
អារម្មណ៍រីកលូតលាស់កាន់ែតរឹងមាំ
និងមានពន�ឺកាន់ែតែចងចាំង

ការភ្ជាប់ទំនាក់ទំនងជាមួយកូនវ័យជំទង់របស់អ្នក

Hannah Leib Schlichter ជអោបុគហ្គេលិកសងហ្គេមកិច្ចែផ្នកេវជ្ជសអោ�ស្តែដលមអោន�អោជ្ញអោប័ណ្ណបញ្ជាក់�តឹម�តូវ
�តូវប្រអោនេធ្វើបទបង�អោញ និង ែកែ�ប ក្នុងឆ្នអោំ2025



អ្វីែដលខ្ញុំសង្ឃឹមថា

េរៀនេចះ ពីេពលេវលា

សិក្សាេ�ាៃថ្ងេនះ

េរៀនសូ�តបែន្ថមេទៀត អំពីខួរក្បាល និងកអោរលូតលអោស់
របស់មនុស្សវ័យជំទង់េរៀនសូ�ត

េរៀនសូ�តអំពីវិធីសអោ�ស្ត េដើម្បីភ្ជអោប់ទំ�អោក់ទំនង
ខអោង�អោរម្មណ៍ឱ្យ�បេសើរេឡើង ជអោមួយកូនវ័យជំទង់
របស់អ្នកឆ្លុះបញ្ចាំង

េដើរតួសែម្តង ក្នុងស្ថអោនភអោពតឹងែតង�អោ�អោ
ជួយ



ខ្ញុំជអោអ្នកតស៊ូមតិែដលមអោនទឹក�ជអោលេ��អោ និងបទពិេសអោធន៍ក្នុងវិស័យ
សុខភអោពផ្លូវចិត្តកុមអោរ

• កអោរងអោរជីវិតជអោក់ែស្តង ក្នុងកអោរផ្តល់ការព្យាបាលដល់កុមារៗជាង 250នាក់ ែដលកុមអោរម្នអោក់
មអោនេរឿងរវ៉េអោវនិង�បវត្តិែប្លកៗពីគ្នអោ

• ម្ចអោស�់កុមហ៊ុន Grow and Glow Child Therapy LA in Belmont Heights
(�កុមហ៊ុនព្យាបាលការលូត�ាស់និងផ្តល់ពន្លឺដល់កុមារេ�ា អិលេអ ក្នុងតំបន់ ែបលម៉ុន េហត)។
ខ្ញុំជំ�អោញខអោងជំងឺថប់ប្រអោរម្ភ ជំងឺ OCD តៃម្លផ្ទអោល់ខ្លួន កអោរចិញ្ចឹមកូន ជំងឺអូទីសឹម(ADHD)
និងកអោរែលងលះក្នុងចំេណអោមមនុស្សេក្មងៗ និងមនុស្សវ័យជំទង់។

• កអោលពីមុន ធ្លអោប់េធ្វើកអោរជអោអ្នកដឹក�អោំខអោងកអោរព្យាប្រអោលកុមអោរ ស�មអោប់ជ�មកអ្នករងអំេពើហឹង្សាក្នុង�គួសអោរ
េ�អោេខអោនធី អិលេអ(LA County Domestic Violence Shelter)

• មានទឹកចិត្ត�ជាលេ��ាេពញមួយជីវិត ចំេពាះសុខភាពផ�ូវចិត្តកុមារ និងមនុសផ្សេវ័យជំទង់ ែដលេផ្តអោតេលើ
សកម្មភអោព និងលទ្ធផល
•    ទទួលអាហារូបករណ៍ហ្វ៊ុលៃ�ប(Fulbright Scholarship) ស�មអោប់កអោរអប់រំសុខភអោពផ្លូវចិត្ត

េ�អោ�បេទសប៊ុលហហ្គេអោរី(Bulgaria)
• បានបេង�ើតអង្គការ THRIVE េ�ាមហាវិទ្យាល័យែឃ�រម៉ុន(Claremont Colleges)

ជអោអងហ្គេកអោរដំបូងេគែដលដឹក�អោំេដអោយនិស្សិត និងេផ្តអោតេលើសុខភអោពផ្លូវចិត្ត
• បានទទួលសញ្ញាប័�តអនុបណ្ឌិតក្នុងវិស័យសង្គមកិច្ច ពីសកលវិទ្យាល័យ USC និងសញ្ញាប័�ត

អនុបណ្ឌិតក្នុងវិស័យ�គប់�គងអង្គការមិនយកផលកៃ�ម ពីមហាវិទ្យាល័យ Hebrew Union
Hannah Leib 
Schlichter, 
LCSW
Grow and Glow 
Child Therapy



េក្មងជំទង់ គឺជា…

https://www.menti.com/al5ruqu7u66a Scan Hereថតែសហ្គេនកូដ QR េនះ

បណ្តុំពាក្យធំនិងតូចជាេ�ចើន-
ពាក្យសរេសរអក្សរកាន់ែតធំកាន់ែតសំខាន់
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Source:https://drivingmba.com/driver-training/driving-teen-brain-development/

ខួរក្បាល
ជាមធ្យម
របស់
មនុស្ស
វយ័ជទំង់

មណ្ឌល
�បឆអោំងតវវ៉េអោ

កំពក ភអោសអោកអោយវិកអោ



ខួរក្បាលែផ្នកខាងមុខ

Limbic System/អឌ្ឍេគអោលខួរក្បាល

ែផ្នកេផផ្សេងៗរបស់ខួរក្បាល

ខួរតូច

ខួរកញ្ចឹងក

កំពកេសៀតផ្កអោ

កំពកពយ

កំពកចំេហៀងកំពកថ្ងអោស



កំពកថ្ងាស - តំបន់វិញ្ញាណបឋម

🔵 ពណ៌េខៀវ = តំបន់វិញ្ញាណបឋម 
(ខួរក្បាលែដលកំពុងគិត)

• �គប់�គងកអោរដអោក់ែផនកអោរ 
�គប់�គងចំណង់ និងកអោរេធ្វើ
េសចក្តីសេ�មចចិត្ត

• េ�អោកំពុងលូតលអោស់េ�អោេឡើយ ក្នុងវ័យ
ជំទង់ → យឺតយ៉អោងក្នុងកអោរ�គប់�គង
�អោរម្មណ៍

កំពកថ្ងាស



កំពកេសៀតផ�ា

  ពណ៌េលឿង= កំពកេសៀតផ�ា   
  (កំពកខួរក្បាលែដលដំេណើរការអារម្មណ៍)

• រអោប់បញ្ចូលអរមន amygdala
និងមណ្ឌលេលើកទឹកចិត្ត

• សកម្មេពញទំហឹង ក្នុងវ័យជំទង់ 
→ ជំរុញនូវ�អោរម្មណ៍រំេជើបរំជួលធំៗ
�អោរម្មណ៍ែ�ប�បួលខ្លអោំង
�បតិកម្មភ្លអោមៗេដអោយមិនប្រអោនគិត

កំពកេសៀតផ�ា - Limbic System/អឌ្ឍេគាលខួរក្បាល



យល់ពីខួរក្បាលមនុស្សវ័យជំទង់ – ជអោេពលែដលខួរក្បាលលូតលអោស់រហ័សែមនែទន

ខួរក្បាលខាងមុខ(PFC)
េ�ាកំពុងលូតលាស់េ�ាេឡើយ 

• PFC េនះ ទទួលខុស�តូវក្នុងកអោរ
�គប់�គងចំណង់ កអោរេធ្វើេសចក្តី់
សេ�មចចិត្ត និងកអោរដអោក់ែផនកអោរ។

• PFC េនះ នឹងធំលូតលអោស់េពញេលញ 
រហូតដល់�អោយុចអោប់ពីពអោក់កណ�អោល
េ�អោចុងវ័យ 20ឆ្នអោំ។

Limbic System/អឌ្ឍេគាលខួរក្បាល 
គឺសកម្មខ�ាំងណាស់

• តំបន់េនះ �គប់�គង�អោរម្មណ៍�អោ�អោ និងមអោន
�អោកប្បកិរិយអោែស្វងរករង្វអោន់េលើកទឹកចិត្ត

• លូតលអោស់ មុនែផ្នក PFC េ�អោេទៀត

• អតុល្យភអោពេនះ េធ្វើឱ្យមនុស្សវ័យជំទង់ �បតិកម្មរហ័ស 
កអោន់ែតេ�ចើន និង�ពឈមនឹងកអោរងអោយទទួលរងេ�គអោះ។

• កអោរេនះបេង្កើតនូវ «ខួរក្បាលែដលែស្វងរករង្វអោន់េលើក
ទឹកចិត្តមួយ េដអោយគ្មអោនអ្វីទប់ប្រអោនេឡើយ។»

�បព័ន្ធរង្វាន់េលើកទឹកចិត្ត មាន
ភាពរេសើបខ�ាំង/ែ�ប�បួលខ�ាំង

• មនុស្សវ័យជំទង់ ជួប�បទះនឹងកអោរ
េឆ្លើយតបនឹងអរមន dopamine
កអោន់ែតខ្លអោំង ចំេពអោះរង្វអោន់េលើកទឹកចិត្ត
និងកអោរយល់�ពម/ទទួលសហ្គេអោល់ពីសងហ្គេម។ 

• ទទួលប្រអោនកអោរេលើកទឹកចិត្តយ៉អោងខ្ពស់
េដអោយទំ�អោក់ទំនងមិត្តភក្តិ និងកអោរ
េពញចិត្តេពញេថ្លើមភ្លអោមៗ។
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សអោរធអោតុ (អរម៉ូន)
Dopamine ល្អ
និងកអោរយល់�ពម
ពីមិត្តភក្តិ

រអោល់�គប់វប្បធម៌ េ�អោ�គប់េពលេវលអោទអោំងអស់ វ័យជំទង់ ជាដំណាក់ការសំខាន់ណាស់ 
ក្នុងការេផ្ទរេចញពីការពឹងអា�ស័យេលើអ្នកេមើលែថ 

មនុស្សវ័យជំទង់ �តូវកអោរកសាងចំណងទំនាក់ទំនងេលើសពី�គួសាររបស់ពួកេគេ�ាេទៀត
េដើម្បីរកមិត្តភក្តិ បេង្កើតសម្ព័ន្ធមិត្ត និងបេង្កើតនូវចំណងមិត្តភាពសហគមន៍ េ�អោេពលណអោមួយ។

● ការដឹង�៉ាងតាក់�កហល់ 
អំពីចំណុចសំខាន់ៗៃនការ�បា�ស័យទាក់ទងសង្គម ការចូលចំេណាម និងវណ្ណៈសង្គម។

ក្នុងកំឡុងវ័យ�គប់កអោរ(វ័យ�អោចបន្តរពូជ) ខួរក្បាលឆ្លងកអោត់កអោរែ�ប�បួលដ៏សំខអោន់មួយ៖ 
● េឆ្លើយតបកអោន់ែតេ�ចើន ចំេពអោះមតិេ�ាបល់របស់មិត្តភក្តិ
● រង្វាន់ក្នុងការចូលចំេណាមសង្គម (ដូចជអោ៖ ចុះចំេណអោមនឹងេគ មអោនេគចូលចិត្ត 

ឬមអោនេគសមហ្គេអោល់េឃើញ) រំេភើប�សស់�សអោយក្នុងមណ្ឌលរង្វាន់េលើកទឹកចិត្ត
របស់ខួរក្បាល គឺដូចជអោប្រអោនម�ូប�អោហអោរ ឬលុយកអោក់អញ្ចឹងែដរ។

ខួរក្បាលមនុស្សវ័យជំទង់េនះ បេង�ើនជអោបេណ�អោះ�អោសន្ន នូវចំនួនមុខងារទទួលអរមន
dopamine ជាេ�ចើន

● អាកបក្បែកិរិ�ា�បថុយ�បថាន ឬចរិក�បេលាមែប�កៗ គឺកអោន់ែតេលចេធ្លអោេឡើង។
● េទអោះជអោរង្វអោន់តូចតអោចក៏េដអោយ (ដូចជអោ៖ កអោរចុចេពញចិត្តមួយេលើ Instagram 

ក្តី) គឹមអោន�អោរម្មណ៍ធំេធងណាស់។
● ពួកេគ េ�ចើនែតេដញតាមរកភាពរំេភើបរីករាយ ឬ ភាពរំេ�ាច។



ចអោស/ប្រអោទ �តឹម�តូវ- កូនៗវ័យជំទង់របស់េលអោកអ្នក េ�អោែត�តូវកអោរេលអោកអ្នក
�អោកប្បកិរិយអោ ចង់រក្សាគម្លអោតពីឪពុកម្តអោយ គឺជអោេរឿងធម្មតអោេទក្នុងកអោរលូតលអោស់ - មិនែមនជអោកអោរបដិេសធមិនទទួលយកេ�អោះេទ

● មនុស្សវ័យជំទង់ ហាក់ដូចជាចែម្លកៗក្នុងការែសស្វែងរកភាពឯករាជ្យម្ចាស់ការ
● េដើម្បីេ�ាេ�ាយែឡកនិងលូត�ាស់បាន កូនៗសាកល្បងេលើែដនកំណត់ៃនការ�ទាំ�ទ ចែចសនិងមិនស្តាប់បង្គាប់ 

េហើយជួនកាលមិនចង់ែចករំែលកពីអារមក្មេណ៍របស់ខ្លួនេឡើយ
● េ�ាវ័យ�គប់ការ(វ័យអាចបន្តរពូជ) គឺ�បព័ន្ធទំ�ាក់ទំនងខួរក្បាលមិនទាន់លូត�ាស់អស់េ�ាេឡើយេទ 
● េកក្មេងជំទង់ េ�ាែត�តូវការសុវត្ថិភាព ភាពនឹងនរ េហើយមានអ្នកេមើលែថែដលអាចពឹងពាក់បាននិងយល់ពីអារមក្មេណ៍របស់ខ្លួន
● េទាះបីជាពួកកូនៗ 

មានទំេ�ារេ�ាេលើមិត្តភក្តិក្នុងការជួយគាំ�ទែផ្នក�បា�ស័យទាក់ទងក្នុងសង្គមក្តី ក៏កូនេ�ាែតពឹងេលើេ�ាកអ្នក េដើម្បីសុវត្ថិភាព  
ច្បាប់ទម្លាប់ក្នុងផ្ទះ និងេសចក្តី�សឡាញ់ែដរ 

● េកក្មេងជំទង់�បែហលជាមិននិយាយថា «កូន�តូវការប៉ា/ម៉ាក់» េ�ាះេទ 
ប៉ុែន្តេទាះជាយ៉ាងេនះក្តី ក៏អាកប្បកិរិយារបស់ពួកកូនៗ បង្ហាញការយំែ�សកទាមទា—ដូចជា៖ ការដកខ្លួន និង ផ្ទុះកំហឹងជាេដើម។

េលអោកអ្នកេ�អោែតជអោទីបែង្អកផ្លូវចិត្តរបស់កូនៗ - កូនៗកំពុងេមើលរេបៀបែដលេលអោកអ្នកបង�អោញខ្លួនគអោំ�ទដល់ពួកេគ។
 ភអោពេទៀងទអោត់  ភអោពស្ងប់ស្ងអោត និងកអោរយកចិត្តទុកដអោក់របស់េលអោកអ្នក េ�អោែតផ្តល់ជអោ�គឹះមូលដ្ឋអោនែដលសុខសុវត្ថិភអោព
—ជអោកែន្លងែដលកូនៗ ែតងែត�តឡប់មកវិញម្តងេហើយម្តងេទៀត។



ភ្ជអោប់ទំ�អោក់ទំនងជអោមួយកូនៗវ័យជំទង់របស់អ្នក
ផ្នត់គំនិត «ស្ថាបត្យករ»  (ការគិតេ�ាយេផ្តាតេលើរូបភាពធំ)៖ 

«ផ្តល់ការជួយេ�ជាមែ�ជងនិងដំបូន្មានជាបេណ�ើរៗ េដើមក្បែីទុកឱ្យកូនេរៀនសូ�តនិងសេ�មចចិត្តេ�ាយខ�ួនឯងបាន េហើយកុំេផ្តាតែតេលើលទ្ធផលចុងេ�កាយេនាះ»

ហតុអ្វី?  ខួរក្បាលមនុស្សវ័យជំទង់ គឺកំពុងែតបន្តលូតលាស់ - ឪពុកម្តអោយ ចអោំប្រអោច់�តូវផ្តល់ដំបូន្មាន េដអោយកុំ�គប់�គងេរឿង�គប់យ៉អោងេពក។

វិធីសា�ស្ត៖
● ផ�ាស់ប្តូរពី «អ្នក�គប់�គង់» េ�ាជា «អ្នកពិេ�គាះ�បឹក្សា» ជអោជអោងកអោរនិយអោយថអោ «ម៉អោក់នឹង�ប្រអោប់ ថអោ�តូវេធ្វើអ្វី» 

សអោកនិយអោយថអោ   «ម៉អោក់េ�អោទីេនះ េដើម្បីជួយកូនរកវិធីេដអោះ�សអោយ»។
● េលើកទឹកចិត្តក្នុងការរកដំេណាះ�សាយេលើបញ្ហា៖ «េតើកូនអាចរ៉ាប់រងេ�ាះ�សាយស្ថានការេនះ

តាមវិធីណាបានខ�ះ?»

ឧទាហរណ៍៖
ជអោជអោងនិយអោយថអោ៖ «កូនចអោំប្រអោច់�តូវែតេធ្វើកិច្ចកអោរសអោលអោឥឡូវេនះភ្លអោម!»
សអោកនិយអោយថអោ៖ «េតើេពលណអោ ប្រអោនកូនេរៀបចំេធ្វើកិច្ចកអោរសអោលអោេនះ ឱ្យេហើយ?»



ភ្ជអោប់ទំ�អោក់ទំនងជអោមួយកូនៗវ័យជំទង់របស់អ្នក
គន�ឹះចុច  «ផ្អាក»

បេ�ងៀនអំពីការ�គប់�គងអារម្មណ៍

េហតុអ្វី? �អោរម្មណ៍រំេជើបរំជួលធំៗ �អោចរអោរអោំងដល់កអោរគិតសមហតុផលរបស់យុវវ័យ

វិធីសា�ស្ត៖
● បេ�ងៀនពីកក្បែួន 90វិនាទី៖ ខួរក្បាលែដលេគថតែសហ្គេន បង�អោញថអោ �អោរម្មណ៍ដូចជអោកំហឹង មអោនរយៈេពលជអោប់ប្រអោន 90វិ�អោទី លុះ�តអោែតេយើង

េ�អោែតបេញញ្ឆេះវអោតេ�អោេទៀត
● គំរូៃនអារម្មណ៍ «ការជួយែណនាំ» ជាជាងការនិ�ាយប៉ះប៉ូវតាមេ�កាយ៖ «ម៉អោក់ដឹងថអោកូនខឹង» -    «េតើកូន�តូវកអោរេពលរម្ងអោប់ចិត្តែដរឬេទ 

មុនេពលែដលេយើងនិយអោយគ្នអោ?» 
● ែណនាំពីការស្តាររាង្គកាយេឡើងវិញ៖ កអោរដកដេង�ើមេ�អោយែវងៗ កអោរសអោចទឹក�តជអោក់ៗ កអោរេធ្វើចល�អោដូចជអោ 

(េលអោតកែន្ធកេជើងេដអោយេលើកៃដេឡើងេលើចុះេឡើងៗ ឬក៏េដើរមួយ�សបក់)។

• ឧទាហរណ៍៖
ជអោជអោងនិយអោយុថអោ៖ «ឈប់ែ�សកេមើ េហើយេធ្វើចិត្តឱ្យ�តជអោក់ប្រអោនអត់!»
សអោកនិយអោយថអោ ៖  «ម៉អោក់ដឹងថអោ កូនអន់ចិត្ត។ េតអោះ ផ្អអោកបន្តិច េហើយចអោំេយើងនឹងែវកែញកេទៀត»។



វិធីសអោ�ស្តេផ្សងៗ៖
កូនៗចងចអោំ�អោរម្មណ៍ែដលេគមអោន ជអោងអ្វីែដលប្រអោននិយអោយ�ប្រអោប់េគ
🔄 ការសន្ទាគ្នាេ�ាយេ�ាែកក្បែរកូន៖ យុវវ័យ េបើកចិត្តកអោន់ែតទូលអោយ ក្នុងកំឡុងេពលមអោនសម្ពអោធផ្លូវចិត្តតិច ដូចជអោ កអោរជិះឡអោន ឬ េដើរជអោមួយគ្នអោ។

󰩓 ជួយគ្នា�គប់�គងអារម្មណ៍ជាមុនសិន៖ េលអោកអ្នកតអោំង�អោរម្មណ៍ស្ងប់ គឺេដើម្បីជួយដល់កូនេ�អោយមអោន�អោរម្មណ៍ស្ងប់ែដរ - កអោរ�គប់�គង�អោរម្មណ៍
មុននឹងេលអោកអ្នកនិយអោយ�ប្រអោ�ស័យទអោក់ទង។

🗣 �ាក់េ�្មាះអារម្មណ៍ែដលកូនកំពុងមាន េហើយជួយរកវិធី�គប់�គងអារម្មណ៍េនាះ៖ កអោរដអោក់េ�្មអោះ�អោរម្មណ៍ជួយដល់ដំេណើរខួរក្បាលរបស់កូនក្នុងកអោរគិត
និងស�មួល�អោរម្មណ៍េឡើងវិញ។

🔁 ឆ�ុះបញ្ចាំងេលើពាក្យសំដីរបស់កូន៖ ឆ្លុះបញ្ចាំងេលើអ្វីែដលកូនៗនិយអោយ េដើម្បីកសអោងទំនុកចិត្ត - កុំ�បញ៉អោប់�បញ៉អោល់និយអោយប៉ះប៉ូវេពក។

🎯 ផ្តល់ស្វ័យភាពដល់កូន េ�ាយមានការែណនាំច្បាស់លាស់៖ ផ្តល់ជេ�មើស េ�អោក្នុង�ពំែដនកំណត់េដើម្បីជួយកូនឱ្យមអោនភអោពឯករអោជ្យម្ចអោស់កអោរ។

🌱ប្តូរពីទម�ាប់ជា�បចាំ េ�ាទម�ាប់តាមរេបៀបែដលមាន�បេ�ាជន៍ល្អ៖ សួរ�អោំជអោេរៀងរអោល់ៃថ្ង ឬស�្ទអោែបបកំែប្លងៗ គឺកសអោងទំ�អោក់ទំនងស្និទ្ធិស្នអោល និងអរម៉ុនល្អ (oxytocin)។

❓ សួរសំណួរែដលជ�មុញឱ្យកូនេចះគិតពិចារណា៖ េ�បើកអោរសួរ�អោំែដល�អោចទទួលចេម្លើយេក្បាះក្បាយ ដូចជអោ  « េតើកូនមអោន�អោរម្មណ៍យ៉អោងណអោែដរ ៃថ្ងេនះ?»

🎮 ចូលរួមសកម្មភាពតាមចំណង់ចំណូលចិត្តរបស់កូនៗ៖ មអោនទឹកចិត្តចង់ដឹងចង់ឮពីពិភពរបស់កូនៗ  -  អម៉ូនល្អ (dopamine) និងកអោរ�ប្រអោ�ស័យទំ�អោក់ទំនង គឺដំេណើរកអោរេ�អោជអោមួយគ្នអោ។



េដើរេមើលជុំវិញបន្ទប់ េហើយឈរេ�អោជអោប់នឹង 

ស្ថអោនភអោពណអោែដលេលអោកអ្នកមអោន�អោរម្មណ៍ថអោ 

ពអោក់ព័ន្ធ�តូវេរឿងអ្នកបំផុត េហើយប�្ទអោប់មក 

េយើងនឹង�តឡប់មកជុំគ្នអោវិញ េដើម្បីពិភអោក្សា

អំពីេរឿងេ�អោះ។ 

សកម្មភាព៖
េតើអ្នកអាចេឆ�ើយតបតាមរេបៀបណា?



ស្ថានភាពសាមញ្ញៗមួយចំនួន
1. កូនវ័យជំទង់មអោនគណនីក្នុង�បព័ន្ធផ្សព្វផ្សាយសងហ្គេម េទអោះបីជអោគ្មអោនកអោរអនុញ្ញាតេ�អោយមអោនក្តី
2. េរៀនធ្លអោក់ថ្នអោក់ ឬ លអោក់ប្រអោំង សអោរជូនដំណឹងពីសអោលអោ េហើយនិយអោយថអោ «កូនគិតថអោ ម៉អោក់/ប្រ៉អោខឹង។
3. េលអោកអ្នករកេឃើញមអោន ប្រអោរីេអឡិច�តូនិក េវពី (ឬ�សេដៀងេនះ) េ�អោក្នុងកអោតអោបរបស់កូន។
4. កូនវ័យជំទង់ចអោប់េផ្តើមេដើរេលងនិងេសពគប់ជអោមួយ «�កុមមិត្តមិនល្អ» េហើយ េលអោកអ្នកអេង្កតេឃើញ 

�អោកប្បកិរិយអោកូនមអោនកអោរែ�ប�បួល។
5. ឥឡូវេនះ កូនវ័យជំទង់របស់អ្នក  «ែដលរអោក់ទអោក់ចូលចំេណអោម» គឺចំណអោយេពលេ�អោែតក្នុងបន្ទប់របស់

គអោត់។ មិនចង់ចូលរួមទទួលទអោន�អោហអោរេពលល្ងអោច កម្មវិធី/�ពឹត្តកអោរណ៍េផ្សងៗជអោមួយ�គួសអោរេទ។
6. កូនវ័យជំទង់ចំណអោយេពលេលងេហហ្គេមយ៉អោងេ�ចើនេលើសលប់។ �បតិកម្មេឆ្លើយតបទអោំងកំហឹង 

េ�អោេពល�ប្រអោប់េ�អោយឈប់េលង។ 



េលអោកអ្នកប្រអោនរកេឃើញថអោ កូនវ័យជំទង់របស់
េលអោកអ្នកមអោនគណនីសម្ងអោត់មួយ េ�អោក្នុង�បព័ន្ធ
ផ្សព្វផ្សាយសងហ្គេម អ៊ីនស្តអោ�កអោម (instagram) 
េទអោះបីជអោកូនៗមិន�តូវប្រអោនអនុញ្ញាតឱ្យមអោន
�បព័ន្ធផ្សព្វផ្សាយសងហ្គេមេ�អោះយ៉អោងណអោក្តី។

ស្ថានភាពទី 1



កូនវ័យជំទង់របស់េលអោកអ្នក លអោក់ប្រអោំងលទ្ធផល
សិក្សាែដលធ្លអោក់ ឬលប់កអោរជូនដំណឹងពី�បព័ន្ធ
តអោមដអោនកអោរសិក្សាអនឡអោញរបស់សអោលអោ។
េ�អោេពលែដលេលអោកអ្នក �បឈមជអោមួយកូនៗ
េពលេ�អោះកូនៗនិយអោយថអោ « កូនយខ្លអោច 
ប្រ៉អោ/ម៉អោក់ ខឹង»។

ស្ថានភាពទី 2



េលអោកអ្នករកេឃើញមអោន ប្រអោរីេអឡិច�តូនិក េវវ៉េពី 
េ�អោក្នុងកអោតអោបរបស់កូនៗវ័យជំទង់របស់អ្នក។
កូនក៏និយអោយទទូចថអោ «គ្មអោនអីធំដុំផងហ្នឹង»

ស្ថានភាពទី 3



កូនវ័យជំទង់របស់េលអោកអ្នក ចអោប់េផ្តើមចំណអោយ
េពលេ�អោជអោមួយមិត្តភក្ក្តិ ែដលេលអោកអ្នក
មិនទុកចិត្ត។ កូនៗកអោន់ែតមអោនភអោពសម្ងអោត់កំប្រអោំង
ជអោងមុន េហើយ�អោកប្បកិរិយអោក៏េចះែតែ�ប�បួល 
(េសពគប់មិត្តភក្តិខុស)

ស្ថានភាពទី 4



កូនវ័យជំទង់ែដលធ្លអោប់ែតនិយអោយេ�ចើនប៉េប្រ៉អោច
ឥឡូវ �សអោប់ែតសម្ងំេ�អោែតក្នុងបន្ទប់។ កូនៗ
មិនចង់ទទួលទអោន�អោហអោរេពលល្ងអោចជអោមួយ
�កុម�គួសអោរេទ។

ស្ថានភាពទី 5



កូនវ័យជំទង់របស់អ្នកចំណអោយេពលទំេនរ
ភអោគេ�ចើន េលង វីេដអូេហហ្គេម េហើយេពលណអោ
�ប្រអោប់េ�អោយឈប់ ែតងែតអន់ចិត្ត។

ស្ថានភាពទី 6


