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-ក-

ារមភកា 

វិស័យអប់រំាវិស័យគនលឹះមួយដេលរួមចំណេកយាងសំាន់កនុងារអភិវឌេឍសងគម និងសេដឋកិចច ពិសេសារអភិវឌេឍធន
ានមនុសេស។ ោយសងគមាតិយើងានារអភិវឌេឍលើគេប់វិស័យ ារអប់រំក៏តេូវានយកចិតតទុកាក់យាងាាំងដើមេបី
បណតុះបាាលធនានមនុសេសបេកបោយគុណភពនិងានជំាញខពស់សមេប់បំពេញលើគេប់លកខខណឌារារ។
ដើមេបីឆលើយតបនឹងតមេូវាររីកចមេើននេទីផេារសេរីរបស់សងគមាតិកេសួងអប់រំយុវជននិងកីាានបងកើតោល
នោាយសមេប់អភិវឌេឍន៍កមមវិធីចំណេះទូៅ   និងោលនោាយអប់រំបំណិនជីវិតសមេប់អនុវតតន៍ៅាមាា
រៀនចំណេះទូៅ។
កមមវិធីបំណិនជីវិតៅាមមូលាានគឺាសនូលនេារបងកើនគុណភពនិងបេសិទធភពកនុងវិស័យអប់រំដេលនឹងផតល់ឱេយ
សិសេសនូវចំណេះដឹងមូលាានយាងជេជេះ  និងពងេឹងជំាញផេសេងៗ ដេលានារៈសំាន់សមេប់ារសេូបយកបទ
ពិោធន៍លអៗកនុងារពងេឹងចំណេះដឹងនិងបំណិនាំាច់សមេប់បមេើជីវភពរស់ៅបេាំថងេ។

បេទេសកមពាុាបេទេសកសិកមមដេលានបេាជនបេហេល៧២.៣%ាកសិករ  "ោងឯការកេសួងផេនារជំ
រឿនបេាពលរដឋទូាំងបេទេសឆាំ២០០៨"។  ជីវភពបេាំថងេរបស់ពួកគេ ផេាភាប់ាមួយ នឹងធនានធមមាតិដេល
ៅជុំវិញខលួនាពិសេសរុកខាតិផេសេងៗដេលផ្តល់ផលសមេប់រិោគបេើាឱសថដុតចំអិនាារាំលមអ៘បុ៉នតេ
បចចុបេបននធនានាំងនេះ កំពុងទទួលរងារាត់បង់គួរឱេយពេួយារមភ។  ឯការនេះចងកេងឡើងដើមេបីឆលើយតបៅនឹង
តមេូវារនូវចំណេះដឹងបំណិនរបស់សិសេានុសិសេសដេលាក់ទងៅនឹងជីវភពបេាំថងេសេបៅាមោលនោាយ
បំណិនជីវិត។

ឯការនេះជួយសមេួលដល់ោកគេូ-អនកគេូផងដេរកនុងារបងេៀនសេបាមកមមវិធីបំណិនជីវិតៅាមវិទេាល័យ
អនុវិទេាល័យ  ដើមេបីឆលើយតបៅាមតមេូវាររបស់សិសេានុសិសេស ដេលានារាប់ារមមណ៍លើជំាញរៀបចំសួន
បចចេកទេសបណតុះកូនរុកខាតិាដើម។



១. វតថុបំណងរួម

បំណិនជីវិតគឺាបំណិនបញាបុគគលិកលកខណៈអនតរបុគគលនិងវិាាជីវៈដេលាចជួយដល់ារសមេចចិតតារធវើទំាក់
ទំនងបេកបោយបេសិទធភព ាចោះសេយនិងគេប់គេងខលួនឯងាន។ គឺាបំណិនដេលរួមចំណេកកនុងារលើកសទួយ
សុខុាលភពនិងជីវិតបេកបោយផលិតភព។(ោលនោាយបំណិនជីវិត២០០៦)។

ាមរយៈារសិកេាររៀបចំធវើសួនជីវៈចមេុះ ធវើឱេយសិសេសានារយល់ដឹងអំពីារបេោជន៍ របស់រុកខាតិាាលើក
កមពស់ារចូលរួម របស់កុារកនុងារថេរកេា និងអភិរកេសពូជរុកខាតិ និងបរិាាន។ ចំណេះនិងជំាញដេលរៀនសូតេាន
ពីកមមវិធីនេះសិសេសាចយកៅបេើបេស់កនុងជីវភពរស់ៅបេាំថងេនិងរកបេក់ចំណូលានទៀតផង។

២. ការតរៀមលកខណៈមុនពរលបងរៀន
មូ៉ឌុលនេះចេកចេញាចេើនផនេកផេសេងៗគាហើយានវតថុបំណងខុសៗគា។ារតេៀមលកខណៈមុនពេលបងេៀនសិសេស
ាដំាក់ាលតេៀមរបស់គេូ។ព័ត៌ានាក់ទងនឹងារបងេៀននិងរៀនពិសេសមេរៀនតេូវានគេូតេៀមទុកាមុន។

 សមភារឧបទរស
ភគចេើនាសាារមូលាានដូចាបិ៊កឬកេាស។

 វតថុបំណង
        បេើនូវឃាបញាក់នូវសកមភពសមេចាននិងវយតមលេៅាងចុងមេរៀន។ ឃាាំងនេះាក់ទងនឹងោលៅ
រួមរបស់បំណិនជីវិតដេលានកំណត់ៅកនុងោលារណ៍ណេាំបំណិនជីវិតៅមធេយមសិកេាបឋមភូមិពេមាំងកំណត់
ៅកនុងបំណិនាក់ទងសងគមបំណិនសេដឋកិចចនិងបំណិនាជីពាយ។

 សញញាសមគាល់សមរាប់សកមមភាពនីមួយៗ 

ាងកេមនេះាសញាសាាល់សកមមភពាយៗដើមេបីឱេយគេូអនុវតតានោកជ័យកនុងារបងេៀននិងរៀន។
 ធវើសកមមភពៈគេូាំាច់តេូវធវើសកមមភពផាល់ខលួន
 សរសេរៈពេលខលះតេូវារឱេយគេូសរសេរៅលើាារខៀន
 សួរៈានសំណួរដេលតេូវសួរៅាន់សិសេស
 ពនេយល់ៈពនេយល់ចំណុចសំាន់ៗឬបេប់សិសេសៅកនុងថាក់

 លំនាំបងរៀន
មេរៀននីមួយៗចេកា៣ផនេក។ផនេកទី១គឺាសេចកតផីតើមដេលយើងពេាយមផេារភាប់ៅនឹងចំណេះដឹងដេល
សិសេសានសេប់ឬរំឭកមេរៀនាស់។  ផនេកទី២យើងនឹងបងេៀនសកមមភពសំាន់ៗ  ោយផអេកលើវិធីបងេៀនបេប
ារារគមេង (ចុះសេវជេវបេមូលព័ត៌ាន សាាស ចងកេងឯការ និងបទបាាញ...) និងយុទធវិធីបងេៀនផេសេងៗ
ទៀត។ផនេកទី៣ដេលាផនេកបញចប់យើងាចាាានថាល់លទធផលនេារសិកេារបស់យើងគឺានឆលងាត់នូវយុទធវិធី
ខុសៗគាាចេើន។

-ខ-



៣. ខលឹមសារសងខរប
ៅកនុងផនេកនេះយើងតេូវផតល់ឱេយគេូនូវសេចកតីសងខេបមេរៀននីមួយៗ។នេះានន័យថយើងផតល់នូវសេចកតីរួមរបស់
កមមវតថុាំងាយរបស់មេរៀន និងវិធីផេារភាប់ពីមេរៀនមួយៅមេរៀនមួយទៀត។  យើងមិនាំាច់ផតល់នូវវតតុបំណង
ាក់ាក់ោះទេ ឬពណ៌ាសកមមភពាំងាយ ដេលនឹងតេូវធវើកនុងមេរៀនផាល់។ ោលបំណងៅកនុងផនេកនេះតេូវ
បាាញពីហេតុផលផេសេងៗផងដេរ។

ាងកេមនេះគឺាសេចកតីសងខេបរួមាំង១០មេរៀនដេលៅកនុងមូ៉ឌុលបំណិនជីវិតនេះ៖
                                            

ចំណងជើងមេរៀន រយៈពេល វតថុបំណង ទំព័រ
១.សួនជីវៈនិង
ារាងសង់ោង

២មាង បេប់ឈោះរុកខាតិផេសេងៗសងេកតពីលកខណៈលូត
ាស់និងបេប់ឈោះរុកខាតិានបេោជន៍ដេល
ាត់បង់។
អនុវតតារាងសង់សួនជីវៈ។

១

២.ាររៀបចំរងនិង
កូនរុកខាតិៅកនុងសួន

២មាង វិភគរកបេភេទរុកខាតិដេលតេូវបណតុះនិងអនុវតត
ាររៀបចំរងាបគេប់ពូជនិងបណតុះកូនរុកខាតិពេ
មាំងរៀបចំដីសមេប់ាក់ថង់កូនឈើ។

៦

៣.ារកំណត់អតេនេដំណុះ
នេគេប់ពូជ

២មាង អនុវតតារបណតុះាកលេបងនេគេប់ពូជនិងគណា
អតេដំោះនេគេប់ពូជ
យល់ពីារៈសំាន់នេារថេរកេាគេប់ពូជ។

១១

៤.ារបោាះកូនរុកខាតិោយ
គេប់

២មាង អនុវតតាមបចចេកទេសបណតះុរុកខាតិោយគេប់ពូជ
អនយវតតារសទងូកូនរុកខាតិ។

១៦

៥.ារបណតុះកូនរុកខាតិោយ
បេើកំាត់មេក

២មាង អនុវតតារបណតុះរុកខាតិោយបេើកំាត់មេកនិង
ារថេរកេាកូនរុកខាតិដេលានបណតុះៅលើថាល។

២១

៦.ារបណតុះកូនរុកខាតិោយវិធី
ាកមេក

២មាង អនុវតតារបណតុះរុកខាតិោយវិធីាកមេក
បាាញពីារៈបេោជន៍និងផលវិាកនេារាក
មេក។

២៦

៧.ារបណតុះកូនរុកខាតិោយ
វិធីភាប់ភនេក

២មាង អនុវតតារបណតុះរុកខាតិោយវិធីភាប់ភនេក
បងកើនារាប់ារមមណ៍សិសេសលើារាំដុះ។

៣១

៨.ារបណតុះកូនរុកខាតិោយវិធី
តដើម

២មាង អនុវតតារបណតុះរិកខាតិោយវិធីតដើម
ានបទពិោធន៍កនងជំានជេើសរីសរុកខាតិមក
បណតុះាមវិធីតដើម។

៣៦

៩.ារធវើជីកំបុ៉សត ២មាង អនុវតតារធវើជីកំបុ៉សតនិងរបៀបបេើបេស់
យល់ពីារបេោជន៍នេាកសំណល់សរីាងគ។

៤១

១០.ារបូកសរុបបញចប់មេរៀន ២មាង បាាញាាដេសិសេសដល់គេូនិងសហគមន៍
ាាពេាាលរបស់សិសេសនិងារវយតមលេ។

៤៨

-គ-



៤. ការវាយតមលរ
ារវយតមលេាន២ផនេកសំាន់ៗ។មួយផនេកាារវយតមលេៅចុងបញចប់នេមូ៉ឌុលនីមួយៗនិងាវិញាាសរសេរ
ដេលយើងតេូវបញចូលៅផនេកាងចុង មូ៉ឌុល ។ ផនេកមួយទៀត ាារវយតមលេៅលើឥរិយបថសិសេស ោយគេូា
អនកសងកេតផាល់រៀងាល់ថងេហើយាក់ពិនទុ។វិធីវយតមលេាំងពីរចំណុចនេះានារៈសំាន់កនុងារវស់ចំណេះដឹងនិង
ឥរិយបថរបស់សិសេសាាក់ៗ ។ ចំោះារវយតមលេសិសេសនេះយើងគិតពិនទុ ៥០សមើៅនឹងមុខវិាាមួយចំនួន ផងដេរ គឺ
យើងឱេយពិនទុ៣៥ៅលើឥរិយបថនិងពិនទុ១៥ៅលើវិញាាសរសេរ។
       ៅាមមេរៀននីមួយៗគេទុូកពេលឱេយសិសេសពិភកេាកេមុតូចឱេយានចេើននេចំណុចសំាន់ៗៅាក់កាាលមេរៀន
នីមួយៗ។ កំឡុងពេលសិសេសពិភកេាកេមុតូចាពេលវេាដេលគេាូចសងតេតឥរិយបថសិសេសកនងុារាក់ពិនទ។ុាារលអ
គេគួូរាក់ពិនទឥុរិយបងសិសេសាប់ពីមេរៀនទី៦តៅ។
           
 ៥. ឯកសារបនថរម
ផនេកនេះផតល់នូវព័ត៌ានរួមសមេប់គេូបេើបេស់រួមាំងផាំងរូបភពសមេប់គេូបេើបេស់ៅកនុងមេរៀននេះ។

-ឃ-
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សួនជីវៈចមរុះ

 រយៈពេលបងេៀន៖២មាង

 ារតេៀមលកខណៈ
          មុនពេលបងេៀនោកគេូ អនកគេូតេូវ 
     ាននិងពិនិតេយមើលមេរៀនោយហមត់ចត់និងធវើកិចចតេងារបងេៀន
     ពិនិតេយមើលឯការសិសេសដើមេបីចង់ដឹងថតើានព័ត៌ាននិងសំណួរសមេប់សកមមភពតេូវ  
 នឹងារបងេៀនដេរឬទេ?
     សរសេរសំណួរៅលើាារខៀនឬៅលើកេាសផាំងធំ។បេសិនបើសិសេសានសៀវៅគេាចមើល
ព័ត៌ាននេះៅកនុងសៀវៅរបស់គេ។
     មើលាលវិភគបេាំថងេ
     រៀបចំបនទប់រៀន(តុៅអីាារខៀន...)

សាារឧបទេសធនានដេលតេូវារ
        ឯការណេាំសមេប់គេូ

ឯការសិសេស(ាជមេើសដេលគេូាចតេូវារបើាំាច់)។
ាារខៀនដីសនិងហវឺតកេាស

 វតថុបំណង 
ៅពេលរៀនមេរៀននេះចប់សិសេសាំងអសា់ច៖

-បេប់ឈោះរុកខាតិផេសេងៗនិងសងកេតលកខណៈលូតាស់នេរុកខាតិាំងោះនិងបេប់ឈោះនេ
ពូជរុកខាតិានបេោជន៍ដេលាត់បង់។
-កំណត់ានពីកាាសំាន់ៗកនុងារាងសង់សួនជីវៈដូចាារកំណត់ទីាំងនិងសាារៈសមេប់
ាងសង់ៅាមទំហំដេលគេងទុក។

សកមមភាពទី ១ៈ  សរចកតីផតើម                                                                                               ២០ ាទី
 

គេូបាាញបេានបទសមេប់ថងេនេះោយបេប់ៅសិសេសថនេះាបេានបទដំបូងនេារសិកេាបំណិនជីវិតារ
រៀបចំសួនជីវៈចមេុះ តើបអូនាាប់ានឮាកេយនេះដេរឬទេ? គេូបិទកេាស់ានសរសេរាកេយ "សួនជីវៈចមេុះ" លើាារ
ខៀន រួចចេកកេាសសដល់សិសេស ោយណេាំសិសេស សរសេរាកេយដេលាក់ទងៅនឹងសួន រួចឡើងមកបិទលើ
ាារខៀន។
 

គេូពនេយល់ោយផអេកលើចមលើយដេលសិសេសសរសេរសួនជីវ៉ចមេុះាកនលេងបណតុះកូនរុកខាតិនិងថេរកេាកូនរុកខាតិ
មុនពេលយកៅាំដុះ។សមេប់ាារៀនរបស់យើងវក៏ាកនលេងរកេាពូជរុកខាតិកមេសមេប់ឱេយសិសេសសិកេាសវេង
យល់ពីរុកខាតិៅជុំវិញខលួនយើងនិងរៀនពីជំាញបណតុះរុកខាតិទៀតផង។

គេូផតើមពណ៌ាោយសងខេបពីាានភពាត់បង់នូវពូជរុកខាតិាាដូចានៅកនុងបេអប់ាងាាំសេប់។គេូ
បេប់សិសេសថាលពីដើមៅកនុងភូមិយើងានរុកខាតិចេើនបេភេទដុះាសពេញដីាមផទះាមរបងវលសេនិង

មររៀនទី១ៈ សួនជីវៈ និងរបៀបាងសង់ោង
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កនុងពេ៘ យើងាចបេះរុកខាតិាំងនេះមកធវើាបនលេសមេប់បរិោគ ឱសថសគេប់ពេាាលជំងឺមួយចំនួន ឬក៏
បេើបេស់ាមបេបផេសេងទៀតាមតមេូវារ។បុ៉នតេឥឡូវនេះរុកខាតិាំងោះាន់តេាត់បង់ៅៗដេលានន័យថមិន
ាចរកានៅជិតៗយើងឬាត់ផុតពូជតេមតង។ាររៀបចំសួនជីវៈគឺដើមេបីបេមូលរុកខាតិាំងោះមករកេាទុកមួយ
កនលេងាយសេួលសមេប់សិសេានុសិសេសដេលានបំណងចង់សិកេាសវេងយល់ពីរុកខាតិាំងោះ។

តើបអូនៗាាប់ានសងកេតរឿងនេះៅកនុងសហគមន៍របស់បអូនផាល់ដេរឬទេ?

ឱេយសិសេសដេលាាប់ានារអងកេតរៀបាប់ពីាានភពាត់បង់បេភេទរុកខាតិមួយចំនួនៅកនុងសហគមន៍របស់គេ។

គេូានវតថុបំណងនេារសិកេាសមេប់មេរៀនថងេនេះ។
១.បេប់ឈោះរុកខាតិផេសេងៗនិងសងកេតពីលកខណៈលូតាស់របស់រុកខាតិាំងោះ
២.បេប់ឈោះរុកខាតិានបេោជន៍ដេលាត់បង់
៣.កំណត់ានពីកាាសំាន់ៗកនុងារាងសង់សួនជីវៈដូចាារកំណត់ទីាំងនិងសាារៈសមេប់ាងសង់
ៅាមទំហំដេលានគេងទុក។

សកមមភាពទី ២ៈ ការពិភាករសាអំពីសួនជីវៈ                                                                           ៣០ ាទី

គេូាំសិសេសធវើសកមមភពោយចេកកេាសសដល់សិសេសាាក់មួយសនលឹកៗហើយឱេយសិសេសសរសេរឈោះរុកខាតិ
ដេលគេចូលចិតត (ាាក់សរសេរឈោះរុកខាតិមួយ)និងយកមកបិទលើាារខៀន។គេូាប់ផតើមរំឭកថ ានរុកខាតិា
ចេើនដេលបអូនៗានាាល់។

តើយើងាចបេងចេករុកខាតិាបេភេទៅាមលកខណៈអវីខលះ?
ចមលើយរំពឹងទុក៖

I.ារបេើបេស់៖បរិោគបេើាឱសថលមអសំណង់ចំណីសតវ
II.លកខណៈដុះលូតាស់៖ដុះកនុងទឹកលើោកលើដីសើមលើដើមឈើ
III.ផលទទួលាន៖ផលេមើមដើមសលឹកឬស

 ផអេកលើលកខណៈបេងចេកនីមួយៗ គេូសរសេរបំណេងចេកសំាន់ៗៅលើាារខៀន  ហើយឱេយសិសេសរីសឈោះ
រុកខាតិដេលគេសរសេរលើកេាសៅាក់ៅាមផនេកាមផនេកតេឹមតេូវៅលើាារខៀន។
ឧាហរណ៍៖ារបេើបេស់៖បរិោគបេើាឱសថលមអសំណង់ចំណីសតវ។គេូបនតាមួយលកខណៈបេងចេកផេសេងទៀត
ដើមេបីឱេយសិសេសានភពាាត់ជំាញលើារវិភគ។

គេូពនេយល់ថ រុកខាតិានចេើនបេភេទផេសេងៗគា រុកខាតិមួយាចបេើាបេោជន៍ានចេើនយាង។សមេប់សួន
ជីវៈចមេុះយើងផាតសំាន់លើរុកខាតិ៣បេភេទគឺរុកខាតិបេើសមេប់បរិោគឱសថនិងលមអ។

សួនជីវៈចមរុះ សួនជីវៈចមរុះ


