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មេម ៀនអពំ ីៈ “កា ជយួផ្លវូអា េមណ ៏នងិផ្លវូចិត្ត បសអ់នកជាេយួជងំកឺ ូ ណូា១៩” 
 
 

មាត្ិកា 

 យល់បន្នែេម ៀត្ព ជំងឺកូ  ណូា១៩។ 

 ន្សែងយល់ព ផ្លប ៉ះពាល់ននជំងឺកូ  ូណា១៩ឆ្លងមៅកាន់េនុសស។  
 សញ្ជងឹគិត្ព មសចកត ស្សឡាញ់ បស់ស្ព៉ះ និងអែ ន្ែលស្ ង់បានមេើលន្ែមយើងកនុងស្ថែ នភាព
ន្ែលកំពុងមានវិបត្តិននជងំឺកូ  ូណា១៩មន៉ះ។  

 ម ៀនព កា ជួយខ្លួនឯង នងិជួយអនកែន មផ្សងម ៀត្ន្ែលមានកា ប ៉ះ ងគិចផ្លូវអា េមណ៏ និង
ផ្លវូចិត្តជាេួយជំងឺកូ  ណូា១៩មន៉ះ។ 

 

ស្ថ ីៈសំខានន់នមេម ៀនមន៉ះ៖ 
មេម ៀនមន៉ះអាចជួយអនកយល់បន្នែេម ៀត្អំព វិធានកា កា ពា ននជំងឺកូ  ណូា១៩ កា  ប់ស្ថា ត្់
ននកា ឆ្លងរាលដាននជំងឺក ូ ូណា១៩ ជួយស្គួស្ថ  បស់អនក និងអនកែន មផ្សងម ៀត្យល់ែឹង
បន្នែេអំព ជំងឺមន៉ះផ្ងន្ែ ។ ជាពិមសសម ៉ះ គវឺាជយួអនកយល់បន្នែេម ៀត្ព មសចកត ស្សឡាញ់
 បស់ស្ព៉ះមានចំមពា៉ះអនកន្ែលអនកកំពុងសែិត្មៅកនុងស្ថែ នភាពែ៏លំបាកមន៉ះ។ 

 

កា ន្ណ ំអំព កា មស្បើមេម ៀនមន៉ះ៖ 
កា មស្បើមេម ៀនមន៉ះមៅកនុងស្កុេតូ្ច(ចាប់ព េនុសស២ ក់ ឬក៣៏ ក់) វាលអណាស់សំរាប់អនក
រាល់គ្នន  ព មស្ពា៉ះវាអាចជយួអនករាល់គ្នន មានមពលមវលាស្គប់ស្គ្នន់កនងុកា ពិភាកាលំហាត់្ និងសំ
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នួ ជាេួយគ្នន ។ ប ុន្នតស្បសិនជាមានន ណាមាន ក់ចង់ម ៀនមេម ៀនមន៉ះន្ត្មាន ក់ឯងក៏បានន្ែ  មដាយ
មគស្តូ្វមឆ្លើយសនំួ  ឬក៏ស មស ចំមលើយនូវអែ ន្ែលមគបានម ៀនព មេម ៀនមន៉ះ។ ស្បសិនជាអនកចង់
ឲ្យអនករាល់គ្នន កនុងស្កុេមានភាពកក់មតត  អនកស្តូ្វន្ត្យកសនំ ួមៅកនុងមេម ៀនមន៉ះេកពិភាកា
ជាេយួគ្នន ជាេនុសនិ េនុនងឹអនកមេើលព ខ្លេឹស្ថ ននមេម ៀនមន៉ះទំងេូលព មស្ពា៉ះវាអាចជួយអនក 

ឬក៏ស្កុេ បស់អនកមានកា យល់ព អា េមណ៏ផ្ទា ល់ៗខ្លនួ ម ើយមៅមពលអនករាល់គ្នន ចាប់មផ្តើេមឆ្លើយ
សំនួ  គឺគ្នម នសមាា ត្ ឬកប៏ងខំចិត្តកនុងកា ន្ែលមឆ្លើយចំមលើយម ៉ះម ។ 

 

 យីៈមពលននកា ម ៀនមេម ៀនមន៉ះ 
ស្បសិនជាអនកម ៀនមេម ៀនមន៉ះមៅកនុងស្កុេ អនកអាចម ៀនជាេួយគ្នន កនុង យីៈមពល១មមា ង៣០
   មៅ២មមា ង។ ប ុន្នតស្បសិនជាមៅកនុងស្កុេ បស់អនកមានមពលមវលាខ្ល កនងុកា ជួបគ្នន  អនកអាច
ម ៀនមៅតាេមពលមវលាន្ែលអនករាល់គ្នន បានណាត្់់ជួប ប ុន្នតេុននឹងអនកចាប់មផ្តើេមេម ៀនែម  សូេ
អនកម្ែើកា  ំលឹកព មេម ៀនចាស់ជាេុនសិន មដាយអនកអាចមស្បើសំនួ ែូចខាងមស្កាេមន៉ះ៖ 
ក. មត្ើអនករាល់គ្នន មានកា ចងចំាអែ ខ្ល៉ះព មេម ៀនព េនុៗ? 
ខ្. មត្ើអនករាល់គ្នន មានគំនិត្មោបល់អែ ខ្ល៉ះកនងុកា ចងន់្ចកចាយមៅកនុងស្កុេ មស្កាយព បាន

ម ៀនមេម ៀនមន៉ះ ួចេកម ើយ? 
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១. ម ឿងីៈ “កា ចលូឆ្ន ំែម  ំេកកា សបាយ ីករាយ នងិសភុេងគល
មៅកនងុស្កេុស្គួស្ថ  ប នុ្នតន្ស្បកាល យមៅជា ំ កុខលំបាកមៅវញិ!” 

អនកស្ស  ចនធ  គឺជាកេមកា ន មរាងចស្កសមេលៀកបំពាក់េួយកន្នលងមៅកនុង  ស្កុងភនំមពញ។ យប់េួយ
មៅមពលអនកស្ស  ចនធ បានេកែល់ផ្ា៉ះ បត  បស់ ងម ម្ ៉ះ បូរា  បានម ៀបរាប់ស្បាប់ ងថា នែៃ
មន៉ះគ្នត់្បានទក់ ងមៅកាន់បអូនស្បុស បស់ ងម ម្ ៉ះ សុខ្ តាេ យីៈ ូ សព្ានែ មែើេប 
និោយអំព គំមរាងចូលឆ្ន ែំម ខាងេុន។ មលាក សុខ្បានស្បាប់បងស្បុសនែលថា គ្នត្់មានគំមរាង
មៅមលងផ្ា៉ះ បសពួ់កគ្នត្់ព  ប នែៃេុនមពលចូលឆ្ន ែំម ខាងេុន មែើេប េកមែើ មលងមៅ  ស្កុង
ភនំមពញ និងមែើ មលងផ្ា  ំមនើប ិញសមេលៀកបំពាក់ខ្ល៉ះៗសំរាប់មសលៀកពាកម់ៅមពលបុណយចូល
ឆ្ន ំែម ខាងេុខ្។ មៅមពលកំពុងសនា គ្នន  មលាក សុខ្ក៏បាននិោយស្បាប់បងនែលអំព ជំងឺកូ  ណូា
១៩កំពុងមកើត្ម ើងមៅកនុងមខ្ត្តន្ែលគ្នត្់កំពុង សម់ៅផ្ងន្ែ  ប ុន្នតគ្នត្់បានស្បាប់បងនែលថា 
សូេបងកំុស្ពួយបា េភព ម ឿងមន៉ះ ព មស្ពា៉ះអនករាលគ់្នន េិនទន់ស្ថគ ល់ព ជំងឺមន៉ះពិត្ស្បាកែម ៉ះ
ម ។ មៅមពលមលាក សុខ្កំពុងម្ែើែំមណើ េកមលងផ្ា៉ះបងស្ស  បស់គ្នត្ម់ៅឯ  ស្កុងភនំមពញ 
គ្នត់្បានលឺពត៌្មានព ជំងឺមន៉ះកំពុងម្ែើកា រាល់ដាោ ងខាល ំងមៅជំុវិញសលកមលាកទំងេូល 
ម ើយក៏បានសំលាប់េនសុសជាមស្ចើន ក់ម ៀត្ផ្ង។ មៅមពលន្ែលមលាក សុខ្បានេកែល់
ផ្ា៉ះបងស្ស  បស់គ្នត់្បាន យីៈមពល២នែៃ រាជ ដាា ភបិាលបានម្ែើកា បិ ផ្លូវេិនឲ្យស្បជាជនន្ែល
 ស់មៅកនុង  ស្កុងម ែ្ើែំមណើ មៅមខ្ត្ត ឬក៏អនកព មខ្ត្តម ែ្ើែំមណើ េកមលង  ស្កុងភនំមពញមៅកនុងពិ  ្
បុណយចូលឆ្ន ែំម ម ៉ះម  មែើេប កា ពា ជំងឺកូ  ណូា១៩។  រាជ ដាា ភិបាល និងស្កសួងសុខាភិបា
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លបានក៏ម្ែើកា ន្ណ ំែល់ស្បជាជនទំំងអស់ សំុកំុមចញខាងមស្តផ្ា៉ះ ស្បសិនជាគ្នម នកា អែ 
ន្ែលចាំបាច់ ប ុន្នតស្បសនិជាមានអែ ស្ត្ូវកា ចាំបាចស់ុំមចញមៅចុ៉ះ មដាយស្ត្វូលាងនែជាេួយ
ស្ថប  ូអាកុល និងពាកម់ា សឲ្យបានស្ត្ឹេស្ត្ូវផ្ងន្ែ  ។ រាជ ដាា ភិបាលក៏បានបញ្ជជ ឲ្យមានកា 
បិ ស្ថលាម ៀន និងកា ជួបជុំគ្នន ជាលកខណីៈស្ ង់ស្ទយ្ំែូចជា កា ជួបជុគំ្នន កនុងកា ថាែ យបងគំ
ស្ព៉ះស្គប់ស្ថស ទំងអស់ កា ស្បជំុកា ងា  និងកេមវិ  ្េួយចំនួនផ្ងន្ែ  មែើេប ស្បយុ ធស្បឆំ្ង
ជំងឺកូ  ណូា១៩មន៉ះ។ មដាយស្ថ មលាក សុខ្េកព មខ្ត្តន្ែលមានជំងឺកូ  ូណា១៩មន៉ះ អនកែឹក ំ
កនុង  ស្កុងបានម្ែើកា ហាេឃាត្គ្នត្់ និងស្គួស្ថ បងស្ស  បស់គ្នត់្ន្ែលស្ថន ក់មៅកនងុផ្ា៉ះជាេួយ
គ្នន េិនឲ្យចាក់មចញខាងមស្តផ្ា៉ះម ៉ះម  ម ើយអនកែឹក ំកនុង  ស្កុងបានម ែ្ើកា បាញ់ថាន ំសំលាប់
មេមរាគមន៉ះជំុវិញតំ្បន់បនាប់ជួលន្ែលពួកមគកំពុងស្ថន ក់មៅផ្ងន្ែ ។ អនកស្ស  ចនធ បានលឺព អនក
ជិត្ខាងបនាប់ជួល បស ់ងនិោយ អូ ទំអំព ស្គួស្ថ  បស់គ្នត់្ ម ើយមានអនកជិត្ខាងខ្ល៉ះបាន
ម ីសបនាប់មៅ ស់មៅឆ្ៃ យព ត្ំបន់មន៉ះ មែើេប កា ពា កុំឲ្យឆ្លងជំងឺមន៉ះផ្ងន្ែ ។ ចំន្ណកឯកូន
ស្បុស បស់អនកស្ស  ចនធ ម ម្ ៉ះ ដា គ្នត់្េិនបានមៅមលងខាងមស្តជាេួយេិត្ត បស់គ្នត់្ម ៉ះម  
ន្ែលជាេូលម ត្ុម្ែើឲ្យគ្នត្់មានអា េមណ៏្ុញស្ទំជាេួយស្ថែ នភាពមន៉ះោ ងខាល ំង មដាយគ្នត្់
េិនចង់ញំុអាហា  ម ើយមានអា េមណ៏ឈឺមពា៉ះជាមែើេ។ ដា មានអា េមណ៏ឆ្ប់ខ្ឹងជាេួយ
ឪពុកមាត យ ម ើយគ្នត្់ចលូចិត្តសងៃំកនុងប ា ប់មលងជាេួយ ូ សពាជ្ាមស្ចើនមមា ង។ 

ស្បាំន្ែៃមស្កាយេក មលាក សុខ្មានកា ីៈកអក និងមតត ខ្លួនោ ងខាល ំង។ មលាក បូរា បានមត្លមៅ
ឡានមព យ មែើេប យកគ្នត់្មៅេនា  មព យ។ មៅមពលគ្នត្់មៅែល់េនា  មព យ មលាកស្គូមព យបាន
ម្ែើកា ស្ត្ួត្ពិនិត្យអំព កា ីៈ បស់គ្នត្់ ម ើយ  ួលបានល ធផ្លវិជជមាន។ មលាកស្គូមព យបាន



5 
 

ស្បាប់មលាក សុខ្ឲ្យស្ថន ក់មៅេនា  មព យសិន មែើេប តាេដានមេមរាគ និងម ែ្ើកា ពាបាល។ 
ចំន្ណកឯស្គួស្ថ  បស់មលាក បូរា វិញមៅមពលលឺែំណឹងថាមលាក សុខ្ផ្ាុកមេមរាគមន៉ះ ពួកមគ
បានម្ែើកា សំអាត់្បនាប់មគង និងសំអាត្េុ់ខ្បនាបជ់ួល បស់ពួកមគស្គប់  កន្នលងទំងអស់ ម ើយ
លាងនែជាេួយស្ថប ូ អាកុល ពាក់មា ស និងេិនមានកា ប ៉ះគ្នន មៅវិញមៅេកម ៉ះម ។ 
ចំន្ណកឯអនកជិត្ខាងបនាប់ជួល បស់ពួកមគវិញ មៅមពលពួកមគបានលឺថា មលាក សុខ្មាន
ជំងឺមន៉ះ ពួកមគមានកា ភយ្ខាល ចោ ងខាល ំង ម ើយឈប់និោយជាេួយស្គសួ្ថ  បស់អនកស្ស  ច
នធ ផ្ងន្ែ ។ មលាក បូរា មានកា ស្ពួយបា េភោ ងខាល ំងព បញ្ជា មន៉ះន្ែលជាម ត្ុម្ែើឲ្យគ្នត្់ឆ្ប់
មានអា េមណ៏ខឹ្ងេួម  ជាេួយស្គួស្ថ  គ្នត្់ឈប់មៅ ត្់កង់ប  ម ើយគ្នត្ម់ានចិត្តសអបអ់នកជិត្
ខាង បស់គ្នត់្ន្ែលន្ត្ងន្ត្និោយអាស្កក់ព ស្គួស្ថ  បស់គ្នត់្។ មលាក បូរា បានសួ សំនួ មៅ
កាន់ខ្លនួឯងថា៖ មត្ើកាលមន៉ះមកើត្ម ើងមដាយស្ថ អែ ? មត្ើស្គួស្ថ  បស់ខ្្ុំបានម្ែើបុណយអាស្កក់អែ  
បានជាមានជំងឺមន៉ះមកើត្ម ើងចំមពា៉ះពួកមយើង? មត្ើបអូនសុខ្បានឆ្លងជំងឺមន៉ះតាំងព មៅកនុងភូេ ិឬ
ក៏គ្នត់្ឆ្លងជំងឺមន៉ះមៅមពលគ្នត់្កំពុងម ែ្ើែំមណើ តាេឡានស្កុង? ម ត្ុអែ បានជារាជ ដាា ភិបាល
េិនស្បកាសពត៌្មានអំព ជំងឺមន៉ះែល់ស្បជាជនឲ្យមានកា ស្បុងស្បយនត្្ជាេុន? មៅមពលន ណា
មាន ក់បាននិោយមលងមសើចជាេួយគ្នត់្ ម ើយបាននិោយប ៉ះពាល់គ្នត្់បនតិចបនតូច មលាក បូ
រា បានខ្ឹងពួកមគ និងមស្បើអំមពើ ិងាផ្ងន្ែ ។ 

ចំន្ណកឯអនកស្ស  ចនធ វិញ គ្នត់្ គឺជាស្សត ន្ែលមានភាព ឹងមាមំៅកនុងស្គសួ្ថ ។ ប ុន្នតមៅកនុង
ស្ថែ នភាពលំបាកមន៉ះគ្នត្់មានភាព ន់ស្ជាយ ឆ្ប់មានអា េមណ៏កំសត់្ នងិយំជាម ៀលរាល់
នែៃ។ មស្កាយមពលអនកែឹក ំកនុង  ស្កុងបានហាេឃាត្ស្គួស្ថ  បស់អនកស្ស  ចនធ មៅន្ត្ផ្ា៉ះ អនក
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ស្ស  ចនធ មានកា ស្ពួយបា េភោ ងខាល ំងមៅមលើកា ផ្គត្់ផ្គង់អាហា ស្បចាំនែៃសំរាប់ស្គួស្ថ  បស់ ង 
កា បាត្បង់កា ងា  គ្នម នលុយបង់្ គ្ន  និងកា ដាក់ស្គសួ្ថ  បស់គ្នត្ឲ់្យមៅដាច់មដាយន្ ក
ព អនកនែ មដាយស្ថ ជំងឺកូ  ណូា១៩មន៉ះ។ អនកស្ស  ចនធ ក៏មានកា ភ្យខាល ចមៅមលើស្គួស្ថ  បស់
 ងន្ែលជាអនក ំជំងឺមន៉ះឆ្លងមៅកាន់ស្គួស្ថ ែន មផ្សងម ៀត្ន្ែលកពុំង ស់មៅជំុវិញបនាប់ជួល
 បស់ ងផ្ងន្ែ ។ អនកស្ស  ចនធ ន្ត្ងន្ត្គិត្មស្ចើន ម ើយមានសំនួ សួ ខ្លួនឯងថា “មត្ើស្ថែ ន
ភាពននជំងមឺន៉ះនឹងបានលអស្បមសើ ម ើងវិញន្ែលឬអត់្?” មៅមពលស្ថែ នភាពមន៉ះបញ្ចប់មៅ មត្ើ
ខ្្ុំមៅន្ត្មានកា ម្ែើែន្ែលឬម ? ស្បសិនជាស្ថែ នភាពមន៉ះមៅន្ត្បនត មត្ើខ្្ុំមៅន្ត្មានលុយសំ
រាប់ផ្គត់្ផ្គង់ស្គួស្ថ  បស់ខំុ្្ន្ែ ឬអត់្? មត្ើមានអែ ខ្ល៉ះមកើត្ម ើងចំមពា៉ះស្គួស្ថ  បស់ខ្្ុំ? មត្ើស្គួស្ថ 
 បស់ខំុ្្បានស្បស្ពឹត្តអំមពើបាបអែ  បានជាជាត្ិនឹងពកួមយើងជួបន្ត្កាលអាស្កក់មន៉ះ? មត្ើបអូនសុខ្
 ស់ ឬក៏ស្ថល ប់? មត្ើខំុ្្ បត  បស់ខ្្ុំ និងកូនស្បុស បស់ខំុ្្អាចឆ្លងជំងឺមន៉ះន្ែ ឬម ? មៅមពលស្ថែ ន
ភាពមន៉ះបានបញ្ចប់ មត្ើខ្្ុ ំនិងស្គួស្ថ  បស់ខំុ្្មាន ំ ក់ ំនងជាេួយអនកជិត្ខាងម ើងវិញបាន
ោ ងែូចមេតចន្ែ ? អនកស្ស  ចនធ ន្ត្ងន្ត្ស្ពួយបា េភព បញ្ជា មន៉ះស្គប់មពលមវលាទំងអស់។ 

ប សបាត  ៏មស្កាយេក មលាក សុខ្ មានអាកា ីៈ្ូ មសបើយព ជំងឺមន៉ះ ប ុន្នត ូបកាយ បស់គ្នត្់មៅ
ន្ត្ ត្់មនឿយ និងអស់កលំំាង។ មលាក សុខ្មៅន្ត្ស្ថន ក់មៅដាច់មដាយន្ កព ស្គួស្ថ  បស់
គ្នត់្ យីៈមពល១៤នែៃបនតម ៀត្ មស្កាយព គ្នត្់បានមចញព េនា  មព យ។ មៅមពលគ្នត្់មចញព 
េនា  មព យគ្នម នន ណាមាន ក់និោយជាេួយគ្នត់្ម ៉ះម ។ មលាក សុខ្មានអា េមណ៏ចង់មៅន្ត្
មាន ក់ឯង មដាយេិនចង់ជួបជាេួយអនកែន មផ្សងម ៀត្ មទ៉ះប ជាគ្នត្់បានជាព ជំងឺមន៉ះម ើយក៏
មដាយ ក៏គ្នត្់មៅន្ត្មានអា េមណ៏ចង់មៅន្ត្មាន ក់ឯង ព មស្ពា៉ះមៅកនងុចិត្ត បស់គ្នត់្ន្ត្ងន្ត្គិត្
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ថា ជំងឺមន៉ះបានបំផ្ទល ញភ់ាពរាក់ទក់ ភាពកក់មតត  និងកា សបាយ ីករាយ បស់គ្នត្់ជាេួយ
ស្គួស្ថ  េិត្តភស្ក្ និងអនកែន បាត្មៅម ើយ។ 

មានមលាកស្គូគងាែ លមាន កម់ ម្ ៉ះ ម ងបានគិត្ថា “គ្នត់្គ្នម នអំណាច មែើេប ជួយស្កុេជំនំុកនុង
ស្ថែ នភាពមន៉ះម  ព មស្ពា៉ះមពលមន៉ះស្កុេជំនំុេិនអាចជួបជំុគ្នន បានម ៉ះម  ម ើយគ្នត្់បានសួ 
ខ្លនួឯងថា “មត្ើឲ្យខ្្ុំស្ត្ូវជួយពួកមគបានោ ងែូចមេតច មៅកនុងស្ថែ នភាពន្បបមន៉ះ ស្បសិនជា
ស្ថែ នភាពមន៉ះេិនែឹងមពលណា នឹងបញ្ចប់ផ្ងនឹង?”។ មលាកស្គូគងាែ ល ម ងបានម ៀបចំកេម
វិ  ្ថាែ យបងគំស្ព៉ះតាេ យីៈអនឡាញ់ ម ើយគ្នត់្បានសួ សុខ្ ុកខស្កុេជំនំុតាេ 

 យីៈ ូ សពា្នែផ្ងន្ែ ។ មៅមពលគ្នត្់ម្ែើកា ន្បបមន៉ះ វាជួយឲ្យគ្នត់្យល់បន្នែេម ៀត្អំព  
“កា ស្ថត ប់”។ “កា ស្ថត ប”់ វាមានស្ថ ីៈសំខានណ់ាស់សំរាប់មយើងមាន ក់ៗ ជាពិមសសមៅមពល
មយើងកំពុងឆ្លងកាត់្ស្ថែ នភាពន្ែលលំបាកែូចមន៉ះ។ “កា ស្ថត ប”់ ក៏អាចជួយស្កុេជំនំុស្ថគ ល់ព 
អា េមណ៏ បស់ខ្លនួបានោ ងចាស់លាស់ផ្ងន្ែ ។ មៅមពលមលាកស្គូ ម ងបាន 

ស្ថត ប់ស្កុេជំនំុ គ្នត់្ន្ត្ងន្ត្មលើក ឹកចិត្តស្កុេជំនំុឲ្យ  ួលស្ថគ ល់ព ស្ថែ នភាពលំបាកមន៉ះ ម ើយ
គ្នត់្ក៏បានបមស្ងៀនពួកមគឲ្យមច៉ះស្ថត ប់គ្នន មៅវិញមៅេកផ្ងន្ែ ។ កា ស្ថត បគ់្នន មៅវញិមៅេកមៅ
កនងុស្ថែ នភាពន្ែលមានកា ឈចឺាប់ វាមានស្ថ ីៈសំខាន់ណាស់សំរាប់ស្កុេជំនំុ ព មស្ពា៉ះវាអាច
ជួយអនករាល់គ្នន មានកា កសំ្ថនតចិត្ត និងកា ន្ចកចាយព ប ពិមស្ថ្ន៏ព គ្នន មៅវិញមៅេក មដាយ
មយើងេិន ុកកា ឈឺចាប់មៅន្ត្មាន ក់ឯង។ “កា ស្ថត ប”់ ក៏អាចជួយស្កុេជំនំុមានអា េមណ៏្ូ 
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មសបើយចាប់មផ្តើេព ចំនុចតិ្ច ូច  ូត្  ួលបានមជាគជ្យទំងស្សុងកនុងស្ថែ នភាពលំបាកមន៉ះ
ផ្ងន្ែ ។  

សនំ ួ៖ 

ក. មត្ើជងំកឺ ូ ណូា១៩មន៉ះ បានប ៉ះពាលអ់ែ ខ្ល៉ះែល់មលាក សុខ្? 

ខ្. មត្ើមលាក បូរា  អនកស្ស  ចនធ  នងិដាមានអា េមណោ៏ ងែចូមេតចន្ែ ? 

គ. មៅកនងុស្ថែ នភាពជងំកឺ ូ ណូា១៩មន៉ះ អនកគតិ្ថា អនកមានអា េមណែ៏ចូត្អួងគណាេួយ
(មលាកសុខ្ អនកស្ស  ចនធ  មលាក បរូា  និងដា)? សេូពនយល?់ 

ឃ. មត្ើអនកគតិ្ោ ងែចូមេតចចមំពា៉ះមលាកស្គូគងាែ ល ម ងបានជយួស្កេុជនំុ ំបសគ់្នត្?់ 

 

២. មត្ើជងំកឺ ូ ណូា១៩ គជឺាអែ ? 

ជំងឺកូ  ណូា១៩ គឺជាស្បមភ វី ុសន្ែលមចញព វី ុសស្ថកូវីែ២(SARS-CoV-2) ម ើយវាក៏ជា
ស្បមភ ននវី ុសែម ផ្ងន្ែ ។ មៅកនុងស្កុេស្បមភ ននវី ុសមន៉ះ ស្បន្ លជាអនកធាល ប់បានស្ថគ ល់់វី ុស
េួយចំនួនន្ែលមានមៅកនងុជំងឺែូចជាីៈ ជំងឺមផ្ទត សស្ថយ្ំ និងជំងឺស្ថ(SARS) ជាមែើេ។ 
ស្កុេននវី ុសមន៉ះ ភាគមស្ចើនមចញព វី ុសសត្ែ ប ា ប់េកម ែ្ើកា ឆ្លងមៅកាន់េនុសស។ វី ុសែម មន៉ះ
(ជំងឺកូ  ណូា១៩) វាេិនន្េនមកើត្ម ើងន្ត្េួយកន្នលងប ុមណាណ ៉ះម  គឺវាអាចឆ្លងរាលដាលជំុវិញ
សកលទំងេូលផ្ងន្ែ ។ ជំងឺកូ  ណូា១៩មន៉ះអាចឆ្លងព េនុសសមាន ក់មៅេនសុសមាន ក់ម ៀត្បាន
ោ ងមលឿនបំផ្ុត្ ម ើយវាក៏អាចសំលាប់េនុសសបានផ្ងន្ែ ។  
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លហំាត្៖់ 
សូេអានសំនួ ខាងមស្កាេ ម ើយមឆ្លើយសំនួ  មដាយគូសសញ្ជា ស្តូ្វ ឬក៏សញ្ជា ខ្ុស។ មៅមពល
ចប់មេម ៀនទំងេូល សេូអនកមេើលចំមលើយស្ត្ូវ ឬក៏ខ្ុសមៅកនុង ំព្ ២០ែល់២១។ 

1. មរាគសញ្ជា ននជំងឺកូ  ូណា១៩មន៉ះ មានមរាគសញ្ជា ែូចជាីៈ កអក់. មតត ខ្លួន នងិពិបាកែក
ែមងាើេជាមែើេ។ 

2. អនកអាចឆ្លងជំងឺកូ  ណូា១៩មន៉ះបានតាេ យីៈអនកមផ្សងម ៀត្ន្ែលគ្នម នមរាគសញ្ជា ។ 

3. យុវជនេិនស្តូ្វមានកា ខ្ែល់ខាែ យព បញ្ជា ននជំងឺកូ  ណូា១៩មន៉ះម  ព មស្ពា៉ះវាេិនមានកា 
ឆ្លងមៅកាន់ពួកមគម ៉ះម ។ 

4. ស្បសិនជាអនកឆ្លងជំងឺមន៉ះ អនកស្តូ្វន្ត្ស្ថល ប់។ 

5. មែើេប កា ពា ជំងឺមន៉ះកុំឲ្យឆ្លងេកកាន់អនក សូេមៅឲ្យដាច់មដាយន្ កព មគ។ 

6. មែើេប ពាបាលជំងឺមន៉ះ អនកស្ត្ូវមៅេនា  មព យ។ 

7. អនកេិនស្តូ្វមអាបកូនម ៉ះម  មែើេប កំុឲ្យឆ្លងជំងឺមន៉ះ។ 

8. មៅមពលអនកពាក់មា ស ជាវិ  ្ែ៏លអបំផុ្ត្កនុងកា កា ពា ព ជំងឺមន៉ះ។ 

9. ស្បសិនជាជំងឺមន៉ះមកើត្ម ើងចំមពា៉ះស្គ ស្ថា នែ៏ ឹងមំា ម ើយមគយកគ្នត្ម់ៅដាក់ឲ្យមៅ
ដាច់មដាយន្ កព មគ ម ៉ះគ្នត់្ស្តូ្វមានអំណ  សបាយ ីករាយ និងមានភាពកក់មតត
ជាេួយស្ថែ នភាពមន៉ះ។  

 

សនំ ួឆ្ល៉ុះបញ្ជច ំ៖ 
ក. មត្ើស្បជាជនមៅកនុងស គេន៏ បស់អនកបាននិោយអែ ខ្ល៉ះព ជំងឺកូ  ណូា១៩មន៉ះ? 
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ខ្. មស្កាយព អនកយល់ែងឹអំព ជំងឺកូ  ូណា១៩មន៉ះ ួចេក សូេអនកម្ែើកា មស្បៀបម្ៀបព 
គំនិត្ស្បជាជនមៅកនុងស គេន៏ បស់អនកជាេួយចំមន៉ះែឹងន្ែលអនកបាន  ួលព មេម ៀន
មន៉ះ មត្ើវាមានលកខណីៈខ្សុគ្នន  និងែូចគ្នន អែ ខ្ល៉ះ? 

 

៣. មត្ើមានផ្លប ៉ះពាល់អែ ខ្ល៉ះែលេ់នុសស មៅមពលន្ែលជងំកឺ ូ ូ
ណា១៩មន៉ះបានមកើត្ម ើង? 
សំនួ ឆ្លុ៉ះបញ្ជច ំ៖ 

1. មដាយស្ថ ជំងឺកូ  ូណា១៩មន៉ះបានមកើត្ម ើង មត្ើេនុសសេិនអាចជួយខ្លនួឯងអែ ខ្ល៉ះ? 
2. មដាយស្ថ ជំងឺកូ  ូណា១៩មន៉ះបានមកើត្ម ើង មត្ើេនុសសមានកា ភ្យខាល ចអែ ខ្ល៉ះ? 
3. មដាយស្ថ ជំងឺកូ  ូណា១៩មន៉ះបានមកើត្ម ើង មត្ើេនុសសបានបាត្បង់អែ ខ្ល៉ះ? 
4. មៅមពលន ណាមាន ក់មៅដាច់មដាយន្ កព មគ មដាយស្ថ ជំងឺកូ  ូណា១៩មន៉ះ មត្ើពួកមគ
មានអា េមណ៏ោ ងែូចមេតចន្ែ ? 

 

សូេ  ួលគំនិត្មោបល់ព អនករាល់គ្នន មៅកនុងស្កុេ ម ើយស្បសិនមបើពួកមគេិនបាននិោយតាេ
ចំនុច១,២,៣,៤ខាងមស្កាេម  សូេអនកអានចំនចុមន៉ះបន្នែេម ៀត្ មែើេប ជួយពួកមគឲ្យយល់
កាន់ន្ត្ចាសព់ បញ្ជា មន៉ះ។ 

1. េនិអាចជយួខ្លនួឯងបានីៈ មានន្យថា “កា បាត្បង់កា ស្គប់ស្គងមលើជ វិត្មលើខ្លួនឯង 
មស ីភាព កា អស់សងឃឹេ និងបាត្បង់ ំនុកចិត្ត វាងគ្នន នឹងគ្នន ជាមែើេ”។  
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2. កា ភយ្ខាល ចីៈ មានន្យថា “ េនុសសមានកា ភយ្ខាល ចមៅមលើមសចកត ស្ថល ប់ កា បាត្
បង់កា ងា  កា  កសុ  គ្នម នលុយបង់្ គ្ន  កា ផ្ទល ស់បត ូ  កន្នលង និងកា ភ្យខាល ចមៅ
មលើកា ផ្គត្់ផ្គងអ់ាហា ស្បចាំនែៃមៅកនងុស្គួស្ថ ជាមែើេ។ ស្បសិនមបើមៅកនងុស គេន៏េួយ 
មៅមពលមានន ណាមាន ក់មានផ្ាុកមេមរាគមន៉ះ ឬក៏មានន ណាមាន ក់ន្ែលម ើបេកព តំ្បន់
ន្ែលមានជំងមឺន៉ះមកើត្ម ើងមស្ចើន ភាគមស្ចើនអនកទងំម ៉ះមានកា ភ្យខាល ចព សំណាក់
អនកមផ្សងម ៀត្មានកា និោយមេើលងាយពួកមគជាមែើេ។  
ឧទ ណ៏៖ ម ឿងជនជាតិ្ចាេមៅកនុងស្សុកន្ខ្ម មយើង។  
េនុសសមានកា ភ្យខាល ចមៅមលើមសវាសុខ្ភាពែូចជាីៈ ភ្យខាល ចគ្នម នស្គូមព យស្គប់ស្គ្នន់ 
គ្នម នថាន ំមព យពាបាល គ្នម នកន្នលងសំរាប់ដាក់អនកជំងឺជាមែើេ។ េនុសសអាចមានអា េម
ណ៏ភ្យខាល ចខាល ំង មៅមពលពួកមគគិត្មស្ចើនមពកមៅមលើជំងមឺន៉ះ ន្ែលជាម ត្ុម្ែើឲ្យពួក
មគេិនអាចស្គប់ស្គងមលើអា េមណ៏ និងចិត្តគំនិត្ បស់ពួកមគបាន។ 

3. កា បាត្បងី់ៈ មានន្យថា “េនុសសអាចមានកា បាត្បង់កា ងា  េុខ្ ប  កសុ   ំលាប់
កនងុកា  ស់មៅ និងកា   ំក់ ំនង់គ្នន ជាមែើេ”។  
ឧទ  ណ៏ីៈ កា ស្ថល ប់,កេមវិ  ្េងគលកា ,កា ស្បជុ,ំកា ណាត្់ជួប,សិកាខ ស្ថលាជាមែើេ 
ស្តូ្វបានលុបមចាល ឬកគ៏្នម នអនកចូល ួេជាមែើេ។  

4. កា ដាកម់ៅឲ្យដាច់មដាយន្ កព មគីៈ មានន្យថា “អនកម ៉ះមានអា េមណ៏បាក់ ឹកចិត្ត 
មានភាពឯមកា  មានកា ខ្ែល់ខាែ យ ឆ្ប់ខ្ឹង ្ុញ្ប់ និងចង់សំលាប់ខ្លួនជាមែើេ”។ 
កាលណាសមាជិកស្គួស្ថ ទំងអស់គ្នន  ស់មៅកនុងផ្ា៉ះយូ នែៃមពក មដាយគ្នម នឪកាស
មចញមៅខាងមស្តផ្ា៉ះបាន វាកអ៏ាចម្ែើឲ្យពួកមគមានអា េមណ៏្ុញ្ប់ េមួ   ឆ្ប់ខឹ្ង 
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និងអន់ចិត្តគ្នន ជាមែើេ។ ម ើយអា េមណ៏ន្បបមន៉ះ វាអាចម្ែើឲ្យពួកមគឆ្ប់អស់កំលំាង 
និង ត្់មនឿយស្គប់មពលមវលាផ្ងន្ែ  មទ៉ះប ជាស្ថែ នភាពននជំងឺមន៉ះស្ត្ូវបានបញ្ចប់
ម ើយក៏មដាយ ក៏អា េមណ៏ន្បបមន៉ះមៅន្ត្បនតកនងុ យីៈមពលយូ ជាេួយពកួមគផ្ងន្ែ ។  

 

មៅកនុងស្ថនែភាពមន៉ះអនកទំងអស់គ្នន មានអា េមណម៏សតស ម ើយអនកទំងអស់គ្នន ក៏មានអា េមណ៏
គិត្មស្ចើនមៅមលើចំនុចែូចជាីៈ កា េិនអាចជួយខ្លួនឯងបាន កា ភ្យខាល ច កា បាត្បង់ និងកា 
ដាក់មៅឲ្យដាច់មដាយន្ កព មគ ទំងអស់មន៉ះជាម ត្ុ ំឲ្យមយើងមកើត្មានកា ប ៉ះ ងគិចផ្លវូអា េម
ណ៏ និងផ្លូវចិត្តផ្ងន្ែ ។ 

មៅមពលមយើងកំពុងសែិត្កនុងស្ថែ នភាពលំបាក ម ើយមយើងមានអា េមណន៏ឹកមឃើញព កា ឈឺចាប់
ព េុនៗផ្ងន្ែ ម ៉ះ សូេកុំមានអា េមណ៏ភ្ាក់មផ្អើលម ៉ះម ើយ ព មស្ពា៉ះវាជាម ឿង្េមតាម  កាល
ន្ែលមយើងមានអា េមណ៏ន្បបមន៉ះ។ 

 

សនំ ួឆ្ល៉ុះបញ្ជច ំ៖  
មៅកនុងស្ថែនភាពជំងឺកូ  ណូា១៩មន៉ះ មត្ើអែ ន្ែលពិបាកជាងមគសំរាប់អនក? 
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៤. ចលូ ំលកឹព មសចកត ស្សឡាញ់ បសស់្ព៉ះមៅកនងុស្ថែ នភាពន្ែល
កពំងុធាល កច់៉ុះ។ 
មយើងមានលំហាត់្ព  ស្បមភ  សុំអនកម្ែើកា មស្ជើសម ីសេួយ មែើេប ម្ែើ។ ប ុន្នតស្បសិនជាអនកមាន
មពលមវលាស្គប់ស្គ្នន់ អនកអាចម្ែើទំងអស់ក៏បាន។ 

 
លហំាត្់  ១៖ មៅមពលអនកសែតិ្មៅកនុងស្ថែ នភាពជំងកឺូ  ណូា១៩មន៉ះ មត្ើស្ព៉ះជាមាច សម់ៅ
ឯណា? 
ែូចអនកបានម ៀន ួចេកម ើយមៅចំនុច  ៣បាននោិយអំព  “ជំងឺកូ  ណូា១៩មន៉ះមានកា ប ៉ះ
ពាល់េនុសសអែ ខ្ល៉ះ” និងចំនុចនិោយអំព  “ស្ថែ នភាពន្ែលពិបាកជាងមគសំរាប់ខ្លួនអនក”។ 
ឥ ូវមន៉ះ សូេអនកម្ែើកា ឆ្លុ៉ះបញ្ជច ំអំព ស្ព៉ះជាមាច សស់ែតិ្មៅកនុងវិបត្តនិនជំងឺកូ  ណូា១៩មន៉ះ។ 

 

សូេយកស្កដាស់ និង ែតឺ្៖ 
១. សូេចំណាយមពលសៃប់ស្ថៃ ត្់ ម ើយសញ្ចឹងគិត្មៅមលើសំនួ  “មត្ើស្ព៉ះជាមាច សម់ៅ
ឯណា មៅមពលអនកកពំងុសែតិ្មៅកនងុវបិត្តនិនជងំកឺ ូ ណូា១៩មន៉ះ?”។ មៅមពលអនកសៃប់
ស្ថៃ ត្់ន្បបមន៉ះ ួចម ើយ សុំអនកសួ ខ្លួនឯងថា “មត្ើមៅកនងុអា េមណ ៏នងិចតិ្តគនំតិ្ បស់
អនកបានបងាា ញ់ បូភាពអែ ខ្ល៉ះ?” 
២. ចូលយកស្កដាស់េួយសនលកឹ ម ើយពុ៉ះន្ចកជាព  ។ េួយមាខ ងសំុគូ ព អែ ន្ែលអា េម
ណ៏ និងចិត្តគំនិត្ បស់អនកបានស្បាប់អនក។ កាលម្ែើន្បបមន៉ះ វាអាចជួយអនកបមញ្ចញ
អា េមណ៏ន្ែលពិបាកមៅកនុងចិត្តយកេកខាងមស្ត។ កា ម្ែើវិ  ្ន្បបមន៉ះ(គូ បូភាព) គឺជា
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ម ៀបេួយន្ែលគ្នម នកា បងខំ ឬក៏គិត្មស្ចើនម ៉ះម ។ វាេិនន្េនជាកា ស្បកួត្ស្បមជងគ្នន  ឬ
ក៏ជាជំ ញ បស់អនកកនុងកា គូ បូម ៉ះម ។ មៅមពលខ្ល៉ះអនកចាប់មផ្តើេគូ ូបភាព អនកអាច
មានអា េមណ៏ែូចជាស្ព៉ះគ្នម នវត្តមានមៅ  មន៉ះផ្ងន្ែ ។ ស្បសិនជាអនកមានអា េមណ៏ន្បប
មន៉ះ វាេិនខុ្សម ៉ះម ។ 

៣. សូេអាន និងស្ថត បខ់្គេា    េូ៨.៣៨»៣៩ ម ើយចំណាយមពលសៃបស់្ថៃ ត្់កនុងកា 
គិត្ព ខ្គេា  មន៉ះ។   េូ៨.៣៨»៣៩ “៣៨ ែបិត្ខ្្ុំមជឿជាក់ថា មទ៉ះស្ថល ប់ ឬ ស់ ពួក
ម វតា ឬអំណាចអែ  កា អែ  មៅជាន់មន៉ះ ឬមៅេុខ្ ឬឥ ធិឫ ិធអែ  ៣៩   មានកំពស់   
ជមស្  ឬ បស់អែ ន្ែលមកើត្េកឯម ៀត្កត  ម ៉ះពុំអាចនឹងពស្ងាត្់មយើងមចញព មសចកត 
ស្សឡាញ់ បស់ស្ព៉ះន្ែលមៅកនុងស្ព៉ះស្គ សាមយស ូវ ជាស្ព៉ះអមាច ស់ននមយើងរាល់គ្នន មៅ
បានម ើយ”។ 

៤. មៅជំហាងស្កដាលម់ាខ ងម ៀត្សូេគូ ូបភាពន្ែលទក់ ងនឹងខ្គេា    េូ៨.៣៨»៣៩
ជាេួយសំនួ  “មត្ើស្ព៉ះជាមាច ស់មៅឯណា?” 
៥. សំុសញ្ចងឹគិត្ព  ូបភាពទំងព   ម ើយស មស ព អែ ន្ែលអនកម ៀនបានព  បូន េួយៗ។ 
ប ា ប់េក សំុអនកម្ែើកា ន្ចកចាយជាេួយអនករាល់គ្នន មៅកនុងស្កុេ បស់អនក ស្បសិនជា
អនកមានភាពកក់មតត ចង់ន្ចកចាយ។  

 

លហំាត្ ់ ២៖ 
សូេម្ែើលំហាត្់មន៉ះជាេយួនែគូ ព  ៗ ក់ ឬក៏កនងុស្កុេតូ្ច។ 

១. សូេអាន និងស្ថត ប់ខ្គេា    េូ៨.៣៨»៣៩ ម ើយសំុចំណាយមពលសៃប់ស្ថៃ ត្់កនុង
កា គិត្ព ខ្គេា  មន៉ះ។  
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  េូ៨.៣៨»៣៩ “៣៨ ែបិត្ខំុ្្មជឿជាក់ថា មទ៉ះស្ថល ប់ ឬ ស់ ពួកម វតា ឬអំណាចអែ  
កា អែ  មៅជាន់មន៉ះ ឬមៅេុខ្ ឬឥ ធិឫ ិធអែ  ៣៩   មានកំពស់   ជមស្  ឬ បស់អែ ន្ែល
មកើត្េកឯម ៀត្កត  ម ៉ះពុអំាចនឹងពស្ងាត្់មយើងមចញព មសចកត ស្សឡាញ់ បស់ស្ព៉ះន្ែល
មៅកនុងស្ព៉ះស្គ សាមយស ូវ ជាស្ព៉ះអមាច ស់ននមយើងរាល់គ្នន មៅបានម ើយ”។ 

២. មៅកនុងស្កុេតូ្ច ឬកន៏ែគូ  សូេមស្ជើសម ីសចំនុចសំខាន់េួយមៅកនុងខ្គេា  មន៉ះន្ែល
ប ៉ះពាល់ចិត្តអនកជាងមគ ម ើយចំណាយមពល១០    មែើេប បមងាើត្ជាកាយវិកាលន្ែល
ទក់ ងនឹងចំនុចសំំខាន់ននខ្គេា  មន៉ះ។ 

៣. សូេស្កុេ ឬក៏នែគនិូេួយៗម ែ្ើកា បងាា ញ់ព កាយវិកាលន្ែលអនករាល់គ្នន បានបមងាើត្
មៅកាន់អនកចូល ួេទំងអស់អាចមេើល ែត្ ឬក៏វីឌ អូ ជាមែើេ។  
៤. ចូលពិភាកាសំនួ ខាងមស្កាេ៖ 
ក. មស្កាយព អនកបានមេើលកា សំន្ែងកាយវិកា តាេស្កុេ ឬក៏នែគនូិេួយៗ និង
ចំណាយមពលសៃប់ស្ថៃ ត្់ជាេួយខ្គេា  មន៉ះ ចួេក “មត្ើអនកមានគំនិត្ចង់បន្នែេមៅមលើខ្
គេា  មន៉ះឲ្យកាន់ន្ត្សុ ជំមៅន្ែ ឬម ?” សូេពនយល់? 
ខ្. មៅកនុងខ្គេា    ូេ៨.៣៨»៣៩មន៉ះ “មត្ើវាបានផ្តល់ភាពកក់មតត  និងមសចកត សងឃឹេ
េកកាន់អនកអែ ខ្ល៉ះ?” សូេពនយល់? 
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៥. មត្ើអនកអាចជយួេនុសសន្ែលមានកា ប ៉ះ ងគតិ្ផ្លវូអា េមណ៏ នងិផ្លវូ
ចតិ្តកនងុស្ថែ នភាពននជងំកឺ ូ ណូា១៩មន៉ះបានោ ងែចូមេតចន្ែ ? 
 

សនំ ួឆ្ល៉ុះបញ្ជច ំ៖  
១. មៅកនុងស្ថែ នភាពននជំងឺមន៉ះ មត្ើមានអែ ខ្ល៉ះជយួអនកកនុងកា មដា៉ះស្ស្ថយព កា លំបាក
មន៉ះ? 
២. ចុ៉ះមៅកនុងស្ថែ នភាពននជំងឺមន៉ះផ្ងន្ែ  មត្ើមានអែ ខ្ល៉ះន្ែលហាេឃាត្អនកេិនឲ្យមដា៉ះ
ស្ស្ថយព កា លំបាកមន៉ះ? 

 

សូេ  ួលគំនិត្មោបល់ព អនករាល់គ្នន  ម ើយស្បសិនមបើពួកមគេិនបាននិោយតាេចំនុចខាង
មស្កាេម ៉ះម  សូេអនកអានចំនុចមន៉ះបន្នែេម ៀត្ មែើេប ជួយពួកមគឲ្យយល់ព ស្ថែនភាពននជំងឺ
មន៉ះកាន់ន្ត្ចាស់។ 

 កា ជយួផ្លវូអា េមណ ៏នងិផ្លវូចតិ្ត៖ 
 អនកស្តូ្វន្ត្  ួលស្ថគ ល់ព ស្ថែ នភាពននជំងមឺន៉ះន្ែលវាម្ែើឲ្យអនកមានកា ប ៉ះ ងគិត្មៅ
មលើផ្លូវអា េមណ៏ និងផ្លវូចិត្ត បស់អនក។ កា មានអា េមណ៏ន្បបមន៉ះ វាគឺជាម ឿង្េមតា
ម  ប ុន្នតមៅមពលអនក  ួលស្ថគ ល់ព អា េមណ៏ន្បបមន៉ះ វាអាចជួយអនកមានកា កំ
លំាងចិត្តបនតមៅេុខ្ម ៀត្។ 
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 សំុអនកស មស ព អែ ន្ែលអនកបានកា បាត្បង់មៅកនងុស្ថែ នភាពននជំងមឺន៉ះ។ មៅមពល
អនកមានកា បាត្បង់អែ េួយ ម ើយអនកមានអា េមណ៏កសំត្ ់នងិយំ អនកស្ត្វូគិត្ថា វា 
គឺជាម ឿង្េមតាម  ព មស្ពា៉ះស្ព៉ះជាមាច ស់បានបមងាើត្អា េមណ៏ន្បបមន៉ះ។  

 មៅមពលអនកមានភាពតាន់ត្ឹងខាល ំងកនុងស្ថែ នភាពននជំងមឺន៉ះ អនកស្តូ្វមានសរំាក់
ជាេួយកា ែកែមងាើេមចញ និងែមងាើេចូលយឺត្ៗ យីៈមពល៣០វិ    មដាយអនក
អាចបិ ន្ភនក ម ើយសញ្ជឹងគិត្ថា អនកកំពុងសែតិ្មៅឯមឆ្ន សេុស្  នស្ពភនំ និង
ម សភាពស្សុកន្ស្សអេមដាយប ចំម ៀងន្បបសុ អា េមណ៏ មែើេប ជួយអនកបនធ ូអា េម
ណ៏ព ភាពតាន់ត្ឹងមន៉ះ។ 

 អនកស្តូ្វស្ថគ ល់ព  ូបកាយ បស់អនក មត្ើកន្នលងណាន្ែលអនកមានអា េមណ៏តាន់តឹ្ង ឬក៏
មសតស(ឧីៈ ឈឺក ឈឺនែ ត្ឹងស្ ូង...) ម ើយអនកស្ត្ូវកា សំរាក់ព អា េមណ៏ន្បបមន៉ះ 
មដាយហាត្់ស្បាណ ឬក៏ម្ែើអែ ន្ែលអនកចូលចិត្តម្ែើកនងុកា ជួយព អា េមណ៏តាន់តឹ្ង
មន៉ះ។ 

 សុំអនកមស្ជើសម ីសន ណាមាន ក់ន្ែលអនក ុកចិត្តកនងុកា ស្ថត ប់ម ឿងផ្ទា ល់ខ្លនួ បស់អនក 
ម ើយពួកមគ គឺជាេនុសសពូន្កស្ថត ប់។ ស្បសិនជាពួកមគកំពុងស្ថត ប់អនក ម ើយពួកមគ
ក៏ចង់ន្ចកចាយម ឿងផ្ទា លខ់្លួន បស់ពួកមគជាេួយអនក សំុអនកស្ថត ប់ពួកមគផ្ងន្ែ   

 សំុអនកនិោយព អា េមណព៏ិត្ បស់អនកមៅកាន់ស្ព៉ះមយស ូវ។ 

 សំុអនកសស្មាក់ជាេួយកា កំស្ថនតចិត្ត និងកា មលើក ឹកចិត្តតាេ យីៈកា អានស្ព៉ះគេា   
កា ស្ថត ប់ប ចមស្េៀង នងិកា មែើ មចញខាងមស្តផ្ា៉ះចំណាយមពលសៃប់ស្ថៃ ត់្ជាេួយ
ស្ព៉ះជាមាច ស់ជាមែើេ។ 
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 អនកស្តូ្វមានកា មលើក ឹកចិត្តមៅកាន់យុវជន និងកូនមកមងតូ្ចៗឲ្យពួកមគនិោយព 
អា េមណ៏តាន់តឹ្ងមៅកនុងចិត្ត បស់ពួកមគមចញេកខាងមស្ត មដាយអនកអាចមស្បើវិ  ្
ែូចជា៖ កា គូ ូបភាព កា សំន្ែងម ឿងខ្ល ៗ កា ស មស  និងកា ស្ថត ប់ជាមែើេ។ 

 សំុអនកន្សែង កស្បភពពត្ម៌ានណាន្ែលពិត្ស្បាកែព ជំងឺកូ  ូណា១៩ មែើេប ជួយអនក
យល់ព វិ  ្កា ពា ព ជំងឺមន៉ះ វិ  ្ឆ្លងននជំងឺមន៉ះ និងកា មស្គ្ន៉ះថាន ក់ននជំងឺមន៉ះ។ 

 សុំកុំមេើលពត្៌មានអំព ជំងកឺូ  ូណា១៩មន៉ះមស្ចើនមពក ព មស្ពា៉ះវាអាចម្ែើឲ្យប ៉ះពាល់អា 
េមណ៏ បស់អនកន្ែលជាម តុ្ម ែ្ើឲ្យអនកពិបាកមែក គិត្មស្ចើន និងមានកា ភ្យខាល ចជា
មែើេ។ 

 សំុអនកចំណាយមពលឲ្យបានមស្ចើនជាេួយស្ព៉ះតាេ យីៈ កា អានស្ព៉ះគេា   កា  
ស្ថត ប់ប ចមស្េៀងស្ព៉ះ នងិកា អ្ិស្ថា ន មែើេប ជយួខ្ួ កាល បស់អនកមានកា  
សស្មាក់ជាស្ ង់ និងគ្នម នកា ភ្យខាល ចជាមែើេ។ 

 កា ដាក់ឲ្យមៅដាចម់ដាយន្ កព មគ៖ 
 សុំអនកមៅន្ត្ កា ំ ក់ នំងជាេួយេនុសសន្ែលមានផ្ាុកមេមរាកមន៉ះែន្ែល មដាយ
អនកអាច ំ ក់ ំនងជាេយួពួកមគតាេ យីៈ កា មលងម ែសបុក ឬកម៏ស្បើ  ូសព្ានែ
ជាមែើេ។ 

 សំុកំុមានកា ម ីសមអើងចំមពា៉ះេនុសសន្ែលផ្ាកុមេមរាគមន៉ះ។ 

 សុំអនកម្ែើកា ន្ចកចាយខ្គេា  ន្ែលបានមលើក ឹកចតិ្ត និងកំស្ថនតចិត្តជាេួយអនកែន 
មផ្សងម ៀត្ផ្ងន្ែ ។  

 សំុអនកបមងាើត្ ំលាប់ែម កនុងកា  ស់មៅស្បចាំនែៃ។ 
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 សំុអនកហាត់្ស្បាណ និងសស្មាក់ឲ្យបានម ៀងទត្់។ 

 សុំអនកម្ែើអែ េួយន្ែលអនកចូលចិត្តម្ែើ។ 

 សំុអនកជួយអនកមផ្សងម ៀត្ន្ែលមានកា ប ៉ះ ងគចិផ្លវូអា េមណ៏ និងផ្លវូចិត្តជាេួយជំងឺកូ
  ណូា១៩មន៉ះផ្ងន្ែ ។ 

 

សនំ ួឆ្ល៉ុះបញ្ជច ំីៈ  
មត្ើចំនុចខាងមលើមន៉ះបានជួយអនកអែ ខ្ល៉ះ? 

 
 

៦. ចនំចុបញ្ចបន់នមេម ៀន៖ 
ក. សូេអនកមស្ជើសម ីសស្បអប់េួយ មានស្បអប់ែូចជាីៈស្បអប់ដាក់កាបូប ស្បអប់ដាក់ែប 
ស្បអប់ដាក់ចានមគ្នេ នងិស្បអប់ដាក់វា ល ។  
ខ្. សូេអនកចំណាយមពលមសៃៀេស្ថៃ ត់្ និងបិ ន្ភនក  ួចគិត្ព អែ ន្ែលអនកកំពុងមានកា 
ខ្ែល់ខាែ យមៅកនុងចិត្ត បស់អនក។ ប ា ប់េក សុំអនកយកកា ខ្ែល់ខាែ យ បសអ់នកមៅដាក់
កនងុស្បអប់ន្ែលអនកបានមស្ជើសម ីស ួច។ កា ម ែ្ើវី  ្មន៉ះអនកអាចម ែ្ើតាេ យីៈ កា ស មស  
កា គូ  ូបភាព និងកា សៃប់ស្ថៃ ត្់ជាមែើេ។ ប ា បេ់កម ៀត្ សំុអនកយកស្បអប់មន៉ះថាែ យ
មៅកាន់ស្ព៉ះមយស ូវតាេ យីៈកា អ្ិស្ថា នជាេួយស្ ង់។ 

គ. សូេអនកម្ែើកា ឆ្លុ៉ះបញ្ជច ំព កា ខ្ែល់ខាែ យ បស់អនកជាេួយខ្គេា  មា ថាយ៦.២៥»៣២ 
“មត្ើវាមានលកខណីៈខ្ុសគ្នន  និងែូចគ្នន ែូចមេតចន្ែ ?”។ 
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មា ថាយ៦.២៥»៣២ “២៥ មដាយម ត្ុមន៉ះបានជាខ្្ុំស្បាប់អនករាល់គ្នន ថា កុំឲ្យ
ខ្ែល់ខាែ យនឹងជ វតិ្ន្ែលនឹងប ិមភាគអែ  ឬនឹង ូបកាយន្ែលនឹងមសលៀកពាក់អែ ម ៉ះម ើយ 
ឯជ វតិ្ មត្ើេិនវមិសសជាងចំណ អាហា  ម ើយ ូបកាយមត្ើេិនវមិសសជាងសំមលៀកបំពាក់
ម ឬអ  ២៦ ចូ ពិចា ណាព ស្ថល បមៅមលើអាកាស វាេិនបានស្ថបមស្ពា៉ះ េិនស្ចូត្កាត់្ ឬ
ស្បេូលដាក់កនុងជស្ងកុផ្ង ន្ត្ស្ព៉ះវ បិតាននអនក ន្ែលគង់មៅស្ថែ នសួគ៌ ស្ ង់ចិញ្ចឹេវា ឯ
អនករាល់គ្នន  មត្ើគ្នម នែំន មលើសជាងសត្ែទំងម ៉ះម ឬអ  ២៧ ចុ៉ះមៅកនុងពកួអនករាល់គ្នន  
មត្ើមានអនកឯណាន្ែលអាចនឹងបន្នែេកំពស់ខ្លួន១ ត្ែ មដាយស្ថ មសចកត ខ្ែល់ខាែ យបាន
ឬម  ២៨ ម ើយព ែំមណើ សំមលៀកបំពាក់ មត្ើអនករាល់គ្នន ខ្ំខ្ែល់ខាែ យម្ែើអែ  ចូ  ំពឹងគិត្ន្ត្
ព ផ្ទា ឈូកមៅកនុងបឹង ន្ែលវាែុ៉ះជាោ ងែូចមេតច គឺវាេិនមនឿយ ត់្នឹងម្ែើកា  ឬស្ស្ថវ
 នវម  ២៩ ន្ត្ខ្្ុំស្បាប់អនករាល់គ្នន ថា សូេប ន្ត្ លួងស្ថ ូេ ូនកនុងស្គ្នន្ែលមានស្គប់ទំង
មសចកត  ុងម ឿង បស់ស្ ង់ ម ៉ះស្ ង់េិនបានន្ត្ងអងគ ែូចជាផ្ទា ១ម ៉ះផ្ង ៣០  ីឯតំ្ណ
ជាត្ិន្ែលែុ៉ះមៅវាលកនុងនែៃមន៉ះ ម ើយនែៃន្សអកស្ត្ូវមគែុត្មៅមជើងស្កាន មបើស្ព៉ះស្ ង់ត្ុប
ន្ត្ងមមម ោ ងែូមចាន ៉ះ ម ៉ះឳេនុសសមានជំមនឿត្ចិមអើយ មត្ើស្ ង់េិនត្ុបន្ត្ងឲ្យអនករាល់
គ្នន  មលើសជាងមៅម ៀត្ម ឬអ  ៣១ ែូមចន៉ះ កុំឲ្យខ្ែល់ខាែ យថា មត្ើស្ត្ូវប ិមភាគអែ  ឬ
មសលៀកពាក់អែ ម ៉ះម ើយ ៣២ ែបិត្ គឺជាស្ថសនែ៏ន ម មត្ើ ន្ែលខ្ំន្សែង ក បស់ទំំង
ម ៉ះវញិ ឯស្ព៉ះវ បិតាននអនករាល់គ្នន  ន្ែលគង់មៅស្ថែ នសគ៌ ស្ ង់ស្ជាបម ើយ ថាអនក
រាល់គ្នន ស្ត្ូវកា នឹង បសទ់ំំងម ៉ះន្ែ ”។  
 

មត្ើអនកមានអា េមណោ៏ ងែចូមេតចន្ែ ? មៅមពលអនកម្ែើលហំាត្ខ់ាងមលើមន៉ះ ចួ។ 



21 
 

ឃ. សូេម្ែើកា ន្ចកចាយចំនុច   “គ”ខាងមលើមន៉ះជាេួយអនករាល់គ្នន មៅកនុងស្កុេ ឬក៏
នែគសូ្បសិនជាអនកមានភាពកក់មតត កនុងកា ន្ចកចាយ។ 

 

បញ្ចប៖់ សូេមស្ចៀងប ចំម ៀងេួយប ន្ែលមានកា មលើក ឹកចិត្តគ្នន មៅវិញមៅេក ប ា ប់េក
អ្ិស្ថា នបញ្ចប់។ 

 
 

ចំមលើយមៅកនងុលហំាត្ន់នចំនចុ  ២្៖ំ “មត្ើជំងឺក ូ ូណា១៩ គជឺាអែ ?” 
១. ស្ត្ឹេស្ត្វូ។ 

២. ស្ត្េឹស្ត្វូ។ (េនុសសអាចឆ្លងមេមរាគមន៉ះកនុងអំ ុងមពល២សបាត  ៏ មទ៉ះប អនកជំងឺេិនទន់
មានមរាគសញ្ជា ក៏មដាយ។ មបើតាេអនកវិ ាស្ថស្ស្ថត ន្ផ្នកសុខាភិបាលបានម្ែើកា ស្ស្ថវស្ជាវព កា 
បងាា ននកា ឆ្លងជំងឺមន៉ះបានស្បាប់ឲ្យមយើងែឹងថា កាលណាមយើងដាកន់ ណាមាន ក់ឲ្យមៅដាច់
មដាយន្ កព មគ មយើងគួ មានកា កាត់្បនែយននកា  ំ ក់ ំនង និងអែ មផ្សងម ៀត្ព អនកផ្ាុកមេ
មរាគមន៉ះកនុង យីៈមពល១៤នែៃសិន។ ស្បសិនជា 

អនកមៅខាងមស្ត អនកគួ មៅឲ្យដាច់មដាយន្ កព ចំម េេនុសសចំងាយស្បន្ ល២ន្េ ស្ត្ព គ្នន )
។  
៣. ខ្សុ។ (ជំងឺមន៉ះភាគមស្ចើនមានមរាគសញ្ជា ែបំូងេិនសូវ ៃ្ន់ម ៉ះម ។ មៅមពលន ណា
មាន ក់ឆ្លងជំងឺមន៉ះ អនកជំងមឺានអាកា ីៈែំបូងែូចជាជងំឺមផ្ទត សស្ថត យ្េមតា ឬក៏គ្នម នមរាគសញ្ជា អែ 
មស្ថ៉ះក៏មាន។ ប ុន្នតស្កុេេនុសសន្ែលស្បឈេេុនមស្គ្ន៉ះថាន ក់ខាល ំងជាងមគ ឬក៏ស្ថល ប់មស្ចើនជាង
មគមានែូចជា៖ េនសុសចាស់អាយុ៦៥ឆ្ន ំម ើង អនកមានជងំមឺប៉ះែងូ អនកមានជំងសឺតួ្ អនកមាន
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ជងំ ឺតឺ្ អនកមានជងំឺរានំ   នងិអនកមានជងំ ឺកឹម េន្ផ្អេជាមែើេ។ ជំងឺកូ  ណូា១៩មន៉ះ ជា
ស្បភពននវី ុសន្ែលមានភាពងាយស្សួលកនងុកា ឆ្លងមៅកាន់េនុសសមាន ក់មៅេនុសសមាន ក់ម ៀត្ 
ម ើយវាក៏អាចសំលាប់េនុសសបានោ ងមលឿនផ្ងន្ែ )។ 

៤. ស្ត្េឹស្ត្វូ។  
៥. ស្ត្ឹេស្ត្វូ។ (េនុសសអាចមានជំងឺមន៉ះ ប នុ្នតគ្នម នមរាគសញ្ជា ។ មន៉ះ គឺជាេូលម ត្ុន្ែល
ងាយស្សួលកនុងកា ឆ្លងជំងឺមន៉ះព គ្នន មៅវិញមៅេក)។ 

៦. ខ្សុ។ (េនុសសអាចជាស៉ះមសបើយព ជំងឺមន៉ះ មដាយេិនបាចមៅេនា  មព យម ៉ះម  
ស្បសិនជាសុខ្ភាព បស់ពួកមគ ឹងមំា។  ប នុ្នតអនកន្ែលមានជំងឺស្បចំាកាយ និងចាស់ ំុ ពួកមគ
ស្តូ្វមៅេនា  មព យ មែើេប ស្ត្ូវកា ជំនួយព ស្គូមព យ)។ 

៧. ខ្សុ។ (អនកស្ត្ូវបងាា ញ់ភាពកក់មតត មៅកាន់កនូ បស់អនកតាេ យីៈកា មអាប)។ 

៨. ខ្ុស។ (មែើេប បងាា  ជំងឺមន៉ះកុំឲ្យឆ្លងេកកាន់អនក អនកស្តូ្វមានវិ  ្កា ពា ែូចជាីៈ ស្តូ្វលាង
នែជាេួយស្ថប ូ អាកុល យីៈមពល២០វិ    ម ើយស្តូ្វលាងនែជាមស្ចើនែងកនងុេួយនែៃ។ សូេ
កំុប ៉ះន្ភនក ប ៉ះមាត្់ និងប ៉ះស្ចេុ៉ះ មៅមពលនែ បស់អនកេិនស្ថអ ត្់ ម ើយមៅឲ្យឆ្ៃ យព េនុសស
ជំុជនចំងាយស្បន្ ល២ន្េ ស្ត្ព គ្នន ។ កា មស្បើមា សអាចជួយអនកកុំឲ្យប ៉ះេុខ្។ ស្បសិនមបើអនក
មានជំងឺមន៉ះ កា មស្បើមា សអាចជួយកា ពា អនកែន ម ៀត្េិនឲ្យឆ្លងជំងឺមន៉ះព អនក។ មលាកស្គូ
មព យន្ែលជួយពាបាលអនកជំងឺមន៉ះ ស្ត្ូវពាក់មា ស់ និងសំមលៀកបំពាក់កា ពា ជំងឺមន៉ះឲ្យបាន
ស្តឹ្េស្តូ្វមៅតាេកា ន្ណ ំព េនា  សុខាភិបាល)។ 

៩. ខ្សុ។ (មដាយស្ថ ស្ព៉ះជាមាច ស់បានបមងាើត្សនតិភាពមៅមលើន្ផ្នែ មន៉ះ មៅមពលមយើងជួប
កា លំបាក កា ឈឺចាប់ ភាពស្ចបូកស្ចបល ចូលមយើងស្ត្ូវែឹងថា មន៉ះ គឺជាម ឿង្េមតាម  
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ម ើយកាលទំងអស់មន៉ះបានមកើត្ម ើងេិនន្េនមានន្យថា មយើងខ្ែ៉ះមសចកត ជំមនឿចំមពា៉ះស្ព៉ះ
ម ៉ះម ។ 

 

សេូស្ព៉ះស្បទនព  នងិកា ពា អនកព ជងំកឺ ូ ណូា១៩មន៉ះ! 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

ពត្ម៌ានបន្នែេ៖ 
 ស្បសិនជាអនករាល់គ្នន មានសំនួ  ឬក៏ចង់ែឹងពត៌្មានបន្នែេម ៀត្អំព កា ពាបាល កា 
ប ៉ះ ងគចិផ្លវូអា េមណ៏ និងផ្លវូចិត្ត សូេអនករាល់គ្នន មានកា  ំ ក់ ំនងជាេួយមយើងខំុ្្តាេ 
យីៈអុ ន្េ លីៈ kosal_kong@sil.org or visit the Trauma Healing Institute website at 

TraumaHealingInstitute.org. 

 ស្បសិនជាអនករាល់គ្នន មានគំនិត្មោបល់ ឬក៏អានកា បកន្ស្បមន៉ះេិនសូវយល់ចាស់ 
សូេអនករាល់គ្នន  ំ ក់ ំនងជាេួយខំុ្្តាេ យីៈអុ ន្េ លីៈ kosal_kong@sil.org. 
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