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ບົດທ ີ10     (85 ນາທີ )

ທຼັກສະຊີວດິ 3 ຢ່າງ ທີື່ຊຸ່ວຍໃຫໄ້ວລ ນ້
ຫ ີກເວຼັັ້ນຈາກຄວາມສຸ່ຽງຕ ໍ່ສ ຂະພາບ:

1. ທຼັກສະ ການຕຼັດສິນໃຈ (ການປະຕິເສດ)
2. ທຼັກສະ ການຕ ໍ່ລອງ
3. ທຼັກສະ ການປ້ອງກຼັນຕົວເອງໃນສະຖານະການທີື່ສຸ່ຽງ
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1.  ທຼັກສະ ການຕຼັດສິນໃຈ
 ໄວລ ນ້ 
- ບ ໍ່ຄວນໃຫ້ມີອໍານາດໃດມາບຼັງຄຼັບ ຫ ື ປ່ຽນແປງຄວາມຄິດຂອງເຮົາ
- ບ ໍ່ໃຫ້ຖືເອົາຄວາມກົດດຼັນຈາກກ ຸ່ມໝູຸ່ເພືື່ອນ ມາເປັນສິື່ງຕຼັດສີນ
- ໃຫ້ຄິດໄຕຸ່ຕອງ ເຖີງຜົນສະທ້ອນ ຂອງພຶດຕິກໍາ ຫ ື ກິດຈະກໍານຼັັ້ນໆ ວຸ່າ ມີຜົນດີ ແລະ 
ຜົນເສຼັຍ? ຄວາມຮ ນແຮງ? ອຼັນຕະລາຍ?
- ຖ້າໄວລ ້ນ ມີຂ ໍ້ມູນ ທີື່ຊຼັດເຈນ ໂດຍສະເພາະ ກຸ່ຽວກຼັບ ສ ຂະພາບທາງເພດ ແລະ 
ການຈະເລີນພຼັນ ໄວລ ້ນຈະມີຄວາມໝຼັັ້ນໃຈສູງ ແລະ ກ້າຕຼັດສິນໃຈ ກຸ່ຽວກຼັບ ເລືອງ
ເພດສໍາພຼັນຂອງຕົນເອງ
- ເມືື່ອກ ລະນີ ມີການຍົວຍ ໃຫ້ມີເພດສໍາພຼັນ ຕ້ອງ ຕຼັດສິນໃຈໂລດ ແຕຸ່ຫົວທີວຸ່າ ຈະມີ 
ຫ ື ບ ໍ່ມີ (Yes ຫ ື No)  ບ ໍ່ໃຫ້ຄ ມເຄືອ ສອງຈິດ ສອງໃຈ
- ຄໍາຕອບຕ້ອງຊຼັດເຈນ ບ ໍ່ໃຫ້ ສະຖົກສະຖ້ານ

 ໃຫ້ຕົວຢ່າງ 3- 4 ກ ລະນ:ີ
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2. ທຼັກສະ ການຕ ໍ່ລອງ
 ໃຫຕ້ວົຢາ່ງ 3- 4 ກ ລະນ:ີ
 ໄວລ ນ້ 
- ທຼັກສະນີັ້ ແຕກຕຸ່າງຈາກ ທຼັກສະການຕຼັດສີນໃຈ ມຼັນແມຸ່ນ ການປະຕິເສດ

ທີື່ບ ໍ່ໃຫ້ມີຄວາມແຂງກະດ້າງ ຫ ື ເຮຼັດໃຫ້ສະຖານະການນຼັັ້ນ ບ ໍ່ເຄຼັົ່ງຕຶງ
- ແມຸ່ນ ການປະຕິເສດທີື່ຜຸ່ອນຜຼັນກຼັນໄດ້ ໂດຍເອົາເງືື່ອນໄຂອືື່ນມາຜູກມຼັດ 
- ແຕຸ່ວຸ່າ ເຈົັ້າຈະຖືກທົດສອບ ແລະ ຍົົ່ວຍ  ຕືື່ມອີກໃນໂອກາດໜ້າ ແລ້ວເຈົັ້າ
ຈະຕ້ອງໄດ້ໃຊ້ທຼັກສະ ການຕ ໍ່ລອງຂອງເຈົັ້າແບບເດຼັດຂາດ ແລະ ກາຍເປັນຂ ໍ້ສະ
ເໜີຂອງເຈົັ້າຕະລອດໄປ
- ສະນຼັັ້ນ ຄໍາສະເໜີຂອງເຈົັ້າຈະຕ້ອງ ຈິງຈຼັງ

 ໃຫ້ຕົວຢ່າງ 3- 4 ກ ລະນີ:
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3. ທຼັກສະ ການປ້ອງກຼັນຕົວເອງ 
ໃນສະຖານະການທີື່ສຸ່ຽງ

• ໃນສະຖານະການທີື່ມີຄວາມສຸ່ຽງ ໄວລ ້ນ ຕ້ອງຕຼັັ້ງສະຕິ ແລະ ທວນ
ທວນກຸ່ອນວຸ່າ ໄດ້ມີການກຼັນໄວ້ແລ້ວບ ໍ່ ຖ້າບ ໍ່ມີຕ້ອງໄດ້ຫາທາງ
ອອກທີື່ດຸ່ວນ ແລະ ປອດໄພ

• ຊອກຫາຄົນທີື່ໄວ້ໃຈ ແລະ ຈະຊຸ່ວຍເຮົາໄດ້
• ເຮຼັດສຼັນຍາ ຂ ການຊຸ່ວຍເຫ ືອ
• ຫ ີກອອກຈາກສະຖານນະການ ແຕຸ່ຫົວທີ ເມືື່ອເຫຼັນວຸ່າ ບ ໍ່ໜ້າ
ໄວ້ໃຈ

 ໃຫ້ຕົວຢາ່ງ 3 - 4 ກ ລະນີ:
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