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បុព្វកថា 

ជសមា្ា៉ះ ការបបកបាក់ស្មគគីកនុងអ្ងគភាព្ ម្គប់ទម្មង់ននអំ្សព្ើហិងាា បញ្ហាេុខ្ភាព្ ការសធ្វើអ្តតឃាត និង
មនុេាសឃាតជាសដើមគឺសោយសម្ចើនស ត្ើមសចញពី្ការមិនសច៉ះទប់និងម្គប់ម្គងកំហឹងខ្លួនឯង។ 

កំហឹងគឺជាសហតុនាំមកនូវសេចកតីវិនាេស ា្សងៗបដលបងកបញ្ហាដល់ខ្លួននិងអ្នកពាក់ព័្នធ ម្គួស្រ ស្ថាប័ន 
និងេងគមជាតិ សហើយសធ្វើឱាយរលាយម្ទព្ាយេមាបតតិ អ្េ់យេេ័កតិ វិនាេហិនសោចបាត់បង់ម្បសោជន៍ ម្ពាត់ម្បាេ
ញាតិមិតត ឪពុ្កមាតាយ ម្ព្មោំងជាប់គុកម្ចវាក់បលមសទៀត្ង។  

សព្លកំហឹងសកើតស ើងកនុងខ្លួននរណាសហើយ  វាដុត ល្ូវចិតតបុគគលសនា៉ះឱាយស្តាម្កោយ ពិ្បាកនិងទុកខសវទនា 
សហើយជំរុញឱាយសគោ ានសធ្វើអំ្សព្ើអាម្កក់ស ា្សងៗ សោយគាមានខា្ាចញសញើតអ្វីៗោំងអ្េ់។ 

ដូសចន៉ះ សយើងមិនម្តូវបសណាតាយខ្លួនឱាយសកើតកំហឹងស ើយ សហើយគួរេិកាា រកវិធី្ទប់ស្កាត់ ឬម្គប់ម្គងចិតត
កំុឱាយមានកំហឹង សៅសព្លបដលសយើងទទួលអារមមណ៍មិនលអ និងប ៉ះពាល់សេចកតីសម្កាធ្ស ា្សងៗ។ ការសច៉ះ
ម្គប់ម្គងចិតតមិនឱាយមានកំហឹង សធ្វើឱាយសយើងមានអារមមណ៍លអ ម្េេ់ម្ស្យ អាកបាបកិរិោក៏មិនខុ្េម្បម្កតី សធ្វើ
កិចេការងារបានលអ មានសេចកតីេុខ្ ស្មគគី និងចសម្មើនរុងសរឿងកនុងម្គួស្រ កបនលងការងារ និងេងគម ម្ព្មោំងសធ្វើ
ឱាយេមាបូរអ្នករាប់អាន មិនមានេម្តូវ ទទួលបានសជាគជ័យ និងេសម្មចសគាលបំណងកនុងជីវិត។  

 វិធី្ស្ស្រេតម្គប់ម្គងកំហឹងសន៉ះគឺជាគនលឹ៉ះដ៏េំខាន ់ សដើមាបីបនធូរបនថយនិងទប់ស្កាត់កំហឹង ម្ព្មោំងជួយ
សលើកទឹកចិតត និងជំរុញឱាយអ្នកអានោំងអ្េ់សច៉ះម្គប់ម្គងកំហឹង សោយមិនបងកសៅជាបញ្ហាណាមួយដល់ខ្លួន 
និងអ្នកពាក់ព័្នធ សហើយនំាមកវិញនូវស្មគគីភាព្ សេចកតីេុខ្ចសម្មើនដល់ខ្លួន ម្គួស្រ ស្ថាប័ន និងេងគមជាតិ។  
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១. សេចក្តីស្តើម  

ត ើត ើងធ្លាប់ក ស់ម្គាលក់ហំឹងដែរឬតេ? 

មនុសាសម្នសុខភាពផ្លូវចិ តលអជាមនុសាសដែលម្នសុខភាពផ្លូវកា លអ។ ផ្ទុ តៅវិញ មនុសាសម្ន
សុខភាពផ្លូវចិ តមិនលអ  ក៏ជាមនុសាសម្នសុខភាពផ្លូវកា មិនលអដែរ តហើ តេនឹងបត ត្ា ឱាយរាងកា ទ្េុឌតទ្ោម 
ចុុះតខាោ  និងម្នជំងឺតផ្ាសងៗ។  សុខភាពផ្លូវកា  និងសុខភាពផ្លូវចិ តមិនលអមកពីម្នជំងឺកនុងចិ តែូចជា 
ម្នកំហឹងតទ្ចើន ខូចចិ ត តេវឆាវ ខឹងតទ្កវតទ្កាធ ជាពិតសស មនុសាសដែលម្នចរិ ម្នៈ រឹងរូស ចូលចិ ត ក
ឈ្នុះចាញ ់មិនតចុះស្តាប់តហ ុផ្ល មិនតចុះរួសរា រាក់ោក់ និងឆាប់ខឹងតទ្កវតទ្កាធ។ 

កំហឹងជាតមតរាេកនុងចិ តមួ  ដែលតធវើឱាយចិ តមិនទ្សួលនិងអារមមណ៍មិនលអ តហើ អាចនំឱាយតកើ ជំងឺតផ្ាសងៗ
មកតលើរាងកា របស់ត ើង (Irfan, 2016) ពីតទ្រុះ វាជំរុញរាងកា ឱាយផ្លិ អ័រម ូនត្សតសជាតទ្ចើន ដែលអាច
ប ត្ាលឱាយសទុះសរសសលំហូរឈាម។ េនទឹមនឹងតនុះ វាក៏បតងកើនតលាបឿនចង្វាក់តបុះែូង បតងកើនសម្ពាធឈាម 
កទ្មិ ជា ិសករនិងខ្លាញ់កនុងចរនតឈាម តធវើឱាយឈាមកកសទុះដែលអាចបងកឱាយតកើ ជំងឺតបុះែូង អាចស្លាប់បាន
តៅតពល្មួ ។ (เตชปัญโฺญ, 2009)  
 ជាធមមតា កំហឹងដ ងតកើ ម្នតលើមនុសាសទ្េប់គ្នា តោ ស្រដ តេជួបតរឿងរា ាវមិនតពញចិ តតផ្ាសងៗ ែូចជា 
ជួបមនុសាសដែលតធវើឱាយមិនសបាា ចិ ត ឬមិនបានែូចអវីដែលខលួនចង់បាន ឬក៏ទ្ ូវតេទ្បម្ថតមើលង្  សតីបតនទាស 
ទ្ ូវតេនិយា តែើម មួលបង្កាច់ បងខូចតករតិ៍តឈា្ាុះជាតែើម។ ោំងអស់តនុះនឹងជំរុញចិ តរបស់ត ើងឱាយរំតជើបរំជួល 
និងតោ ញាប់ញ័រ តហើ តកើ តៅជាកំហឹង (Patrick M. Reilly, Ph.D. Michael S. Shopshire, Ph.D., 2019)។ ឮ 

កំហឹងតនុះ នរ្ក៏អាចតកើ ម្នដែរ មិនអាចតចៀសផុ្ តនុះតេ ពីតទ្រុះត ើងជាមនុសាសស្មញ្ញ  
(N. G. Bartholomew & D. D. Simpson , 2005) ប ុដនត តបើត ើងតចុះអប់រំ និងទ្េប់ទ្េងចិ ត ត ើងអាចទ្េប់ទ្េង
និង កឈ្នុះកំហឹងបាន តហើ នឹងតធវើឱាយវាថ ចុុះបនតិចមតងៗរហូ រល ់បា ់ដ មតង។ ផ្ទុ តៅវិញ តបើត ើងមិន
ធ្លាប់ស្ដាប់ធម៌ និងមិនធ្លាប់អប់រំចិ តតេ តហើ តធវើតាមដ អារមមណ៍តពលម្នកំហឹង តនុះនឹងបងកឱាយម្នអនតរា 
តផ្ាសងៗ តកើ ត ើងជាក់ជាមិនខ្នែូចជា បតីខឹងទ្បពនធអាងម្នកម្លាំងខ្លាំងជាង តហើ តៅវា តធវើបាបោ ់
ធ្ក់ទ្បពនធ ឯទ្បពនធវិញ តពលខឹងបតីអាងម្នម្ ់និយា សតីថាឱាយនិងតជរទ្បតេចជាតែើម។  

កំហឹងដ ងេំុេុកកនុងចិ ត តៅតពលដែលវាម្នកម្លាំងទ្េប់ទ្គ្ន់ វានឹងបញ្ជាតចញពីកនុងចិ តតៅតាមរ ៈ 
ការេិ អាទ្កកៈ់ េិ រកវិធីតធវើបាបខលួនឯង ឬអនកែសេ រកាយសែំអីាទ្កកៈ់សតីថាឱាយ តជរទ្បតេច និយា ទ្បម្ថ
តមើលង្  និង េតងវើអាទ្កក់ វា  ប់ ោ ់ធ្ក់ កាប់សម្លាបជ់ាតែើម។ ោំងអស់តនុះេឺជាសញ្ញា ឬជាផ្លសន
កំហឹងោំងអស់ ពីតទ្រុះត ល្ើងកំហឹង វាបានតេុះតៅខ្ងកនុងចិ ត តហើ វាបញ្ជាតចញតាមរ : ផ្លូវចិ ត ផ្លូវកា  
និងផ្លូវវាចា ដែលតធវើឱាយប ុះរល់ខលួនឯងខ្លាំងជាងតេ និងអនករក់ព័នធែសេតេៀ ។  
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តោុះបីជាយា ាង្ក៏តោ  តៅតពលដែលកំហឹងតកើ ត ើង ត ើងទ្ ូវរកវិធីតែើមាបីបនធូរបនថ  េប់ស្កា ់ 
ទ្េប់ទ្េង និងបំបា ់កំហឹងតនុះឱាយតចញពីកនុងចិ ត ឱាយបានតលឿនតាមដែលអាចតធវើតៅបាន តោ អនុវ តតាមវិធី
តផ្ាសងៗដែលត ើងអាចតធវើបាន។ តៅខ្ងមុខ ខំុ្នឹងបង្ហាញពី វិធីស្្សតទ្េបទ់្េងកហំងឹ រួមម្ន៖ វធិីស្្សត

បនធរូបនថ កហំឹងៈ វិធីរាប់តលខ វិធីពនាាតពលឱាយចិ តសងប់ស្ងា ់ វិធីបតូរចិ តតោ មិនត្តា តលើអារមមណ៍ខឹង វិធី
បតញ្េញកម្លាំងខ្លាំងៗបនធូរកំហឹង វិធីបតញ្េញកំហឹងតោ តធវើការង្រផ្ទុះ វិធីដទ្សកបតញ្េញសំត ងខ្លាំងៗ និង 
វធិីស្្សតេបន់ិងទ្េបទ់្េងកំហងឹៈ វិធីមិនខឹង ប វិធីអ ់ធម ់បីកទ្មិ  វិធីេប់កំហឹងតោ ខនតី វិធីេប់កំហឹង
តោ តមតាតាចិ ត និងវិធីអធិោឋានចិ ត សូទ្ ធម៌ និងតធវើសម្ធិ។ 

ជារួម កំហឹងនំមកអនតរា ែល់ខលួនឯងនិងអនកែសេែូចជា ការតធវើបាបខលួន ការសម្លាប់ខលួន1 ការែុ ផ្ទុះ 
ការតទ្បើអំតពើហិងាោតផ្ាសងៗ និងសម្លាប់អនកែសេជាតែើម។ ផ្ទុ តៅវិញ តបើត ើងតចុះ កវិធីស្្សត្មួ តៅតទ្បើ 
តែើមាបីេប់និងទ្េប់ទ្េងអារមមណ៍តពលដែលត ើងកំពុងខឹង តនុះត ើងអាចរំស្  បញ្ាឈប់ ឬបំបា ់កំហឹងពីកនុង
ចិ តបាន តហើ តធវើចិ តឱាយទ្ ជាក់ដែលនឹងនំមកនូវតសចកតីសុខែល់ខលួន ទ្េួស្រ ស្ថាប័ន និងសងគម។ 

 

២. ស្គាល់ក្ំហឹង 

២.១ និ មន័           

កំហឹង ជារកាយដខមរ ដែលដទ្បតចញពីរកាយបាលី « តកាធៈ» និងសំ្សតឹ  «តទ្កាធៈ» ដែលម្នន័ ថា ជា
េីតកើ ត ើង តោសៈ2 តបើតកាតាបន័ រួមេឺ «ការទ្បេូសត កំហឹង សមអប់ កំហុស» (ការផ្ាោ របស់ពុេធស្សន
បណឌិ ាយ, ព.ស.២៤៣៨)។  

  រកាយថា «តកាធៈ, តទ្កាធៈ»3 ម្នន័ ែូចគ្នា តបើនិយា ឱាយង្  ល់េឺដទ្បថា«ខឹង» ឬ «កំហឹង»។ 

រកាយថា តសចកដីតទ្កាធ ដទ្បឱាយចំន័ ភាស្ដខមរេឺ «កំហងឹ» តហើ ក៏តទ្បើបានដែររកាយថា«តទ្កាធ នងិតទ្កវតទ្កាធ 
តេវឆាវ»។ រកាយតនុះបងកប់តៅកនុងន័ តសចកតីតទ្កាធោំងអស់ (វិធីរម្ងាប់តសចកតីតទ្កាធ, ២០០៤)។ ម ាាងតេៀ  
តៅកនុងធម៌ ឫសេល់សន «តោសៈ» េឺជាតសចកតីតទ្កាធ ឬកំហឹងតនុះឯង ពីតទ្រុះតោសៈតនុះក៏ជាកំហឹងដែរ។ 
រកាយដែលត ើងតទ្បើចាំម្ ់និងស្គាល់រាល់សថង េឺ តទ្កាធ តទ្កវតទ្កាធ ខងឹសមាា។ ជារួម ន័ ោំងអស់តនុះេឺរួម
បញ្េូលកនុងរកាយថា «កំហឹង» តហើ នឹងទ្ ូវតទ្បើកនុងអ ថបេតនុះជាបនតបនទាប់។ 

                                                 
1 តលបថានាំពុល តោ េឹក ចាក់ ឬបាញ់សម្លាប់ខលួនជាតែើម មូលតហ ុខឹងនឹងតរឿងអវីមួ មិនសមែូចបណំង 
2 តោតស្ តកាធសមុោឋាតន ដទ្បថា តោសៈម្នតសចកតីតទ្កាធជាសមុោឋាន (េីតកើ ). ខុ ជា េសក. 
3 តកាធៈ ជាភាស្បាលី , តទ្កាធៈ ជាភាស្សំ្សកឹ  
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២.២ លកខណៈកហំងឹ 

កំហឹងម្នលកខណ:ត្តាែូចែំុត ល្ើងដែលកំពុងតេុះកនុង ធាយូង។ 
តៅតពលនរ្ម្នកំហឹង វាតធវើឱាយចិ តរបស់អនកតនុះត្ដា េួល។ ធមម
តាត ល្ើង តបើវាចាប់តផ្ដើមតេុះវ ថុ្ វានឹងតេុះពីវ ថុតនុះឯង តហើ នឹង
តេុះតៅវ ថុតផ្ាសងៗតេៀ ដែលតៅជិ វា។  

  

 

 
 

 

 

 

  ែូចគ្នាតនុះដែរ នរ្ក៏តោ  តពលម្ន
កំហឹងកនុងចិ ត តហើ មិនពាាយាមទ្េប់ទ្េង និង ក
ឈ្នុះវាឱាយបានតេ តនុះត ល្ើងកំហឹងនឹងឆាបតេុះកនុងចិ ត
បុេគលតនុះជាក់ជាមិនខ្ន (វិធីរម្ងាប់តសចកតីតទ្កាធ, 
២០០៤)។ ជាលេធផ្លេ៖ឺ តេុះេី ១ េឺតេុះខលួនឯង 
តេុះេី ២ េឺតេុះអនករក់ព័នធ។   

 

 

 

 

 

 

ធាយូងដែលទ្ ូវត្លើងតេុះ ធាយូងតនុះនឹងតេុះកាលា តៅជាតផ្ុះ 

មនុសាសម្នកំហឹងដ ងតេុះត្តាកនុងចិ ត តធវើឱាយរោ កតីសុខ តហើ តកើ តៅជាេុកខ! 

 

កំហឹងេឺជាត ល្ើងកនុងចិ តដែលែុ ោំងខលួនឯងនិងអនកែសេ! 

ទ្ប្ពរូបភាពៈ h t t p ://5000-
y e a r s .o r g /k h /r e a d /1560 

ទ្ប្ពរូបភាពៈ https://bit.ly/3XSCDdQ 

កំហឹង 

តេុះខលួនឯង 
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២.៣ លកខណៈសនការតកើ ត ើងនវូកហំឹង 
 

ត ើកំហឹងម្នលកខណៈតកើ ត ើងយា ាងែូចតមតច? 

តៅតពលត ើងតធវើ ឬជួបតរឿងអវីមួ  ដែលប ុះអារមមណ៍មិនលអ មិនចូលចិ ត ថានាំងថានាក់ ខុសពីេំនិ ខលួន ឬ
ជួបេូបែិបកខ ឬក៏ជួបតរឿងវា ាវតផ្ាសងៗដែលតធវើឱាយអារមមណ៍ខឹងតទ្កាធតកើ ត ើង តនុះេឺជាលកខណៈសនការតកើ 
ត ើងនូវកំហឹង។ តពលអារមមណ៍ខឹងតកើ ត ើង វាតធវើឱាយត ើងចាប់តផ្ដើមេិ ត្តាទ្កហា  ខឹងកនុងចិ ត តហើ េិ រក
វិធីតធវើអវីមួ មិនលអតែើមាបី ប ។ បនទាប់មកចិ តខឹងនឹងបញ្ជាថា «ឥ ូវត ើងនឹងទ្ ូវតធវើយា ាងតម ចឱាយអនកតនុះវិនស» 
ែូចជា៖ បញ្ជាឱាយរិុះរកវិធី តែើមាបីតធវើឱាយអនកដែលខលួនខឹងតនុះម្នវិប តិនិងែល់នូវអនតរា តោ តហ ុ្មួ  
បញ្ជាតៅម្ ់ឱាយតជរ សតីថាឱាយ និងបញ្ជាតៅតជើង សែឱាយវា ោ ់ធ្ក់ ឱាយកាប់ចាក់ ឱាយវា ទ្បហារតោ 
តហ ុ្មួ ។ ជាក់ដសតង តៅតពលតកមងៗ ុវវ័  តឈាលាុះទ្បដកក រហូ ែល់វា កាប់ចាក់គ្នាេឺសុេធដ មកពី
ម្នកំហឹងោំងអស់។  តបើពួកតេតចុះេប់កំហឹងតាមវិធី្មួ  តនុះនឹងមិនបងកតៅជាការវា កាប់ចាក់គ្នាតនុះ
បានតេ ប ុដនតមកពីេប់កំហឹងមិនបាន តេើបបងកតៅជាដបបតនុះ។ តរឿងដបបតនុះ មិនដមនតកើ ម្នចំតរុះដ តកមង
ខិលខូចតនុះតេ សូមាបីដ មនុសាសចាស់ក៏អាចតឈាលាុះទ្បដកក និងបងកតៅជាហិងាោដែរ ែូចជា ទ្បពនធតជរបតី បដីវា 
ទ្បពនធ តោ ស្រដ តរឿងទ្បច័ណឌ បងបអូនវា  ប់គ្នាតោ ស្រដ តឈាលាុះ ខឹង ទ្ចដណន តៅហាវា ន សតីថាឱាយ 
និងវា កូនតៅជាតែើម។ ោំងអស់តនុះសុេធដ តកើ មកពីការមិនតចុះេប់កំហឹង ពិតសសែូចជា អំតពើហិងាោកនុង
ទ្េួស្រ (Domestic Violence in Cambodia, 2022)។ 
 

 

 

២.៤ លកខណៈសគំ្លក់ហំងឹកនងុតហ សុខំ្ន់ៗ ៖ 

១. ចងកំហឹងេុកកនុងចិ តៈ ចងេំនំុេុកកនុងចិ ត ចងអាឃា  តបៀ តបៀន ប ុនប ងសម្លាប់តពលម្នឱកាស 
២. មិនម្នភាពលអ ិសុខមុជាទ្បទ្ក ៈី មិនបានពិចារ្ និងេិ េូរឱាយបានលអិ លអន់ពីតោសសនកំហឹង 
៣. ស្តាបទ់្ពុះសេធមម4 ិច ួចៈ មិនសូវបានស្តាប់រកាយេូន្ាន តទ្បៀនទ្បតៅ និងមិនសូវស្តាប់ធម៌  
៤. ជួបទ្បសពវនឹងអនោិឋារមមណ៍ៈ5 អារមមណ៍មិនតពញចិ ត ថានាំងថានាក់ អន់ចិ ត។ល។ (ស្ន, ២០២០)។ 

 
                                                 

4 ទ្ពុះសេធមម ម្នន័ ថា ធម៌របស់សបាបុរស េឺធម៌របស់បុេគលអនកសងប់ អនកទ្ ឹមទ្ ូវ ឬ ជាចាាប់សទ្ម្ប់ទ្បតៅមនុសាស
ឱាយសងប់ ឱាយទ្បទ្ពឹ តទ្ ឹមទ្ ូវ (វចននុទ្កមដខមរ សតមតចទ្ពុះសងាឃរាជ ជួន ណាត ព.ស.២៥១១ េំព័រ ១២៥៨) 

5  អនិោឋារមមណ ៍ម្នន័ ថា អារមមណ៍ដែលមិនេួរទ្បាថានា, អារមមណ៍ដែលោស់ចិ ត  

សម្គាល់កំហឹង៖  ត្តាកនុងចិ ត តេវឆាវ មួត  ា តជរទ្បតេច ហិងាោ វា ទ្បហារ កាប់ចាក់ សម្លាប!់ 
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២.៥ កំហងឹជំរញុតោសៈកនុងចិ ត 
តោសៈ6 ម្គនន័ ថា ទ្បេូសរា   ឬតបៀ តបៀន។ តោសៈេឺជាតហ ុតបៀ តបៀនអនកែសេ រកតរឿងរកតហ ុ

តធវើឱ្យអាទ្កក់ ឬតបៀ តបៀនខាួនឯង ឬថា ទ្ ឹមដ ទ្បេូសរា  ប ុតតណ ុះ ក៏តឈាម ុះថា តោសៈដែរ7 (ស្តន, ២០២០)។ 

តពលមនុសសម្គនកំហងឹដ ងជំរុញតហ ុខ្លងតលើតមួ ឱ្យតកើ ត ើងែូចជា ការតបៀ តបៀន ការរកតរឿងរកតហ ុ
អនកែសេជាតែើម។ 

 8លកខណៈរបស់តោសៈ  

១- ម្គនសភាពកាចជាលកខណៈែូចស វពស់ដែលទ្ ូវតេវា  
២- ម្គនការទ្កហល់ទ្កហា ជាកិចេែូចទ្ ូវថាន ពិំសទ្ជាបចូល  
     ឬម្គនការែុ កំតៅេើលំតៅរបស់ខាួន ែូចត ា្ើងតេុះសទ្ព 
៣- ម្គនការតបៀ តបៀន ទ្បេូសរា  ជាអាការៈទ្បាកែែូចសទ្ ូវបានឱ្កាស 
៤- ម្គនការតបៀ តបៀន ទ្បេូសរា   (អាឃា វ ថុ9)ជាតហ ុតៅជិ ។ 

 តហ ុដែលឱ្យម្គនេំនំុ ឬម្គនការតបៀ តបៀនគ្នន  ១០ យា ង (អាឃា វ ថុ ១០) 

១. េំនំុតកើ ត ើងថា  ជនឯតតុះបានទ្បទ្ពឹ តនូវអំតពើមិនជាទ្បតយាជន៍ែល់អាតាម អញ 
២. េំនំុតកើ ត ើងថា  ជនឯតតុះកំពុងទ្បទ្ពឹ តនូវអំតពើមិនជាទ្បតយាជន៍ែល់អាតាម អញ 
៣. េំនំុតកើ ត ើងថា  ជនឯតតុះនឹងទ្បទ្ពឹ តនូវអំតពើមិនជាទ្បតយាជន៍ែល់អាតាម អញ 
៤. េំនំុតកើ ត ើងថា  ជនឯតតុះបានទ្បទ្ពឹ តនូវអំតពើមិនជាទ្បតយាជន៍ែល់បុេាលជាេើទ្សឡាញ់              
 ជាេើតពញចិ តរបស់អាតាម អញ 
៥. េំនំុតកើ ត ើងថា  ជនឯតតុះកំពុងទ្បទ្ពឹ តនូវអំតពើមិនជាទ្បតយាជន៍ែល់បុេាលជាេើទ្សឡាញ់ 

       ជាេើតពញចិ តរបស់អាតាម អញ 

                                                 
6 តោសៈ អានថា តោ សៈ 
7 េុសស ើ ិ = តោតស្ត តឈាម ុះថា តោសៈ តទ្រុះអ ថថា ទ្បេូសរា  ។ កនុងវសុិេធិមេា តរលថា េុសសនតិ ត ន ស  ំវា េុសស ិ 

េុសសនម តតមវ វា  នតិ = តោតស្ត តឈាម ុះថា តោសៈ តទ្រុះអ ថថា ជាតហ ុទ្បេូសរា  ស វ ឬតឈាម ុះថា តោសៈ តទ្រុះអ ថថា ទ្បេូសរា  
ខាួនឯង ឬថា ទ្ ឹមដ ទ្បេូសរា  ប ុតតណ ុះ ក៏តឈាម ុះថា តោសៈ ។ 

8 ១-ចណឌិ កលកខតត ម្គនការកាចជាលកខណៈែូចអាសិរពិស(ស វពស់)ដែលទ្ ូវតេវា  ២-វសិបបនរតស្ត អ តតន នសិស
 េហនរតស្ត វា ម្គនការទ្កហល់ទ្កហា ជាកិចេ ែូចទ្ ូវថាន ពំិសទ្ជាបចូល ឬម្គនការែុ កំតៅេើតៅរបស់ខាួនជាកិចេែូចត្ាើងតេុះសទ្ព 
៣-េុសសនបចេុបបោា តន ម្គនការទ្បេូសរា  ជាអាការៈែូចសទ្ ូវបានឱ្កាស ៤-អាឃា វ ថុបេោា តន ម្គនអាឃា វ ថុជាតហ ុជិ ។ 

9  អាឃា វ ថុ ១០ ម្គនន័ ថា តហ ុដែលឱ្យម្គនេំនុំ ឬម្គនការតបៀ តបៀនគ្នន  ១០ យា ង 
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៦. េំនំុតកើ ត ើងថា  ជនឯត្ុះនឹងទ្បទ្ពឹ តនូវអំតពើមិនជាទ្បតយាជន៍ែល់បុេគលជាេីទ្សឡាញ់ 
 ជាេីតពញចិ តរបស់អាតា្ាអញ  
៧. េំនំុតកើ ត ើងថា  ជនឯត្ុះបានទ្បទ្ពឹ តនូវអំតពើជាទ្បតយាជន៍ែល់បុេគលមិនជាេីទ្សឡាញ់ 

មិនជាេីតពញចិ តរបស់អាតា្ាអញ 
៨. េំនំុតកើ ត ើងថា  ជនឯត្ុះកំពុងទ្បទ្ពឹ តនូវអំតពើជាទ្បតយាជន៍ែល់បុេគលមិនជាេីទ្សឡាញ់ 

មិនជាេីតពញចិ តរបស់អាតា្ាអញ 
៩. េំនំុតកើ ត ើងថា  ជនឯត្ុះនឹងទ្បទ្ពឹ តនូវអំតពើជាទ្បតយាជន៍ែល់បុេគលមិនជាេីទ្សឡាញ់ 

មិនជាេីតពញចិ តរបស់អាតា្ាអញ 
១០. តសចកតីតទ្កាធតកើ ត ើងកនុងេីមិនេួរ ែូចតពលដែលតែើរជំពប់ ឬជាន់បនលាជាតែើម។ (សុជា, ២០២០)  

២.៦ ែំ្កក់ាលសនការតកើ កហំឹង 

តៅតពលមនុសាសម្នកំហឹង វាម្នែំ្ក់កាលពីរធំៗ៖ ១) ែំ្ក់កាលកំហឹងកនុងចិ ត ២)

ែំ្ក់កាលកំហឹងតចញមកខ្ងតទ្្។ 
១. ែំ្ ក់កាលកហំងឹកនងុច ិតៈ ជាកំហឹងតោ ការេំុកួន ោក់េុកកនុងចិ ត តហើ មិនបតញ្េញឱាយតេ

ត ើញ។ ភាេតទ្ចើនសនកំហឹងតនុះដ ងដ តកើ តលើអនក ូចោប េន់តខាោ  អនកទ្កខាស ់ដែលទ្ ូវតេតមើលង្  និង
តធវើបាប តហើ មិនហា ានតធវើអវីតេ ម្នដ ខឹងេុកកនុងចិ ត តោ រងចំារកឱកាសសងសឹកបតញ្េញកំហឹងតនុះវិញ 
និងតកើ តៅតលើអនកម្នវិប តិតសនហាដែលទ្ ូវតេតបាកទ្បាស់ជាតែើម។  

២. ែំ្ កក់ាលកហំឹងតចញមកខ្ងតទ្្ៈ វាជាកំហឹងដែលមិនអាចេប់កនុងចិ តបាន តហើ តចញមក
តា រ ៈរកាយសំែីនិងកា វិការែូចជា និយា ញុុះញង់ ចាក់តោ  តជរទ្បតេច ទ្បម្ថតមើលង្  និងការ
វា ោ ់ធ្ក់ តបៀ តបៀន តធវើេុកខបុកតមនញរាងកា ខលួនឯង និងអនកែសេតាមរ ៈការតធវើោរុណកមមតផ្ាសងៗ ឬ
ការសម្លាប់ជាតែើម។ 
 ែំ្ក់កាលកំហឹងកនុងចិ ត េឺតពលប ុះអារមមណ៍មិនតពញចិ តចំតរុះតរឿងអវីមួ ។ កំហឹងតនុះនឹងជំរុញ
ចិ តឱាយេិ រកវិធីតបៀ តបៀននិងពាាបាេខលួនឯង ឬអនកែសេ តោ ចង់ឱាយតេវិនសអនតរា ជាតែើម។ កំហឹងដបប
តនុះតទ្បៀបែូចតៅនឹងរតងើកត ល្ើងដែលតេុះត្តាងំកនុង ធាយូង ឬច្ង្កាន តហើ តេុះរោ កាលា តៅជាតផ្ុះ។ ចំដណក 
មនុសាសដែលខឹងតៅកនុងចិ តេឺែូចត ល្ើងកំពុងតេុះត្តាកនុងខលួនតនុះឯង។ ជារួម តៅតពលម្នកំហឹង វាបានអូស
ោញចិ តឱាយេំុកួន និយា ញុុះញង់ តជរទ្បតេចនិងតបៀ តបៀនជីវិ ខលួនឯងនិងមនុសាសែសេ។ យា ាង្ក៏តោ 
តបើត ើងេប់កំហឹងឱាយសថិ តៅ ែំ្ក់កាលកហំឹងកនងុចិ ត វាពិ ជាទ្បតសើរជាង ែំ្ក់កាលកំហឹងតចញមក

ខ្ងតទ្្ ពីតទ្រុះតបើកំហឹងតចញមកខ្ងតទ្្តហើ  វាអាចនឹងបងកអនតរា ោំងខលួនឯង និងអនកជំុវិញ ែូចត ល្ើង
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តេុះរាលោលែូតចានាុះដែរ។ កំហឹងតចញមកខ្ងតទ្្បានេឺតោ ស្រដ ត ើងមិនែឹងពីវិធីស្្សតេប់េល់និង
ទ្េប់ទ្េងវា តេើបបានជាតកើ ត ើងែូតចានាុះ។  
 

 េទ្មង់សនកំហឹង 
 
    េិ អាទ្កក់    េិ ចងេំនំុេំុកួន ពាាបាេអនកែសេ (ខ្ងកនុង) 

  +  កំហឹង   និយា អាទ្កក់    និយា ទ្េតគ្ុះ តបាុះតបាក ញុុះញង់ អុជអាល (ខ្ងតទ្្) 

    តធវើអាទ្កក់     តបៀ តបៀន វា ោ ់ធ្ក់ សម្លាប់ជីវិ  (ខ្ងតទ្្) 
 
 

 រូបតាងការតកើ ត ើងនូវកំហឹង 
 

 
 
 

 
 

េិ អាទ្កក់

និយា អាទ្កក់

តធវើអាទ្កក់
 

 

តកាធៈ =       តោសៈ 
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២.៧ លកខណៈសម្គាលម់នសុាសម្នកំហងឹ 
 

ត ើងអាចសម្គាល់ មនុសាសម្នកំហឹងេឺជាមនុសាសម្នអាការៈតេវឆាវ មួរត  ា ត្តាទ្កហា  ខឹងសមាា 
និងតទ្បើហិងាោជាតែើម។ តេក៏អាចម្នអាការៈខឹងខលួនឯង អនកែសេ របសរ់បរ វ ថុ ស វ ធមមជា ិ តម  ែី ត ល្ៀង ខាយល់
ជាតែើម។  តពលកំហឹងតកើ ត ើង មុខរបស់តេត ើងទ្កហម ជាំត្្ា 
ឬតៅថា មុខត ើងឈាម តេដ ងតៅថា ខឹងតេត ើងសឹងទ្សក់
ឈាម ខឹងត ើងដ ន្កទ្កហម ឬខឹងតេត ើងញ័រសែ និងញ័រតជើងជា
តែើម។ អាការៈដបបតនុះតោ ស្រត ល្ើងកំហឹងដែលតេុះតនុះ វាបាន
តេុះពីកនុងខលួន តហើ ឱាយត្ដារាលោលែល់សផ្ទមុខដថមតេៀ ផ្ង។  

អនកខលុះក៏តៅទ្គ្ន់តបើដែរ តោុះបីជាម្នកំហឹងកនុងចិ ត ក៏
តៅអាចេប់ចិ តខឹងបាន មិនឱាយតេុះតចញមកខ្ងតទ្្តាមេតងវើ 
និងរកាយសំែតីនុះតេ េឺឱាយសថិ តៅែំ្ក់កាលកំហឹងកនុងចិ ត។ 

 

 កំហឹងកនុងចិ ត តបើត ើងេប់បាន វាជាតរឿងលអ្ស់ សូមាបីទ្ពុះពុេធក៏ទ្េង់សរតសើរដែរ។ ប ុដនត តបើត ើង
បត ត្ា តាមកំហឹង វានឹងអាចនំឱាយម្នអនតរា តផ្ាសងៗតកើ ត ើង ដ មួ ប ទ្បិចដ ន្ក។  មាា ាងវិញតេៀ  
មនុសាសដ ងដ ទ្ច ំនិងទ្បកាន់ថា «កំហឹងជាខលួនឯង»។ ត ើងធ្លាប់ឮតហើ ថា អនកខលុះមិនថា ជា្សតី ឬបុរសតេ 
តៅតពលដែលតេខឹង តហើ តធវើេតងវើអីវមួ ខុសេគង តេនិយា ថា «េម្លាប់ខំុ្ដ ប ុណណឹង ខំុ្តធវើដបបហនឹង ខំុ្ដកមិន
បាន»។ តាមពិ  ទ្េប់តរឿងរា ាវសុេធដ អាចដកដទ្បបាន ប ុដនដដបរជាមិនទ្ពមតធវើ តហើ  កអវីដែលជាកំហឹងតនុះ 
ោក់ថាខលួនឯងតៅវិញ «គ្ ់េឺកំហឹង កំហឹងេឺគ្ ់»។ ការទ្បកាន់លកខណ:ដបបតនុះ តេតៅថាជា «មនុសាស
ឱបរតងើកត្លើង នងិសម្ពា េុកខ»។ តាមពិ  មនុសាសត ើងអាចលុះបង់កំហឹងបាន តបើតោុះបី វាតកើ ពីេំនំុេំុកួន
តាំងពីអ ី កាល តោ ការតសពេប់ ការញុុះញង់ ឬតហ ុតផ្ាសងៗក៏តោ ។ ប ុដនត តបើត ើងមិនទ្ពមដកដទ្បខលួន
ឯង តហើ  ល់ទ្ច ំថា «កំហឹងហនឹងជាត ើង»តៅវិញ តនុះត ើងនឹងកាលា តៅជាមនុសាសម្នកំហឹង តហើ នឹង
េិ អាទ្កក់ និយា អាទ្កក់ និងតធវើអាទ្កក់តោ ទ្បការតផ្ាសងៗជាក់ជាមិនខ្ន។  

 
  
 

ទ្គ្ន់តមើលដ មុខ ក៏ែឹងថាខឹងខ្លាំងដែរ! 
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លកខណៈពិតសសរបស់មនុសាសត ើង10េឺអាចដកដទ្ប 
និងអ្ិវឌាឍខលួនឯងបានលអទ្េប់យា ាង ពីតទ្រុះមនុសាសម្ន
បញ្ញា11ខុសពីស វដែលម្នដ សភាវេ ិ12។ ឧោហរណ៍ 
ស វខ្លាជាស វស្ហាវ វាធ្លាប់សុីស្ច់ជាអាហារ និងតទ្បើ
កម្លាំងកនុងការតោុះទ្ស្ បញ្ហា។ ស វខ្លា វាពំុង្ តរៀន
ហវឹកហា ់ដកដទ្បបានតេ តោ ស្រដ វាម្នដ សភាវេ ិ។ 
ប ុដនត មនុសាសត ើងវិញ តបើតោុះបី ធ្លាប់ជាតចារ មនុសាសរល ឬក៏
ជាមនុសាសអាទ្កក់ក៏តោ  ឱាយដ តេតាំងចិ ត ទ្ពមដកដទ្បខលួន េឺ
អាចដកដទ្បបាន តោ ស្រការអ្ិវឌាឍបញ្ញា (Keo V. R., 

2018)។ តៅសម័ ទ្ពុះពុេធជាម្ចាស់ អនកដែលអាចដកដទ្បខលួន
ឯងបាន ៣៦០ ឌឺតទ្ក េឺជាអងគុលីម្ល៍ «អងគុលីម្ល៍ធ្លាប់
សម្លាប់មនុសាសជាតទ្ចើននក់ េីបំផុ្ បានដកដទ្បខលួនឯងតាម 
រ ៈការបានជួបទ្ពុះពុេធ និងបានស្តាប់ធម៌ឱាយតកើ បញ្ញា  
រហូ បានសតទ្មចធម៌»។ ផ្ទុ តៅវិញ អវីដែលពិបាកេឺត ើង 
មិនទ្ពមដកដទ្បខលួន តហើ ទ្បកាន់ថា «កំហឹងជាត ើង»។  
ដបបហនឹងេឺពិបាកដកដទ្ប្ស់។  

 

 

 
 

២.៨  វុជន នងិការតកើ ត ើងសនកហំឹង 
បអូនៗ ុវជនខលុះ ទ្គ្ន់ដ ត ើញនិងសមលឹងមុខគ្នា ក៏តកើ កំហឹង ទ្បកាន់ទ្កុម បកខពួក េីបំផុ្ បងកតៅជា

ត ល្ើងកំហឹងតេុះកនុងខលួន និងបតងកើ តៅជាជតម្លាុះ តហើ ក៏វា ទ្បហារគ្នាតោ តហ ុតផ្ាសងៗ។ អនកខលុះបា ់បង់
ជីវិ  អនកខលុះរបួសធងន់តែកតពេាយ ឯអនកខលុះតេៀ ពិការមួ ជីវិ ក៏ម្ន។ ចំដណកអនកខលុះតេៀ ទ្ ូវបង់សថលសងជំងឺចិ ត 
និងជាប់ពនធនគ្រជាតែើម។ ម្នឧោហរណ៍មួ  កាលពីពិធីបុណាយចូលឆានាំថមបី ុន្ានឆានាំមុន ម្នបអូនៗ ុវវ័ 
ពីរទ្កុមបានមករំាតលងកមាោនត តៅកនុងវ តមួ ។ ទ្ស្ប់ដ  បអូនម្នាក់កនុងទ្កុម បានរំាទ្ជុលតៅជាន់តជើងបអូនម្នាក់តៅ

                                                 
10  មនុសាសម្នបញ្ញា េឺមិនតទ្បើសភាវេ ិតនុះតេ 
11  បញ្ញា ម្នន័ ថា តសចកតីែឹងេូតៅការែឹងចាាស់នូវតសចកតីពិ  
12  សភាវេ ិ ម្នន័ ថា ែំតណើរសនធមមជា ិតែើម 

មនុសាសខឹងតទ្ចើនជាមនុសាសឱបរតងើកត ល្ើងនិងស្ពា េុកខ! 

    មុនពេលជួបព្េះេុទ្ធ អង្គុលិមាលបានសមាលាប់មនុសាសអស់
ជាពព្រើននាក់។ ពេលជួប ព្េះេុទ្ធអង្គព្ទ្ង្់ព្ាស់ថា៖ 
   
«មានាលអង្គលុមិាល តថាគតព ្ាះថា ឈប ់ ពព្រះដាករ់ុះនូវ
អាជាញារំពរះសតវទំង្េួង្ ព្គប់ពេលពវលាព ើយ រណំែកឯអនកវញិ 
ជាបុគគលមិនសព្ង្មួកនងុ្េេកួសតវ ពព្រះព តុពនាះ តថាគតពទ្ើប
ព ្ាះថា ឈប់ ឯអនកព ្ាះថា មនិទនឈ់ប់ពទ្ »។ 
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ទ្កុមមួ តេៀ តោ អតច ន។ អនកដែលទ្ ូវតេជាន់តជើងបានខឹងយា ាងខ្លាំង តហើ សទុុះតៅចាប់កអាវតោ សរួថា 
«អា្ជាន់តជើងអញអមាាញ់មិញ»។ បអូនម្នាក់តនុះបានតេលើ ោំង្័ ថា «បាេបង ខំុ្ជាន់តោ អតច ន
តេ ឱាយខំុ្សូមតោស!»។  អនកដែលទ្ ូវតេជាន់តជើងតនុះ មិនបានស្តាប់ការសុំតោសត ើ  តហើ បាននិយា ថា 
«ដហអងចង់ស្គាល់ថានាំខ្លាំងដមន....» ជាមួ គ្នាហនឹងសតមលងដទ្សកថាឱាយតនុះ តេក៏វា ចំសផ្ទមុខជាតទ្ចើនសែ 
តហើ ធ្ក់ជាតទ្ចើនតជើងវា  ប់យា ាងែំណំរហូ ែល់សនលប់។ ឯសម្ជិកសនទ្កុមោំងពីរតនុះ បាននំគ្នាចូល
តៅតែញវា  ប់គ្នា តផ្អើលតពញវ ត រហូ នេរបាលមកចាប់ខលួន និងសួររកនំអនកបងកតហ ុ។  ុវជនដែលជាន់
តជើងតេតោ អតច នតនុះ ទ្ ូវរបួសយា ាងធងន់ ែួលសនលប់តលើែី ក៏ទ្ ូវបញ្ជូនតៅសត្ង្គាុះបនទាន់ តហើ ទ្េប់ភាេី
ម្នរបួសតរៀងៗខលួន។ ចំដណកអនកទ្ ូវតេជាន់តជើងដែលវា តេឱាយសនលប់ ក៏ទ្ ូវនេរបាលចាប់ខលួន។ តហ ុការណ៍តនុះ 
បានតធវើឱាយកដនលងរំាសបាា ដបរតៅជាកដនលង្័ ខ្លាច រ ់សលន់តស្លារ តផ្អើលឈ្ូេរ តោ តផ្តើមតចញពីតរឿងរំាជាន់
តជើងគ្នា។ ជាលេធផ្ល ម្នអនករបួសធងន់ ទ្ស្ល តែកតពេាយ និងជាប់េុក។ ចំតរុះអនកជាន់តជើងតេ ទ្ ូវតែក
ពាាបាលជាតទ្ចើនសថង ចំដណកអនកដែលទ្ ូវតេជាន់តជើងវិញទ្ ូវចំ្ លុ អស់រាប់មឺុនតរៀល និងជាប់ពនធនគ្រ៦ 
ដខដថមតេៀ ។ តទ្កា  ៦ ដខ គ្ ់តចញពីពនធនគ្រ ខំុ្បានជួប និងសួរគ្ ់ថា «តហ ុអវី បានជាតពលតេជាន់
តជើងតោ អតចន តហើ តេសូមតោសតហើ  ដបរតៅជាវា តេរហូ សនលប់តៅវិញ?»។ គ្ ់បានប ថា «មក
ពីខំុ្ខឹងខ្លាំងតពករហូ ទ្ោំមិនបាន តេើបវា មួ េំហឹងតៅ មិនបានេិ ដវងឆាងា តេ»។ គ្ ់បដនថមថា «តបើខំុ្
េេួលរកាយសូមតោស តហើ អធាាទ្ស័  ទ្បដហលមិនអស់លុ  និងជាប់េុកអស់ ៦ ដខតេ។   តៅខំុ្ចាំ
តហើ  សុខចិ តឱាយតេជាន់តជើង តហើ េេួលការសូមអ្័ តោស ទ្បតសើរជាងជាប់េុក ៦ ដខ និងអស់លុ រាប់
មឺុនដថមតេៀ »។   

តរឿងរា ាវខ្ងតលើតនុះ មកពីមិនតចុះេប់កំហឹងហនឹងឯងបានជាវាបងកតៅជាដបបតនុះ។ តៅម្នតរឿងតហ ុ
តផ្ាសងៗជាតទ្ចើនតេៀ ដែលតកើ តចញពីការេប់កំហឹងមិនបាន តហើ ក៏បងកតៅជាជតម្លាុះ។ 

កំហឹងអាចកាលា តៅជាេំនំុេំុកួន ជាការចងតពៀរតវរាែល់គ្នា និងគ្នាមិនតចុះចប់ រហូ ែល់បា ់បង់ទ្េពាយ
សមាប តិ អា ុជីវិ  និងជាប់េុកទ្ចវាក់ជាតែើម។  

តបើ ុវជន តចុះស្តាប់ែំបូន្ានឪពុកម្តា  តោកទ្េូ អនកទ្េូ ឬធ្លាប់ស្ដាប់ធម៌អប់រំចិ តតនុះ តពលកំហឹងតកើ 
ត ើង ពួកគ្ ់អាចទ្ ិុះរិុះពិចារ្តែើមាបីេប់កំហឹងបានែូចជា តៅតពលតៅជួបមិ ត្័កត ិតៅតែើរតលងកមាោនតកនុង
ពិធីតផ្ាសងៗម្នការប ុះរល់ ជាន់តជើងគ្នា ឬតោ តហ ុ្មួ  តេនឹងតចុះអ ់ឱន អធាាទ្ស័  តលើកសែសំពុះ 
សូមអ្័ តោសគ្នាេឺតចុះេប់កំហឹងតាំងពីកនុងចិ តមក មិនអាចតទ្បើអំតពើហិងាោជាែំត្ុះទ្ស្ តនុះត ើ ។  

 
 ខឹងេំុកួនេឺចងកមមតពៀរគ្នាមិនតចុះចប់! 
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៣. គុណវិបតតិននកំ្ហឹង 
តពលម្នកំហឹង តបើត ើងមិនអាចទ្េប់ទ្េងវាបានតេ តនុះកំហឹង

នឹងទ្េប់ទ្េងត ើងវិញមិនខ្ន តហើ នឹងបញ្ជាត ើងឱាយតធវើអំតពើអាទ្កក់
ចំតរុះខលួនឯងនិងអនកែសេ។ កំហឹងជាែំុត ល្ើងដ ងតេុះកនុងចិ តនិងរាងកា 
ដែលអាចតធវើឱាយដ ន្កនិងមុខដទ្បពណ៌ទ្កហម តបុះែូងតែើរខុសចង្វាក់និង
ញ័រសែញ័រតជើងជាតែើម។ កំហឹងេឺជាត ល្ើងដែលម្នកត តារាប់រ អងាោរ 
អាចែុ កត តាតកាសិកាខួរកាាលនិងចិ តឱាយតេុះត្តា ទ្កហល់ទ្កហា  ដែល
តេអាចតមើលត ើញតាមរ ៈមុខម្ ់ រកាយសំែី និងេតងវើរបស់ខលួន។  

៣.១ ផ្លប ុះរលេ់តូៅសនកំហងឹ 
កំហឹងអាចបងកតៅជាអំតពើអសីលធម៌ ខុសវិន័  ខុសចាាប់ និងេម្លាប់តផ្ាសងៗកនុងសងគមម្នែូចជា៖   
 តធវើឱាយត ើងចងេំនំុេំុកួន ពាាបាេអនកែសេតៅកនុងចិ ត 
 តធវើឱាយត ើងតជរ ទ្បតេច ទ្បម្ថ តាមរកាយសំែី 
 តធវើឱាយត ើងវា ោ ់ធ្ក់ សម្លាប់តោ កា កមម (េតងវើតោ កា ) 

 តធវើឱាយត ើងកាលា ជាមនុសាសអាទ្កក់ ស្ហាវ តឃារតៅ  
 តធវើឱាយត ើងលងិ លងង់ បា ់បញ្ញាស្្ារ ី  
 បំ្លាញភាពទ្សស់ស្អា តៅតលើមុខរបស់ត ើង 

 តធវើឱាយត ើងកាលា តៅជាមុខ កាស សូមាបីដ ខលួនឯងក៏មិនហា ានេលុុះកញ្េក់ផ្ង 

 តធវើឱាយត ើងបា ់បង់ការតគ្រពនិងកតីទ្សឡាញ់ 
 តធវើឱាយត ើងធ្លាក់នរកោំងរស់  
 តធវើឱាយជីវិ របស់ត ើងគ្្ានតសចកតីសុខោំងផ្លូវកា និងផ្លូវចិ ត 
 តធវើឱាយអនកទ្សឡាញ់ ដទ្បតៅជាសអប់និងដបកបាក់គ្នា 
 តធវើឱាយបតីទ្បពនធតឈាលាុះទ្បដកកគ្នា វា ោ ់ធ្ក់ និងតទ្បើអំតពើហិងាោ 

 តធវើឱាយដបកបាក់ទ្រ ់ទ្បាសទ្េួស្រ បនាសល់េុកនូវកូនកំទ្រ 

 តធវើឱាយទ្េួស្រតៅជាទ្កលំបាក ដបកបាក់គ្នា និងជាប់េុកទ្ចវាក់  
 តធវើឱាយមិ ត កាលា ជាសទ្ ូវ តហើ ម្នអនកសងប់ទ្េប់េិសេី 

 តធវើឱាយអនកធំ តធវើបាបអនក ូច  
 តធវើឱាយអនក ូចចងេំុកួន ចងអាឃា អនកធំ 

ទ្ប្ពរូបភាពៈ h t t p s ://b i t .l y /3VBB8P A  
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 តធវើឱាយត ើងបា ់បង់ការង្រ និងដបកបាក់ស្មេគីមិ តរួមការង្រ  
 តធវើឱាយមិនម្នភាពរីកចតទ្មើន និងបងកជាជតម្លាុះដបកបាក់ស្មេគីសផ្ទកនុង តៅកនុងអងគភាព ស្ថាប័ន 

និងសងគម។ល។ 

ជារួម កំហឹងនំឱាយអនតរា ែល់ខលួន អនកជំុវិញ ទ្េួស្រ ស្ថាប័ន និងសងគម ែូចជា ែំុរតងើកត ល្ើងដែលតេុះ 
តហើ េលងតៅតេុះវ ថុែសេ។ តៅេីបំផុ្ អវីៗោំងអស់ក៏កាលា តៅជាតផ្ុះផ្ង់ោំងអស់។ 

៣.២ ផ្លប ុះរលស់នកហំងឹតាមលកខណៈស្សន 
ទ្ពុះពុេធទ្េង់ទ្តាស់សដមតងេុកមកតទ្ចើនោក់េងតៅនឹងតោសសនកំហឹងែូចជាៈ  
១.  បុេគលម្នកំហឹងរដមងម្នពណ៌សមាបុរមិនស្អា  តែកជាេុកខ ដបកមិ ត អស់ ស។ល។ បុេគលអនក

ម្នកំហឹងមិនែឹងថា តសចកតីកំហឹងតនុះេឺជា្័ ដែលតកើ ត ើងកនុងខលួនតេ។ 
២. បុេគលអនកម្នកំហឹងរដមងមិនែឹងទ្បតយាជន៍ រដមងមិនត ើញធម៌។ បុេគលម្នកំហឹង ទ្េបសងក ់

ម្នដ ភាពងងឹ ប ុត្្ាុះ។ អនកម្នកំហឹងតធវើនូវអំតពើអាទ្កក់បានតោ ង្  ហាក់ែូចជា តធវើអំតពើលអដែរ ប ុដនត
លុុះែល់តទ្កា មក កាលតបើបា ់កំហឹងតហើ  ក៏ម្នការត្តាទ្កហា ស្តា តទ្កា ែូចជា ទ្ ូវត ល្ើងតេុះ។ 

៣. មនុសាសម្នកំហឹងរដមងសដមតងនូវមុខទ្កញូវជាែំបូង ែូចត ល្ើងមុននឹងតេុះ រដមងញា ាំងដផ្ាសងឱាយតកើ 
ត ើងសិន លុុះែល់កាល្តសចកតីតទ្កាធសដមតងនូវត ជានុភាពតហើ  កាលតនុះ មនុសាសម្នកំហឹងរដមងមិន
ខ្លាចអវីត ើ  ការខ្្ាសតអៀនក៏មិនម្ន តសចកតីតគ្រពក៏មិនម្ន តហើ តេរដមងតធវើអំតពើវិនសតផ្ាសងៗ ែូចជាត ល្ើង
តេុះសទ្ពឬតេុះ្ូមិអនកទ្សុកែូតចានាុះឯង ។ 

មនុសាសម្នកំហឹងសម្លាប់ឪពុកម្តា របស់ខលួនឯងក៏បាន សម្លាប់ទ្ពុះអរហនតក៏បាន សម្លាប់មនុសាស្  ៗ
ក៏បានោំងអស់ សូមាបីដ ខលួនឯង។ តទ្គ្ុះកាចអវីតសមើនឹងតោសៈមិនម្ន។ កំហុសអវីតសមើនឹងតោសៈមិនម្ន។ 
កំហឹងម្នតោសបងកផ្លអាទ្កក់ឱាយមកតទ្ចើនសនធឹកសនធាប។់ ែូចជា ទ្ពុះពុេធវចនៈដែលសដមតងមកតនុះបញ្ជាក់
ឱាយែឹងទ្ស្ប់តហើ ។ សូមាបីតរឿងរា ាវតៅកនុងនិោនតផ្ាសងៗ និងតរឿងរា ាវកនុងជីវិ បចេុបាបននពិ ៗ ក៏ម្នសនធឹកសនធាប់
ដែរ សុេធដ បង្ហាញឱាយត ើងត ើញថា «ការខឹងតទ្កាធម្នដ តធវើ ឱាយតកើ តសចកតីវិនសខូចខ្  មិនម្នផ្លអវីលអ
តេ តេើបេួរកម្ចា ់បង់តចាល មិនទ្ ូវេុកឱាយឋិ តៅត ើ » (ប ុ -ស្វងាស, ២០២២) ។13  

 

 

                                                 
13 អ ថបេតនុះែកទ្សង់តចញពីតសៀវត ៈ "វិធីរម្ងាប់តសចកតីតទ្កាធ" តរៀបតរៀងតោ ៈ អេគបណឌិ ធម្្ាចារាយ ប ុ -ស្វងាស។ 

សម្លាបអ់វីែសេអាចរស់តៅជាេុកខ ដ តបើសម្លាបក់ំហឹងតហើ  រដមងរសត់ៅជាសុខរហូ ! 
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៣.៣ ផ្លប ុះរលស់នកហំងឹដបបតវជជស្្សត  
 តហ ុអវបីានជាកហំងឹផ្តលផ់្លអាទ្កក់ចតំរុះសខុភាព? 

ឥេធិពលអាទ្កក់របស់កំហឹងនឹងតចាេជាបញ្ហាែល់សុខភាពរាងកា របស់ត ើងរួមម្ន៖ 
១. តធវើឱាយទ្កពុះម្នភាពមិនទ្បទ្ក ី 
២. ឈឺ្កាាល 

 ៣. ជំងឺតបុះែូង 
 ៤. ជំងឺធ្លាក់េឹកចិ តកនុងកទ្មិ ទ្ស្ល 

៥. ជំងឺតលើសសម្ពាធឈាម 
៦. ការវា ទ្បហាររបស់ភាពថប់អារមមណ៍ 

  ៧. ម្នជំងឺជាតរឿ ៗ។ (តហ ុអវីបានជាការខឹងផ្តល់ផ្លអាទ្កក់ចំតរុះសុខភាព?, ២០២២) 
៣.៤ ផ្លប ុះរលក់ទ្មិ ធងន់មកតលើខលួនឯង 

 ការតធវើអ តឃា តទ្រុះខងឹខលនួឯង 

បចេុបាបនន ត ើងត ើញម្នការតធវើអ តឃា (ការសម្លាប់ខលួន)ជាតទ្ចើន តោ តលបថានាំ ចងក ឬតោ េឹក
សម្លាប់ខលួនជាតែើម។ តយាងតាមធនគ្ពិ្ពតោកបានឱាយែឹងថា ជាតរៀងរាល់ឆានាំ ម្នមនុសាសជាង ៧ ដសននក់
បានសម្លាប់ខលួនេូោំងពិ្ពតោក កនុងតនុះការសម្លាប់ខលួន ៧៧% តកើ ត ើងតៅកនុងទ្បតេសដែលម្នទ្បាក់
ចំណូលោបនិងមធាយម។ ចំដណក អទ្តាសម្លាប់ខលួនតៅកនុងទ្បតេសកមពុជាតៅឆានាំ ២០១៩ ម្ន ៤,៩% កនុង
ចំត្មទ្បជាជន១ ដសននក់ (WB , 2022)។ តយាងតាមអងគការសុខភាពពិ្ពតោក (WHO, 2022)បានឱាយ
ែឹងថា ភាេតទ្ចើនអនកដែលសម្លាប់ខលួនេឺជាអនកដែលម្នវិប តិែូចជា៖ ១. ហិរញ្ញវ ថុ ២. ដបកបាក់េំនក់េំនង 
និង ៣. ម្នជំងឺពាាបាលមិនជានិងម្នការឈ្ឺចាប់រុំុំាសរ៉ៃ (S o n y a , 2022)។  

ការតកើ ម្នវិប តិតផ្ាសងៗ ភាពទ្កីទ្កលំបាក វិប តិការង្រធងន់ធងរ ការដបកបាក់តសនហា ការម្នជំងឺ
ពាាបាលមិនជា ឪពុកម្តា  ឬអា្ពាាបាលសតីបតនទាសជាតែើម អាចតធវើឱាយត ើងខឹងនឹងខលួនឯងនិងអនកែសេ 
ដែលជាមូលតហ ុជំរុញឱាយត ើងសតទ្មចចិ តខុស។ តពលម្នកំហឹង មិនថា ត ើងតរៀនែល់កំរិ ្ ម្នចំតណុះ
ែឹងប ុ្្ាតេ ទ្បសិនតបើ ត ើងបត ត្ា ឱាយតកើ កំហឹងតនុះែល់កទ្មិ តហើ  តោុះបី ត ើងម្នចំតណុះែឹងខ្លាំង
ប ុ្្ា ក៏នឹងរោ គ្្ានសល់ដែរ។ កនុងខណៈតនុះតធវើឱាយកំហឹងម្នឱកាសជំរុញចិ តឱាយតធវើខុស ែូចជាតៅ
សម្លាប់ខលួនឯង ឬក៏សម្លាប់អនកែសេ សូមាបីដ តរឿងតនុះ ិច ួចក៏តោ ។ តាមព័ ៌ម្ន Post News Media ម្ន 
( ុវជនម្នាក់ខឹងខលួនឯង ឈឺ្តទ្ចើនតមើលមិនជា េិ ខលីតធវើអ តឃា ចងកសម្លាប់ខលួន, 2022) និងម្នព័ ៌ម្ន
ជាតទ្ចើនតេៀ ដែលោក់េងនឹងការតធវើអ តឃា តនុះ។  
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មួ កនុងចំត្មការតធវើអ តឃា េឺការខឹងនឹង
តរឿងរា ាវអវីមួ  ដែលមិនសមបំណងែូចជា ការតធវើខុស ការ
ទ្ ូវតេតបាកទ្បាស់ ការម្នជំងឺ វាតធវើឱាយម្នការធុញថប់នឹង
ខឹងខលួនឯង។ តពលម្នតហ ុដបបតនុះតកើ ត ើងជាតរឿ ៗ 
ចាប់សតីបតនទាសឱាយខលួនឯង ខឹងខលួនឯង ដលងតមើលត ើញ
 សមលខលួន ឈ្ប់តលើកេឹកចិ តខលួនឯង និងអស់សងាឃឹម 
តហើ េីបំផុ្ តៅសម្លាប់ខលួន ែូចជា មនុសាសដែលទ្ ូវតេ

តបាកទ្បាស់តសនហាជាតែើម។ ចាសបូរាណដ ងនិយា ថា តពលខឹងកតទ្ម្លចូល។ តបើតោុះបីខឹងខលួនឯង ឬអនក
្ក៏តោ  តពលខឹងរហូ ែល់កតទ្ម្លចូលតហើ  តបើេិ ចង់សម្លាប់ខលួនឯង េឺនឹងនឹករកដ វិធីតធវើយា ាង្ 
តែើមាបីសម្លាប់ខលនួឯងប ុត្្ាុះ។ ែំ្ក់កាលដបបតនុះ ោល់ដ ម្នអនកតៅដកាបរជួ ោស់ស ិ រលំឹក និយា 
តលើកេឹកចិ ត និងដកដទ្បស្ថានភាពតនុះ តេើបអាចេលងផុ្ បាន។ នរ្ក៏អាចធ្លាក់តៅកនុងស្ថានភាពដបបតនុះ
បានដែរ ឱាយដ កទ្មិ សនបញ្ហាត ើងែល់កំពូល ការធ្លាក់កម្លាំងចិ តខ្ងកនុងរហូ ែល់ចំណុចសូនាយ និងការខឹង
នឹងខលួនឯងខ្លាំងែល់កទ្មិ ខ្លាំងបំផុ្ ។ តោុះបីជាយា ាង្ តបើត ើងធ្លាប់តរៀនហវឹកហា ់ទ្េប់ទ្េងកំហឹងខលួនឯង 
តនុះត ើងនឹងអាចេប់មិនឱាយខឹងចំតរុះខលួនឯង តហើ អាចបញ្ាឈប់នូវការេិ ខុសោំងតនុះបាន ពីតទ្រុះកនុង
ចំត្មបីចំណុចខ្ងតលើតនុះ តបើេប់ខលួនឯងមិនឱាយខឹងតហើ  បញ្ញាត ើងនឹងតកើ  តហើ អាចតោុះទ្ស្ 
បញ្ហាបានតាមតពលតវោ។ 

 ការតធវើអ តឃា តទ្រុះខងឹអនកែសេ 

អនកែសេដែលអាចតធវើឱាយត ើងខឹង រហូ ែល់អាចឈានតៅែល់ការសម្លាប់ខលួនេឺមនុសាសដែលជាស្ច់
ញា ិ ឪពុកម្តា  អា្ពាាបាល ជាពិតសសមនុសាសដែលត ើងទ្សឡាញ់ តជឿេុកចិ ត ឬសែេូតសនហា។ តពល
តធវើអវីមួ តហើ ទ្ ូវស្ច់ញា ិ ឪពុកម្តា  អា្ពាាបាល សតីបតនទាសថាឱាយ ដែលតធវើឱាយត ើង ូចចិ ត ខឹងនឹង
ពួកគ្ ់វិញ តហើ តធវើទ្បជួសតោ ការតធវើអ តឃា តាមវិធីតផ្ាសងៗែូចជា ម្នឧោហរណ៍ជាក់ដសតងពីតកមងទ្សី
អា ុ ១៥ ម្នាក់ បានចងកសម្លាប់ខលួន  (តោ ស្រខឹងឪពុកម្តា សតីបតនទាស នរីម្នាក់ោច់ចិ តតធវើអ តឃា 
បញ្េប់ជីវិ , ២០២២)។  

ទ្ប្ពពីh t t p s ://b i t .l y /3g BGWJ F  
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មួ វិញតេៀ  ការខឹងនឹងសែេូតសនហាកាប ់ចិ ត ខឹង
ទ្បពនធកាប ់ចិ ត ខឹងបតីម្នទ្សីជាតែើម ជាតហ ុជួ ជំរុញតៅ
រកការតធវើអ តឃា បាន។ ត ើងត ើញអនកម្នវិប តិដបបតនុះ 
បានតៅតោ េឹក ចងក និងតធវើអ តឃា តាមវិធីតផ្ាសងៗជា
តទ្ចើន។  អនកទ្ ូវតេកាប ់ចិ តតកើ ការអស់សងាឃឹម ខឹងនឹងតេ
កាប ់ ែូតចនុះម្នដ បញ្េប់ជីវិ ខលួនឯងតែើមាបីឱាយតេែឹងខលួននិង
ឈឺ្ចាប់តៅតពលដែលខលួនស្លាប់តៅ។ តាមពិ មនុសាសដែល
តេកាប ់ត ើងតហើ  តេមិនម្នអវីស្តា ទ្សត្ុះត ើង
តនុះតេ។ តបើត ើងស្លាប់តោ ស្រខឹងតេ តហើ តធវើទ្បជួសឱាយ
តេែឹងខលួន តនុះអនកដែលរងេុកខកាន់ដ ធងន់តនុះ េឺខលួនត ើងដ មតង។ កនុងករណីតកើ តរឿងដបបតនុះ ត ើងេួររកវិធី
េប់កំហឹងរបស់ខលួនឱាយបាន កំុឱាយខឹងតេ និងខឹងខលួនឯង តាមវិធី្មួ ខ្ងតទ្កាម។ តនុះត ើងនឹងេលងផុ្ 
ែំ្ក់កាលែ៏លំបាកតនុះមិនខ្ន។  

៣.៥ ផ្លប ុះរលក់ទ្មិ ធងន់មកតលើអនកែសេ 

 ការតទ្បើហិងាោ 

េទ្មង់សនអំតពើហិងាោភាេតទ្ចើនតកើ ត ើងកនុងទ្េួស្រនិងសងគម៖ បតីវា ទ្បពនធតទ្រុះតឈាលាុះទ្បដកកចង់
ឈ្នុះចាញ់ ទ្បច័ណឌ និងសងាស័ តលើគ្នាជាតែើម។ ឪពុកម្តា វា កូន យា វា តៅ ខឹងនឹងការតធវើអវីមួ មិន
តាមបំណង។ កនុងកដនលងការង្រ កូនតៅ កមមករ អនកតទ្កាម
បង្គាប់តធវើមិនទ្ ូវចិ ត តធវើឱាយតកើ ការខឹងសមាា តហើ តជរ
ទ្បតេច វា ែំជាតែើម។  តហ ុ្មួ ក៏តោ  ឱាយដ តផ្តើម
ពីការខឹង តហើ បងកជាជតម្លាុះ តជរសតីថា រួចវា ែំជាតែើម
តៅថា អំពីហិងាោតោ កំហឹង។ មូលតហ ុពិ សនអំតពើហិងាោ
េឺមិនដមនសថិ តៅកនុងសកមមភាពមនុសាសតនុះតេេឺវាសថិ តៅ
កនុងតបុះែូង និងចិ តេំនិ របស់មនុសាសត ើង (ម កខុនដណល, 
២០០៤)។ ម្នតរឿងរា ាវជាក់ដសតងតទ្ចើន្ស់ដែលជា
អំតពើហិងាោតកើ តចញពីការមិនតចុះេប់កំហឹង។  

 
ទ្ប្ពរូបភាព៖ https://bit.ly/3TgBCJq 
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 ការតធវើមនសុាសឃា  (ការសម្លាបម់នសុាស) 

តលើសពីការតទ្បើហិងាោ ការខឹងបតី ខឹងទ្បពនធ ខឹងកូន ខឹងញា ិ ខឹងនឹងមិ តរួមការង្រ ខឹងអនកធំជាង ឬ
ខឹងនរ្ក៏តោ  ដែលម្នលកខណៈធងន់ធងរ រហូ ែល់តម្ហ៍14បាំង តធវើឱាយដលងស្គាល់ខុសទ្ ូវ ឈានតៅ
ែល់ការតបៀ តបៀន និង្តាច់ជីវិ ភាេីម្ខាងតេៀ ។  
 ឧោហរណ៍ៈ ្សតីម្នាក់ខឹងបតីផឹ្កទ្សវឹងដ ងរកតរឿងវា គ្ ់ រហូ គ្ ់េប់មិនបានោញែំបងវា រហូ 
បតីគ្ ់ស្លាប់ (ចនធូ, ២០២២)។ ឯបុរសម្នាក់តេៀ  តោ ស្រដ ត ល្ើងទ្បចណឌ និងតកើ កំហឹង បានសម្លាប់ទ្បពនធ
តោ  កសែតទ្កៀក ក និងទ្បតា ទ្ប ប់គ្នា រហូ ទ្សីតទ្បពនធោច់ខាយល់ស្លាប់ (ស្រុំ, ២០២២)។ តរឿងថមីមួ 
តេៀ សនការបាញ់សម្លាប់តោក សុិន ស ូអាតប កាលពសីថងសុទ្ក េី៨ កកកោ ឆានា២ំ០២២ តោ ខ្្ាន់កំាត ល្ើងម្នាក់ 
អា ុ ៤១ ឆានា ំ តឈា្ាុះTetsuya Yamagami។ តបើតាមចតមលើ របស់គ្ ់េឺខឹងនឹងតោកអាតប តោ  ល់ថា
តោកតៅពីតទ្កា អងគការស្សនមួ ដែលបានតធវើឱាយទ្េួស្រគ្ ់បាក់ដបក។ រូបតេមួត  ាខឹងសមាានឹងតោក
អាតប តហើ ថា តេបានបាញស់ំតៅតលើតោកអាតបកនុងតគ្លបំណងសម្លាប់ដ មតង (ព័ ៌ម្នអនតរជា ិ, ២០២២)។  

ម្នតរឿងឧោហរណជ៍ាតទ្ចើនដែលត ើងអាចតមើលត ើញថា វាជាតហ ុបងកតោ កំហឹង ដែលមិនបាន
រកវិធីទ្េប់ទ្េងវាតាំងពីកនុងខលួនឱាយបានោន់តពលតវោ។ 

៣.៦ លេធផ្លកហំងឹ៖ 

កំហងឹកនុងចិ តៈ ត្តាទ្កហា  មួរត  ា តេវឆាវ គ្្ានកតីសុខ និងម្នជំងឺផ្លូវចិ ត និងផ្លូវកា  
កំហងឹតាមវាចាៈ  ទ្បដកកគ្នា តជរទ្បតេច សតីថាឱាយ តឈាលាុះគ្នា  បតឹងផ្តល់គ្នា ត ើង ុោការ 
កំហងឹតាមកា ៈ វា  ោ ់ ធ្ក់ ចាក់ កាប់ សម្លាប់ ជាប់តោស ជាប់េុក ទ្ចវាក់។ 

សរុបមក កំហឹងម្នលេធផ្លធំៗពីរយា ាង៖ 

តោសបចេុបាបននៈ  បង់ ស អស់ទ្េពាយ ទ្រ ់ទ្បាស និរាសន៍ ដបកបាក់គ្នា និងបា ់បង់ជីវិ  
 តោសអនេ ៈ ទ្ ូវជាប់េុកទ្ចវាក់ តកើ ជាស វនរកអាចជានរកបចេុបាបនន និងនរកតោកខ្ងមុខ។ 

  

 

 
                                                 

14 តម្ហ៍ មកពីរកាយបាលីថា តម្ហៈ ដែលដទ្បថា វតងវង មិនែឹង 
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៤. វិធីស្ស្រេតគ្គប់គ្គងក្ំហឹង 

 ត ើងែឹងតហើ ថា កំហឹងម្នផ្លវិបាក និងបងកវិនសអនតរា ដែលមិនអាចនឹកស្្ានែល់ ែូតចនុះតៅ
តពលម្នកំហឹង ត ើងទ្ ូវរកវិធីទ្េប់ទ្េង (P a r n e l l , 2013) និងវិធីបំបា ់កំហឹងឱាយតចញពីចិ តរបស់
ត ើងតាមវិធី្មួ ែូចខ្ងតទ្កាម៖ 

៤.១ វិធីស្ស្រេតបនធូរបនថយក្ំហឹង 

ក្. វិធីរាប់សលខ 
តពលត ើងខឹងនរ្ម្នាក់ ឬតរឿងអវីមួ  អាចតទ្បើវិធីរាប់តលខពី១-១០ ឬពី១-១០០ កនុងចិ តខលួនឯង។  

 រតបៀបអនុវ តេី ១ រាប់ពី ១ ែល់ ១០  

សទ្មួលអារមមណ៍ រួចចាប់តផ្តើមរាប់តោ  ឺ ៗ៖ 

រាប់តលើកេី ១៖ ១ ២ ៣ ៤ ៥ ៦ ៧ ៨ ៩ ១០ រួចែកែតងហើមដវងៗ ឱាយបាន ៣ ែង 

             ២៖ ១ ២ ៣ ៤ ៥ ៦ ៧ ៨ ៩ ១០ រួចែកែតងហើមដវងៗ ឱាយបាន ៣ ែង 

             ៣៖ ១ ២ ៣ ៤ ៥ ៦ ៧ ៨ ៩ ១០ រួចែកែតងហើមដវងៗ ឱាយបាន ៣ ែង។ 

 

 

STAR
រាប់សលខ 
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តពលរាប់ពី ១ ែល់ ១០ ទ្េប់តហើ  រួចែកែតងហើមដវងៗឱាយបានបីែង បនទាប់មកបនតផ្ាោ អារមមណ៍
ផ្ាោ តមតាតាចិ តឱាយខលួនឯង តោ ោក់អារមមណ៍ពីចុងសក់ រួចចុុះតាមសផ្ទមុខ តាមស្្ា ែងខលួន រហូ ែល់ចុង
តជើងឱាយបានបីែង។ 

 រតបៀបអនុវ តេី ២ រាប់ពី ១ ែល់ ១០០  

តបើកំហឹងតៅដ មិនថ តេ ចូររាប់ពី ១-១០០ តោ តលាបឿនមធាយម៖ 
រាប់តលើកេី ១៖ ១ ២ ៣ ៤ ៥ ៦ ៧ ៨ ៩ ១០   រួចែកែតងហើមដវងៗឱាយបានបីែង រួចរាប់បនត  

             ២៖ ១១ ១២ ១៣ ១៤ ១៥ ១៦ ១៧ ១៨ ១៩ ២០  រួចែកែតងហើមដវងៗបាន ៣ ែង រួចរាប់បនត  

             ៣៖ ២១  ២២ ២៣ ២៤ ២៥ ២៦ ២៧ ២៨ ២៩ ៣០ រួចែកែតងហើមដវងៗបាន ៣ ែង រួចរាប់បនត  

             ៤៖ ៣១ ៣២ ៣៣ ៣៤ ៣៥ ៣៦ ៣៧ ៣៨ ៣៩ ៤០ រួចែកែតងហើមដវងៗបាន ៣ ែង រួចរាប់បនត  

             ៥៖ ៤១ ៤២ ៤៣ ៤៤ ៤៥ ៤៦ ៤៧ ៤៨ ៤៩ ៥០  រួចែកែតងហើមដវងៗបាន ៣ ែង រួចរាប់បនត  

             ៦៖ ៥១ ៥២ ៥៣  ៥៤ ៥៥ ៥៦ ៥៧ ៥៨ ៥៩ ៦០  រួចែកែតងហើមដវងៗបាន ៣ ែង រួចរាប់បនត  

             ៧៖ ៦១ ៦២ ៦៣ ៦៤ ៦៥ ៦៦ ៦៧ ៦៨ ៦៩ ៧០ រួចែកែតងហើមដវងៗបាន ៣ ែង រួចរាប់បនត  

             ៨៖ ៧១  ៧២ ៧៣ ៧៤ ៧៥ ៧៦ ៧៧ ៧៨ ៧៩ ៨០ រួចែកែតងហើមដវងៗបាន ៣ ែង រួចរាប់បនត 

              ៩៖ ៨១ ៨២ ៨៣ ៨៤ ៨៥ ៨៦ ៨៧ ៨៨ ៨៩ ៩០  រួចែកែតងហើមដវងៗបាន ៣ ែង រួចរាប់បនត 

             ១០៖ ៩១ ៩២ ៩៣ ៩៤ ៩៥ ៩៦ ៩៧ ៩៨ ៩៩ ១០០  រួចែកែតងហើមដវងៗបាន ៣ ែង។ 
  (เตชปัญโฺญ, 2009) 

  តៅតពលរាប់ែល់ ១០០ ទ្េប់តហើ  រួចែកែតងហើមដវងៗឱាយបាន ៣ ែង បនទាប់មកបនតផ្ាោ អារមមណ៍
ផ្ាោ តមតាតាចិ តចំតរុះខលួនឯង ចាប់ពីចុងសក់ រួចតាមសផ្ទមុខ រួចចុុះមកតាមស្្ា ែងខលួន រហូ ែល់ចុងតជើង
ឱាយបាន ៣ ែង (បឋមវិបសាសន, ២០០៤)។ តនុះ ត ើងនឹងេេួលនូវលេធផ្លបានយា ាងលអ េឺកំហឹងនឹង
ទ្ស្លចុុះរហូ ែល់បា ់ដ មតង។  

 
*សគំ្លៈ់ តពលរាប់តលខ ត ើងតទ្បើឥរយិាបេ15មួ ្កប៏ាន អាចតបើកដ្នក ឬបិេដ្នក(តបើត ើងបិេដ្នក សំខ្ន់ទ្ ូវ

ទ្បាកែថា េីតនុះម្នសុវ ថិភាព)។ អវដីែលចាបំាច់បផំ្ុ េឺរាប់ តោ ត្តា អារមមណ៍តាមតលខនីមួ ៗតែើមាបឱីាយស ិរបស់

ត ើងែឹងថា ត ើងកំពុងរាប់តលខ កុំឱាយេិ អវីតផ្ាសង។ 

                                                 
15 ឥរិយាបេម្ន ៤៖ តែើរ តែក ឈ្រ និងអងគុ  
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ខ. វិធីពនាាសពលឱាយចិតតេងប់ស្ងាត់  
ទ្បសិនតបើ ត ើងកំពុងខឹង ឬកំហឹងតនុះមិនោន់រល ់តេ ចូរកំុេិ នូវអវីដែលត ើងកំពុងខឹងតនុះ ចូរកំុ

និយា  និងកំុតធវើអវីោំងអស់។ បនទាប់មកសទ្មួលអារមមណ៍ រួចែកែតងហើមដវងៗឱាយបានបីែង តហើ ត្តា 
អារមមណ៍តលើែតងហើមតចញចូល និងរាប់ែតងហើមតនុះឱាយបានពី ១ ែល់ ១០។  វិធីរាប់តនុះ មិនទ្ ូវរាប់ ិចជាង ៥ 
តហើ ក៏មិនតលើសពី ១០ ដែរ (បឋមវិបសាសន, ២០០៤)។ 

 រតបៀបរាប់ែតងហើមរម្ងាប់អារមមណខឹ៍ង 

-ចូរែឹងែតងហើមតចញចូលឱាយចាាស់16  
-ែតងហើមចូល ១ បូកនឹងតចញ ១  រាប់ថា មួ  
-ចូររាប់ែតងហើមពី ១ ែតងហើម រហូ ែល់ ១០ ែតងហើម តហើ ទ្ ូវរាប់ស្រត ើងវិញឱាយបានបីែង។ 

 ែឹងែតងហើម ចូល+តចញ  រាប់ថា មួ   
 ែឹងែតងហើម ចូល+តចញ  រាប់ថា  ពីរ  
 ែឹងែតងហើម ចូល+តចញ  រាប់ថា បី  
 ែឹងែតងហើម ចូល+តចញ  រាប់ថា បួន  
 ែឹងែតងហើម ចូល+តចញ  រាប់ថា ទ្បាំ 
 ែឹងែតងហើម ចូល+តចញ  រាប់ថា ទ្បាំមួ   
 ែឹងែតងហើម ចូល+តចញ  រាប់ថា ទ្បាំពីរ 
 ែឹងែតងហើម ចូល+តចញ  រាប់ថា ទ្បាំបី 

 ែឹងែតងហើម ចូល+តចញ  រាប់ថា ទ្បាំបួន  
 ែឹងែតងហើម ចូល+តចញ  រាប់ថា ែប់។  

ចូររាប់បនតតេៀ  វានឹងតធវើឱាយត ើងរម្ងាប់ចិ តតទ្កាធ តហើ ដទ្បជាសងប់ស្ងា ់ រស្ ពីកំហឹងតនុះ។ វិធី
តនុះជួ រុញទ្ចាននិងបតណេញកំហឹងបានយា ាងស័កកសិិេធ។ិ  

 

 

                                                 
16  ែតងហើមមនុសាសត ើង ចូលពចីុងទ្ចមុុះតៅែល់ផ្េិ តៅថា ែតងហើមចូល  

                 តចញពីផ្េិ តៅែល់ចុងទ្ចមុុះតៅថា ែតងហើមតចញ 

 

ទ្ប្ពរូបភាព៖ https://www.youtube.com/watch?v=SPkfKBCtzlo 
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គ. វិធីបតូរចិតតសោយមិនស ត្ាតសលើអារមមណ៍ខឹង  
អារមមណ៍ តពលវាត្តា ខ្លាំងតៅតលើតរឿងអវីមួ  វាម្នឥេធិពលខ្លាំងដែលរុញទ្ចានការសតទ្មចចិ តបាន

យា ាងខ្លាំងកាលា។ តបើតពលត ើងខឹង តហើ ត្តា អារមមណ៍តៅតលើការខឹងតនុះ វាកាន់ដ ខឹងខ្លាំងបដនថមតេៀ  ែូច
ចាក់សំ្ង ឬតទ្បងតលើត ល្ើងែូតចានាុះដែរ។  

សូមកំុត្តា តលើអារមមណ៍ខឹងតនុះឱាយតស្ុះតោ បដងវរតៅេិ តរឿងតផ្ាសងៗនិងតធវើកិចេការតផ្ាសង  ៗវានឹងត ល្ច
តោ ខលួនឯង។ ទ្បសិនតបើ កំហឹងមិនោន់បា ់តៅត ើ  ចូរតែើរតចញឱាយឆាងា ពីស្ថានការណ៍តៅេីតនុះ ោំងកនុង
អារមមណ៍និងខ្ងតទ្្ តហើ តែើរតចញឱាយឆាងា ពីមនុសាសដែលតធវើឱាយអនកខឹង រហូ ចំាែល់តពលតធវើចិ តឱាយទ្ ជាក់ 
សងប់អារមមណ៍តហើ  ចំានិយា  និងតោុះទ្ស្ បញ្ហាតពលតទ្កា  (មហា និ-តនឿន, ព.ស.២៥៥៦)។ 

 វិធីស្្សតអនុវ ត៖ 

-បតរូការេ ិ កុេំ ិតរឿងរា ាវដែលតធវើឱាយត ើងខងឹបនតតៅតេៀ   

ឧោហរណ៍៖ កំពុងនឹកេិ តរឿងដែលតេសតថីាឱាយ ក៏ខឹងឆាវ
កនុងចិ ត តបើត ើងតៅបនតេិ េឺកាន់ដ ខឹង។ ែូតចនុះ ត ើងទ្ ូវបតូរតៅ
េិ តរឿងតផ្ាសងវិញែូចជា មកេិ ពីការតៅតែើរកមាោនតសបាា ៗ 
េិ ពីត ើងបានតធវើលអ េិ ពីត ើងបានជួបជដជកតរឿងលអៗជាមួ 
មិ ត្័កត ិតនុះត ើងនឹងត ល្ចតរឿងរា ាវដែលនំឱាយខឹងតនុះភាលាម។  

 
 
-បតរូស្ចត់រឿង តោ នយិា តរឿងតផ្ាសង 

ឧោហរណ៍៖ កំពុងដ ជដជកគ្នាតរឿងអវីមួ 
ែូចជា តៅកដនលងទ្បជុំ បតីទ្បពនធជដជកគ្នា ទ្កុម
ការង្រជដជកគ្នា ទ្ស្ប់ដ តរឿងតនុះបានបងកឱាយតៅ
ជាការខឹងគ្នា។ ែូតចនុះ ត ើងអាចបតូរតៅជដជកតរឿង
តផ្ាសងវិញ កំុបនតជដជកតរឿងតនុះតេៀ  េុកជដជក
តពលតទ្កា  តោ  កតរឿងតផ្ាសងមកជដជកគ្នា  
ឬ្អាកជដជកគ្នាដ មតង។  

 

ចិ តឈ្ប់េិ តរឿងខឹង វាក៏ឈ្ប់ខឹង! 

តបើនិយា មិនទ្ ូវគ្នា ឈ្ប់និយា សិន! 
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-បតរូតៅតធវើតរឿងតផ្ាសងៗ ឬតែើរតចញឱាយឆាងា ពីស្ថានការណ ៍ 

 ឧោហរណ៍៖ តបើត ើងតមើលតសៀវត មិន ល់ តរៀនមិន
តចុះ តធវើការង្រមិនតកើ  អារមមណ៍ខឹងនឹងខលួនឯង ឬទ្េូ ឬក៏អនក
ោក់ការង្រឱាយ។ ការតធវើការង្រជាមួ គ្នា តហើ ម្នអនកមិនចុុះ
សទ្មុង តកងចំតណញកម្លាំង  កតទ្បៀប តធវើឱាយត ើងខឹង។ តបើតៅ
ដ តធវើតរឿងែដែល វានឹងកាន់ដ ឱាយត ើងធុញទ្ោន់និងខឹងសមាា។ 
ែូតចនុះ ត ើងទ្ ូវបតូរតៅតធវើតរឿងតផ្ាសងវិញ។ ម ាាងវិញតេៀ  ែូចជា បតី
ទ្បពនធតធវើកិចេការង្រផ្ទុះ ទ្បដកកគ្នាខឹងគ្នា  ែូតចនុះទ្ ូវបតូរស្ច់តរឿង 
តែើរតចញឱាយឆាងា ពីស្ថានការណ៍តនុះសិន ចាំអារមមណ៍លអ បា ់ខឹង
ចាំបនតតធវើកិចេការតៅតេៀ ។ 

 

ឃ. វិធីបសចេញក្ម្ាំងខ្ាំងៗស ើមាបីបនធូរក្ហំឹង  
តៅតពលត ើងខឹងនឹងកូន ទ្បពនធ បតី មិ តរួមការង្រ តៅហាវា  ឬនរ្ម្នាក់ ឬអវីមួ ក៏តោ  ត ើង

អាចបតញ្េញនិងបនធូរកំហឹងតោ ការបតញ្េញកម្លាំងែូចជា ការហា ់ទ្បាណ តលងកីឡា ឬទ្បឹងតធវើការង្រអវី
ដែលត ើងកំពុងតធវើ។ ការតទ្បើកម្លាំងតទ្ចើនែូចជា ជីកែី តលើករបស ់ឬវ ថុធងន់ៗ ឬតែើរញាប់ៗកនុងរ ៈតពល ូរ
កនុងសួនចាារជាតែើម តធវើឱាយរាងកា អស់កម្លាំង និងតធវើឱាយកំហឹងតខាោ ចុុះដែលតធវើឱាយត ើងចង់សទ្ម្កនិងតេង។ 
តពលតនុះ កំហឹងនឹងសងប់ចុុះរហូ ែល់បា ់។ 

 

  

  

  

 

  

 

 

 

កំុតធវើការោំងខឹង! តបើខឹងកំុតធវើ តបើតធវើកំុខឹង! 

 

បតូរតៅតធវើតរឿងតផ្ាសងៗ ឬតែើរតចញពសី្ថានការណ៍ 

២១ 
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ង. វិធីបសចេញក្ំហឹងសោយសធវើការងារ្ទះ 

 ទ្បសិនតបើ ត ើងម្នកំហឹងតៅតលើអវីមួ  តលើខលួនឯង ឬនរ្ម្នាក់ ចូរពាាយាមបតញ្េញកម្លាំងតោ 
តធវើការង្រផ្ទុះែូចជា តបាសសម្អា បរិតវណខ្ងកនុង និងខ្ងតទ្្ផ្ទុះ ោងចាន ោងសម្អា ឡាន ជូ កញ្េក់ 
ោងបនទប់េឹក ជូ កទ្ម្លឥែឋ កា ់ត្្ា ដថសួន និង ុបដ ង្កាជាតែើម។ សកមមភាពោំងតនុះ នឹងតធវើឱាយត ើង
រីករា  បំត ល្ចកំហឹង តហើ ត ើងនឹងេេួលបានផ្លចំតណញោំងពីរេឺកំហឹងក៏បា ់ កិចេការផ្ទុះក៏បានស្អា ដែរ។ 

 
 

 

 

ទ្ប្ពរូបភាពៈhttps://www.health.com.kh/archives/4965 

 ស្អា ផ្ទុះ ស្អា ចិ ត 
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ច. វិធីស្គ្េក្បសចេញេំសេងខ្ាំងៗ 
ទ្បសិនតបើ ត ើងម្នកំហឹង ចូរតចញតៅខ្ងតទ្្ដែលឆាងា ម្នសុ ថិភាព និងពំុម្នមនុសាស  តហើ 

ដទ្សកឱាយអស់សំត ង17 ឬអាច ដទ្សកកនុងបនទប់េឹក ឬដទ្សកចូលបងគន់ជំនួសវិញ។ តពលតធវើរួចចុចេឹកបងគន់ចុុះ
តៅតែើមាបីឱាយកំហឹងហូរតៅតាមេឹកឱាយអស់។ តនុះម្នន័ ថា ត ើងបានបតញ្េញកំហឹងតចញពីចិ តរបស់ត ើង 
តហើ នឹងម្នអារមមណ៍ថា អវីដែលត ើងធ្លាប់តស្កត្ និងត្ហមងជាតរឿង ូចតាច  ិច ូចប ុត្្ាុះ ដែលវា
បានហូរតៅតាមដខាសរេឹកកខវក់អស់តហើ ។ 

 

 

 

 

 

                                                 
17  ទ្ ូវទ្បាកែថា គ្្ាននរ្ម្នាក់តៅេីតនុះ  តទ្រុះតបើម្នតេឮ ពួកតេនឹងែឹងថា ត ើងេកួ ។ 

ទ្ប្ពរូមភាព h t t p s ://www.y o u t u b e .c o m/wa t c h?v =a Y 6E 0X 1h 7i s  
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របូភាពតាងលក្ខណៈរមួនៃវិធីបៃធូរបៃថយក្ហំងឹ 

បពចេញកមាលាំង្ដូរជា ការពដើរ ឬរត់ហាត់ព្បាែ  

 

បតូរពៅព វ្ើពរឿង្ព្ាសង្ៗ ឬពដើរពរញេីស្ថានការែ៍ 
និយាយពៅកាន់នរណាមានាក់  

កំែត់សញ្ញាពព្រះថានាក់ និង្សញ្ញាព្េមាន 
ព្តូវបតូរស្រ់ពរឿង្ និយាយពរឿង្ព ា្សង្ 

 

បតូរពៅគិតពរឿង្ព ា្សង្ៈ េាាយាមដកដពង្ហើមនិង្បនធូរស្រដំុ កំែត់ការគិតរបស់ពយើង្ រាប់ពលខ រាប់ខាយល់ដពង្ហើម 

កំ្ពាយសទ្ម្ប់ោស់ត ឿនចិ តតពលខឹង 

 

 *ចិ តតអើ តអើ ចិ តចូរចងចាំចុុះ    ខឹងខូចខឹងខុសខ្ ទ្េប់តវោ 

   តពលខឹងមតងៗតសទើរឈ្ឺតសទើរជា       ខឹងនំទ្គ្ំទ្គ្ែុ ដ ចិ តឯង ។ 

 *ជនអនកម្នសីលម្នចិ តលអថាលា   ជនម្នបញ្ញាតចុះេិ តកា ដទ្កង 

   តបើខឹងមតងៗឈ្ឺដ ខលួនឯង              ខឹងនំចំដបងេួរពិចារ្ ។ 

៚តោ តោក េុ  សុធន 
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៤.២ វិធីស្ស្រេតទបន់ងិគ្គប់គ្គងក្ំហឹង  

ក្. វិធីមិនខឹងតប  
 ការ កឈ្នុះកំហឹងតោ ការមិន ប េឺម្នលកខណៈែូតចនុះ៖ តៅតពលត ើងម្នកំហឹងត្ដាទ្កហា 

ជាមួ នរ្ម្នាក់ តហើ តទ្បើវិធីការតឈាលាុះទ្បដកកគ្នា ឬមួ ក៏ ប គ្នា វាមិនដមនជាវិធីស្្សតដែលលអតេ។ អវី
ដែលជាចំណុចលអសទ្ម្ប់ត ើងតនុះេឺការដែលមិនពាាយាម ប ភាលាមៗ តហើ ដសវងរកនូវតយាបល់ ឬមួ ក៏
ែំត្ុះទ្ស្ ្មួ តៅតលើបញ្ហាដែលត ើងកំពុងជួបទ្បេុះ (មហា ិន-តនឿន, ព.ស.២៥៥៦)។  

ការមិនខឹង ប មិនទ្បដកក ទ្ប្ំង តៅតសងៀម តហើ ទ្បមូលអារមមណ៍ បតងកើនស្្ារ ី តោ សងប់ស្ងា ់ 
ម្នន័ ថា ត ើងកំពុង កឈ្នុះកំហឹងខលួនឯង។ ប ុដនត តបើទ្បសិន ត ើងតេលើ  ប ទ្ ូវទ្បាកែកនុងចិ តថា ត ើង
មិនម្នកំហឹង រួចតេលើ  ប តោ តហ ុផ្លទ្បកបតោ បញ្ញា។  

ទ្ប្ពរូបភាព៖ https://bit.ly/3B9dwtJ 
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 ការ កឈ្នុះកំហឹង ឬភាពតទ្កវតទ្កាធ តោ ការមិន ប  តពលត ើងមិនខឹងតទ្កាធែូតចានាុះ រដមងតធវើ
ឱាយអនកដែលទ្បាថានាមិនលអមកតលើត ើងតនុះ ដបរតៅជាម្នតសចកដីេុកខ ឈឺ្ចិ តតោ ខលួនឯងតៅវិញ តទ្រុះតធវើអវី
ត ើងមិនតកើ  មិនបានសតទ្មចែូចបំណងអាទ្កក់របស់តេ។ ឯអនកដែលមិនតទ្កាធក៏ទ្ ូវបានសតទ្មចនូវផ្ល
ទ្បតយាជន៍ជាទ្បទ្ក ី តធវើការង្រអវីៗទ្បទ្ពឹ តតៅតាមធមមតារបស់ខលួន។ 

 
ទ្ពុះពុេធបានបតទ្ងៀនថា18៖  

 
 
 

បុេគលេបាបី្ចាញ់មនុសាសតទ្កាធ តោ តសចកតីមិនតទ្កាធ 
បុេគលេបាបី្ចាញ់មនុសាសអសបាបុរស តោ សបាបរុស  
បុេគលេបាបី្ចាញ់មនុសាសកំ្ញ់ តោ ការឱាយ 
បុេគលេបាបី្ទាញ់មនុសាសនិយា រកាយមិនពិ  តោ រកាយពិ 
(មហា ិន-តនឿន, ព.ស.២៥៥៦)។ 
 

 

 

 

 

 

                                                 
18រកាយបាលី  អសកាកាធនៈ ជិសន សកាធំ  

អស្ធុំ ស្ធនុា ជិសន  
       ជិសន ក្ទរិយំ ទាសនន  

េសចេនាលិវាទនិំ។ 

  ដទ្បជាដខមរ៖  បុេគលេបាបី្ចាញ់មនុសាសតទ្កាធ តោ តសចកតីមនិតទ្កាធ 
បុេគលេបាបី្ចាញ់មនុសាសអសបាបុរស តោ សបាបុរស  
បុេគលេបាបី្ចាញ់មនុសាសកំ្ ញ់ តោ ការឱាយ 
បុេគលេបាបី្ទាញ់មនុសាសដែលនិយា រកាយមិនពិ តោ រកាយព ិ។ 

តបើចង់ឈ្នុះមនុសាសខឹង ោល់ដ ត ើងកំុខឹង ប! 
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ខ. វិធីអត់ធមត់បីក្គ្មតិ 

ការអ ់ធម ់េឺជាវិធីសងក ់កំហឹងបានយា ាងម្នទ្បសិេធភាព។ វិធីតនុះ អនកអាចតរៀនហវឹកហា ់ 
តាមរ ៈ ៣ កទ្មិ ៖ 

 កទ្មិ េី ១  ត ើងតធវើខុស តហើ តេទ្បាប់ ឬសតីថាឱាយ ទ្ ូវតរៀនអ ់ទ្ោំ េេួល កឱាយបាន តោ កំុខឹង ប 
 កទ្ម ិេ ី២ ត ើងមិនបានតធវើខុស តហើ ទ្ ូវតេសតីថាឱាយ អ ់ទ្ោំេេួល កឱាយបាន តោ កំុខឹង ប 

កទ្ម ិេ ី៣ ត ើងតធវើទ្ ូវ ដ តៅដ ម្នតេមកសតីថាឱាយ អ ់ទ្ោំេេួល កឱាយបាន តោ កំុខឹង ប។ 

 

 

 ទ្កាហវបង្ហាញការអ ់ធម ់បីកទ្មិ  
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ជាធមមតា មនុសាសត ើង តោុះបីជាយា ាង្ ដ ងម្នអេ ិចំតរុះខលួនឯងដែរេឺការលំតអៀងមកតលើខលួន 

ទ្គ្ន់ដ ថា  ិច ឬតទ្ចើនតៅតាមចំតណុះែឹងរបស់ខលួន។ តពលខលុះែឹងថា ខលួនតធវើខុសក៏តោ  ក៏តេនិយា ទ្បាប់ 

ពំុបានដែរ តៅដ ខឹង បហនឹងតេវិញ។ ទ្បសិនតបើ ត ើងពំុធ្លាប់េេួលកំហុស ពិបាកេេួលទ្ពមថា ខលួនខុស្ស ់

តទ្រុះតហ ុតនុះ ត ើងនឹងបនតទ្បដកក ទ្ប្ំង  កឈ្នុះចាញ់រហូ បងកតៅជាជតម្លាុះ។ វិធីអ ់ធម ់បីកទ្មិ តនុះ 

ត ើងអាច កមកែកពិតស្ធន៍ចំតរុះខលួនត ើង្ទាល់បាន។  

ត ើងទ្ ូវតរៀនេេួលរកាយសតីបតនទាស តៅតពលត ើងតធវើខុសអវីមួ  ម្នន័ ថា តរៀនេេួលកំហុស 
េេួលការពិ ឱាយបានតរឿ ៗ។ តបើត ើងហវឹកហា ់កទ្មិ េី ១ បានស្ទា ់តហើ  ត ើងេួរតរៀនបនតហវឹកហា ់

កទ្មិ េ ី២ េឺតរៀនអ ់ធម ់ចំតរុះរកាយសំែីនិយា សតីថា ឱាយមកតលើត ើង ោំងដែលត ើងមិនបានខុសអវីផ្ងតនុះ។ 
ត ើងេួរតរៀនហវឹកហា ់រហូ ស្ទា ់។ តពលស្ទា ់កទ្មិ េី ២ តនុះ តហើ េឺទ្ ូវតរៀនអ ់ធម ់ឱាយែល់កទ្មិ កំពូល
មួ តេៀ  េឺកទ្មិ េី ៣ ដែល ត ើងមិនបានតធវើអវីខុសោល់ដ តស្ុះ ដ ដបរជាម្នតេមកសតីថាឱាយ តចាេទ្បកាន់ 
ចាប់កំហុសតៅវិញ។ ត ើងទ្ ូវតរៀនអ ់ធម ់សងក ់ចិ តខលួនឱាយបាន តោ កំុខឹង ប តហើ មកត្តា អារមមណ៍ 
រិុះរកតមើល ដទ្កងតោត ើងតៅម្នចំណុចខវុះខ្ ដមន។ ការអ ់ធម ់កទ្មិ េី ២ និងេី ៣ តនុះ មិនដមន មិនម្ ់ 
មិន ក មិននិយា តហ ុផ្ល តហើ េុកឱាយតេតចាេទ្បកាន់ ថាឱាយតាមដ ចិ តតនុះតេ ប ុដនតជាការអ ់ធម ់ចិ តពី
ខ្ងកនុងកំុឱាយត ើងខឹងតេឱាយតស្ុះ តហើ ត ើងអាចនិយា តោ តទ្បើតហ ុផ្លបាន ពីតទ្រុះមនុសាសត ើង កាល
្ខឹងតហើ េឺលងង់ត្លាភាលាមមួ រំតពច តហើ មិនទ្ ឹមដ មិនអាចតោុះទ្ស្ បញ្ហាបានតនុះតេ ដថមោំងបងក
តៅជាជតម្លាុះតៅវិញ (ពុេធស្សនបណឌិ ាយ, ១៩៤៩)។  ែូតចនុះ អនកមិនខឹងតេ តហើ ម្នស្្ារ ី រិុះរកវិធី ប
តោ បញ្ញា តនុះតេនឹង ល់ តហើ ដបរទ្  ប់តគ្រពតកា ដទ្កងត ើងវិញ។ 

បុរា្ចារាយ ដខមរត ើងបានទ្បាប់ពីឧបា  ជាេនលឹុះរំល ់តសចកតីតទ្កាធខឹងថា « េកុជាដ្នក្លកឺទ៏្ វូតធវើ
ែូចជាងង ឹ តោុះម្នទ្ តចៀកស្តាបឮ់ កទ៏្ វូតធវើែូចជាថលង់» (ពុេធស្សនបណឌិ ាយ, ១៩៤៩)។ 

 
 

 

 

 

 

មនុសាសខឹងតទ្ចើនេឺជាមនុសាសត្លា ! 
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គ.វិធីទប់ក្ំហឹងសោយខនតី 

កំហឹង19 េឺជាសភាពតធវើចិ តឱាយបា ់បង់នូវអារមមណ៍លអតផ្ាសងៗ តោ ស្រដ ម្នការវតងវងជាឫសេល់
(តម្ហៈ)។ តបើនរ្ម្នតសចកតីទ្បាថានាចង់ឱាយកំហឹង រស្ ់បា ់តៅពីសនតានចិ តរបស់ខលួន ចូរទ្បកាន់ភាជាប់
ស្្ារ ី(ស )ិជាមូលោឋានកំចា ់នូវភាពវតងវងតចញ(តម្ហៈ)។ តពលម្នស្្ារ ី ភាពវតងវងក៏បា ់តៅ កំហឹង
ោំងឡា ក៏បានរស្  តពលគ្្ានស្្ារ ី ភាពវតងវងក៏មកទ្េបសងក ់ កំហឹងោំងឡា ក៏ចាប់តផ្តើមឆាបតេុះ។    

 
ទគ្មង់វិធីទប់ទល់ នងិគ្គប់គ្គងក្ំហឹង 

 

 តាំងច ិតតោ ខនត2ី0 

 
 

 េិ អ ់ធម ់នឹងអារមមណ៍នឱំាយម្នកំហឹង  អ ់ធម ់អារមមណ៍េិ ពាាបាេ តោ  
មិនេិ េំុកួន ពាាបាេ  

ចិ ត  ខនត ី  អ ់ធម ់ចំតរុះរកាយនំឱាយម្នកំហឹង  េប់រកាយសំែីអាទ្កក់មិនឱាយតចញមក 
តទ្្ តោ មនិនិយា ទ្េតគ្ុះ 
តបាុះតបាកនយិា ញុុះញង ់អជុអាល 

 អ ់ធម ់ចំតរុះេតងវើនំឱាយម្នកំហឹង  េប់កំុឱាយតបៀ តបៀន វា ោ ់ធ្ក់  
អ ់ធម ់ចំតរុះការមិនតបៀ តបៀន 
វា ោ ់ធ្ក់ សម្លាប់ជិវិ ។ 
 
 
 
 

                                                 
19 តោសៈ េឺសភាវៈតធវើចិ តឱាយទ្បាសចាកអារមមណ៍នន តកើ ត ើងបានតទ្រុះម្នតម្ហៈជាមូល ។ ទ្បសិនតបើនរ្មួ 

ម្នតសចកតីទ្បាថានាចង់ឱាយតោ្ៈ និងតោសៈ ទ្បាសចាកពីសនតានរបស់ខលួន ចូរកាន់ កស ិជាធម៌កំចា ់នូវតម្ហៈចុុះ ស ិជាធម៌
រលឹកែឹង តម្ហៈជាធម៌មិនែឹង តម្ហៈជាធម៌កំចា ់ស ិ ស ិជាធម៌កំចា ់តម្ហ:។ 

20 ខនតី ម្នន័ ថា តសចកតីអ ់ធន់ ការអ ់ធម ់ ការអ ់ទ្ោំនូវកំហឹង  
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 តាំងច ិតតោ មនិម្នតោសៈ 

      េិ លអ   មិនេិ ចងេំុកួន មិនពាាបាេអនកែសេ  

 
ចិ ត  អតោសៈ     តធវើលអ   មិននិយា ទ្េតគ្ុះ តបាុះតបាក នយិា ញុុះញង ់ 
 

      និយា លអ  មិនតបៀ តបៀន វា ោ ់ធ្ក់ សម្លាប់ជីវិ ។ 
 
 ការេប់កំហឹងបានតនុះ វាមិនដមនជាតរឿងង្ តនុះតេ ប ុដនតតបើត ើងតចុះតទ្បើខនតីចិ ត តចុះេិ ពិចារ្ 
េុកតពលសទ្ម្ប់េិ  តនុះត ើងនឹងអាចទ្េប់ទ្េងកំហឹងតនុះបានជាក់ជាមិនខ្ន ែូចតរឿងតេវតាដែលេប់កំហឹង
មិនសម្លាប់្ិកខុដែលកា ់សែកូនរបស់ខលួន។ 

 តរឿងរុកខតេវតានិង្ិកខុសងាឃ  

 តៅសម័ ទ្ពុះពុេធជាម្ចាស់ ្ិកខុមួ អងគម្នេតទ្ម្ងតធវើកុែិ។ សថងមួ  តោកបាននិមនតចូលតៅសទ្ព  
តហើ បានត ើញតែើមតឈ្ើជាេីតពញចិ តមួ តែើមយា ាងធំ រួចេិ នឹងកាប់ តែើមាបី កមកតធវើកុែិរបស់ខលួន។  

តៅតលើតែើមតឈ្ើតនុះ ម្នរុកខតេវតា ដែលម្នកូនខេីមួ ឣងគឣុំាទ្ស័ តៅ។ តៅតពលដែល្ិកខុអងគតនុះ 
តរៀបចំកាប់តែើមតឈ្ើតនុះ តេវតាបានពកូននឹងចតងកុះមកឈ្រអងវរថា÷  

បពិទ្ ទ្ពុះេុណម្ចាស់ សូមទ្ពុះេុណម្ចាស់កំុកាប់វិម្នរបស់ខំុ្ម្ចាស់អី ពីតទ្រុះខំុ្ម្ចាស់មិនអាចពកូន 
រស្ ់អដណេ  តោ មិនម្នេីកដនលងតៅបានតនុះតេ។ រុកខតេវតាតនុះ បានសុំឣងវរករនឹង្ិកខុរូបតនុះ តែើមាបីកំុ
ឱាយកាប់តែើមតឈ្ើ ដែលជាេីតៅឣុំាទ្ស័ របស់ខលួន។ ប ុដនត្ិកខុរូបតនុះ មិនទ្ពមស្តាប់រកាយសុំឣងវរកររបស់រុកខតេវតា
តនុះត ើ  តោ េិ ថា÷ «ត ើងមិនអាចរកតែើមតឈ្ើតផ្ាសងឱាយលអែូចតែើមតឈ្ើតនុះត ើ »។ តេើបតោកមិនតអើ
តពើនឹងរកាយអងវររបស់តេវតា។ តេវតាេិ ថា«តបើ្ិកខតុនុះត ើញោរកតហើ នឹងឈ្ប់កាប់ជាពិ ទ្បាកែ» តេើប
 កកូនតៅោក់តៅនឹងដមកតឈ្ើទ្ ង់កដនលងដែល្ិកខុតនុះកំពុងយារពូតៅកាប់តនុះ។ 

ខណៈ តោកកំពុងយារពូតៅកាប់តែើមតឈ្ើតនុះ តោកមិនអាចបញ្ាឈប់ពូតៅតនុះបានត ើ  ដែលតធវើ
ឱាយដផ្លពូតៅទ្ ូវោច់សែកូនតេវតា។ រុកខតេវតា បានត ើញយា ាងតនុះតហើ  ក៏ខឹង្ិកខុតនុះយា ាងខ្លាំង តហើ េិ 
នឹងសម្លាប់តោកតចាល ប ុដនតបាននឹកេិ ោន់ថា «្ិកខុតនុះជាឣនកម្នសីល តបើឣញសម្លាប់តោក ឣញនឹងទ្ ូវ
េេួលេុកខកនុងឣបា ្ូមិឣស់ជាតទ្ចើនឆានាំ តហើ ពួកតេវតាោំងឡា  ក៏នឹង កតធវើជាេំរូតាមឣញដែរ។ មួ 
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តេៀ  ្ិកខុរូបតនុះជាឣនកម្នអា្ពាាបាល ឣញទ្ ូវដ តៅទ្កាបេូលែល់ទ្េង់ តេើបជាការទ្បសព»។ េិ តទ្សច
តហើ  តេវតាក៏បានតធវើែំតណើរោំងដទ្សកទ្េតហា ំតាមែងផ្លូវ តហើ បានចូលតៅទ្កាបេូលទ្ពុះពុេធជាម្ចាស់។ 

តពលតនុះ ទ្ពុះពុេធអងគទ្េង់ទ្តាស់តៅកាន់តេវតាថា «ត ើយា ាងែូចតមដចហនឹង តេវតា?» តេវតាក៏បាន
ទ្កាបេូលថា «បពិទ្ ទ្ពុះអងគែ៏ចតទ្មើន ្ិកខុអងគតនុះបានតធវើអំតពើែូតចនុះ។ ខំុ្ទ្ពុះអងគម្ចាស់ ទ្បាថានានឹងសម្លាប់
តោក ប ុដនតខំុ្ទ្ពុះអងគម្ចាស់បានេិ នូវតសចកដីែូតចនុះ តេើបមិនសម្លាប់តោកតៅវិញ តហើ ក៏ទ្បញាបម់កកាន់េី
តនុះ» តេវតាបានទ្កាបេូលតរឿងតនុះោំងអស់តោ ពិស្ដារែល់ទ្ពុះពុេធជាម្ចាស់។ 

ទ្ពុះពុេធអងគទ្េង់ទ្ពុះស្តាប់តរឿងតនុះតហើ  ទ្េង់ទ្តាស់ថា «ស្ធុ! ស្ធុ! ស្ធុ! ទ្បសពតហើ តេវតា
ទ្ ង់ដែលអនកទ្េបសងក ់នូវតសចកដីតទ្កាធ(កំហឹង) ដែលតកើ ត ើងយា ាងតនុះបាន តទ្បៀបែូចតេបញ្ាឈបនូ់វរថ 
ដែលកំពុងដ តលឿនតៅមុខ តឆាពាុះតៅរកធ្លាក់តទ្ជាុះែ៏តទ្ៅែូតចានាុះឯង»។  

ទ្ពុះពុេធទ្េង់ទ្ជាបតរឿងរា ាវតនុះឣស់តហើ  ទ្េង់ក៏ទ្តាស់ទ្ពុះគ្ថាបញ្ជាក់ដថមតេៀ ថា21 ៖ «បុេគល្
ឃា ់តសចកតីតទ្កាធ(កំហឹង) ដែលតកើ ត ើងតហើ បាន ែូចន ស្រថី22េប់រថដែលកំពុងតលឿនបាន  ថាេ 
តៅបុេគលតនុះថា ជាស្រថីជន តទ្្ពីតនុះទ្គ្ន់ដ ជាឣនកកាន់ដខាសបរតេ មិនដមនជាស្រថីត ើ »’ (មហា ិន-
តនឿន, ព.ស.២៥៥៦)។ 

ឃ. វិធីទប់ក្ំហឹងសោយសមត្តាចិតត  
កំហឹងេឺជាត្លើង តមតាតាេឺជាេឹក។ ទ្ពុះពុេធបង្ហាញឱាយត ើងរមល ់ត ល្ើងកំហឹង តោ ការតធវើតសចកតីតមតាតា 

(មធាយមវិបសាសន, ២០០២) កនុងចិ តែល់មនុសាសដែលត ើងកំពុងខឹងតនុះ។23 តមតាតាតធវើឱាយចិ តទ្ ជាក់ អារមមណ៍
សងប់ស្ងា ់ រល ់នូវកំហឹងេឺជាត្លើង។ 

 ទ្ពុះសងាឃែកីាសតមតចទ្ពុះមហាតឃាននទ! 
តោសៈជាបែិបកខ24និងតមតាតា។ េឹកជាធមមជា ិម្នសភាពថាលា។ តៅតពលចិ តទ្ ូវតោសៈ ចូលតៅលុក

លុ រា  ាា  ក៏កាលា តៅម្នកករលអក។់ ែូតចនុះ អនកទ្ ូវ កេឹកេឺតមតាតាមកោងសម្អា ចិ តរបស់អនក។ ែូច

                                                 
21 តយា តវ ឧបាប  ិំ តកាធ ំរថំ ្នតវី ធ្រត   មហ ំស្រថ ឹទ្ពមូិ រសមគិ្គាតហា ឥ តរា ជតន ដទ្បថា «បុេគល្ឃា ់តសចកតី

តទ្កាធ(កំហឹង) ដែលតកើ ត ើងតហើ បាន ែូចន ស្រថីេប់រថដែលកំពុងតលឿនបាន  ថាេ តៅបុេគលតនុះថា ជាស្រថីជន 
តទ្្ពីតនុះទ្គ្ន់ដ ជាឣនកកាន់ដខាសបរតេ(មិនដមនជាស្រថីត ើ )»។ 

22 ស្រថី ដទ្បថា អនកបររថ, អនកបង្ហា ់តសុះ 
23 ត្លើងេតឺោសៈ ទ្េង់ទ្តាស់បង្គាប់ឱាយរមល ត់ោ តមតាតាភាវនេឺការចតទ្មើនចិ តឱាយតកើ តមទ្ ីតៅកនុងពពួកស វោំងអស់ 
24 បែបិកខ ម្នន័ ថា សទ្ ូវ 
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េឹកដែរ តមតាតាអាចផ្ាោ តៅបានទ្េប់េីកដនលង (មធាយមវិបសាសន, ២០០២)។  " តរធិ " ម្នន័ ថា ភាញាក់ត ើង 
តហើ ត ើញនូវអវីដែលទ្ ូវត ើញ។ តពល្ត ើងភាញាក់ែឹងខលួនត ើង តោសៈក៏បា ់បង់កម្លាំងរបស់វាអស់ 
តៅវិញ តហើ បតងកើ នូវសភាពផ្ទុ មួ េឺករុ្។ ទ្ពុះពុេធ ម្នទ្ពុះេ័ ទ្បកបតោ  មហាករុ្។25 

ទគ្មង់វិធីទបទ់ល់ នងិគ្គប់គ្គងក្ំហឹងសោយសមត្តាចិតត26 

 តាំងច ិតតោ តមតាតា 
   េិ តោ អាណិ  ទ្សឡាញ់ មិនេំុកួន  

ពាាបាេគ្នា  
ចិ ត   តមតាតា     ទ្សឡាញរ់ាប់អានតោ មនិនយិា ទ្េតគ្ុះ 

តបាុះតបាកនយិា ញុុះញង ់អជុអាល 
      តធវើតោ ទ្សឡាញត់ោ មិនតបៀ តបៀន  

វា ោ ់ធ្ក់ សម្លាប់ជិវិ ។ 
 

                                                 
25 ែកទ្សង់តចញពី "តសៀវត មួ ជំហានមតង" តរៀបតរៀងតោ  សតមតចទ្ពុះមហាតឃាសននទ តោ  ៥០០០ឆានាំ, h t t p s :// 
5000-y e a r s .o r g /k h /r e a d /2013 
26 វិធីផ្ាោ តមតាតាែល់ខលួន និងអនកែសេ៖ ការផ្ាោ តមតាតាែលខ់លនួម្ន ៤ ទ្បការ េឺ ១. អហំ អតវតរា តហាមិ សូមឱាយខ្ុំ ជាអនកមិន

ម្នតពៀរតវរា។ ២. អហំ អពាាបតជាជា តហាមិ សូមឱាយខ្ុំ អនកមិនម្នសទ្ ូវតបៀ តបៀន។ ៣. អហំ អនីតឃា តហាមិ សូមឱាយខ្ុំ ជាអនកមិន
ម្នេុកខ។ ៤. អហំ សុខី អតាតានំ បរិហរាមិ សូមឱាយខ្ុំ រកាោខលួនតៅតោ តសចកតីសុខចុុះ។ ការផ្ាោ តមតាតាែលអ់នកែសេម្ន ៤ ទ្បការ េ ឺ
១. អាតវតរា តហា ុ សូមឱាយជាអនកមិនម្នតពៀរតវរា ២. អពាាបតជាោ តហា ុ សូមឱាយជាអនកមិនម្នសទ្ ូវរតបៀ តបៀន។ ៣. អនីតឃា តហា ុ 
សូមឱាយជាអនកមិនម្នតសចកតីេុកខ ៤ សុខី អតាតានំ បរិហរ ុ សូមរកាោខលួនតៅតោ តសចកតីសុខចុុះ។  
 

កំហឹងតកើ  មុខែូច កាស តមតាតាតកើ  មុខែូចតេវតា 
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 វិធីផ្ាោ តមតាតាចិ តែល់ខលួនឯង (ការតទ្មើនតមតាតា, ព.ស ២៥៦០ ) 

 វធិីផ្ាោ តមតាតាច ិតែលអ់នកែសេ (ការតទ្មើនតមតាតា, ព.ស ២៥៦០ ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

សមត្តាចិតត 

តបើចង់រមល ់ត្លើងទ្ ូវ កេឹកតៅតទ្ស្ច តបើចង់ពនល ់ត ល្ើងកំហឹងេឺទ្ ូវ កេឹកចិ តេឺតមតាតាមកតទ្ស្ចទ្សព។ 

 សូមឱាយជាអនកមិនម្នតពៀរតវរា 

 សូមឱាយជាអនកមិនម្នសទ្ ូវតបៀ តបៀន 

 សូមឱាយជាអនកមិនម្នតសចកតីេុកខ 
 សូមរកាោខលួនតៅតោ តសចកតីសុខចុុះ។  
 

ចូរអធិោឋានចិ ត រួចសូទ្  ិចៗថា៖ 

 

 សូមឱាយខំុ្ ជាអនកមិនម្នតពៀរតវរា 

 សូមឱាយខំុ្ អនកមិនម្នសទ្ ូវតបៀ តបៀន  
 សូមឱាយខំុ្ ជាអនកមិនម្នេុកខ 
 សូមឱាយខំុ្ រកាោខលួនតៅតោ តសចកតីសុខចុុះ។ 
 

ចូរអធិោឋានចិ ត រួចសូទ្  ិចៗថា៖ 
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ង. វិធីអធិោឋានចិតត េូគ្តធម៌ និងសធវើេមធ ិ

តពលត ើងម្នចិ តខឹងតទ្កាធជាមួ នរ្ម្នាក់ ឬអវីមួ  ចូរត ើងតៅងូ េឹក កក់សកឱ់ាយបានទ្សស់
ទ្ស្  ទ្ស ុះខលួន បនទាប់មកត ើងចូលតៅកនុងបនទប់ អធិោឋានចិ ត ត្តា អារមមណ៍ សទ្ងួមឥរិយាបេ ថាវា បងគំ 
សូទ្ ធម៌ និងសម្ធិដ ម្នាក់ឯង តោ មិនចាប់អារមមណ៍អវីោំងអស់។ ការតធវើែូតចនុះ តធវើឱាយអារមមណ៍របស់ត ើង
នឹងទ្ ជាក់ វានឹងតធវើឱាយចិ តរបស់ត ើងឈ្ប់ខឹង រំស្ កំហឹងតៅបានយា ាងលអ។ 

 រតបៀបតធវើ  
 តរៀបចំ ងូ េឹកសម្អា ខលួនទ្បាណ រួចតសលៀករក់សមរមាយ ចូលកនុងបនទប់ ឬកដនលងសងប់ស្ងា ់ 

 ថាវា បងគំបីែង (តបើម្នរូបទ្ពុះពុេធ ដ តបើគ្្ាន សូមសំពុះតៅខ្ងកាាលែំតណកតោ នឹក
េុណទ្ពុះពុេធ ទ្ពុះធម៌ ទ្ពុះសងាឃ និងម្តាបិតា)។  

 បនទាប់មកសូទ្ ធម៌ថាវា បងគំសតងខប (តបើមិនតចុះសូទ្ សតងខបតេ អាចសូទ្ ដ  នតម្ សាសៈ...
៣ ចប់ ក៏បាន)  
សូទ្ ជាបាលី៖ 

នតម្ សាស ្េវតតា អរហតតា សម្្ាសមពុេធសាស 
នតម្ សាស ្េវតតា អរហតតា សម្្ាសមពុេធសាស 
នតម្ សាស ្េវតតា អរហតតា សម្្ាសមពុេធសាស 

សូទ្ ដទ្ប៖  
រីកិរិយានមស្ការ ថាវា បងគំសនខំុ្ទ្ពុះករុ្ ចូរម្នែល់ទ្ពុះែ៏ម្នទ្ពុះភាេអងគតនុះ 
ទ្ពុះអងគជាទ្ពុះអរហនតែ៏ទ្បតសើរ ទ្េង់ទ្តាស់ែឹងនូវតញ ាយធម៌ោំងពួង តោ ទ្បសព
ចំតរុះទ្ពុះអងគ ឥ ម្នទ្េូអាចារាយ្ ទ្បតៅទ្ពុះអងគត ើ ។27 

 បនទាប់មក តទ្បើឥរិយាបថោំងបួន តែើមាបីតធវើសម្ធិ (បឋមវិបសាសន, ២០០៤)។ 
 
 
 
 
 
 

                                                 

    27 ទ្បសិនតបើមិនតចុះសូទ្ ោំងអស់ េឺចាប់តផ្តើមទ្បមូលអារមមណ៍ រួចតទ្បើឥរិយាបថោំងបួន្មួ  តែើមាបីតធវើសម្ធិដ មតង។ 
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 រតបៀបតទ្បើឥរិយាបថោំងបួន (រ នៈ, ២០២១)  

េី ១ ៖ ឥរិយាបថអងគុ  
១. ោក់តជើងស្តាំតលើតជើងតេវង  

២. ោក់សែស្តាំតលើសែតេវង  
៣.  ទ្មង់ែងខលួនឱាយទ្ ង់ 

៤.  ទ្មង់មុខឱាយទ្ ង់ 

៥. ការកំណ ់ផ្លូវែតងហើម។ 

េី ២ ៖ ឥរិយាបថឈ្រ 
១. ោក់តជើងោំងពីរេនទឹមគ្នា 
២. ោក់សែោំងពីរេម្លាក់ចុុះទ្ ង់ឬឱបសែោក់តៅខ្ងមុខ 

    ឬខ្ងតទ្កា  តោ  កសែស្តាំចាប់តលើសែតេវង 

៣. ឈ្រ ទ្មង់ែងខលួនឱាយទ្ ង់  
៤. ឈ្រ ទ្មង់មុខឱាយទ្ ង់ កំុតឈាងាកតពក តងើបតពក 

៥. កំណ ់ផ្លូវែតងហើម 

៦. កំណ ់រូបរាងខណៈតពលកំពុងឈ្រ  
៧. បនទាប់មកពិនិ ាយតមើលខាយល់ែតងហើមតចញចូល។ 

 

េី ៣ ៖ ឥរិយាបថតែើរ 

១. ោក់តជើងោំងពីរនទឹមគ្នា 
២. ោក់សែោំងពីរេម្លាក់ទ្ ង់ចុុះ ឬឱបសែោក់តៅខ្ង                                                              
មុខ ឬខ្ងតទ្កា  តោ  កសែស្តាំចាប់តលើសែតេវង 

៣. តែើរឈានមតងមួ ជំហានៗ មិនតលឿន មិន ឺ តពក  
     តោ  ទ្មង់ែងខលួនឱាយទ្ ង់ 

៤. តែើរតោ  ទ្មង់មុខឱាយទ្ ង់ កុំតឈាងាកតពក តងើបតពក 

៥. តែើរតោ ការកំណ ់ផ្លូវែតងហើម។ 
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េី ៤ ៖ ឥរិយាបថតែក 

១. តែកតផ្អៀងតៅខ្ងស្តាំ  

២. ោក់តជើងតេវងតលើតជើងស្តាំ  
៣. ោក់សែតេវងតលើត លាតេវង ោក់សែស្តាំដកាបរ្ពាល់ស្តាំ 
៤. ការកំណ ់ផ្លូវែតងហើម និងរូបរាងតពលកំពុងតែក 

៥. បនទាប់មកពិនិ ាយតមើលខាយល់ែតងហើមតចញចូល។ 
 

 

 

 

 ពិនិ ាយតមើលខាយល់ែតងហើមតចញចូល 
 

 ម្នស ិជានិចេនឹកែល់ខាយល់ែកែតងហើមតចញ ចូល៖ 

  
 
 
១. ខាយល់ែតងហើមតចញ ចូលដវង ក៏ែឹង 
២. ខាយល់ែតងហើមតចញ ចូលខលី  ក៏ែឹង 
៣. ខាយល់ែតងហើមតទ្គ្ ទ្គ្  ក៏ែឹង 
     (ខាយល់រ ់ចុុះត ើងតពញខលួន)       
៤. ខាយល់ែតងហើមសុខុម ក៏ែឹង 
    (ខាយល់លអិ  ូចៗ)។ 
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 កំណ ់រូបរាងតពលកំពុងអងគុ  

ទ្បមូលអារមមណ៍មកោក់តៅតទ្កាមតែើមទ្េូង ឬទ្ ង់ផ្េិ ទ្បម្ណ ៤-៥នេី បងអូសត ើងមកចុងទ្ចមុុះ 
ឬបបូរម្ ់ខ្ងតលើ ឺ ៗ កំណ ់ែតងហើមតចញែតងហើមចូល។ តបើែតងហើមដវងេុកឱាយវាដវង តបើែតងហើមខលីេុកឱាយវាខលី កំុ
ពាាយាមែកែតងហើមដវង ឱាយតៅជាខលី កំុែកែតងហើមខលី ឱាយតៅជាដវងឱាយតស្ុះ តោ េុកឱាយវាតចញចូលតាមធមមជា ិ
របស់វា។ ត ើងម្ន ួនេីទ្ ឹមដ កំណ ់ែឹង ែតងហើមតចញ ឱាយែឹងថា តចញ ែតងហើមចលូ ឱាយែឹងថា ចលូ ប ុត្្ាុះ។ 

 ការតចញចាកពីសម្ធិ  
 តពលត ើងតធវើសម្ធិរួច តបើត ើងចង់ចាកតចញពីសម្ធិ សូមែកែតងហើមដវងៗឱាយបាន ៣ ែង 
បនទាប់មកបនតផ្ាោ អារមមណ៍ ផ្ាោ តមតាតាចិ តចំតរុះខលួនឯង តោ ចាប់ពីចុងសក់ រួចតាមសផ្ទមុខ រួច
ចុុះមកតាមស្្ា ែងខលួន រហូ ែល់ចុងតជើងឱាយបាន ៣ ែង តោ សូទ្  អធិោឋានកនុងចិ តថា៖  

សូមឱាយខ្ុំ បាននូវតសចកតីសុខ ទ្បាស់ចាកតសចកតីេុកខោំងពួង  
សូមឱាយខ្ុំ មិនម្នតពៀរតវរា មិនម្នសទ្ ូវតបៀ តបៀន  
សូមឱាយ សពវស វបាននូវតសចកតីសុខទ្េប់ៗគ្នា។ 
 

ចំ្ ំៈ ត ើងអាចតធវើសម្ធិ តោ តទ្បើឥរិយាបថោំងបួនជាបនតបនទាប់គ្នាក៏បាន៖ តោ ចាប់តផ្តើមពី (១) អងគ ុសម្ធិ រ ៈតពល 
១០ នេី បនទាប់មក (២) ឈ្រសម្ធិ រ ៈតពល ៥ នេី បនទាប់មកតេៀ  (៣) តែើរសម្ធិ រ ៈតពល ៥ នេី និង(៤) តែកសម្ធិ 
រ ៈតពល ៥ នេី រួចតហើ ផ្ាោ តមតាតាចិ ត និងចាកតចញពីសម្ធិ។ តបើែល់តម្ ាងចូលតែក ត ើងអាចបនតសទ្ម្នតដ មតង។ 
  

ទ្ប្ពរូរូបភាព៖ https://bit.ly/3VOQfFh 

សមូឱាយខ្ុ ំបាននវូតសចកតសីខុ ទ្បាសច់ាកតសចកតេីកុខោងំពងួ  

សូមឱាយខ្ុ ំមិនម្នតពៀរតវរា មនិម្នសទ្ វូតបៀ តបៀន  

សូមឱាយ សពវស វបាននវូតសចកតសីុខទ្េប់ៗ គ្នា។ 
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៥. ស្រ:គ្បសោជន៍ននការទប់ក្ំហឹង 

៥.១ ្លគ្បសោជន៍ទសូៅ 
អនកដែលេប់កំហឹងបាន ចិ តរបស់តេដ ងម្ននូវតសចកតីអាណិ ចំតរុះអនកែសេ តហើ អាច កឈ្នុះ

ចិ តអនកែសេបានជាជ័ ជមនុះែ៏ទ្បតសើរ។ អនកម្នតមតាតាមិនម្នកំហឹងេឺជាអនកតធវើនូវទ្បតយាជន៍ែល់ខលួនឯង

និងទ្បតយាជន៍អនកែសេ។ បុេគលមិនម្នកំហឹងបានតធវើចិ តឱាយទ្សស់ថាលា ស្អា ផូ្រផ្ង់ និងម្នតសចកដីសុខ។28 

មនុសាសមិនម្នកំហឹង ចិ តទ្បកបតោ តមតាតា (ប ុនឆា , ២០២២)  ដ ងេេួលបានទ្បតយាជន៍ោំង
១១ ចំណុចែូចខ្ងតទ្កាមតនុះ៖ 

១. តែកលក់ទ្សួល៖ តបើត ើងមិនម្នកំហឹងកនុងចិ តតេ ត ើងទ្បាសតែកលក់ទ្សួល លក់សងប ់ មិនត្តា
ទ្កហា  និងកងវល់ចិ ត។ 

                                                 
28 ធម៌ដែលផ្ទុ គ្នាពីតសចកដីតទ្កាធេឺតមតាតា។ តសចកដីតទ្កាធម្នតោស បងកផ្លអាទ្កក់សទ្កដលង យា ាង្តមតាតាក៏ម្ន

េុណ បងកផ្លលអតទ្ចើនសទ្កដលងដែរ។ ែូតចនុះ អនកេួររម្ងាប់តសចកដីតទ្កាធ តហើ តាំងចិ តតមតាតាមកជំនួសវិញ ឱាយតមតាតាហនឹងឯង ជួ 
កម្ចា ់កម្ចា  និងការរររារាំងតសចកដីតទ្កាធរហូ ែល់បានឈ្នុះជាស្ថាពរ។ 
 

សារ:ប្បយោជៃ៍នៃការទប់ក្ំហងឹ 
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២. ភាញាក់ពីតែកែ៏ទ្សស់ទ្ស្ ៖  តែកលក់សកប់ និងសបាា រីករា កនុងចិ ត តោ មិនបានតធវើអំតពើ
អាទ្កក់តាមកំហឹង តហើ នឹកត ើញអំតពើលអដែលខលួនបានតធវើ។ 

៣. មិន ល់សបដិអាទ្កក់៖ មិនបានតធវើអាទ្កក់តាមកំហឹង តពលតេងេឺមិនម្ន ល់សបតិតេ ដ  ល់ស
បតិក៏ត ើញដ អារមមណ៍លអៗ ែូចជា ថាវា បងគំទ្ពុះរ នសទ្  តធវើបុណាយោនតផ្ាសងៗ តែើរកមាោនត ជួបជំុស្ច់ញា ិ និង
មនុសាសជាេីទ្សឡាញ់ជាតែើម។ 

៤. មនុសាសទ្សឡាញ់ចូលចិ ត៖ មិនម្នកំហឹង និងម្នការអាណិ ទ្សឡាញ់ចំតរុះអនកែសេ តេរដមង
កក់ត្តា រីករា  ម្នតសចកតីសុខ តហើ រដមងផ្តល់កតីទ្សឡាញ់តនុះមកវិញ 

៥. អមនុសាសទ្សឡាញ់ចូលចិ ត៖ មនុសាសម្នតមតាតា មិនម្នកំហឹង ម្នកតីអាណិ ទ្សឡាញ់មិនសូមាបី
ដ មនុសាសតេ តោុះតេវតា តខ្្ាច ទ្រ បិស្ច រហូ ែល់ស វតផ្ាសងៗ ក៏អាចតធវើឱាយពួកតេផ្តល់កតីទ្សឡាញ់មក
វិញបានដែរ។  

៦. តេវតាជួ ដថរកាោ៖  មនុសាសម្នតមតាតា តៅេី្ តៅេី្ ពិតសសការតធវើែំតណើរតៅទ្េប់េិសេី 
ចូលសទ្ព ត ើង ន្ំ តេវតាដ ងមកដថរកាោ។ 

៧. មិនម្នតទ្គ្ុះថានាក់តោ អាវុធតផ្ាសងៗ៖ កំហឹងដ ងបតងកើ អនតរា តោ  កវ ថុតផ្ាសងៗ តធវើជា
អាវុធ តពលមនុសាសម្នចិ តតមតាតា អវីៗោំងអស់តនុះមិនបងកតៅជាតទ្គ្ុះថានាក់តនុះត ើ ។ 

៨. ម្នចិ តរឹងម្ំា មិនង្ តេវឆាវ ឆាប់ ល់ែឹងពីស្ថានការណ៍៖ តមតាតាធម៌ ជួ ជំរុញឱាយត ើងតធវើអំតពើ
លអែសេតេៀ ខ្លាំងកាលា្ស់ ែូចជាការឱាយោន ការរកាោសីលកដី ទ្ពមោំងតធវើសម្ធិ។ 

៩. ម្នសមាបុរមុខទ្សស់ថាលា៖ មនុសាសមិនម្នកំហឹង និងម្នតមតាតាតធវើឱាយរូបទ្សស់បស់ េឹកមុខេួរឱាយ
ទ្សឡាញ់រាប់អាន។ តបើតោុះបី តេម្នរូបស្អា ពីកំតណើ មក ក៏តោ ស្រអំតពើបុណាយដែលបានតធវើ ទ្បកបតោ  
តមតាតាចិ តដែរ។ 

១០. មិនវតងវងស្្ារ ីតៅតពលជិ ស្លាប់ តទ្រុះមិនសនាសំការខឹងតទ្កាធដែលជាបាបនំឱាយ វតងវងតនុះ
ត ើ  តហើ ម្នធម៌តមតាតាជាទ្ប្ពតធវើឱាយស្្ារ ីចតទ្មើន ។  

១១. កាលតបើមិនោន់ទ្តាស់ែឹងនូវេុណធម៌ជាន់ខពស់ េឺទ្ពុះអរហនតតេ រដមងចូលតៅកាន់ទ្ពហមតោក
តោ អំ្ចសនតមតាតាតចតតាវិមុ តិ។ 

ទ្បសិនតបើត ើង តៅតទ្ចើនតៅតោ កំហឹង តឈា្ាុះថា ជាអនកតៅឆាងា អំពីការបានផ្លទ្បតយាជន៍ោំងតនុះ 
ែូតចនុះ ត ើងេួរពាាយាមលុះបង់កំហឹង ចតទ្មើនតមតាតាឱាយជាធម៌ទ្បចាំចិ ត ទ្បចាំជីវិ  ហវឹកហា ់អប់រំឱាយម្នតមតាតា
ជាទ្បទ្ក ីតរៀងរាល់សថងតទ្រុះថា តបើតមតាតាចិ តតៅមិនោន់បានម្ំោំតេ េឺមិនអាច កឈ្នុះកំហឹងបានត ើ ។ 
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សរុបមក ត ើងម្នតមតាតាធម៌ មុខត ើង ល្ឺថាលា ទ្សស់ញញឹមនិងម្នសទ្មស់លអ។ តមតាតាែូចេឹក ទ្បសិន
តបើ ត ើង កេឹកកំពុងពុុះត្តាតចញពីតជើងទ្កាន តហើ េុក ូរបនតិចតៅ វានឹងទ្ ជាក់បនតិចមតងៗ។ ជួនកាល
ត ើងត្តាតោ ត ល្ើងតោសៈ ដ ត ើងអាចតធវើឱាយទ្ ជាក់តៅវិញ តោ ការចតទ្មើនតមតាតា។ 

៥.២ ្លគ្បសោជនេ៍គ្មប់ខលួន 

១. មិនម្នចងេំនំុេំុកួន ពាាបាេអនកែសេតៅកនុងចិ ត មិនត្តាទ្កហា កនុងចិ ត 
២. មិនម្នការតជរ ទ្បតេច ទ្បម្ថ តាមរកាយសំែី 
៣. មិនម្នការវា ោ ់ធ្ក់ តាមេតងវើតោ កា  
៤. តធវើឱាយអនកទ្សឡាញ់ កាន់ដ ទ្សឡាញ់ តោ មិនតៅជាសអប់និងដបកបាក់គ្នា  
៥. តធវើឱាយមិ ត តៅជាកណាាណមិ ត  
៦. តធវើឱាយកាលា ជាមនុសាសសលូ  េួរឱាយតគ្រព ទ្សឡាញ់ និងចង់រាប់អាន  
៧. តធវើឱាយជាមនុសាសម្នបញ្ញាស្្ារ ី ឆាលា តវៀងសវ 
៨. មិនម្នការដបកបាក់ និងជាប់េុកទ្ចវាក់  
៩. តធវើឱាយជីវិ ម្នតសចកតីសុខោំងផ្លូវកា និងផ្លូវចិ ត 
១០. រកាោភាពទ្សស់ស្អា តៅតលើមុខរបស់ 
១១. តធវើឱាយត ើងកាលា តៅជាមនុសាសមុខតេវតា  
១២.  តធវើឱាយត ើងេេួលបានការតគ្រពនិងកតីទ្សឡាញ់ 
១៣. តធវើឱាយត ើងម្នអារមមណ៍លអ ទ្សស់ទ្ស្  អាកបាបកិរិយាក៏មិនខុសទ្បទ្ក ី តធវើកិចេការង្របានលអ   

                   ម្នតសចកតីសុខ និង 
១៤. តធវើឱាយសមាបូរអនករាប់អាន មិនម្នសទ្ ូវ េេួលបានតជាេជ័ និងសតទ្មចតគ្លបំណងកនុងជីវិ ។ 

៥.៣ ្លគ្បសោជនេ៍គ្មប់គ្គសួ្រ  

១. តធវើឱាយអនកទ្សឡាញ់ កាន់ដ ទ្សឡាញ់គ្នា មិនដទ្បតៅជាសអប់និងដបកបាក់គ្នា 
២. តធវើឱាយបតីទ្បពនធមិនតឈាលាុះទ្បដកកគ្នា វា ោ ់ធ្ក់ និងតទ្បើអំតពើហិងាោ 
៣. តធវើឱាយទ្េួស្រម្នភាពកក់ត្តា មិនដបកបាក់ទ្រ ់ទ្បាសទ្េួស្រតោ បនាសល់េុកកូនកំទ្រ 
៤. តធវើឱាយជីវភាពទ្េួស្រមិនទ្កលំបាក ធូរធ្រ និងរីកចតទ្មើនជាបនតបនទាប់ 
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៥.៤ ្លគ្បសោជនេ៍គ្មប់េងគម  

១. តធវើឱាយអនកធំ ម្នតមតាតា អាណិ ទ្សឡាញ់ និងមិនតធវើបាបអនក ូច  
២. តធវើឱាយអនក ូចតគ្រពទ្សឡាញ់ោំងេីចំតរុះមុខ និងខ្ងតទ្កា ខនង តហើ មិនម្នចងេំុកួននិង   
     ចងអាឃា អនកធំ 
៣. តធវើឱាយត ើងមិនបា ់បង់ការង្រ និងមិនដបកបាក់ស្មេគីមិ តរួមការង្រ  
៤. តធវើឱាយមិនបងកជាជតម្លាុះដបកបាក់ស្មេគីសផ្ទកនុង តៅកនុងអងគភាព ស្ថាប័ន និងសងគម។ល។ និង 
៥. តធវើឱាយសងគមជា ិម្នវឌាឍនភាព ស្មេគីភាព និងសុខសនតិភាព។ 

៥.៥ េរុបអតថគ្បសោជន៍បីោ ាង៖ 

១.  បុេគលមិនម្នកំហឹងរដមងម្នពណ៌សមាបុរស្អា  មិនតែកជាេុកខ មិនដបកមិ តនិងមិនអស់ ស។ល។ 
បុេគលអនកមិនម្នកំហឹងែឹងថា តសចកតីកំហឹងតនុះ េឺជា្័ ដែលតកើ ត ើងកនុងខលួន។ 

២. បុេគលអនកមិនម្នកំហឹងរដមងែឹងទ្បតយាជន៍ រដមងត ើញធម៌។ បុេគលមិនម្នកំហឹងទ្េបសងក ់ ម្ន
ដ ភាព ល្ឺស្វាងជានិចេ។ អនកមិនម្នកំហឹង មិនតធវើនូវអំតពើអាទ្កក់តនុះតេ  ដ ងរកវិធីតធវើអំតពើលអជំនួសវិញដែរ 
តហើ មិនម្ននូវវិបាបែិស្រី និងការត្តាទ្កហា ស្តា តទ្កា ត ើ ។ 

៣. មនុសាសមិនម្នកំហឹង ជាអនកដែលម្នេឹកមុខទ្សស់ទ្ស្ ពីខ្ងកនុង មិនេុកឱកាសឱាយកំហឹង
បតញ្េញឥេធិពល តចុះខ្្ាសតអៀនអំតពើេុចេរិ  និងតចុះឱាយ សមលមនុសាសជំុវិញខលួន។ ការណ៍តនុះ នឹងបានផ្លសនង
មកវិញនូវការតគ្រពតកា ដទ្កង និងអ ថទ្បតយាជន៍តផ្ាសងៗតេៀ ពីមជាឈោឋានជំុវិញខលួនតនុះឯង។ 
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៦. សេចក្តីេននិោឋាន 

កំហឹងេឺជាតហ ុនំមកនូវតោស វិប តិ និងតសចកតីវិនសតផ្ាសងៗ។ តពលវាតកើ ត ើងកនុងខលួននរ្
តហើ  ដ ងែុ ផ្លូវចិ តអនកតនុះ ឱាយត្តាទ្កហា  ពិបាក និងរងេុកខតវេន តហើ ដថមោំងជំរុញឱាយបុេគលតនុះតធវើ
អំតពើអាទ្កក់តផ្ាសងៗតោ គ្្ានញតញើ  ឬខ្លាចអវីៗោំងអស់។ 

 បុេគលម្នកំហឹងបងកវិប តិែល់ខលួនឯង ទ្េួស្រ ស្ថាប័ន និងសងគមជា ិ តហើ នឹងេេួលេុកខ តោស 
វិនសហិនតហាច អស់ទ្េពាយសមាប តិ រោ  ស បា ់បង់ទ្បតយាជន៍ ទ្រ ់ទ្បាសចាកមិ ត ទ្ពមោំងជាប់តោស
េុកទ្ចវាក់ដថមតេៀ ផ្ង។  

លេធផ្លសនកំហឹងពិ ជាេួរឱាយខ្លាចពិ ដមន  ប ុដនតតោុះបីជាយា ាង្ ត ើងក៏តៅដ អាចេប់ស្កា ់វា
បានតោ ត ើងទ្ ូវតចុះរិុះរក សិកាោ និងអនុវ តពីវិធីស្្សតេប់និងទ្េប់ទ្េងកំហឹង កំុឱាយវាតកើ ត ើង តៅតពល
ត ើងេេួលអារមមណ៍មិនលអ ឬប ុះនឹងតសចកតីតទ្កាធតផ្ាសងៗ។  

ជារួម ការដឈ្វង ល់និងអនុវ តនូវវិធីស្្សតទ្េប់ទ្េងកំហឹងនឹងតធវើឱាយត ើងតចុះបង្ការ េប់ស្កា ់ ទ្េប់ទ្េង 
និងបំបា ់កំហឹងតចញពីខលួនបាន តហើ េេួលបាននូវសមាបុរមុខទ្សស់ទ្ស្  អាកបាបកិរិយាក៏មិនខុសទ្បទ្ក ី 
តធវើកិចេការង្របានលអ ម្ននូវតសចកតីសុខនិងចតទ្មើនរុងតរឿង កនុងទ្េួស្រ កដនលងការង្រ ស្ថាប័ន និងសងគមជា ិ 
ទ្ពមោំងតធវើឱាយត ើងសមាបូរតៅតោ អនកតគ្រព រាប់អាន មិនម្នសទ្ ូវ េេួលបានតជាេជ័  និងសតទ្មច
តគ្លបំណងកនុងជីវិ ។  
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សេចក្តីស្លលងអំណរគណុ 

 សូមដថលងអំណរយា ាងទ្ជាលតទ្ៅចំតរុះ គណៈក្មមការពិនិតាយខលឹមស្រ និងអក្ខរាវិរុទធន្ទក្នុង 
សនន កោឋានតគ្លនតយាបា  ដែលបានចំ្ តពលតវោែ៏ម្ន សមល តែើមាបីពិនិ ាយនិងដកសទ្មួលអ ថបេ 
“វិធីស្ស្រេតគ្គបគ់្គងក្ំហឹង” តនុះឱាយកាន់ដ ម្នសុទ្កឹ ភាពនិងទ្បតយាជន៍សទ្ម្ប់មហាជន និងសូម
អរេុណផ្ងដែរ ែល់តោកតបកខបណឌិ  គ្ាក្់ េមផេាស ស្្ស្តាចារាយពុេធិកស្កលវិេាាល័ ទ្ពុះសីហនុរាជ 
តោក សក្ើត េំអាត ស្្ស្តាចារាយពុេធិកស្កលវិេាាល័ ទ្ពុះសីហនុរាជ តោក ្លុង តូន ទ្េូឧតេទស 
វិេាាស្ថានជា ិអប់រំ និងតោក ក្ូយ ចំសរើន ទ្បធ្នអងគការពុេធិអ្ិវឌាឍសងគម ដែលបានជួ ពិនិ ាយ និង
តផ្ទៀង្ទា ់បដនថម។   
 សូមដថលងអំណរេុណតោកទ្សីបណឌិ  បូ ច័នទគុលិកា ទ្បធ្នន កោឋានតគ្លនតយាបា  ទ្កសួង
អប់រំ  ុវជន និងកីឡា ដែលបានអនុញ្ញា  និងផ្តល់អនុស្សន៍កនុងការទ្ស្វទ្ជាវ ចងទ្កង និងនិពនធឯកស្រតនុះ
ត ើង តែើមាបីជំនួ ស្្ារ ីកនុងការេប់ស្កា ់និងទ្េប់ទ្េងកំហឹង។  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 44  

 
 

េមេភាគណៈក្មមការពិនិតាយខលឹមស្រ នងិអក្ខរាវិរុទធន្ទក្នុង 
 នននាយក្ោឋានសោលនសោាយ 

 

១. តោកទ្សីបណឌិ  បូ ច័ៃទគុលកិា ទ្បធ្នន.តគ្លនតយាបា  ទ្បធ្ន 

២. តោក ក្ង សផុាៃ់ណា អនុទ្បធ្នន.តគ្លនតយាបា  អនុទ្បធ្ន 

៣. តោក សុវី សមផសស ទ្បធ្នការិ.សទ្មបសទ្មួលការអនុវ តតគ្ល
នតយាបា  

សម្ជិក 

៤. តោក ស ូ សវុណាា រា ទ្បធ្នការិយាល័ រែឋបាល សម្ជិក 
៥. តោក ឃតុ សខុា ទ្បធ្នការិ.អ្ិវឌាឍតគ្លនតយាបា  សម្ជិក 

៦. តោក អុប  ប ុៃណាត អនុទ្បធ្នការិយាល័ រែឋបាល សម្ជិក 
៧. 
៨. 

តោកបណឌិ  
តោកទ្សី 

ឡាយ 
អ ុៃ 

សវុិជ្ជា  
ប្សណីណត 

អនុទ្បធ្នការិ. ទ្ស្វទ្ជាវនិងវិភាេតគ្ល
នតយាបា  
អនុទ្បធ្នការិ.អ្ិវឌាឍតគ្លនតយាបា  

សម្ជិក 
សម្ជិក 

៩. តោកបណឌិ  ណក្វ រតៃៈ ម្នតីន.តគ្លនតយាបា  សម្ជិក 

១០. តោក យៅ សគុុណរទិធ ម្នតីន.តគ្លនតយាបា  សម្ជិក 
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ឯក្ស្រសោង 
ឯកស្រភាស្ដខមរ 

ឯកស្រតគ្ល 

ពុេធស្សនបណឌិ ាយ  ទ្ពុះសទ្ បិែកបាលី និង តសចកតីដទ្បជាភាស្ដខមរ ( ន្ំតពញៈតរាងពុមពវិេាាស្ថានពុេធ
 ស្សនបណឌិ ាយ ព.ស. ២៥០០  
សតមតចទ្ពុះសងាឃរាជ ជួន ្  វចននុទ្កមដខមរ ( ន្ំតពញៈ ការផ្ាោ របស់ពុេធស្សនបណឌិ ាយ ព.ស.  

២៥១១/េ.ស.១៩៦៧ 
េមពីរវិមុ តិមេគ (THE PATH OF FREEDOM) តោ ទ្ពុះអរហនតឧប ិសាសៈ ដទ្បពីភាស្អង់តេលសមកជា  
   ភាស្ដខមរតោ ធមមបណឌិ  តហង មណីចិនតា (ការផ្ាោ របស់ពុេធស្សនតែើមាបីអ្ិវឌាឍន៍ វ តអនលង់វិល   
   ទ្សុកសដងក តខ តបា ់ែំបង ទ្ពុះរាជា្ចទ្កកមពុជា) ព.ស. ២៥៥៥  
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