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ទ្ងរ់ ស់ក្ក្សមុក្គសួារ៖ 
សូមនាំក្កុ្សមក្គួសាររ ស់បលាក្សអនក្សបៅកានតុ់ដាក្សស់ម្គា រៈ បក្រើសបរ ើសក្ក្សណាតម់យួ នទះ ប ើយឲ្យក្កុ្សមក្គួសារទាំងអស់បរ ើសយក្សវតថុមយួម្គន ក្ស ់ប ើមប ិីទ្បលើទ្ង់
រ ស់ក្កុ្សមក្គួសារបលាក្សអនក្ស។ តុ តតងទ្ងរ់ ស់ក្កុ្សមក្គួសារបលាក្សអនក្ស ជាមយួគ្មន ។ បក្កាយបេល បងកើតបានទ្ងរ់យ័រ ស់បលាក្សអនក្សរចួប ើយ សុាំឲ្យសម្គរិក្ស
ក្គួសារម្គន ក្ស់ៗ ក្បា ថ់ាេកួ្សបគបានបក្រើសបរ ើសអវីសក្ម្គ ទ់្ងរ់ ស់ក្កុ្សមក្គួសារ ប ើយម្គនអតថនយ័ ូចបមេចចាំប ះេកួ្សបគ។ 
 

មហូ អាហាររ ស់ក្ក្សមុក្គសួារ៖  
សុាំឲ្យកូ្សនម្គន ក្សប់ៅយក្សមហូ អាហារេីតុដាក្សម់ហូ អាហារ ឲ្យបលាក្សអនក្ស។ បក្កាយបេលមនុសសបេញវយ័ ត លអងាុយបៅតុរ ស់បលាក្សអនក្សបានមហូ អាហារក្គ គ់្មន
ប ើយ កូ្សនបលាក្សអនក្សអាចបៅយក្សមហូ អាហារសក្ម្គ ខ់្លួនឯង។ 
 

សួសេី ក្សមវធីិ FAST®៖ 
ក្បា ឲ់្យក្កុ្សមក្គួសាររ ស់បលាក្សអនក្សបក្កាក្សឈរ  នទ  ម់ក្ស តណនាំខ្លួនបលាក្សអនក្ស និង សម្គរិក្សក្កុ្សមក្គួសារម្គន ក្ស់ៗ  ឲ្យបគសាា ល់ បដាយក្បា ប់ ា្ ះ ប ើយ នទ  ់
មក្សនិយាយថា «បយើងជាក្កុ្សមក្គួសារ (បគ្មតតនមរ ស់បលាក្សអនក្ស)។» បក្កាយបេលអនក្សត លបៅក្សនុងក្កុ្សមទាំងអស់និយាយថា សួរសេី មក្សកានក់្កុ្សមក្គួសាររ ស់
បលាក្សអនក្សប ើយ រា  ់ល់ ី ប ើយនិយាយ «សួសេីក្កុ្សមក្គួសារក្សមាវធីិ FAST។» 
 

 ន្តនត/ីចបក្មៀងរ ស់ក្សមាវធីិ FAST®៖ 
ក្បា ឲ់្យក្កុ្សមក្គួសាររ ស់បលាក្សអនក្សទាំងអស់បក្កាក្សឈរ បៅបេលបលលងបលង។ បយើងនឹងបក្ចៀងចបក្មៀង២ ទ្ជាការចា ប់ េ្ើម សូមក្បា ស់ម្គរិក្សក្សនុងក្កុ្សមឲ្យ ឹង 
ប ើសិនជាក្កុ្សមក្គួសាររ ស់បលាក្សអនក្សចងន់ាំបគបក្ចៀង។  នទ  ម់ក្ស បយើងនឹងបក្ចៀងចបក្មៀងរ ស់ក្សមាវធីិ FAST។ 
 

គូររ ូ៖ 
ទី្១៖ ឲ្យកូ្សនម្គន ក្សប់ៅកានតុ់គូររូ  ប ើមបយីក្ស ក្ក្សដាសគូស និង បមា ដ  សក្ម្គ ស់ម្គរិក្សក្គួសារម្គន ក្ស់ៗ រ ស់បលាក្សអនក្ស។ តចក្សក្ក្សដាសគូស និង បមា ដ  ឲ្យបៅ

សម្គរិក្សក្គួសារម្គន ក្ស់ៗ ។ 
ទី្២៖ ក្បា ទ់ាំងអស់គ្មន ឲ្យលាក្សក់្ក្សដាសរ ស់េកួ្សបគ បៅបេលត លបគគូររូ ។ បៅបេលត លបគគូររូ ភាេរចួប ើយ ក្បា ឲ់្យេកួ្សបគផ្កក   ិ់ទ្ក្ក្សដាស។   
ទី្៣៖ បក្រើសបរ ើសសម្គរិក្សក្កុ្សមក្គួសារម្គន ក្សឲ់្យបលើក្សរូ ភាេរ ស់គ្មតប់ ើង ប ើយឲ្យសម្គរិក្សក្គួសារទាំងអស់សួរសាំណួរមយួត លវរិជម្គន ម្គន ក្សម់េងៗ (ឧ. សូម

បរៀ រា អ់ាំេីរូ ភាេរ ស់អនក្ស ឬ សួរសាំណួរអាំេី អនក្សណា អវីបៅ ទី្ណា វធីិណា?)។ បធវើយា៉ា ងណាឲ្យអនក្សទាំងអស់ម្គនឱកាស ក្បា  ់និង បរៀ រា េី់រូ ភាេ
រ ស់គ្មត!់ 

 

ការទ្សសទយ តាមរយៈការបមើលកាយវកិារ៖ 
នាំក្កុ្សមក្គួសារបលាក្សអនក្សទាំងអស់បៅកានតុ់ ប ើយក្បា ឲ់្យេកួ្សបគបក្រើសយក្សក្ក្សដាសត លសរបសរេីអារមាណ៍ម្គន ក្សម់យួ ក្បា ឲ់្យេកួ្សបគលាក្សក់្ក្សដាសបនះបៅរិត
ប ើមក្ទូ្ង ប ើយប ើរក្ត  ប់ៅតុរ ស់ក្កុ្សមក្គួសារវញិ។ បក្រើសបរ ើសម្គន ក្សឲ់្យប ើងមក្សបធវើកាយវកិារេីអារមាណ៍រ ស់គ្មតប់ដាយមនិនិយាយសេី ប ើយឲ្យក្កុ្សមក្គួ
សារទាំងអស់ទយេីអារមាណ៍បនះ។ ប ើបគទយអារមាណ៍បនះក្តូវប ើយ បក្រើសបរ ើសម្គន ក្សប់ទ្ៀតក្សនុងចាំបណាមក្កុ្សមក្គួសាររ ស់បលាក្សអនក្ស ឲ្យ បចេញកាយវកិាេី
អារមាណ៍រ ស់គ្មត ់បធវើយា៉ា ងណាឲ្យក្គ គ់្មន ម្គនឱកាស បចេញកាយវកិាេីអារមាណ៍រ ស់ខ្លួន។ ប ើសិនជាម្គនបេលក្គ ក់្គ្មន ់បលងតលបងបនះ នត បដាយឲ្យក្កុ្សម
ក្គួសាររ ស់បលាក្សអនក្សបរ ើសយក្សក្ក្សដាសត លសរបសរេីអារមាណ៍ថ្ាីៗ។   
៣ សបាេ  ៍បក្កាយមក្ស៖ សុាំឲ្យសម្គរិក្សក្គួសាររ ស់បលាក្សអនក្សបក្រើសបរ ើសអារមាណ៍ត លេកួ្សបគម្គនក្សនុងបេលថ្ាីៗបនះ។ បក្កាយបេលម្គន ក្សប់ធវើរចួប ើយ សួរសាំណួរ
 ល់គ្មតអ់ាំេីអវីត លបានបក្សើតប ើង និង ប តុអវីបានជាគ្មតប់ក្រើសបរ ើសអារមាណ៍បនះ ប ើយអនក្ស ដទ្បទ្ៀតបៅក្សនុងក្គួសារក្តូវសាេ  ប់ដាយយក្សចិតតទុ្ក្សដាក្ស។់   
 

បេលបលងេិបសស៖ 
បនះជាបេលរ ស់បលាក្សអនក្សបលងជាមយួកូ្សនត លបរៀនថាន ក្សម់បតតយយ  ល់ថាន ក្សទី់្២ បលាក្សអនក្សអាចបលងជាមយួកូ្សនចាំននួ១៥នទី្។ ឲ្យកូ្សនបក្រើសបរ ើសក្ អ ត់លបង
េិបសស។ ក្សនុងបេលបលងេិបសសបនះ កូ្សនបលាក្សអនក្សជាអនក្សនាំបលង ប ើយបលាក្សអនក្សជាអនក្សបធវើតាម បដាយគ្មា នការក្តួតក្តា មនិ បក្ងៀន និង គ្មា នការរះិគន។់ 


