
ការស្តាា ប់់យ៉ាា ងយកចិិត្តតទុុកដាក់់ និិងការស្តាា ប់់យ៉ាា ងយកចិិត្តតទុុកដាក់់ និិង
ភាសាកាយវិកិារ ជួួយឲ្យយទំំនាក់់ទំំនងភាសាកាយវិកិារ ជួួយឲ្យយទំំនាក់់ទំំនង
មានប្រ�សិិទ្ធធភាពមានប្រ�សិិទ្ធធភាព

ការទំំនាក់់ទំំនងល្អអ ចាប់់ផ្តើ�ើ�មពីីការស្តាា ប់់ដោ�យ
យកចិិត្តតទុុកដាក់់ 

មើ�ើលភ្នែ�ែកអ្ននកនិិយាយ ដើ�ើម្បីី�បង្ហាា ញការគោ�រព 

កុំំ�រំខំានពេ�លអ្ននកដទៃ�កំំពុុងនិិយាយ 

បង្ហាា ញថាអ្ននកកំំពុុងស្តាា ប់់ និិងយល់់ពីីអ្ននកនិិយាយ 

1

3

2

ប្រើ��ើកាយវិកិារសមរម្យយ និិងមានការគោ�រព

កាយវិកិារខឹឹង ឬរឹងឹទទឹង អាចបង្កកជម្លោះ�ះ � កាយវិកិារទន់់ភ្លលន់់ និិងសុុភាពរាបសា 
ជួួយឲ្យយមានទំំនាក់់ទំំនងល្អអ

កាយវិកិារមិិនអើ�ើពើ�ើ មិិនអាចជួួយ
ដោះ�ះស្រា�យបានទេ�
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ប្រ�ភេ�ទនៃ�ការទំំនាក់់ទំំនង ប្រ�ភេ�ទនៃ�ការទំំនាក់់ទំំនង 

ការទំំនាក់់ទំំនងបែ�បឈ្លាាន ពាន និិងស្ទាា ក់់ស្ទើ�ើ�រ អាចបង្កកជម្លោះ�ះ � 
និិងការមិិនពេ�ញចិិត្តតក្នុុ�ងការងារ

•	 ប្រើ��ើពាក្យយប្រ�មាថឬ 
និិយាយមិិនគួួរអោ�យគោ�រព

•	 រំខំានពេ�លអ្ននកដទៃ�កំំពុុងនិិយាយ

•	 ស្រែ��ក ឬនិិយាយបែ�បគំំរាម

•	 ខឹឹងខ្លាំំ� ង ឬបង្ហាា ញអារម្មមណ៍៍ខឹឹងភ្លាា មៗ

•	 សងសឹឹកឬធ្វើ�ើ�អ្វីី�ដើ�ើម្បីី�ប៉ះះ�ពាល់់អ្ននកដទៃ�

•	 សុំំ�ទោ�សជាញឹឹកញាប់់

•	 មិិនហ៊ាា នបង្ហាា ញមតិិយោ�បល់់

•	 ជៀ�ៀសវាងការប្រ�ឈមមុុខ

•	 មិិនហ៊ាា នមើ�ើលភ្នែ�ែកអ្ននកដទៃ�

•	 និិយាយសំំឡេ�ងតិិចៗ

ការទំំនាក់់ទំំនងបែ�បបំំពាន ការទំំនាក់់ទំំនងបែ�បបំំពាន ការទំំនាក់់ទំំនងបែ�បការទំំនាក់់ទំំនងបែ�ប
ស្ទាា ក់់ស្ទើ�ើ�រស្ទាា ក់់ស្ទើ�ើ�រ

ការទំំនាក់់ទំំនងបែ�បអះះអាង ជួួយឲ្យយមានការ
យល់់ព្រ�ម និិងទំំនាក់់ទំំនងល្អអ

•	 និិយាយដោ�យបើ�ើកចំំហនិិងស្ងងប់់ស្ងាាត់ ់

•	 ស្មោះ�ះ �ត្រ�ង់ និិងមានភាពមុុតមាំំ

•	 ប្រើ��ើកាយវិកិារដែ�លសមរម្យយ

•	 គោ�រពចន្លោះ�ះ �ផ្ទាា ល់់ខ្លួួ�នរបស់់អ្ននកដទៃ�

•	 និិយាយច្បាាស់់ៗនិិងងាយយល់់

•	 ធ្វើ�ើ�កិិច្ចចព្រ�មព្រៀ��ៀងដែ�លទាំងំពីីរភាគីីអាចអនុវត្តតបាន

ទំំនាក់់ទំំនងបែ�បអះះអាងទំំនាក់់ទំំនងបែ�បអះះអាង
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ការគ្រ�ប់់គ្រ�ងស្ត្រេ��េស និិងការគ្រ�ប់់គ្រ�ងស្ត្រេ��េស និិង
ដោះ�ះស្រា�យបញ្ហាាដោះ�ះស្រា�យបញ្ហាា

ស្ត្រេ��េស គឺឺជាស្ថាា នភាពអារម្មមណ៍៍ និិងចិិត្តតមិនស្ថិិ�តស្ថេ�េរ ដែ�លកើ�ើតឡើ�ើង
ដោ�យសម្ពាា ធការងារ បញ្ហាា ជីីវិតិ ឬបញ្ហាា គ្រួ�ួសារ

ជំំហានទាំងំ4 អាចជួួយដោះ�ះស្រា�យបញ្ហាា
ពេ�លមានស្ត្រេ��េស

របៀ�ៀបគ្រ�ប់់គ្រ�ងស្ត្រេ��េស

ស្ត្រី�ី�ភាគច្រើ��ើនមានស្ត្រេ��េស ពីីព្រោះ��ះមាន
ទំំទួួលខុសត្រូ�ូវទាំងំការងារ និិងគ្រួ�ួសារ 
ចំំណែ�កបុុរសភាគច្រើ��ើនមានស្ត្រេ��េស ពីី
សម្ពាា ធការងារ និិងការរំពំឹឹងរំពំឹឹងទុុកពីីសង្គគម

ស្ត្រេ��េសអាចនាំឲំ្យយមានជម្លោះ�ះ � អំំពើ�ើហិងិ្សាា ស្ត្រេ��េសអាចនាំឲំ្យយមានជម្លោះ�ះ � អំំពើ�ើហិងិ្សាា 
និិងការរំលំោ�ភបំំពាននៅ�កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការ និិងនិិងការរំលំោ�ភបំំពាននៅ�កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការ និិង
នៅ�ក្នុុ�ងគ្រួ�ួសារនៅ�ក្នុុ�ងគ្រួ�ួសារ

ស្ងងប់់ស្ងាាត់ ់ និិងមិិនប្រ�តិកម្មមភ្លាា មៗ

គេ�ងឲ្យយបានគ្រ�ប់់គ្រា�ន់់

ធ្វើ�ើ�លំំហាត់់ប្រា�ណ
ជារៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ 

ដូូចជា ធ្វើ�ើ�កាយវិកិារ
ពេ�លធ្វើ�ើ�ការ

ហាត់់ដកដង្ហើ�ើ�មវែែងៗ

បរិភិោ�គអាហារ
មានតុល្យយភាព និិង
ជៀ�ៀសវាងហូូបស្កករ

ច្រើ��ើនពេ�ក

រកដំំណោះ�ះស្រា�យដែ�លអាចធ្វើ�ើ�បាន

កំំណត់់បញ្ហាា

ស្វែ�ែងរកជំំនួួយពីីអ្ននកដទៃ�

riseequal.org



សមភាពយេ�នឌ័័រធានាថា មនុុស្សសគ្រ�ប់់ភេ�ទ សមភាពយេ�នឌ័័រធានាថា មនុុស្សសគ្រ�ប់់ភេ�ទ 
មានសិិទ្ធិិ� និិងឱកាសស្មើ�ើ�ៗគ្នាា  សម្រា�ប់់ស្ត្រី�ី� មានសិិទ្ធិិ� និិងឱកាសស្មើ�ើ�ៗគ្នាា  សម្រា�ប់់ស្ត្រី�ី� 
បុុរស និិងមនុុស្សសដែ�លមិនកំំណត់់ភេ�ទបុុរស និិងមនុុស្សសដែ�លមិនកំំណត់់ភេ�ទ

មនុុស្សសគ្រ�ប់់ភេ�ទមានសិិទ្ធិិ� និិងឱកាសស្មើ�ើ�ៗគ្នាា

កុុមារីី  កុុមារា និិងកុុមារមិិនកំំណត់់ភេ�ទ 
អាចលេ�ងគ្រ�ប់់កីីឡាបាន

មនុុស្សសគ្រ�ប់់ភេ�ទអាចលេ�ង
របស់់លេ�ងអ្វីី�ក៏៏បាន

គ្រ�ប់់ភេ�ទ ត្រូ�ូវតែ�បានប្រា�ក់់ខែ�
ស្មើ�ើ�ៗគ្នាា  សម្រា�ប់់ការងារដូូចគ្នាា

ស្ត្រី�ី�អាចជាមេ�ដឹកនាំលំ្អអអាពាហ៍៍ពិិពាហ៍៍ គឺឺជា
ការព្រ�មព្រៀ��ៀងគ្នាា

សមាជិិកគ្រ�ប់់រូូបក្នុុ�ងគ្រួ�ួសារអាច
សម្រេ��ចចិិត្តតផ្នែ�ែកហិរិញ្ញញវត្ថុុ�

ទទួួលស្គាាល់ ់កុុមារគ្រ�ប់់រូូប ដោ�យ
មិិនកំំណត់់ភេ�ទ

បុុរសអាចធ្វើ�ើ�ការងារផ្ទះះ�

បុុរស និិងស្ត្រី�ី�អាចផ្តតល់់
ការថែ�ទាំបំានល្អអដូូចគ្នាា

បុុរសអាចយំ ំនិិងបង្ហាា ញ
អារម្មមណ៍៍សោ�កសៅ�
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តើ�ើអ្ននកអាចធ្វើ�ើ�អ្វីី�បានខ្លះះ�ពេ�លមានអំំពើ�ើហិងិ្សាា តើ�ើអ្ននកអាចធ្វើ�ើ�អ្វីី�បានខ្លះះ�ពេ�លមានអំំពើ�ើហិងិ្សាា 
និិងការរំលំោ�ភបំំពានផ្នែ�ែកលើ�ើយេ�នឌ័័រ?និិងការរំលំោ�ភបំំពានផ្នែ�ែកលើ�ើយេ�នឌ័័រ?

អំំពើ�ើហិងិ្សាាផ្នែ�ែកលើ�ើយេ�នឌ័័រ មានន័័យថា ការធ្វើ�ើ�បាប និិងការរំលំោ�ភបំំពានលើ�ើមនុុស្សសម្នាាក់ ់ទៀ�ៀត
ដោ�យសាភេ�ទមួួយប្រើ��ើអំំណាចលើ�ើភេ�ទមួួយទៀ�ៀត។ អំំពើ�ើហិងិ្សាា និិងការរំលំោ�ភបំំពានផ្នែ�ែកយេ�នឌ័័រ 
គឺឺជាការបំំពានសិិទ្ធិិ�មនុុស្សសយ៉ាា ងធ្ងងន់់ធ្ងងរ។

តើ�ើអ្ននកអាចធ្វើ�ើ�អ្វីី�បានខ្លះះ�ដើ�ើម្បីី�ការពារកុំំ�អោ�យមានអំំពើ�ើតើ�ើអ្ននកអាចធ្វើ�ើ�អ្វីី�បានខ្លះះ�ដើ�ើម្បីី�ការពារកុំំ�អោ�យមានអំំពើ�ើ
ហិងិ្សាា និិងការរំលំោ�ភបំំពានផ្នែ�ែកលើ�ើយេ�នឌ័័រ?ហិងិ្សាា និិងការរំលំោ�ភបំំពានផ្នែ�ែកលើ�ើយេ�នឌ័័រ?

អំំពើ�ើហិងិ្សាា និិងការរំលំោ�ភបំំពានផ្នែ�ែកលើ�ើយេ�នឌ័័រ រួមួមាន៖អំំពើ�ើហិងិ្សាា និិងការរំលំោ�ភបំំពានផ្នែ�ែកលើ�ើយេ�នឌ័័រ រួមួមាន៖

ការប្រើ��ើកម្លាំំ� ងផ្លូូ�វកាយដូូចជាវាយដំំ រុុញច្រា�នឬទាត់់
ធាក់់បង្ហាា ប់់

ការគ្រ�ប់់គ្រ�ងខ្លាំំ� ងជ្រុ�ុល សំំដីីប្រ�មាថ និិងការ
មើ�ើលងាយ

ការបង្ខំំ� មិិនមានការអនុញ្ញាាត   ការរួមួភេ�ទដោ�យបង្ខំំ�
និិងមានហិងិ្សាា

គ្រ�ប់់ប្រ�ភេ�ទនៃ�អំំពើ�ើហិងិ្សាា ឬការរំលំោ�ភបំំពាន មិិនអាចទទួួលយកបាន គ្រ�ប់់ប្រ�ភេ�ទនៃ�អំំពើ�ើហិងិ្សាា ឬការរំលំោ�ភបំំពាន មិិនអាចទទួួលយកបាន 
ហើ�ើយត្រូ�ូវចូលរួមួបញ្ឈឈប់់ភ្លាា មៗហើ�ើយត្រូ�ូវចូលរួមួបញ្ឈឈប់់ភ្លាា មៗ

មិិនអនុញ្ញាាត ឲ្យយប្រើ��ើប្រា�ស់់ប្រា�ក់់របស់់ខ្លួួ�ន ឬសិិទ្ធិិ�
ធ្វើ�ើ�ការសម្រេ��ចចិិត្តតផ្នែ�ែកហិរិញ្ញញវត្ថុុ�

ទំំនាក់់ទំំនងទាំងំនេះ�ះអាច
ជួួយជនរងគ្រោះ��ះ ឬដំំណោះ�ះ
ស្រា�យផ្សេ�េងៗទៀ�ៀត។

ហិងិ្សាាផ្លូូ�វកាយហិងិ្សាាផ្លូូ�វកាយ ហិងិ្សាាផ្លូូ�វចិិត្តតហិងិ្សាាផ្លូូ�វចិិត្តត

ហិងិ្សាាផ្លូូ�វភេ�ទហិងិ្សាាផ្លូូ�វភេ�ទ ហិងិ្សាាផ្នែ�ែកសេ�ដ្ឋឋកិិច្ចចហិងិ្សាាផ្នែ�ែកសេ�ដ្ឋឋកិិច្ចច

ស្គាាល់ ់ទម្រ�ង់នៃ�អំំពើ�ើហិងិ្សាាទាំងំ៤ប្រ�ភេ�ទ

ចូូលរួមួបញ្ឈឈប់់អំំពើ�ើហិងិ្សាាប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកឃើ�ើញវា

កុំំ�បន្ទោ�ោស អ្ននករងគ្រោះ��ះ

ណែ�នាំអំ្ននករងគ្រោះ��ះទៅ�ទទួួលសេ�វាគាំទំ្រ� និិងការសង្គ្រោះ��ះ � និិងគាំទំ្រ�ផ្នែ�ែក
អារម្មមណ៍៍

ធ្វើ�ើ�ការរាយការណ៍៍ពីីករណីីហិ ងិ្សាានេះ�ះ

ស្វែ�ែងរកជំនំួយួពីីហូតស្វែ�ែងរកជំនំួយួពីីហូត
ឡាញ ឡាញ (Hotline)(Hotline)
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ការស៊ើ�ើ�បអង្កេ�េតត្រូ�ូវធ្វើ�ើ�ក្នុុ�ងការសម្ងាាត់ ់

អត្តតសញ្ញាាណ របស់់អ្ននកដើ�ើមបណ្តឹឹ� ង 
និិងត្រូ�ូវបានរក្សាារការសម្ងាាត់ ់មិិនត្រូ�ូវ
បានបង្ហាា ញ

ការពារសុុវត្ថិិ�ភាពរបស់់អ្ននកដើ�ើមបណ្តឹឹ� ង

គណៈៈកម្មមការបណ្តឹឹ� ងនឹឹងរាយការណ៍៍នៅ�ក្នុុ�ង
រយៈៈពេ�ល ៣០ ថ្ងៃ�ៃនៃ�ថ្ងៃ�ៃធ្វើ�ើ�ការ

ករណីីមិ ិនអាចដោះ�ះស្រា�យបាននៅ�កន្លែ�ែង
ការងារ នឹឹងត្រូ�ូវបញ្ជូ�នទៅ �ក្រ�សួួងការងារ
បណ្តុះះ� �បណ្តាា លវិជិ្ជាាជីីរះ � ឬអាជ្ងាាធ រ

ច្បាាប់់ និិងបទបញ្ញាាត  នៃ�ការដោះ�ះស្រា�យច្បាាប់់ និិងបទបញ្ញាាត  នៃ�ការដោះ�ះស្រា�យ
អំំពើ�ើហិងិ្សាា និិងការរំលំោ�ភបំំពានតាមអំំពើ�ើហិងិ្សាា និិងការរំលំោ�ភបំំពានតាម
យេ�នឌ័័រ នៅ�កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការយេ�នឌ័័រ នៅ�កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការ

ការអនុវត្តតតាមច្បាាប់់ការងារនៃ�កម្ពុុ�ជា ការអនុវត្តតតាមច្បាាប់់ការងារនៃ�កម្ពុុ�ជា ((ច្បាាប់់ច្បាាប់់
ការងារឆ្នាំំ�  ការងារឆ្នាំំ�  1997)1997) និិយាយពីីការជួួបប្រ�ទៈៈ និិយាយពីីការជួួបប្រ�ទៈៈ
និិងអំំពើ�ើហិងិ្សាានៅ�កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការនិិងអំំពើ�ើហិងិ្សាានៅ�កន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការ

និិតិិវិធិីីបណ្តឹឹ� ង៖និិតិិវិធិីីបណ្តឹឹ� ង៖

របៀ�ៀបដែ�លគណៈៈកម្មមការបណ្តឹឹ� ងរបៀ�ៀបដែ�លគណៈៈកម្មមការបណ្តឹឹ� ង
ធ្វើ�ើ�សកម្មមភាពធ្វើ�ើ�សកម្មមភាព

1.

1.

2.

2.

3.

3.

បង្កើ�ើ�តការយល់់ដឹឹងអំំពីីសិិទ្ធិិ�របស់់កម្មមករ
និិយោ�ជិិក និិងការពារការរំលំោ�ភបំំពាន
ផ្លូូ�វភេ�ទ និិងការរើើ �សអើ�ើងភេ�ទ

បង្កើ�ើ�តគោ�លនយោ�បាយទូូលំំទូូលាយ
ក្នុុ�ងរោ�ងចក្រ�

ធ្វើ�ើ�សកម្មមភាពដើ�ើម្បីី�បង្កាា រ និិង
ដោះ�ះស្រា�យអំំពើ�ើហិងិ្សាា និិងការរំលំោ�ភ
បំំពាន ផ្នែ�ែកលើ�ើយេ�នឌ័័រ

បង្កើ�ើ�តគណៈៈកម្មមការទទួួលពាក្យយបណ្តឹឹ� ង
ស៊ើ�ើ�បអង្កេ�េត និិងផ្តតល់់អនុសាសន៍៍ 

គណៈៈកម្មមការនេះ�ះគួួរតែ�មាន៖ 

សមាជិិកយ៉ាា ងហោ�ចណាស់់៥នាក់់      
សមាជិិកភាគច្រើ��ើនគួួរជាស្ត្រី�ី� 
គួួរតែ�មានស្រ្តី�ី�ជាអ្ននកដឹឹកនាំ ំ
និិងគួួរបន្ថែ�ែមសមាជិិកពីីរនាក់់ទៀ�ៀតពីី
អង្គគភាពខាងក្រៅ�� ដែ�លមានជំនាញ
ពិិសេ�សលើ�ើបញ្ហាា ការរំលំោ�ភបំំពាន
ផ្សេ�េងៗ

riseequal.org

បណ្តឹឹ� ងអាចធ្វើ�ើ�ឡើ�ើងដោ�យជនរងគ្រោះ��ះ ឬ
តាមរយៈៈអ្ននកគ្រ�ប់់គ្រ�ង តំំណាងកម្មមករ 
គ្រួ�ួសារ មិិត្តតរួមួការងារ ឬសហជីីប

បណ្តឹឹ� ងត្រូ�ូវបានដាក់់នៅ�ក្នុុ�ងរយៈៈពេ�ល ៣០ 
ថ្ងៃ�ៃនៃ�ថ្ងៃ�ៃធ្វើ�ើ�ការ

គណៈៈកម្មមការបណ្តឹឹ� ងនឹឹងស៊ើ�ើ�បអង្កេ�េត
ករណីីនេះ�ះ


