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ភាពណ្អែមណ្អែម

ទោះបីជាអ្នករស់ទៅជាមួយគ្នាយូរប៉ុណ្នាក៏ទោយ ប៉ុន្តែបបការសំខា្់
គឺផតែល់កតែីបសលាញ់ឱនាយគទូស្នហ៍របស់អ្នក។
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គនលលឹះពិស��ៗ�ម្មាប់ចំែងស�នេហ៍ឱ្យកាន់ណតមានភាពណ្អែមណ្ហែម

ទផញីសារ "អូ្បសលាញ់បង 
ឬបងបសលាញ់អូ្" នផអែមនលហែមទរៀងរាល់ថ្ងៃ

ជូ្វត្ថុអ្ុសនាសាវរីយ៍ ជួយការងារផះ្

្ិយាយអរគុណទលើកទឹកចិតតែ ផតែល់កតែីបសលាញ់ទោយ 
កាយវិការ

ចំណយទេលដ៏មា្តំថល
ជាមួយគ្នា

កា្់ថដគ្នា 
ទៅទីសាធារណ:

ឥឡូវវវនអ្នកម្ដង៖ ចំណាយពេលសាសងជាមួយគ្នា  នូវអ្វីដែល អ្នក ទាំងេវីរ 
អាចផ្តល់ពសចក្តវីសសឡាញ់ឱនាយគ្នាពៅវិញពៅមក

សម្រង់សំដីសសនេហ៍៖ ទស្នហ៍មួយគ្នា្េីរ ទស្នហ៍នតឆវី េិសីលអែឯក បងសូមសារភាេ ចិតតែមិ្រានរក 
ទស្នហ៍មួយមិ្ នបក ទស្នហ៍អូ្លុះកនាស័យ។



6

ការរួមសេទ

ការរួមទេទជាសកម្មភាេមួយ  នដលគូទស្នហ៍អាចសបនាបាយជាមួួយគ្នា។ ប៉ុន្តែ ភាគទបចើ្ 
អ្នកោំងេីរគ្នា្ទេលទៅជាមួយ គ្នា ឬមិ្ដឹងថា "ទតើទ្វើយា៉នាងណ ទដើមនាបីឱនាយថដគូមា្នាង
ទទៀតមា្អារម្មណ៍រំទេើបសុខបសលួ" ជនជកអំេីទរឿងទ្ះ!
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�រីរាង្គបុរ�	-ស�្ី

ការរួមទេទមិ្នម្សបមាប់បតមឹនតប្តែេូជប៉ុទណ្នាះទទ។  
សាកសួរគូទស្នហ៍របស់អ្នក៖

 y ព�ើពយើងអាចរកពេលពៅសបនាបាយជាមួយគ្នាតាមរពបៀបណា? 
 y ព�ើអ្នកចង់ឱនាយបពោសអដងអែលស�ង់ណា?
 y ព�ើអ្នកសពសមចែល់កសមរិ�កំេូលតាមវិធវីណា?
 y ព�ើពយើងស�រូវពធ្ើយ៉នាងណា ពែើមនាបវីពយើងអាចពធ្ើការរួមពេទ ពេលណាដែលពយើងចង់  

ពោយមរិនមានការោរម្ភេវីការមានកូន?
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ការពន្យារកំសែើត

បបសិ្ទបើអ្នកមិ្ោ្់ចង់មា្កូ្ទទ វាគឺសំខា្់ណសន់ដលអ្នកបតរូវដឹងេីជទបមើស 
ថ្មទ្នាោបាយេ្នាោរកំទណើតនបបទំទ ើ្បមួយណនដលសមបសបសបមាប់អ្នក ទដើមនាបី
ការពារកុំឱនាយមា្ថផ្ទពាះនដលមិ្ចង់បា្។
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មស្្យាបាយ 
ពន្យារកំសែើត 
ណបបទំសនើប កងដាក់កនេនុង�្បូន

កងដាក់សម្កាមណ�្បក ថ្្ំចាក់ពន្យារកំសែើត

ថ្្ំម្រាប់ពន្យារកំសែើត

ថ្្ំម្រាប់ការពារកំសែើតបន្្ាន់ មស្្យាបាយបញ្ឈប់កំសែើត

សម្រោមអនាម័យ
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កងដាក់កនេនុង�្បូន

កងដាក់សម្កាមណ�្បក

ថ្្ំចាក់ពន្យារកំសែើត

ថ្្ំម្រាប់ពន្យារកំសែើត

សម្រោមអនាម័យ

មស្្យាបាយ 
ពន្យារកំសែើតណបបទំសនើប

 មស្្យាបាយ 
ពន្យារកំសែើតណបបទំសនើប

បបសិទ្ធភាេ 
ទបបើបបាស់

ការពារ 
ការមា្ថផ្ទពាះ

មា្ថផ្ទពាះ 
វិញបន្នាប់េី 
ឈប់ទបបើ

ភាេឯកជ្
ចំណយ 
្វិកាតិច

ងាយបសួលទបបើ មា្រដូវតិច
មា្ផលរំខា្ 

តិចតួច
ងាយចាបទ់ផតែើម  
្ិងឈប់ទបបើ

ការពារការឆ្លង 
ទមទរាគទអដស៍ 

្ិងជំងឺកាមទរាគ

១០ឆ្នាំ

៣-៥ឆ្នាំ

៣ ខែ

សេបរាេ់ថ្ងៃ

រាេ់សេេ 
រួ្រសេទ

អំឡុងសេេ  
៧២ស�៉នាង

្រួយជីវិត

ការសម្បើមស្្យាបាយពន្យារកំសែើតណបបទសំនើបមានន័យថ	ជាការ�ន្សំម្បាក់	 

និង្្្់សព្សវលាម្គប់ម្រាន់�ម្មាប់ម្គរួរោរ

កងដាក់ក្ននុងស្បូន

កងដាកវ់្រោមសស្បក

ថ្្ំចាក់ពន្យារកវំ�ើត

ថ្្ំ្រាប់ពន្យារកវំ�ើត

វ្រោមអនាម័យ

ថ្្ំ្រាបរ់ោរពារ
កំវ�ើតបន្្ាន់

មវ្្យាបាយ
បញ្ឈប់កវំ�ើត
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 មស្្យាបាយ 
ពន្យារកសំែើតណបបទំសនើប

បបសិទ្ធភាេ 
ទបបើបបាស់

ការពារ 
ការមា្ថផ្ទពាះ

មា្ថផ្ទពាះ 
វិញបន្នាប់េី 
ឈបទ់បបើ

ភាេឯកជ្
ចំណយ 
្វិកាតិច

ងាយបសួលទបបើ មា្រដូវតិច
មា្ផលរំខា្ 

តិចតួច
ងាយចាប់ទផតែើម  
្ិងឈបទ់បបើ

ការពារការឆ្លង 
ទមទរាគទអដស៍ 

្ិងជំងឺកាមទរាគ

១០ឆ្នាំ

៣-៥ឆ្នាំ

៣ ខែ

សេបរាេ់ថ្ងៃ

រាេ់សេេ 
រួ្រសេទ

អំឡុងសេេ  
៧២ស�៉នាង

្រួយជីវិត

�មា្្្់៖ បាទ/ចាស ្ម្មតា ទទ

ការសម្បើមស្្យាបាយពន្យារកសំែើតណបបទសំនើបមានន័យថ	ជាការ�ន្សំម្បាក់	 

និង្្្់សព្សវលាម្គបម់្រាន�់ម្មាប់ម្គរួរោរ
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ចំែុចគួរពិចារណា

 y សមសសបចំពោះសស្តវីដែលមរិនអាច 
ពសបើមពធនាោោយ េននាោរកំព�ើ� 
មានជា�រិអ័រម៉ូន

 y អាចការោរជំងឺមហារីកសសទាប ់
ក្ននុងននសនាបូន

 y អាចឈឺចាប់�រិច�ួចក្ននុងពេល  
ឬបន្នាប់េវីការោក់កងភ្នាម

 y អាចមានការដសបសបរួល 
ការធ្នាក់ឈាមរែូវ

 y មរិនចាំោច់ស�រូវចងចាំពលបថ្នា ំ
រាលន់្ងៃ ឬចាក់ថ្នាំរាល់ ៣ដែម្តង

 y អាចការោរភេពសលេកសា្នាំង

 y អាចមានឈាមរែូវមរិនពទៀងទា�់
 y អាចោ�់ឈាមរែូវមួយរយៈ

 y មរិនប៉ះោល់ែល់បរិមា�  
នរិងគុ�ភេទឹកពោះមា្នាយ

 y អាចបន្ថយភេពសលេកសា្នាំង

 y អាចពោះព�ើង�ឹង
 y អាចដសបសបរួលទមងៃន់
 y អាចមានឈាមរែូវមរិនពទៀងទា�់

 y បន្ថយការឈឺចាបព់ៅពេលមាន 
ឈាមរែូវ នរិងពេលពមជវីវិ�ញវីធ្នាក់

 y អាចជួយកា�់បន្ថយការពកើ�មុន
 y មានអារម្ម�៍ហាក់ែូចជាចាញ់កូន

 y ការោរការមាននផទៃពោះ 
នរិងជំងឺកាមពរាគពផនាេងៗ

 y មរិនចាំោច់ពវជ្ជប�្រិ�េរិនរិ�នាយ 
សុែភេ

 y មរិនមានផលរំខាន

កងដាក់កនេនុង�្បូន

កងដាក់សម្កាមណ�្បក

ថ្្ំម្រាប់ពន្យារកំសែើត

សម្រោមអនាម័យ

ថ្្ំចាក់ពន្យារកំសែើត
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ចំែុចគួរពិចារណា

 y មានសបសរិទ្ធភេែ្ពស់ ការោរ 
ការមាននផទៃពោះ សបសរិនពបើឆាប់ពសបើ 
ពសកាយការរួមពេទក្ននុងអំ�នុងពេល 
៧២ពមា៉នាង ពោយមរិនោនពសបើ 
មពធនាោោយេននាោរកំព�ើ� 
ណាមួយ

 y អាចមានអាការៈ ែូចជាឈឺកនាបាល 
ពោះព�ើង�ឹង វិលមុែ 
អស់កំលាំងល្រិ�នល្ 
ចព្អនារកអែអួ� ធ្នាក់ឈាម�រិច�ួច 
ឈាមរែូវមរិនពទៀង

 y សមសសបចំពោះបុរស/សស្តវី 
ដែលមរិនចង់ោនកូនពទៀ� 
ឬមានបញ្នាដផ្នកពវជ្ជសាសស្ត

 y បុរសទទួលែុសស�រូវចងបេំង ់
ពមជវីវិ�ពឈាមនាល ែកបនទៃនុកេវីសស្តវី 
(ចងខាងបុរសក៏ោន សស្តវីក៏ោន)

 y បពងកើនភេរីករាយ នរិងចំនួន 
ែងននការរួមពេទ

 y គមនានផលរំខានបន្នាប់បននាេំ

 y មរិនអាចសសាយនរិង�ភ្នាប់ែូចពែើម 
ោនពទទាំងការចងនែសនាបូន នរិង 
ការចងបំេង់បង្ូរពមជវីវិ�ពឈាមនាល

 y មរិនអាចការោរឆលេងពរាគ 
តាមផលេូវបន្តេូជ

 y គូសា្នាមវីស�រូវពសបើពសសាម  
ឬមពធនាោោយេននាោរកំព�ើ� 
ែនទពទៀ�យ៉នាង�រិច ៣ដែសរិន

ថ្្ំម្រាប់ការពារ 
កំសែើតបន្្ាន់

ការវឹះកាត់ចង 
ដៃ�្បូន

ការចងបំពង ់
សមជីវិតបុរ�
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�ំែួរចសមលីយ៖	ពាក្យចរចាមអារាមព ី
មស្្យាបាយពន្យារកំសែើតណបបទំសនីប

សំ�ួរ៖ ព�ើវានឹងរប�ូពចញពទ?

ចវមលើយ៖​ ពទ វាស្ថរិ�ពៅក្ននុង �ួសនាបូន ព�ើយវាពចញមកពសរៅោន 
លុះសតាដ�ពេលពេទនាយ យកវាពចញវិញ។

សំ�ួរ៖ ព�ើពគោក់កងពសកាមដសនាបកពៅកដនលេងណា? 
ព�ើវាប៉ះោល់ែល់ សរីរាង្គពយើងពទ  ែូចជាពែនាោយកំលាំង?

ចវមលើយ៖​ ពគោក់បញ្ូលពៅដផ្នក ពែើមនែ   ព�ើយវាមរិនប៉ះោល ់
សរីរាង្គកាយអ្វីព�ើយ។

សំ�ួរ៖ ព�ើែ្នុំស�រូវចាក់ថ្នាំេននាោរកពំ�ើ�រ�ូ�ដមនពទ?  
ព�ើែ្នុំអាច ស�លប់មកមានកូនវិញដែរឬពទ?

ចវមលើយ៖​ ពទ ពលាកអ្នកអាចឈប់ចាក់ ពេលអ្នកចងស់�លប់មក 
ែូចពែើមវិញ  ឬពេលចង់មានកូន។

សំ�ួរ៖ ព�ើែ្នុំស�រូវពលបរាល់ន្ងៃដមនពទ? 
ព�ើវាអាចប៉ះោល់ ែល់សកេះឬពទ?

ចវមលើយ៖​ េរិ�ណាស់ អ្នកស�រូវពលបថ្នាំរាល់ន្ងៃ សបសរិនពបើអ្នកឈបព់លប 
អ្នកនឹងមានកូន។ ការពលបថ្នាំពនះមរិនបងកផលប៉ះោល់ែល់សកេះពទ។

សំ�ួរ៖​ព�ើការពសបើពសសាមអាចបងកឱនាយមានបញ្នា រលាកមា�់សនាបូន 
ដែរពទ? ព�ើការប៉ះោល់ទឹករំអរិលពលើ ពសសាម អនម័យបងកផល 
ប៉ះោល់ែល់សុែភេដែរពទ?

ចវមលើយ៖​​ការពសបើើពសសាមអនម័យមរិនបងកឱនាយមានជំងឺ រលាកមា�់សនាបូនពទ 
ព�ើយ ការប៉ះោល់ទឹករំអរិលពលើើ ពសសាមអនម័យក៏មរិនបងកប៉ះោល់ែល់ 
សុែភេដែរ។

កងដាកស់ម្កាមណ�្បក

ថ្្ំម្រាប់ពន្យារកំសែើត

សម្រោមអនាម័យ

ថ្្ំចាក់ពន្យារកំសែើត

កងដាក់កនេនុង�្បូន
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�ំែួរចសមលីយ៖	ពាក្យចរចាមអារាមព ី
មស្្យាបាយពន្យារកំសែើតណបបទំសនីប

សំ�ួរ៖ សស្តវីអាចពសបើថ្នាំសគប់ការោរកំព�ើ�បន្នាន់ជាមពធនាោោយ 
ការោរកំព�ើ�ពទៀងទា�់ោនពទ?  

ចវមលើយ៖​​​ពទ មពធនាោោយការោរកំព�ើ�ពផនាេងៗពទៀ�ពសទៃើរដ�
ទាំងអស់មានសបសរិទ្ធភេជាងថ្នាំសគប់ការោរកំព�ើ�បន្នាន់ 
ក្ននុងការការោរការមាននផទៃពោះ។

សំ�ួរ៖ ព�ើការចងនែសនាបូនអាចសសាយវិញោនពទ? 
ព�ើសស្តវីនឹងោ�់ចំ�ង់ផលេូវពេទពទ?

ចវមលើយ៖​​​ពទ គ�់នឹងរីករាយក្ននុងការរួមពេទជាងមុន ពោយសារគ� ់
អសោ់រម្ភេវីការមាននផទៃពោះ។

សំ�ួរ៖ ព�ើការវះចងបំេង់ពមជវីវិ�បុរសនំឱនាយបុរសោ�់បង់ 
សម�្ថភេផលេូវពេទពទ? ព�ើពធ្ើឱនាយពែនាោយដែរពទ?

ចវមលើយ៖​​​ពទ គ�់អាចរួមពេទោនែូចេវីមុន លរិង្គគ�់នឹងព�ើងរឹងែូច 
េវីមុន ព�ើយបពញ្ញ ទឹកកាមែូចមុន គ�់អាចពធ្ើការែូចធម្មតា។

ថ្្ំម្រាប់ការពារកំសែើតបនា្្ន់

ការវឹះកាត់ចងដៃ�្បូន

ការចងបំពង់សមជីវិតបុរ�
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ណ្នការបសងកើនចែំងស�នេហ ៍
សៅដ្ងៃអនាគត៖

សយើងមានណ្នការយកកូន

សយើងចង់�ង់្្ឹះ សយើងមានណ្នការសៃើរកំរោន ្
ទូទាំងម្បសទ�

សយើងចង់មានរ្យន្មួយសម្គឿងសយើងម្�លាញ់រា្្រហូត 
ចា�់សកាងខនេង

�ន្សំ្ុយសៃើម្បី�សម្មច 
សរា្សៅរប�់សយើង
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ចំែងĝនេ្ហ៍ចំែងĝនេ្ហ៍



ភ្នាក់ងារអប់រំ៖

សេែទំនាក់ទំនង៖

ភ្នាក់ងារអប់រំ៖

សេែទំនាក់ទំនង៖

�ូមសៅកាន់មែ្ឌ្�ុខភាព		ឬមន្ីរសពទ្យបណងអែក 
ណក្បរ្្ឹះ	សៃើម្បី�ួរព័ត៌មាន		និង	សម្ជើ�សរី�យក 

មស្្យាបាយពន្យារកំសែើតណបបទំសនើប
�មម្�ប�ម្មាប់អនេក

ព័ត៌មានបណនែម�ូមស�សៅស្ខ


