
ករករពរដំណតំមែបបកសេិអកឡូសូុី

បេងក ើនទព័ធករពរកនុងធមមជត,ិ 

កតប់នថយករេរៀលដលជំង ឺ

បេងកើនជីវៈចរមុះ
(ដណំបំងវលិ, ចរមុះ ដណំរំបង ។ល។)

ជីវៈចរមុះ

វគគ ៩

វិធនករករពរ

កររគប់រគង និងអភិរកស
ជីវចរមុះ

ដីមនសខុភពលអ

បេងក ើនជីជតដិី នងិ សខុភពដី

(េរបរីបសដ់ំណគំរមបដី, កតប់នថយ

ករភជួររស់ដី, រទីកែូឌម៉, រសូីេបៀ…)

បេងក ើនភពធនរ់ទនំងឹជំង ឺនងិសតវលអិត

ចៃរង របស់រកុ ខជតិ

ទនិនផលេកន

កត់បនថយនូវករេរបរបសថ់ន ំ
កសកិមម និងជីគីមី

កមមវធីិកររគប់រគងធនធនទឹក និងករផល ស់បតូរវស័ិយកសិកមមសរមប់របេទសកមពុជ 
(“WAT4CAM” “វត៉ហវខំ”) ដំណក់កលទី ១



រយៈេពល៖ ៣ េម៉ង ឬ ១ រពឹកេធវើេនែរសេរគងដដំំណំ

េគលបំណងៈ

សមភ របណតុ ះបណត ល នងិបងហ ញ

§ រកដសផទ ងំធ ំហវឺត សកុត ផទ ងំរូបភពខន ត A3 ខតិ តបណ័ណបេច ចកេទសថន ពំលុ

ធមមជតនិងិរកដសែផនករណ៍ដដំះុ

§ សមភ រេធវើបងហ ញ របេភទរកុ ខជត ិសរមបេ់ធវើថន ពំលុ  នងិធងុជរ័ េបរ៉តូ សករ 

បលងវ់គគសិកស

១. ដឹង នងិអនវុតដវធិសីរសដធមម

ជតមួិយចនំនួេដើមបីរគបរ់គងកតដ

ចៃរង នងិករពរដំណ ំ

២. ដឹងរេបៀបេដើមបីេរៀបចនំងិេរបី

របសថ់ន ធំមមជតិ

• អេញជើញនកច់លូរួមឲយេរកកឈរទងំអសគ់ន

• របបពី់េឈម ះរបសអ់នក នងិតនួទី

• មកពីសហគមន ៍ឬភមិូ ឃុំណ

សកមមភពទ១ី   ករែណនឲំយសគ លគ់ន េទវញិេទមក

សកមមភពទ២ី   ករេរៀបចបំទបញជ ៃផទក នុង

• សួរសំណួរេទអនកចលួរួម,  េដយកណំតេ់ម៉ងេចញ ចលូ

ករករពរដំណតំមកសេិអកឡូសូុី ឯកសរជំនួយសម រតី

េចញចូលថន ក់
ញឹកេពក

េម៉ងអហរេម៉ងអហរ
សរមន់

និយយ
កត់គន

េម៉ងចូល 
និងេចញ

សំេឡង
ទូរសពទ័

វគគ ៩

• សួរសំណួរេទអនកចលួរួម, េហតអុវីបនជអនកចលូរួមវគកេនះ នងិមនបញហ អវីខ លះ?

• ឲយពួកគតែ់ចករែំលក នវូអវី ែដលចងដ់ឹង នងិបញហ ទងំេនះ រួចបងហ ញឲយលឺៗ

• ភន កង់រផសពវផសយ េធវើករេរបៀបេធៀបចេមលើយ េទនងឹេគលបំណង របសវ់គក

(សូមេមើលផទ ងំរូបភព)

• របបអ់នកចលូរួមថេនចបវ់គក អនកនងឹទទលួបននវូចនំចុសំខន ់ៗ  ចនំពីួរ?

សកមមភពទ៣ី   ករបងហ ញពីកររពឹំងទកុ នងិកតកីងវលរ់បសអ់នកចលូរួម

សកមមភពទ ី៤ វធិនករករពរេដើមបីបេងក ើនជីវចរមុះ 

១. ដឹង នងិអនវុតដវធិសីរសដធមមជតមួិយចនំនួេដើមបីរគបរ់គងកតដ ចៃរង នងិករពរ

ដំណ ំ

២. ដឹងរេបៀបេដើមបីេរៀបចនំងិេរបរីបសថ់ន ធំមមជតិ

• ភន កង់រផសពវផសយសួរសំណួរេទអនកចលួរួម, អវី េទជជីវៈចរមុះ? េធវើយ៉ងណ

េដើមបីបេងក ើនជីវៈចរមុះ? 

• ឲយពួកគតែ់ចករែំលក នងិេឆលើយេទតមករយលេ់ឃើញ បនទ បម់កភន កង់រ

ផសពវផសយ េធវើករេរបៀបេធៀបចេមលើយ ដូចខងេរកម នងិបងហ ញពីរូបភពខងមខុ 

ជវីៈចរមុះ  សំេដដល ់ជីវតិដស៏មបូរែបបខសុៗ រួមមនរកុ ខជត ិសតវ នងិវតថុែដលផត

លជ់ជរមកឲយរកុ ខជត ិនងិសតវទងំេនះអចរសរ់នមនជីវតិបន។ ដីមនជីវតិ ៖ គជឺ

ដីែដលមនពពួកសតវលអិតតចូៗ រសេ់ន (ពពួកម៉រកូ មីរកូសរពងគកយ នងិជរមក

សរមកែដលអចឱយជីវតិរសេ់នបន) ។ 

បេងកនជវីចរមុះ?  តមរយៈកដដំំណបំងវលិ ចរមុះ .... នងឹេធវើឱយ េកើននវូ សតវមន

របេយជន ៍ែដលជកមមករ នងិទព័ករពរេនកនុងធមមជត ិមនតនួទកីតប់នថយជំង ឺ 

នងិបេងក ើ នជីជតដិលដ់ី។ ដូចេនះរតូវេធវើយ៉ងណឱយដីមនជីវតិចរមុះ?គរឺតូវេរបនីវូ

សរធតសុររីងគ នងិជីធមមជត ិដំណគំរមបដី កតប់នថយករភជួររសដ់ី េដើមបីជួយឱយ

មនជីវតិ នងិមនជរមក សរមបស់តវសតវលអិត មនអហរ ែដលជួយឱយដីធរូ ដីមន

សខុភពលអ។ ចនំចុសំខនមួ់យេទៀតគកឺតប់នថយនវូករេរបរីបស ់ថន ពំលុកសិកមម 

ែដលេធវើឱយជីវចរមុះថយចញុ។



ថន ពុំលធមមជតិបេណត ញសតវលអតិ

កនតូត
ែសលង

គុលែសលង 

បណតូ លេពជយ

សលឹកេសត សលឹកលហុង

កមមវធីិកររគប់រគងធនធនទឹក និងករផល ស់បតូរវស័ិយកសិកមមសរមប់របេទសកមពុជ 
(“WAT4CAM” “វត៉ហវខំ”) ដំណក់កលទី ១

 

ថន ពំលុេទល និង 
,បេភទរកុខជតពិលុ 

វ 6ធ9ី:ស<ផលិត វ 6ធ9ី:ស<េ,ប>,បស ់ ឥទ ធពិលេលC 

 ស"ឹកេ&'  ១ គ.*ក 
ច-ិញច /ំបុក 3យទកឹ ៣លី*ត 
ផ; បទ់កុ ៧ េទ ១២េម៉ង Cច
រកEទកុបន ៧ៃថង 

ទកឹថន  ំ៣លី*ត 3យទកឹធមមP 
១០លី*ត និងRប៊ូ ៥០ េសេស 
កនុង ម'ង  
បញ់បងក រYល ់១សប' ហ៍ម'ង  

ពពកួបំផ" ញេ_យកេករ 

 ស"ឹកទពីីរ ១ គ.*ក 
ច-ិញច /ំបុក 3យទកឹ ១០លី
*ត ផ; បទ់កុ ២យប ់CចរកE
ទកុបន ៧ៃថង 

ទកឹថន  ំ១០លី*ត មិន3យទកឹ

ធមមPេទ និង3យ Rប៊ូ ១០០ 
េសេស កនុង ម'ង បញ់បងក រYល ់
១សប' ហ៍ម'ង និងេនេពល
េមឃ*តជក ់

េមអំេប ដងកូវសុីរងូេដgម ដងកូវ
បកខ់ នង ដងួសុីគល ់
ពពកួបងករេឡgងេ_យផkតិ 

 

ស"ឹកជីនងវង ០,៥ គ.*ក 
ច-ិញច /ំបុក 3យទកឹ ២០លី
*ត ផ; បទ់កុ ១យប ់CចរកE
ទកុបន ៧ៃថង 

ថន  ំ២លី*ត មិន3យទកឹេទ និង
3យRប៊ូ ១០០ េសេស 
បញ់បងក រYល ់១ សប' ហ៍ម'ង 
និងេពលេមឃ*តជក ់

ពីងពង*កហម ដងកូវ េយល

េទង អេណ'g កមស rRងំ

ទចិៃផ" ពពកួផkតិ និងេណម៉

តតូ 

ស"ឹកេ&'  

ជីរនងវង  

ស"ឹកល/ុង 

ស"កឹេ&'  

 

ថន ពំលុសមស និង 
េមជីទកឹជីវៈច6ម7ះ 

បរ ;មណ និង 
6បេភទវតថុធតេុដCម 

វ ;ធEីFសGផលិត វ ;ធEីFសGេ6បI6បស ់ ឥទ ធពិលេលC 

 

 
 
 

• ែស#ង(ស#ឹក/សមបក)១គ.+ក 
• សមបកេ-.  ២ គ.+ក  
• រេំដង ១ គ.+ក, េមទស ៣ខ ំ
• កន.ួត9ស:ក ១ គ.+ក 
• +ក;ចេស=ច (ស#ឹក/ែផ#)១ ខ ំ
• ថន ជំក២់ខ,ំ ស#ឹកCម ច ់
១,៥ គ.+ក, សករងរូ ១ គ.+ក  

 
Hនេ់+គIងផJទំងំអសM់កក់នុងពង  
Pយទកឹ ទកឹ ៥០ លី+ត រចួផW បទ់កុ 
៣០ៃថង \ចរក]ទកុបន ៦ែខ  

ទកឹថន  ំ១លី+ត Pយទកឹធមមc ១២លី
+ត មិនPយCបឯូេទ  
បញ់បងក រ េពល +ពiក  
ឬPង ច េពលេមឃ+តជក ់
  

ពពកួបងកេឡ=ងេMយផJតិ 
9សiងជញជ កទ់កឹេMះ ក. ម ក
ណ.ុ រ ច+ងsត កណ.ូ ប  9សេមច 
ែដលបំផ# ញេល=9ស;វ េvព  ផទី 
សែណ. កគរួ សែណ. កដ ី 

 
 
 
  

• លxុង ១ គ.+ក 
• េចក ១ គ.+ក 
• េvព  ១ គ.+ក 
• សករ ១ គ.+ក  

ចyិញច  ំឬ បុកចលូគន  េប=Pយទកឹ គ ឺ
៥លី+ត មិនPយទកឹកប៏ន ផW បទ់កុ 
១៥ េទ ៣០ ៃថង \ចរក]ទកុបន ៦
ែខ  

ទកឹថន ២ំ៥០េសេស Pយទកឹធមមc 
១០េទ ២៥ លី+ត បញ់បងក រ និងេពល
េចញផក  េល=Äមក ែដលចតិCW ត 
េ+តÅមបំេប 

• ជំរញុផក  និងកនផ់ក  
• ពពះុសWិតៗ \ចេ+បÖកនុងករ
បំេបេដ=មេឈ=  

 

• 9Cសរ ១ លី+ត 
• ទកឹេខ មះ ១លី+ត 
• សករេcន ត ១ គ.+ក 
• ទកឹថន បំ៉ូវ ០,២៥លី+ត 
(េចក េvព  លxុង សករ) 

០លី+ត 
Mក+់c ំPយចលូគន  េនCរធតុ

ផJទំងំអស ់មិនPយទកឹ ផW ប ់៥ 
េទ ៧ៃថង \ចរក]ទកុបន ៣០ៃថង 

ទកឹថន ១ំលី+ត Pយទកឹធមមc ២០០ 
លី+ត មិនPយCប៊ូេទ បញ់បងក រ 
និងេពលេមឃ+តជក ់
បញ់រយៈេពល ៥ៃថង 

+ទÖប (+កេភ#=ង) េល=ដèំ9ំស;វ 
និងបៃន# 

 

កនទួត 
ែស#ង 
 
 សកររង ូ

ថន ជំក ់

សមបកេ&'  

រេំដង 

ទឹកេខមះ ,-សរ 



សកមមភពទ២ី. មេធយបយករពរដំណតំមែបបធមមជត ិ

លរ វ $ធី'(ស* មូលេហតុ 
១ េ2ប42បស់ពូជធន ពូជទងំេនះធនេទនឹងករAយ2បCរេDយកFG ចៃ2ង និងែ2ប2បLលេទFម

លកខខណP បរ $'ថ ន 
២ េ2ជ4សេរ TសរដូវកលDដុំះ2តVម2តWវនិងសមXសបៈ ឧទហណ៍ 

ពី\ខវ $ចឆកិ ដល\់ខកុមភៈ សីតុណ_ ភព2តជក ់
AជលកខខណP 2បេសbរបំផុតស2មប់Dបំែនeែដលfច ទទួលរងករAយ2បCរ

េDយកFG ចៃ2ងតិចតួច 
៣ េរjបចំជ2បព័នធកសិកមមច2មnះ ដូចជដំoំ សតp 2ត4 ... (ករ

ចិញច ឹមទកនុងែXស ...) 
បំេពញឱយគន េទវ $ញេទមក កតប់នថយករបំផe ញពីសតpលyិតចៃ2ង Fមរយៈករ
សីុតគន  

៤ េរjបចំដីឱយបន2តVម2តWវ  េDយមនចងyូបង_ូរទឹកេចញេfយបនេល|នកតប់នថយជំង ឺ ែដលបងករេDយ

ពពួកផ�តិ  
៥ អនុវតGវ $ធី'(សGDដុំះច2មnះ និងផe ស់ប*ូរមុខដំoំ 

Dដំំoំេផ�ងៗគន េនេលbកសិDÑ នែតមួយ កនុងេពលជមួយ
គន  

AនឹងករបនថយករAយ2បCរេDយកFG ចៃ2ង ពីេ2ពះសតp លyិតនឹងបតប់ង់
ដំoំ\ដលពួកAចូលចិតGសីុ េហbយដំoំ មួយឬេ2ច4នដៃទេទjតfចជួយបេណG
ញកFG ចៃ2ង 

៦ សំfតចបរដំoំ េបចសំfតេâម  េដbមបបំីផe ញរុកខជតិ\ដលជជំរករបស់កFG ចៃ2ង េâម fច XសWបយក'រធតុ

ចិញច ឹមម និងទឹក េហbយេធpbឱយដំoំេខçយ និងកន\់តងយរងេ2គះេDយ'រ 
ជំង ឺនិងកFG ចៃ2ងែថមេទjត។ 

៧ េ2ប4ជីកំបុ៉ស*ស2មច គម នេមេìគ េធpbឱយរុកខជតិមនសុខភពលy មិនឆeងេមេìក និងXសWប'រធតុចិញច ឹមបន

េល|ន 
៨ េ2ប42បស់អនទ កអំ់ពូលេភebងជមួយធុងទឹក 

 
េដbមបចីប់សតpលyិតចៃ2ង សតpលyិតចៃ2ងfច2តWវបនេគេ2ប42បស់សំìប់េធpbជ

ចំណី2ត4 
៩ េ2ប4អនទ កេ់ដbម់ប2ីគប់2គងរុយេចះែផe  សមy តចមក រ េDយ2បមូលែផeខចូDកចូ់លធុងអនទ ក ់និងចងឱយជិត។ Dេំពតជ

អនទ ក ់ ចប់រុយេចះែផe។ េ2ប42បWេតអីនេបត េដbមបទីក ់ និងសមe ប់រុយេចះែផe
ទងំញី និងេឈម ល។ អនទ កេ់សនហ៍ Dកក់នុងដបទឹកសុទធ សមe ប់បនែតេឈម ល 

១០ អនុវតGករ2គប់2គងេDយៃដ: ដកបែនeែដល2តWវ បនបំផe ញ
ពីកសិDÑ ន េហbយចប់សតpលyិតេDយៃដ 

េដbមបកីតប់នថយជមងឺ\ដលឆeង និងករAយ2បCរេDយសតpលyិត 
 

១១ កតប់នថយករេX'ចXសពេពលមនជំង ឺ Aនឹងេធpbឱយជំងឆឺeងកន\់តខe ងំ  
១២ ពនeិចដីD ំអំឡុងេពលរដូវេកG  ករណីមនទឹក2គប់2គន ់

 
Aនឹងសមe ប់សតpលyិតែដលមករខំន សតpលyិត នឹងេចញពីដីមកេ2កេហbយកe យ
េទជចំណី របស់បក� ី

១៣ ដី 2គបជមួយ'រធតុសរ Tìងគ េដbមបេីធpbឱយដំoំមនសុខភពលyនឹងធនេទនឹងករAយ 2បCរពីកFG ចៃ2ង 
១៤ គស់េដbមែដលមនជំង ឺ យកេទកប់ឬ ដុតេចលេfយ

ឆង យពីចមក រ  
េជjសAងទុកកកសំណលរុ់កខជតិ ែដលមនជមងឺចូលេទកនុងដី ពួកAនឹងទក់
ទញជមងឺ និងកFG ចៃ2ងកន\់តេ2ច4នែថមេទjត 

១៥ Dរុំកខជតិ\ដលមនលកខណៈបេណG ញសតpលិyត ឧទ.:  
ៃសបេរ|ង ជីនងវង ខទមឹស ខញ ីរេមjត ជីអងក ម 

AនឹងបេណG ញសតpលyិតឱយេចញេទឆង យ 
 

១៦ ករDដំំoំបងpលិ:  Dដំំoំេផ�ងៗគន េលbកសិDÑ ន ែតមួយ 
េនេពលខសុគន  

Aនឹងជួយកតប់នថយករAយ2បCរេDយកFG ចៃ2ង ពីេ2ពះសតpលyិតនឹងផe ស់
ប*ូរបេងកbតកូនេចបនេ2ច4ន 

១៧ អនុវតGករ2គប់2គងFមែបបជីវ'(សG: ែថរកçពពួកេ2បD
ទ ១ភគ២ ស2មប់2គប់2គងកFG ចៃ2ង 

េ2បDទរ័ ១ភគ២ គឺជមិតGរបស់កសិករ ពួកAfចសីុនិងបំផe ញសតpលyិត 

១៨ សងផ់ទះសំoញ់ឬផទះករពរេធpbពីផe សទិកឬកពច ក ់ េដbមបកីរពរសតpលyិតកំុឱយេទដលដំ់oំ 
១៩ េ2ប4ថន សំមe ប់ និងបេណក ញ សតpលyិតFមែបបធមមជតិ ថន សំមe ប់សតpលyិតFមែបបធមមជតិនឹងសមe ប់ េហbយបេណG ញសតpលyិតេចញ 

េDយមិនបងកេ2គះថន កខ់e ងំដលប់រ $'ថ ន និងfចជួយករពរដំoំពីកFG ចៃ2ង 
 

ករករពរដំណតំមកសេិអកឡូសូុី ឯកសរជំនួយសម រតីវគគ ៩

សកមមភពទ១ី. មេធយបយករពរដំណតំមែបបធមមជត ិ

១. ភន កង់ផសពវផសយ សេរមចចតិ ដថេតើវធិសីរសដមួយណែដលអនក

អចយកេទអនវុតដឥឡូវេនះកនុងកែនលងេធវើបងហ ញរបសអ់នក

២. េទកែនលងេធវើបងហ ញ នងិអនវុតដវធិសីរសដ ណមួយកនុងផទ ងំរូបភព 

ខងមខុ។ 

៣. អនវុតតផទ ល់

១. សុំឱយអនកចលូរួមែចករែំលកបទពិេសធនក៍រពរជំង ឺនងិកតដ ចៃរងតមែបប

ធមមជត។ិ

២. បនទ បម់កភន កង់រផសពវផសយ េរជីសេរសីចនំចុមួយចនំនួក នុងតរងខងេរកម 

មកបងហ ញែដលពកព់ន ់

៣. ែចករែំលកគនំតិបែនថមមួយចនំនួេទៀតសដីពីករករពរដំណតំមែបបធមម

ជត ិេមើលឧបសមពន័ ធទ១ី េនខងបនទ ប៖់

សកមមភពទ១ី. ឧបសមពន័ ធទ១ី


