ពដញពោល ឬពិភាក្ា ឬពធវើ
អវីក៏្បាន។ ពត្ៅពីពនះ ខ្្ុំនិយយជាដណដលថា ពយើងត្តូវណតេុក្ពពលពវលាស្ត្ម្ងប់ពួក្ពេ
ជណជក្ពលងជាមួយពយើង និងពធវើស្ក្មេភាពខ្លះជាមួយពយើងណដ  ព ើយកំុ្ពនលច្ពត្ជើស្ព ើស្   
ព គម និងវពីដអូក្នុងយូធូបណាណដលម្ងនត្បពយជន៍ឲ្យពួក្ពេពមើលកំ្ស្ថនតផ្ង។  
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ខ្.៥ ពក្េងៗអាយុពី១៥ ដល់១៨ឆ្ងន  ំ៖ តាមបេពិពស្ថធន៍ បស់្ខ្្ុំ មក្ដល់អាយុបុ្ពែណះ 
ពក្េងៗដូច្ជាព ៀងដឹងអីពត្ច្ើនជាងមុន ព ើយស្ស្ួលនិយយស្ថត ប់ោន ឬថាម្ងនភាពចស់្េំុ
ពត្ច្ើនជាងមុន។ វយ័ពនះ ពក្េងខ្លះចូ្លពពញក្ពម្ងល ះត្ក្មំុបពែតើ  ៗព ើយ ពួក្ពេម្ងនេំនុក្ចិ្តត

និងភាពកាល ហានស្ពមបើមណាស់្ត្បសិ្នពបើ ពយើងបានផ្តល់កា អប់ ដ៏ំត្តឹមត្តូវដល់ពួក្ពេតំាង
ពីពក្េងៗមក្។ ពក្េងណដលធ្លល ប់បងក បញ្ហា កាលពីពៅអនុវេិាល័យ ក៏្ផ្តល ស់្បតូ ពៅជាធមេតាវញិ 
ភាេពត្ច្ើនណដ ។ ពនះជាពពលណដលកំ្ពុងពពញព ៀន ព ើយកា ព ៀន បស់្ពួក្ពេ ក៏្ត្បក្ប
ពោយ កា ពិភាក្ាពដញពោល  ក្ឬស្េល់ព តុផ្លស្ពមបើមណាស់្ណដ ។ ពទះជាយ្ង
ណាក៏្ពោយ កូ្ពួក្ពេពៅជាកូ្នពក្េងពៅព ើយណដ  ព តុដូពច្នះសូ្មចស់្ៗកំុ្ទន់អាល
េុក្ចិ្តត ឬបណែត តបពណាត យឲ្យពស្ថះ។ ក្នុងវយ័ពនះ ក្មេវធីិស្ស្ថវត្ជាវ និងពធវើសំ្ពែើ   ឬ
េពត្ម្ងងណផ្នកា  េឺស្ក្តិស្មជាមួយពួក្ពេណាស់្ ព តុដូពច្នះស្ថលា ឬម្ងតាបិតាេួ ណតោក់្
លំហាត់ឬកិ្ច្ចកា ងា ឲ្យពួក្ពេពធវើឲ្យបានពត្ច្ើន ពដើមបីពត្ងឹងជំនាញក្នុងកា ព ៀនជណជក្ណវក្
ណញក្ ពិភាក្ាពដញពោល ស្ស្ថវត្ជាវ និងកា ដក្ពិពស្ថធន៍ឲ្យបាន ងឹម្ងំ។  ជាធមេតាពួក្ពេ
ពពលពនះអាច្ជួយពធវើកិ្ច្ចកា ឪពុក្ម្ងត យបានពត្ច្ើនេួ ស្មណដ ព ើយ។ ពក្េងៗណដលឪពុក្    
ម្ងត យពត្បើពត្ច្ើន ណតងម្ងនភាពបិុនស្ស្ស្ពវ   និងពូណក្ជាងពក្េងៗណដល េពត្មើស្ឲ្យព ៀនណតមួយ
មុខ្សុ្េធ។ ព តុយ្ងដូពច្នះ សូ្មម្ងតាបិតាទំងឡាយពត្បើកូ្នៗឲ្យបានពត្ច្ើនពដើមបីឲ្យពួក្ពេ
 ងឹម្ងំ បុ្ណនតចូ្ ត្បាក្ដថា ពួក្ពេម្ងនសុ្វតថិភាព និងម្ងនពពលពវលាត្េប់ត្ោន់ស្ត្ម្ងប់កា ងា 
ស្ថលា បស់្ពួក្ពេណដ ។ 
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មិនខុ្ស្ពីពក្េងអនុវេិាល័យណដ ពេ ក្នុងពពលកូ្វដី១៩ពនះ ខ្្ុំសំ្ែូមព ឲ្យពត្បើកាល
វភិាេ២៤ពម្្ងងណដលខ្្ុំបានព ៀបចំ្ខាងពលើ ពដើមបីជួយដល់ពួក្ពេ  មួទំងខ្លួនពយើងផ្ងពៅក្នុង
កិ្ច្ចកា ព ៀនសូ្ត្ត ឬដឹក្នំាត្េួស្ថ  បស់្ពយើង។  
 
២.   ស្ក្មេភាព និងវធីិស្ថស្តស្តបពត្ងៀនកូ្នៗ ៖ ពៅខាងពលើខ្្ុំបានព ៀបរាប់អំពីកាលវភិាេត្បចំ
ម្ែា និង ពបៀបព ៀន បស់្ពក្េងៗ ចូ្ព ើយ ព ើយេីពនះ ខ្្ុំសូ្មនិយយអំពីថាពតើពយើង ត្តូវពត្បើ
វធីិស្ថស្តស្តអវីខ្លះពដើមបីបពត្ងៀនពួក្ពេ ឬជួយដល់កា ព ៀន បស់្ពួក្ពេ។ វាជាកា ពិតណាស់្ 
ត្េប់ោន កំ្ពុង ងស្ម្ងព ធយ្ងខាល ំងពីឥេធិពលម្នកូ្វឌិពនះ ជាពិពស្ស្េឺណផ្នក្ពស្ដាកិ្ច្ច ព ើយ
ណែមមក្ជាន់ពលើកា ងា ពមើលកូ្នតូច្ៗពៅផ្ទះពេៀត។ តិច្វាសួ្ ពនះតិច្វាសួ្ ពនាះ តិច្អាពនះ

យំ តិច្អាពនាះយំ តិច្វាថាព ល្ ះោន  តិច្វាឃ្លល នបាយ តិច្ពៅត្េូេូ ស័្ពទមក្ថា មិនព ើញកូ្ន
ចូ្លព ៀនអនឡាញ ងាក្ពៅពួក្វាពលងព គម ពមើលយូធូប េឺថាពបើកូ្នចប់ណតពីបីនាក់្ព ើង
ពៅដឹងថា  ពញ្ ម្ញ្វល់្ពពញផ្ទះ។ ម្ងត យៗណដលពៅផ្ទះសឹ្ងណតោច់្ខ្យល់ស្ថល ប់ ពត្ពាះណត
ស្ម្ងព ធមួយពនះ។ ទំងអស់្ពនះ ជាបញ្ហា ណដលពយើងកំ្ពុងណតជួបត្បេះពស្ទើណតត្េប់ោន  ក៏្បុ្ណនត
រាល់បញ្ហា ទំងអស់្ណតងណតម្ងនដំពណាះស្ស្ថយ។ ស្ត្ម្ងប់ខ្្ុំពក្េងៗ និងស្ថថ នភាពកូ្វដី១៩
មិនណមនជាបញ្ហា ពនាះពេ បញ្ហា េឺពយើងខ្លួនឯងពៅវញិពេ។ ព តុណដលខ្្ុំនិយយណបបពនះ 
ពត្ពាះខ្្ុំយល់ថា ពយើងមិនបានេេួលស្ថគ ល់ ឬេេួលយក្កា ពិតណដលកំ្ពុងពក្ើតព ើង 
ព ើយពច្ះណត ពឹំងពៅពលើ ព ឿងណដលមិនអាច្ពក្ើតព ើង ឬថាពយើងម្ងនចិ្តតច្ពងអៀតពពក្។ ខ្្ុំ
ម្ងនពយបល់ជូនបុ្នាេ នចំ្ែុច្ដូច្ខាងពត្កាមពនះពដើមបីជួយស្ត្មលួបនទុក្និងស្ម្ងព ធ បស់្
ពយើងត្េប់ោន ។ 
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 ក្. កា ពបើក្ចិ្តតឲ្យេូលាយ ៖ ពៅក្នុងពពលពនះ ន ណាក៏្ដូច្ន ណាណដ  កំ្ពុងលំបាក្
ដូច្ោន  ពយើងម្ងនបាយ ូប កូ្នបានព ៀនអនឡាញ ត្េប់ោន ម្ងនសុ្វតថិភាព វាពិតជាព ឿងលអ 
ណាស់្ពៅព ើយ ព ើយកា លំបាក្ពនះត្ោន់ណតជាព ឿងបពណាត ះអាស្ននបុ្ពណាណ ះ មិនយូ មិន

ឆ្ងប់វានឹងក្នលង ួស្ពៅ អវីៗនិងព ឿងលអត្បាក្ដជាវលិមក្ ក្ពយើងវញិជាក់្ជាមិនខាន។ 
ជីវតិពយើងម្ងន ក់្ៗ ត្ោន់ណតជាដំពែើ  ឆលងកាត់មួយណនលតបុ្ពណាណ ះ បនតិច្ពេៀតពយើងនឹងពៅ ួស្ 
ព ើយជីវតិមួយពនះ ក៏្ លត់ពៅបាត់ជាធមេតា ព តុយ្ងពនះអវីៗណដលពក្ើតម្ងន វាជាស្ភាវៈ
ធម៌ ឬដំពែើ  ធមេតាណតបុ្ពណាណ ះ ោេ នអវីណដលពយើងត្តូវមក្តឹងណតង ធុញែប់ជាមួយវាពនាះ
ពេ។ ភាពស្ស្ែុក្ សុ្ខ្ស្ស្ួល  កី្រាយ ពក្ើតេុក្ខ ឈឺចប់ ក្តីលំបាក្ ព ឿងទំងពនះសុ្េធណតជា
អា មេែ៍ណតបុ្ពណាណ ះ ឯជីវតិពៅណតជាជីវតិដណដល។ អា មេែ៍ជាពត្េឿងបពញ្ហោ ត  ឯីបញ្ហា ពេើប
ជាកា ពិត ចូ្ ពយើងម្ងន ក់្ៗពត្បើបញ្ហា ពដើមបីពធវើកា  ពជៀស្ពវៀងពត្បើអា មេែ៍ណដលជាពត្េឿង
បពញ្ហោ តមក្ឲ្យ  តិ តួជីវតិណដលជាកា ខុ្ស្ឆគងមួយ។ ពោះណលងជីវតិឲ្យពៅឆ្ងា យពីអា មេែ៍ 
ចប់អា មេែ៍ច្ងេុក្ឲ្យពដក្លក់្ ពោយពត្បើបញ្ហា  និងស្តិណដលោស់្ពតឿនខ្លួនពយើងជា     
ព ឿយៗថា ជីវតិជាព ឿងធមេតា រាល់អវីណដលពក្ើតព ើង ត្ោន់ណតជាព ឿងបពណាត ះអាស្ននបនតិច្
ពេៀតពពលពវលានឹងត្តបាក់្យក្វាពៅវញិអស់្ជាក់្ជាមិនខាន។ ពដើមបពីបើក្ចិ្តតបានេូលាយ
ត្េប់ោន  ត្តូវណតម្ងនស្តិោស់្ពតឿនខ្លួនឯងព ឿយៗ ព ើយេិតអវីពមើលអវីពីខាងត្ជងុពវជាម្ងន ពបើ
កាលណាេំនិតអវជិាម្ងន ឬអា មេែ៍មិនលអពក្ើតព ើង ពតាងណតម្ងនស្តិោស់្ពតឿនខ្លួន ឲ្យណប
មក្ ក្ត្ជុងពវជាម្ងនវញិមតង មិនយូ មិនឆ្ងប់ពយើងនឹងក្ស្ថងបាននូវ េំនិតេូលំេូលាយ ចិ្តត
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ចំ្  ព ើយ ភាពអវជិាម្ងនទំងឡាយនឹងក្ក្ ងឹជាែេ ណដលមិនអាច្មក្ពធវើជាក្ ក្ ពៅក្នុង
ណក្វេឹក្ម្នជីវតិពយើងបានពេៀតពនាះពេ។  
 
 ខ្. កំុ្ច្ង់បានពិនទុខ្ពស់្ឬនិពេទស្លអពពក្ ៖ ពៅក្នុងស្ម័យកាលកូ្វដី១៩ពនះ ម្ងតាបិតា 
ត្េប់ បូេួ េុក្ េំនិតម្នកា ត្បកួ្តត្បណជងយក្ពិនទុនិងនិពេទស្លអ បស់្កូ្នៗមួយណ ក្សិ្ន។ 
អនក្ណដលបានពិនទុនិងនិពេទស្លអ មិនត្បាក្ដថា នឹងម្ងនពជាេជ័យក្នុងជីវតិពនាះពេ ព ើយអនក្

បានពិនទុនិងនិពេទស្មិនសូ្វលអ ក៏្មិនត្បាក្ដថា នឹងបរាជ័យក្នុងជីវតិពនាះណដ ។ ម្ងនណតភាព
ស្បាយ កី្រាយ េំនុក្ចិ្តត ច្ យិម្ងយេ និងេំនិត បស់្មនុស្សពេណដលនំាបុេគលត្េប់ បូ
ពឆ្ងព ះពៅ ក្ភាពពជាេជ័យឬបរាជ័យ។ ម្ងតាបិតាខ្លះ បងខិតបងខំកូ្នៗឲ្យព ៀនឲ្យបាននិពេទស្លអ 
ព ើយោក់្េែឌ ក្មេ និងស្តីបពនាទ ស្យ្ងខាល ំងពៅពពលកូ្នៗព ៀនមិនបាននិពេទស្លអ។ ឪពុក្
ម្ងត យខ្លះមិនខ្វល់ទល់ណតពស្ថះ ច្ង់កូ្នព ៀនពច្ះឬមិនពច្ះ ឬវាពធវើអវីក៏្មិនខ្វល់។ ទំងពី យ្ង
ពនះសុ្េធណតជាព ឿង ួស្ព តុពពក្ដូច្ោន  ជាព ឿងពៅ ួស្ត្ពំណដនដូច្ោន ។ ជាម្ងតាបិតា ត្តូវ
ណតដឹង និងពលើក្េឹក្ចិ្តត ណែនំា ោស់្ពតឿននិងជួយជត្មុញកូ្នឲ្យព ៀន តាមោននិងអប់  ំ    
កូ្នៗជាប់ជានិច្ច បុ្ណនតមិនត្តូវឲ្យពួក្ពេ ងស្ម្ងព ធ និងពធវើ ួស្ពីស្មតថភាព បស់្ពួក្ពេពនាះ
ពេ។ ឪពុក្ម្ងត យខ្លះ ម្ងនអា មេែ៍ថាខាេ ស្ពេណាស់្ពពលកូ្នព ៀនមិនពូណក្  ព ើយអនក្ខ្លះក៏្
ស្បាយចិ្តតណាស់្ ពដើ អួតត្បាប់ពេឯងពៅពពលកូ្នព ៀនពូណក្។ ពនះមិនណមនជាកា ត្តឹមត្តូវ
ពនាះពេ កា បងអួតោន  ជាព ឿងនំាឲ្យម្ងនស្ម្ងព ធដល់អនក្ដ៏ម្េនិងខ្លួនឯង តបិតថា ពៅពពលមួយ
ណដលកូ្នៗ បស់្ពយើង ព ៀនណលងពូណក្ ពយើងនឹងម្ងនអា មេែ៍ខាេ ស្ពអៀនវញិមតង។ កា តំាង
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ចិ្តតជាក្ណាត លពេើបពធវើឲ្យពយើងម្ងននិ នត ភាពនិងពជាេជ័យជានិច្ច។ ក្នុងពពលពនះ ពយើងត្តូវ
ណក្ម្ខ្យ្ងណា ឲ្យកូ្នៗ បស់្ពយើងម្ងនេម្ងល ប់ព ៀនពោយឯក្រាជយ វាជាឱ្កាស្ក្នុងកា          
បែតុ ះបណាត លច្ តិនិងម្ងយេ បស់្ពួក្ពេ ឲ្យពធវើជាអនក្ព ៀនឯក្រាជយ ពទះជានិេទស្មិនសូ្វ
លអ ក៏្ោេ នបញ្ហា អវីណដ ។ ផ្ទុយពៅវញិពយើងនឹងពមើលព ើញលេធផ្លេួ ជាេីោប់ចិ្តតពៅពពល
ណដលពួក្ពេ ពច្ះព ៀនពោយខ្លួនឯងព ើយពនាះ។ ម្ងតាបិតាខ្លះ បា មភ និងខឹ្ងថាកូ្នព ៀនមិន
ពច្ះស្អីពស្ថះ ណែមទំងបពនាទ ស្ថា ព ៀនជាមួយត្េូផ្ងពៅណតមិនពច្ះ េត្មំ្ងព ៀនខ្លួនឯងពេៀត 
ដឹងពៅស្ងឃឹមអី។ ជាពយបល់ខ្្ុំ ពៅពពលធំព ើងចំ្ពែះដឹងក្នុងពស្ៀវពៅ វាត្ោន់ណតជា
ចំ្ណែក្ដ៏តូច្មួយបុ្ពណាណ ះ មា្ងពេៀតពមព ៀនពីមួយឆ្ងន ំពៅមួយឆ្ងន ំ ផ្តល ស់្បតូ  ូត ពត្ពាះព តុ
ណតអនក្ជំនាញណផ្នក្អប់ យំល់ថា ពក្េងៗេួ ណតព ៀនអំពីព ឿងពនះវញិ ជំនួស្ឲ្យព ឿងពនាះ តបិតថា
ព ឿងែេីៗណតងពក្ើតព ើងជានិច្ច។ ព តុយ្ងដូពច្នះ ស្ត្ម្ងប់ខ្្ុំ ពមព ៀនក្នុងពស្ៀវពៅ ជាព ឿងតូច្
មួយ ឯព ឿងធំ េឺ
ព ឿងពតើពក្េងៗ
អាច្ពច្ះពីវធីិព ៀន
ពោយខ្លួនឯងឬអ
ត់។ ជាស្ពងខបមក្
ព ើញថា ត្តូវបនត
ឲ្យកូ្នព ៀនអន
ឡាញ តពៅពេៀត 
ព ើយពៅពពល
ចប់ពផ្តើមណបបពនះ 
អនុញ្ហា តតឲ្យពួក្ពេ ម្ងនកំ្ ុស្ បានពិនទុតិច្សិ្នពៅ ពៅពពលពួក្ពេធ្លល ប់ព ើយ ពួក្ពេនឹង
បានពិនទុ ួស្ពីអវីណដលពួក្ពយើង ពឹំងច្ង់បាន។  
 
 េ. េេួលស្ថគ ល់វធីិស្ថស្តស្តព ៀនណបបែេី ៖ អវីណដលខ្្ុំស្ពងកតព ើញេឺថា ពក្េងៗ បស់្ពយើង
ព ៀនតាម ពបៀប ស្ថត ប់និងពដើ តាមកា ច្ងអុ បងាា ញ បស់្ត្េូ  ូត សឹ្ងថាសិ្ស្សមិនហា នទំង
សួ្ ត្េូផ្ងពៅពពលពួក្ពេឆាល់ ពត្ពាះពួក្ពេយល់ថា ខាល ច្សួ្ ខុ្ស្េំនងត្តូវត្េសូ្តីឲ្យ។ ពម្ងល ះ
ព ើយដល់ធំព ើងពពលពច្ញពធវើកា  ច្ តិម្ងយេណដលចំណតពេដឹក្នាំ ដឹក្ម្ដពនយល់ណែនំា 
ច្ងអុ បងាា ញពនាះ បាននំាឲ្យពួក្ពេកាល យជាមនុស្សអស្ក្មេ ម្ងនន័យថា ោេ នេំនិតផ្តួច្ពផ្តើម 
ោេ នកា ចប់ពផ្តើមត្បសិ្នពបើោេ នកា ណែនំា ពនយល់ និងច្ងអុ បងាា ញ។ ទំងអស់្ពនះពធវើឲ្យ
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ធនធ្លនមនុស្ស បស់្ពយើងម្ងនស្មតថភាពទបជាងពួក្បស្ចិមត្បពេស្ឆ្ងា យណាស់្។ 
ស្ម័យពនះ ពក្េងៗត្តូវណតព ៀនក្ស្ថងេម្ងល ប់ពធវើកា ពោយឯងរាជយ តាម យៈកា ព ៀនពោយ
ឯក្រាជពនះឯង។ ត្េូពដើ តួនាេីមិនណមនជាអនក្ផ្តល់ចំ្ពែះដឹងពេៀតពេ បុ្ណនតជាអនក្ក្ស្ថង
េំនុក្ចិ្តត ជាអនក្ជួយស្ត្មបស្ត្មួល ជួយពោះស្ស្ថយបញ្ហា  ជាបណងអក្ពៅពពលណដលសិ្ស្ស
ត្តូវកា ។ ពក្េងៗត្តូវព ៀនតាម ពបៀបស្ស្ថវត្ជាវពោយខ្លួនឯង ចប់ពផ្តើមពោយខ្លួនឯង ពោយ
មិនចំបាច់្ ង់ចំកា ពនយល់ និងណែនំាពីពដើមដល់ច្ប់ពនាះពេ ព ើយក្ណនលងណដលពិបាក្ឬ
មិនយល់ ត្តូវ ក្ត្េូឲ្យជួយ។ ព តុយ្ងដូពច្នះ ម្ងតាបិតា ត្តូវេេួលស្ថគ ល់ចំ្ែុច្ពនះ ព ើយ
ពលើក្េឹក្ចិ្តតនិងជត្មុញឲ្យកូ្នៗ ចប់ពផ្តើមព ៀនពោយខ្លួនឯង តាម យៈកា ពត្បើវធីិស្ថស្តស្ត
ស្ស្ថវត្ជាវ។ ពៅស្ម័យពដើមប បិេ ម្នកា ព ៀនពៅស្ស្ុក្ពយើង ណដលពឹងពលើត្េទំូងស្ស្ងុជា
កា ត្តឹមត្តូវតបតិពពលពនាះ សូ្មបីណតពស្ៀវពៅអានក៏្ពយើងោេ នផ្ង មនុស្សច្មលងតោន ពេើប
បានម្ងនពមព ៀនអានបាន។ ស្ម័យពនះពមព ៀនម្ងនត្េប់េិស្េី ពៅតាម                  អីុនធ័ 
ណែត និងពស្ៀវពៅម្ងនប បូិ ែ៍ ពក្េងៗអាច្ស្ស្ថវត្ជាវ ក្ពមើលព ើយអានបានោេ នលំបាក្
អវីពស្ថះព ើយ។ ទំងពនះម្ងនន័យថា ចំ្ពែះដឹងម្ងនពៅត្េប់េិស្េី ត្េប់េីក្ណនលង មិន
ណមនម្ងនណតពៅក្នុងខ្លួនត្េូដូច្មុនពេៀតពនាះពេ ពម្ងល ះព ើយកា ព ៀនក៏្ត្តវូផ្តល ស់្បតូ ណដ ។ កាល
ពីពដើមពេព ៀន ពោយសូ្ត្តនិងេពនទញ ព ើយពៅក្នុងថាន ក់្ព ៀនសិ្ស្សត្តូវណតស្ថា ត់ស្ថត ប់ត្េូ
ពនយល់ជានិច្ច បនាទ ប់មក្ពួក្ពេត្តូវអនុវតតកិ្ច្ចកា ពៅផ្ទះជាមួយលំហាត់ណដលត្េោូក់្ឲ្យពធវើឬ
េពនទញពមព ៀនណដលបានច្មលងពីត្េូ។ ពៅក្នុងថាន ក់្ព ៀន សិ្ស្សអងគុយតពត្មៀបោន  មុខ្ពត្កាយ
ជាជួ យ្ងស្ថអ ត ស្ថា ត់ពស្ាៀមឈឹង ត្េេឺូជាតួឯក្ណដលត្តូវនិយយណតម្ងន ក់្ឯង ឆ្ងក ម្ដឆ្ងក ពជើង 
ណបក្ពពុះម្ងត់ ស្អក្ក្ ខ្ះត្ក្ព ើត  ត់ច្ង់ោច់្ខ្យល់។ សិ្ស្សត្តូវណតពៅឲ្យពស្ាៀមចំស្ថត ប់ត្េ ូ
ពបើម្ងនច្មាល់ត្តូវពលើក្ម្ដ ព ើយពបើត្េូមិនពៅេឺមិនបាននិយយសូ្មបមួីយម្្ងត់។ សិ្ស្ស
ធំៗ ឬសិ្ស្សមហាវេិាល័យ  ពបៀបព ៀនពនះមិនម្ងនអវីជាបញ្ហា ធំដំុពនាះពេ បុ្ណនតសិ្ស្សតូច្ៗ
វញិ ពួក្ពេមិនអាច្ពធវើតាមវន័ិយណដលត្តូវពៅពស្ាៀមពនះបាន ពម្ងល ះព ើយត្តូវ ង ពំាត់  កំ្
ពនលៀង ញឹងស្លឹក្ត្តពច្ៀក្ ក្តិច្ ឬជាពជត្បពេច្ពីត្េូ ណដលភាេពត្ច្ើនេឺកាច្។ ព តុយ្ងដូពចន ះ
ព ើយ ពេើបអត្តាម្នកា ពបាះបង់កា សិ្ក្ាពៅជំនាន់ពដើមម្ងនចំ្នួនពត្ច្ើន ែវីតបិតណតពៅម្ងន
ព តុផ្លពផ្សងពេៀតក៏្ពោយ ក៏្ព តុផ្លម្នកា ខាល ច្ត្េូ ក៏្ជាពដើមច្មម្នកា ពបាះបង់កា 
សិ្ក្ាមួយណដ ។ ជាងពនះពៅពេៀត ព ៀនពោយកា ន័យខាល ច្ និងអំពពើ ិងា ណមងនាំឲ្យកុ្ម្ង 
បាក់្ស្ាត បាត់បង់ភាពស្បាយ កី្រាយ ជាព តុនំាឲ្យបញ្ហា  បស់្ពួក្ពេ មិនសូ្វលូតលាស់្
លអ េំនុក្ចិ្តតទប ស្ថេ  តីពខ្ាយ ឆ្ងប់ ងស្ម្ងព ធ ឆ្ងប់ខឹ្ងពត្ក្វពត្កាធ       ពឆវឆ្ងវ ព ើយជាព ឿ
យៗ ពួក្ពេនឹងពត្ជើស្យក្អំពពើ  ិងាពដើមបមីក្ពោះស្ស្ថយបញ្ហា  ជាជាងកា ច្ ច  កា អត់
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ធេត់ និងស្នតិវធីិ។ ព តុយ្ងដូពច្នះ កា អប់ សំ្ពវម្ែាបានផ្តល ស់្បតូ ពស្ទើណតទំងស្ស្ុង ពោយ
ពបាះបង់វធីិស្ថស្តស្តត្េប់ត្េងថាន ក់្ព ៀនតាមណបបបុរាែ និងកា បពត្ងៀងណបបត្េូមជឈមែឌ ល 
មក្ ក្កា ត្េង់ត្េងថាន ក់្ព ៀនណបបេំពនើប និងសិ្ស្សមជឈមែឌ លវញិ។ ពយើងជាមនុស្សចស់្ 

ត្តូវណតេេួលស្ថគ ល់កា ផ្តល ស់្បតូ ែេីពនះ ជាពិពស្ស្េឺពយើងក៏្ត្តូវផ្តល ស់្បតូណដ ។ កា ព ៀនណបប
េំពនើប ថាន ក់្ព ៀនអនុញ្ហា តតិឲ្យសិ្ស្សពិភាក្ាោន  ពបើក្ពស្ៀវពៅអានពោយពស្  ី ជណជក្ពដញ
ពោលជាមួយត្េូ ពលើក្បញ្ហា មក្ពោះស្ស្ថយ មួោន  ពេើបជាពពលខ្លះ ពយើងព ើញក្នុងថាន ក់្ព ៀន
មួយ សិ្ស្សពដើ ពៅមក្ ក្ោន  ជណជក្ោន  ហាក់្ដូច្ជាោេ នស្ណាត ប់ធ្លន ប់ ព ើយជួនកាល ពួក្
ពេមិនចំបាច់្អងគុយដំក្ង់ោន មុខ្ពត្កាយ ពៅតុជាជួ ត្តង់នលឹងពេៀតពនាះពេ។ ពៅក្នុងថាន ក់្ព ៀន 
សិ្ស្សអាច្អងគុយពៅក្ពនលៀតជញ្ហា ងំ ពៅពលើកំ្រាលឥដា ឈ ណផ្អក្ជញ្ហា ងំ ។ល។ សំ្ខាន់ពួក្
ពេ កំ្ពុងពធវើកិ្ច្ចកា ណដលត្េូោក់្ឲ្យពធវើ ពោយពត្បើត្បាស់្ធនធ្លន និងត្បនពពត៌ម្ងនជាពត្ច្ើន 
មក្បញ្ចូ លោន ។ កា ព ៀនណបបេំពនើប ចំបាច់្ត្តូវពត្បើបពច្ចក្វេិា ជាពិពស្ស្េឺ កំុ្ពយូេ័  និងអិុន
ធ័ ណែត។ ត្ត ពបើមក្ត្បធ្លនបេពយើងវញិ ក្នុងប បិេកូ្វដី១៩ពនះ ម្ងតាបិតាត្តូវណតតស្ ូ
េិញកំុ្ពយូេ័ ឲ្យកូ្នពត្បើ ព ើយត្តវូណតម្ងនត្បព័នធអីុនធ័ ណែតឲ្យពួក្ពេ ពដើមបីឲ្យពួក្ពេពធវើកា 
ស្ស្ថវត្ជាវ ពធវើលំហាត់ បេបងាា ញ និងកិ្ច្ចកា ពផ្សងៗពេៀត។ ជាកា ពិតណាស់្ កា ពត្បើ
ត្បាស់្េូ ស័្ពទពដើមបីព ៀន មិនណមនជាព ឿងលអ ឬងាយស្ស្លួបុ្នាេ នពនាះពេ ម្ងតាបិតាមិនេួ ឲ្យ
កូ្នៗពត្បើត្បាស់្េូ ស័្ពទពត្ច្ើនពពក្ពនាះពេ ពត្ពាះថា េូ ស័្ពទវាមិនដូច្ោន ពៅនឹងកំុ្ពយូេ័ ពនាះ
ពេ។ តម្មលេូ ស័្ពទនិងកំុ្ពយូេ័ មិនជាខុ្ស្ោន បុ្នាេ នពនាះពេ ខ្្ុំពលើក្េឹក្ចិ្តតឲ្យពក្េងព ៀនពោយ
ពត្បើកំុ្ពយូេ័ ជំនួស្វញិ។ ពៅក្នុងកា ព ៀន អនឡាញណបបពនះ ពក្េងៗត្បាក្ដណាស់្ថា នឹងមិន
បានត្បតិបតតិវន័ិយខាា ប់ខ្ាួនដូច្ជាព ៀនពៅក្នុងថាន ក់្ពនាះពេ ពួក្ពេ ជួនកាលបិេកំាពមរ្ា ពដើ 
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ពច្ញពៅពត្ៅបាត់ ពេើបត្ត ប់មក្វញិ ជួនពមើលយូធូប ជួនពលងព គម។ ចំ្ែុច្ពនះ ម្ងតា
បិតា ពលាក្ត្េូអនក្ត្េូ េួ េេួលស្ថគ ល់ថា កា ព ៀនអនឡាញ េឺណបបពនះឯង ព ើយមិនត្តូវពធវើ
ឲ្យអា មេែ៍ បស់្ខ្លួនឯងតឹងណតងពពក្ពេ បុ្ណនតត្តូវពិនិតយពមើលលេធផ្លវញិ ថាពតើពួក្ពេបាន
ពធវើលំហាត់ និងកិ្ច្ចកា ណដលត្េោូក់្ឲ្យពធវើឬពេ ពតើលេធផ្លវា ណបបណាណដ ។ បនតិច្មតងៗ 
ពាយម ពលើក្េឹក្ចិ្តត និងជត្មញុឲ្យោត់ ម្ងនេម្ងល ប់ពធវើកា ងា បានពពញពលញ អត់ធេត់នឹង
កិ្ច្ចកា  ពាយមពធវើកិ្ច្ចកា ងា  ពោយយក្ចិ្តតេុក្ោក់្។ ស្នសមឹៗ ពពលពួក្ពេធំព ើង ពួក្
ពេនឹងយល់ព ើយ អាច្ពធវើបាន។ កា ណដលពយើងបងខំពួក្ពេពពក្ តឹងណតងស្ត្ម្ងប់ពួក្ពេពពក្ 
វានឹងពធវើឲ្យពួក្ពេ ត្ពមទំងខ្លួនពយើងផ្ងេេួល ងនូវស្ម្ងព ធយ្ងខាល ំងជាក់្ជាមិនខាន។ 
ពយើងត្តវូពត្បើវធីិក្ណាត ល កំុ្ធូ  លុងពពក្ និងកំុ្តឹងណតងពពក្។ 
 
  . ស្ក្មេភាពនានាណដលម្ងតាបិតាេួ ពធវើ ៖ ពបើពយើង វល់ណត អ ូ ទំ មួព ព្ៅត ត្ក្ហាយ 
ជាមួយនឹងកា  ខំានក្នុងកា ព ៀនអនឡាញ បស់្កូ្នៗ ពនាះនឹងនឹងមិនបានអវីទំងអស់្ មិន
ណតបុ្ពណាណ ះ ពយើងណែមទំងេេួលបានជំងឺពស្តស្តស្ និងច្មលងជំងឺពនះស្ថយភាយពពញទំង

ត្េួស្ថ  ព ើយវានឹងបងក ពត្ោះថាន ក់្ជាង ជំងឺកូ្វឌិ១៩ពៅពេៀត។ ពបើក្ចិ្តតឲ្យេូលាយ េុក្ឲ្យវា
ម្ងនព ឿងខុ្ស្ឆគងខ្លះ េុក្ឲ្យវាពក្ើតព ើងខ្លះពៅនូវអវីណដលត្តូវពក្ើតព ើង ព ើយត្តូវពត្បើបញ្ហា
ពដើមបីបពងកើតស្ក្មេភាពនានា ពដើមបីឲ្យជីវតិ បស់្ពយើងនិងត្ក្មុត្េួស្ថ  បានត្បពស្ើព ើង 
ព ើយជាពិពស្ស្ េឺកា ព ៀន បស់្កូ្នៗពយើង ម្ងនភាពវជិាម្ងន  ូត។ ខាងពត្កាមពនះ ជា
ស្ក្មេភាពមួយចំ្នួនស្ត្ម្ងប់មតាតាបិតាយក្ពៅអនុវតតពដើមបីជួយពោះស្ស្ថយកិ្ច្ចកា ពៅ
ផ្ទះ។ 
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• ណបងណច្ក្ពពលពវលា ឬកាលវភិាេត្បចំម្ែា ឧទ  ែ៍ ដូច្ជាកាលវភិាេ
ណដលខ្្ុំបានពធវើជូនពក្េងៗស្ត្ម្ងប់ព ៀនខាងពលើ 

• ព ៀបចំ្ក្ណនលង ឬបនទប់ស្ត្ម្ងប់កូ្នៗព ៀនអនឡាញ ពោយម្ងនកំុ្ពយូេ័ និង
ត្បព័នធអិុធ័ ណែតឲ្យបានស្ថអ ត េួ ណតជាក្ណនលងេូលាយ ណដលម្ងនពនលឺ និង
ខ្យល់ពច្ញចូ្លបានត្េប់ត្ោន់ ព ើយោេ នកា  ខំាន 

• បំពាក់្ស្ម្ងភ  ៈព ៀនអនឡាញឲ្យបានត្តឹមត្តូវ  មួម្ងនកំុ្ពយូេ័ និងកាស្ស្ថត ប់
ត្តពច្ៀក្ (Headset) ប ិច្ពស្ៀវពៅ ត្ក្ោស្ ម្្ងសីុ្នត្ពីន ។ល។ 

• េួ ព ៀបចំ្បនទប់ ត្បសិ្នពបើមិនម្ងន អាច្ពត្បើបនទប់ព ៀនអនឡាញក៏្បាន 
ស្ត្ម្ងប់េូ  បូ ណដលបំពាក់្ពជើងេូ េំនូ  ត្ក្ោស្ និងពត៌ស្ត្ម្ងប់ផ្តត់ ជក់្
ស្ត្ម្ងប់លាបពែ៌ ពៅអីអងគុយ ។ល។  

• េួ ព ៀបចំ្បនទប់ ត្បសិ្នពបើមិនម្ងន អាច្ពត្បើបនទប់េេួលពន្ៀវ បំពាក់្ស្ម្ងភ  ៈ 
ពលង បស់្ពក្េងៗ (ស្ត្ម្ងប់ពក្េងតូច្ៗអាយុពត្កាម១០ឆ្ងន ំ) ពដើមបីឲ្យពួក្ពេ
ពលង ម្ងនដូច្ជាតុក្កតា  ី កូ ផ្តស្ សលិ េូបិក្ ឡាន ជាពដើម។ល។ 

• ពៅក្នុងេីធ្លល ខាងមុខ្ផ្ទះ ឬជំុវញិផ្ទះ អាច្ម្ងនពទង ពៅអី បង់ ឬត្បោប់ អិំល 
ឬស្ត្មតូ ណខ្សពួ  ដីខ្ាច់្ ព ៀបជាសួ្នស្ត្ម្ងប់ពួក្ពេពលង 

• ពៅក្នុងេីធ្លល ខាងមុខ្ ខាងពត្កាយ ពលើដំបូល ឬជំុវញិផ្ទះ េួ ម្ងនក្ណនលង
ស្ត្ម្ងប់ឲ្យពួក្ពេោំបណនល ផ្តត  ឬ កុ្ខជាតិ នានា ពដើមបីកំ្ស្ថនតចិ្តត 

• ពបើម្ងនបនទប់លេមអាច្បំពាក់្ ស្ថល យបាន អាច្ព ៀបចំ្ពធវើស្ត្ម្ងប់ក្ណនលងពមើល
កុ្ន ឬពត្ច្ៀងពលងពៅក្នុងត្េួស្ថ បាន ពដើមបបីនធូ ប យិកាស្ ឬបានពធវើ
ស្ក្មេភាពនានាជាមួយោន  

• ពធវើតាមកាលវភិាេ ពយើងអាច្ចំ្ណាយពពល ពលងជាមួយកូ្នៗ ច្មអិនឬពធវើ
មាូបអាហា ជំុោន  ោំបណនល ឬផ្តក  ឬពដើមពឈើជាមួយោន  ពត្ច្ៀងពលង េូ េំនូ  
ពមើលកុ្ន ឬជិះឡានពៅក្នុងឬពៅកាន់ក្ណនលងណដលម្ងនសុ្វតថិភាព ពដើមបបីនធូ 
ប យិកាស្ 

• ភាា ប់េំនាក់្េំនងជាមួយត្េូបនទុក្ថាន ក់្ឲ្យជាប់ ពដើមបីដឹងថា ពតើកូ្នៗ បានចូ្ល
ព ៀនពពញពលញណដ ឬពេ ត្បសិ្នពបើពួក្ពេមិនបានចូ្លពពញពលញ កំុ្
បពនាទ ស្ កំុ្ខឹ្ង កំុ្មួព ្ បនធូ អា មេែ៍ ពបើក្ចិ្តតឲ្យេូលាយ ព ើយលួងពលាម
ពលើក្េឹក្ចិ្តត និងជត្មញុឲ្យោត់ពធវើឲ្យបាន។ ជាធមេតាពក្េងសូ្មបីណតព ៀនក្នុង
ថាន ក់្ ក៏្វាត្តូវកា ពងើបចុ្ះព ើង ជណជក្ជាមួយមិតតន័ក្ត ឬពៅបនទប់េឹក្ណដ ។  
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• ព ៀបចំ្អាហាស្ត្មន់ ឲ្យម្ងនជាប់ ជាពិពស្ស្ណផ្លពឈើ និងេឹក្ពោះពោ ពដើមបី
ឲ្យពួក្ពេប ពិភាេពត្កាយពពលស្ត្ម្ងក្។  

• ត្បសិ្នពបើម្ងតាបិតា ជាអនក្លក់្ដូ ពៅក្នុងផ្ទះវញិ ពយើងអាច្លក់្ដូ បានជា
ធមេតា ត្ោន់ណតពពលេំពន  ពៅពអើតពមើលពួក្ពេ លួងពលាមនិយយពលង
ពស្ើច្ជាមួយពួក្ពេបនតិច្បនតួច្ ពដើមបីពួក្ពេ ម្ងនជំពនឿថា ពយើងមិនេុក្ពួក្ពេ
ពចលព ើយ។ 

• ពបើម្ងនពពល អាច្ជណជក្ពលងជាមួយកូ្នៗ ពោយឲ្យពួក្ពេព ៀបរាប់អំពីកា 
ព ៀន និងចំ្ណាប់អា មេែ៍ បស់្ពួក្ពេ ឲ្យពយើងស្ថត ប់។ 

• េុក្ពពលខ្លះឲ្យពួក្ពេពលងព គម និងពមើលយូធូបខ្លះ ពដើមបីបតូប យិកាស្ ណត
ត្តូវឲ្យត្បាក្ដថា ព គមនិងយូធូបពនាះ ម្ងនត្បពយជន៍ និងមិនពធវើឲ្យពួក្ពេ
ពញៀន 

• កំុ្ពនលច្ពពលពត្កាក្ព ើង នំាកូ្នៗហាត់ត្បាែ ឬពដើ ពលងជំុវញិផ្ទះ ព ើយ
ពពលលាា ច្តពមលើងតង់ពៅស្ ូពធវើជាអាងណ លេឹក្ នំាពួក្ពេងូតេឹក្ពលង 

• ម្ែាអាេិតយនំាោន  ពធវើនំនី ា ម្ែាពៅនំាោន ពធវើនំណផ្នពខ្ក្ ម្ែាសុ្ត្ក្នំាោន ដុត
ដំ ូង ម្ែាត្ព ស្សនំាោន អំាងស្ថច់្ ម្ែាពុធនំាោន ចក់្នំត្េក់្ ម្ែាអងាគ  នំាោន  ពធវើ
បណងអម ម្ែាច័្នទនំាោន  ចក់្បណញ្ោ វ។ល។ ពបើពយើងអាច្បពងកើត ក្មេវធីិតូច្ៗ ណបប
ពនះ រាល់ម្ែា ត្បណ លជាអាច្បនធូ បនថយស្ថថ នភាពតានតឹងបានខ្លះ ណតពធវើ
យ្ងណាកំុ្ចំ្ណាយលុយខ្ាះខាា យពពក្ ពធវើពោយស្នសសំំ្ម្ច្។  

• េុក្ពពលខ្លះឲ្យពួក្ពេសួ្ នំា អំពីលំហាត់ណដលពួក្ពេមិនពច្ះ ឬអវីណដលពួក្ពេ
ច្ង់ឲ្យពយើងត្បាប់ឬជួយដល់ពួក្ពេ 

• បពត្ងៀនពក្េងៗ ឲ្យពច្ះពធវើស្ម្ងធិ ពោយត្តូវអនុញ្ហា តតឲ្យពួក្ពេអងគុយស្េឹង  
ស្ថេ ធ ដក្ដពងាើមណវងៗ ជាមួយដងខ្លួនត្តង់ពស្េើលអ ចំ្នួន១៥នាេី ពៅ៣០នាេី
ក្នុងមួយម្ែា ណដលអាច្ជួយក្ស្ថងសុ្ខ្ភាពផ្លូវចិ្តតនិងកាយ បស់្ោត់ឲ្យ ងឹ
មំ្ងលអបានណដ  

  
សូ្មអ េុែណដលបានយក្ចិ្តតេុក្ោក់្តាមោនអានពីពដើម  ូតដល់ច្ប់ និងសូ្ម

ជូនព ឲ្យត្េប់ោន ជួបណតសុ្ខ្សុ្នមងគលកំុ្បីព លៀងឃ្លល តព ើយ 
 
 


