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ជ្រើ�ើ�សជ្រើើ�សអ្ននកជ្រើ�ើ�កាើ

សម្រេ�េចចិត្តតផ្នែ�នកម្រេេើជសា�សត

សម្រេ�េចចិត្តតថាជ្រើត្ត�អ្នើ�ផ្នែ�ល

សំខាន់់បំំ�ុត្តកន�ងើ�េិត្ត

ជ្រើ�ើ�សជ្រើើ�សភាពបំត្ត់ផ្នែបំន់

ស��បំ់អ្ននកជ្រើ�ើ�កាើសម្រេ�េចចិត្តត

ើបំស់អ្ននក

��បំ់អ្ននក�ទៃ�អ្នំព�បំំណង��ថាា

ផ្នែ�នកម្រេេើជសា�សតើបំស់អ្ននក

សួើសំណួើ�កុេផ្នែ�ទាំំម្រេេើជសា�សត

កេមេិ��ជ្រើ��េី�ើួយអ្ននកជ្រើ�ើ�កាើសម្រេ�េចចិត្តតផ្នែ�នក
ម្រេេើជសា�សតស��បំ់ខ្លួួ�ន់អ្ននក ន់ិងអ្ននក�ទៃ�
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��បំ់អ្ននក�ទៃ�អ្នំព�បំំណង��ថាា
ផ្នែ�នកម្រេេើជសា�សតើបំស់អ្ននក

នេះ�ះ�ឹងជួួយអ្ននកទទួលបា�ការ
ថែ�ទាំំនេះេជួជសាស្រ្ត�តថែ�លអ្ននក
ចង់បា�។

ើបៀបំៀបំន់ិយាយ៖

ើូន់ចំពោះ�ះអ្ននកជ្រើ�ើ�កាើសម្រេ�េចចិត្តត ន់ិង�កុេផ្នែ�ទាំំ

សុខ្លួភាពើបំស់អ្ននក៖

“នេះ�ះគឺឺជាអ្នី�ថែ�ល�ំខា�់បំំផុុតកន�ងជួ�េិតរបំ�់ខ្ញុំំ�ំ �ិង
�ស្រ្ត�បំ់ការថែ�ទាំំនេះេជួជសាស្រ្ត�តរបំ�់ខ្ញុំំ�ំ...”

ើូន់ចំពោះ�ះ�កុេផ្នែ�ទាំំម្រេេើជសា�សត ន់ិង�កុេ��ួសាើ 

ន់ិងេិត្តតភកតិើបំស់អ្ននក៖

“ខ្ញុំំ�ំបា�ជ្រើស្រ្តជួ��ជ្រើរ��បំុគឺគលនេះ�ះឱ្យយជ្រើ�ី�ជាអ្ននក
�នេះស្រ្តេចចិតតរបំ�់ខ្ញុំំ�ំ ជ្រើ��យខ្ញុំំ�ំចង់ផុតល់ឱ្យយពួួកនេះគឺ�ុេ
ភាពួបំត់ថែបំ� (ទាំំងស្រ្ត�ុង, ខ្ញុំះះ, ឬ នេះទ) ជ្រើ��េី�ជ្រើ�ី�ការ
�នេះស្រ្តេចចិតត�ស្រ្ត�បំ់ខ្ញុំំ�ំ។”

�កុេផ្នែ�ទាំំម្រេេើជសា�សដើបំស់អ្ននកអាចើួយអ្ននក
សើម្រេសើបំំណង��ថាាម្រេេើជសា�សតើបំស់អ្ននកនៅ�ជ្រើល�
��េង់ទៃន់ម្រេសចកត�បំង្គាាបំ់�ុកជាេុន់។

�រនេះ�រ�ំណួួរជាេុ�។

នាំំ�រណា�ាក់េក
ជាេួយអ្ននក។

ស្រ្តបាបំ់អ្ននកផុតល់នេះ�វា
នេះេជួជសាស្រ្ត�តនៅ�នេះពួល
ចាបំ់ជ្រើផុត�េនៅ�ពួិ�ិតយ�ុខ្ញុំភាពួ ស្រ្តបំ�ិ�ជ្រើបំ�អ្ននក��
�ំណួួរ។

ើបៀបំៀបំន់ិយាយ៖

សួើ�កុេផ្នែ�ទាំំម្រេេើជសា�សតអ្នំព�៖
• អ្នត្តថ�បំពោះយាើន់៍ - រឿរឿងលអថែ�លអាចជ្រើក�តជ្រើ��ង

• ហាន់ិភ័យ - រឿរឿងអាស្រ្តកក់ថែ�លអាចជ្រើក�តជ្រើ��ង

• ជួជ្រើស្រ្តេ��នៃ�ការពួ�បាលនេះផុេងៗគ្នាា

• សំខាន់់បំំ�ុត្ត៖ “ជ្រើត�ជួ�េិតរបំ�់ខ្ញុំំ�ំ�ឹងនៅ�ជា
យ៉ាាងណាបំនាំាបំ់ពួ�ការពួ�បាល? ជ្រើត� វា �ឹង ជួួយ
�ល់ គឺុណួភាពួ ជួ�េិត របំ�់ ខ្ញុំំ�ំ បា�នេះទ?”

�ត្តូេ��ក�ថាអ្ននកយល់៖

“អ្នី�ថែ�លខ្ញុំំ�ំកំពួុងឮអ្ននក�ិយ៉ាយគឺឺ...” 

“ជ្រើត�នេះ�ះស្រ្តតឹេស្រ្តតូេថែ�រឬនេះទ?”

សួើសំណួើ�កុេផ្នែ�ទាំំ
ម្រេេើជសា�សត

Khmer

ចូលនៅ�កា�់នេះគឺ�ទំពួ័រ៖ PREPAREforYourCare.org 
ជ្រើ��េី�ងាយស្រ្ត�ួលអា�នេះ�ចកត�បំងាាបំ់ទុកជាេុ�។ ទស្រ្តេង់
ទាំំងនេះ�ះអ្ន�ុញ្ញាាតឱ្យយអ្ននក�រនេះ�របំំណួងស្រ្តបាថ្នាារបំ�់អ្ននកជា
លាយលកខណួ៍អ្នកេរ។
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ជ្រើ�ើ�សជ្រើើ�សអ្ននកជ្រើ�ើ�កាើ
សម្រេ�េចចិត្តតផ្នែ�នកម្រេេើជសា�សត

ជ្រើស្រ្តជួ��ជ្រើរ���រណា�ាក់ថែ�លអ្ននកទុកចិតតជ្រើ��េី�ជួួយ
ជ្រើ�ី�ការ�នេះស្រ្តេចចិតត�ស្រ្ត�បំ់អ្ននក កន�ងករណួ�ថែ�ល
អ្ននកធ្លាាក់ខ្ញុំះ��ឈឺឺ�ង�់�ងរេិ�អាចជ្រើ�ី�ការ�នេះស្រ្តេចចិតត
ដោ�យខ្ញុំះ��ឯងបា�។

អ្ននកជ្រើ�ើ�កាើសម្រេ�េចចិត្តតលអន់ឹង៖
• �ួរ�ំណួួរស្រ្តគឺូនេះពួទយ

• ដោគ្នារពួតាេបំំណួងស្រ្តបាថ្នាារបំ�់អ្ននក

�បំសិន់ជ្រើបំ� គ្មាាន់ អ្ននក ជ្រើ�ើ�សជ្រើើ�ស ឥឡូូេម្រេន់ះ ម្រេ� សូេ

ជ្រើ�ើ� ើំហាន់ �� 2, 4 ន់ិង 5។

ើបៀបំៀបំន់ិយាយ៖

“ស្រ្តបំ�ិ�ជ្រើបំ�ខ្ញុំំ�ំឈឺឺនៅ�នេះពួលអ្ននាំគឺត ជ្រើ��យេិ�អាច
ជ្រើ�ី�ការ�នេះស្រ្តេចចិតតដោ�យខ្ញុំះ��ឯងបា�នេះទ ជ្រើត�អ្ននក
�ឹងជ្រើ�ី�ការជាេួយស្រ្តគឺូនេះពួទយរបំ�់ខ្ញុំំ�ំ �ិងជួួយជ្រើ�ី�ការ
�នេះស្រ្តេចចិតតថែផុនកនេះេជួជសាស្រ្ត�តឱ្យយខ្ញុំំ�ំបា�នេះទ?"

ឬ

“ខ្ញុំំ�ំ េិ� ចង់ ជ្រើ�ី� ការ �នេះស្រ្តេច ចិតត ថែផុនក នេះេជួជសាស្រ្ត�ត របំ�់ ខ្ញុំំ�ំ
ផ្ទាាល់នេះទ ។ ជ្រើត� អ្ននក �ឹង ពួិភាក� ជាេួយ ស្រ្តគឺូនេះពួទយ �ិង
ជួួយ ជ្រើ�ី� ការ �នេះស្រ្តេច ចិតត ថែផុនក
នេះេជួជសាស្រ្ត�ត �ស្រ្ត�បំ់ ខ្ញុំំ�ំ កន�ង
នេះពួល បំចុ�បំី�ន �ិង អ្ននាំគឺត
បា�ថែ�រ ឬ នេះទ?”

នេះ�ះអាចជួួយអ្ននក�នេះស្រ្តេចចិតតជ្រើល�ការថែ�ទាំំនេះេជួជសាស្រ្ត�ត
ថែ�លស្រ្តតឹេស្រ្តតូេ�ស្រ្ត�បំ់អ្ននក

�ំណួួរចំ�ួ�ស្រ្តបាំអាចជួួយអ្ននកកន�ងការ�នេះស្រ្តេចចិតតថ្នាជ្រើត�
អ្នី�ថែ�ល�ំខា�់�ស្រ្ត�បំ់ការថែ�ទាំំនេះេជួជសាស្រ្ត�តរបំ�់អ្ននក

ជ្រើត្ត�អ្នើ�សំខាន់់បំំ�ុត្តកន�ងើ�េិត្ត?  
េិតត? ស្រ្តគឺួសារ? សា�នាំ?

ជ្រើត�អ្ននកធ្លាាប់ំ��បំទពិួដោសា�អ្នី�ខ្ញុំះះជាេយួ�ងឹជំួង�ឺង��់ងរ 
ឬេរណួភាពួ?

ជ្រើត្ត� អ្នើ� នាំំ ឲ្យយ អ្ននក �ន់ �ុណភាព ើ�េិត្ត?
គឺុណួភាពួនៃ�ជួ�េិតគឺឺខ្ញុំុ�ៗគ្នាា�ស្រ្ត�បំ់េ�ុ�េ�ា
ក់ៗ។ អ្ននកខ្ញុំះះ�ុខ្ញុំចិតតរ�់នៅ�ឆ្លះងកាត់ជ្រើស្រ្តច��ជ្រើ��េី�
��ឱ្យកា�រ�់នៅ�បា�យូរ។ អ្ននកនេះផុេងទៀទៀត�ឹង
ថ្នារឿរឿងខ្ញុំះះពួិបាក�ឹងគឺុណួភាពួជួ�េិតរបំ�់ពួួកនេះគឺ។

�បំសិន់ជ្រើបំ�អ្ននកឈឺឺ�ងន់់�ងើ ជ្រើត្ត�អ្នើ�ន់ឹងសំខាន់់ស��បំ់អ្ននក៖

រ�់នៅ�ឱ្យយបា�យូរតាេថែតអាចជ្រើ�ី�នៅ�បា� ដោទាំះបំ�ជា
អ្ននកគឺិតថ្នាអ្ននក��គឺុណួភាពួជួ�េិតេិ�លអក៏ដោ�យ?

ឬ ពួ�យ៉ាេ ពួ�បាល េួយ រយៈនេះពួល  ថែត ឈឺបំ់ �ិ� ជ្រើបំ�
អ្ននក កំពួុង រងទុកខ?

ឬដោផ្ទាោតជ្រើល�គឺុណួភាពួនៃ�ជួ�េិត �ិងផ្ទា�ុកភាពួ 
ដោទាំះបំ�ជាជួ�េិតរបំ�់អ្ននកខ្ញុំះ�ជាងនេះ�ះក៏ដោ�យ?

ជ្រើត�អ្ននកបា�ផ្ទាា�់បំត�រចិតតរបំ�់អ្ននកអ្នំពួ�អ្នី�ថែ�ល�ំខា�់
បំំផុុតនៅ�កន�ងជួ�េិតរបំ�់អ្ននកនៅ�តាេនេះពួលនេះេលាថែ�រនេះទ?

សម្រេ�េចចិត្តតថាអ្នើ�ផ្នែ�លសំខាន់់
បំំ�ុត្តកន�ងើ�េិត្ត
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2.
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5.

ជ្រើ�ើ�សជ្រើើ�សភាពបំត្ត់ផ្នែបំន់
ស��បំ់អ្ននកជ្រើ�ើ�កាើ
សម្រេ�េចចិត្តតើបំស់អ្ននក

ភាពបំត្ត់ផ្នែបំន់អ្នន់ុញ្ញាាត្តឱ្យយអ្ននកជ្រើ�ើ�កាើសម្រេ�េចចិត្តត
ផ្លាាស់បំតូើកាើសម្រេ�េចចិត្តតព�េុន់ើបំស់អ្ននក �បំសិន់ជ្រើបំ�
��ូម្រេព�យ�ិត្តថាអ្នើ�ម្រេ�េងបៀ�ៀត្ត�ឺលអស��បំ់អ្ននក
នៅ�ម្រេពលពោះនាំះ។

ើបៀបំៀបំន់ិយាយ៖

ភាពបំត្ត់ផ្នែបំន់សើុបំ៖

“ខ្ញុំំ�ំ ទុក ចិតត អ្ននក ឲ្យយ ជ្រើ�ី� ការ ជាេួយ
ស្រ្តគឺូនេះពួទយ របំ�់ ខ្ញុំំ�ំ។ វាេិ�អ្ន�
នេះទ ស្រ្តបំ�ិ�ជ្រើបំ�អ្ននកស្រ្តតូេផ្ទាា�់បំត�រ
ការ�នេះស្រ្តេចចិតតពួ�េុ�របំ�់ខ្ញុំំ�ំ 
ស្រ្តបំ�ិ�ជ្រើបំ���អ្នី�េួយស្រ្តបំជ្រើ��រជាង
�ស្រ្ត�បំ់ខ្ញុំំ�ំនៅ�នេះពួលដោនាំះ”។

ភាពបំត្ត់ផ្នែបំន់េួយចំន់ួន់៖

“វាេិ�អ្ន�នេះទ ស្រ្តបំ�ិ�ជ្រើបំ�អ្ននក
ស្រ្តតូេផ្ទាា�់បំត�រការ�នេះស្រ្តេចចិតត
ពួ�េុ�របំ�់ខ្ញុំំ�ំ។ បំុុថែ�ត ��ការ
�នេះស្រ្តេចចិតតេួយចំ�ួ�ថែ�លខ្ញុំំ�ំ
េិ�ថែ�លចង់ឱ្យយអ្ននកផ្ទាា�់បំត�រ។ ការ�នេះស្រ្តេចចិតត
ទាំំងនេះ�ះគឺឺ...”

គ្មាាន់ភាពបំត្ត់ផ្នែបំន់៖

“ជ្រើ�ី�តាេបំំណួងស្រ្តបាថ្នាារបំ�់ខ្ញុំំ�ំ
ឱ្យយពួិតស្រ្តបាក� ដោទាំះ��រឿរឿង
អ្នី�ក៏ដោ�យ។”
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