
សញ្ញា បត្របច្ចេកច្េស និងវិជ្ជា ជីវៈ 
កត្រិរ ១

រ ៉ូឌុល/រុខវិជ្ជា  ៖  ជំនាញេន់
ច្រច្ ៀនេី ១៖ រនសកិា វិជ្ជា ជីវៈ និងកា ច្្វើកា ងា ជ្ជត្កុរ

វិេាស្ថា នបច្ចេកច្េសឧសាហកមករ 
ច្េប រឺរ ង.់..............................................
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ច្ោលច្ៅច្រច្ ៀន
ក្រោយបញ្ចបក់្េក្ ៀនក្នេះ សិោា ោេ សិសស និសសតិនឹងមានសេតថភាព៖
➢កំណតអ់តថនយ័ននពាកយ «េនសិោ វជិ្ជា ជីវៈ»។
➢យល់ដឹងអំពីអតថរបក្ោជនន៍នេនសិោ វជិ្ជា ជីវៈ។
➢ កំណតស់ា ៈសំខានន់នោ ងា  និងសមាា ល់ច តិលកាណៈ បស់បុគ្ាលិក។
➢ កំណតត់នេៃ និងសា ៈសំខានន់នោ ងា ជ្ជរកុេ។
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ច្រច្ ៀនេ១ី៖ រនសកិា វិជ្ជា ជីវៈ និងកា ច្ វ្ើកា ងា ជ្ជត្កុរ

១. ក្សចកតកី្្តើេ
➢េនសិោ វជិ្ជា ជីវៈ និងោ បំក្ពញោ ងា ជ្ជរកុេ គឺ្ជ្ជេុខវជិ្ជា ដ៏
សំខានន់ាក្ពលបចចុបបនន ដដលអាចចាតទុ់កថាជ្ជថាន ដំស័៏កតិសិទធិ
សរមាបព់ាបាលជំងឺរបថុយរបថាន បស់ក្ៅដក ឬបុគ្ាលិកភាគ្ក្រចើន
ដដលកំពុងជួបឧបសគ្ា ឬជ្ជរតីវស័ិយសរមាបដឹ់កនាបំុគ្ាលណាដដល
មានបំណងក្ ព្ េះក្ៅ កភាពជ្ជអនកដឹកនាំ និងបុគ្ាលិកក្្នើេ។
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២. ច្រើអ្វីជ្ជរនសកិា វិជ្ជា ជីវៈ?
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២.១. និយរន័យ

➢េនសិោ វជិ្ជា ជីវៈ មាននយ័ថាោ បំក្ពញេុខងា របកប ប ចិញ្ច ឹេជីវតិ
ក្ោយោ យកចិតតទុកោក។់  េួបញ្ចូ លនូវោ យល់ដឹង រកេសីល៌េ 
និងបញ្ហា របឈេ និង្លប េះពាល់ននវជិ្ជា ជីវៈ បស់បុគ្ាលមាន ក់ៗ េក
ក្លើខៃួនឯង អនកដនទ និងសងាេ្ងដដ ។
➢េនសិោ វជិ្ជា ជីវៈ ជួយ ឱ្យអនកជំនាញក្៌វើឱ្យរបក្សើ ក្ ើងនូវោ អនុវតតន៍
ោ ក្ពញចិតត និងសុខុមាលភាព កនុងអាជីព បស់ពួកក្គ្។
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២.២.ស្ថ ៈសខំាន់ននកា ងា 

➢ ក្េតុអវីក្យើងរតូវក្៌វើោ ងា ?
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២.២.ស្ថ ៈសខំាន់ននកា ងា 

➢ោ ងា គឺ្ជ្ជរបភពននចំណូលក្សដឋកិចចកនុងរគួ្សា  បស់េនុសសមាន ក់ៗ
ដដលេនិអាចខានបាន។

➢ោ ងា នាឱំ្យេនុសសសាា ល់ពីតនេៃខៃួនឯង មានសេតថភាពពិតរបាកដ
និងមានភាពមាច ស់ោ ក្លើខៃួនឯង។

➢ ស ុបជ្ជ េួេក បានជ្ជក្យើងរតូវោ ក្៌វើោ ងា ក្រពាេះោ ងា ជ្ជោតាលីក 
ជំ ុញនិងកំណតប់ាននូវគុ្ណតនេៃសរមាបេ់នុសសមាន ក់ៗ ក្ៅកនុងសងាេ។
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២.៣.កា ស្សវងយលពី់ច រិលកខណៈ បសនិ់ច្ោជិរ

➢ ោ ដសវងយល់ពីច តិលកាណៈ បស់និក្ោជិតមាន ក់ៗ ក្ៅកនុងអងាភាព គឺ្ពិតជ្ជ
មានសា ៈសំខានណ់ាស់ក្ដើេបទីទួលបានរបសិទធភាពោ ងា ខពស់។
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២.៣.កា ស្សវងយលពី់ច រិលកខណៈ បសនិ់ច្ោជិរ

ក-ភាពក្សាម េះរតង់
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២.៣.កា ស្សវងយលពី់ច រិលកខណៈ បសនិ់ច្ោជិរ

➢ភាពក្សាម េះរតងជួ់យ ឱ្យក្យើងបក្ងកើតទំនុកចិតត ោ ក្ោ ព និងទំនាកទំ់នង
វជិាមានជ្ជេយួអនកដនទ ក្ដើេបកី្ជៀស្ុតពីបញ្ហា និងជក្មាៃ េះដដលអាច
ក្កើតក្ ើងក្ោយោ កុេក ឬក្បាករបាស់។

➢ ដូចក្នេះភាពក្សាម េះរតង ់បស់បុគ្ាលិក គឺ្ជ្ជភាពចាបំាច ់បស់អងាភាព
ដដលរតូវមានចាបពី់ករេតិថាន កដឹ់កនាំ  េូតដល់បុគ្ាលិកថាន កា់បប។
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២.៣. កា ស្សវងយលពី់ច រិលកខណៈ បសនិ់ច្ោជិរ

ខ-ភាពក្ទៀងាបត់
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២.៣. កា ស្សវងយលពី់ច រិលកខណៈ បសនិ់ច្ោជិរ

➢ភាពក្ទៀងាបត់ សំក្ៅក្ៅក្លើក្ពលក្វលា ដូចជ្ជក្មា ងក្ពលបំក្ពញ
ោ ងា ោ ណាតជ់ួប ោ ក្្ៃើយតបសា ទំនាកទំ់នងជ្ជក្ដើេ។

➢ស ុបេកេនុសសរគ្ប ់ូបរតូវក្ចេះរគ្បរ់គ្ងក្ពលក្វលា និងក្ោ ពភាព
ក្ទៀងាបត់ ពីក្រពាេះវាមានឥទធពិលវជិាមានក្ៅក្លើ្លិតភាពោ ងា 
ោ ក្លើកទឹកចិតត ោ ក្ពញចិតត និងសុខុមាលភាព បស់និក្ោជិត
និងនិក្ោជក។
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២.៣. កា ស្សវងយលពី់ច រិលកខណៈ បសនិ់ច្ោជិរ

គ្-ោ មាន ក្បៀប និងោ សមាា ត

➢អនាេយ័នាេំកនូវសុខភាពលា អា េមណ៍រសស់រសាយ មានរទពយ
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៣. កា បំច្ពញកា ងា ជ្ជត្កុរ

៣.១ និយេនយ័
➢ោ បំក្ពញោ ងា ជ្ជរកុេ ជ្ជបណតុ ំ ននេនុសសដដលក្៌វើោ ជ្ជេយួោន
ក្ដើេបសីក្រេចក្ោលក្ៅ េួ។ វាគឺ្ជ្ជជំនាញដម៏ានតនេៃបំ្ុត ក្ៅកនុង
កដនៃងក្៌វើោ ក្រពាេះវាអាចបក្ងកើន្លិតភាពោ ងា ភាពនចនរបឌិត
និងរកេសីល៌េ ។
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៣.២ ស្ថ ៈសខំាន់ននកា បំច្ពញកា ងា ជ្ជត្កុរ

➢ ក្ដើេបទីទួលបាននូវរបសិទធភាពោ ងា ាបេាប ឱ្យសមាជិករកុេមាន
ោ សេោ ដូចខាងក្រោេ៖
- បក្ងកើតគំ្និត និងោ នចនរបឌិត ដដលបានេកពីោ ពិភាកាផ្លៃ ស់បតូ េតិ
ក្ោបល់ កនុងោ ដកលេា ក្ដើេបអីភវិឌឍសេតថភាពផ្លា ល់ខៃួន។
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៣.២ ស្ថ ៈសខំាន់ននកា បំច្ពញកា ងា ជ្ជត្កុរ

- បក្ងកើន្លិត្ល និងក្សវាកេម តាេ យៈោ សេោ ោន សីុចងាវ ក់
 េូតអាចក្ចញជ្ជសេទិធ្ លននោ នចនរបឌិត និងោ បក្ងកើតថមី។

- បក្ងកើតមានភាពសនិតសាន ល និងក្ោេះរសាយភាពតានតឹង ឱ្យតនេៃេតិ
ក្ោបល់ខុសោន ា្ មាននយ័ថារបាបពី់ក្ោបល់ បស់ខៃួន និងសាត បពី់
េតិក្ោបល់ បស់សមាជិកក្្សងៗក្ទៀត។
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៣.២ ស្ថ ៈសខំាន់ននកា បំច្ពញកា ងា ជ្ជត្កុរ

- ក្លើកកេពស់សីល េ៌ បុគ្ាល និងរកុេោ ងា ជ្ជោ ដសវងយល់ពីសីល៌េ 
និងសុជីវ៌េ  បស់សមាជិកគំ្ ូ ។

- បក្ងកើនវជិ្ជា ជីវៈ ជ្ជោ ទទួលយក និងផ្លៃ ស់បតូ ចំក្ណេះដឹងបទពិក្សា៌ន៍
ដល់ោន ក្ៅវញិក្ៅេកកនុងនយ័បក្ងកើនសេតថភាពវជិ្ជា ជីវៈសមាជិករកុេ។

17ឯកសារប្រើ្ាស់ផ្ទៃកន ុង-ITI_V01010124                               



៣.៣ កំហុកមសកនងុកា បំច្ពញកា ងា ត្កុរ 
និងេំច្ ោះត្ស្ថយកំហុកមសឆ្គង

➢ កំេុសេយួចំនួនកនុងោ ងា ជ្ជរកុេ ដដលអនកអាចជួបរបទេះក្ៅ
កដនៃងក្៌វើោ គឺ្៖

- ខវេះភាពចាស់លាស់៖ ភាពេនិចាស់លាស់ក្៌វើឲ្យសមាជិកកនុងរកុេ
ខាេះខាា យក្ពលក្វលា ៌ នធាន និងថាេពលក្លើោ ងា ដដលេនិពាកព់ន័ធ។

- បញ្ហា ទំនុកចិតត៖ ោ េនិទុកចិតតោន អាចក្៌វើឲ្យមានភាពសាា កក់្សាើ កនុង
ោ ដចក ដំលកពត័ មាន គំ្និត ក្ោបល់ ឬេតិដកលេាជ្ជក្ដើេ។

- ជក្មាៃ េះបុគ្ាលិកលកាណៈ៖ សមាជិករកុេមានបុគ្ាលិកលកាណៈ គុ្ណ
តនេៃ ជំក្នឿ ឬទរេងោ់ ងា ខុសៗោន ដូក្ចនេះពួកក្គ្អាចេនិយល់រសប
នឹងោន ដដលបក្ងកើតជ្ជភាពតានតឹងកនុងរកុេ។ 18ឯកសារប្រើ្ាស់ផ្ទៃកន ុង-ITI_V01010124                               



៣.៣ កំហុកមសកនងុកា បំច្ពញកា ងា ត្កុរ 
និងេំច្ ោះត្ស្ថយកំហុកមសឆ្គង

-កងវេះខាតពត័ មាន៖វាអាចនឹងបណាត លឱ្យខកខានឱ្ោសបក្ងកើតកំេុសឬ
នាឱំ្យមានោ យឺតោ វកនុងោ ងា  បស់រកុេ។

- ភាពក្រតករតអាល៖ ពួកក្គ្អាចបាតប់ងោ់ ក្លើកទឹកចិតត គំ្និត្តួចក្្តើេ
ឬោ បក្ងកើតថមីកនុងោ ងា  បស់ពួកក្គ្។
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៣.៣ កំហុកមសកនងុកា បំច្ពញកា ងា ត្កុរ 
និងេំច្ ោះត្ស្ថយកំហុកមសឆ្គង

➢ ដំក្ណាេះរសាយកំេុស្ាងោ ងា មានដូចជ្ជ៖
- ពិនិតយក្េើលក្េតុ និង្ល ឱ្យបានចាស់លាស់ ៖ ក្ជៀសវាងនូវោ 
របោន់ ឬចាបក់ំេុសោន ។
- អតឱ់្ន និង្តល់ឱ្ោសដកខៃួន ៖ ក្បើក្ ើញអនកដនទមានកំេុស រតូវ
ក្ចេះរបាបក់្ដើេបឱី្យោតដឹ់ងនឹងដកលេាាបនក់្ពលក្វលា។
- ក្លើកទឹកចិតតោរំទ និងជំ ញុ ៖ ជ្ជោ បក្ងកើតប ោិោស កីរាយ ្តល់
កមាៃ ងំចិតត និងឱ្ោសឱ្យសមាជិករកុេ។
- ក្ោេះរសាយបញ្ហា ភាៃ េៗ៖ ក្ដើេបកំុីឱ្យបញ្ហា ោនដ់ត៌ំ  េូតោៃ យជ្ជ
អំក្ពើេិងា។ 20ឯកសារប្រើ្ាស់ផ្ទៃកន ុង-ITI_V01010124                               



៣.៣ កំហុកមសកនងុកា បំច្ពញកា ងា ត្កុរ 
និងេំច្ ោះត្ស្ថយកំហុកមសឆ្គង

-  ងំាបអ់ា េមណ៍៖ ក្ោយក្ៅក្សងៀេសាង តម់ាន កឯ់ង ជួបជំុេតិតភកតិជដជក
ោន ក្លង សាត បប់ទចក្រេៀង និងក្លងកីឡាជ្ជក្ដើេ។
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៣.៤ េំនួលខុសត្រូវកនងុកា បំច្ពញកា ងា 
ឱ្យសច្ត្រចបនច្ជ្ជគជ័យ

➢សមាជិករកុេនីេយួៗរតូវមានោ ទទួលខុសរតូវដូចជ្ជ៖
- សាា ល់តួនាទីខៃួន៖ អនកដឹកនារំកុេរតូវក្ ៀបចំ ចនាសេពន័ធោ ងា ឱ្យបាន
ចាស់លាស់និងដណនាដំល់សមាជិករកុេ។

- ក្៌វើតាេដ្នោ ឬក្ោលក្ៅោ ងា ៖ ក្ោយអនុវតតតាេោ កំណត់ និង
េក្៌ាបាយក្្សងៗ។

- ោ តាងំចិតតបំក្ពញោ ងា ៖ ោ ដចក ដំលកគំ្និត និងោ របារស័យ       
ាបកទ់ងោន ជ្ជ៌ៃុងេយួ។

-ោ អតឱ់្នអ៌ារស័យ៖ គឺ្ជ្ជោ ជួយ បុគ្ាលដដលមានសាថ នភាពក្្សងៗ
ោន ។ 22ឯកសារប្រើ្ាស់ផ្ទៃកន ុង-ITI_V01010124                               



៣.៤ េំនួលខុសត្រូវកនងុកា បំច្ពញកា ងា 
ឱ្យសច្ត្រចបនច្ជ្ជគជ័យ

- ោ រតួតពិនិតយោ ងា ខៃួនឯង និងរកុេជ្ជរបចា៖ំ វាយតនេៃសកេមភាព
ដដលបានអនុវតតកនៃងេក ក្៌ៀបក្ៅនឹងដ្នោ កំណត។់
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៤. រនុសសស្េលត្បកបច្ោយរនសកិា វិជ្ជា ជីវៈ

➢ រសឡាញ់ោ ងា ។
➢ ចំណងចំ់ណូលចិតតកនុងោ បំក្ពញោ ងា ។
➢ និយតភាពកនុងោ ងា បំក្ពញោ ងា (ភាពក្ទៀងាបត)់។
➢ភាពវាងនវ និងសាម  តីនចនរបឌិត។
➢ បិុនរបសពវ និងោ ក្ោេះរសាយកនុងោ ងា ។
➢ គំ្និត កីចក្រេើន និងកំដណលេា៕
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សច្ងខបច្រច្ ៀនច្ ើងវិញ
ក្េក្ ៀនបក្រងៀននថងក្នេះ និោយអំពី៖
➢េនសិោវជិ្ជា ជីវៈ
➢សា ៈសំខានន់នោ ងា 
➢ោ ដសវងយល់ពីច តិលកាណៈ បស់និក្ោជិត
➢ោ បំក្ពញោ ងា ជ្ជរកុេ។
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កិចេកា ផ្ទោះ/សណួំ 

១. ក្តើអនកយល់ដូចក្េតចចំក្ពាេះសេតថភាពជំនាញ បស់ខៃួន? 
២. ក្តើអវីជ្ជកតាត ជំ ុញឲ្យអនករបឹងដរបងបំក្ពញោ ងា ?
៣. ក្តើោ បំក្ពញោ ងា ជ្ជរកុេមានសា ៈសំខានដ់ដ ឬក្ទ?
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