
សហគមន៍�ន់ែត�ន

សុវត�ិ�ពស��ប់�ំងអស់���៖ 

វ�ធីែដលបុរស�ចចូល

រួមក��ង

�រ���ស់ប��រ

ក��ងសហគមន៍



�ំងេនះគឺ�សកម��ពមួយចំនួន��ែដលអ�ក�ច

អនុវត�ន៍េដើម��ីបេង�ើតនូវសហគមន៍ឲ���ន់ែត�ន

សុវត�ិ�ពស��ប់េយើង�ំងអស់���៖

េតើអ�កចូលរួមែដរឬេទ?

ក��ង�ម����ក់�រជ�មុញ�រ���ស់ប��រ���ក់េ�

ក��ងសហគមន៍របស់អ�ក អ�ក�ច�ត់វ��ន�រ

េផ��ង េៗដើម��ីប���ប់អំេពើហិង��េលើ�ស� ីនិងេក�ង

�សី។ 



 ចំ�យេពល���ប់ទំ�ក់ទំនង និង���ប់េក�ង�សី

និង�ស�ី�ំងអស់េ�ក��ងជីវ�តអ�ក 

មិនចំេ�ះែតសកម�ជន ឬអ�កតស៊ូមតិ�

��រណៈេ�ះេឡើយ។ ពួក�ត់ក៏�បែហល�

�នេរឿង���វេផ��ងៗែដល�ក់ទងនឹងអំេពើហិង��

ក��ង�រែចករ�ែលក។ �រ���ប់គឺ�ជំ���នដំបូង

បង�ស់េដើម��ីយល់ដឹងពីប��� និងចុងេ��យ�ន

េ�រក�រប���ប់អំេពើហិង��េលើ�ស�ី និងេក�ង�សី។ 

យកចិត�ទុក�ក់���ប់សំេឡង�ស�ី

េ�ជំុវ�ញខ��នអ�ក



េរៀនទំ�ក់េ�លនូវអ�ីែដលមិន

�តឹម�ត�វ�េពលកន�ងមក

 អំេពើហិង��មិនែមនសំេ�េលើរូប�ង�យ

បុ៉េ���ះេទ។ �ត�វ�ំងចិត�/សន��ែស�ងយល់�េតើ

អំេពើហិង��ែផ�កេលើេយនឌ័រ�អ�ី? �នរូប�ព

ែបប�ខ�ះ? េហើយេតើ�ស�ី និងេក�ង�សី �ន

�រម�ណ៍ែបប�េ�េពលអំេពើហិង��េកើតេឡើងេលើ

ពួកេគ។ អំេពើហិង��ែផ�កេលើេយនឌ័ររួម�ន �រ

រ�េ�ភបំ�នផ��វចិត� ផ��វេភទ េសដ�កិច� គំនិត �រ

បន�ពូជ �ពម�ំង�របង�ិតបង�ំ និងលួងេ�មក��ង

ទ�មង់េផ��ងៗ។



ឆ��ះក��ក់

ពួកេយើងគឺ�ែផ����ៃនវប��ធម៌េនះ។  �មិន�ចេ�រួចេទ

ែដល�េយើងមិន�នផ��រ���ប់េ�នឹង�កប��កិរ��មិនសម

រម�� និងមិន�ន�រេ�រពមួយចំនួនក��ងសង�ម�ល់ែតេ�ះ។

ប���ញពីសមិទ�ផលែដលអ�ក�នបេង�ើតេឡើងេ�យខ��នឯង

េ�យមិន���ចញេញើតែកែ�បនូវគំនិតអវ�ជ��ន�ំង�យ

ែដល�ក់ទងនឹងបទ���នេយនឌ័រ និងតួ�ទីេផ��ងៗរបស់�ស�ី

និងេក�ង�សីែដលអ�ក�នេរៀនកន�ងមក និងគិតដល់រេបៀប

ែដល�េដើរតួ�ទី ក��ងទំ�ក់ទំនងរបស់អ�ក។ បេង�ើតនូវ�រ

���ស់ប��រ�មរយៈ�រេធ�ើ�រ���ល់ និងែកែ�បបរ�បទៃន�រគិត

របស់អ�ក។



�រផ��រ���ប់និងឆ��ះប���ំង

�រ���ស់ប��រ ទ���ប់ េយនឌ័រ ែដលកប់  េ��   គឺ� ដំេណើរ�រ ៃន �រ លុប

បំ�ត់នូវអ�ីែដលមិន�តឹម�ត�វ�េពលកន�ងមក  េហើយ�រែកែ�បេនះនឹង

�ន�ររ�ះគន់ពី អ�កជុំវ�ញខ��ន/ជនមួយចំនួនែដលមិន�ន់�នយល់អំពី

�ពលំេអៀងៃនេយនឌ័រែដលពួកេគ�ន។ ទទួលយក�ររ�ះគន់ពីអ�ក

ដៃទ��ឱ�សក��ង�រ�យតៃម�ចំេ�ះខ��នឯង និងេ�កើនរ�លឹកខ��នឯង

េ�យេប����ចិត�បែន�មេទៀតេដើម��ីេធ�ើឱ���ន់ែត�បេសើរេឡើង។ រក��

ទំ�ក់ទំនង�មួយបុរស និង�ស�ីេផ��ងេទៀតេ�ក��ងចល�មួយេនះ

ក��ងរយៈេពលយូរអែង�ង េ��ះពួកេគ���ប់�ន “ជួប និង�ន

�ប�ំងអត់ធន់នឹងប���េនះ”។ �រប���ប់អំេពើហិង��េលើ�ស�ី និងេក�ង

�សី�ំមកនូវ�ំង�រេ�រពចំេ�ះខ��នឯង និង�រេ�រពចំេ�ះអ�ក

ដៃទ។



�រនិ�យេចញេដើម��ីទទួល

�ននូវទំនួលខុស�ត�វ

�រប���ប់អំេពើហិង��េលើ�ស�ី និងេក�ង�សីគឺ�ទេង�ើរបស់អ�ក។  “�

មិនែមន�េរឿងរបស់ខ��ំេទ” ��ក��មិន�ចទទួល�នេទៀតេទ។

េ�េពលអ�កេឃើញបុរសឬេក�ង�បុស�ប�ពឹត�មិនសមរម�� មិនេ�រព

និងខ�ះសីលធម៍ េលើ�ស�ីឬេក�ង�សី សូមឈឺ���លនិ�យ

េចញមក។ ប���ប់អំេពើហិង�� និង�ររ�េ�ភបំ�ន េ�េពល

ែដលអ�កេឃើញ�ស�ី និងេក�ង�សី�ជនេ�លេ�/រងេ��ះ។ ក��ង

�ម�បុគ�ល និង�អ�កដឹក�ំ���ក់  សូមេ�បើេវទិ�/ប���ញរបស់

អ�ក ជែជក�មួយមិត�ភក�ិ កំណត់ពីប���និងែស�ងរកដំេ�ះ

��យេ�យ�នទំនួលខុស�ត�វ។ �រ និ�យពីប���េនះ េ� �ន់ 

បុរសដៃទ េទៀត គឺ � �រយកចិត�ទុក�ក់ដ៏ល�មួយ។



តសូ៊មតិ�លក�ណៈបុគ�លនិង

ចូលរួមចល�េនះ

ចូលរួមក���ំង�មួយ���ប័នែដលដឹក�ំេ�យ�ស�ី និងចល�

�ម�រសិទ�ិ�ស�ីក��ងសហគមន៍របស់អ�ក។ េធ�ើ�រតស៊ូមតិ និង

បេង�ើតទំ�ក់ទំនង�មួយនឹងចល�េហ�មមីនីស រួមចំែណក

ែចករ�ែលកចក��វ�ស័យ និងផ�ល់�រ�ំ�ទដល់ពួកេគ�មួយនឹង

េពលេវ� �រចូលរួម ឬ��ក់�សរបស់អ�ក �មែដលអ�ក

�នេ��មលទ��ព។  េ�បើេវទិ��បព័ន�ផ��ព�ផ��យសង�ម

របស់អ�ក េដើម��ីរួមចំែណកដល់�រេរៀនសូ�ត �រយល់ដឹង និង

�រប���ប់អំេពើហិង��េលើ�ស�ី និងេក�ង�សី និងអំេពើហិង��

ែផ�កេលើេយនឌ័រ។



េ��កេឡើង!!

េធ�ើ����ក់�រ���ស់ប��រ!!!

�ត់វ��ន�រេដើម��ីប���ប់អំេពើ

ហិង��េលើ�ស�ី និងេក�ង�សី។



 �ំ�ទ�រេ�ះពុម�េ�យ៖

ផលិតេ�យអង��រៃដគូអន�រ�តិ WomenStrong  ស��ប់យុទ���រ

១៦ៃថ�ៃនសកម�និយម។

��ព�ៃដគូ និង�ំ�ទេ�យអង��រអន�រ�តិ  WomenStrong


