
ប្រតិទិនត្រៀមរួចជាស្រ្រច

យកល្រខ 5 ដើម្របីរស់រាន គឺត្រូវបាននាំយកមកជូនអ្នកដោយ សហករណ៍គ្រប់គ្រងអាសន្នន្រខោនធី Washington៖ www.emcwc.org

ត្រៀមខ្លួនជាស្រ្រចសម្រ្រប់គ្រ្រះមហន្តរាយ សម្រ្រប់ពីរសបា្ត្រហ៍ ដោយការផ្រសព្វផ្រសាយអំពីការចំណាយ និងការខិតខំអស់រយៈព្រលជាង ១២ ខ្រ!

គោលបំណងខ្រទី 1៖ ទុកទឹកសម្រ្រប់គ្រ្រះអាសន្នរយៈព្រល 2 សបា្ត្រហ៍សម្រ្រប់មនុស្រសម្ន្រក់

ហ្រតុអ្វី? ការរញ្ជួយដីអាចធ្វើឱ្រយខូចដល់ប្រព័ន្ធទឹក
q ទិញទឹកមួយហ្គ្រឡុន សម្រ្រប់មនុស្រសម្ន្រក់ៗនៅក្នុងផ្ទះរបស់អ្នក។ 
q បន្តបន្ថ្រមទឹករៀងរាល់សបា្ត្រហ៍ រហូតទាល់ត្រអ្នកមនទឹកចំនួន 14 ហ្គ្រឡុនក្នុងមនុស្រសម្ន្រក់។    

គន្លឹះ៖  • ទិញទឹកដ្រលច្រកជាដប ដ្រលផលិតច្រញពីក្រុមហ៊ុន ឬច្រកទឹកដាក់ដបដោយខ្លួនឯង។

 • ទុកទឹកនៅជុំវិញផ្ទះនៅក្នុងកន្ល្រងដូចជា ក្រ្រមកន្ល្រងលាងចាន និងក្នុងទូខោអាវ។

 • រៀនពីរបៀបប្រើទឹក ដ្រលបានរក្រសាទុកនៅក្នុងផ្ទះរបស់អ្នក និងរបៀបស្តុកទឹកឱ្រយបានត្រឹមត្រូវ។ សូមអានខិត
បណ្ណ យក 5 ទឹកសម្រ្រប់គ្រ្រះអាសន្ន

គោលបំណង និងទី 2 និងទី 3៖ ទុកអាហរសម្រ្រប់គ្រ្រះអាសន្នរយៈព្រល 2 សបា្ត្រហ៍សម្រ្រប់មនុស្រសម្ន្រក់

ហ្រតុអ្វី? ហងលក់ឥវ៉្រន់អាចនឹងត្រូវបិទ បនា្ទ្រប់ពីគ្រ្រះមហន្តរាយ ឬនៅកន្ល្រងលក់ឥវ៉្រន់អាចនឹងគ្ម្រនឥវ៉្រន់លក់
q រកទិញអាហរឱ្រយបានគ្រប់គ្រ្រន់សម្រ្រប់អាហរព្រលព្រឹក អាហរថ្ង្រត្រង់ និងព្រលលា្ង្រចសម្រ្រប់មនុស្រសម្ន្រក់ៗនៅក្នុងផ្ទះ

របស់អ្នក។ 
q សូមបន្តបន្ថ្រមអាហររៀងរាល់សបា្ត្រហ៍ រហូតដល់អ្នកមនអាហរសម្រ្រប់រយៈព្រលពីរសបា្ត្រហ៍ សម្រ្រប់មនុស្រសម្ន្រក់។    

គន្លឹះ៖  • សូមគិតផ្ត្រតលើឥវ៉្រន់ដ្រលទុកបានយូរ ដូចជាអាហរកំប៉ុង អាហរស្ងួត អាហរមិនមនជាតិទឹក និងអាហរ
ត្រជាក់។ 

 • សរស្ររកាលបរិច្ឆ្រទផុតកំណត់នៅលើអាហរ ហើយប្រើ ឬបរិចា្ច្រគអាហរនោះមុនព្រលផុតកំណត់។

 • ទិញអាហរ ដ្រលគ្រួសាររបស់អ្នកចូលចិត្តបរិភោគ ហើយបើចាំបាច់ ត្រូវផ្តល់របបអាហរពិស្រស និងអាហរ
ទារកផងដ្ររ។ 

 • ត្រូវច្រះមនគំនិតច្ន្រប្រឌិត ដើម្របីរកវិធីញុំាអាហរឱ្រយបានយូរ៖ ត្រូវច្រះមនគំនិតច្ន្រប្រឌិត ដើម្របីរកវិធីញុំា
អាហរឱ្រយបានយូរ៖ ទឹកស៊ុបសាច់មន់កំប៉ុង និងបន្ល្រកំប៉ុង គឺជាមធ្រយោបាយចំណាយតិច ដើម្របីរក្រសាម្ទ្រស ឬ
ស៊ុបកំប៉ុងបានយូរ។  

 • ដើម្របីកំដៅអាហរ ឬដាំទឹក សូមប្រើចង្ក្រ្រនចល័ត ឬចង្ក្រ្រនអាំងសាច់នៅខាងក្រ្រផ្ទះ។ រៀនពីរបៀបប្រើវឱ្រយ
មនសុវត្ថិភាព។ ទិញឈើគូស និងប្រ្រងបន្ថ្រម។  

គំនិតអំពីអាហរព្រលព្រឹក គំនិតអំពីអាហរថ្ង្រត្រង់ Dinner Ideas

 • ធញ្ញជាតិស្ងួត
 • ម្រសៅធញ្ញជាតិញ៉្រំបានភា្ល្រមៗ 
 • នំវ្រងសម្រ្រប់ជាអាហរព្រលព្រឹក
 • ផ្ល្រឈើកំប៉ុង

 • ដុំនំប្រូត្រអ៊ីន
 • ប៊ឺសណ្ត្រកដី
 • មីកញ្ចប់ម៉្រករា៉្រម្រន
 • ត្រីធូណា / មន់

 • អាហរកំប៉ុង ដ្រលមិនងាយ
រលួយ: ស៊ុប, សម្ល, ម្ទ្រស

 • បន្ល្រកំប៉ុង
 • អាហរស្ងួត-អាហរត្រជាក់



គោលបំណងខ្រទី 4៖ ទិញសម្ភ្ររៈសង្រ្គោះបនា្ទ្រន់ផ្ន្រកវ្រជ្ជសាស្ត្រ                                                 

ហ្រតុអ្វី? សម្ភ្ររៈផ្គត់ផ្គង់ផ្ន្រកវ្រជ្ជសាស្ត្រអាចជួយសង្គ្រ្រះជីវិតបាន 
q ទិញសម្ភ្ររៈការសង្គ្រ្រះបឋម។ ប្រ្រប់អ្នករាល់គ្ន្រពីកន្ល្រងដ្រលបានរក្រសាទុកវ។  
q បំព្រញវ្រជ្ជបញ្ជ្រឱ្រយបានលឿន ព្រ្រះធានារា៉្រប់រងនឹងអនុញ្ញ្រតឱ្រយ។ បើសិនជាអាច ត្រូវរក្រសាទុកថ្ន្រំពីរបីគ្រ្រប់ក្នុងមួយខ្រ 

រហូតបានដល់ស្មើនឹងការផ្គត់ផ្គង់សម្រ្រប់គ្រ្រះអាសន្នរយៈព្រលពីរសបា្ត្រហ៍។ និយាយជាមួយគ្រូព្រទ្រយឯកជនរបស់អ្នក
អំពីការប្រើប្រ្រស់ឱសថ និងការផ្គត់ផ្គង់ឱសថ។

គន្លឹះ៖  • យកវ្រជ្ជបញ្ជ្រ ព័ត៌មនអំពីឱសង និងការប្រើថ្ន្រំបនា្ទ្រន់ទៅថតចម្លង។ ដាក់វចូលទៅក្នុងថង់បិទមត់ជិត 
ហើយដាក់សា្ល្រកវជាមួយឈ្ម្រះរបស់អ្នក និងកាលបរិច្ឆ្រទផុតកំណត់ន្រឱសថផងដ្ររ។ ធ្វើឱ្រយបានមួយ 
សម្រ្រប់មនុស្រសម្ន្រក់ៗ។ 

 • ពិនិត្រយមើលកាលបរិច្ឆ្រទផុតកំណត់ន្រឱសថជារៀងរាល់ឆ្ន្រំ ហើយប្រើវមុនព្រលផុតកំណត់។  
 • ដើម្របីសន្រសំប្រ្រក់ បង្កើតឧបករណ៍សង្គ្រ្រះបឋមដោយខ្លួនឯង។ ចូលមើលនៅគ្រហទំព័រកាកបាទក្រហម 
ដើម្របីស្វ្រងយល់បន្ថ្រមទៀត៖  
www.rdcrss.org/2vN6nNL    

គោលបំណងខ្រទី 5៖ ធ្វើបង្គន់សម្រ្រប់គ្រ្រះអាសន្ន និងទិញសម្ភ្ររៈអនាម័យ 

ហ្រតុអ្វី? បនា្ទ្រប់ពីរញ្ជួយដី បង្គន់អាចមិនដំណើរការរយៈព្រលជាច្រើនសបា្ត្រហ៍ ឬច្រើនខ្រ
q ធ្វើបង្គន់អនាម័យធុងភោ្ល្រះសម្រ្រប់គ្រ្រះអាសន្ន៖ ដាក់ធុង 5 ហ្គ្រឡុន ២ មួយដាក់សា្ល្រក “បត់ជើងតូច” និងមួយទៀត 

“បត់ជើងធ”ំ។ 
q រក្រសាទុកថង់សំរាមបា្ល្រស្ទិចបន្ថ្រម ក្រដាសអនាម័យ ក្រដាសជូតដ្រ ទឹកអនាម័យលាងសម្អ្រតដ្រ និងសម្ភ្ររៈធម្មជាតិ 

ដូចជាកម្ទ្រចឈើ ស្លឹកឈើស្ងួត ឬក្រដាស ដ្រលបានកម្ទ្រចចោលហើយ។ 

គន្លឹះ៖  • ទុកធុងភោ្ល្រះ និងសម្ភ្ររៈអនាម័យនៅខាងក្នុងធុងរបស់អ្នក។ 
 • ទិញចានមត់បង្គន់ ដ្រលកន្ល្រងអង្គុយត្រូវនឹងធុងចំណុះ ៥ ហ្គ្រឡុន។  
 • ស្វ្រងយល់បន្ថ្រមអំពអនាម័យសម្រ្រប់ព្រលគ្រ្រះមហន្តរាយ។ សូមអានខិតបណ្ណ យក 5 អនាម័យសម្រ្រប់
ព្រលគ្រ្រះមហន្តរាយ។

គោលបំណងខ្រទី 6៖ បង្កើតគម្រ្រងទំនាក់ទំនង

ហ្រតុអ្វី? អ្នកអាចនឹងបំព្រកពីមនុស្រសជាទីស្រឡាញ់ នៅព្រលមនគ្រ្រះមហន្តរាយកើតឡើង
q សូមសរស្ររបញ្ជីល្រខទូរស័ព្ទ និងអ៊ីម្រលរបស់គ្រួសារ មិត្តភក្តិ និងអ្នកជិតខាង សាលារៀន និងកន្ល្រងធ្វើការ។ ដោយ

បាប់បញ្ចូលទាំងអាសយដា្ឋ្រនទំនាក់ទំនងក្រ្ររដ្ឋផងដ្ររ។
q ថតចម្លងបញ្ជីរបស់អ្នក ហើយច្រកវទៅឱ្រយក្រុមគ្រួសារ និងមិត្តភក្តិ។ រក្រសាទុកបញ្ជីនៅជាមួយអ្នកផងដ្ររ។   

គន្លឹះ៖  • នៅក្នុងព្រលមនគ្រ្រះមហន្តរាយ បណា្ត្រញខ្រស្រទូរស័ព្ទអាចនឹងមមញឹក៖ ជារឿយៗការផ្ញើសារដំណើរការ
បានយា៉្រងល្អ នៅព្រល ដ្រលការហៅទូរស័ព្ទក្នុងតំបន់កំពុងជាប់រវល់។ ការហៅទូរស័ព្ទទៅកាន់នរណាម្ន្រក់
នៅខាងក្រ្ររដ្ឋ អាចដំណើរការបាន នៅព្រលបណា្ត្រញខ្រស្រនៅក្នុងតំបន់កំពុងជាប់រវល់។ 

 • បន្ថ្រមឧបករណ៍ស្តុកថមពលថ្មទៅក្នុងសម្ភ្ររៈផ្គត់ផ្គង់សម្រ្រប់គ្រ្រះអាសន្នរបស់អ្នក ហើយពិនិត្រយវឱ្រយបាន
ទៀងទាត់។     

 • ត្រូវឱ្រយប្រ្រកដថ អ្នកអាចទទួលបានដំណឹង និងព័ត៌មនសំខាន់ៗ។ ទិញឧបករណ៍វិទ្រយុ AM/FM/ឧបករណ៍
វិទ្រយុអាកាសធាតុ NOAA Weather Radio។ 

 • ស្វ្រងយល់បន្ថ្រមអំពីការបង្កើតគម្រ្រងទំនាក់ទំនង។ សូមអានខិតបណ្ណ យក 5 ការត្រៀមខ្លួនសម្រ្រប់ក្រុម
គ្រួសារ។

សម្រ្រប់ព័ត៌មនបន្ថ្រម សូមចូលទៅកាន ់Take5toSurvive.com

បត់ជើងតូច

បត់ជើងធំ

http://www.rdcrss.org/2vN6nNL


សម្រ្រប់ព័ត៌មនបន្ថ្រម សូមចូលទៅកាន ់Take5toSurvive.com

គោលបំណងខ្រទី 7៖ បង្កើត “កាបូបធ្វើដំណើរ” សម្រ្រប់ក្នុងផ្ទះ កន្ល្រងការងារ និងក្នុងឡាន

ហ្រតុអ្វី? អ្នកប្រហ្រលជាអាចមិននៅផ្ទះទ្រ នៅព្រលមនគ្រ្រះមហន្តរាយ ឬការរញ្ជួយដីកើតឡើង
q ដាក់សម្ភ្ររៈផ្គត់ផ្គង់សម្រ្រប់គ្រ្រះអាសន្នដូចជា អាហរ និងទឹករយៈព្រលបីថ្ង្រទៅក្នុងកាបូប។ មនកាបូបធ្វើដំណើរ

រួចជាស្រ្រចទុកនៅផ្ទះ កន្ល្រងការងារ និងក្នុងឡានរបស់អ្នក។   
q នៅក្នុងកាបូបធ្វើដំណើរនៅផ្ទះរបស់អ្នក សូមដាក់បញ្ចូលបន្ថ្រមនូវឯកសារច្របាប់ថតចម្លងសំខាន់ៗ រូបថត និងបញ្ជី

ទំនាក់ទំនងរបស់អ្នក។
q នៅក្នុងកាបូបធ្វើដំណើរនៅកន្ល្រងការងារ ឬក្នុងឡានរបស់អ្នក សូមដាក់បន្ថ្រមនូវក្រដាសប្រ្រក់ដ្រលជាប្រ្រក់រាយ 

(ការពារក្រ្រងម៉្រសុីន ATM មិនដំណើរការ)។  
q នៅក្នុងកាបូបធ្វើដំណើរនៅក្នុងឡានរបស់អ្នក សូមបន្ថ្រមស្រ្រមដ្រក្រ្រស់ ឧបករណ៍ប្រើជាទូទៅ ខ្រស្រពួរ និងពិលផងដ្ររ។

គន្លឹះ៖  • ពិលពាក់លើក្របាល ដ្រលធ្វើឱ្រយអ្នកមិនចាំបាច់ប្រើដ្រ។    
 • កាបូបសា្ព្រយ កាបូបទិញឥវ៉្រន់ កាបូបក្រណាត់ធំៗ ឬកាបូបមនកង់រុញ សុទ្ធសឹងជាកាបូបល្អសម្រ្រប់ធ្វើជា
កាបូប ដ្រលអាចឱ្រយយើងធ្វើដំណើរទៅបានល្អបំផុត។    

 • នៅក្នុងកាបូបធ្វើដំណើរដាក់ក្នុងឡាន របស់អ្នក សូមបន្ថ្រមសម្ភ្ររៈតាមរដូវដូចជា សម្លៀកបំពាក់កក់ក្ត្រ និង
ភួយសម្រ្រប់រដូវរងារ និងឡ្រការពារកម្ត្រថ្ង្រ និងទឹកបន្ថ្រមសម្រ្រប់រដូវក្ត្រ។ 

 • ស្វ្រងយល់បន្ថ្រមអំពីសម្ភ្ររៈផ្គត់ផ្គង់សម្រ្រប់គ្រ្រះអាសន្ន និងកាបូបធ្វើដំណើរ។ សូមអានខិតប័ណ្ណ យក 5 
សម្ភ្ររៈផ្គត់ផ្គង់សម្រ្រប់គ្រ្រះអាសន្ន។

គោលបំណងខ្រទី 8៖ បង្កើតឧបករណ៍សុវត្ថិភាពសម្រ្រប់ចនោ្ល្រះជិតគ្រ្រគ្រងនៅព្រលយប់                                          

ហ្រតុអ្វី? ដើម្របីការពារក្របាល ដ្រ និងជើងពីការរងរបួសពីការកញ្ចក់ប្រក និងវត្ថុដ្រលដួលប្រសិនបើមនការរញ្ជួយកើតឡើង
នៅព្រលយប់
q ដាក់ពិល ស្រប្រកជើងរឹងមំ ស្រ្រមដ្រក្រ្រស់ មួកសុវត្ថិភាព ឬមួកការពារក្របាល និងដ្រកគស់ (ដើម្របីបើកទា្វ្ររជាប់) ក្នុង

កាបូប ឬប្រអប់នៅក្រ្រម ឬក្រប្ររគ្រ្ររបស់អ្នក។ 

គន្លឹះ៖  • ចងភា្ជ្រប់ឧបករណ៍សុវត្ថិភាពទៅនឹងគ្រ្រ ដើម្របីកុំឱ្រយវដួលរលំក្នុងព្រលរញ្ជួយដី។ 

គោលបំណងខ្រទី 9៖ ធ្វើឱ្រយផ្ទះរបស់អ្នកមនសុវត្ថិភាពជាងមុន នៅព្រលរញ្ជួយដ ី                                    

ហ្រតុអ្វី? ការដួលរលំវត្ថុផ្រស្រងៗបណា្ត្រលឱ្រយមនការរងរបួសច្រើនបំផុតក្នុងព្រលរញ្ជួយដី
q ដាក់គ្រឿងសងា្ហ្ររិមធុនធ្ងន់ ទូរទស្រសន៍ធំៗ អ្រក្រង់កុំព្រយូទ័រ និងផ្ទ្រំងគំនូរឱ្រយនៅនឹងមនសុវត្ថិភាព ដើម្របីបងា្ក្ររពីការធា្ល្រក់ ឬ

ការរាំងខ្ទប់ច្រកច្រញ។  
q ចាក់សោសុវត្ថិភាពសម្រ្រប់កុមរលើទូរដាក់ឥវ៉្រន ដូច្ន្រះដើម្របីបងា្ក្ររពីការដួលរលំ។
q ដាក់សម្ភ្ររៈដ្រលងាយនឹងបាក់ប្រកឱ្រយមនសុវត្ថិភាពដោយប្រើជាមួយនឹងជ័រស្អិតខា្ល្រំងប្រភ្រទម្រសៅភុធីសារមន្ទីរ។
q ចងក្រវត់ធុងកំដៅទឹកឱ្រយជាប់ទៅនឹងជញ្ជ្រំង។
q កំណត់ទីតាំង និងរៀនពីរបៀបបិទឧបករណ៍ប្រើប្រ្រស់ដូចជា៖ ភ្លើង ទឹក និងឧស្ម័នធម្មជាតិ។  

គន្លឹះ៖  • ដាក់សោដោះធុងហ្គ្រស ឬសោម៉្រឡ្រតឱ្រយនៅជាប់នឹងម៉្រត្រវស់ឧស្ម័ន ដើម្របីដើម្របីបង្កភាពងាយស្រួលក្នុងការ
បិទវឱ្រយបានលឿន។ សម្គ្រល់៖ សូមបិទត្រធុងហ្គ្រសធម្មជាតិ ប្រសិនបើអ្នកមនធុំក្លិនស្អុយ «រលួយ» មើល
ទ្រនិចម៉្រត្រដ្រលថតើវដើរលឿនខុសធម្មតា ឬទ្រ  ឬមនឮសំល្រង។ មិនត្រូវបើកធុងហ្គ្រសវិញ ត្រូវត្រ
ត្រួតពិនិត្រយរកមើលការល្រចធា្ល្រយធុងហ្គ្រស ហើយត្រូវឱ្រយអ្នកជំនាញទឹកភ្លើងហ្គ្រស ជាអ្នកបើកធុងហ្គ្រសន្រះ
ឡើងវិញ។ 

 • សូមស្វ្រងយល់បន្ថ្រមអំពីការរៀបចំផ្ទះរបស់អ្នក។ សូមអានខិតបណ្ណ យក 5 ការត្រៀមខ្លួនសម្រ្រប់រៀបចំផ្ទះ
សម្រប្រង។ 



សម្រ្រប់ព័ត៌មនបន្ថ្រម សូមចូលទៅកាន ់Take5toSurvive.com

គោលបំណងខ្រទី 10៖ សូមដាក់បញ្ចូលសត្វចិញ្ចឹមនៅក្នុងកិច្ចការត្រៀមខ្លួនរបស់អ្នកផងដ្ររ                              

ហ្រតុអ្វី? សត្វចិញ្ចឹម ក៏វជាគ្រួសារដ្ររ
q បន្ថ្រមទឹក អាហរសម្រ្រប់សត្វចិញ្ចឹម និងការព្រយោបាលសត្វចិញ្ចឹមនីមួយៗក្នុងរយៈព្រលពីរសបា្ត្រហ៍ចូលទៅក្នុងសម្ភ្ររៈ

ផ្គត់ផ្គង់សម្រ្រប់គ្រ្រះអាសន្នរបស់អ្នក។
q បង្កើតប្រព័ន្ធទំនាក់ទំនងមិត្តភក្ដិជាមួយនឹងអ្នកជិតខាង ឬមិត្តភក្តិនានា ដើម្របីឱ្រយប្រ្រកដថមននរណាម្ន្រក់អាចមើលថ្រ

សត្វចិញ្ចឹមរបស់អ្នកបាន ប្រសិនបើអ្នកមិនអាចធ្វើបាន។  
q រៀបចំបម្រុងទុករាល់ឯកសារកំណត់ត្រ្រលើការចាក់ថ្ន្រំបងា្ក្ររ និងព័ត៌មនរបស់មីក្រូឈីពសម្រ្រប់កំណត់អត្តសញ្ញ្រណ។ 

យកឯកសារទៅចម្លង ហើយស្ក្រនវទុកនៅលើគ្រហទំព័រផ្ទុកទិន្នន័យនៅលើអនឡាញ ឬនៅលើដ្រ្រយផ្ទុកទិន្នន័យ
ចល័ត (អ៊ិចធឺណល ហតឌីស)។ 

គន្លឹះ៖  • មនដាក់បញ្ចូលនូវរូបថតសត្វចិញ្ចឹមរបស់អ្នកដ្រលមនរូបអ្នកថតជាមួយ ព្រ្រះវមនប្រយោជន៍ ប្រសិនបើ
សត្វចិញ្ចឹមរបស់អ្នកត្រូវបាត់បង់។ 

 • ត្រូវឱ្រយប្រ្រកដថ សត្វចិញ្ចឹមរបស់អ្នកមនដាក់មីក្រូឈីពសម្រ្រប់កំណត់អត្តសញ្ញ្រណ និងចុះឈ្ម្រះ
ជាមួយនឹងរោងចក្រផលិត។ រាល់ព្រលធ្វើការផ្ល្រស់ប្តូរវ ឬអ្នកផ្ល្រស់ទីលំនៅ សូមធ្វើបច្ចុប្របន្នភាពលើព័ត៌មន
ទំនាក់ទំនង។ ការចុះឈ្ម្រះមីក្រូឈីបផុតកំណត់។

 • សូមស្វ្រងយល់បន្ថ្រមអំពីការរៀបចំសម្រ្រប់សត្វចិញ្ចឹម។ សូមអានខិតបណ្ណ យក 5 ការត្រៀមខ្លួនសម្រ្រប់
រៀបចំសត្វចិញ្ចឹម។

គោលបំណងខ្រទី 11៖ ជួបជាមួយនឹងអ្នកជិតខាង និងកសាងទំនាក់ទំនងនៅក្នុងសហគមន៍របស់អ្នក                           

ហ្រតុអ្វី? ចំពោះអ្នកឆ្លើយតបដំបូងគ្រ អាចប្រហ្រលជាមិនអាចទំន្ររ នៅព្រលមនគ្រ្រះមហន្តរាយកើតឡើងនោះទ្រ
q សា្គ្រល់អ្នកជិតខាងរបស់អ្នក តាមរយៈការរៀបចំពិធីជប់លៀងអាំងសាច់ប៊ីប៊ីឃ្រយូ វិធីជប់លៀងនៅតាមដងផ្លូវ ឬ

ល្រងល្រប្រងកម្រសាន្តនាព្រលរាត្រី។ បណា្ត្រញសង្គមដ៏រឹងមំមួយនឹងផ្តល់ជំនួយទៅដល់អ្នក នៅក្នុងកំឡុងព្រល និង
ក្រ្រយព្រលមនគ្រ្រះមហន្តរាយកើតឡើង។

q បង្កើតបញ្ជីទំនាក់ទំនងសហគមន៍ ដោយដាក់បញ្ចូលមនឈ្ម្រះ អាសយដា្ឋ្រន អ៊ីម្រល និងល្រខទូរស័ព្ទ។
q ស្វ្រងយល់ឱ្រយដឹងអំពីជំនាញរបស់មនុស្រសម្ន្រក់ៗ ដ្រលអាចនឹងជួយអ្នកបាននៅក្នុងព្រលមនគ្រ្រះអាសន្ន ដូចជា

ការសង្គ្រ្រះបឋម ឬជាងឈើ។   

គន្លឹះ៖  • ប្រសិនបើមនគ្រ្រះមហន្តរាយកើតឡើង សូមពិនិត្រយមើលទៅលើមិត្តភក្តិ និងអ្នកជិតខាង។ សូមជួយពួកគ្រ 
តាមរបៀបដ្រលអ្នកអាចធ្វើបាន។  

 • បង្កើតក្រុមបណា្ត្រញសង្គមហ្វ្រសប៊ុកជាមួយនឹងមិត្តភក្តិ និងក្រុមគ្រួសាររបស់អ្នក ដើម្របីឱ្រយអ្នកអាចច្រករំល្រក
ព័ត៌មន។  

 • ស្វ្រងយល់អំពីការភា្ជ្រប់ទំនាក់ទំនងជាមួយនឹងសហគមន៍របស់អ្នក។ សូមអានខិតប័ណ្ណយក 5 អំពីការភា្ជ្រប់
ទំនាក់ទំនង។

គោលបំណងខ្រទី 12៖ សិក្រសាអំពីគ្រ្រះថ្ន្រក់ដ្រលកើតឡើងនៅក្រុងវ៉្រសុីនតោន

ហ្រតុអ្វី? កាលណាដ្រលអ្នកកាន់ត្រយល់ដឹងច្រើនអំពីគ្រ្រះថ្ន្រក់ នោះអ្នកអាចរៀបចំត្រៀមខ្លួនជាមុនបានកាន់ត្រប្រសើរ

ខោនធី វ៉្រសុីនតោន គឺងាយនឹងកើតមនគ្រ្រះថ្ន្រក់ជាច្រើនប្រភ្រទដូចជា៖ ការរញ្ជួយដី ខ្រយល់ព្រយុះ ព្រយុះរដូវរងា កំដៅ
កើនឡើងខា្ល្រំង និងត្រជាក់កើនឡើងខា្ល្រំង ទឹកជំនន់ និងមនច្រើនទៀត។ ស្វ្រងយល់អំពីគ្រ្រះថ្ន្រក់ទាំងអស់ន្រះ និងដឹង
អំពីរបៀប ដ្រលគ្រ្រះថ្ន្រក់ទាំងអស់ន្រះអាចមនឥទ្ធិពលលើអ្នក មិត្តភក្តិ និងក្រុមគ្រួសាររបស់អ្នក។ 
q សូមអានខិតប័ណ្ណ យក 5 គ្រ្រះថ្ន្រក់នៅខោនធី វ៉្រសុីនតោន, ការត្រៀមខ្លួនសម្រ្រប់ការរញ្ជួយដី, និងអាកាសធាតុ

ដុនដាបខា្ល្រំងនៅរដូវក្ត្រ និងរដូវរងា។  


