


ឯកឧត្តម េពជ េសាភន័  
ឯកឧត្តម  បុ៉ក ប៉ាន ់
ឯកឧត្តម េឡៅ ហីុម  
ឯកឧត្តម េហង សួរ 

គណៈ្រគប់្រគង 

&F* 

េលាក គួច សុមាន 
េលាក ទូច សុផាត 

និពន្ធនាយករង 

ឯកឧត្តម  ហុង េជឿន 

នាយក្រគប់្រគងទូេទៅ 

េលាក  ៃហ ហុ៊នេឡង 

និពន្ធនាយក 

េលាក្រសី លី វួចេចង 
េលាក  សុជាតិ កɐɖរិទ្ធ 

េលាក េខង សុគនាŎ 
កɐɖ អ៊ួច ជាច័ន្ទមល្លីកា 

េលាក សុីវ ឃាង 
េសាក្រសី ឌី ចង្កុលណី 

ម្រន្តីៃនទីភាŏក់ងារជាតិមុខរបរ និងការងារ 

ការីនិពន្ធ 

េលាក បុ៉ន ដាវីន 

នាយក្រគប់្រគងការផ្ɏយ 

េលាក គឹម ែកវរស្មី 

នាយក្រគប់្រគងការេបាះពុម្ព 

េលាក ផូរ ឧសɏហ៍រចនា 

នាយក្រគប់្រគងែផ្នករូបភាព និងកំុព្üូទ័រ 

កɐɖ ឈា បញ្ចរី  
េលាក ែផន រដាŉ 

អ្នករចនាអត្ថបទ 

ម្រន្ដីទីភាŏក់ងារជាតិមុខរបរ និងការងារ 

អ្នកពិនិត្ü និងែកត្រមូវអក្ខរាវិរុទ្ធ 

ចំណងេជើង្រកបមុខ៖ ការេធ្វើទសĀនៈកិច្ចសិកɏេ្រកាមគេ្រមាងរបស់ទីភាŏក់ងារអភិវឌðន៍អន្តរជាតិសុ៊យែអដ មកកាន់ NEA 
ចំណងេជើង្រកបេ្រកាយ៖ អាសយដាŉនទីភាŏក់ងារជាតិមុខរបរ នងិការងារ  

សកមមភពថមីៗពកព់ន័ធនឹងវស័ិយករងរ និងករអបរ់បំណ្តុ ះបǁ្ត ល ........ [ទំពរ័ ១] 

y  ព័ត៌មាន និងសកម្មភាព 

េតើគួរេរៀនែបបǁេនមǓវទិយល័យ [ទំពរ័ ៤]   
ករដឹងអំពីេគលេǮ និងអ្វីែដលអនក្របថន ចងប់ន  [ទំពរ័ ៤]  
ករេ្របើ្របស់េពលេវǎ និងទីកែន្លងឱយមន្របសិទធភព  [ទំពរ័ ១០]   
ករេផ្ត តǕរមមណ៍ និងករយកចិត្តទុកƽកចំ់េពះករសិកǜ  [ទំពរ័ ១៤]  
វធីិេƽះ្រǒយបញ្ហ តប្់របមល់កនុងេពលសិកǜ  [ទំពរ័ ២១] 
ករǕន្របកបេƽយ្របសិទធភព [ទំពរ័ ២៩]   
បេងកើនបរមិណរបស់ពកយស្រមបក់រǕន និងករបេញចញគំនិត [ទំពរ័ ៣២] 
ករេផ្ត តចំេពះǒរៈសំខនរ់បស់ពត័ម៌ន [ទំពរ័ ៣៥]   
ករទបǒ់ក តចំ់េពះករេភ្លចភ្ល ងំ [ទំពរ័ ៤០]   
ករកត្់រǂេមេរៀន្របកបេƽយ្របសិទធភព  [ទំពរ័ ៤៤]     
ករបំែប្លងកំណតេ់មេរៀនេទជចំេណះដឹង  [ទំពរ័ ៥០] 
ករទទួលបនលទធផលល្អពីករ្របឡង [ទំពរ័ ៥៤]     
ករេ្រតȣមខ្លួនចំេពះករសិកǜ  [ទំពរ័ ៦០] 
 

y  មគ្គេទសក៍អាជីព 

ែលបងែស្វងរកពកយ ែលបងផគុ ំេឈើគូស ែលបងសូដូគុ ែលបងែស្វងរកចំណុចខុសគន   
 [ទំពរ័ ៧១] 

y  កំសាន្ត និង្របាជាé 

ចំនួនអនកែស្វងរកករងរេធ្វើ និងពត័ម៌នេ្រជើសេរ ើសបុគគលិកែដលបន្របមូលេƽយទី
ភន កង់រជតិមុខរបរ និងករងរ ពីែខមនី ឆន ២ំ០១០ ដល់ែខវចិ្ឋិក ឆន ២ំ០១៤ [ទំពរ័ ៦៤] 

y  ព័ត៌មានទីផសោរការងារេនៅកម្ពុជា 



ពត័ម៌ន និងសកមមភព 

www.nea.gov.kh តេទៅទពំ័របនាōប ់

្រពឹត្តិប្រតការងារ ព័ត៌មាន និងសកម្មភាព

 កាលពីៃថ្ងទី២៦ ែខវិច្ឆិកា ឆាŏំ២០១៤ កន្លងមក មជêមណŊលការងារ
រាជធានីភ្នំេពញ េដាយមានការគំា្រទពីែផ្នកពាក់ព័ន្ធនានា បានេរៀបចំវគ្គ
បណ្ដុះបណា្ដលស្ដីពី «មគ្គេទសក៍អាជីព» ដល់សិសɏនុសិសĀែដលកំពុង
សិកɏេនៅថាŏក់ទី១២ ៃនវិទɎល័យ សុខា ផល្លី េខត្តកំពង់ស្ពឺ េ្រកាមកិច្ចសហ-
ការល្អពីសំណាក់គណៈ្រគប់្រគងសាលា។ 
 វគ្គបណ្ដុះបណា្ដលេនះ េធ្វើេឡើងក្នុងេគាលបំណងបេ្រញ្ជៀបចំេណះ
ដឹងពាក់ព័ន្ធនឹងព័ត៌មានទីផɏរការងារ និងផ្ដល់ការែណនំាអំពីមគ្គេទសក៍
អាជីព ដល់សិសɏនុសិសĀែដលកំពុងនឹងេ្រតៀមបញ្ចប់ការសិកɏក្រមិត
មធüមសិកɏទុតិយភូមិនាេពលខាងមុខ េដាយេផាňតសំខាន់េលើការែស្វង
យល់អំពីបុគ្គលិកលក្ខណៈ ចំណង់ចំណូលចិត្ត ជំនាញ និងគុណតៃម្លរបស់
ខ្លួន េដើម÷ីឱüពួកេគទទួលបានមូលដាŉនក្នុងការសេ្រមចចិត្តេ្រជើសេរីសអាជីព ឬមុខជំនាញសិកɏ នាេពលអនាគត។ តាមរយៈវគ្គបណ្ដុះបណា្ដលេនះ 
មជêមណŊលការងាររាជធានីភ្នំេពញបានទទួលលទ្ធផលដូចខាង េ្រកាម៖ 

  - សិសɏនុសិសĀចូលរួមសាňប់ និងទទួលការែណនំាចំនួន  ១២០ នាក់  (្រសី ៧៥ នាក់) 
 - ែចកខិតប័ណ្ណផĀព្វផɏយចំនួន     ១៥០ សន្លកឹ 
 - ែចកឯកសារស្ដីពីមគ្គេទសក៍អាជីពចំនួន    ១២៥ ចɍប់ 
 - ទទួលបានឯកសារផ្ដល់េយាបល់ និងព័ត៌មាន្រតឡប់ពីសិសĀចំនួន ១២០ ចɍប់ 
 - ផ្ដល់ជូន្រពឹត្តិប្រតការងារដល់េលាកនាយកចំនួន   ២០ កɍល 
 - ផ្ដល់ជូន្រពឹត្ដបិ្រតការងារស្រមាប់ដាក់ក្នុងបណាɒល័យចំនួន  ១០ កɍល 

សិកខ ǒǎស្តីពី «មគគេទសǕជីព» 



 កាលពីៃថ្ងទី២០ ែខវិច្ឆិកា ឆាŏំ២០១៤ កន្លងមក មជêមណŊលការងារ
រាជធានីភ្នំេពញ េដាយមានការគំា្រទពីែផ្នកពាក់ព័ន្ធនានា បានេរៀបចំ
្រពឹត្តិការណ៍្របឡងេ្រជើសេរីសបុគ្គលិកេ្រកាម្របធានបទ «ការងារក្នងុវិស័-
យធនាគារ និងហិរញ្ញវត្ថ»ុ េដើម÷ីចូលបេ្រមើការងារេនៅធនាគារៃ្របសណីយ៍
កម្ពុជាេនៅតាមសាខា និងសាខារងរបស់ធនាគារែដលមានទីតំាងេនៅភ្នំេពញ 
និងតាមបណា្ដេខត្តដូចជា កណា្ដល កំពង់ចាម ៃ្រពែវង សាŕយេរៀង ្រពះសីហ-
នុ កំពង់ស្ព ឺតាែកវ បនាōយមានជ័យ បាត់ដំបង និងឧត្តរមានជ័យ ក្នងុមុខតំែណង
ដូចជា៖ 
 ម្រន្តឥីណទាន   ១៩៥ នាក់ 
 ម្រន្តបីេ្រមើេសវាអតិថិជន  ១៣ នាក់ 
 ម្រន្តហិីរញ្ញកិសាខា   ២៦ នាក់ 
 ម្រន្ត្ីរបតិបត្តកិារ   ២៦ នាក់ 

ជាក់ែស្ដងមានេបក្ខជន េបក្ខនារីចំនួន ៤៤៤ នាក់ បានចូលរួមក្នងុដំេណើរការងារ្របឡងេ្រជើសេរសីេនះ ែដលបានេស្នើសំុ្របឡងចូលបេ្រមើ
ការងារក្នុងមុខតំែណង៖ 

 ម្រន្តីឥណទាន  ចំនួន ២០១ នាក់ 
 ម្រន្តីបេ្រមើេសវាអតិថិជន ចំនួន ១១៣ នាក់ 
 ម្រន្តីហិរញ្ញិកសាខា  ចំនួន ៧១ នាក់ 
 ម្រន្តី្របតិបត្តិការ  ចំនួន ៥៩ នាក់ 

ជាលទ្ធផលបឋម េបក្ខជន េបក្ខនារី ែដលបាន្របឡងជាប់វិɐɖសាសរេសរចំនួន ១៤០ នាក់ ក្នុងមុខតំែណង៖ 
  ម្រន្តីឥណទាន  ចំនួន ៦០ នាក់ 
  ម្រន្តីបេ្រមើេសវាអតិថិជន ចំនួន ៣០ នាក់ 
  ម្រន្តីហិរញ្ញិកសាខា  ចំនួន ៤០ នាក់ 
  ម្រន្តី្របតិបត្តិការ  ចំនួន ១០ នាក់ 

្រពឹត្តិករណ៍េ្រជីសេរសីបុគគលិក «ករងរកនុ ងវសិយ័ធនគរ និងហិរញញវតថុ» 

កិច្ច្របជុំបូកសរុបការងាររបស់ ទ.ជ.ម.ក ្របចាំែខមិថុនា 

កាលពីៃថ្ងទី១៩ ែខវិច្ឆិកា ឆាŏំ២០១៤ េនៅទីសាŏក់ការកណា្ដលរបស់ទីភាŏក់ងារជាតិមុខរបរ និងការងារ (NEA) មានកិច្ច្របជំុបូកសរុបការងារ្របចំា
ែខវិច្ឆិកា ែដល្រប្រពឹត្តេទៅេ្រកាមអធិបតីភាព ឯកឧត្តម ហុង េជឿន ្របធានទីភាŏក់ងារជាតិមុខរបរ និងការងារ េដាយមានការចូលរួមពី្របធាន
មជêមណŊលការងារទំាង ០៧ តាមរយៈ Skype និងម្រន្តីរាជការេនៅថាŏក់កណា្ដលទំាងអស់។  

 

កិច្ច្របជំុបូកសរុបការងារសេ្រមចបានលទ្ធផលដូចខាងេ្រកាម៖ 
 បានេធ្វើការជួប្របជំុជាមួយ្របធានម.ក ទំាងអស់ េដើម÷ពិីភាកɏេរៀបចំែផនការសកម្មភាពស្រមាប់ឆាŏ២ំ០១៥  
 បានចូលរមួ្របជំុពិនិតüវាយតៃម្លសំេណើសំុេ្រគឿងឥសĀរយិស ឆាŏ២ំ០១៣  

្រពឹត្តិប្រតការងារ ព័ត៌មាន និងសកម្មភាព 

ទ.ជ.ម.ក  គំនតិផ្តួចេផ្តើមរបស់រាជរដាŉភិបាល តេទៅទពំ័របនាōប ់



 បានចូលរមួ្របជំុស្តពីីសំេណើរសំុពិនិតüេលើតារាងវាយតៃម្ល្របចំា្រតីមាសទី៣ ឆាŏ២ំ០១៤ របស់ ទ.ជ.ម.ក  
 បានចូលរមួ្របជំុស្តពីីសំេណើសំុពិនិតüេលើតារាងវាយតៃម្ល្របចំា្រតីមាសទី៣ ឆាŏ២ំ០១៤ របស់ ទ.ជ.ម.ក  
 បានចូលរមួ្របជំុគណៈកម្មការ្របឹកɏការងារជាលក្ខណៈ ្រតីភាគី អាណត្តទីិ៨ េលើកទី១១  
 បានចូលរមួកិច្ចពិភាកɏការេរៀបចំបណា្ដញភាņប់ទំនាក់ទំនង រវាង្រគឹះសាŌនរបស់រដ្ឋ និងែផ្នកឯកជន េដើម÷េីលើកកម្ពស់ការអប់រĠបេច្ចកេទស  
និងបណ្ដុះបណា្ដលវជិាņជីវៈ  
 បានចូលរួមវគ្គបណ្ដុះបណា្ដលស្តពីី Dualism and Career Guidance  
 បានចូលរួមសិកា្ខសាលាស្តពីី Employability of Erasmus Mundus Graduates in Cambodia 
 បានចូលរួមសិកា្ខសាលាពិេ្រគាះេយាបល់េលើេសចក្ត្ីរពាងអនុសĀរណៈ ៃនការេយាគយល់គាŏរវាងរដាŉភិបាលម៉ាេឡសីុ និងរាជរដាŉភិបាលកម្ពុជាស្តពីី

ការេ្រជើសេរីស និងការដាក់ឱüពលករែខ្មរេធ្វើការងារទូេទៅេនៅ្របេទសម៉ាេឡសីុ   
 បានចូលរួមសិកា្ខសាលាថាŏក់ជាតិស្តពីីការវាយតៃម្លេលើការចូលរួមរបស់កម្មវិធីភាពជាៃដគូរបស់ ILO-Korea ២០០៩-២០១៤ លទ្ធផលសេ្រមច

បានការងារសមរមüេនៅកម្ពជុា  
 បានចូលរមួអម������������������ ជួបជាមួយេលាក្រសី Sandra Polaski  អគ្គនាយករងទទួលបន្ទកុកិច្ចការនេយាបាយ េដើម÷ពិីភាកɏការងារ

ពាក់ព័ន្ធវធីិសា្រស្តដ៏ល្អស្រមាប់អង្គការ ពលកម្មអន្តរជាតិ េដើម÷អីាចបន្តការគំា្រទរបស់ខ្លនួចំេពាះ ការផ្តចួេផ្តើមថាŏក់ជាតិ ជាពិេសសជាមួយនឹងការសហ
ការការងារជាបន្តេទៅេលើស្តង់ដាការងារអន្តរជាតិ និងេគាលនេយាបាយការងារេនៅក្នងុអាស៊ាន និងេនៅក្នងុទសĀនៈវិស័យជាសកល  

 បានចូលរមួផĀព្វផɎយឱកាសការងារក្នងុពិព័រណ៍កសិកម្ម និងការងារ  
 បានចូលរមួេវទិកាអប់រĠៃន្របេទសហាŕងំឡង់  
 បានចូលរួមជាវាគ្មិនកិត្តិយសក្នុងេវទិកាយុវជន និងការងារ  
 បានជួប្របជំុពិភាកɏការងារជាមួយ Mr. Lars Ake Svensson, តំណាង AAA ស្តីពីវគ្គបណ្ដុះបណា្ដលសហ្រគិនភាព  
 បានចូលរួមកិច្ច្របជំុស្តីពីការបេង្កើតតុលាការអចិៃ្រន្តយ៍ក្នុង សាŌប័នផាōល់ែដលជាយន្តការ្រតីភាគីរបស់អង្គការ ILO  

បនាōប់ពីការេធ្វើរបាយការណ៍របស់មជêមណŊលការងារទំាង០៧ ែផ្នកទំាង០៤ និង្រកុមការងារនីមួយៗរួចមក ឯកឧត្តម្របធានបានផ្តល់អនុ-
សាសន៍ និងផ្តល់ដំេណាះ្រសាយេទៅេលើបɐŖ្របឈមែដលកំពុងមានផងែដរ។ ជាចុងេ្រកាយេលាកឯកឧត្តម្របធានបានេកាតសរេសើរ និងវាយតៃម្ល
ខ្ពស់ចំេពាះការអនុវត្តការងារែដលសេ្រមចបានកន្លងមក និងសំណូមពរឱüម្រន្តីរាជការទំាងអស់បន្តនូវឆន្ទៈពុះពារអនុវត្តការងារឱüបានខាŔំងកាŔបែន្ថម
េទៀត េដើម÷ីចូលរួមចំែណកទំាងអស់គាŏសេ្រមចឱüបាននូវែផនការអនុវត្តការងារ្របចំាឆាŏំ២០១៤េនះ៕ 

 

 

្រពឹត្តិប្រតការងារ ព័ត៌មាន និងសកម្មភាព
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មគគេទសកǕ៍ជីព 

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 

ទ.ជ.ម.ក  គំនតិផ្តួចេផ្តើមរបស់រាជរដាŉភិបាល 

ការដឹងអំពីេគាលេដៅនិងអ្វីែដលអ្នក
្របាថាŏចង់បាន 

 
១ 

េតើអនកនឹងជួបនូវករ្របថុយ្របថនកនុងជវីតិែដរឬ-
េទ ្របសិនអនកមនិបនេរៀបចែំផនករនិងេគល

បណំងស្រមប់អនគតេនះ? ករពិត េគលបណំងគនឺមំក
ឲយេយើងមន ក់ៗនូវតៃម្ល ឬអតថន័យស្រមប់ជវីតិ។ ផទុយេទវញិ 
ជវីតិទនំងជមនិមនខ្លឹមǒរអ្វីេឡើយ ្របសិនអនកមនិបនេǮ
កណំត់នូវេគលេǮសខំន់មួយស្រមប់ខ្លួនឯង។  
 «េគលេǮ» គមឺនដេំណើ រែវងឆង យេហើយ្រជលេ្រជ
ជងករែដលអនករកមុខរបរស្រមប់ចញិចឹ មជវីតិ្របចៃំថង។ ដូច
េនះេគលេǮ និងេគល
បណំងគផឺ្តល់អតថន័យដល់
ជវីតិ្រគប់មនុសƞទងំពួង។ 
សមដូចពកយែដលេពល
ថ៖ េយើងមនិǕចទទួល 
និងរកǜបននូវេសចក្តេីពញចតិ្តចេំពះអ្វីមួយេទ ដǍបǁ

េយើងមនិមនតៃម្លផទ ល់របស់ខ្លួន។ មយង៉េទៀត េយើងមិនǕច
ទទួលបនតៃម្លផទ ល់របស់ខ្លួន ដǍបǁេយើងមនិបនទទួល
ǒគ ល់នូវគុណភព ឬគុណតៃម្លដ៏្របេសើរៃនវតថុអ្វីមួយែដល
េយើងបនដងឹ។ ដូេចនះ េគលបណំងគជឺចណុំចដ៏សខំន់
ស្រមប់រកǜបននូវេសចក្តេីពញចតិ្តចេំពះជវីតិ។ 

 េដើមបែីស្វងរកអតថន័យស្រមប់ជវីតិខ្លួនឯងអនកពុំចបំច់
្រតូវចកេចញេទរស់េនឆង យែតមន ក់ឯងពីសងគម ឬមនុសƞ
ដៃទេនះេទ។ ករពិត េទះបជីអនករស់េនយ៉ងជតិដតិ
ជមួយបរƽិ្ឋ ននិងសងគមមនុសƞទូេទ ក៏គង់អនកǕចកណំត់
និងែស្វងរកនូវអតថន័យស្រមប់ជវីតិខ្លួនឯងបនែដរ។ ចណុំច
សខំន់បផុំតកនុងករផ្តល់អតថន័យឲយជវីតិខ្លួឯងគ ឺ ករកណំត់
អពីំេគលេǮពិតរបស់ខ្លួន។ មយង៉េទៀតមនន័យថ កល
ǁ អនកេចៀសេចញឲយផុតពីអនទ ក់ៃនកររពឹំងចង់បននូវអ្វី
េផƞងៗ េ្រកែតពីស្រមួចឆនទៈស្រមប់េគលេǮរបស់ខ្លួន ន៎ុះ 
េហើយគជឺអតថន័យៃនជវីតិពិតរបស់អនក។  

េតើអ្នកែស្វងរកអត្ថនយ័ស្រមាប់ជីវិតតាមវិធីណា? 
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 េពលដូេចនះ ពុំែមនមនន័យថអនក្រតូវែតេចៀសǏង
មនិនិយយពិេ្រគះេយបល់ជមួយមតិ្តភ័ក្ត ិ និង្រគួǒរេនះ
េទ។ ករពិត េយបល់ខ្លះក៏Ǖចជួយអនកឱយមនគនិំតថមីៗ
ស្រមប់សេ្រមចេគលេǮរបស់ខ្លួនបនែដរ។ បុ៉ែន្ត ្របករ
សខំន់គអឺនក្រតូវែតសេ្រមចចតិ្តេƽយករពិចរǁ និងករ
យល់េឃើញេចញពីបណំងផទ ល់របស់ខ្លួន។ បនទ ប់មកេទៀត      
អនកǕចចប់េផ្តើមអនុវត្តគេ្រមងករេនះេទǂមដេំណើ រ ឬ
េលបȠនរបស់ខ្លួន េƽយពុំគួររត់ǂមេលបȠនរបស់អនកដៃទ
ែដលមនទិសេǮេផƞងពីគន េនះេឡើយ។  

សូមពិចារណាអំពីគណុភាព កុំគិតែតបរិមាណ 

េតើ អនកកពុំងែតគតិជចមបងអពីំបរមិណ (្របក់) ឬក៏េផ្ត ត
េទេលើគុណភព (តៃម្លៃនករងរែដលអនកចូលចតិ្ត)? េយើង
ដងឹេហើយថ បចចុបបននេនះេនកនុងសងគម និងបរបិទករងរ
មនុសƞ្រគប់គន ែតង្របថន ចង់បននូវករងរមួយ ែដលផ្តល់
្របក់កៃ្រមយ៉ងេ្រចើនឱយដល់ពួកេគ។ តថភពែដលេកើតមន
េនះ ក៏បនផ្តល់នូវឥទិធពលǕ្រកក់េទដល់ដេំណើ រករសិកǜ
របស់និសƞតិទងំǔយ ែដលកពុំងែតសថិតេនកនុងេពល
សិកǜឱយ្រសៃមចង់បននូវ្របក់ចណូំលដ៏ខពស់ និងគតិថខ្លួន
េគ្រតូវែតេធ្វើយ៉ងǁឱយ្រសបេទនឹង     ទេំនរទូេទរបស់
មនុសƞកនុងសងគម។ 

 េយើងយល់េហើយថ ្រគប់គន ្រតូវករ្របក់ស្រមប់
ចយǏយនិងផគត់ផគង់ជវីភព បុ៉ែន្តចូរគតិថ ករមន្របក់ែត
មួយមុខចត់ទុកថជ្របភព ឬក៏កǂ្ត នេំទដល់សុភមងគល 
ឬេជគជ័យកនុងជវីតិបនែដរឬេទ? សូមគតិអពីំបញ្ហ េនះ 
េហើយែបរមកគតិអពីំករងរ ឬǕជពីǁែដលǕចជួយអនក
ឱយេធ្វើករេនះេƽយសបបយរកីǍយកនុងចតិ្ត Ǐ្របេសើរជង
ករែដលអនកខិតខបំេំពញកចិចករមួយែដលមនិមនករចប់-
Ǖរមមណ៍ េទះបជីករងរេនះបន្របក់កៃ្រមេ្រចើនយ៉ង
ǁក៏េƽយ។  
 េហតុេនះ គុណភពៃនករងរែដលបនេធ្វើគមឺន
តៃម្លជយូរអែង្វងជងករទទួលបនែតបរមិណ បុ៉ែន្តគម ន
្រតូវេទនឹងចណូំលចតិ្ត ឬគុណតៃម្លជǒរវន្តពិត្របកដ
របស់អនក។ កនុងនមជនិសƞតិែដលកពុំងែតត្រមង់ទិសេទ
កន់Ǖជពីនិងករងរអនកគួរយកចតិ្តទុកƽក់ជពិេសស
ចេំពះបញ្ហ េនះ។ 

េតើអ្វីជាមេធ្Ɏបាយដល៏្អបំផុត                   
ស្រមាប់ឈានេទៅដល់ភាពេជាគជ័យ 

 ្របសិនអនកេនជនិសƞតិ អនក្របកដជេឆ្លើយយ៉ង
រហ័សចេំពះសណួំរេនះថ ពិនទុ របស់អនកគជឺមេធយបយ
ស្រមប់Ǐស់អពីំចេំណះ និងេជគជ័យកនុងǕជពី។ ករពិត 
ពិនទុគសឺខំន់ ក៏បុ៉ែន្តǏក៏មិនសខំន់ដូចគន េទនឹង៖ េគលេǮ 
ែផនករ និងសកមមភព របស់អនកែដល្រតូវអនុវត្តេនះេឡើយ។ 
េបើអនកǕចកណំត់នូវេគលេǮជក់ǎក់ េហើយមនគនិំត
េរៀបចនូំវែផនករដ៏មន្របសិទធភពស្រមប់េគលេǮ និង
មនេគលករណ៍ស្រមប់អនុវត្តនូវសកមមភព ន៎ុះ គជឺ
ឱកសដ៏្របៃពបផុំត ែដលអនកនឹងេឆព ះត្រមង់េទកន់វថិៃីន
ភពេជគជយ័កនុងេពលខងមុខ។ 
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 េតើអ្វីគជឺេគលបណំងៃនេគលេǮរបស់អនក? 
ករដងឹពីទិសេǮែដលអនក្រតូវេទគជឺចណុំចដ៏សខំន់បផុំត 
ពីេ្រពះǏបញជ ក់ពីេគលបណំងរបស់អនក។ ឧទហរណ៍ សូម
គតិេមើលថ ្របសិនអនកផƞេំ្រគȠងជេ្រចើនមុខƽក់េទកនុងឆន ងំ
េƽយពុំដងឹថ្រតូវចម្អនិម្ហូបអ្វី េតើǏមនករលបំកែដរឬេទ? 
ដូេចនះ សូមគតិអពីំេគលេǮរបស់អនកថផ្លូវ ឬទិសែដលអនក
្រតូវេដើរឱយដល់ េហើយចប់យកឱយបន។  

កណំតអ់ពំេីគលបណំងរបស់អនក  

េគលបណំងបនទ បប់នƞ ំ(Minor Goals) 

 ធមមǂ កនុងជវីតិរបស់េយើងែតងមនេគលេǮសខំន់ 
និងមនិសូវសខំន់។ េយើងមន ក់ៗេ្រចើនែតេ្របើ្របស់េគលេǮ
បនទ ប់បនƞជំេរឿយៗកនុងជវីភព្របចៃំថង ឧទហរណ៍៖ ករ
្របឡងជប់ ករបញច ប់កចិចករǒǎ ករǕនេសៀវេភចប់ ក៏
ចត់ទុកថជេគលេǮតូចៗរបស់េយើងែដរ។ ដូេចនះ េន្រគប់
េពលែដលអនកបនសេ្រមចេគលេǮតូចៗេនះ អនកǕចមន

Ǖរមមណ៍ថបនជ័យជនំះស្រមប់មួយ្រគ េហើយក៏ឈនេទ
ចប់យកកចិចករធជំងេនះ។ មយង៉វញិេទៀត េនេពលសិកǜ
ករទទួលបនេជគជ័យពីករេធ្វើេតស្តកនុងថន ក់Ǔក់បដូីចជ
កចិចករតូច បុ៉ែន្តǏក៏ជកǂ្ត ជរុំញឱយអនកេឆព ះេទកន់េគល
េǮធេំƽយពេន្លȠនដេំណើ ររបស់អនកេទៀតផង។ 

េគលបណំងចមបង (Major Goals) 

 អនកខ្លះǕចេ្រជើសេរ ើសនូវេគលេǮធមួំយǂមរេបៀបពី
ធមមជតៃិនករគតិ បុ៉ែន្ត អនកខ្លះវញិ្រតូវករេរៀបចនូំវដេំណើ រ-
ករ និងគតិយ៉ងម៉ត់ចត់មុននឹងǕចកណំត់Ǐបន។ អនកខ្លះ
្របកដជធ្ល ប់និយយថ េគចង់ក្ល យជេវជជបណ្ឌិ ត ឬ្រគូ    
បេ្រងȣន។ េហើយក៏មនអនកខ្លះធ្ល ប់និយយត្អូញែត្អរថ េគមនិ
ដងឹថខ្លួនឯងចូលចតិ្តអ្វី ឬក៏អនកខ្លះនិយយថ េគចូលចតិ្ត 
និងចង់េធ្វើនូវអ្វីៗជេ្រចើនេនកនុងជវីតិេនះ។  
 េទះបជី េគលេǮរបស់មនុសƞមន ក់ៗមនិដូចគន ក៏
េƽយ បុ៉ែន្តǏបនេកើតេចញមកពី្របភពែតមួយគ ឺ «អ្វែីដល
អនកចង់បន និងអ្វែីដលអនក្រតូវករ»។ ដូេចនះ ករេ្រជើសេរ ើស
េគលេǮមនន័យថ «ជករសេ្រមចចតិ្តទទួលយកនូវអ្វី
ែដលអនកយល់េឃើញថ អនក្រតូវែតឱយតៃម្លដ៏សខំន់បផុំត
ស្រមប់ជវីតិរបស់អនក»។  
 េគលេǮធរំបស់អនកគǕឺចជអ្វីែដលេនឆង យ េហើយ
អនកស្រមួចស្រមងំចង់បន និងបនផ្តល់នូវករជរុំញទឹកចតិ្ត
ដល់រូបអនកឱយពុះពរសេ្រមចេគលេǮេនះ។  េហតុេនះ សូម
អនកកុបំេǁ្ត យឱយករទទួលបនេជគជ័យ ឬបǍជ័យចេំពះ
េគលបណំងតូចៗក្ល យេទជករបនទុចបង្អ ក់ដេំណើ រករ
េឆព ះេទកន់េគលេǮចមបងរបស់អនកឱយេǒះ។ 

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 



www.nea.gov.kh តេទៅទពំ័របនាōប ់

េគលេǮ ែផនករ នងិសកមមភព 

េគលេǮ (Goal) 
អនកចងក់្ល យខ្លួនជǒថ បតយករដល៏បមីយួរបូេនកនុងៃថងអនគត។ 
ែផនករ (Plan) 
 េនវទិយល័យអនកខិតខំសិកǜមខុវជិជ ពកព់ន័ធគណិតវទិយ និង
ធរណីម្រត គំនូរ និងសិលបៈ ជេដើម។ 
  អនកចូលេរៀនេនមǓវទិយល័យែផនកǒថ បតយកមម សិកǜជំនញ
េនះរហូតដល់ចបស់ព្វ្រគប។់ 

សកមមភព (Action) 
 អនកេ្របើចំេណះ និងជំនញែផនកǒថ បតយកមមេដើមបទីញយក
្របេយជន ៍ និងកǒងកិត្តិនម។ អនកបំេពញនូវករងរេនះយ៉ង
សកមម និងពុះពរកនុងរយៈេពលមយួ េ្រកយមកអនកកនែ់តមន
េឈម ះេបះសេម្លង និងមនករទទលួǒគ ល់ពីអតិថិជន ជេហតុនំ
ឱយអនកមនឱកសកនុងករទទលួេធ្វើគេ្រមងសំណងធំ់ៗជេ្រចើន។  
ទីបំផុត ǒន ៃដ គុណភព និងបរមិណៃនអនកគ្ំរទករងររបស់អនក
កនែ់តមនេ្រចើន ែដលជេហតុេធ្វើឱយអនកក្ល យខ្លួនេទជǒថ បតយក-
រយ៉ងលបមីយួរបូ។  

 សូមពិនិតយេមើលអពីំឧទហរណ៍ខងេ្រកមអពីំរេបៀប
ៃនករេរៀបចកំណំត់េគលេǮ ែផនករ និងសកមមភព៖ 

អនុវត្តនូវេគលេǮរបស់អនកជផ្លូវករ 

 េតើអនកគួរេធ្វើែបបǁេនេពលែដលកǂ្ត Ǖទិភពេនកនុង
េគលេǮមនករផ្ល ស់ប្តូរ?  
 េគលបណំងៃនករកត់្រǂេគលេǮទុក គមឺនិែមន
ស្រមប់ជឧបករណ៍ចប់បងខថំអនក្រតូវែតេធ្វើǂមេƽយƽច់
ខតេនះេទ។ បុ៉ែន្ត Ǐមនន័យថជករផ្តល់នូវទិសេǮមួយ
ែដលអនកǕចេផ្ត តករយកចតិ្តទុកƽក់ និងខ្ំរបងឹបន
្របេសើរជងករែដលមនិអ្វីជវតថុសǕំងទល់ែតេǒះ។ ចូរច ំ
ថ េពលេវǎ និងដេំណើ រជវីតិរបស់មនុសƞែតងមនករ
ផ្ល ស់ប្តូ រ េហតុេនះ ្របសិនេបើអ្វីែដលអនកបនចត់ទុកថជ
Ǖទិភពពុំសេ្រមចបនǂមេគលេǮ ន៎ុះ អនកគួរែតគតិប្តូ រ
នូវេគលេǮថមជីជនួំសǒរេឡើងវញិ េចៀសǏងករខកខន
និងយឺតេពល។ 

កូនគិតថǏលំបកបន្តិចែមន ប៉ុែន្ត! 
េយើងនឹងខិតខំេធ្វើករសនƞ្ំរបក.់...!!! 

ែន! កូន្រសី.. ែមគ៉ិតថ
េរៀបចំែផនករយ៉េនះ..េតើ
កូនយល់យ៉ងǁែដរ?..! 

ែមនេហើយកូន! េយើង
្រតូវែតអនុវត្តǂមេគលេǮ
និងែផនករេនះឱយទល់ែត
បនេជគជយ័..!!! 

 ??!! 

 ្របសិនេបើ អនកបនេ្រជើសេរ ើសនូវេគលេǮមួយយ៉ង
ចបស់ ǎស់ អនកមនិគួរខ្ល ចនឹងសរេសរទុកនូវេគលេǮេនះ
េទ។ ពីេ្រពះ េគលបណំងែដល្រគន់ែតមនេនកនុងចតិ្ត Ǐ
Ǖចនឹងក្ល យេទជǒបរǎប ្រពមទងំមនិមនលកខណៈ
ចបស់ǎស់េនះេឡើយ។ ដូេចនះ េនេពលអនកបនសរេសរ
កត់្រǂនូវេគលេǮេនះ Ǐនឹងក្ល យេទជករចងច ំ និង
រឭំករូបអនកជេរឿយៗ។ េពលខ្លះ អនកǕចេ្របើកណំត់េហតុេន
កនុងេគលេǮេដើមបជីករជួយជរុំញទឹកចតិ្តរបស់អនកក៏មន។ 

 េតើែផនករ និងេគលេǮពកព់ន័ធគន យ៉ងដូចេម្តចខ្លះ? 
 ្របសិនអនកគតិថេគលេǮគជឺទិសែដល្រតូវេដើរ ដូច
េនះ ែផនករគជឺផ្លូ វែដលនរូំបអនកេទដល់ទិសេǮេនះ។ 
ករេរៀបចែំផនករក៏ដូចជករគូរែផនទីដូេចន ះែដរ អនក្រតូវ
ដងឹអពីំចណុំចចប់េផ្តើម កែន្លងែដល្រតូវេទ ចណុំចែដល្រតូវ
ឈប់ស្រមក។ ជួនកល េគលេǮខ្លះǕចមនែផនករពីរ 
ឬេ្រចើន េហើយ្រតូវេ្រជើសយកែផនករមួយែដលល្អបផុំត។  

ករបេងកើតែផនករ  

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 
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 ែផនករែដលមន្របសិទធភព គសឺេំǮដល់តុលយភព
រǏងអ្វីែដលអនកចង់បន ឬ្រតូវករ  និងអ្វីែដលអនកǕចមន
លទធភពេធ្វើ ឬចǁំយ។ ករចǁំយកនុងន័យេនះសេំǮ
ដល់្របក់កស េពលេវǎ និងកម្ល ងំជេដើម។ ឧទហរណ៍ 
ករចǁំយេពលមួយសប្ត ហ៍ស្រមប់កររឭំកេមេរៀន គជឺ
ករចǁំយដ៏ខពស់ ពីេ្រពះករ្របឡងេនសល់រយៈេពលែត
ពីរៃថងេទៀតបុ៉េǁ្ណ ះ។ ដូេចនះ អនកǕចលង់លក់េនកនុងេពល
្របឡងផងក៏មនិដងឹ េƽយǒរខេំរៀនមនិបនស្រមក។ 

 ែផនករដ៏ល្អគឺ
មនិែមនសេំǮដល់ករ
ចប់អនុវត្តអ្វីៗឱយខង
ែតេលឿនេនះេទ។ 
ឧទហរណ៍ សិសƞខ្លះ
ចប់េផ្តើមេឆ្លើយសណួំរ
ភ្ល មៗេទនឹងកចិចករ្របឡង េនេពលែដល្រគូែចកវញិញ ǒរ។ 
ǂមពិតពួកេគគួរǕននូវករែណន ំ និងវញិញ ǒរេនះឱយ
បនយល់ចបស់សិន េទើបចប់ែបងែចកេពលេវǎស្រមប់
ករេឆ្លើយេទនឹងសណួំរនីមួយៗ។  
 ដូចគន េនះផងែដរ ករបេងកើតែផនករដ៏ល្អគតឺ្រមូវឱយ
មនករគតិយ៉ងម៉ត់ចត់ និងមនភពបត់ែបន។  ចូរចថំ
ែផនករែតមួយមនិǕចេ្របើ្របស់ស្រមប់្រគប់េគលេǮបន
េឡើយ បុ៉ែន្តផទុយេទវញិែផនករមួយ ឬេ្រចើនǕចេ្របើស្រមប់
េគលេǮមួយ្របកបេƽយភពបត់ែបន។  

ករអនុវត្តសកមមភព  
 េគលេǮ និងែផនករែតបុ៉េǁ្ណ ះពុǕំចជួយអនកឱយ
ជួបនូវេជគជ័យដូចចណំងេឡើយ ដǍបǁអនកមនិបន
ចត់ករអនុវត្តឱយេចញជសកមមភព។ ដូេចនះ គម នសកមមភព 

អ្វីៗក៏មនិǕច្រប្រពឹត្តេទបនែដរ។ ឧទហរណ៍ អនកចង់Ǖនឲ
ឱយចប់េសៀវេភមួយកបល (េគលេǮ) អនកបនកណំត់ចនួំន
ទពំ័រែដល្រតូវǕនកនុងមួយៃថង (ែផនករ) បុ៉ែន្ត ្របសិនេបើអនក
មនិបនចប់េផ្តើមǕនេទ ន៎ុះ េគលេǮ និងែផនករក៏មនិ
ន័យអ្វីទងំអស់គម នសកមមភពេនះេទ។ 

ករយកឈនះេលើឧបសគគ 

 ករកណំត់េគលេǮ និងបេងកើតែផនកររួចេហើយក៏
មនិǕចធនថ្របកដជមនសកមមេនះែដរ។ ភពយឺត-
យ៉វ និងករដអំក់គជឺកǂ្ត ែដលបេǁ្ត យឱយមនុសƞទុកកចិច-
ករេចល។ ឧទហរណ៍ សិសƞេ្រចើនែតពនយរេពលរង់ចដំល់
ៃថងចុងេ្រកយេទើបចប់េផ្តើមសរេសររបយករណ៍ƽក់ជូន្រគូ 
ឬក៏រឭំកេមេរៀនែតបុ៉នម នេម៉ងបុ៉េǁ្ណ ះមុនេពល្របឡង។ 
 េទះបជី ករដអំក់ពនយរេពលគ្ឺរគន់ែតជចណុំច
តូចមួយកនុងចេំǁមទម្ល ប់Ǖ្រកក់េផƞងៗ បុ៉ែន្ត Ǐនឹងក្ល យ
េទជឧបសគគǍǍងំភពេជគជ័យរបស់អនក។ េហតុដូេចនះ 
មេធយបយដបូំងបផុំតកនុងករយកឈនះេលើករយឺតយ៉វ គឺ
្រតូវមនេគលេǮ និងែផនករ។ ្របសិនមនចណុំចទងំពីរ
េនះេហើយអនកេនែតទម្ល ប់ពនយរេពលេទៀត សូមគតិអពីំ
េហតុផលចេំពះអ្វីែដលអនកǕច និងអ្វីែដលមនិǕចេធ្វើបន។ 

 ឥឡូវេនះអនកមនករយល់យ៉ងចបស់អពីំតួនទីរបស់
េគលេǮ្រពមទងំវធិែីដលែផនករ និងសកមមǕចជួយេធ្វើឱយ
សុបនិ្តរបស់អនកបនក្ល យេទជករពិត។ អនកបនេ្រតȣមខ្លួន
រួចេហើយកនុងករអនុវត្តនូវ្រទឹស្តីេនះǂមរយៈករសរេសរអពីំ
េគលេǮមួយ ឬេ្រចើន។ ខងេ្រកមេនះគជឺដǁំក់កល
ចនួំន ៤ជǓំនកនុងករជួយអនកឱយសេ្រមចនូវដេំណើ រករ៖ 

ករយក្រទសឹ្តីមកអនុវត្តជកែ់ស្តង 

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 
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ĄеΉĕ◦Бơ៖ ŁũĠеĩН₤ÐеĕЊĳ 

 សូមេ្រតȣម្រកƽសសǒ្អ តមួយសន្លឹកស្រមប់សរេសរ
នូវគនិំត ឬពកយែដលអនកគតិេឃើញកនុងចិត្ត បុ៉ែន្តកុែំអរអង់យូរ
េពក។ េ្របើករបផុំសគនិំតជមេធយបយស្រមប់ែស្វងរក     
ទសƞនៈគនិំតែប្លកៗែដលអនកចង់េ្រជើសេរ ើស។ ខណៈេនះអនក
ពុំចបំច់គតិពីករសរេសរខុស ឬ្រតូវ ល្អ ឬមនិល្អេនះេទ។ 
្របករសខំន់គពឺយយមរកនឹកឱយអស់នូវǍល់គនិំតែដលមន
ទងំអស់។ បនទ ប់មកǕន និងពិនិតយអ្វីែដលបនសរេសរ
េនះេឡើងវញិ េហើយǒកលបងែចកǏជ្រកុមគនិំតែដល្រស
េដៀងគន និងខុសគន  និងជចុងេ្រកយសរេសរǏេទជឃ្ល
ស្រមយបញចូ លគន េដើមបបីង្ហ ញពីគនិំតសខំន់កនុងេនះ។  

ĄеΉĕ◦БƯ៖ ЯĩĕŁũ 

 សូមេផ្ត តេទេលើេគលេǮមួយែដលអនកបនកណំត់
យក បនទ ប់មកចម្លងǏេចញជថមƽីក់េលើ្រកƽសមួយេផƞង
េទៀត។ េនែផនកខងេ្រកមៃនេគលេǮេនះ សូមេធ្វើǂǍង
ែបងែចកដǁំក់កលអនុវត្ត និងេពលេវǎែដល្រតូវទទួល
បនលទធផល។ ǂមរយៈវធិេីនះអនកនឹងមនភពងយ្រសួល
កនុងករពិនិតយអពីំេគលេǮ ក៏ដូចជែផនករែដលមនេទ
ǂមលƽំប់លេំƽយៃនករឈនេទសេ្រមចេគលេǮ។ 

ĄеΉĕ◦Бư៖ е̋‗ĳсĮБşе‗Нşžų е₣ 

 េនេលើ្រកƽសមួយេទៀត សូមេធ្វើបញជី អពីំចណុំចខ្ល ងំ
របស់អនកទងំកនុងករសិកǜ និងបុគគលិកលកខណៈផទ ល់ខ្លួន
ែដលǕចជួយអនកឱយសេ្រមចបនេគលេǮ។ ្រតូវកត់បញចូ ល
អពីំជនំញ និងមុខវជិជ ែដលអនកបនសិកǜ រួមទងំវន័ិយ និង
ករពុះពរពយយមផងែដរ។ 

ĄеΉĕ◦Б̉ ៖ ǻŎĳаņųşеЮĵйşе‗НşЮŠ⅝Ŏ 

 កណំត់អពីំចណុំចេខǜយកនុងករសិកǜ (មុខវជិជ ែដល
ពិបក ឬេរៀនមនិសូវពូែក) ្រពមទងំឧបសគគផទ ល់ខ្លួន (បញ្ហ
ថវកិ ្រគួǒរ និងសុខភព) ែដលអនក្រតូវជនំះេដើមបទីទួល
បនេជគជ័យǂមេគលេǮ។  

 បនទ ប់ពីអនុវត្តǂមវធិគីន្លឹះ និងករែណនខំងេលើ
េនះអនក្របកដជមនǕរមមណ៍ធូរ្រǒលកនុងចតិ្ត េƽយǒរ
អនកបនកណំត់នូវេគលេǮជក់ǎក់មួយស្រមប់អនុវត្តេន
កនុងករសិកǜរបស់អនក ក៏ដូចជអនគតែដលអនក្រតូវេឈង
ចប់ឱយបន។ បែនថមេលើេនះ សូមǒកលបងពិេ្រគះេយបល់
ជមួយǒ្រស្តចរយ ឬអនកែណនែំផនកǕជពីេដើមបែីស្វងយល់
ឱយកន់ែតចបស់ពីវធិែីដលអនក្រតូវអនុវត្ត៕ 

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 



តេទៅទពំ័របនាōប ់ ទ.ជ.ម.ក  គំនតិផ្តួចេផ្តើមរបស់រាជរដាŉភិបាល 

ការ្របមូលមកវិញនូវេពលេវលាែដលបាត់បង់ 

 េតើអ្វីគជឺេពលេវǎែដលកប់កបំងំ? 
 ǂមពិតមនេពលេវǎល្ៗអ ជេ្រចើនកនុងមួយៃថងៗ ែដល
អនកបនេមើលរលំងេƽយǒរែតអនកគតិថǏមនិមន្របេយ-
ជន៍កនុងករេ្របើ្របស់េពលេវǎេនះ។ ឧទហរណ៍ បនទះ   

ŁũЯ₤ſ₣ũ˝ЮĮŲЮŷŵЯřŲ˝Ġс̋ еģе₣  

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 

 េពលេវǎគមឺនតៃម្លបផុំត និងមនិǕចវលិ្រតលប់
ថយេ្រកយបនវញិេឡើយ។ «វធិៃីនករេ្របើ្របស់េពលេវǎ» 
គǕឺចចត់ទុកមេធយបយស្រមប់កណំត់អពីំភពេជគជ័យ
និងបǍជ័យរបស់អនកកនុងអឡុំងេពលសិកǜេនឯមǓវទិយ- 
ល័យ។ ្របសិនអនកេ្របើ្របស់េពលេវǎបន្របេសើរ និង
េƽយភពឆ្ល តៃវ ន៎ុះ អនកនឹងទទួលបននូវភពច្រមុងចេ្រមើ-
ន។ ផទុយេទវញិ ្របសិនអនកមនិǕច្រគប់្រគងេពលេវǎបន
ល្អេទ អនកនឹងជួបនូវករបǍជ័យកនុងកចិចករែដល្រតូវបេំពញ
ជពុខំន។ Ǖ្រស័យេហតុេនះ េទើបករ្រគប់-្រគងេពលេវǎ
គ្ឺរតូវបនចត់ទុកជជនំញមួយដ៏មនǒរសខំន់បផុំត
ែដល្រតូវǓត់េរៀនេនេពលកពុំងសិកǜឯមǓវទិយល័យ។ 
េទះបជីមនុសƞខ្លះបនចǁំយេពលេវǎេƽយខជះខជ យ

 មនុសƞ្រគប់គន េ្រចើនែតនិយយត្អូញែត្អរថខ្លួនមនិមន
េពលេវǎ្រគប់្រគន់
ស្រមប់បេំពញកចិចករអ្វី
មួយ។ បុ៉ែន្តករពិត
បង្ហ ញថ េយើង្រគប់គន
មនេពលេវǎ២៤េម៉ង
ដូចៗគន កនុងមួយៃថង។ 
ចណុំចែដលខុសគន គថឺ
អនកខ្លះបនខជះខជ យេពលេវǎឲយកន្លងេទេƽយឥត
្របេយជន៍។ មយង៉េទៀត ទម្ល ប់្របចៃំថងរបស់មនុសƞមន ក់ៗ
ែដលេយើងពុបំនគតិដល់ក៏Ǖចបង្ហ ញពីករខជះខជ យ ឬក៏
សនƞេំពលេវǎផងែដរ។ 
 េហតុេនះ អនកǕចចត់ែចងនិងេ្របើ្របស់េពលេវǎ
ឲយបន្របេសើរǂមរយៈករកណំត់អពីំែផនកខ្លះៃនេពលេវǎ
ែដលកប់កបំងំ ឬពុំបនចប់Ǖរមមណ៍ថជេពលេវǎែដល
មន្របេយជន៍ ្រពមទងំបេងកើតនូវទម្ល ប់សនƞេំពលេវǎឲយ
បនម៉ត់ចត់និងេទៀងទត់។ 

ការេ្របើ្របាស់េពលេវលានិងទីកែន្លង
ឱ្üមាន្របសិទ្ធភាព 

 
២ 
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្រកǁត់ពណ៌តូចៗេƽយែឡកៗពីគន ្របកដជមនិǕចេ្របើ
ជ្របេយជន៍អ្វីបនǁស់ǁេនះេទ បុ៉ែន្ត ្របសិនេបើអនក
េដរផគុ Ǐំបញចូ លគន រǏងចេ្រមȣកទងំអស់ ន៎ុះ្របកដជǕច
បេងកើតរបស់មនតៃម្លស្រមប់ករេ្របើ្របស់ពុខំនេឡើយ។ 
 ដូេចនះ ្របសិនអនកǕចេ្របើ្របស់ឱយអស់លទធភពនូវ
េពលេវǎែដលកប់កបំងំទងំេនះ អនក្របកដជǕច
បែនថមេពលេវǎេទៀតស្រមប់ខ្លួនឯងកនុងមួយៃថងៗ ។  

ដាក់កិច្ចការជាប់តាមខ្លនួ 

 មនǒថ នភព ឬឱកស
ជេ្រចើនែដលǕចបងកនូវេពល
េវǎទេំនរេƽយពុបំនគតិ
ទុកជមុន កនុងខណៈេពល
ែដលអនកេធ្វើកចិចករេនះ។ 
ឧទហរណ៍ ករអងគុយរង់ច ំ
េនកនុងធនគរ ǒថ នីយ៍ǔន្រកុង និងមនទីរេពទយជេដើម។ 
្របសិនអនកបនយកេទជមួយនូវេសៀវេភ ឬឯកǒរ
ស្រមប់Ǖន និង្រពងនូវករគតិេផƞងៗ ឬគនិំតថមីៗ ែដលបន
នឹកេឃើញ ន៎ុះគជឺករមន្របេយជន៍យ៉ងខ្ល ងំ ជពិេសសគឺ
បនជួយសនƞេំពលេវǎរបស់អនក េƽយមនិបេǁ្ត យឱយǏ
កន្លងេទេƽយអǒរឥតអេំពើ។  េហតុេនះ េǂង
គតិចប់ពីេពលេនះេទចេំពះករយកេសៀវេភ
ǂមខ្លួន និងេឆ្លȣតេពលǕនឱយបនេ្រចើនបផុំត។ 

 សកមមភព ឬកចិចករខ្លះǕចផ្តល់ឱយអនកនូវឱកសសម-
រមយខ្លះៗស្រមប់ករសិកǜកនុងេពលជមួយគន  ្របសិនេបើអនក
មនករយកចតិ្តទុកƽក់េរៀបចជំមុន។ ឧទហរណ៍ ្របសិន

េ្របើ្របាស់គំនិតរបស់អ្នកេនៅេពលទំេនរ 

អនកកពុំងេករពុកមត់ 
សិតសក់ ឬǎងចន គឺ
្របកដពុំែមនជេពលដ៏
សមគួរែដលអនុញញ តឱយ
អនកេឆ្លȣតេពលេរៀន្រពម
ជមួយគន បនេនះេឡើ
យ។ ពីេ្រពះេយើងែតងែត
ពយយមែចកេពលេវǎƽច់េƽយែឡកស្រមប់កចិចករែបប
េនះ។  បុ៉ែន្តអនកǕចǒកលបងបតិកណំត់សមគ ល់អពីំេម-
េរៀន ឬរូបមន្តកនុងកូន្រកƽសតូចមួយេលើកញច ក់ែដលǕចឱយ
េមើលេឃើញេនេពលសិតសក់ ឬក៏េឆ្លȣតǕន េមើលពកយថមីៗ  
និងេធ្វើលǓំត់តូចៗេនេពលកពុំងញុǕំǓរេពល្រពឹក។ 

ថតែខĀអាត់សេម្លងៃនការសិកɏទុកស្រមាប់សាŋប់ 
 វធិមួីយេទៀតកនុងករេ្របើ្របស់េពលេវǎែដលǎក់ក-ំ
បងំគកឺរថតជែខƞǕត់សេម្លងៃនករ
សិកǜរបស់អនកេដើមបទុីកǒ្ត ប់េនេពល
េផƞង។ ព័ត៌មនែដលបនថតទុកគǕឺច
ǒ្ត ប់េនេពលែដលអនកេធ្វើសកមមភពអ្វី
េផƞង ឬេពលែដលអនកមនិǕចេមើល និងǕនប-ន។ 
ឧទហរណ៍ េពលកពុំងេស្លȣកពក់ ឬេពលកពុំងេបើកបរ និង
េដើរជេដើម។ គួរបញជ ក់ថករǒ្ត ប់នូវែខƞǕត់ែដលបនថត
ទុកគជឺកររឭំក និងបងកឱយមនករចងចបំែនថមេទៀតពីេលើអ្វី
ែដលបនកត់្រǂទុកឬអ្វីែដលបនេឃើញម្តងេហើយ។ 

េឆ្លៀតេពលទំេនរេដើម÷គិីតអំពីកិច្ចការ ឬេមេរៀន 
 អនកǕចេ្របើ្របស់េពលេវǎែដលមនមុនេពលចូល
េរៀន ឬេ្រកយេពលេចញពីេរៀន េដើមបគីតិរឭំកអពីំេមេរៀន។ 
ឧទហរណ៍ គតិរឭំកពីេមេរៀនៃថងមុនេនេពលអនកេដើរេទ

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 
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កន់ថន ក់េរៀន។ មយង៉េទៀត េពលអនកេរៀនចប់ភ្ល មសូមកុេំភ្លច
គតិរឭំកអពីំេមេរៀនែដលេទើបេរៀនចប់។  

 េពលខ្លះអនកបនភញ ក់ពីដេំណកេនកǁ្ត លǍ្រត ី និង
បននឹកេឃើញអពីំគនិំត ឬដេំǁះ្រǒយៃនបញ្ហ អ្វីមួយ
ែដលអនកបនគតិមុនេពលចូលនិ្រទ។ ធមមǂ សតរិបស់
មនុសƞេនែតមនដេំណើ រ
ករជដǍប េទះបជីអនក
សថិតកនុងដេំណកក៏េƽយ។ 
ដូេចនះ េដើមបកុីឱំយសតែិដល
នឹកចងចអំពីំអ្វីមួយរǒត់
រǒយបត់េទវញិេន
េពលអនកេ្រកកពីដេំណក
អនកǕចេឆ្លȣតកត់្រǂទុក
នូវេសចក្តខី្លះស្រមប់េធ្វើករេនេពល្រពឹកេឡើង។ ពុំេនះ
េǒតǒម រតចីងចទំងំអស់េនះនឹងរǎយបត់េទវញិេន
េពលែដលអនកចប់េផ្តើមេធ្វើកចិចករេនកនុងៃថងថម។ី  េហតុេនះ 
អនកគួរមនកូនេសៀវេភ ឬកណំត់េហតុƽក់សថិតេនជតិជប់
ខ្លួនបងក រជួនជអនក្រតូវករកត់ចǁំអំ្វីៗេនេពលអនករឭំកពី
ដេំណកនពក់កǁ្ត លǍ្រត។ី  

េ្របើ្របាស់នូវឱកាសែដលអ្នកនឹកេឃើញអំពីអ្វមួីយ 

ផាŔស់ប្តរូទមាŔប់េពលេវលារបស់អ្នក 

 េតើអ្វីគជឺមេធយបយដ៏ល្អស្រមប់ចប់េផ្តើមសនƞសំៃំច
េពលេវǎ? 
 ទម្ល ប់គជឺធមមជតៃិនកចិចករ្របចៃំថងែដលេយើងេធ្វើ ឬ
្រប្រពឹត្តេƽយពុំចបំច់េធ្វើករគតិែវងឆង យ ។ មនុសƞភគ
េ្រចើនមនិបនយល់អពីំដេំណើ រ្រប្រពឹត្តេទៃនទម្ល ប់របស់ខ្លួន
េនះេទ ្របសិនពុំមននរǁមន ក់ពញញ ក់ǒម រត ី ឬែណន ំ

ƽស់េតឿនឱយដងឹ។ វធិដ៏ីល្អមួយស្រមប់សមគ ល់អពីំទម្ល ប់
្របចៃំថងរបស់អនកគកឺរពយយមែបងែចកសកមមភពននឱយ
បនល្អិតល្អន់ចប់ពីេពលែដលអនកេ្រកកពីដេំណក រហូត
ដល់េពលចូលនិ្រទ។ កត់ចǁំǍំល់សកមមភពធំៗ េដើមបដីងឹ
ពីេពលេវǎចប់េផ្តើម និងេពលបញច ប់ ្រពមទងំេពលេវǎ
ែដលចǁំយេទេលើសកមមភពនីមួយៗ។ ǂមរយៈវធិេីនះ
អនកǕចដងឹអពីំេពលេវǎលម្អតិែដលបនចǁំយ ្រពម-
ទងំេពលេវǎែដលចǁំយខជះខជ យែបបឥត្របេយជន៍។ 
បនទ ប់មកអនកǕចកត់បនថយេពលេវǎឥតបនករេហើយរះិ
រកវធិកីនុងករសនƞេំពលេវǎជមួយនឹងទម្ល ប់ល្ៗអ វញិ។ 

 េចៀសǏងករអស់េពលេវǎៈ អនក្រតូវកំណតពី់ឱǒនǏទៃនកិចច-
ករនីមយួៗរបស់អនកេដើមបពុីះពរសេ្រមចឱយបនេជគជយ័។ េន
Ǎល់េពលែដលអនកបនសេ្រមចកិចចករǂមេគលេǮ សូមផ្តល់ករ
េលើកទឹកចិត្តឱយខ្លួនឯងǂមរយៈសកមមភពរកីǍយខ្លះៗដូចជ ករ
ស្រមកលំែហរ ករជែជកជមយួមតិ្តភក័្តិ ករេដើរែបបស្រមកកនុង
បនទប ់ បរេិភគចំណីǕǓរែដលអនកចូលចិត្តជពិេសស។ ប៉ែុន្ត 
្របសិនេបើអនកមនិǕចសេ្រមចបនǂមកររពឹំងទុកេទេនះ សូមកំុ
ƽកពិ់នយ័េលើខ្លួនឯងអី! អនកគរួែតគិតេរៀបចំេគលេǮជថមី។  
 េគរពេម៉ងរបស់នឡិកេǍទិ៍ៈ េតើអនកបនអនុវត្តករេ្រកកពី
ដំេណកបនេទៀងទតǂ់មេម៉ងរបស់នឡិកេǍទិ៍ែដរឬេទ? េទះបី
ជអនកបនេភ្លចភ្ល ងំ ឬមនេចតនេគចេវសមនិេ្រកកǂមេម៉ងែត
ម្តងកច៏តទុ់កថជចំននួេ្រចើនេលើសលបែ់ដរ។ សូមƽកេ់ម៉ងេǍទិ៍
េនេម៉ងែដលអនកចងេ់្រកក ប៉ែុន្តមនិែមនជេម៉ងែដលអនកចបេ់ផ្តើម
េ្រកកេនះេទ។ ្របសិនអនកមនិǕចេគរពេពលេវǎǂមេម៉ងេǍទិ៍ 
មននយ័ថអនក្របកដជមនករលំបកកនុងករេគរពនូវកលវភិគ
្របចៃំថងរបស់អនកជពំុខន។ 
 កតប់នថយេពលកនុងករសរេសរ SMS, E-mail និង Internet: ករ
ពិតបេចចកវទិយៃនពត័ម៌ន និងករទំនកទំ់នងទងំអស់េនះសុទធសឹង
ជឧបករណ៍ដម៏ន្របសិទធភព និងអǒច រយនសមយ័ទំេនើប។ ប៉ែុន្ត
ករេ្របើ្របស់នូវមេធយបយទងំេនះកង៏យនឹងនដំល់ករចំǁយ
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្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 
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េពលេវǎខជះខជ យផងែដរ។ ដូេចនះ សូមកំុេបើកេមើល ឬសរេសរǒរ
ខ្លីៗេដើមបែីតករកំǒន្តេ្រចើនេពក ប៉ែុន្ត្រតូវកំណតេ់ម៉ងស្រមបក់រ
េ្របើ្របស់េនះឱយបនជកǎ់ក។់ េយើងឯកភពថអុិនេធើរណិត ឬអុី
េមល៉ គឺជមេធយបយទំនកទំ់នងដទូ៏លំទូǎយ និងឆបរ់ហ័ស 
ប៉ែុន្តចូរចថំ ករេ្របើ្របស់េƽយេបើកពីទំពរ័មយួេទទំពរ័មយួេទៀតគឺ
ែតងចំǁយេពលរងចេំƽយគិតជវនិទី ឬនទីជនិចច។ 
 ករស្រមកៈ ចំǁយេពលស្រមកខ្លីៗឱយេទៀងទតេ់ដើមបជីករ
បនធូរភពǂនតឹង។ មននយ័ថអនកគរួេរៀបចំកលវភិគេរៀនឱយមន
ចេន្ល ះេម៉ងស្រមបស់្រមក េទើប្របេសើរជងករេរៀនកនុងរយៈេពល
ែវងេƽយមនិបនស្រមក ឬស្រមកែតម្តងគត។់ ដូេចនះ គរួស្រមក
១០នទីេនេរៀងǍល់មយួេម៉ងម្តង និងស្រមក៥នទីេនេរៀងǍល់
កន្លះេម៉ងម្តង េហើយសូមអនុវត្តែបបេនះឱយបនេទៀងទត។់ បនទ បពី់
ស្រមករចួអនកនឹងមនកម្ល ងំ ្រពមទងំǕចបន្តករេរៀនជដǍប។ 

 ករǒ្ត បប់ញជ ខ្លួនអនកផទ ល់ៈ េយើងទងំអស់គន រស់េនកនុងគន្លងឬ
ដំេណើ ររបស់ធមមជតិ និងបរយិកស េពលគឺែផនកេផƞងៗៃនេពល
េវǎកនុងមយួៃថងែដលបង្ហ ញអំពីេពលែដលអនកភញ កពី់ដំេណក ឬមនិ
មនករងងុយ ្រពមទងំេពលេវǎែដលអនកងងុយេគងខ្ល ងំ។ ជ
ទូេទេយើងងងុយេគងខ្ល ងំេនរយៈេពលពី ឬបីេម៉ងមនុៃថងរះ និង១២
េម៉ងេ្រកយមកគឺេពលៃថង្រតង។់ ករដឹងពីេពល្រប្រពឹត្តេទǂមែបប
ធមមជតិេនះǕចជយួ ឱយអនកេរៀបចំសកមមភព្របចៃំថង និងករេរៀន
សូ្រតបនល្អ្របេសើរដូចមនបង្ហ ញកនុងលំនខំងេ្រកម៖  
  េរៀបចំករវភិគសិកǜពកព់ន័ធករេ្របើខរួកបល និងករគិត
េនកនុងេពល្រពឹក និងេពលǎង ចៈ មននយ័ថǍល់កិចចករែដលេធ្វើ
េƽយគំនិត្របជញ និងករសញជ ឹងគិតគឺគរួែតអនុវត្តេនេពលែដលអនក
មនǕរមមណ៍ភ្លថឺ្ល  និងមនិងងុយកនុងដំេណក។  
  េរៀបចំករងរែបបសកមមភពកនុងេពលរេសៀលៈ ករងរកនុង
មនទីរពិេǒធន ៍ករេធ្វើលំǓត្់របណ ឬករងរកនុងទីǏលគឺគរួេធ្វើេន

 ហ៎..ម! ហឹម! េគងមនិទន់
ែឆ្អតផងដល់េម៉ងេទ
េរៀនេទៀតេហើយ..!!! 

េងើបេឡើង
ដល់េម៉ង
េហើយ!!.. 

កនុងេពលរេសៀល។  
  េចៀសǏងករស្រមុកេគងេនៃថងចុងសប្ត ហ៍ៈ ករប្តូរទម្ល ប់
េគងេ្រចើនេនៃថងចុងសប្ត ហ៍Ǖចមនឥទធិពលដល់សប្ត ហ៍េ្រកយៗ
េទៀត។ ្របសិនអនកេគងេ្រចើនេនចុងសប្ត ហ៍ អនកǕចមនǕរមមណ៍
ថេគងមនិ្រគបេ់នៃថងចនទ ឬអងគ រេដើមសប្ត ហ៍។  
  Ǖនេពល្រពឹក 
រឭំកេពលǎង ចៈ អនកវទិយ-
ǒ្រស្តបនរកេឃើញថ មនុ-
សƞេយើងមនករចងចរំយៈ
េពលខ្លីេនេពល្រពឹកកនុង
អំឡុងេម៉ង៩:០០ េហើយ
មនករចងចបំនរយៈេពល
យូរេនេពលរេសៀលន
អំឡុងេម៉ង៣:០០។  

 កលវភិគ គជឺវធិេីនកនុងករេរៀបចែំផនករែដលសរ-
េសរអពីំយុទធǒ្រស្តដ៏ជក់ǎក់នូវអ្វីែដលអនកចង់សេ្រមចឱយ
បនកនុងអឡុំងេពលមួយៃថង មួយសប្ត ហ៍ ឬក៏មួយ្រតមីស
េƽយមនបញជ ក់ពីែផនករកនុងករអនុវត្តកចិចករទងំេនះ។
ករǂងំចតិ្តេƽយភជ ប់ខ្លួនជមួយែផនករ និងកលវភិគ 
គតិេទǓក់មនភពគួរឱយបរមភន្រគដបូំង បុ៉ែន្តយូរៗេទǏ
នឹងក្ល យជទម្ល ប់ដ៏ល្អែដលជ្របភពៃនកម្ល ងំជរុំញដល់កចិច
ករកនុងជវីតិរបស់អនក។ ខងេ្រកមេនះគជឺចណុំចល្ៗអ មួយ
ចនួំនែដលេកើតេចញពីករេរៀបចកំលវភិគ៖ 
 កលវភិគែដលផ្តល់នូវករ្រគប្់រគងដល៏្អៈ ករគិតបេងកើតេƽយ
មត៉ច់តចំ់េពះកលវភិគǕចជយួ បេងកើននូវ្របសិទធភពកនុងករ្រគប-់
្រគងǂមរយៈវធីិ ៤ែបបគឺ៖ ទី១ េƽយǒរែតអនកបនសរេសរនូវ
កលវភិគ ដូេចនះែផនកររបស់អនកមនភពងយ្រគប្់រគងបនល្អ។ 
មននយ័ថអនកǕចចបេ់ផ្តើមអនុវត្តករងរេƽយមនិបែង្អរបង្អង។់ ទី
២ អនកǕចសិកǜ្រគបម់ខុវជិជ ទងំអស់េƽយមនិមនករេលើកែលង 

Łũĩ⅝ũļą ĠсŠ ųФĕЮĉĕЕ₣ŁŲŷЋļÐ  

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 
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Ǖ្រស័យេƽយអនកបនកំណតេ់ពលេវǎស្រមបម់ខុវជិជ េនះ េទះ
បីជអនកមនិសូវចូលចិត្តមខុវជិជ េនះកេ៏ƽយ។ ទី៣ កលវភិគជនិចច
កលមនិបនជំរញុទឹកចិត្តចំេពះភពខជិល្រចអសូេនះេឡើយ។ អនក
មនែផនករេនចំេពះមខុ េហើយែផនករេនះនឹងជំរញុអនកឱយអនុវត្ត
ឱយខងែតបន។ ទី៤ អនកǕចេរៀបចំកលវភិគស្រមបក់ររឭំកេម-
េរៀនស្រមបក់រ្របឡងពីដំបងូទីេƽយពំុរងចដំល់នទីចុងេ្រកយ។ 
 កលវភិគជំរញុឱយមនករធូរ្រǒលកនុងǕរមមណ៍ៈ េƽយǒរ
អនកបនសរេសរនូវកលវភិគចបស់ǎស់ ដូេចនះ អនកនឹងមន
Ǖរមមណ៍ធូរចិត្តេƽយពំុចបំចគិ់តអំពីអ្វីេផƞង ឬគិតថគរួេធ្វើអ្វីន
េពលបនទ បម់កេទៀតែដលនឱំយខតបងេ់ពលេវǎ។ អ្វីៗទងំអស់រមួ
ទងំករសិកǜ និងករស្រមកកំǒន្តនឹងសរេសរកត្់រǂកនុងេនះ 
ដូចេនះអនកេធ្វើអ្វីៗេƽយមនិខ្ល ចខតេពល ពីេ្រពះǏបនកំណតរ់ចួ
ជេ្រសចេទǂមេម៉ងេនកនុងកលវភិគ។  
 កលវភិគជយួ សនƞេំពលេវǎៈ ករពិតǏមនករលំបកកនុង
ករែបងែចកេពលេវǎស្រមបក់លវភិគ ប៉ែុន្តǏនឹងផ្តល់នូវរង្វ ន់
ដល់របូអនកេនេពលេ្រកយ។ អនកǕចបន្តេធ្វើកិចចករពីមយួេទមយួ
េƽយរលូន ្រពមទងំពំុចបំចគិ់តរវល់រះិរកអ្វីែដល្រតូវេធ្វើបនទ ប។់  
 កលវភិគផ្តល់នូវេសរភីពៈ កលវភិគនឹងេធ្វើឱយអនកមនេសរ ី
ភពពីករ្រគប្់រគងរ់បស់េពលេវǎ។ មនុសƞែដលអនកេឃើញរតទ់ងំ
្រតេហប្រតហបពីថន កេ់រៀនេទកនប់ǁ្ណ ល័យ ឬេទកែន្លǓត់
្របណ ឬកញុ៏ǕំǓរៃថង្រតងផ់ងេធ្វើករផង អនកទងំេនះគឺǕចចត់
ទុកថសថិតេនេ្រកមករ្រគប្់រគងរបស់េពលេវǎ (ទាសករៃនេពល
េវលា)។ ផទុយេទវញិ សិសƞែដលមនកលវភិពេពលេវǎ
ចបស់ǎស់ េហើយបនកំណត ់ និងសេ្រមចេលើករេ្របើ្របស់េពល

ៃថងែស្អក!.. េទǕនេសៀវេភ
េនបǁ្ណ ល័យ... េហើយេឆ្លȣតចូល
ជួបេǎក្រគូេដើមបសួីរអំពីបញ្ហ ខ្លះៗ.. 

មƞលិមញិ េធ្វើលំǓតគ់ណិតវទិយ
េដើមបេី្រតȣម្របឡងឆមស....! 

ចំែណកǕទិតយេ្រកយស្រមក
មយួៃថងេទេលងផទះជីដូនេនេខត្ត... 

 អឹម!. ៃថងេនះ ្រតូវេធ្វើអីអេញច ះ?! 
អ្ហូ !៎ នឹកេឃើញេហើយ... េពល្រពឹករឭំក
ភǒអងេ់គ្លស!.. ǎង ចេម៉៥:០០េទ
ទតប់ល់.. េហៀបនឹងេភ្លច...!! 

េវǎេƽយ្រតឹម្រតូវគឺចតទុ់ថជអនក្រគប្់រគងេលើេពលេវǎ (មាńស់
ៃនេពលេវលា)។  
 កលវភិគបេងកើននូវភពងយបតែ់បនៈ អនកែដលមនិមនករ
ចតែ់ចង ឬ្រគប្់រគងបនល្អគឺជនិចចកលេធ្វើឱយខតបងេ់ពលេវǎ 
េហើយពិបកនឹងបតែ់បនេទǂមកលៈេទសៈខ្ល ងំǁស់។  

 ្របសិនអនកគជឺសិសƞេរៀនេពញេម៉ង វធិដ៏ីល្អស្រមប់
ករ្រគប់្រគង់េពលេវǎគ ឺ «ការេរៀបចំកាលវិភាគេដាយែបងែចក
េម៉ាងក្នងុមួយៃថ្ៗង ឱüបានលម្អតិ» េដើមបៃីលលកេពលស្រមប់
សកមមភពតូចៗនន។ បុ៉ែន្ត ្របសិនអនកជសិសƞមនិេពញ
េម៉ងែដលមនករទទួលខុស្រតូវេផƞងេទៀតេលើករងរ ឬ
្រតូវេមើលែថទ្ំរគួǒរ យកល្អអនកគួរេ្របើ្របស់កលវភិគ
ែដលេផ្ត តេលើ «កិច្ចការ្រតូវបំេពញ» ជងករេផ្ត តេលើែតេម៉ង។ 
កលវភិគទងំពីរែបបេនះមនអតថ្របេយជន៍េរៀងៗខ្លួន បុ៉ែន្ត
កលវភិគទងំពីរែបបេនះនឹងជួយអនកឱយទទួលបនឱកស
កនុងករសេ្រមចនូវកចិចករយ៉ងពិត្របកដេទǂមែផនករ គឺ
មនិែមនបេǁ្ត យឱយធ្ល ក់េទកនុងភពរេញ៉រៃញ៉ឥតសǁ្ត ប់-
ធន ប់េនះេឡើយ៕ 

ការេផាŋតអារម្មណ៍ និងការយកចិត្ត
ទុកដាក់ចំេពាះការសិក្ɏ 

 
៣ 

ករេផ្ត តǕរមមណ៍ចេំពះកចិចករអ្វីមួយ េពលខ្លះ
មនលកខណៈងយជងករǂងំចតិ្តឬកណំត់អពីំអ្វី

មយង៉។ េនកនុងវស័ិយកǔី អនកǕចេឃើញកǔីករេបះបូ៊-
លីងេ្រជើសេរ ើសទីǂងំឈរ និងេបះផ្តួល្រគប់បូ៊លីងេនឯចុង
ផ្លូវមខ ងេទៀត។ ចែំណកឯកǔីបល់ទត់វញិ កǔីករែដល
ជែខƞ្របយុទធខិតខបំេណ្តើ របល់ឱយƽច់េចញពី្រកុមែខƞករ-
ពរៃនគូរ្របកួតេដើមបទីត់បញចូ លទី េទះបជីគូ្របកួតខិតខំ

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 



www.nea.gov.kh តេទៅទពំ័របនាōប ់

ករពរយ៉ងស្វិតǒ្វ ញពី្រគប់្រជុងក៏េƽយ។ ទងំេនះេហើយ
គជឺ «ការេផាŋតអារម្មណ៍» េនកនុងកចិចករ ឬសកមមភពែដល
កពុំងែត្រប្រពឹត្តេទកនុងǒថ នភពមួយ។  

ការេផាŋតអារម្មណ៍គឺជាគន្លះឹសមាŃត់ៃនកមាŔងំថាមពល 

 ករពិត ករេផ្ត តǕរមមណ៍មនិសេំǮ ឬក្រមតិែតេលើករ
េលងកǔីេនះេទ។ េតើអនកធ្ល ប់Ǖនេសៀវេភមួយ្របកប
េƽយភពជក់ចតិ្តជខ្ល ងំរហូតដល់អនកǓក់មនǕរមមណ៍
ថ «កពុំងនិយយ» េទកន់អនកនិពនធ ឬតួអងគេនកនុងអតថបទ
េនះែដរឬេទ? េតើអនកធ្ល ប់សិកǜេមេរៀនរបស់ខ្លួនយ៉ង
ហមត់ចត់រហូតដល់អនកេភ្លចខ្លួនថ អនកបនចǁំយេពលជ
េ្រចើនេម៉ងយ៉ងេលឿន។ ទងំអស់េនះក៏ចត់ទុកថជ «ការ
េផាŋតអារម្មណ៍» ែដរ។ េទះបី ករេផ្ត តǕរមមណ៍មនលកខណៈ
លបំកកនុងករកណំត់ បុ៉ែន្តǏមនតៃម្លយ៉ងពិត្របកដ។  
 ករេផ្ត តǕរមមណ៍គជឺករគតិ្របកបភពល្អិតល្អន់ និង
យកចតិ្តទុកƽក់ េ្របȣបដូចជពន្លឺែដលរួមបញចូ លគន បេងកើត
បនជករំសមីដ៏មហិម។ ករេផ្ត តǕរមមណ៍Ǖចេផ្ត តេលើ
អǁំចៃនករគតិរបស់អនក ែដលǕចញុងំឱយរូបអនកេធ្វើករ
គតិេនកនុងក្រមតិដ៏្រតមឹ្រតូវ និង្រសូបយកនូវគនិំតដ៏លបំក។ 
 បុ៉ែន្តទនទឹមនឹងថមពលៃនអǁំចែដលេកើតពីករេផ្ត ត
Ǖរមមណ៍ Ǐក៏ងយនឹងបងកនូវករលបំកកនុងករែស្វងរកផង
ែដរ។ ករពិត ករេផ្ត តǕរមមណ៍េកើតមនេឡើងេនេពល

ែដលអនកមនិេ្របើǕរមមណ៍េដើមបគីតិអពីំǏ។ ផទុយេទវញិ 
្របសិនេបើ អនកកពុំងែតគតិយ៉ង្រជលេ្រជអពីំេហតុអ្វីមួយ 
េហើយភ្ល មៗេនះអនកយល់ដងឹថ អនកកពុំងែតគតិអពីំេហតុ
េនះ ខណៈេនះ អនកនឹងេធ្វើឱយករេផ្ត តǕរមមណ៍របស់អនក
រǎយǒបសូនយជពំុខន។  

េតើរូបេនះជាេជើងពាន ឬក៏្រសេមាលមុខមនុសĀពីរនាក់? 

 ដូេចនះេនកនុងǒថ នភពធមមǂមនកចិចករ, វតថុ  និងេហតុ
ជេ្រចើនែដលទមទរយកនូវករេផ្ត តǕរមមណ៍េចញពីអនក។ 
ករគតិ និងគនិំតជនិចចកលផុសេឡើងពញញ ក់ǒម រត ី និង
សតេិដើមបពីយយមឈនចូលេទកនុងǕរមមណ៍របស់អនក។ 
 រូបេនខងេឆ្វងែផនកខងេ្រកមេនះ គផឺ្តល់នូវលកខណៈ
បភំន់ែភនក ែដលមនទេំនរែបបធមមជតកិនុងករបែង្វងករ
េផ្ត តǕរមមណ៍េពលអនកសម្លងឹេទរូបេនះ។ អនកទនំងជរក
េឃើញថចកខុទសƞន៍ (ករេមើលេឃើញ) របស់អនកមនករផ្ល ស់
ប្តូ រǍល់វនិទី េនកនុងខណៈេពលដបូំងែដលអនកេមើលេឃើញ
រូបេជើងពនមួយ បនទ ប់មកេឃើញរូប្រសេមលមុខមនុសƞពីរ
នក់ និងបនទ ប់មក្រតឡប់មកេឃើញរូបេជើងពនវញិ។  
 ខណៈេពលែដរអនកដងឹអពីំ្របេភទរូបទងំពីរ គពិឺតជ
មនករលបំកកនុងករេ្របើែភនកសម្លងឹេផ្ត តេទេលើរូបែតមួយ 
និងបេំភ្លចរូបមួយេទៀតខ្ល ងំǁស់។ ្រសេដៀងគន េនះែដរ     
គ ឺ«ពិតជាមានការលំបាកក្នងុការេផាŋតអារម្មណ៍ចំេពាះគំនិត
អ្វមួីយក្នងុខណៈេពលមួយខាŔងំណាស់» ។ មនុសƞǁែដល
Ǖចេផ្ត តǕរមមណ៍េធ្វើកចិចករយ៉ង្រសួច្រǒល់ពីដបូំងទីនឹង
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ទ.ជ.ម.ក  គំនតិផ្តួចេផ្តើមរបស់រាជរដាŉភិបាល តេទៅទពំ័របនាōប ់

មនឱកសជេ្រចើនកនុងករសេ្រមចនូវកចិចករបនយ៉ង
េលឿន និង្រតមឹ្រតូវជងអនកទងំǔយǁែដលពយយម
ែបងែចកករǂងំǕរមមណ៍ េទះបជីពួកេគមនិមនបណំង
េធ្វើយ៉ងដូេចន ះក៏េƽយ។  
 េហតុេនះ េធ្វើដូចេម្តចេដើមបឱីយអនករកǜបននូវករេផ្ត ត
Ǖរមមណ៍ចេំពះកចិចករ? េƽយǒរអនកមនិǕចទទួលបន
ករេផ្ត តǕរមមណ៍េƽយផទ ល់ ដូេចនះអនក្រតូវែតǒកលបង
បេងកើននូវǒថ នភពេផƞងៗែដលǕចជួយេលើកកមពស់ដល់ករ
េផ្ត តǕរមមណ៍ǂមរយៈករលប់បបំត់នូវកររខំន និងករ
បេងកើតយុទធǒ្រស្តកនុងករបណ្តុ ះផǜំនូវករេផ្ត តǕរមមណ៍។ 
 សូមសិសƞ-និសƞតិǂមƽននូវករបក្រǒយអពីំវធិទីងំ
ពីរេនះែដលបង្ហ ញជូនជលƽំប់លេំƽយដូចតេទ៖ 

 បញ្ហ ែដលេកើតមនចេំពះករេផ្ត តǕរមមណ៍Ǖចបǁ្ត -
លមកពីកររខំនពីខងេ្រកដូចជ សេម្លង និងរូបភពែដល
ពយយមបែង្វរករេផ្ត តǕរមមណ៍របស់អនក។ ចែំណកករ
រខំនខងកនុងមនដូចជ ករបរមភ កររេវ ើរǏយ និងករេធ្វើ
កចិចករេ្រចើនមុខែដលបនបែំបកǕរមមណ៍ ឬករǂងំចតិ្ត
របស់អនកឱយក្ល យជបែំណកតូចៗែដលមនិǕចេធ្វើអ្វីបន
េǒះ។  
 េនេពលែដលអនកបនដងឹអពីំឧបសគគទងំអស់េនះ អនក
Ǖចយកឈនះេលើបញ្ហ បនǂមរយៈវធិមួីយចនួំនដូចជ៖ 

កាត់បន្ថយភាពរំខានពីខាងេ្រកៅ 
 អ្វីៗែដលជរុំញឲយអនកទទួលដងឹេƽយវញិញ ណេហើយសថិត
កនុងដេំណើ រករៃនកររខំនចេំពះករǂងំǕរមមណ៍របស់អនក
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Ǖចចត់ថជកររខំនែផនកខងេ្រក។ េនកនុងǒលសិកǜ 
និងកែន្លងរស់េនសុទធសឹងមនកររខំនែបបេនះ។ េដើមបេីធ្វើ
ករឬសិកǜឱយសម្រសបចេំពះករេផ្ត តǕរមមណ៍អនក្រតូវករ
បរយិកសសមរមយ និងឧបករណ៍្រតមឹ្រតូវ។ 
 ការេ្រជើសេរសីបរិយាកាស្រតឹម្រតូវ៖ 
 កែន្លងសិកǜរបស់អនក្រតូវែតេ្របើ្របស់ផ្ត ច់មុខស្រមប់ករ
សិកǜ។ មយង៉េទៀត Ǐ្រតូវែតជកែន្លងែដលសងប់េសងȣម និងគួរ
ជទីមេនរមយ។ ដូេចនះគួេ្រជើសេរ ើសកែន្លងសិកǜឱយបន្រតមឹ
្រតូវ ឬក៏បេងកើតកែន្លងសមរមយមួយស្រមប់ខ្លួនឯង។ 
  បណាɒល័យៈ អនកមនិǕចែស្វងរកទីកែន្លងសិកǜសមរមយ
ǁែដល្របេសើរជងបǁ្ណ ល័យេនះេឡើយ។ បǁ្ណ ល័យ 
ផ្តល់នូវបរយិកសសងប់េសងȣម មនិមនកររខំន និងមនពន្លឺ
្រគប់្រគន់។ អនកគួរមនទម្ល ប់សិកǜេនកនុងបǁ្ណ ល័យចប់
ǂងំពីៃថងដបូំងៃនករចូលេរៀន។ សូមបកីរេដើរពីថន ក់េទកន់
បǁ្ណ ល័យក៏Ǖចមន្របេយជន៍ស្រមប់កររឭំកេមេរៀន ឬ
លែំហǕរមមណ៍ផងែដរ។ េទះបជីអនកេ្រជើសេរ ើសយកករ
សិកǜេនបǁ្ណ ល័យ ឬកែន្លងǁេផƞង បុ៉ែន្ត្របករសខំន់
គ្ឺរតូវកណំត់ថកែន្លងេនះ្រតូវែតរកǜទុកស្រមប់ករសិកǜ
ែតមយង៉គត់។ អនកចតិ្តវទិយគូសបញជ ក់ថ មនលកខខណ្ឌ
ែដលជះឥទធិពលរǏងអនក និងតុសិកǜ ្របសិនអនកលង់លក់ ឬ
អងគុយរេវ ើរǏយជញឹកញយេនកែន្លងតុសិកǜ ខណៈេនះតុ
សិកǜǕចជវតថុ ែដលរឭំកǕរមមណ៍អនកឱយងងុយេគង។ ដូច
គន េនះផងែដរ ្របសិនអនកសិកǜ ឬǕនេសៀវេភេនេលើែ្រគ
េនះអនកនឹងមនិǕចǕនបនយូរ េហើយគង់នឹងលង់លក់កនុង
ដេំណកជមនិខន។ េដើមបេីជៀសǏងនូវកǂ្ត អវជិជមនទងំ
អស់េនះ អនកគួរែតេ្របើតុស្រមប់ែតករសិកǜបនេហើយ។  
 ដូេចនះ្រតូវែស្វងរកកែន្លងសិកǜែដលសម្រសបស្រមប់ខ្លួន
ឯង េចៀសǏងកររខំនេផƞងៗេទះជសេម្លង រូបភព ត្រន្តី 
និងទូរសពទេǍទិ៍ជេដើមក្ត។ី  

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 
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ខ្ញុំមានអារម្មណ៍ថាលំបាកក្នុងការេផាŋតអារម្មណ៍
ជាខាŔំង! ខ្ញុំក៏ពុំដឹងថាមកពីមូលេហតុអ្វីែដរ?..! 

... េទើបមកដល់ថ្មី! 
ផលិតផលមាន    
គុណភាពខ្ពស់!     
សូមអេញ្ជើញរកជាវ! 

សូមែណនំាមក
កាន់េគហទំព័រ..! 

សូមជូននាទីសំណូមពរ 
បទចេ្រមៀងតាមទូរសព្ទ.!! 

  េចៀសវាងការរĠខានេដាយការេមើលេឃើញៈ ឯកǒរមួយសន្លឹក
ឬេសៀវេភមួយទពំ័រេមើលេទǓក់លបំកកនុងករេមើល េបើ
េធៀបនឹងករ្រកេឡកេមើលែតបន្តិចៃនកមមវធិកីǔីេនកនុងទូរ-
ទសƞន៍ ឬករសម្លងឹេមើលតណំក់ទឹកេភ្លȣងកពុំងធ្ល ក់េនមត់
បង្អួច។ េដើមបបីេងកើនឱកសកនុងករេផ្ត តǕរមមណ៍ អនក្រតូវ
េចៀសǏងករេ្របើ្របស់ែភនករបស់អនកេមើលអ្វីេផƞងៗេ្រចើន។ 
 ករសិកǜេនែកបរបង្អួចǕចជវធិលី្អកនុងករទញយកពន្លឺ
ពីធមមជត ិ បុ៉ែន្តអនកគួរែបរមុខេចញពីទិដ្ឋភពខងេ្រក។  
បុ៉ែន្តករែបរមុខេចញពីមត់បង្អួចក៏មនិែមនសុទធែតល្អេនះេទ
្របសិនេនេលើជញជ ងំរបស់អនកមនពយួររូបភព ឬមនទូ
េសៀវេភែដលអនកចង់េមើលជេដើម។ 

  កាត់បន្ថយការរĠខានេដាយសូរសេម្លងៈ សូរសេម្លងǕចជ
ឧបសគគដ៏ធែំដលរខំនដល់ករសិកǜ។ គម នអ្វីខតបង់ជង
ករǕនǒរចុះǒរេឡើងនូវវគគ ឬឃ្ល ǁមួយកនុងេសៀវេភ
េƽយេហតុែតសូរសេម្លងបនេធ្វើឲយអនកមនិǕច្រសូបចូលនូវ
អ្វីែដលអនកបនǕន។ ្របសិនបǁ្ណ ល័យគជឺកែន្លងែដលល្អ
ស្រមប់អនកសូមេ្រជើសេរ ើសǕន ឬសិកǜេនកនុងបǁ្ណ ល័យ
្រគប់េពលǂមែដលǕចេធ្វើបន។ ្របសិនសិកǜេនផទះ អនក
Ǖចរកកែន្លងǒង ត់បនǂមរយៈករបទិទ្វ របនទប់ ឬេ្របើឆនុក
ស្រមប់បទិរនធ្រតេចៀកក៏បន។ 

េចប!េចប!... េចប!េចប!..  
ហឺ!.. ៃថ្ងេនះពិតជាវិលវល់អស់
េហើយខ្ញុំ... េហតុអី! ក៏គិតអីមិន
េឃើញេសាះអញ្ចឹង! េធ្វើេនះក៏ខុស! 
េធ្វើេនាះក៏ខុស..! គិតេម៉ចេទៅ.!!?  

យី! កំពុងែតរវល់វក់វី..ចុះសត្វ
ចាបស្អីមកយំតម្លង់េនៅមាត់បង្អួច
ហ្នឹង..!ពិតជារĠខានែមនេវីយ..!! 

  បិទសេម្លងវិទüុ ឬទូរទសĀន៍៖ េពលកពុំងសិកǜ សេម្លងឮ
ខ្ល ងំពីត្រន្តី ឬចេ្រមȣងǂមម៉េញ៉និងទូរទសƞន៍ក៏ជកររខំន
យ៉ងខ្ល ងំផងែដរដល់ករេផ្ត តǕរមមណ៍។ ករǕនផងǒ្ត ប់
ផងគមឺនិែមនជជេ្រមើសដ៏ល្អេនះេទស្រមប់ករចងច ំ និង
យល់ខ្លឹមǒរេមេរៀន។ បុ៉ែន្តក៏មនសិសƞខ្លះǕចǕនផងនិង
ǒ្ត ប់ត្រន្តីផងកនុងេពលែតមួយបនែដរ។ 
  បិទសារជាអកĀរឬសេម្លងក្នងុទូរសព្ទនិងអីុនេធើរណិតៈ េចៀស
Ǐងករេ្របើ្របស់ ឬចង់េ្របើ្របស់ǒរខ្លីៗǂមទូរស័ពទនិងǂម
អីុនេធើរណិតេƽយទុកទូរស័ពទឲយឆង យ ឬមនិ្រតូវេបើកេ្របើអីុន
េធើរណិតេនះេទ។ ្របសិនអនកេធ្វើករេƽយេ្របើកុពំយូទរ័ អនកគួរ
បទិែតអីុេម៉ល ឬអីុនេធើណិត េហើយកណំត់េម៉ងជក់ǎក់
េដើមបែីឆកេមើល។ 

 េ្របើ្របាស់ឧបករណ៍្រតឹម្រតូវ៖ 
  េ្រជើសេរសីពន្លេឺភ្លើង្រតឹម្រតូវៈ មនិសេំǮេលើអពូំលេភ្លើង
្របេភទអ្វីេនះេទ បុ៉ែន្តចណុំចសខំន់ៃនករេ្រជើសេរ ើសពន្លឺ  
េភ្លើងែដលល្អស្រមប់ករសិកǜគ្ឺរតូវមនពន្លឺ្រគប់្រគន់, ភ្លឺ
ចបស់ និងមនិញក់ញ័រភ្លបឹែភ្លត។ អពូំលេភ្លើងែដលមនកេម្ត
ខ្ល ងំក៏បងកជកររខំនដល់ែភនកនិងេក្ត ដល់ខ្លួន ដូេចនះគួរេ្របើ
្រកǁត់បងំជគ្រមបេដើមបកុីឲំយេក្ត ខ្ល ងំ។ ករមនពន្លឺល្អ

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 
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នឹងេធ្វើឱយករសិកǜមនភព្របេសើរ ផទុយេទវញិពន្លឺេភ្លើង
ញក់ញ័រនឹងបងកឱយអនកចុកែភនក, តប់្របមល់, វលិមុខ, និង
ងងុយេដក ែដលរខំនដល់ករេផ្ត តǕរមមណ៍េពលសិកǜ។ 
  េ្របើ្របាស់េខៅœៃដជាជំនួយដល់ការេផាŋតអារម្មណ៍ៈ  វធិǒិ្រស្ត
មួយេទៀត គកឺរេ្របើ្របស់េខម ៃដេដើមបបីេងកើនករេផ្ត តǕរមម-
ណ៍េនេពលអនកǕនឬេធ្វើកចិចករ។ ្របសិនអនកǕនអតថបទ 
គួរបញឈប់បន្តិចេនǍល់ពីរឬបកីថខណ្ឌ  បនទ ប់មកសរេសរ
ពកយគន្លឹះែដលមនកនុងេនះ។ ្របសិនអនកមនិǕចរកេឃើញ
និងេធ្វើដូេចនះេទ ្រតូវǕនǒរេឡើងវញិេហើយយកចតិ្តទុកƽក់
ឱយែមនែទនេដើមបបីញជ ក់ថអនកបនេផ្ត តǕរមមណ៍ និងយល់
ដងឹពីចណុំចសខំន់ៗរបស់អតថបទ។  
  េ្រជើសេរសីេកៅអីអង្គយុែដល្រតឹម្រតូវៈ ករអងគុយមនភព
ងយ្រសួលក៏ជបចច័យល្អមួយស្រមប់បងកឱកសឱយេរៀនបន
យូរនិងមនិចុកេǍយខនង។ បុ៉ែន្តេកអីល្អឬមនិល្អក៏មនិែមនជ
កǂ្ត ែតមយង៉ែដលេធ្វើឱយអនកេរៀនបនយូរឬងងុយេដកេឡើយ។ 
ចណុំចសខំន់គ្ឺរតូវពឹងែផ្អកេលើឥរយិបថ និងវន័ិយរបស់អនក
កនុងករសិកǜ, ពន្លឺ្រគប់្រគន់, បរយិកស និងសីតុណ្ហ ភព
កនុងបនទប់ផងែដរ។ ដូេចនះេǂងអនកយកចតិ្តទុកƽក់គតិដល់
បញ្ហ ទងំអស់េនះកុបំេីធ្ល យឲយេǒះ។ 

  េ្របើ្របាស់ឧបករណ៍ស្រមាប់្រទេសៀវេភៅៈ េជើងទ្រមេសៀវេភ 
គជឺឧបករណ៍ដ៏សខំន់មួយែបបេទៀតែដលបងកនូវភពងយ
្រសួលេនេពលអនកǕនេសៀវេភ េƽយជួយទប់េសៀវេភនិង
ទពំ័រកពុំងǕនកុឱំយ្រតឡប់ចុះេឡើង។ ទ្រមេសៀវេភក៏ផ្តល់នូវ
Ǖរមមណ៍ៃនករេ្រតȣមខ្លួនសិកǜ, ករǕនេសៀវេភ ឬភពជ
អនក្រǒវ្រជវ។ មយង៉េទៀត ករេ្របើទ្រមក៏ជួយឱយៃដអនកទេំនរ
Ǖចសរេសរឬកត់អ្វីេផƞងៗបនេពលកពុំងǕន។ 
  រកɏទុករបស់ចំាបាច់ជិតខ្លនួៈ រកǜវតថុចបំច់ននែដល្រតូវ
េ្របើស្រមប់ករសិកǜឱយេនែកបរខ្លួនអនក េចៀសǏងករǕក់
ខនេ្រពះែតែស្វងរកវតថុទងំេនះ។ ករសិកǜនីមួយៗមន

ឧបករណ៍ និងសមភ រេផƞងៗគន េទǂមករចូលចតិ្តរបស់អនក
ដូចជ វចននុ្រកម, ម៉សីុនគតិេលខ, នឡិក, ្រប្រកតទិិន, 
្រកƽស, េខម ៃដ, ជ័រលុប, និង្របƽប់កបិ្រកƽស ជេដើម។ 

បន្ធូរបន្ថយភាពរំខានពីខាងក្នុង 

 កររខំនពីខងកនុង គជឺអ្វីែដលអនកបេងកើតេឡើងេƽយខ្លួន
ឯងដូចជ កររេវ ើរǏយ, បញ្ហ ផទ ល់ខ្លួន, ភពǒទ ក់េសទើរ, ករ
ពិបកសេ្រមចចតិ្ត និងករេភ្លចភ្ល ងំជេដើម។ កររខំនែបប
េនះក៏មនសភពដូចគន នឹងកររខំនែផនកខងេ្រកផងែដរ។ 
 ខ្លួនអនក្របកដជដងឹពីបញ្ហ ទងំអស់េនះចបស់ជងេគ 
ដូេចនះអនកមនអǁំចកនុងករកត់បនថយឬ្រគប់្រគង់កររខំន
ទងំអស់េនះបនេƽយមន្របសិទធភព។ 
  េ្របើ្របាស់តារាងពិន្ទៃុនការេផាŋតអារម្មណ៍ៈ គួរមនǂǍងឬ
្រកƽសមួយសន្លឹក។ េនេពលអនកមនǕរមមណ៍ថគតិវលិ
វល់ពីេរឿងេផƞងៗ សូមគូសសញញ  () មួយេនេលើ្រកƽស។ 
ករេធ្វើដូេចនះ េដើមបរីឭំកថអនក្រតូវ្រតឡប់េទរកករសិកǜឬ
េធ្វើកចិចករវញិ។ សិសƞខ្លះបនគូសសញញ  () េ្រចើនជង១០
ដងេពលǕនអតថបទដបូំង បនទ ប់ពីរឬបសីប្ត ហ៍សញញ បន
ថយមកេន្រតមឹែតបឬីបួនបុ៉េǁ្ណ ះ។ វធិេីនះǕចឱយអនកពិនិ-
តយនិងេលើកទឹកចតិ្តខ្លួនឯង េហើយែស្វងរកបញ្ហ ពីខងកនុង។ 

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 
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  េ្របើ្របាស់្រកដាសកត់ពីការបារម្ភៈ េនេពលអនកមនករ
បរមភគតិអពីំបញ្ហ អ្វីមួយចូរកត់្រǂទុកមួយអេន្លើ រួមទងំគន្លឹះ
េƽះ្រǒយផងែដរ េដើមបកុីឱំយមនកររខំនដល់កចិចករនិង
ករេរៀនសូ្រត។ បនទ ប់មកសូមǕនេឡើងវញិនិងពយយម
េƽះ្រǒយ ្របសិន្រតូវករជនួំយអនកគួរែស្វងរកមតិ្តឬអនក
្របកឹǜេយបល់ឲយជួយពិេ្រគះ។ 
  វធីិសា្រស្តៃនការ «បញêប់!» សេំǮដល់ករ្រកេǒបយក
នូវǍល់ករគតិែបបងងតឹលងង់និងរេវ ើរǏយ ែដលេ្របើ្របស់វធិី
ងយនិងǒមញញបុ៉ែន្តមនឥទធិពលខ្ល ងំ ែដលអនកចតិ្តវទិយ
ែតងេȄថ «ករនិយយេទកន់ខ្លួនឯង»។ ្របសិនអនករក
េឃើញថអនកកពុំងគតិរេវ ើរǏយខុសផ្លូវ អនក្រតូវែត្របប់ខ្លួនឯង
ថ «ឈប់គិត!» លមម្រគប់្រគន់េហើយ។ និយយពកយេនះឲយឮ
ខ្ល ងំៗ េដើមបអីនុញញ តឱយខ្លួនអនកដងឹថ អនកកពុំង គតិខុសទេទ
នូវអ្វីែដលកពុំងែតេធ្វើ។ 

កាត់បន្ថយការេធ្វើកិច្ចការេ្រចើនជំពូកក្នុងេពលែតមួយ 

 កររខំន គជឺករបពំរបពំនែដលពយយមឆក់យកករ
ǂងំចតិ្តេផ្ត តǕរមមណ៍របស់អនក។ ǒកគតិេមើល៍្របសិនអនក
ទទួលកររខំនពីកǂ្ត េផƞងៗកនុងេពលែតមួយ េតើបញ្ហ នឹង
ក្ល យេទជែបបǁ? ឧទហរណ៍ ្របសិនអនកេធ្វើកចិចករ
ǒǎ, េឆ្លើយឆ្លងǂមអុីេម៉ល, ǒ្ត ប់វទិយុ និងញុǕំǓរកនុង
េពលែតមួយ េនះគេឺȄថេធ្វើកចិចករេ្រចើនជពូំក។ 
 េធ្វើការេ្រចើនជំពូករែមងមិនសូវទទួលផលៈ ករែបងែចកខួរ
កបលកនុងករគតិអពីំបញ្ហ េ្រចើនជពូំកកនុងមួយេពលបǁ្ត ល
ឱយមនផលប៉ះពល់ដល់ដេំណើ រករករងរ។ ករ្រǒវ្រជវ
បនបង្ហ ញថមនុសƞែដលេធ្វើកចិចករេ្រចើន្របេភទ រែមង
ទទួលបនលទធផលទបជងអនកែដលេផ្ត តេលើករងរមួយ។ 
 បុ៉ែន្តេនកនុងǒថ នភពជក់ែស្តងមនមនុសƞជេ្រចើនែដល
កពុំងេធ្វើកចិចករជេ្រចើនជពូំកកនុងេពលដǁំលគន ។ ដូេចនះពុំ

ែមនមនន័យថ អនកមនិǕចេធ្វើកចិចករបនេ្រចើនមុខេនះេទ 
បុ៉ែន្ត្របករសខំន់គកឺរងរេ្រចើន្របេភទងយនឹងបងកករេភ្លច
ភ្ល ងំឬពិបកកនុងករេផ្ត តǕរមមណ៍។  
េធ្វើការេ្រចើនជំពូករែមងបង្កនូវភាពតប់្របមល់ៈ មនិែមនជកគួរ
ភញ ក់េផ្អើលេនះេទែដលករត្រមូវ
ករកនុងករបេងកើនផលិតភព
ករងរនឹងនឱំយមនបញ្ហ
តប់្របមល់កនុងǕរមមណ៍។ មយង៉
េទៀតករងរេ្រចើនជពូំកែដល
បងកនូវភពតប់្របមល់ែតងជប់
ជពំក់និងបញ្ហ បងកឱយមនករយឺតយ៉វ ្រពមទងំបត់បង់
ភពមច ស់ករេលើខ្លួនឯង។ ្របសិនេបើធងន់ធងរ ភពតប់្របមល់
េនះនឹងឈនដល់ដǁំក់កលែដលទទួលទនដេំណកមនិ
លក់ េហើយជយថេហតុនឱំយប៉ះពល់ដល់សុខភព។ 

 ŷЋĊБĠЮ₣ ˛ЧĳĕРŷŁũЮĬŉ ĳΖũņŊ‗ч  
!?!. ខ្ញុំសូមជ្រមាបេលាក្រសីនាយកថា... សំគឺជា

សិសĀពូែកមួយរូប! គាត់យកចិត្តទុកដាក់េរៀន
សូ្រតយ៉ាងហ្មត់ចត់ជាទីបំផុត!! ដូចេពលេនះ 
អញ្ចឹង!. សូម÷ីគាត់រពឹសៃដគូរវាសរូបគំនូរេលង
េសាះ.. ក៏គាត់េ្របើមី្រកូទសĀន៍េមើលែដរ!!. 

 អរគុណេលាក្រគូេហើយ
ែដលមិនស្តីបេនាōសខ្ញុំេនៅ

ចំេពាះមុខេលាក្រសីនាយក! 

 

 េទះបជី វធិដ៏ីល្អេដើមបបីេងកើនករេផ្ត តǕរមមណ៍េធ្វើេឡើង
ǂមរយៈករកត់បនថយភពរខំន និងករបនធូរបនថយបនទុក
ករងរែដលមនេ្រចើនជពូំកក៏េƽយ បុ៉ែន្តអនកǕចមនវធិី
េផƞងេទៀតកនុងករបេងកើតនូវករេផ្ត តǕរមមណ៍ផងែដរ។ វធិី

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 
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ទងំេនះរួមមនករមនទម្ល ប់េធ្វើបញជី ឬកណំត់េហតុ, ករ
ស្រមកេទៀងទត់ ្រពមទងំរកǜនូវតុលយភពរǏងករអនុវត្ត
ករងរនិងក្រមតិជនំញរបស់ខ្លួន។  

ការេធ្វើបញ្ជី ឬកំណត់ចំណំា 

 ករចងចនូំវគនិំត និងព័ត៌មនជេ្រចើនែផនកǎយឡគំន
េនកនុងចតិ្ត្របកដជបងកនូវករលបំកកនុងករេផ្ត តǕរមមណ៍
េលើកចិចករឬករសិកǜេ្រចើនមុខវជិជ ។ ដូេចនះអនកគួរេ្របើនូវ
បញជី ឬកណំត់ចǁំេំដើមបជីជនួំយដល់ករចងចកំចិចករ ឬ
ករសិកǜ្របចៃំថង។ េដើមបកុីឱំយេភ្លចភ្ល ងំកចិចករសខំន់ឬករ
ǁត់ជួបជេដើម អនកគួរកត់និងរកǜកណំត់េហតុ្របចៃំថង។ 
ករកត់្រǂǕចេធ្វើេឡើងǂមវធិេីផƞងៗ និងǂមលទធភព
ែដលមនលកខណៈងយ្រសួលស្រមប់ខ្លួនអនក ដូចជកូន
េសៀវេភ, កុពំយូទរ័ និងឧបករណ៍បេចចកវទិយេផƞងេទៀត។ 

 េពលខ្លះ ករស្រមកក៏មនǒរសខំន់េសមើគន នឹងករេធ្វើ
ករដូេចន ះែដរ។ សិសƞខ្លះឈប់ស្រមកបនទ ប់ពីេធ្វើកចិចករ
បនបន្តិច ឯអនកខ្លះេទៀតេធ្វើកចិចករមួយបនសេ្រមចេទើប
ស្រមកបន្តិច។ អនកឯកេទសផ្តល់ករែណនថំ ករពយយម
េធ្វើកចិចករមួយរហូតដល់ចប់សព្វ្រគប់េទើបស្រមក គជឺកǂ្ត
មួយែដលនដំល់កររខំនកនុងករងរនិងករអស់ថមពល។ 
្របសិនអនកបងខឱំយǍងកយេធ្វើករេƽយមនិឈប់ េន៎ះកម្ល ងំ
ចតិ្តក៏ខិតខ្ំរតដរេទǂមគន ែដរ។ ្របសិនអនកផ្អ កបន្តិចពីករ
គតិ និងបរមភែដលពយយមទញយកករǂងំចតិ្តរបស់អនក 
ន៎ុះǏនឹងក្ល យជករមន្របេយជន៍ េហើយǕចបន្តនូវករ
េផ្ត តǕរមមណ៍ជថមេីឡើងវញិ។ 
 េទះបជីករស្រមកសខំន់ក្ត ី ្របសិនអនកកពុំងមនសនទុះ
ករងរេទេលឿនក៏ពុំគួរស្រមកកនុងអឡុំងេពលេនះេទ Ǐនឹង

ការស្រមាកេទៀងទាត់ 

 ខ្ញុំែតងទទួលបានលទ្ធផល ១១០% 
ពីកិច្ចការរបស់ខ្ញុំជាេរៀងរាល់ៃថ្ង..!ដឹងេទ! 

 ច៎ាស..! ប៎ាទ..! ្រតឹម្រតូវេហើយ! គឺ២០% 
ស្រមាប់េធ្វើការងារ, ៣០% ស្រមាប់ជែជកេលង, 
៣០% ស្រមាប់ការេគចេវះពីការងារ និង៣០% 
េទៀតស្រមាប់ស្រមាកែរġរġឈរផឹកកាេហ្វ...!!! 

នឱំយƽច់សង្វ ក់ករងរ បុ៉ែន្ត្របសិនអនកេធ្វើករមនិសូវេទ
មុខនិងមនភពǂងតងឹ ន៎ុះគួរស្រមកបន្តិចេដើមបឲីយǒថ ន
ភព្រតឡប់េទធមមǂវញិ។ វធិលី្អកនុងករេធ្វើករងរនិង
ស្រមក មនដូចជ៖ េធ្វើការ ៥០នាទី ស្រមាក ១០ នាទី ឬក៏េធ្វើការ 
២៥នាទី ស្រមាក ៥នាទី។  

ការរក្សោនូវតុល្យភាព 

 អនកឯកេទសខងចតិ្តវទិយបនេ្រកើនរឭំកថ ចណុំចល្អ
បផុំតស្រមប់ករេផ្ត តǕរមមណ៍េƽយមុតម ំ និងទទួលបន
លទធផល គǕឺ្រស័យេƽយករបេងកើតនូវតុលយភពរǏងករ
ពុះពរកនុងកចិចករែដលកពុំងេធ្វើ និងក្រមតិជនំញែដលមន
ស្រមប់េធ្វើកចិចករេនះ។ ្របសិនកចិចករនិងករខ្ំរបងឹហួសពី
សមតថភពរបស់អនក ន៎ុះលទធផលគគឺម នករេផ្ត តǕរមមណ៍។ 
  ្របសិនក្រមិតជំនាញទាបៈ អនក្រតូវករជនួំយពីករសិកǜ
ឬǒǎរួមមន មតិ្តភ័ក្ត,ិ ្រគូ និងេសǏែណនេំផƞងៗ។ 
្របសិនអនកគតិថមនបញ្ហ ែបបេនះគួរ្របញប់្របញល់ស្វះ
ែស្វងរកជនួំយǂងំពីដបូំងេទើប្របេសើរ។  
  ្របសិនក្រមិតៃនការពុះពារខំ្របឹងទាបៈ អនកទនំងជ្រតូវករ
ជនួំយពីខងេ្រកេដើមបជី្រមុញទឹកចតិ្ត និងចǁំប់Ǖរមមណ៍ 
 

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 
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₤ũНĠЮ₤ş˝ ŉБ  
 ករេរៀនសូ្រតេដើមបបីេងកើតនូវ «ការេផាŋតអារម្មណ៍» គេឺ្របȣប
បននឹងករេរៀនƽផំក ឬែថទសួំនដǁំដូំេចន ះែដរ។ អនកមនិ
Ǖចបងខឲំយផក , ដǁំ,ំ បែន្ល និងរុកខជតេិផƞងេទៀតដុះេនះេទ 
បុ៉ែន្ត អនក្រគន់ែតǕចផ្តល់នូវលកខខណ្ឌ ែថទនិំងបងកលកខណៈ
ល្អ្របេសើរស្រមប់ករលូតǎស់ែតបុ៉េǁ្ណ ះ ពីេ្រពះរុកខជតិ
នឹងដុះលូតǎស់េƽយខ្លួនǏ។ ដូេចនះកចិចករទងំពីរ្របេភទ
េនះគតឺ្រមូវជពិេសសនូវជនំញ, ករេរៀបចែំផនករ, និង
លកខខណ្ឌ អេំǁយផលេផƞងេទៀតេដើមបទីទួលបនលទធផល
គួរជទីគប់្របេសើរ៕៚ 

របស់អនកទងំេនកនុងǒǎឬǂមរយៈអតថបទសិកǜេផƞងៗ។ 

វិធីេដាះ្រសាយបɐŖតប់្របមល់    
ក្នុងេពលសិក្ɏ 

 
៤ 

កលǁេគនិយយដល់ពកយ «តប់្របមល់» ǒ្ត ប់
េទគួរឱយបរមភ 

ពីេ្រពះǏនឱំយមនករប៉ះពល់
ដល់្របព័នធ្របǒទ, ឆប់ខឹងេឆវ
ឆវ, និងេកើនសមព ធឈមជេដើ
ម។ បុ៉ែន្ត ភពតប់្របមល់ក៏មនិ
ែមនសុទធែតជករǕ្រកក់េនះេទ 
ពីេ្រពះេពលខ្លះǏបនបងខឱំយ
េយើងខិតខេំឆ្លើយតបេទនឹងកចិច
ករ ឬǒថ នភពអ្វីមួយេƽយទន់េពលេវǎ ដូចជករខំ

េតើភាពតប់្របមល់ជាអ្វ?ី  
 អនក្រǒវ្រជវខងចតិ្តវទិយបនបង្ហ ញឲយដងឹថ «ភាពតប់
្របមល់» (stress) គជឺ «ករេឆ្លើយតបេƽយមនិមនលកខណៈ
សម្រសបពីខ្លួនេយើងេទកន់កចិចករអ្វីែដល្រតូវបេំពញ» ឬ
េពលមយង៉េទៀតថ «Ǎងកយរបស់េយើងខិតខសំ្រមបេទ
ǒថ នភព ឬកចិចករ េទះបមីនិដងឹចបស់ថកចិចករេនះ្រតូវ
អនុវត្តែបបǁក៏េƽយ»។ ឧទហរណ៍ អនកក៏Ǖចមនភព
តប់្របមល់ផងែដរេនេពលǓត់កǔី ឬេដើរកនុងេលបȠន
េលឿន ពីេ្រពះេពលេនះខ្លួនរបស់អនក្រតូវករក្រមតិអុកសីុ
ែសនកន់ែតេ្រចើនស្រមប់ដកដេង្ហើម និងស្រមួលសង្វ ក់េបះ
ដូង។ ដូេចនះ ករǓត់្របណក៏មនិ្របកដថជវធិលី្អស្រមប់
កត់បនថយបញ្ហ តប់្របមល់េនះែដរ េទះបជីមនុសƞភគ
េ្រចើនយល់ថǏមនǒរ្របេយជន៍យ៉ងខ្ល ងំក៏េƽយ។ 

ŁũŲĠсĠеģĳсĕРŷļĮĳĠсŪĠņŲс                
ЯřŲņЊĕΖşЮĄЬ₤ũУş 

 មនិែមនមនន័យថǍល់បញ្ហ តប់្របមល់ទងំអស់សុទធែត
មនិǕចេចៀសǏងបនេនះេទ េទះបជីមនករណីជេ្រចើន
ែដលលបំកកនុងករេគចេវះ។ អនកǕចលុបបបំត់នូវភព
តប់្របមល់ទងំអស់េនះ ǂមរយៈករមនិេធ្វើកចិចករអ្វីៗǂម
ែបបបែង្អបង្អង់ និងករមនិជែជកដល់េរឿងេហតុននែដលជ
្របភពកនុងករបេងកើតនូវភពតប់្របមល់។ 

្របងឹសរេសរកចិចករǒǎ េដើមបƽីក់ឲយបនមុនេពលកណំ-
ត់។ ដូេចនះ ភពតប់្របមល់ខ្លះនឹងេធ្វើឲយេយើងមនកម្ល ងំចតិ្ត
រងឹបុងឹ, មនអតថ្របេយជន៍, ជរុំញឲយេយើងខិតខេំធ្វើករ ្រពម
ទងំមនភពរកីǍយកនុងចតិ្តេដើមបសីេ្រមចកចិចករឱយបន
េជគជ័យេទៀតផង។  

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 



 គម នអ្វីេនឿយហត់ជងករបន្តេធ្វើជេរឿយៗនូវកចិចករ
ែដលមនិទន់អនុវត្តឱយបនសេ្រមចេនះេទ។ មនុសƞ្រគប់គន
ែតងមនទេំនរេទរកករអនុវត្តកចិចករេƽយយឺតយ៉វ 
ដូេចនះេដើមបេីចៀសǏងនូវទេង្វើែបបេនះេនកនុងេពលអនគត 
អនកគួរែស្វងយល់អពីំមូលេហតុថ េហតុអ្វីអនកមនករយឺត
យ៉វ? េតើអនកគួរេធ្វើែបបǁកនុងករបងក រនូវបញ្ហ ែបបេនះ?  
  ែស្វងយល់អំពីមូលេហតុែដលបង្កឲüមានការ
យឺតយ៉ាវ៖ ករពិតគមឺនិមនចេម្លើយែតមួយស្រមប់បញជ ក់
អពីំភពយឺតយ៉វែដលេកើតមនេនកនុងកចិចកររបស់មនុសƞ
្រគប់ៗរូបេនះេឡើយ។ បុ៉ែន្តខងេ្រកមេនះគជឺចណុំចខ្លះ
ស្រមប់ជករពិចរǁ៖  
 ការបារម្ភអំពីភាពបរាជ័យៈ សិសƞ-និសƞតិភគេ្រចើនមន
Ǖរមមណ៍ខ្ល ចរǕកនុងករទទួលយកកចិចករអ្វីមួយពីេ្រពះពួក
េគភ័យបរមភថមនិǕចបេំពញកចិចករេនះ្របកបេƽយភព
េជគជ័យ។ អនក្រតូវែតមនជេំនឿចេំពះខ្លួនឯង េហើយគតិអពីំ
អ្វីែដលអនកǕចទទួលបនេជគជ័យកនុងេពលមុន គួរគតិថ
អនក្របកដជǕចេធ្វើបនម្តងេទៀតកនុងេពលេនះ ឬេពល
េ្រកយជពុខំន។ ្របសិនអនកធ្ល ប់បǍជ័យកនុងអតតីកល ចូរ
គតិអពីំេពលែដលអនកទទួលបនេជគជ័យ េហើយេ្របើគរូំ
េនះេដើមបអីនុវត្តេលើកចិចករ្រសេដៀងគន កនុងេពលបចចុបបនន។  
 ការបារម្ភអំពីភាពេជាគជ័យៈ សិសƞខ្លះមនិǓ៊ន្របឈម
មុខជមួយកចិចករ ពីេ្រពះពួកេគមនិខ្វល់ចង់ទទួលបនភព
េជគជ័យ។ េគសមគ ល់េឃើញថ មនេហតុផលសខំន់ពីរ
ែបបែដលេធ្វើមនុសƞមនិចង់ទទួលយកេជគជ័យ៖ (១) អនក
ទទួលបនេជគជ័យេ្រចើនែតមនភពឯេក ឬជមនុសƞភគ
តចិកនុង្រកុម។ សិសƞខ្លះមនិចង់បនភពេជគជយ័ពីេ្រពះ
ពួកេគបរមភែ្រកងមនករខឹងសមបរពីមតិ្តភ័ក្ត ិឬមនុសƞេផƞង 
(២) ភពេជគជ័យគតឺ្រមូវឲយមនករទទួលខុស្រតូវ និងមន

កាត់បន្ថយភាពយឺតយ្៉ាវក្នុងការអនុវត្តកិច្ចការ ជេ្រមើស។ ករពិតេនេពលទទួលេជគជ័យ ទ្វ របនេបើកចហំ 
រួចជេ្រសចស្រមប់រូបអនក បុ៉ែន្តសិសƞខ្លះែបរជយល់្រចឡថំ 
េន៎ះគជឺករគ្រមមកែំហងនិងករǍǍងំដល់ករខ្ំរបងឹ ឬក៏
ជេ្រមើសកនុងករេធ្វើអ្វីមួយេទវញិ។  
 ការមានេពលេវលាមិន្រគប់្រគាន់ៈ ្របសិនេបើ អនកចǁំយ
េពលគតិអពីំករ្រពយួបរមភចេំពះេពលេវǎែដលមិនមន
្រគប់្រគន់ េន៎ះគជឺករឥត្របេយជន៍េទ។ ផទុយេទវញិ អនក
គួរចǁំយេពលេនះ េដើមបេីធ្វើកចិចករឲយបនសកមមǏ្របេសើរ
ជងទុកេពលឲយកន្លងេទេƽយមនិបនេធ្វើអ្វីេǒះ។ េនះគឺ
ជវធិៃីនករ្រគប់្រគងេពលេវǎ បនន័យថករែបងែចក
េពលេវǎនិងេ្របើ្របស់េពលេវǎ គǕឺ្រស័យេលើខ្លួនអនកជ
អនកសេ្រមចចតិ្ត។ 
 ការេរៀបចំមិនបានល្អៈ ្របែហលជអនកបនគតិជេរៀងǍល់
ៃថងចង់អនុវត្តកចិចករែដលអនកបនទុកេចល បុ៉ែន្តរយៈេពល
មួយៃថងបនកន្លងផុតេទេƽយរលូន ផទុយេទវញិអនកទនំងជ
មនិបនេធ្វើកចិចករេនះទល់ែតេǒះេពញមួយៃថង។ េន៎ះ
េហើយគជឺបញ្ហ របស់អនក! ǏǕចបងកេចញពីករមនិេចះ
េរៀបចនិំងចត់ែចងកចិចករែដលជǕទិភព្របចៃំថង។ ដូេចនះ
អនកគួរែតេរៀបចែំបងែចកǂǍងេពលេវǎ្របចៃំថង និង
កណំត់នូវកចិចករǕទិភពែដល្រតូវបេំពញជចបំច់។  

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 
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  េរៀបចំវធីិេដើម÷ីបងា្ករភាពយឺតយ៉ាវក្នងុការងារ៖ េទះបជីេដើម
េហតុៃនភពយឺតយ៉វǕចបǁ្ត លមកអពីំបញ្ហ េផƞងៗគន ក៏
េƽយ បុ៉ែន្តមេធយបយៃនករេƽះ្រǒយខងេ្រកមេនះ
Ǖចចត់ថជករបងក រដ៏មនភពស័ក្តសិម្រគប់ǒថ នភព៖ 
 េរៀបចំែផនការផាōល់ខ្លនួជាលក្ខណៈសាធារណៈ េនេពលអនកមន
កចិចករ ឬេគលបណំងអ្វីែដលគតិចង់អនុវត្ត គួរសរេសរ
ែផនករេនះទុក ឬក៏និយយ្របប់មតិ្តភ័ក្តជិតិសនិទធនិង្រគួǒរ
ឲយបន្រជបអពីំបញ្ហ េនះ។ ករនិយយអពីំែផនករជ    
ǒធរណៈែបបេនះǕចជួយជ្រមុញខ្លួនអនកឲយមនករǂងំ-
ចតិ្តអនុវត្តǂមឱយខងែតបន។  
 ដកឃាŔមកពិនិតüពីវឌðនភាពក្នងុការងាររបស់អ្នកជា្របចំាៈ  វធិមីយង៉
កនុងករបងកនូវភពយឺតយ៉វ គកឺរជប់ជពំក់ជមួយកចិចករ
ែដលមនិសូវចបំច់េនកនុងករងរសខំន់របស់អនក។ អនកគួរ
ែតកណំត់េពលេវǎ និងេលបȠនកនុងករអនុវត្តករងរេដើមប ី
សេ្រមចដល់ទិសេǮǂមែផនករេ្រគងទុក។  
 អនុវត្ត «ែផនការ៥នាទី» ក្នងុការបំេពញការងារៈ ខិតខេំធ្វើកចិចករ
ែដលអនកមនិបនេអើេពើនេពលកន្លងមក េƽយសនយថនឹង
េធ្វើកចិចករេនះរយៈេពលែត៥នទីគត់។ េនេពល៥នទីបន
កន្លងផុតអនកǕចសេ្រមចថឈប់ ឬបន្តǕ្រស័យេលើរូបអនក។ 
បុ៉ែន្ត ភគេ្រចើនៃន្រគប់កចិចករទងំអស់េ្រចើនែតមនករ
លបំកខ្ល ងំេនកនុងដǁំក់កលចប់េផ្តើមដបូំង លុះេធ្វើបន
បន្តិចǏនឹងក្ល យជធូរ្រǒលវញិ។ ដូេចនះ អនកគួរចប់េផ្តើម
ǒកលបងែផនករ៥នទីេនះេដើមបបីន្តេធ្វើករងរែដលផ្អ ក។ 
 គួរមានភាពជាក់លាក់ៈ កចិចករភគេ្រចើនែតងបង្ហ ញឲយេឃើញ
ពីករបរមភ និងតប់្របមល់េនេពលែដលǏមនិមនភពជក់
ǎក់អពីំលកខខណ្ឌ និងែបបបទែដល្រតូវេធ្វើ។ ឧទហរណ៍ 
្របសិន អនក្រគន់ែតនិយយ្របប់ខ្លួនឯងថចង់សរេសរល-ំ
Ǔត់ឬកចិចករផទះ េន៎ះមិនមនអ្វីចបស់ǎស់េឡើយ ដǍប
ǁអនកមនិចប់េផ្តើមគតិេចញពីចណុំចសូនយដូចជ ករ
កណំត់្របធនបទ និងករែស្វងរកឯកǒរពិេ្រគះជេដើម។ 

្របសិនេធ្វើដូេចនះ េន៎ះេគលបណំងរបស់អនកនឹងក្ល យជ
ចបស់ǎស់ Ǖចេធ្វើេទបន េហើយមនភពងយ្រសួលកនុង
ករសេ្រមចបនលទធផលេទៀតផង សមដូចពកយនិយយថ 
«កចិចករែដលǕចកណំត់បនចបស់ǎស់ គជឺកចិចករបន
េធ្វើរួចពក់កǁ្ត លេហើយ»។  

 េ្រកាកពីេគងឲüបានេលឿនកន្លះេម៉ាងមុនការរĠពឹងទុកៈ ្របសិនអនក
មនភពយឺតយ៉វេ្រពះេ្រកកពីដេំណកយឺត េហើយរួសǍន់
េទǒǎ ឬកែន្លងេធ្វើករេƽយមនិបនញុǕំǓរេពល
្រពឹក ឬក៏ញុផំងរត់ផង េន៎ះជសញញ បង្ហ ញថអនកមនភព
តប់្របមល់ េហើយកនុងៃថងេនះអនកទនំងជពិបកេផ្ត តǕរមម-
ណ៍កនុងករងរ។ ដូេចនះករេ្រកកបនេលឿនកន្លះេម៉ងនឹង
ជួយឲយអនកមនេពល្រគប់្រគន់កនុងករេរៀបចខំ្លួន េហើយǏក៏
មនិប៉ះពល់ដល់ដេំណករបស់អនកខ្ល ងំក្ល េនះែដរ។ 

ការេចៀសវាងពីភាពតប់្របមល់ែបបទូេទៅ 

 ទុកេពលស្រមាប់េធ្វើដំេណើរឲüបានេ្រចើនៈ ធមមǂចǍចរណ៍ែតង
មនភពកក
សទះជេរឿយៗ
េនេពល្រពឹក 
និងេពលែដល
មនុសƞ្រគប់គន
ស្រមុកេចញ
េទេធ្វើករ, 
ǒǎេរៀន, 
ផǜរ និង
កែន្លងេផƞងៗ។ 
ដូេចនះបញ្ហ បងកេƽយចǍចរណ៍និងភពយឺតយ៉វ ក៏ជ្រមុញ
ឲយមនភពតប់្របមល់កនុងǕរមមណ៍ផងែដរ។ 
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 កំុេទៅណាមកណាេដាយៃដទេទៈ ភពតប់្របមល់ែដលេកើតអពីំ
ករឈររង់ច ំឬករកកសទះៃនចǍចរណ៍គបឺǁ្ត លមកពីអនក
ខ្ល ចយឺតេពលនិងមនភពធុញថប់។ ដេំǁះ្រǒយដ៏ល្អគឺ
យកេសៀវេភ ឬឯកǒរេទǂមខ្លួនេដើមបǕីន និងរឭំកេម-
េរៀនខ្លះ។ ្របសិនេបើកǔន អនកǕចǒ្ត ប់វទិយុេដើមបបីនធូ រ
Ǖរមមណ៍ក៏បន។ បុ៉ែន្តមនិែមនមនន័យថដេំǁះ្រǒយ
ែបបេនះគលឺ្អ្រគប់ǒថ នភពេនះេទ។  
 កំុយកកិច្ចការេទៅេធ្វើេនៅេលើែ្រគេគងៈ ែ្រគ ឬបនទប់េគងជកែន្លង
ស្រមប់ស្រមក។ អនកមនិគួរǎយឡǕំរមមណ៍រǏងកែន្លង
ករងរនិងកែន្លងេគងេនះេទ។ ្របសិនអនកǕចែចកឲយƽច់
រǏងកែន្លងទងំពីរេនះ ករងររបស់អនកនឹងមនភពចេ្រមើន
ពីេ្រពះអនកǕចេធ្វើករបនម៉ត់ចត់។  
 រកɏភាពេស្ងៀមសាŃត់, ស្រមួលអារម្មណ៍, និង្រគប់្រគងសាŌនភាពៈ  
អនកគួរǒកលបងគតិǂមវធិេីធ្វើសមធកិនុងចតិ្តេទះបីជកពុំង
ឈររង់ចេំធ្វើអ្វីមួយឬេធ្វើអ្វីមួយមនិទន់បនសេ្រមចក៏េƽយ។ 
ពយយមដកដេង្ហើមឲយែវងៗ េហើយគតិថអ្វីៗនឹង្រប្រពឹត្តេទ
េƽយរលូននិងមនិមនបញ្ហ មកǍǍងំ។ ពុំេនះេǒតអនក
នឹងមនǕរមមណ៍មួហមង េហើយពុǕំចេផ្ត តǕរមមណ៍េធ្វើអ្វីៗ
េផƞងេទៀតបនេនះេឡើយ។  

ŁũĮŪ₣Е₣⅜Ŋ ũĳБ, ΖũņŊ‗ч ĕЊ₣Ōĕ₤Н◦ЊřťЊĕЊŎņ
şеЮĵйΟũЋŗĠℓũĠ₤сΒĖ˝ 

 អនកǕចែ្របក្ល យǒថ នករណ៍ពីǕ្រកក់ឲយេទជល្អេƽយ
្រគន់ែតេធ្វើចតិ្តឲយរកីǍយ និងមនសុទិដ្ឋនិិយមចេំពះខ្លួនអនក
និងកចិចករ។ ករ្រǒវ្រជវបនគូសបញជ ក់ថ ឥរយិបថ
របស់អនកǕចមនឥទធិពលដ៏ខ្ល ងំក្ល ចេំពះǒថ នភព ឬលទធ
ផលៃនភពបរមភនិងតប់្របមល់។ អនកកុយំេំ្រពះែតករបរមភ 
ពីេ្រពះករយែំយកនឹងនឲំយអនកេកើតទុកខ។ 

 ករដងឹពីវធិៃីនករស្រមកនិងបនធូរǕរមមណ៍គជឺ
មេធយបយកនុងករកត់បនថយភពǂនតងឹនិងតប់្របមល់កនុង
Ǖរមមណ៍ ្រពមទងំǕចេចៀសǏងពីជមងតឺប់្របមល់េទៀតផង។ 
ករស្រមកមនិែមនសេំǮេទេលើែតករេគងេនះេទ។ ករ
ស្រមកឬលែំហរǕរមមណ៍គ ឺ ករស្រមកមនិេ្របើ្របស់
ចលនៃនǒច់ដុនិំងសរៃសកនុងខ្លួនេយើង។ ករបងកនូវសមព ធ
កនុងǕរមមណ៍េធ្វើឲយេយើងខតបង់ថមពល និងបេងកើតបនជ
ករ្រពយួបរមភ។ អនកបេចចក-េទសនិយយថ «ករស្រមក
Ǖរមមណ៍ដ៏្របេសើរបផុំត គេឺនេពលែដលរូបកយ និងចតិ្ត
របស់េយើងǓក់មនǕរមមណ៍ថកពុំងអែណ្ត តេƽយមនិ
មនទមងន់។ 
 ដកដេង្ហើមឲüបានែវងៗ៖ ករដកដេង្ហើមនិងǕរមមណ៍របស់អនក
មនទនំក់ទនំងគន ជចបំច់។ េនេពលអនកស្រមក ដេង្ហើម
របស់អនកែវងេហើយធងន់េចញពីកនុងេពះ បុ៉ែន្តេពលអនកភ័យ
ដេង្ហើមរបស់អនកខ្លីៗេហើយញប់េចញពីកនុងបរេិវណេដើម្រទូង។
ដូេចនះដេង្ហើម និងǕរមមណ៍មនដេំណើ រេទជមួយគន ជដǍប 
មនន័យថអ្វីែដលអនកមនǕរមមណ៍ Ǐបងកឲយមនករប៉ះ
ពល់ដល់ករដកដេង្ហើម ផទុយមកវញិរេបៀបៃនករដកដេង្ហើម
នឹងមនឥទធិពលដល់Ǖរមមណ៍ផងែដរ។  
 ករដកដេង្ហើមយឺតៗ, េសមើៗគន , និងែវងៗេចញពីកនុងេពះ
នឹងជួយស្រមួលǕរមមណ៍ឲយមនករស្រមក។ ដូេចនះ េនមុន
េពល្របឡង, សមភ ស, និងករចប់េផ្តើមកចិចករអ្វីៗអនកគួរ 
អនុវត្តនូវវធិដីកដេង្ហើមេដើមបសី្រមួលǕរមមណ៍ǂមវធិដូីចខង
េ្រកម៖  
ដកដេង្ហើមចូលតាម្រចមុះយឺតៗេហើយរាប់ពី១ដល់៣េនៅក្នងុចិត្ត 
រកɏដេង្ហើមនិងខüល់ក្នុងេពាះរួចរាប់ពី១ដល់៣ដូចគាŏ
បេញ្ចញខüល់យឺតៗតាម្រចមុះនិងរាប់ពី១ដល់៣ដូចគាŏ
បនាōប់ពីបេញ្ចញដេង្ហើមអស់សូមរាប់ពី១ដល់៣ម្តងេទៀត

េរៀនពីវិធីក្នុងការលំែហរអារម្មណ៍ 

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 

ទ.ជ.ម.ក  គំនតិផ្តួចេផ្តើមរបស់រាជរដាŉភិបាល តេទៅទពំ័របនាōប ់



អនុវត្តពីវិធីទី១ដល់ទី៤ជាេ្រចើនដង េពលែដលអ្នកថ្នឹកនឹងវិធីេនះ
េហើយពំុចំាបាច់រាប់ពី១ដល់៣ក៏បានែដរ។ 

ជេំនឿទុកចិត្តចេំពះខ្លួនឯង គជឺករេធ្វើេសចក្តǏីយ
តៃម្លចេំពះគុណតៃម្លរបស់ខ្លួន។ បុ៉ែន្តករពិនិតយរក

កហុំស និងតះិេទៀនខ្លួនឯងគជឺករលបំកបផុំតរបស់មនុសƞ
្រគប់ៗរូប។ មនុសƞេ្រចើនែតេមើលរលំងចណុំចវជិជមនរបស់ខ្លួន
ឯង េភ្លចពីេរឿងេជគជ័យ េហើយេ្រចើនែតមនិមនករេលើក
ទឹកចតិ្តខ្លួនឯង។ ករពិតភពតប់្របមល់ែដលបǁ្ត លមកពី
កǂ្ត ខងកនុងេ្រចើនមនផលǕ្រកក់ជងកររះិគន់េƽយផទ ល់
ពីខងេ្រកមនឪពុកម្ត យ េចǓ្វ យ ្រគូ និងមតិ្តភ័ក្តជិេដើម។ 
 គួរកត់សមគ ល់ថជេំនឿចតិ្តសថិតេនកនុងក្រមតិសម
្រសបនឹងជួយកចំត់បង់នូវភពតប់្របមល់។ ្របសិនអនក្រតូវ
ករបេងកើននូវជេំនឿចតិ្ត េន៎ះគួររកឲយេឃើញនូវគនិំតបនទុច
បង្អ ក់ ឬបផំ្លិចបផំ្ល ញែដលមនេនកនុងខ្លួន េហើយចǁំយ
េពលគតិអពីំករកǒងភពេជគជ័យស្រមប់ខ្លួនឯងវញិ
េទើប្របេសើរ។ 
  សរេសរេឡើងវិញអំពីការគិតេនៅក្នងុចិត្តរបស់អ្នកៈ  
 អនកចតិ្តវទិយកត់សមគ ល់ថ មនុសƞភគេ្រចើននិយយ
េទកន់ខ្លួនឯងេƽយខƞបឹៗជេរឿយៗ។ េទះបជីេពលខ្លះ
អនកពយយមេចៀសǏងករនិយយែបបេនះ បុ៉ែន្តǏេនែត
មនផលប៉ះពល់ចេំពះឥវយិបថរបស់អនកេƽយខនពុំប
ន។ ជួនកលេទះបជីអនកមនិចង់ǒ្ត ប់ក្ត ី បុ៉ែន្តក៏គង់ឮេននឹង   
្រតេចៀក។ ដូេចនះេពលអនកជួប្របទះករលបំក្រតូវេƽះ-
្រǒយអនកគួរចǁំយេពលǒ្ត ប់ករនិយយេទកន់ខ្លួនឯង 
េដើមបដីងឹថគនិំតǁល្អគួររកǜទុក េហើយគនិំតǁមនិល្អ
គួរេបះបង់េចល។ ចូរចថំគនិំតែដលគតិេឃើញគជឺរបស់
ផទ ល់ខ្លួន េហើយǕច្រគប់្រគងបន។  

ការបេង្កើនជំេនឿចិត្តចំេពាះខ្លួនឯង 

  កសាងភាពេជាគជ័យរបស់ខ្លនួអ្នកៈ  
 មនុសƞ្រគប់ៗរូបែតងមនបទពិេǒធន៍កនុងភពេជគជ័យ
មួយឬេ្រចើនដង។ េនេពលែដលអនកមនǕរមមណ៍ថជេំនឿ
ចតិ្តរបស់ខ្លួនថមថយចុះ ចូរនឹកគតិដល់េពលែដលអនកេធ្វើកចិច
ករបនលទធផលល្អ េពលអនកយកឈនះេលើឧបសគគ ឬេពល
ែដលកចិចករអ្វីៗ្រប្រពឹត្តេទេƽយរលូន។ ្របករេនះជួយឲយ
អនកមនករអបអរǒទរចេំពះខ្លួនឯង្រគប់ៗេពល េហើយ
ចត់ទុកខ្លួនឯងេនកនុងǒថ នភពេជគជ័យ េដើមបេីធ្វើឲយអនក
ទទួលបនេជគជ័យម្តងេទៀត។  

 េយងǂមេវជជបណ្ឌិ តនិងអនកចតិ្តវទិយបនឲយដងឹថ 
លទធ-ផលដ៏សខំន់មួយកនុងចេំǁមលទធផលនន េដើមប ី
បេងកើនជេំនឿចិត្តខ្លួនឯង គកឺរបេងកើនញណៃនករ្រគប់្រគង
ខ្លួនឯង។ករ្រគប់្រគងេនះេទៀតេǒត ក៏Ǖចជវធិដ៏ីល្អកនុង
កររកǜនូវសុខភពឲយបនរងឹបុងឹមមួំនផងែដរ។  
  ការឲüតៃម្លចំេពាះសារសំខាន់ៃនការ្រគប់្រគងៈ 
 បុរសមន ក់មនជមងǍុឺៃំរជយូរឆន ។ំ ៃថងមួយគត់បន
ǂងំចតិ្តថឈប់ឲយជមង្ឺរគប់្រគងរូបគត់ និងឆកយកជវីតិគត់
េនះេឡើយ។ គត់ពយយមយកឈនះេលើǕករៈជមងេឺនះ។ 
គត់បនចប់េផ្តើមេមើលេរឿងកុនកែំប្លងជេ្រចើនកនុងេពលសម
គួរមួយ។ ករេសើចសបបយនិងភពរកីǍយកនុងចតិ្តǂមរយៈ
េរឿងកុនបនបǁ្ត លឲយǕករៈជមងរឺបស់គត់បនធូរ្រǒល
និងជសះេសប ើយ។ េ្រកយមកែផនក្រǒវ្រជេវជជǒ្រស្តនិង  
ឱសថមនករភញ ក់េផ្អើលចេំពះដណឹំងេនះជខ្ល ងំ េហើយ    
ក៏សេ្រមច្របគល់សញញ ប្រតកតិ្តយិសែផនកឱសថដល់រូបគត់
និងអេញជើញគត់ឲយេធ្វើជǏគមនិេនǒǎេពទយេទៀតផង។ 
 ដូេចនះឧទហរណ៍េនះបញជ ក់ថ កលǁមនុសƞ
Ǖច្រគប់្រគង (ខ្លួនឯង Ǖរមមណ៍ ǒថ នភព) បនល្អគជឺកǂ្ត

ការ្រគប់្រគងជីវិតខ្លនួឯង 
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នដំល់ករទទួលបនេជគជ័យ េទះយ៉ងដូចជកររស់េន
កនុងមនទីរឃុឃំងំជេដើម មនុសƞែតងយល់ថពួកេគ្រតូវែត
ខិតខតំតសូ៊រស់េនǂមរយៈករ្រគប់្រគងជវីតិខ្លួនឯងឲយបន
េƽយកណំត់ថេជគǏសនគសឺថិតេនកនុងកǁ្ត ប់ៃដរបស់
េគ។  
  ែស្វងយល់ពីរេបៀបែដលឥរិយាបថប៉ះពាល់ដល់ការ្រគប់្រគ
ងៈ 
 ករ្រគប់្រគង មនន័យថជករស្រមបស្រមួល
ឥរយិបថរបស់អនក។ េពលេនជសិសƞ អនកǕច្រគប់្រគងករ
សិកǜបនǂមរយៈករេ្របើ្របស់  និងផ្ល ស់ប្តូ រវធិៃីនករǕន
េម-េរៀន ករេធ្វើកចិចករǒǎ និងករ្របឡង។ ករ្រគប់្រគង
ែបបេនះ គឺចត់ថជជេ្រមើសកនុងករអនុវត្តមនិែមនជកត្តព្វ
កចិចេនះេទ។ ដូេចនះ្របសិនអនក្រគប់្រគងបនល្អ េន៎ះករ
សិកǜនិងមនភពរកីǍយេហើយទទួលេជគជ័យ។  
  េរៀនេដាះ្រសាយបɐŖែដលមិនអាច្រគប់្រគងបានៈ  
 មនǒថ នភពជេ្រចើនែដលមនិǕច្រគប់្រគងបន។ 
បុ៉ែន្តេទះបជីកនុងǒថ នភពǁក៏េƽយ អនកǕចǒកលបង
េƽះ្រǒយកចិចករេនះ ឬǒថ នភពេនះ។ មនុសƞǁ
ែដលមនវធិǒី្រស្តេ្រចើនកនុងករេƽះ្រǒយបញ្ហ  Ǖចមន
ភពងយ្រសួលកនុងករស្រមបស្រមួលជមួយបញ្ហ ។ 
ឧទហរណ៍ ្របសិនអនកបនេរៀន និងេ្រតȣមខ្លួនកនុងករ
្របឡងបនេ្រចើនមុខវជិជ អនកនឹងǕចទទួលេជគជ័យកនុងករ
្របឡង េទះបជីមនិដងឹថ្រគូេចញវញិញ ǒ្របេភទǁមួយ
ក៏េƽយ។  

បាទ! ពុក..!! ការ...ពិត មានេរឿងេនះែមន... 
ពីេ្រពាះកូនដូចជាមួេម៉ៅតប់្របមល់យ៉ាងេម៉ចមិន
ដឹងេទ...!! ្រគប់្រគងខ្លួនឯងមិនបានេសាះ  េមើល៍! កូន្របុស!     ថ្មីៗេនះ

ខាងសាលាផ្តល់ព័ត៌មានមកថា 
ឯងមិនសូវខិតខំេរៀនសូ្រតេសាះ.. 
េចះែតរកេរឿងបង្កជេមាŔះវាយដំេគ
ឯង... េម៉ចក៏មានេរឿងែបបេនះ? 
្របាប់ពុកេមើល៍មានបɐŖអី?!! 

បាទ! ពុកកូនខុសេហើយ 
េអើ! ្របសិនដូេចាŏះ្រតូវរកវិធីេដាះ្រសាយ!               
មិន្រតូវបង្កជេមាŔះវាយតប់គាŏេនាះេទ.. ដឹងេនៅ?!!  

 ភពតប់្របមល់មនិែមនសុទធែតសថិតេនកនុងǕរមមណ៍ និង
ចតិ្តេនះេទ។ Ǐជអ្វីែដលǕចេមើលេឃើញនិងពក់ព័នធេលើ
Ǎងកយរបស់អនក េហើយǕចេចៀសǏងបន្របសិនអនកផ្ល ស់
ប្តូ រទម្ល ប់របស់Ǎងកយ។ ្របសិនអនកអនុវត្តនូវទម្ល ប់បរេិភគ
ǕǓរែដលមនសុខភពល្អ បេងកើនដេំណក និងេធ្វើលǓំត់
្របណជ្របច ំ អនកនឹងទទួលបននូវជវីតិ្រសស់ថ្ល មនិមន
បញ្ហ តប់្របមល់េទៀតេទ។  

ŁũΒĕНŷĳŉĕРŷ Њ̋şĆŁũŪĠČеаℓĞ                  
ŪĠ˝ĠЮŢŎ₤НŠļĮŲΔ 

ការបរិេភាគអាហារមានសុខភាពល្អ 

 «ភពតប់្របមល់»Ǖចបផំ្ល ញដល់្របព័នធករពរǍង
កយរបស់អនក េហើយករបរេិភគែដលមនសុខភពល្អǕច
ជួយពយបលសរǍីងគេឡើងវញិ។ មយង៉េទៀត្របសិនអនកមនិ
មនទម្ល ប់បរេិភគǕǓរែដលផ្តល់ផលល្អដល់សុខភព 
េន៎ះក៏នឹងនដំល់ករបេងកើតឲយមនបញ្ហ តប់្របមល់ផងែដរ។ 
ភពតប់្របមល់ែតងទមទរនូវថមពលពីǍងកយរបស់អន
ក។ េបើេយងǂមករ្រǒវ្រជវែផនកេវជជǒ្រស្តបង្ហ ញថ 
មនុសƞមន ក់្រតូវករចǁំយកម្ល ងំថមពលកនុងǍងកយ
្របមណពី១០ េទ ២៣ ភគរយស្រមប់រǎំយǕǓរនិង
្រសូបǒរជតបិប៉ំនǍងកយ។ ្របសិនេបើេយើងជួបនូវភព
តប់្របមល់    ខណៈេនះ Ǐនឹង្រសូបទញយកថមពល
ែដលេ្របើស្រមប់រǎំយǕǓរមកេ្របើ ែដលេធ្វើឲយ្របព័នធ
រǎំយǕǓររបស់អនកខ្វះថមពល េហើយមនិǕចកនិ
រǎំយនិង្រសូបយកǒរជតចិញិចឹ មǍងកយបនល្អេឡើយ។ 
េហតុេនះ កលǁអនកមនភពតប់្របមល់ អនកនឹងខ្វះǒរ
ធតុចញិចឹ ម និងបǁ្ត លឲយសងួតមត់ជេដើម។ ដូេចនះភព
តប់្របមល់និងរបបǕǓរមនទនំក់ទនំងគន ជចបំច់ែដល
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្រតូវែត្របុង្របយ័តន។ 
  ការចំណាយេពលស្រមាប់ញំុាអាហារៈ  
 មនុសƞភគេ្រចើនយល់ថករញុǕំǓរេពល្រពឹក
មនិសូវសខំន់ឬមនករយតឺយ៉វ។ េពលៃថង្រតង់ញុǕំǓ
មនិេទៀងេពលឬមនិមនកឡូរ្ីរគប់្រគន់។ ចែំណកេពល
ǎង ចញុǕំǓរេ្រចើន។ ទេង្វើេនះអនកេវជជǒ្រស្តផ្តល់ដបូំនម ន
ថមនិជករគប់្របេសើរេនះេទ ពីេ្រពះǕǓរែដលសខំន់
ស្រមប់្រទ្រទង់Ǎងកយគេឺពល្រពឹកនិងេពលៃថង្រតង់ គជឺ
េពលែដលខ្លួនេយើង្រតូវករថមពលស្រមប់Ǎងកយ។ 
ចែំណកេពលយប់ជេពលស្រមក ដូេចនះខ្លួនេយើងមនិ្រតូវ
ករǕǓរេ្រចើនស្រមប់បេងកើនថមពលេនះេទ។ ករពិត
ǕǓរមនិែមន មនǒរ្របេយជន៍ផ្តល់ថមពលដល់Ǎង
កយែតបុ៉េǁ្ណ ះេទ បុ៉ែន្តǏែថមទងំផ្តល់នូវេពលេវǎ
ស្រមប់ស្រមកពីភពតប់្របមល់េនកែន្លងេធ្វើករនិងករ
សិកǜេទៀតផង។ 
  ញំុាអាហារែដលសម្រសបស្រមាប់រាងកាយៈ  
 មនុសƞភគេ្រចើនយល់ថǒរជតខិ្ល ញ់នឹងបងកឲយ
មនុសƞធត់ ឬេឡើងទមងន់។ ករពិតខ្ល ញ់មនិសេំǮែតេលើករ
បងកឲយធត់េនះេទ បុ៉ែន្តកឡូរវីញិេទែដលបងកឲយេយើងេឡើង
ទមងន់និងធត់។ ករពិតបង្ហ ញថេនកនុងǒរជតខិ្ល ញ់មន
ក្រមតិកឡូរខីពស់ជងកនុងក្រមតិ្របូេតអីុនដៃទេទៀត។ ដូេចនះ
្របសិនេបើេយើងេចៀសǏងខ្ល ញ់េហើយខញុំជំតǒិច់ឬ្របូេត-
អីុនេ្រចើន េន៎ះក៏គង់បǁ្ត លឲយធត់ឬេឡើងទមងន់ដូចគន េទ។  
 ǒរធតុធត់ពិត្របកដ គសឺថិតកនុង្របេភទខ្ល ញ់
ែដលមនិរǎយែដលរកេឃើញកនុងប៊រ័ និងǒច់ពណ៌្រកហ
ម។ ǒរធតុខ្ល ញ់មនិរǎយេនះេហើយែដលបǁ្ត លឲយ
មនកូេឡ-េស្តរ ៉ូលេនកនុងខ្លួន។ ដូេចនះគួរគតិបរេិភគជតិ
ខ្ល ញ់ែដលងយរǎយែដលទទួលបនពី្រគប់ធញញជត ិនិង
ពពួក្រត។ី បែនថមេលើេនះ សូមទទួលទនបែន្លនិងែផ្លេឈើ្រគប់
មុខឲយបនេ្រចើនេទើប្របេសើរ។ ǒរធតុសខំន់ែដលខ្វះមនិ

បនមួយេទៀតគ្ឺរតូវញុទឹំកឲយបនេ្រចើន្រសបេទǂមវយ័ 
និងទមងន់។ 

 ្របសិនǍល់្រពឹកអនកេ្រកកពីដេំណកេƽយǒរែតសេម្លង
នឡិករេǍទិ៍ េន៎ះបញជ ក់ថអនកមនិបនទទួលទនដេំណក
្រគប់្រគន់េនះេឡើយ។ ករពិត ករទទួលទនដេំណកតចិ
មនិែមនជបញ្ហ Ǖ្រកក់ǁស់ǁេទចេំពះអនកែដលរវល់
ចេំពះករងរ បុ៉ែន្តក៏Ǖចផ្តល់ផលǕ្រកក់នេពលេ្រកយ
ផងែដរ។ ្របសិនេយើងេគងតចិេពកǏបǁ្ត លឲយប៉ះពល់
ដល់ដេំណើ រករចងចរំយៈេពលខ្លីៗ លទធភពកនុងករសេ្រមច
ចតិ្តនិងយឺតយ៉វ និងមនិមនករេផ្ត តǕរមមណ៍។ ដូេចនះ
សិសƞែដលពិបកកនុងករចងច ំ ពិបកសេ្រមចចតិ្ត ពិបក
េផ្ត តǕរមមណ៍នឹង្របឈមចេំពះលទធផលǕ្រកក់េនកនុងករ
សិកǜជពុខំន។ បែនថមេលើេនះ ករេគងមនិ្រគប់្រគន់នឹង   
បǁ្ត លឲយǍលƽលដល់បញ្ហ តប់្របមល់កនុងǕរមមណ៍។  
  ទទួលទានដំេណកឲüបាន្រគប់្រគាន់ៈ  
 េតើអនកទទួលទនដេំណក្រគប់្រគន់ឬេទ? ្របសិនអនក
ទទួលទនដេំណកបន្រគប់្រគន់អនកǕចទប់ទល់ជមួយករ
ងងុយេនេពលៃថង្រតង់។ ករ្រǒវ្រជវបង្ហ ញថមនុសƞ្រគប់
គន Ǖចបត់បង់េពលស្រមប់ដេំណក្របមណ ៦០ ឬ ៩០ 
នទីេរៀងǍល់យប់។ ករបត់បង់េម៉ងកនុងដេំណកមិនǕច
សងគន បនេឡើយ ដូេចនះ្រតូវេគងឲយបន្រគប់្រគន់Ǎល់យប់។ 

គួរែតបេង្កើនដំេណក 

អាឡូ! ច៎ា! ថាេម៉ច!.... កូន្របុសខ្ញុំបានសាŋយកាបូបេចញពីផ្ទះេទៅសាលាតាំងពី២
េម៉ាងមុនេម្ល៉ះ... េហតុអីក៏អ្នក្រគូនិយាយថាមិនេឃើញវាេទៅេរៀន... ពិតជាចែម្លកខាŔំង
ណាស់! េដើរបាត់េទៅណាអីេចះ!... 

អញ្ចឹង ខ្ញុំអរគុណអ្នក្រសីេហើយ.. ្របសិនេឃើញកូនអ្នក្រសីេ្រជៀត្រជកកែន្លងណា 
សូមឲüេគមកេរៀនផង... េ្រពាះេគបាត់ពីសាលារាល់េម៉ាងេពលរេសៀល!!!.... 

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 
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  ការទទួលទានដំេណកេ្រកាយេពលបាយៃថ្ង្រតង់ៈ  
 េទះបជីករទទួលទនដេំណកេពលៃថង្រតង់Ǖចជួយឲយ
អនកស្រមកខ្លះៗក៏េƽយ បុ៉ែន្តǏក៏ផ្តល់នូវផលǕ្រកក់មួយ
ចនួំនផងែដរដូចជៈ ខតេពលេវǎ ប៉ះពល់ករសិកǜ ប៉ះ
ពល់ដល់ដេំណកេពលយប់និងវដ្តរបស់ដេំណក េហើយជ
ពិេសសǏ្រគន់ែតជេលសស្រមប់ករយឺតយ៉វ។ ្របសិនចង់
ស្រមកេគងេពលៃថង្រតង់ែបបេនះ ្រតូវែតេធ្វើឲយបនេទៀងទត់
េម៉ងនិងរយៈេពលៃនករស្រមក ឧទហរណ៍ ២០នទី។  
  ការទទួលទានដំេណកស្កប់ស្កល់ៈ  
 ដេំណកលក់សកប់សកល់ គមឺនិ្រគន់ែតេធ្វើឲយǍងកយមន
សុខភពល្អ កម្ល ងំមមួំន និងជវីតិ្រសស់ថ្ល បុ៉េǁ្ណ ះេទ បុ៉ែន្ត
្របសិនេបើǂមករ្រǒវ្រជវបង្ហ ញថ Ǐជួយឲយមនុសƞមន
Ǖយុយឺនយូរេទៀតផង។ ្របសិនអនកេធ្វើករឬសិកǜផងងងុយ
េគងផង ករងរ្របកដជមនិទទួលបនផលប៉ុនម នេទ។ 
ដូេចនះ គួរែតដកឃ្ល េទែស្វងរកកែន្លងសមគួរǁមួយេដើមប ី
ស្រមកឲយមនកម្ល ងំសិនសឹម្រតឡប់មកេធ្វើករបន្តេទៀត។ 
 បែនថមេលើេនះ អនកǕចអនុវត្តនូវវធិខី្លះៗេទៀតេដើមបបីេងកើន
ក្រមតិៃនករេគងលក់សកប់សកល់ ដូចជ៖ 
 កុបំរេិភគជតកិេហ្វេ្រកយេម៉ង៤ǎង ចៈ កេហ្វǕច       ប
ǁ្ត លឲយេគងមនិលក់ ដូេចនះេធ្វើកលវភិគៃនករេគងមន
ករផ្ល ស់ប្តូ រ។ ករ្រǒវ្រជវបង្ហ ញថករបរេិភគជតកិេហ្វ
ចប់ពី២០០ ដល់ ៥០០ មលី្លី្រកមកនុងមួយៃថងǕចបងកឲយមន
Ǖករឈកឺបល ញ័រកនុងខ្លួន និងǕចជសញញ នដំល់ភព
តប់្របមល់េទៀតផង។ បុ៉ែន្ត្រតូវដងឹថជតកិេហ្វមនេនកនុង
ចណីំǕǓរេ្រចើន្របេភទេទៀតដូចជ ែត េភសជជៈ្របេភទខ្លះ 
សករសូកូǔ និងឱសថខ្លះៗផងែដរ។ 
 កុផំកឹ្រǒេ្រកយេម៉ង៨យប់ៈ េទះបជី្រǒេធ្វើឲយមន
Ǖករ្រសវងឹងងុយេគងក៏េƽយ បុ៉ែន្តǏក៏បǁ្ត លឲយមនករ
ផ្ល ស់ប្តូ រទម្ល ប់ៃនករេគងផងែដរ។  

 រកǜែ្រគស្រមប់ទុកេគងែតមួយមុខៈ ករញុ ំនិងេធ្វើកចិចករ
េនេលើែ្រគេគង ឬគតិបរមភអពីំបញ្ហ េផƞងៗក៏Ǖចនដំល់ករ
រខំនដេំណកធងន់ធងរផងែដរ។ ្របសិនេបើអនកេ្របើ្របស់ែ្រគកនុង
ទ្រមង់េ្រចើនែបបអនកǕច្របឈមនឹងករលបំកេនេពលចង់
កណំត់រកកែន្លងេគងឲយបនសកប់សកល់។  
 ភពតប់្របមល់ែតងេកើតមនចេំពះមនុសƞ្រគប់រូបេនកនុង
ǒថ នភពេផƞងៗ េទះបកីនុងករងរ ករសិកǜ និងជវីតិ្របច ំ
ៃថង។ េƽយǒរភពតប់្របមល់ពិបកនិងេចៀសផុតដូេចនះ 
អនកគួរដងឹពីវធិកីនុងករែថទខំ្លួន និងបនធូ របនថយភពǂនតងឹ
ទងំេនះǂមវធិេីផƞងៗដូចបនបញជ ក់ជូនខងេដើម ឬេ្រជើស
យកវធិǁីមួយែដលសម្រសបជងេគស្រមប់រូបអនកផទ ល់។ 
 េƽយǒរែតកររវល់វក់វកីនុងករងរǕចបǁ្ត លឲយអនក
េភ្លចខ្លួន ឬេមើលរលំងនូវចណុំចសខំន់ៗមួយចនួំនពក់ព័នធ
សុខភព និងǍងកយែដលជយថេហតុបងកឲយមនជមងតឺប់
្របមល់។ ដូេចនះករ្របណិប័តខ្លួនបនល្អនឹងនឲំយមនសុខ
ភពល្អ ្របជញ Ǐងៃវ និងេជគជ័យកនុងករងរ។  

អនុវត្តនូវលំហាត់្របាណ 

 ជថមមី្តងេទៀត ករ្រǒវ្រជវែផនកេវជជǒ្រស្តនិងសុខ
ភពបនបញជ ក់ថ ករេធ្វើលǓំត់្របណគជឺឱសថដ៏
ស័ក្តសិិទធិមួយែបបកនុងករពយបលជមងេឺគងមនិលក់។ ករ
Ǔត់្របណកនុងក្រមតិសមរមយនិងជួយបបំត់ភពតប់្របមល់
និងករ្រពយួបរមភ េហើយជួយបេងកើនជេំនឿចតិ្ត និងសុខភព
Ǎងកយ។  
  ការហាត់្របាណេទៀងទាត់ៈ 
 ករǓត់្របណចនួំនប ីឬបួនដងកនុងមួយǕទិតយនឹង
្រគប់្រគន់ស្រមប់ជួយបេងកើនសុខភពនិងǒម រតរីបស់អនក។ 
េ្រកែតពីចណុំចល្ៗអ ជេ្រចើនែដលជួយដល់សុខភព ករ

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 
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Ǔត់្របណក៏ជវធិមួីយកនុងករស្រមកពីករងរនិងភព
ǂនតងឹេពញមួយៃថងកនុងេពលបេំពញករងរ។ មនិែត
បុ៉េǁ្ណ ះជួយឲយǍងកយនិងǒម រតទីទួលបននូវថមពលថមី
ស្រមប់េធ្វើករបន្តេទៀត េ្របȣបបីដូចជករǒកបញចូ លថម
ពិល ឬǕគុយេដើមបឲីយមនថពលេឡើងវញិដូេចន ះែដរ។ 

សណួំរយ៉ងǒមញញែដលេចទេឡើងថ «េតើខញុ គួំរ
បេងកើនក្រមតិៃនករǕនǂមវធិǁី?» គǓឺក់មនិ

មនចេម្លើយដ៏ǒមញញǁមួយស្រមប់បក្រǒយេនះេទ។ 
ពីេ្រពះេគលបណំង វធិ ី និងមេធយបយេផƞងៗគន ស្រមប់
ករǕន និងបេងកើន្របសិទធិភពៃនករǕន។ បុ៉ែន្តស្រមប់
សិសƞ និសƞតិសណួំរេនះគមឺនបណំងចង់ដងឹអពីំវធិកីនុងករ
ǕនឲយបនេលឿនេដើមបǕីចបេំពញកចិចករឲយឆប់ចប់ និង
ទទួលបនពត៌័មនេពញេលញ។ មនិមនវធិងីយ្រសួលǁ
មួយស្រមប់េធ្វើដូេចន ះេទ មនន័យថសិសƞ និសƞតិ្រតូវដងឹពី
េលបȠនកណំត់របស់ខ្លួនកនុងករǕន បនទ ប់មកអនុវត្តǂម
ក្រមតិេលបȠនេនះេដើមបអីភវិឌƌករǕនផទ ល់របស់ខ្លួន។  

ការអាន 
្របកបេដាយ្របសិទ្ធភាព 

 
៥ 

ច៎ា! ្របាកដជាបាន! អ្នក្រគូដឹងថាប្អូនអាន
ជិតចង់េហើយេទើបមានសំណួរ... ែមនេទ? អត់េទាសអ្នក្រគូ! ខ្ញុំមានចម្ងល់

មួយចង់សួរ េតើបានែដរឬេទ?.. 

អ្ហូ៎! មិនែមនអីុចឹងេទអ្នក្រគូ..! 
ខ្ញុំឆ្ងល់ថា េហតុអីចំាបាច់្រតូវអាន
េសៀវេភៅ្រកាស់យ៉ាងេនះ? េតើ
េពលណាេទើបអានចប់េទៅ...!! 

 សិសƞ និសƞតិ និងមǓជនទូេទែតងែតយល់ថករǕន
បនេលឿនគជឺវធិǒី្រស្តែដលǕចអនុវត្តបន្រគប់េពល និង
្រគប់្របេភទៃនឯកǒរ ឬេសៀវេភេនះេទ។ ដូេចនះករǕន
េលឿនǓក់មនិមន្របេយជន៍េនះេទ ្របសិនអនកចង់Ǖន
និង្រសង់យកព័ត៌មនពីǍល់ឯកǒរេបះពុមពនន បុ៉ែន្តអនក
Ǖចបនថយសនទុះៃនករសម្លងឹរបស់ែភនកេƽយេផ្ត តេលើពកយ
្រពមទងំពយយមចង់ចនូំវអតថន័យរួមរបស់អតថបទ េន៎ះ
េទើបជករ្របេសើរ។ 
  ពិនិតüេមើលលទ្ធភាពរបស់ែភ្នកៈ ករ្រǒវ្រជវអពីំចលន
របស់ែភនកបនបង្ហ ញថ ែភនករបស់េយើងមនិǕចសម្លងឹេមើល
អកƞរឬពកយេƽយប្តូរចលនញឹកញប់េពកេនះេទ។ បែនថម
េលើេនះែភនកក៏្រតូវករជចបំច់នូវករប៉្របចិ និងផ្អ កបន្តិច
កនុងរយៈេពលខ្លី េដើមបអីនុញញ តឲយែភនកចប់យករូបភពនិង
ព័ត៌មនបនេƽយេពញេលញ។ ផទុយេទវញិេនេពលែភនក
សថិតកនុងករសម្លងឹេƽយចលនរហ័សខ្ល ងំេពក គមឺនិǕច
ចប់យករូបភពអ្វីបនេនះេឡើយ េ្រកែតពីសភពពិលែភនក
និងេមើលេឃើញ្រពលៗ។ ករ្រǒវ្រជវក៏បនបង្ហ ញេទៀត
ថមនុសƞធមមǂǕចេមើលអកƞរបន្របមណ ១០ពកយកនុង  
រយៈ១វនិទី។ ដូេចនះរយៈេពល៦០វនិទីǕចេមើលបន៦០០
ពកយ ្របសិនមនិគតិដល់ករǕនǒចុះǒេឡើង និងករ
េបើកេទទពំ័រថមជីេដើម។  
  សូមសាŋប់សំេឡងអានសាŃត់ក្នងុចិត្តរបស់អ្នកៈ វធិមីយង៉េទៀត
កនុងករទទួលបនលទធផលពីករǕនេលឿន គកឺរǒ្ត ប់នូវ 
សេំឡងែដលមនិបេញចញឲយឮមកេ្រក បុ៉ែន្តកនុងចិត្តរបស់អន
ក។ដូេចនះ បង្ហ ញថមនុសƞមន ក់ៗែតងេ្របើ្របស់សេំឡង
របស់ខ្លួនǂមវធិេីផƞងៗកនុងករǕន េទះបមីនិបនបន្លឺឲយឮ
មកខងេ្រកក៏េƽយ។ អនកខ្លះǕនេƽយមនចលនបបូរ
មត់ អនកខ្លះបេញចញសេំឡងខƞបឹៗ អនកខ្លះេទៀតǕនែបប

ការដឹងពីេល្បឿនកំណត់ៃនអំនានរបស់អ្នក 
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ǒង ត់េសងȣមេƽយគតិដល់សូរសេំឡងរបស់ពកយនីមួយៗែត
កនុងចតិ្តបុ៉េǁ្ណ ះ។  
 អនកែដលពនយល់ពីវធិៃីនករǕនឲយបនេលឿនបញជ ក់ថ 
ករǕនឲយេចញជសេំឡងǓក់មនិមន្របេយជន៍បុ៉នម នេទ
េ្រកែតពីករបង្អ ក់េលបȠនែតបុេǁ្ណ ះ។ បុ៉ែន្តទសƞនៈេនះ្រតូវ
បនជទំស់ថ ជករេមើលរលំងដល់ǒរសខំន់ៃនដេំណើ រ
ករǕន ពីេ្រពះករǕនឮៗǕចជួយឲយអនកយល់កន់ែត
ចបស់និងចងចនូំវអ្វីែដលកពុំងǕន។ ករ្រǒវ្រជវថមីៗ ក៏
បនបង្ហ ញែដលថ ករǕនផងបេញចញសេំឡងផងជករ
បញជ ក់បនពីរដងនូវពកយមួយែដលអនកបនេឃើញេƽយេធ្វើ
ឲយកន់ែតមនភពចបស់ǎស់ែថមេទៀត។  
  កំុេភ្លចគិតដល់ការយល់ពីខ្លមឹសារៈ េទះបជីអនកǕចេមើល
និង្រសូបយកពកយបនេ្រចើនក៏េƽយ បុ៉ែន្តកុេំភ្លចថពកយ
ទងំេនះពិតជមនខ្លឹមǒរែដរឬេទ? ្របែហលជមនិមន
េទ។ ដូេចនះ អតថ្របេយជន៍សខំន់បផុំតពីករǕនគកឺរ្រតង
្រǂប់និងយល់នូវអតថន័យរបស់ពកយនិងអតថបទ ពីេ្រពះករ
េមើលេឃើញមនិបញជ ក់ថក្រមតិៃនករយល់េនះេទ។ អនក
បេចចកេទសក៏បនបញជ ក់ផងែដរថ ែភនករបស់េយើងប៉្របចិឬ
ផ្អ កកលǁេយើងេមើលនិងយល់ពកយេនះ។ មយង៉េទៀតខួរ
កបលǕចកត់្រǂពកយមួយម្តងៗ មនិែមនម្តងបនទងំអស់
េនះេទ។ 

...យ៉ាងេម៉ចេហើយ! េតើធារីឯងអាន
ជិតចប់េនៅ.... អត្ថបទែដលអ្នក្រគូ
កំណត់ឲüអានេនាះ? ចំែណកខ្ញុំ
អានមិនសូវបានេលឿន េហើយក៏មិន
សូវយល់ប៉ុនាœនែដរ!... បុ៉ែន្ត ឥឡូវ
េនះខ្ញុំហាក់មានជំនាញខាងគូស
ចំណំាចំណុចសំខាន់ៗេស្ទើរ្រគប់
ពាកü.. ្រគប់ទំព័រេទៅេហើយ!!!.... 

 បនទ ប់ពីដងឹនូវវធិដូីចបនបរយិយខងេដើម ជពិេសស
ករដងឹលទធភពអនំនរបស់អនក ចូរកណំត់នូវេលបȠនផទ ល់។ 
េជគជ័យកនុងករǕន គǕឺ្រស័យេលើដǁំក់កលសខំន់ៗ
នីមួយៗ។ ្របសិនអនកǕចប្រងួមេពលកនុងករ្រតង្រǂប់យល់
នូវខ្លឹមǒររបស់ពកយ េន៎ះអនកនឹងǕចបេងកើនេលបȠនៃនករ
Ǖនជពុំខន។  

ŁũЮŪĄЧ₤ЮũВ₤ ĕЊ₣ е̋‗ĳсЮŲġЪĕũĠ₤сΒĖ˝ 

បេង្កើនការេរៀបចំរបស់អ្នក 

 េទះបកីរចǁំយេពលខ្លះៗមុនករǕន េដើមបេី្រតȣម
េរៀបចǕំចគតិថខតេពលក៏េƽយ បុ៉ែន្តǏជ្របករល្អែដល
អនកគួរយកចតិ្តទុកƽក់។ ករមនិបនេ្រតȣមខ្លួនជមុន Ǖចប
ǁ្ត លឲយមនករេបះបង់កǁ្ត លទី េហើយវលិ្រតឡប់មក
Ǖនǒេឡើងវញិម្តងេទៀត។ ខងេ្រកមេនះជចណុំចគន្លឹះ
មួយចនួំនកនុងករេរៀបចខំ្លួនមុនេពលចប់េផ្តើមǕនអតថបទ។ 
  ការអានដូចជាអ្នកកាន់ែផនទី្របាប់ទិសេដៅនាវាៈ អនកេដើរនǏ
ែដលពូែកគ្ឺរតូវមនែផនទីបង្ហ ញផ្លូវចបស់ǎស់។ ដូចគន
េនះផងែដរ អនកគួរែតេរៀបចសំ្រមប់ករǕននិងេធ្វើកចិចករ
ǒǎេƽយពិនិតយជរួមេទេលើអតថបទអ្វីខ្លះែដល្រតូវǕន។ 
មនន័យថ ករដងឹពីចណុំចសខំន់ ចណំងេជើង និងទហំំៃន
អតថបទេដើមបយីល់ជរួមអពីំគនិំតែដលមនេនកនុងអតថបទ។ 
ǂមរយៈវធិេីនះ ǏជួយឲយអនកǕនេមើលេឃើញនូវទនំក់ទនំង
រǏងែផនកេផƞងៗៃនអតថបទេទនឹងកចិចករǒǎ។ 
  ការអានដូចជាេវជ្ជបណŊតិកំពុងេធ្វើការវះកាត់ៈ េនកនុងបនទប់វះ
កត់ េវជជបណ្ឌិ ត្រតូវេផ្ត តǕរមមណ៍ជទីបផុំតចេំពះសកមម-
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ភពនីមួយៗ។ មុខ្រតូវពក់ម៉ស ែភនក្រតូវសម្លងឹេទǂម
ចលនរបស់ៃដ េនជតិខ្លួនមនសមភ រនិងបរកិខ េពទយែដល
្រតូវករេ្របើ្របស់ជេ្រចើន។ ដូចគន េនះ ករǕននិងសរេសរ
អតថបទត្រមូវឲយមនករេ្រតȣមខ្លួន និងសមភ រ្រគប់្រគន់មុន
េពលចប់េផ្តើមអនុវត្ត។  
  ការអានដូចជាអ្នករាយការណ៍ព័ត៌មានៈ អនកǍយករណ៍
ព័ត៌មនែដលលបគីែឺតងមនេរឿងថមីៗ  ្រǒវ្រជវព័ត៌មន
ស្រមប់គ្ំរទ បេងកើតសណួំរជេរឿយៗ េហើយពយយមែស្វង
រកចេម្លើយ។ ដូេចនះករǕនអតថបទ្រតូវពយយមែស្វងរក
សណួំរផទ ល់ខ្លួនេដើមបេីដញេƽលរកចេម្លើយ េហើយ្រតូវរពឹំង
ថេសៀវេភេនះនឹងផ្តល់ពត៌័មនអ្វីខ្លះ មយង៉េទៀត្រតូវគតិថ
េតើចេំណះនិងព័ត៌មនទងំេនះនឹងនរូំបអនកេទកន់ទីǁ។  

េ្រជើសេរីសចំណុចសំខាន់ែដល្រតូវអាន 

 ករǕន្រគប់ចណុំចៃនអតថបទេƽយលម្អតិនឹងនឲំយខត
េពល ពីេ្រពះករǕនអតថបទេផƞងគន េនកនុងកលេទសខុស
គន ត្រមូវឲយេ្របើវធិǕីនខុសគន ។ ករǕនខ្លះ្រតូវេធ្វើេឡើងេƽយ
្រតួសៗ ែស្វងរកេឈម ះ កលបរេិចឆទ ពកយគន្លឹះ និងឃ្ល ជ
េដើមេƽយពុចំបំច់េផ្ត តខ្ល ងំេពកេលើខ្លឹមǒរ។ ករǕនខ្លះ
េទៀត្រតូវេមើលទងំ្រសុង េដើមបែីស្វងយល់ពីខ្លឹមǒរទងំអស់
រួមបញចូ លគន ។  
  ការែស្វងរកពាកüគន្លះឹ ្របសិនអនកចង់ែស្វងរកពកយគន្លឹះ 
កលបរេិចឆទ េឈម ះ ឬឃ្ល ǁមួយេនកនុងេសៀវេភឬអតថបទ 
អនក្រតូវǕនេសទើរទងំអស់ េដើមបេីចៀសǏងកររលំងឬេមើល
មនិអស់។ បនទ ប់ពីរកេឃើញពកយគន្លឹះេនះេហើយǕចǕន
ឃ្ល ឬវគគែដលពក់ព័នធជុវំញិេនះេដើមបសី្រមងំយកខ្លឹមǒរ។ 
  ការែស្វងរកខ្លមឹសារអត្ថបទៈ េដើមបែីស្វងរកខ្លឹមǒររួមរបស់
អតថបទ អនក្រតូវǕនេសចក្តេីផ្តើម និងេសចក្តសីេងខប្រតួសៗ។ 

បនទ ប់មកប្រងួមេទកែន្លងǁែដលមនបញជ ក់ពីខ្លឹមǒរ ឬ
ផទុកេƽយទិននន័យចបំច់នន។ េដើមបដីងឹពីខ្លឹមǒររបស់
េសៀវេភអនក្រតូវេមើលទពំ័រមតកិ ឬជពូំកខ្លះែដលជប់ពក់
ព័នធជមួយកចិចកររបស់អនក េហើយប្រងួមរកខ្លឹមǒរែដលអនក
ចង់បន។ ករǕនឲយចប់្រគប់ទពំ័រកនុងេសៀវេភគជឺករ
ចǁំយេពលេ្រចើន ពីេ្រពះេសៀវេភទងំអស់មនិែមនសុទធ
ែតមនព័ត៌មនលម្អតិែដល្រតូវែស្វងរកេនះេទ។ 

ការអានែបប្របមលូផ្តុំពាក្យ ឃាö្ ឬវគ្គ 
 ករǕននិងពយយមយល់មួយពកយម្តងគជឺករចǁំយ
េពលដ៏េ្រចើនេលើសលប់ ្របសិនអនក្រតូវǕនអតថបទែដលមន
េ្រចើនទពំ័រ។ ដូេចនះអនកគួរǕនǂមែបបយល់ន័យពីចេងក ម
ពកយ ឃ្ល  ឬវគគេដើមបដីក្រសង់យកែតព័ត៌មនខ្លឹមៗនិង
ចេំណញេពលេវǎ។ េពលអនុវត្តែបបេនះយូរៗេទអនកនឹង
Ǖច្រសូបយកព័ត៌មនឬខ្លឹមǒរកនុងអតថបទបនយ៉ងល្អជពុំ
ខនេឡើយ។  
  ការអានមួយឃាŔម្តងៈ ធមមǂេនកនុងអតថបទែតងមនឃ្ល  
េផ្តើមេសចក្តៃីនǏកយខណ្ឌ  ឬជពូំកនីមួយៗែដលបញជ ក់ពីអតថ
ន័យរួមរបស់Ǐកយខណ្ឌ េនះ។ បនទ ប់មកគឃឺ្ល គ្ំរទគនិំត និង
ឃ្ល បញច ប់េសចក្ត។ី ដូេចនះករǕនឃ្ល ដបូំងៃនǏកយខណ្ឌ ក៏
Ǖចឲយអនកយល់ភគេ្រចើនអពីំអ្វីែដលចង់បង្ហ ញកនុងេនះ។ 
  ការអានមួយទំព័រម្តងៈ សេំǮដល់ករǕនែដលមន
សេងខបខ្លឹមǒរេនខងចុងៃនទពំ័រនីមួយៗ។ ឧទហរណ៍អនក
Ǖនេសៀវេភមួយកបល េពលǕនចប់ទពំ័រនីមួយៗអនក្រតូវ
សេងខបខ្លឹមǒរែដលអនកនិពនធចង់បង្ហ ញេនកនុងទពំ័រេនះ។ 
អនុវត្តែបបេនះ្រគប់ទពំ័រ េន៎ះេពលអនកǕនចប់អនកǕចយល់
និងដងឹពីខ្លឹមǒរសខំន់ៗកនុងេសៀវេភេសទើរទងំអស់។  

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 
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 សិសƞ និសƞតិǕចបេងកើនសមតថភពកនុងករǕនេƽយ
ពយយមǕនេសៀវេភែដលល្ៗអ ។ េហតុផលសខំន់គអឺនក
Ǖចទទួលបនករអនុវត្តល្ៗអ ពីកនុងេនះ រួមមន េគលគនិំត 
្រពឹត្តកិរណ៍ េឈម ះ និងខ្លឹមǒរដៃទេទៀតែដលនឹងផ្តល់នូវ
គន្លឹះស្រមប់េ្របើជទុនកនុងករǕនេសៀវេភេផƞងេទៀត។ 
 ដូេចនះ សូមេ្រជើសេរ ើសǕនេសៀវេភǁែដលអនកចប់
Ǖរមមណ៍និង្របកបេƽយភព្របកួត្របែជង។ េនេពលែដល
អនកចប់េផ្តើមǕន អនកនឹងកន់ែតមនចǁំប់Ǖរមមណ៍និង
ព្រងកីករǕនេƽយស្វ័យ្របវត្ត។ិ មយង៉វញិេទៀត ករព្រងកី
ចេំណះដងឹេលើពកយេពចន៍សខំន់ៗឲយបនេ្រចើនក៏ជគន្លឹះដ៏
ចបំច់ផងែដរេƽយេហតុអនកឆប់យល់អតថន័យរបស់ឃ្ល  ឬ 
វគគ ពីេ្រពះេនេពលេឃើញពកយែដលធ្ល ប់ǒគ ល់អនកǕច
Ǖនបនេលឿន និងǕចដងឹថឃ្ល េនះចង់និយយពីអ្វី ឬអនក
និពនធចង់បង្ហ ញពីេគលបណំងអ្វី។  
 ្របសិនអនកមនករបរមភេ្រពះែតǕនមនិបនេលឿន េន៎ះ
គជឺករគួរយល់និងអធយ្រស័យ។ អនកគួរែតរកǜនូវករǕន
ឲយបនជដǍបរហូតេពលអនកǕចបេងកើនលទធភពបនល្អ។ 
េទះបជីករǕនបនេលឿនមន្របេយជន៍ស្រមប់េពលេធ្វើ
កចិចករǒǎឲយបនទន់េពលក៏េƽយ បុ៉ែន្តករǕនយឺត
និងថតិេថរ គមឺន្របេយជន៍ដ៏សខំន់កនុងករទទួលបននូវ
ព័ត៌មននិងខ្លឹមǒរ្រគប់្រជុងេ្រជយពីអតថបទ។ ដូេចនះសូម  
កុេំបះបង់េចលនូវករខ្ំរបងឹកនុងករǕនរបស់ខ្លួនឲយេǒះ 

សរុបេសចក្ត ី

បេង្កើនបរិមាណរបស់ពាក្üស្រមាប់
ការអាន និងការបេញ្ចញគំនិត 

 
៦ 

បរមិណ និងគុណភពរបស់ពកយេពចន៍ ឬសនួំន
េǏǓរǕចមនឥទធិពលេƽយផទ ល់ចេំពះគុណ

ភពៃនករគតិពិចរǁរបស់មនុសƞ្រគប់គន ។ ករពិត ករ
គតិពិចរǁខ្លះេកើតេចញជរូបភព បុ៉ែន្តករគតិពិចរǁ
ភគេ្រចើនបនេធ្វើេឡើងកនុងទ្រមង់ជពកយេពចន៍ ឬេǏǓរ។ 
្របសិនមនុសƞǁមន ក់និយយរអូ៊ៗ េន៎ះេយើងែតងនិយយ
ថ «អនកេនះនិយយជមួយខ្លួនឯង»  បុ៉ែន្តករពិតគអឺនកេនះ
«កពុំងគតិពិចរǁេƽយបេញចញសេំឡង»។ េទះបជីករ
គតិេƽយǒង ត់ឬឮក៏េƽយ ករពិតពកយេពចន៍គជឺជពីចរ
ែដលបញចូ នǒរេទដល់ខួរកបលនិងចតិ្ត។ ដូេចនះេហើយេទើប
េពលអនកគតិ ្របែហលជមនន័យថអនកកពុំងែតនិយយ។ 
 កលǁអនកេចះពកយេ្រចើន ឬមនសនួំនេǏǓរ
េ្រចើន េន៎ះករគតិពិចរǁរបស់អនកក៏មនភពខ្ល ងំក្ល  និង
ចបស់-ǎស់ផងែដរ។ េដើមបបីេងកើនពកយេពចន៍និងករគតិ 
អនក្រតូវេ្រជើសេរ ើសវធិនិីងឧបករណ៍្រតមឹ្រតូវកនុងករបេងកើន
ពកយ ពិនិតយេលើមូលƽ្ឋ នពកយែដលមន្រǒប់ និងករ
បេងកើតពកយថម។ី 

េទះបមីនិក្រមតិល្អដូចអនកដៃទក៏េƽយ៕ 

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 
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 េដើមបបីេងកើតអ្វីមួយអនក្រតូវករឧបករណ៍ែដលល្អ្រតមឹ្រតូវ។ 
ករកǒងពកយ និងេǏǓរែដលǕចចងចបំនយូរទមទរ
នូវឧបករណ៍មួយចនួំន។ អនកមនិចបំច់ចូលេរៀនកនុងថន ក់ 
ទិញកមមវធិកុីពំយូទរ័ ឬទិញេសៀវេភពិេសសេនះេទ។ អ្វីែដល
្រតូវករជចបំច់គវឺចននុ្រកមសមរមយមួយកបល និងកǂ
ឡុកមួយចនួំនធ។ំ ជពិេសសជងេគបផុំតគអឺនក្រតូវែតមន
ចǁំប់Ǖរមមណ៍កនុងករេរៀន។  
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សូមǒកលបងគតិេមើល្របសិនេបើ េយើងចង់កត់េឈើេƽយ
រǁរែដលេ្របើថមពលអគគសិនី បុ៉ែន្តេពលេនះេយើងមនិ
មនចរន្តេភ្លើង ដូេចនះរǁរេនះក៏មនិǕចេ្របើករេកើត េហើយ
ក៏មនិមន្របេយជន៍ែដរ។ ដូចគន េនះផងែដរ វចននុ្រកមដ៏
ល្អនិងកǂឡុករបស់អនក ្របកដជមនិមន្របេយជន៍
្របសិនǁមនិមនចǁំប់Ǖរមមណ៍ និងឆនទៈកនុងករេរៀន។ 
ដូេចនះចǁំប់Ǖរមមណ៍ និងចណូំលចតិ្តផ្តល់នូវ្របភពថម-
ពលដូចជចរន្តអគគសិនីស្រមប់ជរុំញដល់ករសិកǜរបស់អនក
្រគប់េពលេវǎ។ ជួនកលចណូំលចតិ្តនិងចǁំប់Ǖរមមណ៍
េកើតេចញពីករខិតខចំង់បនពិនទុល្អកនុងករសិកǜ ករងរ 
និងបង្ហ ញនូវចេំណះដងឹដល់្រគួǒរឬមតិ្តភ័ក្ត។ិ ករមន
ពកយេពចន៍សនួំនេǏǓរសមបូរែបបǕចប្តូរនូវទសƞនៈរបស់
អនកចេំពះពិភពជុវំញិខ្លួន ករយល់ដងឹពីអនកដៃទ ករបេងកើត
នូវគនិំតនិងបេញចញនូវមតេិយបល់េផƞងៗ។ បុ៉ែន្តមនិែមន
មនន័យថ មនុសƞ្រគប់គន សុទធែតមនចǁំប់Ǖរមមណ៍កនុង
ករបេងកើនពកយេពចន៍ឬេǏǓរេនះេទ។ ករណីេនះេគមនិ
្រតូវអស់សងឃមឹេនះេឡើយ េគគួរែតបេងកើននូវករយកចតិ្តទុក
ƽក់ឬេផ្ត តǕរមមណ៍ឲយខ្ល ងំែថមេទៀតេទើបបន។  

ការដឹងពីេល្បឿនកំណត់ៃនអំនានរបស់អ្នក 

  ែស្វងរកចំǁបǕ់រមមណ៍ពីកែន្លងǒមញញ ៈ ករបេងកើន
ចǁំប់Ǖរមមណ៍ស្រមប់ករព្រងកីចេំណះដងឹេលើពកយ គពុឺំ
ត្រមូវឲយកណំត់ទីកែន្លងជក់ǎក់ǁមួយេនះេទ។ ពកយ
ទងំអស់គសឺថិតេនជុវំញិខ្លួនេយើង ដូេចនះគ្ឺរគន់ែតពយយម
កនុងករǕននិងចង់ចេំទបនេហើយ។ ពកយគមឺនេនកនុង
អតថបទ អិុនេធើរណិត និងǒរព័ត៌មន។ ធមមǂកនុងǒរ-
ព័ត៌មនអនកǕចដក្រសង់នូវពកយេពចន៍ ឃ្ល េឃ្ល ង និង
េវយយករណ៍សខំន់ៗយកមកេ្របើក៏បន េ្រពះអនកនិពនធបន
ពិនិតយនិងែកស្រមួលបន្រតមឹ្រតូវរួចǍល់េហើយ។  
  េ្របើ្របស់វចននុ្រកមឲយបនេ្រចើនជទីបំផុតៈ េ្រកពីករ
បេងកើតចǁំប់Ǖរមមណ៍ស្រមប់ខ្លួនឯងរួចេហើយ ឧបករណ៍
ែដលសខំន់បផុំតស្រមប់បេងកើនចេំណះដឹងែផនកពកយេពចន៍
គវឺចននុ្រកមែដលល្អមួយកបល។ រកǜទុកវចននុ្រកមេន
ជតិជប់ខ្លួនជនិចច េដើមបǕីចេ្របើ្របស់េពលǁអនក្រតូវករ
ែស្វងរកពកយអ្វីមួយ។ ករេ្របើពកយមួយេƽយខុសឆគងǕច
នឲំយមនករយល់្រចឡនិំងខតេពលេវǎកនុងករǕន។ 
អនកឯកេទសខងភǒវទិយបនផ្តល់ដបូំនម នេលើចណុំចគន្លឹះ
សខំន់ចនួំន ៣ ពក់ពន័ធអតថន័យរបស់ពកយឬអតថបទមួយៈ 
(១) ពកយ្រតូវបនេ្របើស្រមប់ស្រមបǂមអតថបទ ឬបរបិទ
មួយេƽយែឡកៗពីគន  (២) ករេ្របើ្របស់សទិសន័យេដើមប ី
ជនួំសពកយមួយេទៀត Ǖចេធ្វើឲយមនករ្របសចកអតថន័យ
របស់ឃ្ល  (៣) េពលអនកពយយមបក្រǒយអតថន័យរបស់
ពកយស្រមប់តǁំងឲយអតថន័យអ្វីមួយ Ǖចបǁ្ត លឲយមន
ភព្រសពិច្រសពិលឬយល់ន័យមនិចបស់។ ដូេចនះេពលǕន
ឬសិកǜអនកពិភកǜជមួយវចននុ្រកមស្រមប់ពកយពិបកៗ
ែដលអនកមនិេចះ េដើមបយីល់អតថន័យបនចបស់មុននឹងេ្របើ។ 
អនកគួរែតមនវចននុ្រកមខន តតូច១កបលស្រមប់ƽក់ជប់
ǂមខ្លួនេដើមបជីជនួំសǒម រតេីទើបជករ្របេសើរ។  
  រកǜកតកǂឡុកតូចៗស្រមបក់តចំ់ǁពំកយៈ េនេពល

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 
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អនកែស្វងរកពកយែដលជចǁំប់Ǖរមមណ៍របស់អនក ្របកដ
ជអនកចង់រកǜពកយេនះទុកេដើមបេី្របើ។ ករេ្របើពកយេនកនុង
ឃ្ល ជ្របករល្អបផុំតស្រមប់ករចងច ំ និងភព្រតមឹ្រតូវ។ 
អនកគួរែតរកǜពកយថមីៗ េនកនុងបណ្ណកǂឡុកតូចៗ គបឺណ្ណ
មួយស្រមប់១ពកយ។ សូមអនុវត្តǂមដǁំក់កលដូចខង
េ្រកមៈ (១) សរេសរពកយមួយ ែដលមនពនយល់អពីំករេ្របើ
្របស់ǂមបរបិទរបស់Ǐ (២) បញជ ក់ពីវធិកីនុងករǕន និងសូរ
សេំឡងរបស់ពកយឲយបន្រតមឹ្រតូវ (៣) បែំបកឫសគល់របស់
ពកយឲយលិ្អត្របសិនេបើមន (៤) ពនយល់អតថ័យនីមួយៗរបស់
ពកយករណីមនបញជ ក់ខ្លឹមǒរេ្រចើនេលើសពីមួយ។ 
 បនទ ប់ពីបនកត់្រǂពកយកនុងកǂឡុកដូេចនះេហើយ អនក
Ǖចរឭំកពកយេឡើងវញិពីកនុងបណ្ណនីមួយៗេƽយពិនិតយេលើ
ចណុំចǁែដលអនកចង់េមើល។ អនុវត្តែបបេនះǒចុះǒ
េឡើងជញឹកញប់អនកនឹងមនភពថនកឹចេំពះពកយទងំេនះ
រួចេហើយអនកǕចទុកពកយចស់មួយអេន្លើ និងចប់េផ្តើម        
កǒងពកយថមជីបន្តេទៀតǂមវធិដូីចគន េនះ។ 

 ករពិេ្រគះជមួយវចននុ្រកមស្រមប់បក្រǒយខ្លឹមǒរ
របស់ពកយពិបកឬពកយែដលអនកមនិេចះ គជឺមេធយបយ
កនុងករបេងកើនបរមិណៃនពកយឲយបនេ្រចើន។ បុ៉ែន្តវធិេីនះក៏
មនិធនពីសងគតភិព (ភព្របទក់្របទងគន ) ៃនពកយទងំ
អស់េនះេទ។ វធិមីយង៉េទៀតកនុងករេរៀនពកយ្របកបេƽយ
្របសិទធភព និងជលកខណៈ្របព័នធគកឺរែស្វងយល់អពីំែដន
កណំត់របស់ពកយែដលមនទនំក់ទនំងគន ។ អនកឯកេទស
ភǒវទិយបនបញជ ក់ថ ករេរៀនពកយថមគី្ឺរបដូចេទនឹងករ
េរៀនជនំញថមដូីេចន ះែដរ។ េយើងចប់េផ្តើមេរៀនពីពកយ
ǒមញញេទពកយពិបក។ ករលបំកឬងយ្រសួលកនុងករ

ការែស្វងយល់ពីែដនកំណត់របស់ពាក្យ 

េរៀនពកយគមឺិនǕ្រស័យេលើពកយែវងឬខ្លី ករេ្របើ្របស់ ឫស
គល់េដើម និងករបេញចញសេំឡងេនះេទ។ ករពិត ករ
លបំកកនុងករេរៀនពកយ គសឺថិតេនេលើភពសមុគǒម ញៃន
គនិំតែដលេ្របើស្រមប់តǁំងពកយនីមួយៗ។ ដូេចនះករេរៀន
ពកយគេឺរៀនពីអតថន័យែដលតǁំងេƽយពកយ និងǒវǂ 
របស់ពកយទងំេនះ។ បុ៉ែន្តករពនយល់អតថន័យមនិǕចជនួំស
ǂមរយៈករេ្របើសទិសន័យេនះេទ។ ខងេ្រកមេនះជវធិី
កនុងករេរៀនពកយែដលបន្រǒវ្រជវេƽយអនកភǒវទិយៈ 
េរៀនពាកüសាមញ្ញនិងងាយៗមុន បនាōប់មកបន្តេទៅពាកüពិបាកៗ 
កំណត់ែដនរបស់ពាកüែដលេរៀនរួចនិងពាកüែដលមិនទាន់េរៀន
ែស្វងយល់បន្តអំពីពាកüែដលស្ថិតេនៅចេនាŔះៃនែដនកំណត់ទំាង២
េនៅចេនាŔះែដនកំណត់េនាះមានពាកüខ្លះែដលធាŔប់េឃើញ ឬធាŔប់ឮ 
ដូេច្នះ្រគាន់ែតខំបɐņក់អត្ថន័យបែន្ថមេទៀតគឺជាការេ្រសច។
 ការេរៀនអាច្រតូវរĠខាន ឬបញêប់កាលណាេគពɎយាមរĠលងែដន
របស់ពាកü េដាយេផាŔះេទៅេរៀនពាកüែដលមិនមានទំនាក់ទំនងេនៅក្នុង
ែដនរបស់វា។ 
 ករǒគ ល់ពកយេនកនុងែដនរបស់Ǐមនន័យថ អនកធ្ល ប់
េចះពកយនិងដងឹអតថន័យខ្លះៗេហើយ ដូចជវធិǕីន និងខ្លឹម
ǒរទូេទរបស់ពកយ។ ដូេចនះករដងឹពីទនំក់ទនំងឬែដន
របស់ពកយ អនកǕចចǁំយេពលខ្លីស្រមប់េរៀននិងយល់ពី
អតថន័យរបស់Ǐបនយ៉ងឆប់រហ័ស។  

 ពកយនីមួយៗគេឺ្របȣបបននឹងសមសធតុរបស់Ǖតូមកនុង
គមីដូីេចន ះែដរ េ្រពះǏជសមធតុតូចបផុំតេនកនុងឃ្ល ។ គួរ
សមគ ល់ថពកយមួយពយងគខ្លះមនិǕចបែំបកេចញឲយមនអតថ
ន័យេផƞងបនេឡើយ។ បុ៉ែន្តកលǁពកយមួយឬពីរផគុ ចូំល
គន ǏǕចបេងកើតបនជពកយថមនិីងមនន័យេផƞង។ ដូេចនះេទើប
េគ្របដូចពកយជǕតូមតូចល្អិតែដលǕចផƞបំញចូ លគន េដើមប ី

ពាក្យេ្របៀបបានបណ្ដុំៃនសារធាតុគីម ី

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 
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បេងកើតជសមសធតុគមីេីផƞងេទៀតបន។ កនុងភǒǒ្រស្ត
និងេវយយករណ៍េយើងែតងេȄសមសធតុទងំេនះថ ឫស
របស់ពកយ បុព្វបទ និងបរបទ ជេដើម។ ដូេចនះករដងឹពីធតុ
ផƞរំបស់ពកយគជឺផ្លូ វែដលនដំល់ករបេងកើនចនួំនពកយែដល
មនទនំក់ទនំងគន បនេƽយងយ្រសួល។ ករេរៀនពកយេន
កនុងភǒអង់េគ្លសក៏្រតូវអនុវត្តǂមវធិដូីចគន េនះែដរ។ 

 សូមǒកលបងបេងកើនបរមិណពកយពិបក និងពកយថមី
ǂមរយៈវធិែីបបសេងខបខងេលើ េដើមបមីនលទធភពទូល-ំ
ទូǎយកនុងករǕននិងបេញចញគនិំតឲយបនសីុជេ្រម និង
សមបូរែបប។ ចូរចថំពកយកនុងភǒǁកសឹ៏ងមនឫសគល់
ៃនករបេងកើត កបួនខន តេវយយករណ៍ និងអតថន័យែដលមន
ពនយល់កនុងវចននុ្រកម ឬេសៀវេភេវយយករណ៍។ ដូេចនះគួរែត
Ǔត់េរៀននិងេ្របើ្របស់ឲយបន្រតមឹ្រតូវǂមវធិ ី និងកបួនខន ត
ទងំេនះេចៀសǏងករេ្របើឬនិយយេƽយខុសឆគង៕៚ 

សរុបេសចក្ត ី

ការេផាŋតចំេពាះ 
សារៈសំខានរបស់ព័ត៌មាន 

 
៧ 

មនុសƞ្រគប់គន មនេពល២៤េម៉ងកនុងមួយៃថងដូចៗ
គន ែដល្រតូវែបងែចក និងេ្របើ្របស់ជចែំណក

េផƞងៗឧទហរណ៍ សិសƞ្រតូវǕនេសៀវេភឬអតថបទ េធ្វើករ
្រǒវ្រជវអពីំ្របធនបទអ្វីមួយ ចូលរួមǒ្ត ប់្រគូពនយល់ េមើល
ព័ត៌មនកនុងទូរទសƞន៍ ឬǕនǒរព័ត៌មន និងេឆ្លើយឆ្លងǂម
អីុេម៉ល ជេដើម។ េតើអនកǕចរកǜព័ត៌មនទងំអស់េនះǂម

វធិǁី? ករពិត អនកមនិǕចរកǜបនទងំអស់េនះេទ។  
 ទនំងជអនកǕចចងច ំ និងរកǜព័ត៌មន្របេភទខ្លះែតកនុង 
េពលខ្លីǁមួយបុ៉េǁ្ណ ះ។ មនន័យថ អនក្រតូវេធ្វើករេ្រជើស
េរ ើសចេំពះពត៌័មនែដលសខំន់និងមនិសខំន់។ េហតុេនះជ
្របករចបំច់ែដល្រតូវបេងកើតនូវសណួំរែដលǕចនដំល់ករ
ស្រមតិស្រមងំព័ត៌មនដ៏មនតៃម្លស្រមប់រកǜទុក។ 
 េយើងនឹងពិនិតយេមើលេលើចណុំចសខំន់ៗចនួំន ៣ គៈឺ  
 •ការកំណត់ពីភាពទាក់ទងៃនព័ត៌មាន 
 •ការសេ្រមចចិត្តអំពីសារសំខាន់ៃនព័ត៌មាន 

 •ការកំណត់អំពីសុ្រកឹតភាពៃនព័ត៌មាន 

 ព័ត៌មនែដលទក់ទងគជឺព័ត៌មនែដលផǜរភជ ប់េទនឹង
កចិចករឬករេផ្ត តេលើខ្លឹមǒរអ្វីមួយ។ ឧទហរណ៍ ្របសិន
អនករស់េនកនុងេខត្តមណ្ឌ លគរី ី ព័ត៌មនអពីំករពយករណ៍
Ǖកសធតុៃថងេនះ េនេខត្ត្រពះសីហនុ ទនំងជមនិមន
ទនំក់ទនំងអ្វីសខំន់កនុងជវីតិ្របចៃំថងេនមណ្ឌ លគរីេីនះេទ។ 
 ព័ត៌មនែដលមនិសូវទក់ទងគន  ជទូេទគជឺកររខំន
ដល់ករែស្វងយល់ និងេធ្វើឲយលបំកដល់ករេផ្ត តǕរមមណ៍
ចេំពះកចិចករអ្វីមួយ មនិǕចគតិបនចបស់ ឬមនិǕចេធ្វើករ
សេ្រមចចតិ្តបនរហ័ស និងមន្របសិទធភព។ កលǁអនក
គតិបនកន់ែតេលឿន េនះអនកមនលទធភពេ្រចើនកនុងករ
ជ្រមុះេចលនូវព័ត៌មនមនិទក់ទង។ ឧទហរណ៍ ្របសិនអនក
ចង់ដងឹពី្របវត្តរិបស់្របǒទអងគរវត្ត េន៎ះទនំងជចបំច់្រតូវ
ដងឹពីǍជយេស្តច ឆន ǒំងសង់ និងនិមតិ្តរូបជេដើម។ បុ៉ែន្ត
្របសិនេបើអនកស្រមួចព័ត៌មនបែនថមេទៀត ចណុំចទងំបុ៉នម ន
ខងេលើេនះទនំងជមនិសូវទក់ទងេនះេទ។ អី្វែដលទក់ទង
គ្ឺរតូវដងឹថអងគរវត្តសថិតេនឯǁ? រយៈផ្លូ វបុ៉នម នគីឡូែម៉្រត

 Łũ е̋‗ĳсΒеĮБļĮĈ с̋◦₣аĕĮњĳхŌĕ 

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 
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ពីភនេំពញ? ចǁំយេពលបុ៉នម នេម៉ងេដើមបេីទដល់? េ្របើ
មេធយបយអ្វេីទើបេទដល់? ពីេ្រពះទងំអស់េនះមនទនំក់
ទនំងជមួយេគលបណំងរបស់អនកេទទសƞន្របǒទអងគរ
វត្ត។ េដើមបǕីចដងឹថពត៌័មន្របេភទǁមនឬគម នទនំក់
ទនំង អនក្រតូវដងឹថអ្វីមួយមនទនំក់ទនំងេទកន់អ្វីមួយ
េផƞងេទៀត។ ចណុំចេនះេហើយែដល្រតូវករនូវសណួំរ 
ស្រមប់សួរេផ្ត តចេំពះអ្វីែដលេយើងចង់ដងឹ។  

 Łũ₤ЮŪņşşЊĳŉΒеĮБ⅜ũ₤еžĕсаĕĮњĳхŌĕ 
 េតើព័ត៌មនសខំន់ខុសពីពត៌័មនទក់ទងដូចេម្តច? ករ
ពិត េទះបពី័ត៌មនទក់ទងនឹងអ្វីែដលអនកចង់ដងឹក៏មនិែមន
មនន័យថអនក្រតូវែតរកǜǏទុកេនះេទ។ ព័ត៌មនែដលមន
តៃម្លគជឺទូេទមនǒរសខំន់ និងមនទនំក់ទនំង។ េទះបី
ជអនកបនពយយមជ្រមុះេចលព័ត៌មនមនិទក់ទងក៏េƽយ
បុ៉ែន្តព័ត៌មនែដលរកǜទុកក៏គង់មនិមនតៃម្លនិងទមងន់េសមើគន
េនះេទ។  
 ព័ត៌មនែដលសខំន់បផុំត គពឺ័ត៌មនែដលមនទនំក់
ទនំងេƽយផទ ល់េទនឹង្របធនបទ ឬសណួំរែដលចង់ដងឹ។ 
ឧទហរណ៍ ្របសិនេគសួរថ «េតើេធ្វើដូចេម្តចេទើបេទដល់
្របǒទអងគរវត្តេƽយេចញដេំណើ រពីភនេំពញ?» ពត៌័មនឬ
ចេម្លើយដ៏សខំន់បផុំតគ ឺ ្រតូវេចញដេំណើ រេƽយរថយន្តពី
ភនេំពញ េទេខត្តេសៀមǍប និងបនទ ប់មកបន្តដេំណើ រេទ
្របǒទអងគរ។ បុ៉ែន្ត ្របសិនេគសួរថ េតើអងគរវត្តǒថ បន
េƽយវតថុធតុអ្វី? េន៎ះពត៌័មនអពីំករេធ្វើដេំណើ រគមឺិនមន
ទនំក់ទនំងគន េទ។ ចេម្លើយែដលសខំន់គ ឺអងគរវត្តǒថ បនកនុង
សតវតƞរទី៍១២ ពីថមភក់ែដល្រតូវបនជកីយកពីករƽ្ឋ នមួយ
ចនួំនេនតបំន់ជតិៗភនគូំែលន។ គួរកត់សមគ ល់ថ ចេម្លើយខ្លះ
េធ្វើឱយចប់េសចក្ត ី បុ៉ែន្តចេម្លើយខ្លះេធ្វើឲយមនចមងល់បែនថម     

េទៀត។ ឧទហរណ៍ចេម្លើយថ «្របǒទអងគរវត្តកǒងកនុង
សតវតƞរទី៍១២ េƽយ្រពះបទសុរយិវរ មន័ទី២ ែដល្របតបិត្តិ
ǂមជេំនឿ្រពហមញញǒសន។»  ចមងល់Ǖចសួរបែនថមថ 
្រពះបទសុរយិវរ មន័ទី២ជនរǁ? េហតុអ្វីក៏េគ្របតបិត្តǂិម
ជេំនឿែបប្រពហមញញǒសន?  
 ដូេចនះេដើមបដីឹងថ ព័ត៌មនǁសខំន់ែគ្រតូវពយយមសួរ
ជសណួំរ េដើមបែីស្វងរកចេម្លើយឲយេឃើញ។  


 ការេឆ្លើយេទៅនឹងសំណួររបស់អ្នកនិពន្ធៈ 
 េសៀវេភǕចចត់ជគន្លឹះ ឬសណួំរស្រមប់ទម្ល យនូវ   
Ǖថ៌កបំងំជេ្រចើន។ បុ៉ែន្ត អនកមនិǕចងយេមើលេឃើញ
សណួំរេនះេទ េទះបជីǏសថិតេនកនុងអតថបទេនះក៏េƽយ។ 
ជទូេទេនកនុងអតថបទ កថខណ្ឌ នីមួយៗែតងមនបងកប់នូវ
គនិំតអពីំអ្វីមួយ។ ដូេចនះពកយេពចន៍ែដលមនេនកនុងកថ
ខណ្ឌ េនះែតងសរេសរេដើមបគី្ំរទគនិំត និងខ្លឹមǒរស្រមប់
កថខណ្ឌ េនះ។ ្របសិនអនកǕនកថខណ្ឌ មួយេនកនុងអតថ-
បទអនកǕចេចទសួរថ េតើកនុងែផនកេនះមនចណុំចសខំន់
អ្វី? ដូេចនះសណួំរែបបេនះនឹងនដំល់ករពិនិតយរកអតថន័យ
និងដងឹពីបណំងរបស់អតថបទឬកថខណ្ឌ ែដលកពុំងǕន។  
 អតថបទ ឬព័ត៌មនេ្រចើន្រតូវបនសរេសរជលƽំប់
លេំƽយ េដើមបេីឆ្លើយនឹងសណួំរៃនខ្លឹមǒរខងកនុងអតថបទ។ 
ដូេចនះ េដើមបែីស្វងរកព័ត៌មនសខំន់ជងេគេនកនុងអតថបទ េគ
្រតូវពិនិតយរកគនិំតចមបងែដលនមុំខកថខណ្ឌ េនះ ពីេ្រពះ
គនិំតឬឃ្ល ខងេ្រកមបនទ ប់មកេទៀតែតងសរេសរេដើមបគី្ំរទ
ឃ្ល ខងេដើម។ ដូេចនះេពលǕនអតថបទ ្របសិនអនកǕចរក
េឃើញគនិំតចមបង និងគនិំតគ្ំរទេនះជករសខំន់បផុំត
េដើមបឈីនេទយល់នូវខ្លឹមǒររួមៃនអតថបទ ឬេសៀវេភទងំ
មូល។  
 ការេឆ្លើយេទៅនឹងសំណួរខ្លនួឯងផាōល់ៈ 
 ករយល់េឃើញរបស់អនកǕចមនភពែប្លកគន ពីករយល់

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 
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របស់អនកនិពនធកនុងេសៀវេភ។ ករែស្វងរកព័ត៌មនែដលមន
ǒរសខំន់ស្រមប់អនកǕន គេឺធ្វើេឡើងǂមរយៈករសួរនូវ
សណួំរែដលអនកចង់េផ្ត តរកព័ត៌មនេនះ។ បនទ ប់មកǕច
រកេមើលលអិំត្រតង់កែន្លងែដលមនចេម្លើយ្រតមឹ្រតូវ។ កែន្លង
ែដលអនក្រតូវេផ្ត តករែស្វងរកǕចេនកនុងឃ្ល  កថខណ្ឌ  
ែផនក ជពូំក អតថបទ ឬកនុងេសៀវេភ Ǖ្រស័យេលើទហំំេនករ
ចង់បនព័ត៌មន។ ចូរចងចកំនុងចតិ្តថ អ្វីែដលសខំន់មនិ
ែមនមនន័យដូចគន  េទនឹងអ្វីែដលគួរឲយចប់Ǖរមមណ៍េនះ
េទ។ អ្វីែដលអនកយល់ថគួរឲយចប់Ǖរមមណ៍នឹងបǁ្ត លឱយ
ចងចបំនយូរអែង្វង។ បុ៉ែន្តេគគួរែតេផ្ត តេលើអ្វីែដលសខំន់
េទើប្របេសើរ។ ចណុំចលម្អតិែដលេធ្វើឱយអនកចប់Ǖរមមណ៍នឹង
េធ្វើឲយចងចកំនុងចតិ្ត បុ៉ែន្ត្របសិនេបើអនកេផ្ត តេលើចណុំចលម្អតិ
ែដលមនិសូវមន្របេយជន៍ ដូេចនះករ្រគប់្រគងគនិំតសខំន់
កនុងអតថបទ ្របកដជ្របសចកពីកនុងចតិ្តជពុំខន។  

 ករបេងកើតសណួំរេនេពលǕន គជួឺយឲយករសិកǜ
មនភពរស់រេវ ើក និងកណំត់អពីំ្របេភទព័ត៌មនែដលសខំន់ 
និងព័ត៌មនែដលគួរឲយចប់Ǖរមមណ៍។ បែនថមេលើេនះក៏Ǖច
ជួយកណំត់អពីំសុ្រកតឹភពៃនព័ត៌មន ែដលជទូេទមនករ
លបំកជងេគកនុងករកណំត់ េបើេ្របȣបេធៀបជមួយករ
កណំត់អពីំពត៌័មនសខំន់ និងព័ត៌មនគួរឲយចប់Ǖរមមណ៍។  
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 ការែស្វងយល់ពីសុ្រកឹតភាពៃនព័ត៌មាន 

 មនុសƞភគេ្រចើនយល់ថ ពួកេគǕចកណំត់អពីំ
សុ្រកតឹភពៃនព័ត៌មន។ ករពិតមនករណីមួយចនួំនែដល
បងកផលវបិកដល់ករǏយតៃម្លអពីំសុ្រកតឹភព និងទសƞនៈ

របស់េយើងចេំពះព័ត៌មនែដលទទួលបន។  
• ការបំេប៉ាងព័ត៌មានៈ 
 ករបេំប៉ងពត៌័មន គសឺេំǮដល់ព័ត៌មនែដល្រតូវ
បននិយយបនទរដែដលៗជេរឿយៗ។ េទះបពី័ត៌មនេនះជ
ព័ត៌មនខុស បុ៉ែន្ត្របសិនេបើនិយយបេំប៉ងដែដលៗǏǕច
នឲំយមនករយល់្រចឡថំជព័ត៌មនពិត។ ្របសិនព័ត៌មន
េនះជព័ត៌មនពិត Ǐនឹងរងឹរតឹែតេធ្វើឱយមនករេជឿនិងយល់
ថǏមនសុ្រកតឹភពេលើសេដើម។ ដូេចនះព័ត៌មនែដលបេំប៉ង
Ǖចមនទងំផលល្អនិងផលǕ្រកក់ដូចគន ។  
 • ព័ត៌មានែដលលំេអៀងៈ 
 េពលខ្លះ ពត៌័មនែដលមនិǕចេជឿទុកចតិ្តបន្រតូវ
បនមនុសƞទទួលយក កលǁេគេមើលរលំងនូវព័ត៌មន
ពិត្របកដ។ ្របសិនជព័ត៌មនែដលអនកធ្ល ប់ដងឹរួចេហើយ 
អនកមនទេំនរេទរកករយល់បនេƽយងយចេំពះអ្វែីដល
អនកដៃទយល់េឃើញ។ បុ៉ែន្ត ្របសិនពត៌័មនេនះមនិមន
ទក់ទងជមួយអ្វីែដលអនកបនដងឹ េន៎ះអនកទនំងជមនិសូវ
េអើេពើចេំពះព័ត៌មនេនះេឡើយ។ មនុសƞ្រគប់គន េ្រចើនទទួល
ឥទធិពល ឬរងេ្រគះេƽយǒរព័ត៌មនែដលមនភពលេំអៀ-
ង។ ដូេចនះ គួរយល់ដងឹពីចណុំចេនះេហើយេបើកចហំរចតិ្ត
ចេំពះព័ត៌មនេផƞងៗែដលǕចមនឥទធិពលកនុងករផ្ល ស់ប្តូ រ
ទសƞនរបស់អនក។ មនុសƞជេ្រចើនបនេធ្វើេសចក្តសីេ្រមចចតិ្ត
េƽយពឹងែផ្អកេលើសភវគតរិបស់ខ្លួន។ ជករពិតែដលសភ
វគតរិបស់េយើងបនបង្ហ ញនូវសញញ ណ ឬភស្តុǂងពិតខ្លះៗ 
េទះបជីមនិមនទិននន័យគ្ំរទែបបវទិយǒ្រស្តក៏េƽយ។  
 • ការបំៃភ្លព័ត៌មានៈ 
 េទះបជី ភពលេំអៀងៃនព័ត៌មនǕចបǁ្ត លឲយ
មនករេ្រជើសេរ ើសនិងបក្រǒយខុសចេំពះព័ត៌មនក៏
េƽយ ក៏េនមនសមសធតុេផƞងេទៀតែដលនដំល់ករ
ទទួលǒគ ល់នូវព័ត៌មនខុសថជ្រតូវផងែដរ។ ករបៃំភ្ល

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 
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ព័ត៌មនគសឺេំǮដល់ករននំរǁមន ក់ឲយេជឿចេំពះព័ត៌មន
អ្វីមួយថជករពិត បុ៉ែន្តេហតុផលពិត្របកដរបស់ព័ត៌មន
េនះគមឺនិែមនដូេចន ះេទ។ ឧទហរណ៍ េគនគំន និយយថ 
ពីេ្រពះករេកើនេឡើងៃនករលក់ដូរឥǏ៉ន់េពលយប់ Ǔក់
មនទនំក់ទនំងដល់ករេកើនេឡើងៃនបទេលមើសឧ្រកដិ្ឋ ដូេចនះ
ក៏សន្ឋិƽ្ឋ នថ ករេកើនេឡើងៃនករលក់ដូរេពលយប់ជករ
បងកឱយមនចនួំនបទេលមើសេកើនេឡើង។ ករណីេនះ ្របសិនមនិ
បនពិនិតយ និងែស្វងរកឫសគល់ៃនបទេលមើសឱយបន
ចបស់ǎស់េទ េធ្វើឲយអនកǒ្ត ប់ព័ត៌មនយល់ថព័ត៌មនេនះ
ពិត បុ៉ែន្តមនិបនវភិគេលើតថភពជក់ែស្តងៃនǒថ នភព
និងសន្តិសុខេនះេឡើយ។ 

 ការវិភាគ និងវាយតៃម្លចំេពាះព័ត៌មាន 
 េƽយǒរពត៌័មនទងំអស់Ǖច្របឈមនឹងបញ្ហ មន ឬ
គម នសុ្រកតឹភព ដូេចនះេតើគួរមនវធិអី្វីស្រមប់េƽះ្រǒយ? 
មេធយបយដ៏ល្អមួយស្រមប់បងក រពីករមនិមនសុ្រកតឹភព
ៃនព័ត៌មន គកឺរǏយតៃម្លព័ត៌មនǂមវធិវីភិគែដលមន
បទƽ្ឋ នជក់ǎក់មួយ។  
 ការវាយតៃម្លព័ត៌មានៈ 
 េដើមបគីតិនិងវភិគអពីំព័ត៌មន អនក្រǒវ្រជវវបនកណំត់
នូវយុទធǒ្រស្ត ៤  ដǁំក់កលៈ  
  ករកំណតអំ់ពីករពិត និងគំនិតៈ 
 ្របសិនព័ត៌មនមនលកខណៈǒមញញ េហើយងយនឹងេធ្វើ
ករេផទȣងផទ ត់ េន៎ះទនំងជមនលកខណៈពិត្របកដ។ បុ៉ែន្ត 
្របសិនមនិǕចពិនិតយេផទȣងផទ ត់បនេទ គួរចត់ទុកថេនះគឺ
ជគនិំតែដលេសនើេឡើងេƽយនរǁមន ក់។  
 េផទȣងផទ តក់រពិត និងǒកលបងគំនិតៈ 
 ្របសិនព័ត៌មនមួយជព័ត៌មនពិត េតើអនកǕចេធ្វើករ
េផទȣងផទ ត់បនែដរឬេទ? េតើអនកនិពនធឬអនកេធ្វើបទបង្ហ ញមន
បញជ ក់នូវចណុំចសខំន់អ្វីែដរេទ? ្របសិនជគនិំតវញិ េតើ   

ទសƞនៈរបស់អនកនិពនធមនលកខណៈល្អិតល្អន់ ឬក៏ងយបងក
នូវករភន់្រចឡែំដរឬេទ?  
 ករǏយតៃម្លអំពីភស័្តុǂងៈ  
 ្របសិនអនកនិពនធ ឬអនកេធ្វើបទបង្ហ ញបនផ្តល់នូវករគ្ំរទ
ស្រមប់គនិំតអ្វីមួយ េតើករគ្ំរទេនះមនលកខណៈ្រគប់្រគន់
និងសមេហតុផលែដរឬេទ?  
 ករកតេ់សចក្តីេƽយខ្លួនឯងៈ  
 េƽយេយងេលើករពិត និងភស្តុǂង អនកǕចសេ្រមចចតិ្ត
ថព័ត៌មនគជឺ្របភពែដលǕចេជឿទុកចតិ្តបន ឬមនិបន។ 
េចៀសǏងករសេ្រមចចតិ្តេƽយǕរមមណ៍ និងសភវគតែិដល
នដំល់កហុំសេផƞងៗ។ 
 ការវាយតៃម្លេលើព័ត៌មានេនៅតាមេគហទំព័រេផĀងៗ 
 កររកីǒយភយៃនបណ្តុ ំ ព័ត៌មនǂមរយៈអុិនេធើរណិត 
គនិំតេផƞងៗ និងឯកǒរែដលមនƽក់បេង្ហ ះǂមេគហទពំ័រ
បនបេងកើននូវចមងល់េទេលើសុ្រកតឹភព និងភពេជឿទុកចតិ្ត
បនពីបǁ្ត ញព័ត៌មនទងំអស់េនះ។ ជទូេទ ព័ត៌មនេន
ǂមអុីនេធើរណិតបនបង្ហ ញពីភពខ្ល ងំខងករែចករែំលក
យ៉ងទូលទូំǎយ និងភគេ្រចើនមនិគិតកៃ្រម។ បុ៉ែន្ត ក៏មន
ចណុំចេខǜយជេ្រចើនផងែដរ Ǖ្រស័យេƽយេគហទពំ័រខ្លះ
បន្របមូលផ្តុ នូំវព័ត៌មនជេ្រចើនេដើមបបីេង្ហ ះផǜយ បុ៉ែន្តមនិ
មនករធនអពីំសុ្រកតឹភព គុណភព ករǂមƽន និង
Ǐយតៃម្លេនះេឡើយ។  
 េនេពលអនកេ្របើ្របស់ ឬទញយកព័ត៌មនពីេគហទពំ័រ 
ឬ្របភពអុីនេធើរណិតǁមួយ សូមកត់ចǁំកំនុងចតិ្តនូវ
ចណុំចសខំន់ៗមួយចនួំនដូចខងេ្រកមៈ 
  េតើនរǁជមច ស់ ឬអនក្រគប្់រគង្របភពពត័ម៌នេនះ?  
 ព័ត៌មន ឬដណឹំងេផƞងៗ្រតូវបនƽក់ឲយដេំណើ រករនិង
្រគប់្រគងេƽយ្រកុមហុ៊នេផƞងៗ ែដលេគលបណំងសខំន់
មនិែមនសេំǮេលើព័ត៌មនេទ បុ៉ែន្តគឺអ្វីេផƞងពីេនះ។ ដូេចនះ 
Ǖចមនឥទធិពលដល់ករបង្ហ ញព័ត៌មន ឬវធិែីដលេ្របើ។ 

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 

ទ.ជ.ម.ក  គំនតិផ្តួចេផ្តើមរបស់រាជរដាŉភិបាល តេទៅទពំ័របនាōប ់



ខ្លះេទៀតមនិែមនជអនកឯកេទសខងព័ត៌មនេទ បុ៉ែន្ត្របមូល
ផ្តុពំ័ត៌មនកនុងេគហទពំ័រ េដើមបǕីចេឆ្លȣតឱកសផƞព្វផǜយ
ពណិជជកមមអពីំផលិតផល និងទសƞនៈអ្វីេផƞងៗ។ ធមមǂេន
េលើទពំ័រទសƞនវដ្ត ីǒរពត៌័មន និងេគហទពំ័រអនកǕចែស្វង
រកេឃើញេឈម ះអនកែដលជមច ស់ៃនព័ត៌មនឬអតថបទ។ បុ៉ែន្ត
េនកនុងទូរទសƞន៍ និងវទិយុវញិǓក់មនករលបំកកនុងករ
ែស្វងរកេឈម ះមនុសƞទងំេនះǁស់។  
  េតើេគǕចរកចំណូលពីពត័ម៌នទងំេនះǂមវធីិǁ?  
 េគហទពំ័រភគេ្រចើនមនិែមនរក្របក់ចណូំលǂមរយៈអនក
Ǖន ឬអនកែដលបង់ៃថ្ល្របចែំខស្រមប់ករេ្របើ្របស់ព័ត៌មន
េនះេទ បុ៉ែន្តទទួលបន្របក់ពីអនកផǜយពណិជជកមមេលើ
ទពំ័រេនះ។ ដូេចនះ ករណីខ្លះព័ត៌មនែដលǕចប៉ះពល់ដល់
ជនួំញ ឬករទនិំញែដលមនផƞព្វផǜយេលើេគហទពំ័រទនំង 
ជ្រតូវបនេចៀសǏង ឬǕចមនលកខណៈលេំអៀងកនុងករ
បង្ហ ញǂមវធិេីផƞងៗ។ 
  េតើអនកǕចែបងែចករǏងពត័ម៌ន គំនិត និងករផǜយ
ពណិជជកមមបនែដរឬេទ?  
 ករបង្ហ ញពត៌័មននិងគនិំតǕចបងកឲយមនករ្រចឡគំន ។ 
ដូេចនះអនកǕន្រតូវេចះែបងែចកភពខុសគន េនះ េដើមបេីចៀស
Ǐងករេ្របើ និងផƞព្វផǜយព័ត៌មនខុស។  
 េតើពត័ម៌នទងំេនះទទលួបនពី្របភពǁ?   
 ករផǜយព័ត៌មនខ្លះទទួលបនព័ត៌មនពីបǁ្ត ញរបស់
េគែដលមនេនកនុង្រសុក និងអន្តរជត។ិ ǒរព័ត៌មន ឬអនក
ផ្តល់ព័ត៌មនធំៗ ែតងមនភន ក់ងរយកព័ត៌មន អនកǍយ
ករណ៍ និងអនកសរេសរអតថបទេƽយផទ ល់។ ករǕន

ព័ត៌មនកនុងរយៈេពលយូរសមគួរមួយ ទនំងជអនកǕចែបង
ែចក និងកណំត់ពីសុ្រកតឹភពៃនព័ត៌មនរបស់អនកកែសត។  
 េតើពត័ម៌នេនះបង្ហ ញបនល្អក្រមតិǁ?  
 អនកǕចǏយតៃម្លគុណភព និងសុ្រកតឹភពៃនពត៌័មន
ǂមរយៈករសរេសរឬែតងនិពនធរបស់ǒរព័ត៌មន។ ដូេចនះ
ចូរកត់សមគ ល់េលើករេ្របើ្របស់ពកយេពចន៍ សនួំនេǏǓរ 
និងខ្លឹមǒររបស់អតថបទែដលកពុំងǕន។  
 េតើពត័ម៌នេផƞងេទៀត្រតូវបនបង្ហ ញែបបǁែដរ? 
 ធមមǂ កនុងេគហទពំ័រែតងមនករភជ ប់េទកន់េគហទពំ័រ
ដៃទេទៀត។ ដូេចនះ សូមកត់សមគ ល់េតើករភជ ប់េទេគហទពំ័រ
ដៃទេនះ ជ្របេភទេគហទពំ័រែបបǁ? ជទពំ័រផǜយ
ពណិជជកមមអពីំផលិតផលេផƞងៗ ឬក៏ជទពំ័រអពីំពត៌័មន
ែដលǕចេជឿទុកចតិ្តបន?  

សរុបេសចក្ត ី

 វធិៃីនករកណំត់អពីំគុណភព ǒរសខំន់ និងសុ្រកតឹ-
ភពៃនព័ត៌មនខងេលើេនះគមឺនិសមគ ល់ថជករ្រគប់្រគន់
េនះេទ។ អនកǕន្រតូវែតរកǜជប់ជនិចចនូវករ្របុងǒម រតី 
ករ្របកន់នូវគនិំតរបស់ខ្លួនែដលកពុំងគតិ និងករបេងកើតនូវ
ចមងល់ជដǍបចេំពះចណុំចអ្វីែដលមនករមនទិលសងƞយ័។  
 មយង៉េទៀត ករេផ្ត តចេំពះព័ត៌មនែដលមនតៃម្លែដល
Ǖចទញយកមកេ្របើ្របស់គǕឺចបញជ ក់ពីចេំណះដងឹរបស់
អនកកនុងករេ្របើ្របភពព័ត៌មននន មនិែតបុ៉េǁ្ណ ះព័ត៌មន
ទងំេនះក៏នឹងជួយករសរេសរ ឬករបក្រǒយរបស់អនក
េពរេពញេƽយខ្លឹមǒរនិងករសបបយផងែដរ៕៚ 
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ការទប់សា្កត់ 
ចំេពាះការេភ្លចភាŔំង 

 
៨ 

គនិំតនិងអ្វីៗែដលមនេនកនុងខួរកបលេ្របȣបបន
នឹងករបេំពញករងរយ៉ងសកមម។ ទនំងជេពល

ខ្លះមនុសƞមនិបនគតិដល់េរឿងេនះេទ បុ៉ែន្ត្របព័នធ្របǒទ
និងករចងចរំបស់មនុសƞកពុំងទទួលរងនូវករយយីែដល
េកើតេចញពីករេភ្លចភ្ល ងំ។ ជលទធផល ករេភ្លចភ្ល ងំែបបេនះ
បនជះលទធផលǕ្រកក់យ៉ងធេំធងដល់ករសិកǜǂមរយៈ
ករបនទុចបង្អ ក់ដល់ដេំណើ រករៃនករ្រសូបយកចេំណះដងឹ។ 
ǂមរយៈករ្រǒវ្រជវបនបង្ហ ញថកលǁមនុសƞសិកǜ
ឬទទួលបនចេំណះអ្វីថម ី ទនំងជមនក្រមតិៃនករេភ្លចភ្ល ងំ
យ៉ងឆប់រហ័សកនុងអឡុំងេពលែតបុ៉នម នៃថងបុ៉េǁ្ណ ះ។  
 លទធផលៃនករពិេǒធន៍មួយបនបង្ហ ញថ អនកែដល
Ǖនេសៀវេភ ឬជពូំកǁមួយែតងមនករេភ្លចភ្ល ងំខ្លឹមǒរ
េដើម្របមណ៤៦ភគរយកនុងរយៈេពលមួយៃថង េហើយបន្ត
េភ្លច៧៩ភគរយកនុងេពល១៤ៃថង និងេភ្លចអស់៨១ភគរយ
កនុងេពល២៨ៃថង។ េទះបជីករǕនបងកនូវករេភ្លចភ្ល ងំ
េលឿនយ៉ងǁក្ត ី បុ៉ែន្តភគរយៃនករេភ្លចេកើតេចញពីអ្វី
ែដលបនឮកន់ែតមនក្រមតិខពស់ជងេនះេទៀត។ កǂ្ត េនះ
េកើតេចញពីវធិែីដល្របពន័ធ្របǒទ ឬធមមជតៃិនករចងច ំ  
រយៈេពលខ្លី្រតូវបនǂក់ែតងេឡើងស្រមប់មនុសƞមន ក់ៗ។ 
កនុងន័យេនះ ករចងចរំយៈេពលខ្លីេ្របȣបបននឹងǒថ នីយ៍
ែដលសថិតេនមួយកែន្លង ព័ត៌មនេផƞងៗ្រតូវឆ្លងកត់ទីេនះ
មុននឹងបញជូ នេទកន់ឃ្ល ងំផទុករយៈេពលយូរេនកនុង្របព័នធ
្របǒទៃនករចងចរំយៈេពលែវង។ ្របពន័ធចងចរំយៈេពល
ខ្លីរចនេឡើងេ្របȣបដូចបនទប់ែដលមនទ្វ រមុខពីរ។ ទ្វ រមួយគឺ
ស្រមប់ករេឃើញ និងមួយេទៀតគសឺ្រមប់និយយនិងǒ្ត ប់។

អណំះអǁំងពីករ្រǒវ្រជវបនបង្ហ ញថ កលǁអនក
Ǖនពកយឬអតថបទកនុងេសៀវេភ េ្របȣបបននឹងករេមើល
េឃើញផងǒ្ត ប់ឮផងកនុងេពលែតមួយ។ ដូេចនះរូបភពៃន
ពកយរួមផƞជំមួយសូរសេម្លងៃនពកយទងំេនះែដលអនកបន
ឮកនុងចតិ្តក៏បេងកើតបនជកǂ្ត ជរុំញែដលេធ្វើឲយករចងចមំន
ភពយូរអែង្វងែថមេទៀត។ ផទុយេទវញិ អ្វីែដលអនកបនǒ្ត ប់
បុ៉ែន្តមនិបនេឃើញនឹងបងកជករងយេភ្លច េ្របȣបដូចជករ
ǒ្ត ប់ពកយគន្លឹះកនុងករេធ្វើបទបង្ហ ញនឹងងយេភ្លចជងករ
បនǕនខ្លឹមǒរេនះេនកនុងអតថបទ។ មយង៉េទៀតេនេពល
Ǖន េគǕចមនឱកសកនុងករកណំត់ពីេលបȠនយឺតឬេលឿន 
បង្អន់ េធ្វើករឆ្លុះបញច ងំ និងǕចǕនǒេឡើងវញិ។ ចែំណក
ករǒ្ត ប់វញិមនិមនគុណ្របេយជន៍ទងំអស់េនះេទ គមឺន
ឱកសែតម្តងបុ៉េǁ្ណ ះ េដើមបចីប់ឲយបននូវពកយេពចន៍ែដល
និយយនិងគនិំតែដលបនដងឹជេដើម។ 
 ករពិត េសទើរែតមនិមនអ្វីែដលǕចជនំះេលើករចងច ំ
បនយូរអែង្វងេនះេទ។ អនកែដលធ្ល ប់មនបទពិេǒធន៍កនុង
ករេភ្លចេឈម ះមនុសƞ ឬេលខទូរសពទបនទ ប់ពីបនឮមុនេនះ 
បន្តិចសុទធែតនិយយថករេភ្លចភ្ល ងំគǕឺចេកើតេឡើងភ្ល មៗ។ 
េដើមបǕីចេធ្វើឲយមនករចងចបំនល្អ និងបេងកើនពីករចងច ំ
រយៈេពលខ្លីេទជករចងចរំយៈេពលែវង គ្ឺរតូវេធ្វើកររឭំក
េឡើងវញិនូវអ្វីែដលបនដងឹ។ េន្រគប់េពលែដលអនកនិយយ
ឬសរេសរេឡើងវញិនូវអ្វីែដលបនǕននិងǒ្ត ប់ េនះេȄថ
ជកររឭំក េƽយករព្រងងឹក្រមតិចងចជំថមមី្តងេទៀត។  

ŁũŠЊĳŠе̋ ĖО₣Łũş₣Čе 
 ករចងចរំបស់មនុសƞមនិែមនេកើតេឡើងេƽយស្វ័យ្របវត្តិ
េនះេទ។ េដើមបចីងចអំ្វីមួយេគ្រតូវខិតខេំƽយយកចតិ្ត
ទុកƽក់កនុងករេរៀនឬទេនទញ។ មយង៉េទៀត េនេពលេរៀនឬ
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ដងឹព័ត៌មនអ្វីថមក៏ីមនិ្របកដថǕចរកǜទុក និងចងចបំន
យូរអែង្វងេនះែដរ ដǍបǁេគមនិបនចត់ទុកថព័ត៌មន
េនះមនǒរសខំន់។ បែនថមេលើេនះ ករខិតខកំនុងករចងច ំ
ក៏្រតូវកណំត់ផងែដរអពីំេគលបណំងកនុងករចងចពំ័ត៌មន
េនះជេរៀងរហូត ឬក៏ស្រមប់ែតមួយែភ្លតែតបុ៉េǁ្ណ ះ។ 
ដូេចនះសូមពិនិតយេមើលអពីំចណុំចគន្លឹះខ្លះៗ េដើមបែីស្វងយល់
អពីំវធិែីដលǕចជួយឲយអនកមនភពចងចបំនល្អ៖ 

 ការេភ្លចមិនពិត្របាកដៈ  
 េនេពលែដលអនកមនិǕចចងចេំឈម ះ េលខទូរសពទ 
គនិំត ឬេរឿងអ្វីមួយ េន៎ះគជឺេហតុផលធមមǂេទ។ ទនំងជ
អនកមនិបនេផ្ត តǕរមមណ៍េដើមបចីងចកំចិចករទងំេនះ។ ករ
េភ្លចែបបេនះេ្រចើននិយមេȄថជករេភ្លចមនិពិត្របកដ។ 
ជទូេទ មនុសƞ្រគប់គន ែតងជួប្របទះករេភ្លចភ្ល ងំែបបេនះ
ចេំពះេរឿងǍ៉វជេ្រចើនǍប់មនិអស់កនុងជវីតិ្របចៃំថង។ ្របសិន
ព័ត៌មន ឬគនិំត្រតូវករចងចកំនុងចតិ្តរបស់អនករយៈេពលយូរ 
ព័ត៌មនេនះ្រតូវែតមនភពទក់ទញចតិ្តរបស់អនកជខ្ល ងំ។ 
ព័ត៌មនេនះ្រតូវែតកត់ចǁំកំនុងចតិ្តមុនេពលែដលអនកǕច
រឭំកេឡើងវញិ។ អនកǕចអនុវត្តវធិេីនះǂមរយៈករកត់្រǂ
ទុកឬនិយយអពីំខ្លឹមǒរេនះឲយបនឮ។  
 ែស្វងរកការជំរុញទឹកចិត្តៈ 
 វធិកីនុងករងយចǁំអំ្វីមយង៉ គេឺនេពលអនកមនករ
ជរុំញទឹកចតិ្តចេំពះេរឿងេនះ។ ករ្រǒវ្រជវបនបង្ហ ញថ
ករជរុំញទឹកចតិ្តǂមែបបេផƞងៗǕចជួយបេងកើន្របសិទធភព
ឬរយៈេពលៃនករចងចបំនយូរ។ ករសិកǜបនេធ្វើេឡើង
ចេំពះសិសƞពីរ្រកុម េƽយឱយពួកេគេធ្វើកចិចករដូចគន កនុង
េពលែតមួយ។ បុ៉ែន្ត្រកុមទី១្រតូវបង្ហ ញលទធផលរបស់កចិចករ
កនុងអឡុំងេពល១ៃថងេ្រកយ។ ចែំណក្រកុមមួយេទៀត្រតូវ
បង្ហ ញលទធផលដូចគន េនះកនុងេពលពីរសប្ត ហ៍េ្រកយ។ លទធ
ផលពីករ្រǒវ្រជវបនបង្ហ ញថ សិសƞ្រកុមទី២ចងច ំ

ព័ត៌មននិងកចិចករបនល្អនិងយូរជង្រកុមទី១ គǕឺ្រស័យ
េƽយេពលេវǎៃនករជរុំញទឹកចតិ្តេធ្វើឱយពួកេគខិតខចំងច ំ
កនុងព័ត៌មនេនះកនុងេពលយូរជង។ 
 ករជរុំញទឹកចតិ្តអ្វី ក៏មនិសខំន់េសមើនឹងករមនចǁំប់
Ǖរមមណ៍េនះែដរ។ ្របសិនអនកខិតខសិំកǜេមេរៀន្របកប
េƽយករចប់Ǖរមមណ៍េនះ្របកដជមនិមនបញ្ហ អពីំពិនទុ
នេពល្របឡងេនះេទ។ េពលអនកមនចǁំប់Ǖរមមណ៍
ចេំពះមុខវជិជ សិកǜ េន៎ះករចងចនឹំងេកើតេឡើងស្វ័យ្របវត្តិ
ផងែដរ។ ្របសិនអនកមនិមនករចប់Ǖរមមណ៍េលើកចិចករអ្វី
មួយេទ គួរែតរកវធិបីេងកើតចǁំប់Ǖរមមណ៍េទះǂមវធិសិីបប
និមមតិក៏េƽយ បនន័យថេធ្វើកលចេំពះខ្លួនឯងថមនករ
ចប់Ǖរមមណ៍។ សូមេ្របើឥទធិពលៃនករចប់Ǖរមមណ៍េដើមប ី
បេ្រមើកចិចករឱយរូបអនកឱយបនេ្រចើនជទីបផុំត។ ចណុំច
សខំន់ខ្លះៗស្រមប់បេងកើនចǁំប់Ǖរមមណ៍កនុងករចងចគំៈឺ 
ករេផ្ត តǕរមមណ៍ ករទទួលព័ត៌មនែដល្រតមឹ្រតូវ និងករ
យល់អពីំព័ត៌មនឱយបនជក់ǎក់។  

 បេង្កើតែដនកំណត់ស្រមាប់ជេ្រមើសអ្វមួីយែដល្រតូវេរៀនៈ 
 េដើមបបីេងកើនឱកសកនុងករចងចអំ្វីែដលបនǕន អនក្រតូវ
ែតប្ំរពួញនិងសេងខបព័ត៌មនឱយបនខ្លី។ មនន័យថដក
្រសង់និងកត់ចǁំែំតព័ត៌មនឬគនិំតែដលសខំន់ពីេសៀវេភ
េƽយទុកព័ត៌មនបនទ ប់បនƞមួំយអេន្លើ។ េនេពលែដលអនក
Ǖចេ្រជើសេរ ើសព័ត៌មនែដលសខំន់អពីំអ្វីែដលអនកបនǕន
រួចេហើយ អនក្រតូវែតខិតខចំងចǏំǂមវធិជីក់ǎក់។ 
 ការ្របមូលផ្តុ ំនិងចង្រកងព័ត៌មានជាចេងា្កមៈ 
 េនេពលអនកមនព័ត៌មនេ្រចើនស្រមប់ចងចគួំរពយយម
្របមូលផ្តុពំ័ត៌មនែដលដូចគន ជ្រកុម។ បនទ ប់ពី្របមូលផ្តុ និំង
ែបងែចកǂម្របេភទរួចេហើយ ព័ត៌មនសខំន់ៗទងំអស់
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េនះនឹងជួយកត់បនថយករេភ្លចភ្ល ងំ។ េ្របȣបដូចជែផ្លេឈើ
មួយចេងក មែដលមនទងរួមែតមួយ ដូេចនះ្របេភទនិងចេងក ម
ព័ត៌មនដូចគន នឹងជួយផǜរភជ ប់គន រǏងខ្លឹមǒរនីមួយៗ និង
គនិំតរួមបញចូ លគន ។ ចណុំចេនះមនǒរសខំន់េនេពលេធ្វើ
ករ្របឡង បនន័យថករចពំ័ត៌មនមួយពីកនុងចេងក មៃន
ព័ត៌មនរួមនឹងជួយរឭំកដល់ព័ត៌មនទងំអស់។ ឧទហរណ៍
េនកនុងេមេរៀនភូមវិទិយមនពកយជេ្រចើនពក់ព័នធនឹងែរែ៉ដល
្រតូវចងចមំនដូចជៈ  
 េព្រជ សណំ  Ǖលុយមញូ៉ីម 
 ǒព ន់ ថមម៉ប  ្របក់ 
 ែដក  ែដកែថប សរំទិធ 
 មស ថមកេំបរ  ប្ល ទីន 
 ថម្រកនីត ទង់ែដង  តបូងទទឹម 
 េដើមបងីយ្រសួលចǁំេំគគួរែបងែចកពកយទងំេនះេទ
ǂម្របេភទនិងសមសធតុរបស់Ǐដូចជៈ 
 ្របេភទេǎហៈរួមមន៖ Ǖលុយមញូ៉ីម, សណំ, ǒព ន់, 
្របក់, ែដក, ែដកែថប, សរំទិធ, មស, ប្ល ទីន និងទង់ែដង។
 ្របទេភទថមរួមមន៖ េព្រជ, ថមម៉ប, ថមកេំបរ, ថម្រកនីត, 
និងតបូងទទឹម។  

 កលǁមនករចងចបំនល្អ ព័ត៌មនក៏កន់ែត
រកǜទុកបនយូរផងែដរ។ ្របសិនអនកព្រងងឹគនិំតថមីǂមរយៈ
ករភជ ប់ជមួយគនិំតែដលមនរួចេ្រសចេហើយ េន៎ះលទធផល
នឹងមនសភពល្អ្របេសើរេƽយអនកǕច្របឆងំតទល់ជមួយ
នឹងករេភ្លចភ្ល ងំេƽយខ្ល ងំក្ល បផុំត។ 
 ការផɏរភាņប់ភាពចងចំាថ្មេីទៅនឹងអ្វែីដលមាន្រសាប់ៈ 
 គនិំតែដលអនកបនចងចនំេពលកន្លងមក្រតូវបន
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េវញ្រតបញ់ជបǁ្ត ញែដលផǜរភជ ប់គន រǏងគនិំត ឬករ
ចងចជំេ្រចើនǍប់រយឬǍប់ពន់។ កលǁករផǜរភជ ប់
មនកន់ែតេ្រចើនេនកនុងបǁ្ត ញបញជ ក់ថទនំក់ទនំងក៏
កន់ែតមនភពរងឹមផំងែដរ។ ជួនកលករផǜរភជ ប់Ǖច
េកើតេឡើងេƽយស្វ័យ្របវត្តដូិចជករណីទទួលរងេ្រគះថន ក់ 
ឬករឈចឺប់កនុង្រពឹត្តកិរណ៍េផƞងៗ ែដលមនុសƞភគេ្រចើន
Ǖចចងចនឹំងរឭំកេឡើងវញិអពីំដេំណើ រេរឿង និងសកមមភព
ទងំេនះបនេƽយងយ។ ឧទហរណ៍ករចងចរំបស់ជន
រងេ្រគះៃនរបប្របល័យពូជǒសន៍បុ៉លពតែដលមនិǕច
បេំភ្លចបន។  
 ្របសិនអនកមនបណំងបេងកើនឱកសកនុងករចងច ំ
អ្វីៗ អនក្រតូវែតខិតខ្ំរបងឹែ្របងេƽយពិត្របកដេដើមបផីǜរ
ភជ ប់អ្វីែដលបនេរៀនរួចេទនឹងបǁ្ត ញៃនករចងច។ំ  

 ទនំងជមនិមនវធិអី្វីល្អជងករបេងកើនករចងចកំនុងចតិ្ត
ǂមរយៈករនិយយ ឬសរេសរនូវអ្វីែដលធ្ល ប់បនដងឹរួចមក
េហើយេនះេទ។ ករគតិនិងពិចរǁយ៉ង្រជលេ្រជកនុងចតិ្ត
គជឺវធិែីដលជួយឱយករចងចរំកǜទុកបនយូរ។ វធិេីនះអនុ-
វត្តន៍ǂមរយៈករǕនែផនកǁមួយៃនេសៀវេភ ឬកណំត់
្រǂបនទ ប់មកថǂមពកយឬឃ្ល េនះេនកនុងចតិ្ត េទះបǂីមរ
យៈករនិយយឱយឮឬករសរេសរក៏េƽយ។ បែនថមេលើេនះ 
េទះបជីកររឭំកេនះេធ្វើេឡើងǂមរយៈករនិយយេឡើងវញិ
ឬករសរេសរក៏េƽយ អនក្រតូវែតរឭំកǂមពកយេពចន៍របស់
អនក ពុំែមននិយយឬសរេសរǂមទងំ្រសុងនូវពកយរបស់េគ
េនះេទ។ មនន័យថ កររឭំកគពុឺំែមនជករចងចពំកយ
េពចន៍ទងំ្រសុងេនះេទ បុ៉ែន្តជចប់យកនូវចណុំចសខំន់
របស់គនិំត។  
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 លទធផលៃនកររឭំកេƽយនិយយេឡើងវញិ ឬេƽយករ
សរេសរគមឺនតៃម្លេសមើគន ។ កររឭំកេនះគជឺដេំណើ រករែដល
មនករចូលរួមពីកម្ល ងំចតិ្តនិងកម្ល ងំកយ។ ចូរចថំករ
Ǖននិងករយល់គមឺនិដូចគន េនះេទ។ ឧទហរណ៍ អនកǕន
េរឿងឮៗឲយេកមងៗǒ្ត ប់ បុ៉ែន្តមនិបនេផ្ត តពីអតថន័យរបស់
េរឿងេនះេទ។ មយង៉េទៀត ្របសិនអនកមនិមនករេផ្ត ត
Ǖរមមណ៍េនះេទ េទះបជីǕនអកƞរ្រគប់ពកយកនុងេសៀវេភ
ក៏មនិǕចយល់អ្វបីនេនះែដរ។ េដើមបǕីចយល់ពីអ្វីែដលអនក
Ǖនគ្ឺរតូវដងឹថពកយេនះនិយយអពីំអ្វ ី និងមនអតថន័យ
ដូចេម្តច។ ដូេចនះេនេពលǕនអតថបទ អនក្រតូវបង្អង់បន្តិច
េហើយគតិឬេចទសួរជចមងល់ថពកយ ឬឃ្ល េនះចង់និយយ
អពីំអ្វ?ី 
 សកមមភពពក់ព័នធនឹងករេ្របើ្របស់គនិំត ករនិយយ 
េƽយសេំឡងឮៗ និងករǒ្ត ប់ពកយែដលខ្លួនឯងនិយយគឺ
្រតូវករកម្ល ងំចតិ្ត និងករខ្ំរបងឹទងំកម្ល ងំកយេដើមប ី
ស្រមួលដល់ដេំណើ រករេរៀនសូ្រត។ មនន័យថ កលǁ
អនកកន់ែតបេញចញអស់ពីសមតថភពនូវថមពល ្រពមទងំ
ចតិ្តវញិញ ណទងំអស់ េន៎ះក្រមតិៃនករចងចក៏ំកន់ែតមន
ភពល្អ្របេសើរផងែដរ។  
 បុ៉ែន្ត ចូរចថំកររឭំកករចងចេំឡើងវញិក៏Ǖចផ្តល់ដល់
អនកនូវទនុំកចិត្តែដលែក្លងក្ល យ ឬមនǕរមមណ៍ថេ្រគះថន ក់
ផងែដរ។ កǂ្ត េនះǕចបǁ្ត លមកពីករចǁំយេពល
េវǎេ្រចើនស្រមប់កចិចករ ្រពមទងំផ្តល់ករលបំកកនុងករ
សេ្រមចកចិចករេនះ បុ៉ែន្តលទធផលមនិបនផ្តល់្រតឡប់មកវញិ
គួរជែផ្លផក ǂមករ្របថន ចង់បនេǒះេឡើយ។ ដូេចនះេន
េពលករ្របឡងចូលមកដល់ អនកនឹងមនǕរមមណ៍ស្តី
បេនទ សខ្លួនឯងជខ្ល ងំ េ្រពះែតមនិបនសិកǜឲយ្រតមឹ្រតូវនិង
ចងចឱំយបនល្អិតល្អន់។ កររឭំកអǁំនគជឺករǏស់
សមតថ-ភពៃនករយល់ដងឹ ចណុំចេខǜយ និងជករបញជ ក់

អពីំព័ត៌មនបនដងឹរួចេហើយ។ េតើអនកǕចយល់បនបុ៉ǁ្ណ ? 
 េƽយǒរកររឭំកគជឺករ្រតួតពិនិតយេƽយេទៀងទត់នូវ
កររកីចេ្រមើនៃនចេំណះដងឹរបស់អនក ដូេចនះǏក៏ជវធិមួីយកនុង
ករជួយជរុំញទឹកចតិ្តឱយអនកមនករពុះពរសិកǜបែនថមេទៀត
្របកបេƽយកម្ល ងំចតិ្តដ៏ខ្ល ងំក្ល ។ ្របសិនេបើអនកមនចǁំប់
Ǖរមមណ៍ និងសទុំះចតិ្តចេំពះកថខណ្ឌ ែដលអនកកពុំងǕន 
េន៎ះបង្ហ ញថអនកǕចបន្តǕនេដើមបរីកព័ត៌មនេនកនុងកថ
ខណ្ឌ េផƞងេទៀតបនេƽយងយ្រសួលជពុំខន។  

Łũşе₧ŎЮĮŲЮŷŵ₤ŪŌĠсŪĠņРŲĩŉОеĮњĳхŌĕ 

 ដូចបនបញជ ក់ពីខងេដើម្រǒប់ ករសូ្រតរឭំកេមេរៀនឬ
អតថបទនឹងជួយពញញ ក់ដល់ករចងច ំ ពីេ្រពះគនិំតែដល
ទទួលបនថមីៗ មនិ្របកដថǕចរួមបញចូ លជែផនកមួយៃនករ
ចងចរំបស់អនកបនភ្ល មេនះេទ។ បនន័យថ ្របពន័ធៃនករ
ចងចរំបស់អនក្រតូវករេពលេវǎសមគួរមួយេដើមបរីតឹបន្តឹង
និង្របមូលផ្តុǍំល់ព័ត៌មនែដលបនដងឹឬេរៀនកន្លងមក។ 
 ្រទឹស្តីេនះបនបង្ហ ញǂមរយៈឧទហរណ៍មួយ ខណៈ
េពលបុរសជអនកកǔីេឡើងភនមំន ក់បនរអិលេជើងធ្ល ក់ចុះមក
ដ ី េហើយទទួលរងរបួសធងន់ធងរេន្រតង់កបល។ េទះបǕីករ
របួសមនិបនបងកពិករភពជេរៀងរហូតក៏េƽយ បុ៉ែន្តបុរស
េនះមនិǕចចងចបំនអពីំ្រពឹត្តកិរណ៍ និងមូលេហតុមុន
េពលែដលគត់ធ្ល ក់ចុះមកេ្រកមេនះេទ។ ករពិតគត់មនិ
Ǖចរឭំកអពីំេហតុករណ៍ែដលបនេកើតេឡើងន១៥នទីមុន
េពលមនេ្រគះថន ក់ ពីេ្រពះǂមរយៈេគលករណ៍ៃនករ
្របមូលផ្តុ និំងរតឹបន្តឹងព័ត៌មន បុរសេនះមនិមនឱកស
្របមូលផ្តុពំ័ត៌មន និងករចងចឱំយបនេពញេលញជេ្រសច
មុនេពលធ្ល ក់ចុះមកេ្រកម។ ដូេចនះជយថេហតុ គត់បន
េភ្លចភ្ល ងំេហតុករណ៍ទងំេនះ។ 

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 
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 ឧទហរណ៍ខងេលើេនះ គេឺ្របȣបបននឹងករេ្របើ្របស់កុ-ំ
ពយូទរ័េដើមបបីេំពញកចិចករ។ េនេពលǏយអតថបទអនក្រតូវករ
រកǜឯកǒរទុកកនុងកុពំយូទរ័ជដǍប។ បុ៉ែន្ត ្របសិនេបើអនក
កពុំងែតេធ្វើករ ្រǒប់ែតកុពំយូទរ័មនបញ្ហ បǁ្ត លឱយរលត់ 
េន៎ះឱកសៃនកររកǜទុកឯកǒរេនមុនេពលកុពំយូទរ័រលត់
មនតចិតួចបផុំត ពីេ្រពះកុពំយូទរ័មនិមនេពល្រគប់្រគន់កនុង
ករ្របមូលផ្តុពំ័ត៌មនបញចូ លគន េដើមបរីកǜទុក។  

 ករសិកǜឬអនុវត្តកចិចករ្រតូវបនែបងែចកជពីរ្របេភទគ ឺ
ករបេំពញកចិចករអេន្លើǂមដǁំក់កលខ្លីៗ និងករបេំពញ
កចិចករែតមួយេពលរហូតដល់ចប់សព្វ្រគប់។ ករ្រǒវ្រជវ
បនបញជ ក់ថ វធិកីនុងករសិកǜ្របកបេƽយ្របសិទធភពគឺ
ករែបងែចកេពលជែផនកៗǂមកលវភិគខ្លីៗេƽយមនិេផ្ត -
តេលើេពលេវǎែវងេពក។ េទះបេីពលខ្លះសិសƞឬមនុសƞ
ទូេទែតង  េផ្ត តǕរមមណ៍េរៀន ឬបេំពញកចិចកររហូតដល់
ចប់សព្វ្រគប់េទើបស្រមក បុ៉ែន្តករអនុវត្តែបបេនះមនិបន   
ផ្តល់ឱកសឱយខួរកបល ឬ្របព័នធ្របǒទៃនករចងចǕំច
កត់្រǂ និងរកǜទុកេƽយមន្របសិទធភពនូវព័ត៌មនទងំ
អស់បនេនះេទ។  
 ករទម្ល ប់េរៀន ឬេធ្វើកចិចករមនិឈប់រហូតដល់ចប់សព្វ
្រគប់ក៏ចត់ថមនចណុំចល្អជេ្រចើនផងែដរ។ ឧទហរណ៍
េនេពលេធ្វើកចិចករǒǎ ករេធ្វើេសចក្ត្ីរពងកនុងគនិំតែដល
គតិេឃើញ្រតូវែត្របញប់សរេសរ ពុំេនះេǒតករពនយ
េពលǕចបǁ្ត លឱយេភ្លចេសចក្តខី្លះៗជពំុខន។ 

សរុបេសចក្ត ី
 ជមងេឺភ្លចភ្ល ងំបនបងកនូវក្តបីរមភ និងទមទរករយកចតិ្ត
ទុកƽក់ជខ្ល ងំចេំពះផលប៉ះពល់ដល់ករចងចរំបស់មនុ-

ЯĠ₣Яş˝Łũ₤Њ̋ ⅝ďЯĩĖ̋ ៗ″ņЮĮŲď с̋ŵ с̋ 

សƞ។ កលǁមនុសƞមនវយ័កន់ែតចស់ភពេភ្លចភ្ល ងំក៏
កន់ែតមនអ្រǂខពស់េឡើង។ ដូេចនះ អនកខ្លះបនខិតខបំងក រ
និងរកǜនូវលនឹំងរបបǕǓរែដលǕចជួយបេងកើនករចងច ំ
និងភពǏងៃវបនឱយបនល្អ។ ករចងច្ំរតូវែតេ្របើេƽយ
្របយ័តន្របែយងនិង្រតូវករែថទឲំយបនល្អជទីបផុំត៕៚ 

ការកត់្រតាេមេរៀន 
្របកបេដាយ្របសិទ្ធភាព 

 
៩ 

េមេរៀនែដលអនកបនǒ្ត ប់្រគូបេ្រងȣន និងកចិចករ
ផទះែដលអនកបនǕនគេឺ្របȣបបនដូចជǒរធតុ

ែរែ៉ដលមនិទន់ៃចន េនƽច់ដុំៗ មនិមនតៃម្លពិត្របកដេនះ
េទ។ ជទូេទ អនកបនចǁំយេពលេវǎដ៏េ្រចើនកនុងជវីតិ
សិកǜ និងបន្របមូលផ្តុ នូំវព័ត៌មនជេ្រចើនសǁ្ឋ នǎយ
ឡគំន ។ ករកត់ចǁំ ំ និងសរេសរទុកកនុងេសៀវេភជ
សកមមភពធមមǂស្រមប់សិសƞ្រគប់គន  បុ៉ែន្តករកត់្រǂបន
្របេសើរនិងមន្របសិទធភពគជឺ្របករពិបក។ េនកនុងែផនក
បនទ ប់ េយើងនឹងពិនិតយេមើលេលើចណុំចសខំន់ៗមួយចនួំន
េដើមបែីស្វងយល់ពីករេរៀបច ំ និងវធិកីនុងករ្របមូលព័ត៌មន
េដើមបចីង្រកងបញចូ លគន ។  
 ករកត់្រǂមនិែមនជករងយេទ េហើយក៏មនិែមនេចះែត
កត់ǂមែបបខជីខជ ឱយែតរួចពីៃដេនះែដរ។ មនន័យថ ករ
េរៀបចេំƽយ្រតមឹ្រតូវស្រមប់កត់្រǂេមេរៀនែដល្រគូបេ្រងȣន 
ǂមវធិនឹីង្របព័នធ្រតមឹ្រតូវ េដើមបរីកǜព័ត៌មនទុកបនល្អ។ 

 ្របសិនអនកមនិចូលចតិ្តអតថបទ េមេរៀនឬេសៀវេភអ្វី

ការេរៀបចំេដើមបីកត់្រតាអត្ថបទ ឬេមេរៀន 
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មួយេទេន៎ះជករលបំកកនុងករកត់ចǁំ្ំរបកបេƽយអតថ
ន័យខ្លឹមǒរ្រជលេ្រជǁស់។ បុ៉ែន្ត េទះបមីនចǁំប់
Ǖរមមណ៍ក៏េƽយ ក៏្រតូវករេរៀបចេំ្រតȣមខ្លួនជមុនេƽយ
Ǖន ឬសិកǜអពីំអតថបទេនះ។ ករចǁំយេពលេវǎេនះ
នឹងជួយឲយអនកយល់បនកន់ែតចបស់េពលេរៀនអតថបទជក់
ែស្តង។  
 ការេរៀបចំេ្រតៀមខ្លនួស្រមាប់ការអានៈ 
 េƽយេហតុថ េសៀវេភឬអតថបទនឹង្រតូវសថិតេន
ជមួយអនកកនុងរយៈេពលេពញមួយ្រតមីស ឬឆមស ដូេចនះ
អនក្រតូវែតបេងកើតក្ត្ីរសǔញ់ចេំពះេសៀវេភឲយបនេ្រចើន។  
 • ពយយមǒគ ល់ឬបេងកើនករចូលចិត្តចំេពះេសៀវេភ 
 ្រតូវចǁំយេពល្រគប់្រគន់េដើមបសិីកǜអពីំខ្លឹមǒរ 
និងរេបៀបៃនករេ្របើ្របស់េសៀវេភនីមួយៗែដល្រតូវេ្របើ
ស្រមប់មុខវជិជ ែដលបនេ្រជើសេរ ើសសិកǜ។ កុរំងចរំហូត
ដល់េពលចូលេរៀនែមនែទន បុ៉ែន្ត្រតូវចប់េផ្តើមǒគ ល់ និង
Ǖនេសៀវេភេលើែផនកមួយចនួំនដូចជ មតកិ េសចក្តេីផ្តើម 
ចណំងេជើងអតថបទ ឬជពូំក។ បនទ ប់មកសូមកត់ចǁំពំកយ 
ឬឃ្ល សខំន់េƽយប៊ចិពណ៌ ្រពមទងំយកចតិ្តទុកƽក់ដល់
ǂǍង ្រកហ្វិក រូបភពនិងកណំត់សមគ ល់េផƞងៗផងែដរ។ 
វធិេីនះនឹងេធ្វើឲយរូបអនកមនគនិំតបឋមអពីំខ្លឹមǒរ និងǒរ
បនេនកនុងេសៀវេភ េហើយក៏ដងឹផងែដរអពីំទិសេǮែដល
អនកចង់េឆព ះេទេពញមួយ្រតមីសឬឆមស។ 
   អានអារម្ភកថា 
 ករǕនǕរមភកថជួយឲយសិសƞយល់អពីំបណំង
របស់អនកនិពនធកនុងករបង្ហ ញខ្លឹមǒររួមេនកនុងេសៀវេភ។ 
កនុងន័យេនះគឺេ្របȣបបននឹងករជែជកតទល់ជមួយអនកនិព
នធដូេចន ះែដរ។ អនកǕចបង្ហ ញគនិំតយល់្រសបឬមនិយល់
្រសបជមួយអនកនិពនធ។ កនុងǕរមភកថែតងមនបង្ហ ញពី
េគលបណំង, រចនសមព័នធនិងករេរៀបចកំនុងេសៀវេភ, ភព
ខុសែប្លកគន រǏងេសៀវេភេនះេទនឹងេសៀវេភដៃទេទៀតែដល

សថិតកនុងជនំញដូចគន  និងចេំណះដងឹរបស់អនកនិពនធ។ 
   អានេសចក្តីេផ្តើម 
 េសចក្តេីផ្តើមផ្តល់នូវទសƞនៈ ឬខ្លឹមǒររួមរបស់
េសៀវេភ ខុសពីǕរមភកថែដលបង្ហ ញពីឥរយិបថរបស់អនក
និពនធ។  Ǐេ្របȣបបននឹងករǂងំបង្ហ ញេសៀវេភេƽយ
ផទ ល់ េពលគមឺនិ្រតមឹែតបង្ហ ញពីេសៀវេភេទ បុ៉ែន្តេដើមប ី
ផƞព្វផǜយលក់េសៀវេភែតម្តង។ អនកǕនឬអនកទិញែតងចង់
េមើលេសចក្ត ី  េផ្តើមមុនសេ្រមចចតិ្តǕនឬទិញេសៀវេភេនះ។ 
   ពិនិតüេមើល្រតួសៗពីេដើមដល់ចប់ 
 បនទ ប់ពីǕនេសចក្តេីផ្តើមរួចេហើយ អនកǕចពិនិតយ
េមើល្រតួសៗនូវេសៀវេភទងំមូល េƽយេផ្តើមេចញពីមតកិ។ 
កនុងមតកិែតងបង្ហ ញពីចណំងេជើងនិងជពូំកនីមួយៗ។ 
េទះបមីតកិបង្ហ ញកនុងទ្រមង់ទូេទឬលម្អតិក៏េƽយ េគល
បណំងសខំន់គកឺរបង្ហ ញពីរចនសមព័នធេរៀបចកំនុងេសៀវ
េភ។  បនទ ប់មកសូមǕនែផនកខងេ្រកយរបស់េសៀវេភ 
រួមមនឧបសមព័នធ (ǂǍង ្រកហ្វិក) បញជីពកយគន្លឹះស្រមប់
េ្របើកនុងេសៀវេភ និងបញជី ឯកǒរេយង។  
 ការេរៀបចំស្រមាប់សាŋប់បាឋកថាក្នងុថាŏក់ៈ 
 អនកǕចេផ្ត តេលើបឋកថែដល្រតូវបង្ហ ញនេពល
ខងមុខេƽយខិតខ្ំរបមូលព័ត៌មនេផƞងៗឲយបនេ្រចើនែដល
្រគូឬអនកេធ្វើបទបង្ហ ញេ្រតȣមនិយយ។ បឋកថមនិមន
ទ្រមង់ដូចជករបេ្រងȣនǂមេសៀវេភេនះេទ ្របសិនអនកមនិ
បនថតសេំឡងឬកត់្រǂទុកពីមុន។ ដូេចនះជករលបំកកនុង
ករ្រǒវ្រជវរកព័ត៌មនទុកជមុន។ បុ៉ែន្តស្រមប់េមេរៀនជ
េ្រចើនǕចមនព័ត៌មនមួយចនួំនែដលមនǒរសខំន់ដល់
ករេ្រតȣម្របកបេƽយ្របសិទធភពមុនេពលេរៀនកនុងថន ក់។  
   អានគេ្រមាងេមេរៀនរបស់្រគូតាមមុខវិជាņៈ 
 ្របសិន្រគូរបស់អនកបេ្រងȣនǂមគេ្រមងេមេរៀនែដល
បនសរេសរ ដូេចនះអនកǕចǕន្រតួសៗនូវ្របធនបទពក់ព័នធ
ននមួយចនួំន េដើមប្ីរបមូលគនិំតឲយបនទូលទូំǎយ្រសប

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 
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ǂមេមេរៀនជក់ែស្តង។ េផ្ត តករយកចតិ្តទុកƽក់េលើេមេរៀន
ពីមុន និងេមេរៀនបនទ ប់ៗ េƽយករបេងកើតជសណួំរស្រមប់
្របធនបទកនុងេមេរៀននីមួយៗ។  
   រĠឭកសំេណរផាōល់ខ្លួនអំពីេមេរៀនមុនៗ 
 គួរកត់សមគ ល់ថ េមេរៀននីមួយៗែតងមនទនំក់
ទនំងឬពឹងែផ្អកេលើេមេរៀនពីមុននិងបនទ ប់ៗ។ ដូេចនះ្រគូគតិថ
អនកសិសƞǕចចងចនិំងយល់េមេរៀនពីមុន េដើមបផីǜរភជ ប់
េទេមេរៀនថមីៗ ។ ចូរចថំេមេរៀននីមួយៗមនទនំក់ទនំងគន
េ្របȣបដូចជភគនិទនដូេចន ះែដរ ្របសិនអនកǕចចǒំច់
េរឿងពីមុន េន៎ះនឹងមនភពងយ្រសួលកនុងករេរៀនជបន្ត
េទៀត។ 
   អានេមេរៀនតាមការែណនំារបស់្រគូ ឬគេ្រមាង
េមេរៀនៈ 
 ្រគូខ្លះនឹងេរៀបចេំមេរៀនឲយសិសƞǕនឲយបនយល់
េនមុនេពលករបេ្រងȣនពិត្របកដ។ ្រគូខ្លះេទៀតផ្តល់អតថបទ
ឬេមេរៀនឲយǕនបែនថមបនទ ប់ពីេរៀនកនុងថន ក់រួច។ េទះកនុង
ករណីǁក៏េƽយ កររកព័ត៌មនទងំេនះǕចជួយឲយមន
ករេ្រតȣមខ្លួនជមុននិងមនករងយយល់ េហើយចងចេំម
េរៀនបនល្អ។ 

 េទះបជីអនកកត់្រǂសេំណរេមេរៀនេលើ្រកƽស ឬ
េនកនុងអតថបទេសៀវេភក៏េƽយ ្របករសខំន់គកឺរពយយម
ជជកីរកព័ត៌មនបែនថមឲយបនេ្រចើនពីអǁំនកនុងអតថបទ។ ពិ
និតយេមើល េតើកនុងេពលǕនអនកǕចរកេឃើញព័ត៌មនអ្វីែដល
សខំន់Ǖចកត់្រǂទុកបនែដរឬេទ? 
 ការជជីករកព័ត៌មានបែន្ថមៈ 
 អនកǕច្របមូលព័ត៌មនសខំន់ៗអពីំបថកថ ឬ
អǁំនដǍបǁអនកបនេផ្ត តករយកចតិ្តទុកƽក់េƽយ

ការ្របមូលព័ត៌មាន 

ម៉ត់ចត់។ បែនថមេលើេនះ េទះបកីរេផ្ត តǕរមមណ៍េƽយ
ឥរយិបថមនិេងកងុយ ឬមនិអងគុយែអនអនគជឺចណុំចល្អ
ក៏េƽយ បុ៉ែន្តេគក៏មនិ្រតូវេភ្លចពីǒរសខំន់ៃនករǂងំ
Ǖរមមណ៍ǂមរយៈករជជកីចង់ដងឹ និងចង់ឮព័ត៌មន្រគប់
េពលǒ្ត ប់ករពនយល់ ឬǕនេសៀរេភេនះេទ។  
  បេង្កើតជាសំណួរក្នុងចិត្ត ឬនិយាយេចញមកឲüឮៈ 
 គួរកត់សមគ ល់ថ អនកេធ្វើបទបង្ហ ញនិងអនកǒ្ត ប់មន
តួនទីសខំន់ដូចគន កនុងករេធ្វើឲយថន ក់េរៀន ឬបថកថមន
សកមមភពរស់រេវ ើក និងមនខ្លឹមǒរ។ អនកេធ្វើបទបង្ហ ញមន
ភរៈពនយល់ឲយបនចបស់នូវចណុំចនីមួយៗ។ ចែំណកអនក
ǒ្ត ប់មនតួនទីែស្វងយល់នូវអ្វីែដលបនǒ្ត ប់ឮ។ ្របសិនេបើ
មនចណុំចǁមួយពនយល់មនិបនចបស់ េហើយអនកǒ្ត ប់
ǒកសួរសណួំរ េន៎ះភគទីងំពីរនិងទទួលបននូវផល
្របេយជន៍ដូចៗគន ។ បែនថមេលើេនះ អនកេធ្វើបទបង្ហ ញ្រតូវរះិ
រកនូវវធិពីនយល់ ឬបក្រǒយឲយ្រតូវេលើចǁំប់Ǖរមមណ៍
របស់អនកǒ្ត ប់។  
  េ្រតៀមេរៀបចំសំណួរេពលអ្នកអានអត្ថបទៈ 
 ករសិកǜកនុងថន ក់មនចណុំចល្អេ្រពះេពលអនកមនិ
យល់ អនកǕចសួរភ្ល មៗេទកន់្រគូ ឬអនកេធ្វើបទបង្ហ ញ។ 
បុ៉ែន្តចេំពះករǕនវញិ អនកមនិមនអ្វីេ្រកែតពីអកƞរែដល
គម នសេំឡងេនះេទ។ េហតុេនះេពលǕនេសៀវេភសូម
បេងកើននូវទនំក់ទនំងេƽយǕរមមណ៍ជមួយអនកនិពនធ បនទ ប់
ពីបនǕនបុព្វកថ និងេសចក្តេីផ្តើមរួច។ េតើអនកនិពនធមនទ-
សƞនៈែបបǁកនុងករបក្រǒយអតថបទកនុងេសៀវេភេនះ។ 
ដូេចនះអនក្រតូវេចះបេងកើត និងកត់្រǂនូវសណួំរេន្រតង់ចណុំច
ǁ ែដលមនករសងƞយ័ ឬមនិយល់ចបស់។ ករេធ្វើែបប
េនះនិងក្ល យជជនួំយកនុងករកត់េមេរៀនបនល្អេនេពល្រគូ
ពនយល់។ 
 សɐɖណស្រមាប់បងាŖញផ្លវូេពលអានេសៀវេភៅៈ 
 េពលែដលពត៌័មន្រតូវបនបង្ហ ញកនុងទ្រមង់ជ
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បឋកថ ឬអតថបទកនុងេសៀវេភ ែតងមនសញញ ណឬចណុំច
សខំន់ែដលបង្ហ ញផ្លូវឲយឆប់យល់អពីំេគលបណំង និងវធិី
ែដលអនកនិពនធសេំǮចង់បក្រǒយ។  
 ការពិនិតüអត្ថបទ្រតួសៗ 
 សូមǕនេƽយ្រតួសៗអពីំមតកិ និងចណំងេជើង
អតថបទǂមជពូំកនីមួយៗ និងេសចក្តសីេងខបរបស់អតថបទ។ កុំ
ចǁំយេពលេ្រចើនេលើករពិនិតយេនះេពក។ បនទ ប់ពីេនះអនក
នឹងមនគនិំតខ្លះអពីំខ្លឹមǒររួម និងវតថុបណំងកនុងេសៀវេភ
ទងំមូល េដើមបងីយ្រសួលកនុងករេរៀបចសំ្រមប់ករǕនន
េពលេ្រកយជពុខំន។  
 ការបេង្កើតជាសំណួរ 
 េពលចប់េផ្តើមǕនចណំងេជើងអតថបទ អនក្រតូវ
បេងកើតជសណួំរ េដើមបរីេំលចនូវចមងល់និងបេងកើនករយល់ដឹ
ង។ ខណៈេពលេនះ ព័ត៌មនែដលបនǕន្រតួសៗពីមុននឹង
យល់កន់ែតចបស់ និងឆប់រហ័សែថមេទៀត។  
 ការអានខ្លឹមសារអត្ថបទៈ 
 Ǖនកថខណ័្ឌ  និងែផនកǁមួយៃនអតថបទេដើមប ី
េឆ្លើយេទនឹងសណួំរ ែដលបនេចទសួរពីខងេដើម។ សូម
Ǖនអតថបទេនះេƽយម៉ត់ចត់និងយកចិត្តទុកƽក់បផុំត។ 
 ការសូ្រតេមេរៀន 
 បនទ ប់ពីបញច ប់ករǕនកនុងកថខណ័្ឌ និងែផនកǁ
មួយរួចមក សូមផ្អ កកុេំមើលេសៀវេភបន្តិច េហើយពយយម
េ្របើ្របស់ព័ត៌មនឬចេម្លើយេនះេដើមបបីេងកើតជសណួំរ។ អនក
Ǖចǒកលបងǂមវធិេីនះម្តងឬពីរដងទល់ែតយល់។  
 ការរĠឭកេឡើងវិញ 
 េនេពលែដលបញច ប់ករǕន និងសូ្រតេមេរៀនឮៗ
កនុងចតិ្តរួចមក អនកǕចរឭំកេឡើងវញិអពីំចណុំចសខំន់ៗទងំ
អស់េនកនុងែផនក ឬជពូំកៃនេសៀវេភមុននឹងចូលេទǕន
ជពូំកថមេីទៀត។  

អឺ!! អ្ហឹម!?? 

យី..! ចះុ... ប្អនូមានបɐŖអីេទើបបានជា
មានសុទ្ធែត្រកដាស sticky notes េពញ
េលើខ្លួនដូេច្នះ..?!! អ្នកណាេធ្វើបាបប្អូនឬ? 

បាទ! ជ្រមាប្របសាសន៍.. 
អ្នក្រគូ.. គាœនបɐŖអីេទ..!! ខ្ញុំ
្រគាន់ែតេធ្វើតាមបណា្ដំរបស់អ្នក
្រគូែដលទូនាœនឲüខ្ញុំខំេរៀននងិ
យកចិត្តទុកដាក់កត់្រតាេមេរៀន
... េហតុេនះ.. េទើបបានជាខ្ញុំ..!!  

 ករកត់្រǂេមេរៀនពីបថកថ ឬពីេសៀវេភមនទនំក់
ទនំងជមួយេពលេវǎ និងកែន្លងកនុង្រកƽស។ ្របសិនេបើ
កត់េលឿនេពក្របែហលជេមើលមនិƽច់ ឬមនភពǒញុំ ំ
បុ៉ែន្ត្របសិនេបើកត់យឺត និងស្រមតិស្រមងំេពកក៏នឲំយមន
ករខតេពលនិងមនិǕចកត់បនអស់េសចក្តផីងែដរ។ វធិី
ែដលល្អគកឺត់ខ្លឹមǒរǂមែបបអកƞរកត់ និងនិមតិ្តសញញ ។ 
   ការតត់្រតាេដាយេ្របើពាកüតំណាង ឬសទិសន័យ 
 េទះបជី អនកមនិមនជនំញពូែកកនុងករកត់្រǂេƽយ
ៃដក៏េƽយ មនិមនអ្វីǕចǍǍងំអនកពីករកត់េមេរៀនបនល្អ
េនះែដរ។ កនុងអតថបទេ្រចើនេ្របើជឃ្ល ស្រមយ និងករ
ពនយល់ែដលǕចមនករលបំកកនុងករកត់ឲយអស់េសចក្ត។ី 
បុ៉ែន្ត អនកǕចកត់ែបបសេងខបេƽយេ្របើសទិសន័យ និងពកយ
តǁំងជនួំសឃ្ល ែដលែវងៗ។  
   ការតត់្រតាតាមែបបការេផ្ញើេតេឡ្រកាម 
 វធិែីដលល្អកនុងករកត់្រǂ គកឺរេ្របើវធិែីបបបញជូ នេតេឡ

ការកត់្រតា្របកបេដាយ្របសិទ្ធភាព 
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្រកម។ គួរកត់សមគ ល់ថ េនមុនេពលមនអុីនេធើរណិត និង
អីុេម៉ល ករេផញើសបុំ្រត និងឯកǒរេផƞងៗ្រតូវបនេធ្វើេឡើង
ǂមេតេឡ្រកម។ ǂមរយៈវធិេីនះេគសរេសរអកƞរែបប 
ប្ំរពួញខ្លីៗេដើមបេីចៀសǏងករចǁំយេ្រចើន េƽយǒរេគ
គតិតៃម្លǂមតួអកƞរែដល្រតូវេផញើេចញ។ ដូេចនះ េពលកត់្រǂ
េមេរៀនឬខ្លឹមǒរអ្វីមួយ អនកǕចកត់េƽយប្ំរពួញេដើមប ី
ចេំណញេពល។  
   ការតត់្រតាេដាយស្រមិតស្រមំាងែតពាកüគន្លះឹ 
 ករកត់េមេរៀន និងបឋកថរបស់្រគូគមឺនិǕចកត់បន
្រគប់ពកយ ឬមនិចបំច់្រតូវកត់្រគប់ពកយេនះេទ។ ពីេ្រពះ
កណំត់្រǂមនិែមនមនន័យថជករចម្លងទងំ្រសុងេនះេទ 
េហតុេនះ្រតូវេផ្ត តេលើគនិំតេធ្វើឲយងយយល់េទើប្របេសើរ។  

 ខណៈេពលែដលបឋកថ ឬេមេរៀនេហៀបនឹងចប់
ែតងមនករបូកសរុបនិងេដើមបសីេងខបǒច់េរឿង េហើយបន្ត
េទ េមេរៀនថមេីទៀត។ បុ៉ែន្តករេធ្វើែបបេនះគជឺករចǁំយ
េពលេវǎខជះខជ យ។ គនិំតឬខ្លឹមǒរែដលទទួលបនពី
បឋកថេ្របȣបបននឹងដឥីដ្ឋេសើម មនន័យថអនកមនេពល
តចិតួចបុ៉េǁ្ណ ះេដើមបែីកែខគនិំតទងំេនះឲយក្ល យជមន
្របេយជន៍េ្របȣបដូចករសូនរូបមុនេពលដឥីដ្ឋែ្របក្ល យជរ-ឹ
ង។ ្របសិនអនករងចយូំរេពក គនិំតទងំេនះនឹងរǒយបត់
ពីករចងចេំហើយមនិǕច្របមូលផ្តុ វំញិេƽយងយេនះេទ។ 


 ការសេង្ខបអត្ថបទែដលបានអានរួចៈ 
 បនទ ប់ពីបនǕនចប់សព្វ្រគប់នូវអតថបទែដលជកចិច
ករផទះ ឬស្រមប់េរៀនកនុងេម៉ងបនទ ប់សូមដកឃ្ល បន្តិចេដើមប ី
រឭំកនូវអ្វីែដលអនកបនǕន ǂមវធិគីន្លឹះចនួំនពីរខងេ្រកម
៖ 

ការបូកសរុបព័ត៌មានបញ្ចូលគាñ 

  អានខ្លមឹសារសេង្ខប និងេសចក្តេីផ្តើមជាថ្មមី្តងេទៀតៈ 
សមសធតុទងំេនះផ្តល់នូវទសƞនៈគនិំតសេងខបអពីំអតថបទ
ទងំមូលែដលបនǕនរួច េហើយកណំត់នូវគនិំតែដលអនក
បនដក្រសង់េចញǂមវធិដ៏ី្រតមឹ្រតូវ។  
  អានចំណងេជើងអត្ថបទ និងចំណងេជើងជំពូកនីមួយៗជា
ថ្មមី្តងេទៀតៈ ្របសិនអតថបទមនិបនបេងកើននូវគនិំតែដលងយ
យល់ និងមនិមនខ្លឹមǒរចបស់ǎស់េទ សូមǕននូវ
ចណំងេជើងអតថបទ និងចណំងេជើងជពូំកនីមួយៗជថមមី្តង
េទៀត េដើមបេីក្ត បយកខ្លឹមǒរសខំន់ែដលអនកនិពនធសេំǮ
េលើកយកមកបង្ហ ញ។ បុ៉ែន្តមនិគួរចǁំយេពលេ្រចើនេលើ
ករǕនេឡើងវញិេនះេទ ្រគន់ែតជកររឭំកនិងដុសខត់
ចេំណះែដលេទើបែតទទួលបនែតបុ៉េǁ្ណ ះ។ ្របសិន អនក
មនសណួំរអ្វ ី សូមកត់ចǁំទុំកេហើយǕចǒកសួរេដើមប ី
បញជ ក់ជមួយ្រគូេនកនុងថន ក់េពលេ្រកយ។  

 ការសេង្ខបេមេរៀនេនៅនាទីចុងេ្រកាយៈ 
 ករេ្របើរយៈេពលេវǎបុ៉នម ននទីចុងេ្រកយ
ស្រមប់ករសេងខបេមេរៀនេឡើងវញិǕចផ្តល់នូវǒរសខំន់
ស្រមប់ករយល់អពីំអតថបទេមេរៀនទងំមូល។ ស្រមប់Ǐគមនិ 
ឬ្រគូែដលមនិបនចត់ែចងេពលេវǎបនល្អកនុងេពល
បេ្រងȣន ទនំងជរួមបញចូ លខ្លឹមǒរពក់កǁ្ត លៃនេមេរៀន
ែតកនុងនទីចុងេ្រកយ្របមណែត៥ឬ១០នទីែតបុ៉េǁ្ណ ះ។ 
បនទ ប់ពីេរៀនចប់ សូមចǁំយេពលបួនឬ្របនំទីអងគុយកនុង
ថន ក់េដើមបសីរេសរនូវអ្វែីដលអនកបនចងច។ំ 
 េពលេចញពីថន ក់ ឬេដើរេទទីǁមួយសូមពយយម
រឭំកេមេរៀនែដលេទើបេរៀនរួចពីេដើមដល់ចប់។ សូម្រសៃម
ដល់ករេរៀន ពកយសម្តរីបស់្រគូ និងកចិចករែដលបនេធ្វើកនុង
ថន ក់។ បនទ ប់ពីរឭំកេមេរៀនកនុងចតិ្តរួចេហើយ សូមេចទជ
សណួំរ េផƞងៗដូចជ េតើេមេរៀនចង់បង្ហ ញពីអ្វ?ី េតើអ្វីជ

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 
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គនិំតសខំន់ជងេគកនុងេមេរៀន? េតើអនកបនេរៀនពីអ្វខី ្លះ? 
្របសិនរកេឃើញចណុំចតូចឬធែំដលអនកǓក់មនិយល់ចបស់
សូមសរេសរទុកេដើមបǒីកសួរបញជ ក់េទកន់្រគូេនេពល
ជួបេលើកេ្រកយ។ 
 វិធីក្នុងការកត់្រតាេមេរៀនៈ 
 ករកត់្រǂេមេរៀន ឬករកត់្រǂអតថបទ្រតូវេធ្វើេឡើង
ǂមវធិចីបស់ǎស់េដើមប្ីរបមូលព័ត៌មនឲយបនេ្រចើន ្របកប
េƽយ្របសិទធភព និងងយបត់ែបន ្រពមទងំǕចរួមបញចូ ល
ខ្លឹមǒរេមេរៀនទងំអស់កនុងេមេរៀនជមួយគន ។ ខងេ្រកម
េនះជវធិបីដីǁំក់កលកនុងករកត់្រǂេមេរៀន៖ 

ជំហានទី១ 

ជំហានទី២ 

ជំហានទី៣ 

 

េសចក្តពីនüល់៖ 
• ជំហានទី១ «ការកត់្រតា» កត់្រតាគំនិតសំខាន់ៗក្នុងេមេរៀនេនៅ
កែន្លងណាមួយៃនទំព័រសេសៀវេភៅេដើម÷ីជាការងាយចំណំា។ 
• ជំហានទី២ «ការចងចំា» េនៅេពលែដលចប់ពីថាŏក់េរៀន សូម
ចំណាយេពលខ្លះេដើម÷ីរĠឭកេមេរៀនក្នុងចិត្តចាប់ពីេដើមដល់ចប់។ 
• ជំហានទី៣ «ការបែន្ថម» សូមពិនិតüកែន្លងែដលមានខ្វះចេនាŔះ 
េដើម÷ីបំេពញបែន្ថមនូវគំនិតនិងព័ត៌មានែដលខ្វះខាត។ 

 េទះបជីករកត់្រǂេមេរៀនមនǒរសខំន់ក៏េƽយ បុ៉ែន្ត
សិសƞភគេ្រចើនមនករលបំកកនុងករអនុវត្តវធិេីនះជខ្ល ងំ។ 
ជករពិត សិសƞភគេ្រចើនែតងកត់្រǂគនិំតនិងចណុំច
សខំន់េផƞងៗេពលពួកេគេរៀនមុខវជិជ អ្វីមួយ េហើយមនភគ
តចិǁស់ែដរអនុវត្តែបបេនះេនេពលǕនេសៀវេភ។ ចូរច ំ
ថករកត់្រǂេផƞងៗបង្ហ ញពីចណុំចល្អ បុ៉ែន្តសិសƞខ្លះក៏មនិ
Ǖចយល់បនពីគន្លឹះែដល្រតូវេ្របើស្រមប់កត់្រǂព័ត៌មន ឬ
ខ្លឹមǒរ្របកបេƽយ្របសិទធភពǁស់។ ករកត់្រǂ្របកប
េƽយ្របសិទធភពត្រមូវឲយមនករយកចតិ្តទុកƽក់ខពស់េលើ
កចិចករែដល្រតូវេធ្វើ េពលេវǎ និងឆនទៈេនកនុងករǕននិង
ǒ្ត ប់េមេរៀនឬអតថបទ។  
 ករអនុវត្តន្រគដបូំង ្របកដជមនករលបំក បុ៉ែន្ត
បនទ ប់ពីមនបទពិេǒធន៍ខ្លះៗ អនកនឹងមនǕរមមណ៍ថមន
ភពបុនិ្របសប់េហើយǕច្រគប់្រគងេលើកកចិចករេនះបនល្អ
ជពុខំន៕៚ 

បញ្ចប់េសចក្តី 

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 
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ការបំែប្លងកំណត់េមេរៀន 
េទៅជាចំេណះដឹង 

 
១០ 

ករកត់្រǂេមេរៀនបនលម្អតិនិងមនខ្លឹមǒរ្រគប់
្រគន់Ǖចជួយឲយសិសƞ និសƞតិមនទនុំកចតិ្តខពស់

កនុងករេ្របើ្របស់ព័ត៌មនេនះេនេពលេ្រកយេទៀត។ ចូរច ំ
ថករកត់្រǂបនល្អគ្ឺរគន់ែតជករចប់េផ្តើមបុ៉េǁ្ណ ះ ករ
ពិតអនក្រតូវេចះទញយកខ្លឹមǒរេនះេទេ្របើឲយមន្របសិទធ
ភពេទើបជករ្របេសើរ។ សិសƞខ្លះកត់្រǂេមេរៀនេហើយក៏
េភ្លចបត់ឬទុកេចលមនិេមើលទល់េǒះ រហូតដល់េពលជតិ
្របឡងេទើប្រសǏ្រសេទញរឭំកេមេរៀនេនះេឡើងវញិ។ េនះគឺ
ជទេង្វើខុសឆគងមួយែដលនឲំយខតបង់េពលេវǎ និងករខំ
្របងឹ។ ចណុំចសខំន់េដើមបទីញយកព័ត៌មនែដលបនកត់
្រǂទុករួចយកមកេ្របើេឡើងវញិ គកឺររឭំកេមេរៀនេនះឲយ
បនញឹកញប់និងេƽយ្របុង្របយ័តន។ បែនថមេលើេនះ ្រតូវ
េចះេយងដល់ចណុំចល្អកនុងព័ត៌មនេនះ េដើមបឲីយមនភព
ថនកឹនិងក្ល យជចេំណះដងឹពិត្របកដកនុងខ្លួនអនក។ ពុំេនះ
េǒត អ្វីែដលបនេរៀននិងកត់្រǂរួច ្រគន់ែតជចេំណះេន
កនុងកបួន ពុំǕចេ្របើជ្របេយជន៍កនុងភពជក់ែស្តងេឡើយ។ 

 សិសƞភគេ្រចើនរឭំកេមេរៀនេƽយករǕនទងំ្រសុង និង
ករសួរជសណួំរមួយឬពីរចណុំចេដើមបបីញជ ក់ថពួកេគមន
ករយល់ដងឹក្រមតិǁ។ កររឭំកǂមវធិេីនះទនំងជរេបៀប
ធមមǂ បុ៉ែន្ត្របសិនអនកǕចរឭំកǂមវធិជី្របព័នធទនំងមន
្របសិទធភពខ្ល ងំក្ល ។ េគលបណំងៃនកររឭំកេមេរៀនភ្ល មៗ

រំឭកេមេរៀន េដើមបីរឹតបន្តឹងការយល់ដឹង 

បនទ ប់ពីបនេរៀនរួចគេឺដើមបរីតឹបន្តឹងនិងងយចងចបំនល្អ។ 
កលǁបនកត់្រǂេមេរៀន េន៎ះអនកមនឱកសេ្រចើនកនុង
កររឭំកេមេរៀន ជពិេសសគនិំត ឬខ្លឹមǒរែដល្រគូពនយល់
ែដលមនិមនកនុងឯកǒរឬេសៀវេភ។  
  កត់ចំណំាចំណុចគន្លះឹក្នងុេមេរៀនៈ 
 Ǖនេមេរៀនេƽយែស្វងរកចណុំចគន្លឹះកនុងេមេរៀនែដល
បនកត់្រǂ។ បនទ ប់មកបេងកើតជសណួំរេទកន់ចណុំចទងំ
េនះ ែដល្រសបេទនឹងចេម្លើយកនុងកណំត់្រǂេមេរៀន។ េពល
សួរជសណួំរ គួរេចៀសǏងសណួំរǁែដលមនចេម្លើយែបប
បទ ឬច៎ បុ៉ែន្ត្រតូវែតជសណួំរែដលមនចេម្លើយែបបពនយល់
ល្អិតល្អន់។  

បាទ/ច៎ា 

បាទ/ច៎ា 

• ជំហានទី១៖ ពិនិតü និងអាន

សំេណៅេមេរៀនឲüយល់ខ្លឹមសាររួម 

• ជំហានទី២៖ អានពាកüគន្លះឹថ្មីៗ
ែដលបានកត់្រតាទុក 

• ជំហានទី៣៖ បេង្កើតសំណួរេនៅ
ជិតពាកü ឬខ្លឹមសារគន្លះឹ 

• េតើមានអ្វ្ីរតវូអានបែន្ថមេទៀត

ឬេទ? ្របសិនមានសូមចាប់េផ្តើមពី
ជំហានទី១ 

• េតើមានគនំិតអ្វថី្មីេនៅេលើទពំ័រ
េនះឬេទ?  

• ជំហានទី៤៖ សូមកតច់ំណាេំស
ចក្តីសេង្ខបអពំីខ្លឹមសារេនៅជិតេនាះ 

អានទំព័រថ្មីៗ 

អានពាកüគន្លឹះ 

បេង្កើតសំណួរ 

សេង្ខប 

អានែថម 

មានគំនិតថ្មី? 

បញ្ចប់ 

បាទ/ច៎ា 

លំហូរៃនកររឭំកេមេរៀនជ្របពន័ធ 
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  េ្របើ្របាស់្រកដាសស្អតិ (sticky note) បិទសមា្គល់ៈ  
 ចូរកត់ចǁំសំណួំរដូចគន ែដលបនសរេសរទុកេលើ
ែគមទពំ័រេសៀវេភ បុ៉ែន្តសូមេផទរមកសរេសរេលើ្រកƽសស្អិតវ-ិ
ញ។ េនេពលែដលអនកកត់ចǁំរួំចេហើយសូមបទិជតិខ្លឹម
ǒរេនកនុងǏកយខណ្ឌ េនះ។ ចូរសរេសរេលខេរៀងចǁំទំងំ
កនុងទពំ័រនិងេលើ្រកƽសស្អិត បងក រ្រកƽសេនះែលងស្អិតប-
ǁ្ត លឲយ្រជុះរបូតចកទីេដើម។ ករណីេនះ អនកǕចេផទȣង
ផទ ត់េតើេលខេរៀងǁែដលជគូនឹងគន ទងំកនុងទពំ័រ និងេលើ
្រកƽសស្អិត។ េលើសពីេនះ គួរសរេសរេលខទពំ័រផងែដរ
េដើមបងីយចǁំ។ំ 

  កត់សមា្គល់ដាក់េលើ្រកដាសេដាយែឡកៈ  
 ្របសិនេបើ មនិមនកែន្លងទេំនរស្រមប់កត់ចǁំេំន
េលើទពំ័រេនះេទ េគǕចកត់ចǁំេំនេលើ្រកƽសេƽយែឡក
ក៏បនែដរ។ េទះបវីធិេីនះǕចមនចណុំចេខǜយខ្លះក៏េƽយ
បុ៉ែន្ត ក៏ជករងយ្រសួលមយង៉េដើមបǕីចយកកណំត់ចǁំ ំ
េនះជប់ខ្លួន។  
 
  ពិនិតüេមើលេសចក្តសីេង្ខបរបស់េមេរៀនៈ  
 ករǕនេសចក្តសីេងខបរបស់េមេរៀនǕចជួយឲយអនក
ែស្វងយល់បនកន់ែតេ្រចើនអពីំខ្លឹមǒររួម ពីេ្រពះករសរ
េសរសេងខបេមេរៀនបនផ្តល់នូវចេំណះដងឹកន់ែតចបស់អពីំ
គនិំតទូលទូំǎយ ែដលជចេម្លើយដ៏ល្អស្រមប់សណួំរថ 
ខ្លឹមǒរេនកនុងទពំ័រនីមួយៗគអឺ្វី? េសចក្តសីេងខបក៏ផ្តល់ផង
ែដរនូវភពងយ្រសួលកនុងករេផ្ត តេលើចណុំចសខំន់ចំ
េគលេǮែដលចង់ដងឹេƽយពុចំបំច់Ǖនទងំអស់េនះេឡើ-
យ។  
 វធិមីយង៉កនុងករកត់្រǂេសចក្តសីេងខប គសឺរេសរទុក
េនែផនកខងេលើ ឬេ្រកមៃនទពំ័រនីមួយៗ។ គួរែតកត់ចǁំែំត
ចណុំចសខំន់ៗបនេហើយេដើមបចីេំណញេពល និងកែន្លង។ 

បុ៉ែន្ត្របសិនមនកែន្លងទេំនរេ្រចើនǕចសរេសរជឃ្ល េពញក៏
បនែដរ។ ករសរេសរអកƞរកត់ក៏មនចេំណញេពលនិង
កែន្លងផងែដរ បុ៉ែន្តគួរេចៀសǏងករ្រចឡ្ំរបសិនសរេសរកត់
េ្រចើនេពក។ 
 វធិមីយង៉េទៀតគកឺរសេងខបរួមបនទ ប់ពីចប់េមេរៀន
មួយ ឬជពូំកមួយ។ ករសេងខបេនះǕចែវងបន្តិច បុ៉ែន្តមន
ទ្រមង់ជកររួមបញចូ លនូវខ្លឹមǒរជេ្រចើន។ បែនថមេលើេនះ 
េគក៏Ǖចេ្របើវធិទីងំពីរស្រមប់សេងខបេមេរៀន គសឺេងខបអតថ
បទខ្លីៗǂមទពំ័រនីមួយៗ បនទ ប់មកសរុបខ្លឹមǒរទងំេនះជ
េសចក្តសីេងខបចុងេ្រកយរួមគន ។  

 បនទ ប់ពីបនǕន បេងកើតសណួំរ និងសេងខបេមេរៀន
រួចមក េតើអនកនឹងរកǜព័ត៌មនទងំេនះǂមវធិǁី? ករ
េភ្លចភ្ល ងំែតងេកើតមនជហូរែហរ កលǁអនកផទុកព័ត៌មន
កន់ែតេ្រចើនេនកនុងករចងច។ំ វធិមីយង៉ែដលǕចជួយឲយ
ករចងចវំលិ្រតឡប់មកវញិគកឺរនិយយរឭំកអពីំពត៌័មន
េនះឲយបនឮៗ និងជេ្រចើនដងេទកន់មនុសƞជុវំញិខ្លួន ឬ
មតិ្តភ័ក្ត។ិ 
 កររឭំកេឡើងវញិ គជឺរុំញឲយមនករគតិកនុងចិត្ត 
ែដលជលទធផលនឹងនឲំយមនករចងចកំនុង្របព័នធខួរកប-
ល។ មយង៉េទៀត ករនិយយរឭំកក៏ជរុំញឲយមនករេផ្ត ត
Ǖរមមណ៍ែដលបេងកើតជមូលƽ្ឋ នសូរសេំឡងៃនករចងច ំ
ស្រមប់ផǜរភជ ប់េទនឹងករǕនេនជពូំកបនទ ប់ៗេទៀត។ 
ខងេ្រកមេនះគជឺវធិខី្លះកនុងកររឭំកេមេរៀន៖ 
  ការនិយាយរĠឭកឮៗេចញមកេ្រកៅៈ 
 វធិធីមមǂែដលេ្របើស្រមប់រឭំកេមេរៀន គកឺរ
និយយឲយឮខ្ល ងំៗេចញមកេ្រកǂមពកយសម្តខី្លួនឯង។ 

ការនិយាយេឡើងវិញេដើមបីបេង្កើនការចងចំា 
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www.nea.gov.kh តេទៅទពំ័របនាōប ់



េពលនិយយឮៗេចញមកេ្រក សូមនិយយឲយបនចបស់
និង្រតមឹ្រតូវេƽយេចៀសǏងកហុំស។ វធិលី្អកនុងករនិយយ
រឭំកែបបេនះគកឺរសិកǜជ្រកុម ឬករពិភកǜគន ។  
  ការរĠឭកេដាយសរេសរៈ 
 ្របសិនអនកមនិǓ៊ន ឬមនិǕចរឭំកេƽយឮៗ អនក
Ǖចរឭំកǂមរយៈករសរេសរជជនួំសក៏បន។ វធិេីនះមន
ភពយឺតជងវធិទីី១ បុ៉ែន្តក៏មន្របេយជន៍យ៉ងេ្រចើនផងែដ
រ។ ចូរចថំេទះបជីរឭំកេƽយផទ ល់មត់ក៏គង់េចៀសមនិផុត
ពីករសរេសរចេម្លើយេនះែដរ ដូេចនះគួរǓត់េឆ្លើយសណួំរ
ǂម រយៈករសរេសរ។ កររឭំកែបបេនះគួរសរេសរទុកេន
េលើទពំ័រƽច់េƽយែឡក បនទ ប់មកេផទȣងផទ ត់ជមួយខ្លឹមǒរ
េនកនុងកណំត់្រǂេមេរៀនែដលបនកតទុ់កពីមុន។ 

 

អឺ្ហម! ខ្ញុំបានទុកេពលឲüពូកេគរĠឭកេមេរៀន
េ្រតៀម្របឡង... ទំនងជារĠឭកេ្រចើនេពក... 
េទើប្រតូវការស្រមាកខ្លះ!! ្របសិនពួកេគដឹង
ថា េលាក្រសីនាយកអេញ្ជើញមកពិនិតü
ដូេច្នះ... ពួកសិសĀពិតជាសបɍយចិត្ត... រឹត
ែតខំ្របឹងមិនខានេឡើយ...!!!! 

ល្អណាស់! ខ្ញុំគិតថាពួកសិសĀដ៏
ឧសɏហ៍ទំាងេនះ េទាះបីយល់សប្តិក៏
ខំរĠឭកេមេរៀនផងក៏មិនដឹង..!!? 

 

 

 បនទ ប់ពីបនសិកǜអពីំករពិត និងគនិំតǂមរយៈកររឭំក
េមេរៀន និងករនិយយេឡើងវញិ សូមចǁំយេពលខ្លះ
េដើមប្ីរចបច់បញចូ លគន នូវព័ត៌មន ឬគនិំតទងំអស់េនះ។ 
សូមបេងកើតជសណួំរឬចមងល់េដើមបចីង់ដងឹពីចេំណះែដលអនក
ទទួលបន។ វធិែីបបេនះេȄថ ករឆ្លុះបញច ងំ។ វធិេីនះគឺ
អនុវត្តេដើមបបីេងកើតភពៃចន្របឌតិស្រមប់ករសិកǜរបស់អនក។
សូមǒកលបងសួរជសណួំរខ្លះៗដូចជៈ េតើអ្វជីចណុំច
សខំន់េនកនុងព័ត៌មនពិត និងគនិំតទងំេនះ? េតើពត៌័មន
ទងំេនះែផ្អកេលើេគលករណ៍អ្វីខ្លះ? េតើចេំណះទងំេនះ
Ǖចរួមបញចូ លជមួយអ្វីែដលធ្ល ប់ដងឹពីមុនមកឬេទ? េតើខញុ ំ
Ǖចសិកǜអ្វថីមពីីព័ត៌មនទងំេនះឬេទ? ចូរចថំ េពលអនក
េធ្វើករឆ្លុះបញច ងំ អនកកពុំងេវញបញចូ លគន រǏងចេំណះែដល
មនពីមុន និងចេំណះែដលេទើបទទួលបនថមីៗ េដើមបបីេងកើត
បនជសតបិញញ ពិត្របកដ។ បដូីចេជគជ័យរបស់អនក្របជញ
លប ីៗ គពឹឺងǕ្រស័យជពិេសសេលើករឆ្លុះបញច ងំចេំណះដងឹ
ែដលពួកេគមន។ ǂមរយៈករេ្របើវធិេីនះǕចជួយឲយអនក
្រគប់្រគងនូវចេំណះែដលមនកនុងខ្លួនទងំអមបលម៉នឲយចង
ចបំនជអែង្វង ្រពមទងំយល់បនល្អិតល្អន់េទៀតផង។ 
 
  ្រតូវដឹងថា េហតុអ្វកីារឆ្លះុបɐńងំមានសារសំខាន់ៈ 
 អនក្របជញខងវទិយǒ្រស្តែតងេលើកេឡើងថ៖ េដើមបកី្ល យ
ខ្លួនជអនកវទិយǒ្រស្តដ៏លប ី េគ្រតូវរស់េនជមួយបញ្ហ ែដល
កពុំងែតេធ្វើ។ បញ្ហ ្រតូវែតǂមជប់ដូចជ្រសេមល េទះបី
អនកវទិយǒ្រស្តេទកន់ទីǁក៏េƽយ។ អនកមនិǕចក្ល យជ
អនកវទិយǒ្រស្តដ៏លប ី េƽយ្រគន់ែតេធ្វើ្របបំេីម៉ងកនុងមួយៃថង

ការរំឭកេឡើងវិញេដើមបីបេង្កើនសតិបǽʲ 

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 
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េនះេទ។ អនកវទិយǒ្រស្ត្រតូវែត្រសូបយកឲយអស់នូវចǁំប់
Ǖរមមណ៍ទងំǔយែដលមនកនុងជវីតិ។ ្រតូវែតចង់េចះចង់
ដងឹមនិឈប់ឈរ។ គម នអ្វសីខំន់ជងករែស្វងរកេឃើញ
ចេម្លើយ្រតមឹ្រតូវស្រមប់ចមងល់ និងបញ្ហ ែដលកពុំងេƽះ
្រǒយេនះេទ។  
 អនក្របជញែតងបនទូនម នេទៀតថៈ សិសƞǁែដលǕច
សិកǜែស្វងយល់ែតǂមេសៀវេភេមេរៀន និងករបេ្រងȣន
របស់្រគូ េនះចត់ថមនចេំណះដងឹ បុ៉ែន្តមនិǕចǍប់ថ
មនគនិំតៃចន្របឌតិឬបេងកើតថមេីនះេឡើយ។ េƽយេហតុថ 
ករៃចន្របឌតិែតងេកើតេឡើងបន េƽយǒរករឆ្លុះបញច ងំ
គនិំតនិងចេំណះ។ ករេមើលេឃើញអ្វថីមពីីេលើអ្វីែដលធ្ល ប់ដងឹ
គចឺត់ជមគ៌េឆព ះេទកន់គនិំតេដើម បុ៉ែន្ត្របករសខំន់គឺ
្រតូវខិតខរំកឲយេឃើញគនិំតថមែីដលមនិមនទនំក់ទនំងជមួយ
អ្វីមនិធ្ល ប់េឃើញពីមុនទល់ែតេǒះ។  
 ពកយេ្របȣបេធៀបមយង៉េទៀតេលើកេឡើងថៈ បǁ្ណ ល័យធំ
ទនំងជមនផទុកេƽយេសៀវេភេ្រចើន្រកស់ៃ្រកែដលជឃ្ល ងំ
ៃនចេំណះ្រគប់ែបបយ៉ង។ បុ៉ែន្ត ្របសិនបǁ្ណ ល័យេនះមនិ
េរៀបចបំនល្អǂមសǁ្ត ប់ធន ប់ៃនេសៀវេភេទ េឃើញថនឹង
គម ន្របេយជន៍េ្របȣបេសមើកូនទូេសៀវេភតូចមួយែដលេរៀបចំ
ចត់ថន ក់េសៀវេភ និងឯកǒរបនល្អ។ េ្រពះអនកǕនងយ
យកេសៀវេភទងំេនះមកេមើលǂមត្រមូវករែស្វងចេំណះ។ 
ដូចគន េនះែដរ មនុសƞែដលមនចេំណះេ្រចើនសមបូរែបប 
បុ៉ែន្ត មនិបនស្រមតិស្រមងំយកមកេ្របើ្របស់ឲយបនជ
្របេយជន៍ǂមកលនិងេវǎសមគួរេទ េឃើញថនឹងគម នអ្វី
ខុសែប្លកពីអនកមនិសូវសមបូរចេំណះេឡើយ។ ផទុយេទវញិ អនក
ខƞត់េខǜយចេំណះខ្លះ ែបរជេមើលេទǓក់បុនិ្របសប់ និង
េ្រជ្រជះកនុងគនិំត Ǖ្រស័យេƽយករឧសǜហ៍និងដុសខត់
ចេំណះដងឹ និង្របងឹឆ្លុះបញច ងំេទនឹងǒថ នភពែដលជួប
្របទះǍល់ៃថង។ ដូេចនះ មនុសƞ្រតូវដុសខត់ចេំណះពី្រគប់្រជុង

ទងំអស់ េហើយផƞបំញចូ លគន នូវអ្វីែដលដងឹេƽយេ្របȣបេធៀប
រǏងករពិត និងករពិតែដលបនជួប្របទះ េនះេហើយែដល
េȄថ្រគប់្រគងចេំណះនិងមនឥទធិពលេលើចេំណះ។ 
 
  េ្របើ្របាស់បេច្ចកេទស េដើម÷ីេធ្វើការឆ្លះុបɐńងំៈ 
 ǒរសខំន់ៃនករឆ្លុះបញច ងំចេំណះដងឹ គភឺពងយបត់
ែបនែដលǕចផƞបំញចូ លគន ឲយ្រតូវǂមករ្រសៃមចងប់ន។ 
អនកǕចនយំកជប់្របណ្រគប់ទីកែន្លងេហើយǕចេ្របើ្របស់
េនǍល់េពលទេំនរ ឧទហរណ៍ េពលកពុំងេដើរ េពលកពុំង
ឈររងចǔំន្រកុង េពលចជួំបមតិ្តភ័ក្ត ិ ឬេពលកពុំងជះិរថ-
យន្ត្រកុង។  បុ៉ែន្ត ភពងយបត់ែបនរបស់ករឆ្លុះបញច ងំក៏
ចត់ថមនចណុំចខ្វះខតខ្លះែដរ ្របសិនអនកមនិដងឹពី
ចណុំចែដល្រតូវចប់េផ្តើមេ្របើ។ សិសƞខ្លះបនេមើលរលំង
ដេំណើ រករេនះទងំ្រសុង។ មនវធិមួីយចនួំនែដលǕចេ្របើ
ស្រមប់េធ្វើករឆ្លុះបញច ងំគនិំត ដូចជ៖ 
  • េ្របើវធីិƽកស់ញញ សមគ ល់ () 
 អនកǕចឆ្លុះបញច ងំព័ត៌មន ឬគនិំតពីកណំត់េមេរៀន    
និងេរៀបចឲំយបនកន់ែតងយ្រសួលេមើលǂមរយៈករេ្របើវធិី
ƽក់សញញ សមគ ល់េលើព័ត៌មនែដលសខំន់ៈ  
 ១) Ǖនកណំត់េមេរៀនទងំ្រសុង រួចƽក់សញញ ផក យ () 
សមគ ល់កែន្លងែដលមនពត៌័មនសខំន់។  
 ២) បនទ ប់មកǕនែតខ្លឹមǒរែដលមនសមគ ល់េƽយ ()  
េឡើងវញិ។ េលើកេនះសូមពិនិតយេមើលេតើខ្លឹមǒរǁែដល
សខំន់ជងេគ េƽយƽក់សញញ  ()។  
 ៣) Ǖនជេលើកទីប ីេƽយេផ្ត តែតេលើខ្លឹមǒរែដលមន
()។ ទនំងជមនមនិេ្រចើនេនះេទ ្របសិនេបើេឃើញថកនុង
ចេំǁមេនះមនខ្លឹមǒរខ្ល ងំជងេគ សូមƽក់សញញ ផក យ 
()។ ដូេចនះ អនកនឹងដងឹថកនុងកណំត់េមេរៀនេនះែផនក
ǁសខំន់ និងមនិសូវសខំន់។  

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 
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  • ករេរៀបចំពត័ម៌នេឡើងវញិៈ 

 ǂមរយៈករេរៀបចខំ្លឹមǒរ ឬព័ត៌មនេឡើងវញិបនផ្តល់
នូវករយល់ដងឹលម្អតិស្រមប់េមេរៀន េƽយǒរករពិនិតយ
េលើខ្លឹមǒរេនះពី្រគប់្រជុងេ្រជយ។ ឧទហរណ៍ៈ ករសិកǜ
ពី្របវតិ្តǒ្រស្ត អនកǕចផ្តុពំ័ត៌មនǂមកលបបវត្ត ិ ្របព័នធ
នេយបយ ឬរដ្ឋបល។ មយង៉េទៀតǕចែបងែចកខ្លឹមǒរ
ព័ត៌មនជគូ ដូចជ «គុណសមបតិ្ត» និង «គុណវបិត្ត»ិ ឬ 
«េពលមុន» និង «េពលបនទ ប់» ជេដើម។  
  • ករពិចរǁខ្លឹមǒរេនកនុងបរបិទៈ 

 មនគនិំតតចិតួចǁស់ែដលមនខ្លឹមǒរេពញេលញ
េពលេ្របើ្របស់ƽច់េƽយែឡកពីេគ។ ជទូេទ ខ្លឹមǒរ្រតូវ
ករបរបិទមួយ េដើមបបីញជ ក់អតថន័យឲយយល់បនសីុជេ្រម។ 
ឧទហរណ៍ ពិចរǁេលើសម័យកល ករវវិត្តរបស់បេចចក
វទិយǒថ នភពនេយបយពីសម័យមួយេទសម័យមួយ។
 ដូេចនះ ករពិចរǁខ្លឹមǒរ្រតូវ្រសបǂមេទសកល និង
ǒថ នភពែដលព័ត៌មនេនះបនេកើតមនេឡើង េដើមបបីងក
ភពងយយល់ និងបក្រǒយ្រតមឹ្រតូវǂមបរបិទ និងករ    
វវិត្តរបស់សម័យកល ឬǒថ នភពនីមួយៗ។ 
  • កររមួបញចូ លរǏងអតថបទេមេរៀន និងកំណតក់នុងថន កេ់រៀន 
 េទះបជី េមេរៀនកនុងថន ក់មនទនំក់ទនំងជមួយអតថបទ
េមេរៀនែដលអនកǕនក៏េƽយ ក៏មនិងយេឃើញពីទនំក់ទនំង
េនះបនេƽយងយែដរ ដǍបǁមនិមនករេផទȣងផទ ត់
រǏងអតថបទនិងកណំត់ែដលបនកត់ពីកនុងថន ក់េរៀន។ ដូច
េនះ ្រតូវមនករពិនិតយបែនថមព័ត៌មនេលើចណុំចែដលខ្វះ
ខតេដើមបឲីយខ្លឹមǒរព័ត៌មនកន់ែតសីុជេ្រមែថមេទៀត។ 

បញ្ចប់េសចក្តី 

អតថបទេមេរៀន និងកណំត់េមេរៀន បុ៉ែន្តអនកនឹងមនិងយ
ទទួលបនគនិំតៃចន្របឌតិេទ ្របសិនេបើអនកមនិពយយម
សម្លងឹេមើលឲយហួសឆង យពីព័ត៌មនពិតែដលទទួលបនទងំ
េនះ។ ្របសិនេបើ អនកសិកǜកនុងបណំងេ្រតȣម្របឡង េឡើង
ថន ក់ បនសញញ ប្រត និងមនពិនទុល្អស្រមប់ឱកសករងរ 
េនះករសិកǜǂមេសៀវេភគលឺមម្រគប់្រគន់េហើយ។  
 ចណុំចខុសគន រǏងអនក្របជញ និងសិសƞគ ឺ ករចង់េចះចង់
ដងឹជដǍប េƽយមនិǕចមនឱសថឬទឹកមន្តǁមក
បនǜបេសចក្តេី្រសកឃ្ល នចេំណះ និងករខម ស់ភពលងង់េខ្ល
េនះបនេឡើយ។ េហតុេនះ កររឭំកេមេរៀននឹងជួយឲយអនក
សេ្រមចបណំង រឯីករឆ្លុះបញច ងំខ្លឹមǒរេមេរៀននឹងជួយឲយ
ឈនដល់ចណុំចេជគជ័យដ៏កពូំលៃនករសិកǜ៕៚ 

 គួរកត់សមគ ល់ថ មនភពខុសគន ខ្ល ងំរǏងចេំណះ និង
ករៃចន្របឌតិ។ អនកǕចមនចេំណះដងឹǂមរយៈករសិកǜ

ការទទួលបានលទ្ធផលល្អ 
ពីការ្របឡង 

 
១១ 

 េនេពល្របឡងមនសណួំរពីរ្របេភទែតង្រតូវបនេចទ
សួរៈ (១) សណួំរែបបបរយិយជលកខណៈែតងេសចក្ត ី និង 
(២) សណួំរេផ្ត តេលើេគលបណំងជក់ǎក់។ សណួំរែបប
ែតងេសចក្តគីសឺេំǮǏស់ែវងចេំណះដងឹរបស់សិសƞ និសƞតិ
អពីំេមេរៀន ឬខ្លឹមǒរអតថបទទងំអមបលែដលបនេរៀនពី
មុនមក។ េពលគចឺង់ដងឹថេតើសិសƞǕចចងចេំមេរៀនេនះ
បនបុ៉ǁ្ណ  េហើយសរេសរបក្រǒយបនក្រមតិǁែដរ។ រឯី
សណួំរបញជ ក់ពីេគលបណំង គេឺផ្ត តេលើព័ត៌មនលអិំត
ែដលសេំǮǏស់ចេំណះដងឹអពីំករចងចនិំងǒគ ល់ចបស់។  
 ករ្របឡងបនពិនទុល្អគពឺក់ព័នធជមួយករេរៀបច ំ ឬ
េ្រតȣមខ្លួន, ករែស្វងយល់អពីំ្របេភទៃនសណួំរ, ករអនុវត្ត

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 

ទ.ជ.ម.ក  គំនតិផ្តួចេផ្តើមរបស់រាជរដាŉភិបាល តេទៅទពំ័របនាōប ់



កចិចករជ្របព័នធ, ្រពមទងំេរៀនសូ្រតពីបទពិេǒធន៍ែដល
ធ្ល ប់មនពីមុនមកផងែដរ។ 

 វធិǒី្រស្តដ៏្របេសើរកនុងកររងំប់ក្តបីរមភចេំពះករ
្របឡងគ ឺ ករេរៀបចនិំងេ្រតȣមខ្លួន។ ករេរៀបចជំមុនគឺ
បង្ហ ញពីវធិែីដល្រតូវេធ្វើ និងសេ្រមចលទធផល ǂមរយៈករ
Ǔត់េរៀនជញយដងែដលេធ្វើឲយមនករចងចកំនុងចតិ្តមនិ
ងយេភ្លច។ ករ្រគប់្រគងǒថ នភព ឬក្តបីរមភេនមុនេពល
្របឡងǕច្រតូវេធ្វើេឡើងជពីរ្របេភទគៈឺ ករសិកǜ និងǕរមម
ណ៍។  

 ការេ្រតៀមខ្លួនតាមរយៈការសិកɏៈ 
 េដើមបេី្រតȣមខ្លួនǂមរយៈករសិកǜអនក្រតូវែតចប់េផ្តើ
មកចិចករេនះឲយបនឆប់រហ័សǂងំពីដបូំងៃដ, េធ្វើលǓំត់ឲយ
បន្រគប់្រគន់ េហើយេរៀបចែំផនករេរៀនសូ្រតឲយបន
ចបស់ǎស់េƽយខ្លួនឯង។  
  ករចបេ់ផ្តើមបនរហ័សពីដំបងូៈ 
 ជទូេទ េនេពលចប់េផ្តើមឆមសថម ី និសƞតិេ្រចើន
មនិសូវមនសមព ធពីករេរៀនសូ្រតខ្ល ងំក្ល េនះេទ។ េហតុេនះ
គួរចប់យកឱកសែដលេនទេំនរឬសងប់ǒង ត់េនះេដើមបេីឆ្លȣត
េរៀន ឬេរៀបចខំ្លួនឲយបនេលឿន។ ករចប់យកឱកសǕចេធ្វើ
េឡើងǂមរយៈករǕនេសៀវេភេមេរៀន, ពិនិតយរកចណុំច
ែដលមនិសូវយល់ ឬចណុំចគន្លឹះែដលǕចជួយឲយអនកេរៀន
បនពូែក។ បែនថមេលើេនះ ្រតូវេចះេ្របើឱកសǂមរយៈករ
ែស្វងរកជនួំយពីសǁំក់្រគូសម័្រគចតិ្តជួយបេ្រងȣន ឬពនយល់
បែនថមកនុងǒǎ (tutor) េដើមបǁីត់េពលជែជកពិភកǜ ឬ
សួរេមេរៀនែដលមនចមងល់។  
  ករក្ត បេ់មេរៀនជបក់នុងៃដៈ 

ការ្រគប់្រគងេលើក្តីកង្វល់ចំេពាះការ្របឡង 

 និសƞតិǕចបងកឲយមនករេថ្ល ះេធ្ល យចេំពះករ
្របឡង្របសិនេបើេគមនិបនេ្រតȣមខ្លួននិងេក្ត បឲយបននូវខ្លឹម
ǒរេមេរៀនǂងំពីដបូំងេនះេទ។ ដូេចនះ និសƞតិ្រតូវេចះកត់
េមេរៀន ǂមរយៈករពនយល់របស់្រគូ បនទ ប់មករឭំកេមេរៀន
េនះឲយបនេលឿនពីេដើមទី េដើមបយីល់្រសួលេនេពល្របឡង
ចុងេ្រកយ។ ករណីេនះ្រតូវរឭំកដល់វធិែីដលនិសƞតិ្រតូវ
េរៀបចកំត់្រǂេមេរៀនǂមលនំេំផƞងៗផងែដរ។ យ៉ងǁក៏
េƽយនិសƞតិមន ក់ៗ្រតូវមនទម្ល ប់ ឬវធិីកត់្រǂេមេរៀនេដើមប ី
បងកលកខណៈងយ្រសួលស្រមប់កររឭំក និងេ្រតȣមស្រមប់
ករ្របឡងរបស់ខ្លួន។  
  ករƽកវ់និយ័ចំេពះខ្លួនឯងៈ 
 ករេរៀបចកំលវភិគៈ កលវភិគគមឺនǒរសខំន់
ខ្ល ងំǁស់កនុងករសិកǜ េដើមបេីចៀសǏងករេធ្វស្របែហស
និងេថ្ល ះេធ្ល យចេំពះករ្របឡង។ េនេពលករ្របឡង
បញច ប់ឆមសជតិឈនមកដល់ ករេរៀបចកំលវភិគក៏រតឹែត
មនភព្របញឹកនិងសខំន់ខ្ល ងំជងេពលǁទងំអស់។ 
ដូេចនះ្របសិនេបើ អនកមនិធ្ល ប់េ្របើ្របស់កលវភិគេទសូមចប់
េផ្តើមេ្របើពីេពលេនះតេទ េដើមបផីǜរភជ ប់និងរតឹបន្តឹងេពល
េវǎែដលរវល់មុនេពល្របឡងឲយមន្របសិទធភព។ កល
វភិគ្របចៃំថង្រតូវែតលអិំតǍល់សកមមភពែដល្រតូវបេំពញ 
ដូចជេពលញុបំយ, ស្រមក, េធ្វើកចិចករ និងេលងកǔី ជ
េដើម។ បនទ ប់មក សូមបេំពញេពលេវǎែដលេ្របើស្រមប់
ករសិកǜ, ករǒ្ត ប់្រគូពនយល់េមេរៀន ។ល។ េលើសពីេនះ 
្រតូវកណំត់េពលេវǎែដលអនក្រតូវសេ្រមចរបយករណ៍ ឬ
កចិចករǒǎែដល្រតូវƽក់ជូន្រគូ។ ចូរបញច ប់កចិចករេផƞងៗ
ឲយបនមុនេពល្របឡង េចៀសǏងមនកររខំនដល់កររឭំក
េមេរៀនស្រមប់េពល្របឡង។ មយង៉េទៀត កលវភិគក៏្រតូវ
សរេសរឲយបនចបស់អពីំមុខវជិជ នីមួយែដល្រតូវសិកǜ េចៀស
Ǐងករសរេសរែបបទូេទ ែដលមនិដងឹថ្រតូវេរៀនមុខវជិជ
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ǁមួយពិត្របកដ។ ឧទហរណ៍ មុខវជិជ គណិតវទិយ, វទិយ-
ǒ្រស្ត, នេយបយ ។ល។  
 កលវភិគមុនេពល្របឡងៈ េនមុនេពល្របឡងមួយ   
សប្ត ហ៍ និសƞតិគួរេរៀបចកំលវភិគេƽយែឡកស្រមប់
េ្រតȣម្របឡង េƽយǍប់បញចូ លទងំកររឭំកេមេរៀននីមួយៗ, 
ករស្រមក, និងករេលងកǔីផងែដរ។ ដǁំក់កលេនះ
ǕចបេងកើននូវǕរមមណ៍ភ័យ,បរមភ និងករស្រមកមនិ្រគប់
្រគន់។ ដូេចនះ្រតូវេចះែបងែចកេពលេវǎ រǏងកររឭំកេម
េរៀនមួយ េទេមេរៀនមួយេទៀតេƽយចតិ្តសងប់និងសមធិ
ចតិ្ត។ 
 ករេរៀបចសំេងខបសេំណរេមេរៀនៈ វធិដ៏ីល្អកនុងករ
េរៀបចគំ្ឺរតូវ្របមូលផ្តុ ឯំកǒរសេំណរេមេរៀនទងំអស់េដើមប ី
សេងខបជខ្លឹមǒរែដលងយយល់។ កនុងសេំណរសេងខបេនះ
គួរបញចូ លែតព័ត៌មនែដលសខំន់ៗជងេគពីេមេរៀននីមួយៗ
បនេហើយេចៀសǏងព័ត៌មនែដលរប៉ត់រប៉យ។  

 ការេ្រតៀមចិត្ត និងអារម្មណ៍ៈ 
 េនេពលែដលៃថង្របឡងបនឈនចូលមកដល់ 
Ǔក់មនិចបំច់េ្រតȣមខ្លួនស្រមប់ករសិកǜេទៀតេទ។ 
េទះបជីនិសƞតិេចះចេំមេរៀនបនេសទើរទងំអស់ក៏េƽយ 
បុ៉ែន្តគួរទញយកអតថ្របេយជន៍ពីករេធ្វើលǓំត់ចតិ្ត និង
Ǖរមមណ៍ឲយបននឹងនរេទើប្របេសើរ។ សិសƞ និសƞតិភគេ្រចើន
ែតងនិយយថេទះបជីពួកេគសិកǜ និងរឭំកេមេរៀនេ្រចើន
យ៉ងǁក៏េƽយ បុ៉ែន្តេពលេឃើញវញិញ ǒរ្របឡងេន
ចេំពះមុខ ពួកេគǓក់មនǕរមមណ៍ភ័យនិងបរមភជនិចច។  
  ែស្វងយល់អំពីករ្របឡងៈ 
 ករបរមភេកើតេចញពីករមនិដងឹពី្របេភទវញិញ ǒរ
្របឡងែតងបងកជសមព ធផ្លូវចតិ្តដល់សិសƞ និសƞតិ។ បុ៉ែន្តក្តី

កង្វល់ទងំេនះǕចកត់បនថយបនǂមរយៈករǒកសួរេទ
កន់្រគូអពីំរេបៀប ឬគរូំៃនករ្របឡង។ មយង៉េទៀត គួររកេមើល
គរូំវញិញ ǒរ្របឡងពីមុន ក៏Ǖចជួយផ្តល់ជគន្លឹះស្រមប់ករ
េ្រតȣមលកខណៈ្របឡងបនែដរ។ 
  ករǒគ ល់ពីទីកែន្លង្របឡងៈ 
 ករ្របឡងǕច្រប្រពឹត្តេទេនកែន្លងមួយចនួំន ដូច
ជកនុងǒល្របជុរួំម ឬថន ក់េរៀន។ េដើមបជួីយស្រមួលដល់
Ǖរមមណ៍និងេចៀសǏងករបរមភកនុងចតិ្ត សិសƞ និសƞតិគួរ
ពយយមǒគ ល់ទីកែន្លង្របឡងបនជមុន។ ជករល្អ្របសិន 
េគǕចចǁំយេពលសិកǜខ្លះៗេនកែន្លង្របឡងផទ ល់ 
េដើមបបីេងកើនភពសនិទធǒន ល និងករផǜរភជ ប់Ǖរមមណ៍រǏងទី
កែន្លងនិងករ្រគប់្រគងលនឹំងផ្លូ វចតិ្ត។  
  រកǜនូវឥរយិបថវជិជមនៈ 
 ករព្រងងឹǒម រត ីនិង្រគប់្រគងភពតប់្របមល់កនុងករ
សិកǜែតងជួយជកម្ល ងំជរុំញដ៏ខ្ល ងំស្រមប់េជគជ័យរបស់
សិសƞ និសƞតិកនុងឆមសនីមួយៗ។ បុ៉ែន្ត សិសƞ និសƞតិេ្រចើន
ែតមនឥរយិបថ្រពេងើយកេន្តើយរហូតដល់េពលជតិ្របឡង
េទើបែស្វងយល់ពីǒរសខំន់េនះ។ សិសƞ និសƞតិែដលមនក្តី
បរមភខ្ល ងំេពកចេំពះករ្របឡង េ្រចើនែតងបេǁ្ត យខ្លួនឲយ
ធ្ល ក់េទកនុងភពបក់ទឹកចតិ្ត េហើយǕច្របឈមនឹងករ
បǍជ័យេទៀតផង។ េដើមបេីƽះ្រǒយបញ្ហ  ឬ្របឈមមុខជ
មួយǒថ នភពែបបេនះ ពួកេគគួរមនឥរយិបថវជិជមន
ចេំពះខ្លួនឯង, ្រតូវបបំត់នូវក្តបីរមភហួសេហតុ, ពយយមេធ្វើ
សមធចិតិ្តេƽយដកដេង្ហើមែវងៗ, ស្រមួលចលនសរៃស
ǒច់ដុឲំយស្រមកេƽយសងប់, េលើកទឹកចតិ្តខ្លួនឯងេƽយ
ពកយល្ៗអ  ្រពមទងំពយយមបេងកើតរូបភពៃនេមេរៀនេនកនុង
ចតិ្ត្របកបេƽយលហូំរជលƽំប់លេំƽយ។  
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ការែស្វងយល់ពីត្រមូវការរបស់សំណួរនីមួយៗ 

 ្រតូវដងឹថ សូមបកីǔីករពូែកក៏គង់េថ្ល យចញ់ករ
្របកួតែដរ្របសិនេបើមនិដងឹពីបញញត្តកិនុងករេលងកǔី។ 
ចែំណកេនកនុងបរបិទៃនករសិកǜវញិ េទះបជីសិសƞ 
និសƞតិបនេ្រតȣមខ្លួនǂមរយៈករសិកǜ និងករǂងំចតិ្តឬ
្រគប់្រគងǕរមមណ៍បនខ្ល ងំយ៉ងǁក្ត ី ក៏គង់មនឱកសជួប
Ǖសននេធ្ល យករណ៍េ្រពះែតមនិបនដងឹពីេគលបណំងពិត
្របកដៃនសណួំរ ឬវធិៃីនករផ្តល់ចេម្លើយ។ សណួំរនីមួយគឺ
Ǖ្រស័យេលើេគលបណំងែដលចង់បនសណួំរ ឧទហរណ៍ 
ត្រមូវឲយបរយិយេរៀបǍប់ ឬត្រមូវចង់បនចេម្លើយពិត្របក
ដ។  
 ការែស្វងយល់អំពីសំណួរែបបចង់ដឹងចេម្លើយពតិៈ 
 សណួំរែដលមនចេម្លើយពិត ឬមនេគលបណំង
ចបស់ǎស់េ្របȣបបននឹងǕǓរេ្រចើន្របេភទែដលចម្អនិពី
អងករ។ េទះបមីនសǁ្ឋ ន, រូបǍង, រសជត,ិ ទហំំ, ្រគប់
ឬេមȍ និងវធិចីម្អនិខុសៗគន ក្ត ី ក៏បុ៉ែន្តǍល់ǕǓរែដលេធ្វើពី
អងករគមឺនǒរធតុេដើមរួមគន ែតមួយគ ឺ «អងករ»។ ដូេចនះវតថុ
ធតុេដើម និងេ្រគȠងផƞរំបស់ǕǓរនីមួយគ្ឺរតូវករជចបំច់

នូវអងករនិងទឹកជមូលƽ្ឋ ន។ ចែំណកធតុផƞៃំនសណួំរែដល
ចង់ដងឹពីេគលបណំងអ្វីមួយគ ឺ«្រតូវ និងខុស»។  
  សំណួរ «្រតូវ ឬ ខុស»  
 េគលគនិំតសខំន់ស្រមប់សណួំរ «្រតូវ ឬ ខុស» គឺ
មនិមនភពǒញុំេំទ េƽយេហតុថសិសƞ និសƞតិ្រតូវǕន
នូវខ្លឹមǒរៃនចេម្លើយេដើមបរីកឲយេឃើញអ្វីែដល្រតូវ ឬដងឹពីអ្វី
ែដលខុស មុននឹងេធ្វើករេ្រជើសេរ ើសចេម្លើយ។ ចូរចថំ ចេម្លើយ
ែបបេនះǕចមនករបភំន់េƽយពកយគន្លឹះមួយ ឬពីរែដល
នឲំយខ្លឹមǒរទងំមូលែ្របក្ល យជខុសទងំ្រសុងវញិក៏មន។ 
េហតុេនះ្រតូវមនករ្របុង្របយ័តនេƽយេ្របȣបេធៀប ថ្លឹងែថ្លង
រǏងចេម្លើយទងំពីរែដលផ្តល់ឲយ េដើមបរីកឲយេឃើញនូវចេម្លើយ
ែដល្រតមឹ្រតូវពិត្របកដ។ មយង៉េទៀត្រតូវកត់សមគ ល់ ឬ
បេងកើតករសងƞយ័ចេំពះចេម្លើយែដលែវងអន្ល យេពក េ្រពះ
Ǖចជេចតនពនយល់ឲយខុសǂមរយៈករបញចូ លពកយគន្លឹះ
ែដលេធ្វើខ្លឹមǒរទងំមូលែ្របជខុស។  
  សំណួរមនចេម្លើយេ្រជើសេរ ើសេ្រចើនៈ 
 ្របេភទសណួំរេនះេ្រចើនេផ្តើមេƽយឃ្ល  ឬខ្លឹមǒរ
ែដលមនិមនអតថន័យេពញេលញេដើមបទុីកចេន្ល ះឲយបេំពញ 
ឬេធ្វើករេ្រជើសេរ ើសយកចេម្លើយែដល្រតមឹ្រតូវែតមួយមក
បែនថមខ្លឹមǒរ ឬអតថន័យ។ គួរចងច ំេƽយǕនករពនយល់ឬ
រេបៀបៃនករេ្រជើសេរ ើសឲយបនចបស់ǎស់ ឧទហរណ៍ៈ 
សណួំរខ្លះត្រមូវឲយេ្រជើសេរ ើសចេម្លើយេលើសពីមួយ, េ្រជើស
េរ ើសែតចេម្លើយមួយែដលខុស ជេដើម។ បែនថមេលើេនះសិសƞ 
និសƞតិ្រតូវǕនខ្លឹមǒរ និងចេម្លើយេដើមបេី្របȣបេធៀបយក
ជេ្រមើសេរ ើសែដល្រតមឹ្រតូវ។  
 
 ការែស្វងយល់ពីគន្លឹះៃនសំណួរែបបែតងេសចក្តីៈ 
 គន្លឹះកនុងករទទួលបន្របសិទធភពស្រមប់សណួំរ
្របេភទេនះគ្ឺរតូវយល់អពីំ ទិសេǮពិត្របកដរបស់សណួំរ 
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និងករ ផ្តល់ចេម្លើយស្រមប់បរយិយ។  
  ករែស្វងយល់ទិសេǮពិត្របកដរបស់សំណួរៈ 
 សណួំរែដលជក់ǎក់គ្ឺរតូវករចេម្លើយពិត។ សូម
Ǖនសណួំរឲយបនយល់ចបស់េដើមបចីង់ដងឹថ្រតូវករចេម្លើយ
អ្វី។ ្របេភទែតងេសចក្តែីដលមនខ្លឹមǒរល្អ គែឺតងមនទិស
េǮឬខ្លឹមǒរចបស់ǎស់។ ករណីសិសƞ និសƞតិមនិមន
ភព្របកដកនុងចតិ្តអពីំសណួំរ សូមǒកសួរេទកន់្រគូឬអនុ
រកƞេនេពល្របឡងេដើមបបីញជ ក់អពីំេគលបណំងពិត េចៀស
Ǐងេឆ្លើយេƽយភន់្រចឡឬំ្របសចកខ្លឹមǒរែដលចង់បន។ 
  ករផ្តល់ចេម្លើយស្រមបប់រយិយេសចក្តីៈ 
 ចេម្លើយស្រមប់ែតងេសចក្តនឹីងបេងកើតជសណំង់រូប
ភពដល់អនកǕនǂមរយៈគនិំតនិងលហូំរៃនករពនយល់។ 
បុ៉ែន្តក៏Ǖ្រស័យេលើអនកǕនផងែដរ ឧទហរណ៍ ្រគូǕចេមើល
េឃើញពីគនិំត និង្រសៃមជរូបភពអពីំចេម្លើយរបស់សិសƞ
េដើមបផី្តល់ពិនទុដល់ǒន ៃដេនះ។ េហតុេនះចេម្លើយ្រតូវែត
េរៀបចសំរេសរជលƽំប់លេំƽយ្របកបេƽយភពជក់ǎក់ 
និងមន      អណំះអǁំង្រតមឹ្រតូវ។ 
  េរៀបចំរចនសមពន័ធៃនសំេណរឲយងយ្រសួលǕនៈ 
 អតថបទែបបែតងេសចក្តជីទូេទ្រតូវបនសរេសរកនុង
ភព្របញប់្របញល់ និងមនិមនេពលេ្រចើនស្រមប់Ǖន
េនះេទ។ ្រគូក៏មនអតថបទរបស់សិសƞ និសƞតិេ្រចើន្រតូវǕន 
និងƽក់ពិនទុ ដូេចនះគត់Ǔក់មនិមនេពលេ្រចើន្រគប់្រគន់
កនុងករǕនឲយចប់េសចក្ត ី ជពិេសសអតថបទែដលសរេសរ
េƽយខ្វះសǁ្ត ប់ធន ប់េនះែដរ។ ករណីេនះសិសƞ និសƞតិ
្រតូវេចះេឆ្លើយសណួំរឲយបន្រតូវេលើចណុំចខ្លឹមៗពីេដើមេទ
េƽយករេ្រជើសេរ ើសវធិៃីនករសរេសរ, ករេ្របើឃ្ល ភជ ប់េសច
ក្ត,ី និងសេងខបខ្លឹមǒរឲយបនចបស់ǎស់។ ករេឆ្លើយសណួំរ
េƽយមនិបង្ហ ញពីេគលគនិំតជក់ǎក់ គជឺករបង្ហ ញពី
ភពខ្វះករេ្រតȣមខ្លួននិងមិនយល់អពីំសណួំរ។ ្របករែដល
ល្អគ្ឺរតូវបង្ហ ញពីគនិំតែដលអនកដងឹឲយបនេលឿនǂងំពីខង

េដើមៃនសេំណរ។ ករបញច ប់េសចក្តបីនល្អក៏បង្ហ ញដល់អនក
ƽក់ពិនទុអពីំគនិំតសខំន់ៗរបស់អនក ែដលជកǂ្ត ជរុំញដល់
ករទទួលបនពិនទុ េ្រចើន។  
  េផ្ត តេលើករសរេសរបនǒ្អ ត និងមតិកៈ 
 ្រគូ ឬអនកƽក់ពិនទុ េ្រចើនែតមនទេំនរផ្តល់ពិនទុ េ្រចើន
ដល់អតថបទសេំណរែដលមនករេរៀបចសំរេសរបនǒ្អ ត 
េទះបជីសេំណរេនះមនភព្រចែំដលខ្លះក៏េƽយ។ េលើស
ពីេនះ អតថបទមួយ្រតូវមនមូលƽ្ឋ ន្រគះឹេនេលើមតកិែដល
បញជ ក់ពីេគលបណំងឬទិសេǮរបស់អតថបទ។ ករេរៀបចំ
បនǒ្អ តសេំǮដល់ករេរៀបចទំពំ័រ, ករែបងែចកែផនកេផƞងៗ
ៃនទពំ័រ, គ្រមតរបស់អកƞរ និងបនទ ត់, ្រពមទងំករេចៀស
Ǐងកហុំស ជេដើម។ សិសƞ និសƞតិគួរសរេសរេƽយេ្របើប៊ចិ
ែដលេមើលេទមនេǒភ័ណភពជសរេសរជមួយេខម ៃដ។ 
ករបនƞល់ទុកែគមទពំ័រទងំសងខងនឹងជួយឲយអតថបទមន

រេបៀបេរៀបរយ េƽយ្រគូǕចសរ
េសរកណំត់េផƞងៗេពលƽក់
ពិនទុ  ជពិេសសសិសƞ និសƞតិ
Ǖចេឆ្លȣតបែនថមព័ត៌មនេពល
េ្រកយ្របសិនេបើមនចណុំចខ្វះ
ខត។  

 េនេពលែដលវញិញ ǒរែចកដល់ៃដភ្ល មសិសƞ 
និសƞតិខ្លះែតងមនទេំនរ ឬមនិǕច្រទចំេំƽយេឆ្លើយ
សណួំរទងំ្របញប់្របញល់។ ស្រមប់អនកែដលមនទនុំក
ចតិ្តចេំពះខ្លួនឯងែដលមនករǒទ ក់េសទើរកនុងករេឆ្លើយ។ 
ចែំណកអនកែដលមនករបរមភខ្ល ងំ ែតងខិតខេំឆ្លើយទងំ
្របញប់្របញល់ឲយបនចប់កន់ែតេលឿន។ ទេង្វើេនះǓក់

េធ្វើកិច្ចការតាមែបបជា្របព័ន្ធ 

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 

ទ.ជ.ម.ក  គំនតិផ្តួចេផ្តើមរបស់រាជរដាŉភិបាល តេទៅទពំ័របនាōប ់



សមេហតុផលែដល Ǖ្រស័យេƽយេពលេវǎមនិមនេ្រចើន
ស្រមប់ករ្របឡង។ បុ៉ែន្ត្របសិន េគចǁំយេពលបន្តិច
ស្រមប់េរៀបចគំេ្រមងេឆ្លើយជ្របព័នធ េន៎ះលទធផលក៏មន
គុណភពខុសគន ែដរ។  
 
 អានមុនេពលេឆ្លើយសំណួរៈ 
 ្របសិនេបើǒ្ត ប់េទǓក់មនិទនំងេǒះែដលត្រមូវឲយ
Ǖនវញិញ ǒរទងំមូលមុនេពលេឆ្លើយសណួំរ។ បុ៉ែន្ត េនះគជឺ
ករពិត េទះបជីមនិមនេពលេ្រចើនក៏េƽយ សិសƞ និសិƞត
្រតូវយល់ពីǒរសខំន់េនះ។  
  Ǖនេសចក្តីែណនជំដំបងូបំផុតៈ  
 េសចក្តែីណនរំបស់វញិញ ǒរ្របឡងែតងបញជ ក់
្របប់អពីំវធិែីដលសិសƞ និសƞតិ្រតូវេគរពកនុងេពលេឆ្លើយសំ
ណួរ។ ឧទហរណ៍ ្របប់ពីចនួំនទពំ័រ ឬពកយែដល្រតូវសរ
េសរ, វធិៃីនករសរេសរ (ែបបពនយល់, េ្របȣបេធៀប...), ចនួំន
សណួំរែដល្រតូវេឆ្លើយ, រយៈេពលេ្របើស្រមប់េឆ្លើយសណួំរ 
។ល។ ្របសិនមនិបនǕនេសចក្តែីណន ំេហើយេឆ្លើយសណួំរ
ទងំខុសេគលបណំងǕចបǁ្ត លឲយបត់បង់ពិនទុ និង
បង្ហ ញពីភពខជីខជ របស់ǒមុខី្លួនេទៀតផង។  
  Ǖនសំណួរេƽយ្របុង្របយត័នៈ 
 សូមពយយមǕនសណួំរេƽយ្របុង្របយ័តនបផុំត
េដើមបេីក្ត បយកអតថន័យឲយយល់ចបស់មុននឹងេឆ្លើយសណួំរ។ 
ករǕនជមុន គេឺដើមបកីណំត់អពីំេពលេវǎស្រមប់េឆ្លើយ, 
េ្រជើសេរ ើសសណួំរែដលេចះ និងេឆ្លើយសណួំរសខំន់ៗមុន។  
 
 ការែបងែចកេពលេវលាៈ 
 បនទ ប់ពីបនǕនេសចក្តែីណន ំនិងសណួំរទងំអស់
រួចǍល់េហើយ សិសƞ និសƞតិគួរដងឹពីរយៈេពលែដល្រតូវ
ចǁំយស្រមប់សណួំរទងំេនះ។  
  េឆ្លើយសំណួរងយៗមនុៈ  

 វធិដ៏ីល្អបផុំតគកឺរេឆ្លើយសណួំរែដលងយៗមុនេគ 
េ្រពះថមនិមនអ្វីែដលជករេលើកទឹកចតិ្ត និងបេងកើនទនុំក
ចតិ្តជងករេឆ្លើយសណួំរែដលេចះេនះេទ។  
  ែបងែចកេពលេវǎេƽយភពបតែ់បនǂមǒថ នភពៈ  
 េទះបជី សណួំរងយៗ្រតូវបនេឆ្លើយរួចេហើយក៏
េƽយ បុ៉ែន្តមនិមនន័យថអនកសល់េពលេ្រចើនេនះែដរ។  
ដូេចនះ្រតូវេ្របើ្របស់េពលេវǎេនេសសសល់្របកបេƽយ
ភពបត់ែបនសេំǮេឆ្លើយសណួំរទងំអស់ឲយបនចប់សព្វ្រគ
ប់។  
 េរៀនសូ្រតពីបទពិេសាធន៍ៈ 
 បនទ ប់ពីបនេធ្វើេតស្ត ឬ្របឡងចប់សព្វ្រគប់េហើយ 
សូមកុទុំកេចលឬបេំភ្លចសេំណរេនះ បុ៉ែន្តគួរចǁំយេពល
ខ្លះេដើមបǕីនរឭំករកចណុំចខ្ល ងំ ចណុំចេខǜយែដលបង្ហ ញ
កនុងលទធផល្របឡង។  
  វភិគអំពីចេម្លើយរបស់អនកៈ  
 ចេម្លើយែតងមនខុស និង្រតូវ េƽយពុǕំចធនថ
្រតមឹ្រតូវទងំ្រសុងមួយរយភគរយេនះេទ។ ជួនកល្រគូមន
េយបល់ ឬេសចក្តបីញជ ក់េផƞងៗេនេលើ្រកƽស្របឡង។ 
សូមពិនិតយ និងរកេមើលកហុំសរបស់អនកេនកនុងចេម្លើយ។ 
េហតុអ្វីេទើបអនកេឆ្លើយខុស ឬមនិេ្រជើសេរ ើសចេម្លើយ្រតូវ? េពល
រកេឃើញចេម្លើយ្រតមឹ្រតូវនឹងជួយអនកឲយចងច ំ និងយល់
កន់ែតចបស់អពីំខ្លឹមǒរ។ មយង៉េទៀតគួរសិកǜផងែដរេលើ
ចណុំចខ្ល ងំរបស់អនក េតើអនកពូែកេឆ្លើយសណួំរ្របេភទǁ? 
្របសិនដងឹចណុំចទងំេនះ Ǖចជួយឲយអនកេ្រតȣមលកខណៈ
បនល្អេនេពល្របឡងេលើកេ្រកយ។ បែនថមេលើេនះ សិសƞ 
និសƞតិគួរេផ្ត តជពិេសសេលើេយបល់ ឬេសចក្តែីណន ំ
របស់្រគូេនេលើឯកǒរចេម្លើយ។ េតើ្រគូចូលចតិ្ត ឬមនិចូលចតិ្ត
ចណុំចǁខ្លះ? ករដងឹរេបៀបេនះគេឺដើមបប៉ីន់ǒម នទឹកចតិ្ត 
និងត្រមូវករចង់បនរបស់្រគូពីករ្របឡង។ 
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បញ្ចប់េសចក្តី 

 ករ្របឡងគជឺ្រតវីស័ិយស្រមប់កណំត់ទិសេǮនិងេគល
បណំងកនុងករសិកǜរបស់សិសƞ និសƞតិ។ ្របសិនអនកមន
ចណុំចេខǜយអ្វីមយង៉ គួរែតខិតខបំប៉ំនបែនថមស្រមប់េជគ
ជ័យនេពលេ្រកយ។ សូមកុយំល់ថករ្របឡងគជឺេពល
េវǎដ៏គួរឲយតប់្របមល់ និងǂនតងឹចតិ្ត បុ៉ែន្ត្រតូវគតិថជឱ
កសែដលǕចជួយឲយមនេជគជ័យដ៏្របៃពស្រមប់ករេរៀន
សូ្រត។ ្រតូវែស្វងយល់អពីំខ្លួនឯងឲយបនចបស់ជងអនកǁ
ទងំអស់ េហើយ្រតូវេចះែបងែចកឲយƽច់ពីគន រǏងǕរមមណ៍
ែដលសបបយ និងករេកើតទុកខ។ ចូរចថំ េទះបជីអនកសិលប
ករលបកីនុងǕជពីជយូរក៏គង់មនករបរមភមនិដងឹថ្រតូវស
ែម្តងែបបǁែដរ កលǁមនិមនអនកដកឹនេំរឿង ឬមនិដងឹ
ពីǒច់េរឿង។ ដូេចនះ អនកសិកǜក៏ដូចគន កលǁមនិបនដងឹ
ឬេចះចអំ្វីែដលខ្លួន្រតូវេ្រតȣម្របឡងនឹងបǁ្ត លចតិ្តឲយភ័យ
្រពួយ េហើយជយថេហតុនឲំយករ្របឡងមនិបនល្អ៕៚ 

  
១២ 

ការេ្រតៀមខ្លួនចំេពាះការសិក្ɏ 

ការចាប់េផ្តើម 

 ភពេជគជយ័កនុងករសិកǜចបំច់្រតូវមនករ
េរៀបចនិំងេ្រតȣមខ្លួនឲយបនល្អ ែដលរួមបញចូ លទងំសមភ រ
សិកǜ និងទីǂងំស្រមប់សិកǜផងែដរ។ ជពិេសស សិសƞ 
និសƞតិ្រតូវេ្រតȣមចតិ្តកនុងករចប់េផ្តើមសិកǜ។ ករបក្រǒយ
ខងេ្រកមនឹងបង្ហ ញពីគន្លឹះែដលជួយឲយករសិកǜទទួល

បនលទធផលជែផ្លផក ។  
 
 ការេ្រតៀមខ្លួនក្នុងការសិកɏ 
 ករេធ្វើអ្វីមយង៉ែដលខ្លួនឯងមនិចូលចតិ្តគឺជករ
លបំកកនុងǕរមមណ៍និងមនិដងឹថគួរេធ្វើយ៉ងǁេនះេឡើ
យ។ ដូេចនះ គួរែតេចៀសǏងេធ្វើកចិចករែដលបងកឲយមនភព
មនិសបបយចតិ្ត េទះបជីករសិកǜ, កចិចករផទះ និងកចិចករ
ǒǎក្ត។ី 


 ភពយឺតយ៉វ និងករពនយេពលេធ្វើកិចចករ 
 មនុសƞ្រគប់រូបែតងមនចណុំចេខǜយកនុងករបនទុច
បង្អ ក់មនិេធ្វើកចិចករមួយ េƽយេធ្វើឲយយឺតយ៉វឬបត់បង់
េពលេវǎǂមរយៈករេលើកេឡើងនូវេលសេផƞងៗ ឧទហរ
ណ៍ៈ 

  - ខញុ ំមនិǕចសិកǜនេពលេនះបនេទ េƽយេហតុ
្រតូវេទជបួ  មតិ្តភក័្តិេនខងេ្រក។ 
  - ខញុ ំមនិǕចជយួ កិចចករផទះេទ េƽយេហតុ្រតូវេទ
មនទីរេពទយ។ 
  - ខញុ ំមនិǕចសិកǜនេពលេនះបនេទ េƽយេហតុ
្រតូវេទទិញ ឥǏ៉នេ់នផǜរ។ 
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 ករពនយលេពល ឬភពយឺតយ៉វរបស់បុគគលមន ក់
ែតងេកើតមនជធមមǂ។ ចណុំចសខំន់គ្ឺរតូវដងឹពីវធិែីដល
Ǖចយកជនំះេលើេហតុផលែដលបងកឲយមនករយឺតយ៉វ 
េហើយ្រតូវទទួលǒគ ល់នូវេហតុផលអសកមមទងំេនះ។ 
 - អនកមនិមនទំនុកចិត្តថǕចេធ្វើកិចចករេនះបន។ 
 - អនកមនករភយ័ខ្ល ចចំេពះករចំǁយេពល និងករខំ
្របឹងេ្រចើនហសួពីសមតថភព។  
 - អនកមនិទនស់្រមបេទនឹងǒថ នភពថមី។ 
 - អនកមនិចងឲ់យមនកររខំន។ 
 - អនកមនករលំបកកនុងករចបេ់ផ្តើមអនុវត្តកិចចករេនះ។ 
 ករដងឹអពីំមូលេហតុៃនភពយឺតយ៉វនឹងជួយជរុំញ
រូបអនកឲយខិតខយំកជនំះេលើករ្រពេងើយកេន្តើយចេំពះកចិច
ករេហើយជួយបេងកើនេលបȠនករងរេទៀតផង។ 
 
 វធីិកនុងករយកឈនះេលើភពយឺតយ៉វ  
 មនុសƞភគេ្រចើនចូលចតិ្តឲយមនករេលើកទឹកចតិ្ត
ចេំពះកចិចករែដលបនបេំពញ។ ្របសិនេបើេគដងឹថនឹង
មនករេលើកទឹកចតិ្តេនេ្រកយេពលបេំពញកចិចករ េន៎ះ
នឹងរតឹែតមនករខ្ំរបែឹ្របងបែនថមេទៀតជពុខំន។ វធិដូីចគន
េនះǕចអនុវត្តចេំពះករសិកǜ េƽយǂងំេធ្វើជករផ្តល់
រង្វ ន់េលើកទឹកចតិ្តចេំពះខ្លួនឯងេពលសិកǜបនេជគជ័យ។ 
  
 ឧទហរណ៍ៈ  
 - ស្រមកបន្តិចេដើមបទូីរសពទេទកនម់តិ្តភក័្តិជែជកគន េលង 
 - ញុǕំǓរែដលខ្លួនចូលចិត្ត 
 - ចំǁយេពលលំែហរ ឬ្របែឡងេលងជមយួសត្វចិញច ឹម
កនុងផទះ 
 - េដើរǓត្់របណេនខងេ្រក 
 
 ទញយកផល្របេយជនពី៍ភពយឺតយ៉វេដើមបសីេ្រមចកិចចករ 
 សិសƞ និសƞតិ Ǖចǒកលបងេ្របើវធិេីធ្វើកចិចករពីរ

??!!!! 

ែន៎! កូន្របសុ! លទ្ធផលៃនការសិកɏែខកន្លងេទៅេនះ
េហតុអកី៏ធាŔក់ចះុខាŔំងេម្លះ៉? ក្នងុចេំណាមមតិ្តរមួថាŏក៣់០
នាក់ កនូបានេលខ ២៩ ពតិជា្របេដញចុះែមន!!! េតើេហតុ
អី្វក៏ដនុដាបយាង៉េនះ? 

បាទ! ពុក តាមែដរកនូដឹងពត័៌មាន... គឺថាថ្មីៗេនះ
េសដ្ឋកិច្ចសកលេលាកកំពងុជបួវបិត្តិ នងិធាŔកច់ុះែដលេធ្វើឲü
ប៉ះពាល់្របេទសជាេ្រចើន.... កូនសងĀ័យែតបɐŖេនះក៏ប៉ះ
ពាល់ដល់ការសិកɏរបស់កូនែដរេទេមើល៍េទៅ!!??.. 

ទនទឹមគន ខណៈេពលែដលអនកមនបណំងចង់ពនយរេពលេធ្វើ
កចិចករអ្វីមួយ។ ឧទហរណ៍ Ǖនេសៀវេភផង សម្អ តទូ
េសៀវេភផង។គួរចǁំយេពល១៥ ឬ២០នទីស្រមប់កចិច
ករសម្អ ត េដើមប្ីរតឡប់មកេធ្វើកចិចករអǁំនវញិ។ ǂមរ
យៈវធិេីនះǕចជួយកត់បនថយករយឺតយ៉វកនុងករបេំពញ
កចិចករែតមួយមុខៗ។ 
 
 ការេ្រជើសេរីសកែន្លងសិកɏែដល្រតឹម្រតូវ 
 េដើមបជួីយកនុងករសិកǜ្របកបេƽយភពល្អ្របេសើរ 
អនក្រតូវកណំត់អពីំǒថ នភព ឬទីកែន្លងែដលǕចជួយឲយេផ្ត
តǕរមមណ៍ និងមនភពសងប់ǒង ត់។ មនុសƞ្រគប់រូបមនិដូចគន
េនះេទ ដូេចនះ្រតូវេចះេ្រជើសេរ ើសទីកែន្លងែដលស័ក្តសិម
ស្រមប់ខ្លួនឯង។  
  ǒថ នភពែដលស័ក្តសិមស្រមបអ់នក 
 េដើមបគីតិពីǒថ នភពែដលស័ក្តសិមជមួយរូបអនក ចូរ
គតិអពីំកចិចករែដលបេំពញពីេពលមុន។ េតើអនកមន
Ǖរមមណ៍យ៉ងǁមុនេពលេធ្វើកចិចករ? េតើអនកចប់េផ្តើម
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រេបៀបǁ?  
 សូមǒកលបងេឆ្លើយនឹងសណួំរមួយចនួំនដូចខង
េ្រកម៖ 
 - េតើេពលេវǎេថមើរǁែដលេធ្វើករបនល្អជងេគ (េពល
្រពឹក, រេសៀល ឬǎង ច)?  
 - េតើ្រតូវករភពេសងȣមǒង ត ់ឬ្រតូវករេភ្លងរងំតិចៗ? 
 - ្របសិនចូលចិត្តេភ្លង េតើជ្របេភទេភ្លងអ្វី? 
 - េតើអនកចូលចិត្តសិកǜ ឬបំេពញកិចចករកែន្លងǁ ឧទៈ 
តុ, េលើǒឡុង, ឬេលើែ្រគ? 
 - េតើអនកចូលចិត្តសិកǜេពលកំពុងញុǕំǓរ ឬកប៏នទ បពី់
ញុរំចួ? 
 
  ករែស្វងរកអ្វែីដល្រតូវករ 
 ករែស្វងរកǒថ នភពែដលត្រមូវǂមករចង់បន
របស់មនុសƞមន ក់ៗគមឺនិែមនជករងយេនះេទ។ េតើគួរេធ្វើ
ដូចេម្តច? អនកគួរសិកǜជ្របចៃំថងកុឲំយខនកនុងរយៈេពល
កណំត់មួយ ឧទហរណ៍ ២០នទីកនុងមួយៃថង។  
 • បនទ បពី់ករស្រមកៈ 
 ្របសិនករ

អឺម! មនុេនះបន្តចិវា្របាបប់ងថារវល់ជាមួយ Fa-
cebook!... ដងឹអ្ីរសាប់ែតឥឡូវ ែបរជា Face on 
book អុីចឹងេទៅវញិ! មិនដូចបងកាលេនៅពីេក្មងេសាះ 
សូម÷ីែតFacebook ក៏មនិែដរសា្គល់ផង... ធាŔប់ែត 
Face on book !!!! 

ZZzz

??!!!! 

អ្ហ៎ា! េមើល៍កនូសំណព្វរបស់បងចុះ..!! 
យា៉ប់ដល់ថាŏក់េដកេរៀនេហើយេនះ!!  

សិកǜរបស់អនកគេឺធ្វើបនល្អបនទ ប់ពីករស្រមកេន៎ះបង្ហ ញ
ថ អនកជមនុសƞែដល្រតូវករស្រមក្រគប់្រគន់មុនេពល
សិកǜ។ គួរǒកលបងេគងបន្តិចមុនេពលដល់េម៉ងសិកǜ 
្របសិនេបើǕចជួយបេងកើនភពចងចរំបស់អនក។ 
  • េពលមនǕរមមណ៍ធូរ្រǒលៈ 
 ្របសិនេបើ អនកសិកǜបនល្អេពលេនេពលមន
Ǖរមមណ៍ធូរ្រǒល ចូរ្របញប់្របញល់កនុងករចូលស្រម
ក។ គួរដងឹថ ករǕនអតថបទនេពល១៥ ឬ២០នទីមុន
េពលចូលេគងេហើយរឭំកេឡើងវញិេពកេ្រកកពីដេំណកគឱឺ
កសដ៏ល្អបផុំតកនុងករសិកǜ។ ជួនកលេពលកពុំងេគងលក់
កǁ្ត លយប់ មនុសƞភញ ក់េឡើងេហើយនឹកេឃើញអពីំេរឿងអ្វី
មួយែដល្រតូវេធ្វើនៃថងែស្អក។ វធិេីនះǕចេ្របើស្រមប់ករ
សិកǜផងែដរ េពលអនកចង់ចងច ំ ឬនឹកេឃើញដេំǁះ
្រǒយអ្វីមួយ គួរចǁំយេពលភញ ក់ពីដេំណកេពលជតិភ្ល ឺ
េហើយគតិអពីំចណុំចទងំអស់េនះ េពលែដលខួរកបល
្រសឡះល្អ។ 
  • េពលអងគុយេនតុសិកǜៈ 
 ្របសិនេបើ អនកសិកǜបនល្អេពលមនតុនិងេកអី
អងគុយ្រតមឹ្រតូវ ចូរចǁំយេពលភគេ្រចើនកនុងករសិកǜǂម
វធិេីនះ។ បុ៉ែន្ត ្រតូវែតមនសមភ រឬឯកǒរសិកǜ្រគប់្រគន់
េនជតិខ្លួនេពលែដល្រតូវករេ្របើ្របស់។  
 
  • េពលមនសេម្លងេភ្លងរងំៗេនជិតៈ 

 ្របសិនេបើ អនកចូលចតិ្តឮសេំឡងត្រន្តីកនុងវទិយុ ឬ
ទូរទសƞន៍េពលកពុំងសិកǜ ចូរគតិអពីំ្របេភទេភ្លងែដលអនក
ចូលចតិ្ត។ មនិែមន្រគប់េភ្លងទងំអស់សុទធែតមន្របេយជន៍
ជជនួំយដល់ករសិកǜេនះេទ។ អនកǕចǒកលបងǕន
ែផនកមួយៃនអតថបទ េƽយǒ្ត ប់េភ្លងមួយ្របេភទ បនទ ប់មក
Ǖនមួយែផនកេផƞងេទៀតេƽយǒ្ត ប់េភ្លងមួយែបបេទៀត។ 
សូមេធ្វើករេ្របȣបេធៀបគន េតើេភ្លងǁមួយែដលអនកចូលចតិ្ត 

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 

ទ.ជ.ម.ក  គំនតិផ្តួចេផ្តើមរបស់រាជរដាŉភិបាល តេទៅទពំ័របនាōប ់



េហើយǕចជួយស្រមួលǕរមមណ៍កនុងករសិកǜបនល្អសូម
េ្រជើសǒ្ត ប់េភ្លងេនះនេពលេ្រកយេទៀត។ 
   
• េពលេនសងបេ់សងȣមៈ 

 េតើអនកគតិថ េពលសងប់េសងȣមជេពលដ៏ល្អែមនេទ? 
្របសិនដូេចនះ អនក្រតូវេចៀសǏងពីសេំឡងរខំនននឲយខង
ែតបន។ េ្រជើសេរ ើសេពលេវǎែដលមិនមននរǁមន ក់មក
រខំន, បទិទ្វ របនទប់ ឬបទិ្រតេចៀក។  

 ការរកɏភាពស្ងប់សាŃត់ 
 េនេពលǕរមមណ៍សងប់ Ǖចបងកឲយមនភពងយ
្រសួលកនុងករគតិ និងភពភ្លថឺ្ល ។ Ǖរមមណ៍ែបបេនះនឲំយចតិ្ត
ងយចងចនូំវអ្វីៗែដលបនេរៀនពីមុនមក េហើយផǜរភជ ប់
ចង្វ ក់គន មនិងយេភ្លចេនះេឡើយ។  
  ្រសៃមថេនកែន្លងសងបǒ់ង ត ់
 សូមគតិអពីំទីកែន្លងែដលេធ្វើឲយǕរមមណ៍អនកសងប់ǒង
ត់។ ឧទហរណ៍ ទីកែន្លងពិត្របកដែដលធ្ល ប់េទេលង, េន
កនុងភពយន្ត, ឬជកែន្លងែដល្រសៃមកនុងចតិ្ត។ សូមបទិែភនក
េហើយ្រសៃមអពីំទីកែន្លងេនះកនុងចតិ្ត េហើយពយយមគតិថ
រូបអនកកពុំងសថិតេនកនុងǒថ នភពេនះ េƽយេ្របើញណជ
រូប, សេំឡង, Ǖរមមណ៍ និងក្លនិ។ ឧទហរណ៍ ្របសិនេបើអនក
្រសៃមថេនេលើេឆនរសមុទទ សូម្រសៃមថខ្លួនអនកកពុំងអងគុយ
េលើខǜច់, ឮសូរសេំឡងទឹករលក, សេំឡងសត្វǒ្ល បែ្រសក
យ,ំ ទទួលកេំǮពីខǜច់, ទទួលǕរមមណ៍ខយល់បក់រេំភើយៗ 
និងទទួលក្លនិទឹកសមុទទ។ 
  ករដកដេង្ហើមេƽយែវងៗ 
 លǓំត់្របណមយង៉េទៀតែដលǕចជួយកនុងករ
ស្រមួលǕរមមណ៍ឲយសងប់គ ឺ ករដកដេង្ហើមេƽយែវងៗ។ ករ
ដកដេង្ហើមេƽយខយល់េចញ និងខយល់ចូលែវងៗǕចជួយ
ស្រមួលដល់ចង្វ ក់េបះដូង និងរកǜលនឹំងកនុងǕរមមណ៍េពល
មនករបរមភនិងមុនេពលចប់េផ្តើមកចិចករ៕៚ 

 

្រពឹត្តិប្រតការងារ មគ្គេទសក៍អាជីព 
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ចំននួអនកែស្វងរកករងរេធ្វី និងព័តម៌នេ្រជីសេរសីបុគគលិក  
ែដលបន្របមលូេƽយទីភន ក់ងរជតិមុខរបរនិងករងរ   

ពីែខមីន ឆន ២ំ០១០ ដល់ ែខវចិឆកិ ឆន ២ំ០១៤ 
ពត័ម៌នទីផǜរករងរ 

អតថបទេនះមនបណំងបង្ហ ញពីត្រមូវករ និងករ
ផគត់ផគង់កម្ល ងំពលកមមកនុងេពលបចចុបបនន កនុងទីផǜរ

ករងរកមពុជ ǂមរយៈទិននន័យសថិតអិនកចុះេឈម ះែស្វងរក 
ករងរេធ្វើ និងព័ត៌មនេ្រជើសេរ ើសបុគគលិក ែដលបន្របមូល
េƽយទីភន ក់ងរជតមុិខរបរ និងករងរ (ទ.ជ.ម.ក) ចប់ពី
ែខមនី ឆន ២ំ០១០ ដល់ែខវចិឆកិ ឆន ២ំ០១៤។ ទិននន័យទងំ
េនះរួមមន អនកចុះេឈម ះែស្វងរកករងរេធ្វើចនួំន២៣.៩៦៦

នក់ (មនិរួមបញចូ លអនកែស្វងរកករងរេធ្វើ ែដលបន្របមូល
េនǂមមូលƽ្ឋ ន) និងព័ត៌មនេ្រជើសេរ ើសបុគគលិកចនួំន 
១៩៥.៥៧២នក់។ ជថមមី្ដងេទៀត ទ.ជ.ម.ក សូមបញជ ក់ថ
ទិននន័យែដលបន និងកពុំងេលើកយកមកបង្ហ ញជូនកនុង
ែផនកេនះ គមឺិន្រគបដណ្ដ ប់េលើទិននន័យស្រមប់្របេទសកមពុជ
ទងំមូលេទ ដូេចនះǍល់ករេ្របើ្របស់ និងករបក្រǒយ
ទិននន័យទងំេនះ ្រតូវពិចរǁនូវបញ្ហ េនះ។ 

េដើមបេីធ្វើករបង្ហ ញអពីំǒថ នភពទីផǜរករងរមួយ 
េយើងចបំច់្រតូវែតេធ្វើករពិចរǁេទេលើត្រមូវករ 

និងករផគត់ផគង់ៃនកម្ល ងំពលកមមេនកនុងទីផǜរេនះ។ បុ៉ែន្តករ
វភិគ ពិចរǁពីកម្ល ងំពលកមមǕចេធ្វើេឡើងកនុងទ្រមង់ និង
រូបភពេ្រចើនសǁ្ឋ ន។ កនុងចនុំចេនះ ទីភន ក់ងរជតមុិខរបរ 
និងករងរ (ទ.ជ.ម.ក) សូមេលើកយកករេ្របȣបេធៀបរǏង
ចនួំនអនកែស្វងរកករងរេធ្វើ និងព័ត៌មនេ្រជើសេរ ើសបុគគលិក 
េƽយែបងែចកǂម្រកុមចǁំត់ថន ក់មុខរបរ (ISCO) មកេធ្វើ
ករបង្ហ ញជូន។ េបើពិនិតយេមើលេទេលើ្រកុមចǁំត់ថន ក់មុខ
របរធបំផុំត (Major Occupation) ែដលបនបង្ហ ញជូនកនុងរូប
ទី១(ទពំ័របនទ ប់) េឃើញថ្រកុមែដលមនករផគត់ផគង់កម្ល ងំ

ពលកមមេ្រចើនជងេគ គ្ឺរកុមអនកជនំញឯកេទសវជិជ ជវីៈែដល
មនអ្រǂរហូតដល់ ៣២,៨%    ៃនចនួំនអនកែស្វងរកករងរ
េធ្វើសរុបែដល្របមូលេƽយទីភន ក់ងរ ជតមុិខរបរ និងករងរ 
ចែំណកត្រមូវករកម្ល ងំពលកមមស្រមប់្រកុមជនំញដូចគន
េនះ គមឺន្រតមឹែត ១១,៨% បុ៉េǁ្ណ ះ។ េបើពិនិតយេមើលេទេលើ
ែផនកត្រមូវករកម្ល ងំពលកមមវញិេឃើញថ្រកុមែដលមនត្រមូវ
ករខពស់ជងេគ គកឺមមករជនំញែផនកសិបបកមម និងកចិចករ
ជនួំញេផƞងៗ ែដលមនអ្រǂរហូតដល់៣៧,៩% ៃនត្រមូវ
ករកម្ល ងំពលកមមសរុបែដលបន្របមូលេƽយ ទ.ជ.ម.ក រ ី
ឯករ ផគត់ផគង់ស្រមប់្រកុមចǁំត់ថន ក់មុខរបរដូចគន េនះមន
្រតមឹែត ១០,១% បុ៉េǁ្ណ ះ។ 

១. ចំនួនអនកែស្វងរកករងរេធ្វើនិងព័ត៌មនេ្រជើសេរ ើសបុគគលិកែបងែចកǂម្រកុមចំǁត់ថន ក់មុខរបរ ISCO (ែខមីន ឆន ២ំ០១០ - ែខវិចឆិក ឆន ២ំ០១៤) 

្រពឹត្តិប្រតការងារ ព័ត៌មានទីផɏរការងារេនៅកម្ពុជា 

ទ.ជ.ម.ក  គំនតិផ្តួចេផ្តើមរបស់រាជរដាŉភិបាល តេទៅទពំ័របនាōប ់



សមគ ល់៖ អនកែស្វងរកករងរេធ្វើសរបុចំនួន ២៣.៩៦៦នក ់
និងពត័ម៌នេ្រជើសេរ ើសបុគគលិកចនួំន ១៩៥.៥៧២នក ់

របូទី១ ចំនួនអនកែស្វងរកករងរេធ្វើ និងពត័ម៌នេ្រជើសេរ ើសបុគគលិកែបងែចកǂម្រកុមចǁំតថ់ន កម់ខុរបរ ISCO (ែខមនី ឆន ២ំ០១០ - ែខវចិឆិក ឆន ២ំ០១៤) 

សមគ ល់៖ អនកែស្វងរកករងរេធ្វើសរបុចំនួន ២៣.៩៦៦នក ់និងពត័ម៌នេ្រជើសេរ ើសបុគគលិកចនួំន ១៩៥.៥៧២នក ់

េបើពិនិតយេមើលេទេលើចនួំនអនកែស្វងរកករងរេធ្វើ 
និងព័ត៌មនេ្រជើសេរ ើសបុគគលិក េƽយែបងែចក 

េទǂមវស័ិយធំៗ ទងំបៃីនសកមមភពេសដ្ឋកចិច េយើងចប់
Ǖរមមណ៍េឃើញថទងំត្រមូវករ និងករផគត់ផគង់កម្ល ងំពល
កមម គបឺន្របមូលផ្ដុ េំនកនុងវស័ិយេសǏកមម និងǂមពីេ្រកយ
េរៀងគន េƽយវស័ិយឧសǜហកមម និងកសិកមម(រូបទី២)។ កនុង
េនះ េយើងសេងកតេឃើញថេនកនុងវស័ិយេសǏកមម ចនួំនអនក
ែស្វងរកករងរេធ្វើ (ែផនកផគត់ផគង់កម្ល ងំពលកមម) មន

អ្រǂ ៦៦,០% ខពស់ជងព័ត៌មនេ្រជើសេរ ើសបុគគលិក (ែផនក
ត្រមូវករកម្ល ងំពលកមម)ែដលមនអ្រǂ៤៥,៩%បុ៉េǁ្ណ ះ។ 
ចែំណកឯ   វស័ិយឧសǜហកមមវញិ េឃើញថព័ត៌មនេ្រជើស
េរ ើសបុគគលិក (ែផនកត្រមូវករកម្ល ងំពលកមម) មនអ្រǂ
្របែហល ៥១,១% ចែំណកឯចនួំនអនកែស្វងរកករងរេធ្វើ 
(ែផនកផគត់ផគង់កម្ល ងំពលកមម) កនុងវស័ិយេនះវញិមនអ្រǂ
្រតមឹែត ១៩,៦% បុ៉េǁ្ណ ះ។ 

២. ចំនួនអនកែស្វងរកករងរេធ្វើ និងព័ត៌មនេ្រជើសេរ ើសបុគគលិកែបងែចកǂមចំǁត់ថន ក់សហ្រគសៃនសកមមភពេសដ្ឋកិចច   
(ែខមីន ឆន ២ំ០១០ - ែខវិចឆិក ឆន ២ំ០១៤) 

របូទី២ ចនួំនអនកែស្វងរកករងរេធ្វើ និងពត័ម៌នេ្រជើសេរ ើស
បុគគលិក ែបងែចកǂមវស័ិយេសដ្ឋកចិច (ែខមនី ឆន ២ំ០១០ 

ែខវចិឆិក ឆន ២ំ០១៤) 

្រពឹត្តិប្រតការងារ ព័ត៌មានទីផɏរការងារេនៅកម្ពុជា 
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ǂǍងទី១ ចនួំនអនកែស្វងរកករងរេធ្វើ និងពត័ម៌នេ្រជើសេរ ើសបុគគលិកែបងែចកǂមចំǁតថ់ន កស់ហ្រគសៃនសកមមភពេសដ្ឋកិចច   
(ែខមនី ឆន ២ំ០១០ - ែខវចិឆិក ឆន ២ំ០១៤) 

សមគ ល់៖ អនកែស្វងរកករងរេធ្វើសរបុចំនួន ២៣.៩៦៦នក ់និងពត័ម៌នេ្រជើសេរ ើសបុគគលិកចនួំន ១៩៥.៥៧២នក ់

្រពឹត្តិប្រតការងារ ព័ត៌មានទីផɏរការងារេនៅកម្ពុជា 
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េƽយែផ្អកេលើទិននន័យ ៃនចនួំនអនកែស្វងរកករ 
ងរេធ្វើ និងព័ត៌មនេ្រជើសេរ ើសបុគគលិកែដលបន

្របមូលេƽយទីភន ក់ងរជតមុិខរបរ និងករងរ េƽយែបង
ែចកǂមក្រមតិអប់រ ំ (រូបទី៣) េឃើញថអនកែស្វងរកករងរ
េធ្វើ (ែផនកផគត់ផគង់កម្ល ងំពលកមម) មួយភគធ ំ ្របមណជ 
៥៩,៧% កន់សញញ ប្រតបរញិញ ប្រត ចែំណកឯព័ត៌មន
េ្រជើសេរ ើសបុគគលិក (ែផនកត្រមូវករកម្ល ងំពលកមម) ក្រមតិ

បរញិញ ប្រតវញិមន្រតមឹែត ១៦,១% បុ៉េǁ្ណ ះ។ េបើ    ពិនិតយ
េមើលេទេលើព័ត៌មនេ្រជើសេរ ើសបុគគលិក (ែផនកត្រមូវករ
កម្ល ងំពលកមម)វញិេឃើញថ ត្រមូវករកម្ល ងំពលកមមមួយ
ភគធ ំគមឺនិទមទរឱយមនបញច ប់ថន ក់សិកǜǁមួយេឡើយ 
ែដលមនអ្រǂរហូតដល់ ៦៤,៤% ែដលជអ្រǂមួយខពស់
ខ្ល ងំ េបើេ្របȣបេធៀបជមួយនឹងចនួំនអនកែស្វងរកករងរេធ្វើ

៣. ចំនួនអនកែស្វងរកករងរេធ្វើ និងព័ត៌មនេ្រជើសេរ ើសបុគគលិកែបងែចកǂមក្រមិតអប់របំណ្ដុ ះបǁ្ដ ល  (ែខមីន ឆន ២ំ០១០ - ែខវិចឆិក ឆន ២ំ០១៤) 

សមគ ល់៖ អនកែស្វងរកករងរេធ្វើសរបុចំនួន ២៣.៩៦៦នក ់និងពត័ម៌នេ្រជើសេរ ើសបុគគលិកចនួំន ១៩៥.៥៧២នក ់

របូទី៣ ចំនួនអនកែស្វងរកករងរេធ្វើ និងពត័ម៌នេ្រជើសេរ ើសបុគគលិក ែបងែចកǂមក្រមតិអបរ់បំណ្ដុ ះបǁ្ដ ល  (ែខមនី ឆន ២ំ០១០ - ែខវចិឆិក ឆន ២ំ០១៤) 

&* 

អតថបទស្តីព ី ពត័ម៌នទផីǜរករងរេនកមពុជ េរៀបចំ នងិបក្រǒយពនយល់េƽយេǎក គួច សុមន (អនុ្របធនទភីន កង់រជតមិខុរបរ នងិករងរ) នងិ កញញ        
អុងឹ ចន័ទនរ ី(ម្រន្តសីម័្រគចតិ្ត ទភីន កង់រជតមិខុរបរ នងិករងរ) េយងǂមមលូƽ្ឋ នទនិននយ័ែដល្របមូលេƽយទភីន កង់រជតមិុខរបរ នងិករងរ។ 

្រពឹត្តិប្រតការងារ ព័ត៌មានទីផɏរការងារេនៅកម្ពុជា 
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េǎកអនកែដលមនបំណងƽកព់កយសំុករងរ និងចងដឹ់ងពត័ម៌នអំពីឱកសករងរជេ្រចើន្របេភទេផƞងេទៀតǕចទំនកទំ់នងមកកន ់«មជឈមណ្ឌ ល
ករងរ» ǁមយួរបស់ទីភន កង់រជតិមុខរបរ និងករងរ ឬǕចែស្វងរក និងទញយកពត័ម៌នទងំអស់េនះ 

ពត័ម៌នេ្រជើសេរ ើសបុគគលិក 

េដើម្÷ីទទួលបានេសវាការងារេដាយ «ឥតគិតៃថ្ល» សូមទំនាក់ទំនង ឬេធ្វើដំេណើរមកកាន់៖ 

ឥឡូវេនះ អតិថិជនរបស់ Hello Ǖចេធ្វើករេȄចូលេƽយ «ឥតគិតៃថ្ល» មកកនម់ជឈមណ្ឌ លករងរǁមយួកប៏ន េដើមបǒីកសួរពត័ម៌នបែនថម! 

្រពឹត្តិប្រតការងារ ព័ត៌មានេ្រជើសេរីសបុគ្គលិក 

ទ.ជ.ម.ក  គំនតិផ្តួចេផ្តើមរបស់រាជរដាŉភិបាល តេទៅទពំ័របនាōប ់



ស្រមបព់ត័ម៌នបែនថមសូមទំនកទំ់នងមកកន ់«មជឈមណ្ឌ លករងរ» ǁមយួរបស់ ទ.ជ.ម.ក ឬǂមរយៈេគហទំពរ័ www.nea.gov.kh/jobshop 

្រពឹត្តិប្រតការងារ ព័ត៌មានេ្រជើសេរីសបុគ្គលិក 

Closing Date:        14 January  2014 
Location:         3 & 4 provinces (SR, KP, TK,            
   KEP, SVR, BTB, SHV, PST, PVG) 
Job Title:     
 1. Coordinator ( 01 post) 
Requirement  

 Bachelor Degree in Social Sci9ence, Business 
Administration, Community Development or 
other relevant fields 

 3 years experience in participatory community 
development planning and logical framework 
development, in training management, work-
shop organization and facilitation 

 Proven capacity to work on multi-disciplinary 
teams 

  Demonstrate analytical skills 
 Proven experience in project costing and budg-

eting 
 Show team leadership and commitment to part-

nership development and participatory process. 
 Excellent written and spoken English, as well 

as communication and in interpersonal skills 
 Computer literacy on all major office produc-

tivity applications (Email, Power Point 
Please contact: 
 napmrdrecruitment@gmial.com 

Closing Date:        19 January  2014 
Location:         Head Office in Phnom Penh 
Job Title:     
 1. Project Coordinator ( 01 post) 
Requirement  

 Higher University degree (equal to MA) pref-
erably in economics or social sciences, health 
studies or development and engineering stud-
ies. 

 Working experience of at least 3 years in pro-
ject coordinate/project management in govern-
ment institute. 

 In-depth understanding of development issues 
in Cambodia  

 Good analytical and communication skills in 
Khmer and English (written and spoken), 
knowledge of German language is plus, 

 Good working knowledge of modern telecom-
munication, computer literacy  

 Ability and willingness to work in a small team 
and in close cooperation with colleagues of 
KfW 

 Ability and willingness to frequently accompa-
ny missions from the Headquarters in Frank-
furt to the field and limited travelling abroad 

Please contact: 
 kfw.phnompenh@kfw.de 

www.nea.gov.kh តេទៅទពំ័របនាōប ់



ស្រមបព់ត័ម៌នបែនថមសូមទំនកទំ់នងមកកន ់«មជឈមណ្ឌ លករងរ» ǁមយួរបស់ ទ.ជ.ម.ក ឬǂមរយៈេគហទំពរ័ www.nea.gov.kh/jobshop 

្រពឹត្តិប្រតការងារ ព័ត៌មានេ្រជើសេរីសបុគ្គលិក 

Closing Date:        16 January  2014 
Location:         Phnom Penh 
Job Title:     
 1. Risk and compliance Director   (01 post) 
 2. Assistant to chief Finance Officer (01 Post) 
 3. Deputy Director of SME Loan ( 01 Post) 
 4. Agent banking skill Manager (01 Post) 
Requirement  

1. Risk and compliance Director   (01 post) 
 Graduate university degree with background of 

financial banking Business management or 
Economics 

 Highly with computer systems and programs 
such as MS Office, Email and Internet 

 At least 6 years related to Banks and Financial, 
including 3 years experience in field of risk 
management 

 Proven track record in designing and imple-
mentation risk management 

 Proven ability to work across different areas of 
risk and compliance 

 Excellent command of Khmer and English 
2. Assistant to chief Finance Officer (01 Post) 
 Hold Bachelor degree in finance and Banking, 

Accounting and Finance, Management, or oth-
er field (CPA Or master degree ) 

 At least 3 year professional experience in ac-
counting and finance, and knowledge I IT is 
advantage 

 Have knowledge in IFRS  
 Have a good skills to MS Office  including In-

ternet and Email 
 High proficiency in writing, speaking, reading, 

and listening English. 
 3. Deputy Director of SME Loan ( 01 Post) 

 Degree in Business/Economics or Finance and 
Banking 

 At least 4 years of practical experience in SME 
leading 

 Strong commitment to work and able to man-
age multi-tasks 

 Ready to work occasionally overtime and will-
ing to travel to provinces 

 Good command in writing and speaking in 
English 

 Strong communication skills 
 Presses good leadership and management style 
 Attentive and devoted to deliver good quality 

work. 
4. Agent banking skill Manager (01 Post) 

 Holding bachelor or master degree in Finance 
and Banking, Business administration, Man-
agement or related field. 

 Experience communication skills, Including 
good English speaking and writing 

 Good problem solving, analytical, and Deci-
sion making skills 

 Computer literate in MS Office , Internet and 
Email 

 Ability to work independently with minimal 
supervision. 

Please contact: 
   # 606, St. 271, Sankat Phsar Deum Thkov, 

Khan Chamkarmorn,  Phnom Penh. 
 (855) 023 994 304/023 224 102/ 
     016 940 653/016 594 903 
 job@khl.com.kh 
 

 

ទ.ជ.ម.ក  គំនតិផ្តួចេផ្តើមរបស់រាជរដាŉភិបាល 



កំǒន្ត និង្របជញ  

ទំព័រកំសាន្ត នងិ្របាជាŇ្រតវូបានបេង្កើតេឡើងក្នុងបណំងផ្តល់នូវការកសំាន្ត
តាមែបបល÷ង្របាជាŇ េដើម÷ទីទួលបាននូវការរីករាយ នងិបេង្កើនចំេណះជនូមិត្ត
អ្នកអានទំាងអស់។ ្រពឹត្តបិ្រតការងារសងឃឹមថា ទពំ័រេនះអាចជួយផ្តល់ជា
្របេយាជនែ៍ផ្នកសតិ្របាជាŇនិងការ្រតះិរិះពិចារណា ជាពិេសស ចំេពាះមតិ្តអ្នក
អានណា ែដលមនិធាŔប់សាកល÷ងេដាះ្រសាយនូវចំេណាទែបបេនះពមីុនមក។  

ទំព័រកំសាន្ត នងិ្របាជាŇេនះមានែល÷ងេផĀងៗដចូជាការែស្វងរកពាកüជា
ភាសាអង់េគ្លស ែល÷ងផ្គុំេឈើគូស ការែស្វងរក ែល÷ងែស្វងរក្រចកេចញ និង
ការេធ្វើចំេណាទជាេលខនព្វន្តជាេដើម។ អា្រស័យេហតុេនះសូម្របិយមិត្តអ្នក
អានទំាងអស់សាកល÷ងេដាះ្រសាយ នងិរីករាយជាមួយែល÷ងល÷ង្របាជាŇដចូ
ខាងេ្រកាម៖ 

ែល្÷ងែស្វងរកពាកü្  

ចូរបេំពញនូវពកយកនុង្របអប់ខងេ្រកមេƽយេ្របី្របស់និយមន័យ ឬពកយ
ែដលមនន័យែដលេគបនផ្ដល់ឱយខងេ្រកម៖ 

Across 

1. The_____ are on the outer part of the mouth. 

2. This is used to support the head. 
3. These are used for balance. They are part of the feet. 
4. These are used to hear.  

Down 
1. These are used to touch. They are part of the hands.  
2. These are used to move the body around. Runners have 

very strong_____    

3. These are used to chew. You lose them when you are 
young . 
4. These are used to see. 
5. This part of the body contains the brain, eyes, ears, nose, 
and mouth. 
6. These are used to grab or hold onto things. 

េនះជចេម្លីយៈ 

ែល្÷ងផ្គុំេឈើគូស 

ខងេ្រកមេនះមនរូបេឈគូីសែដលផគុ ំគន ជǍងកេរចំនួនពីរ ដូចេនះសូម
េǎកអនករកំិលេឈគូីសចំនួនបួនេដីម េដមីបបីេងកតីបនជǍងកេរចំនួនបី។ 
ខងេ្រកមេនះជឧទហរណ៍ស្រមប់េǎកអនកៈ 

www.nea.gov.kh តេទៅទពំ័របនាōប ់

្រពឹត្តិប្រតការងារ កំសាន្ត និង្របាជាŇ 



១. រĠកិលេឈើគូសចំនួន ១េដើម េដើម÷ី
ឱüសមីការខាងេ្រកាម្រតមឹ្រតូវ 

២. រĠកិលេឈើគូសចំនួន ១េដើម េដើម÷ីឱüសមី
ការខាងេ្រកាម្រតមឹ្រតវូ 

៤. រĠកិលេឈើគូសចំនួន ១េដើម េដើម÷ី
ឱüសមីការខាងេ្រកាម្រតមឹ្រតូវ 

៥. រĠកិលេឈើគូសចំនួន ១េដើម េដើម÷ី
ឱüសមីការខាងេ្រកាម្រតមឹ្រតូវ 

៣. រĠកិលេឈើគូសចំនួន ១េដើម េដើម÷ី
ឱüសមីការខាងេ្រកាម្រតមឹ្រតូវ 

៦. រĠកិលេឈើគូសចំនួន ១េដើម េដើម÷ី
ឱüសមីការខាងេ្រកាម្រតមឹ្រតូវ 

៧. រĠកិលេឈើគូសចំនួន ១េដើម េដើម÷ី
ឱüសមីការខាងេ្រកាម្រតមឹ្រតូវ 

៨. រĠកិលេឈើគូសចំនួន ១េដើម េដើម÷ី
ឱüសមីការខាងេ្រកាម្រតមឹ្រតូវ 

៩. រĠកិលេឈើគូសចំនួន ១េដើម 
េដើម÷ីឱüសមីការខាងេ្រកាម្រតមឹ្រតវូ 

ទ.ជ.ម.ក  គំនតិផ្តួចេផ្តើមរបស់រាជរដាŉភិបាល តេទៅទពំ័របនាōប ់

្រពឹត្តិប្រតការងារ កំសាន្ត និង្របាជាŇ 

១០. រĠកិលេឈើគសូចំនួន ១េដើម 
េដើម÷ីឱüសមីការខាងេ្រកាម្រតមឹ្រតវូ 



ែល្÷ងែស្វងរករូបភាពលាក់កំបំាង 

       ចូរែស្វងរករបូទងំ១៤ ែដលបនǎក់បងំកនុងរូបភពខងេ្រកមេនះ
ែដលមនដូចជ ៖ 

ែល្÷ងែស្វងរកពាកü្ 

សូមេធ្វីករែស្វងរកពកយខងេ្រកម៖ 

េរឿងកំែប្លងខ្លី 

 

ែល្÷ងសូដូគុ 

សិកǜពីគំរូេលខទងំពីរជួរខងេលីេគ រចួេធ្វីករបំេពញនូវចេន្ល ះេលខ
កǁ្ដ លែដលខ្វះខតទងំេនះ 

Rabbit , raccoon’s head, fish, person’s face, snail, butterfly,  

dragonfly, snake, songbird, turtle, duck, frog, crayfish, beetle 

Police: Where do you live? 
Me: with my parents. 

Police: where does your parents live? 
Me: with me. 

Police: where do you all live ? 
Me: together. 

Police: where is your house? 
Me: next to my neighbors house. 

Police: where is your neighbors house. 
Me: if I tell you, you won’t believe me. 

Police: tell me. 
Me: next to my house . 

Bleed, blush, boutique, crews, hoped, emission, night, painfully,  

poems, propositional, seedy, stored, untidy, volley, wander, workplace 

www.nea.gov.kh តេទៅទពំ័របនាōប ់

្រពឹត្តិប្រតការងារ កំសាន្ត និង្របាជាŇ 



 ចេម្លើយកំសាន្ត និង្របាជាŇ (ក្នុងការផɏយេលខ ៣៤-៣៥) 

ទ.ជ.ម.ក  គំនតិផ្តួចេផ្តើមរបស់រាជរដាŉភិបាល 

្រពឹត្តិប្រតការងារ កំសាន្ត និង្របាជាŇ 



្រពឹត្តិប្រតការងារ 

www.nea.gov.kh 
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្រពឹត្តិប្រតការងារ 
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