
េ�ស�សេហតុអ�ីការប៉ះទង�ិចផ��វចិត�ពីអតីតកាល
បន�ប៉ះពាល់ដល់ការរស់េនៅបច��ប�ន�?

�� ក់ទឹកចិត�

ថប់�រម�

ការប៉ះទង�ិចផ��វចិត�

ការប៉ះទង�ិចផ��វចិត� ១



��រប៉ះទង�ិចផ��វចិត�គឺ��លទ�ផលែដលបន�ល់
ពី�ពឹត�ិ��រណ៍មួយ ឬបណ��ំ េហតុ��រណ៍ខុសពី ធម���មួយ

ចំនួនែដលបុគ�ល�� �ក់
��នជួប�បទះពីអតីត��ល

���ពឹត�ិ��រណ៍ែដលសន�ប់មកេលីបុគ�ល�� �ក់ៗ
[��ត់បង់�� �ស់��រ ឬគំ��មកំែហងដល់ជីវ �ត] េហីយ

បន�ឱ���នឥទ�ិពលធ�ន់ធ�រ
រយ:េពលែវងេ��េលី៖ 

ផ��វ��យ 

ផ��វសង�ម

ផ��វ��រម�ណ៍ ឬផ��វ
�� �រតី

ផ��វចិត�

ការបំេពញមុខងារ
របស់បុគ�ល

 ពិេសសសុខមាលភាពទាំងមូល
ការប៉ះទង�ិចផ��វចិត� ២



�ពឹត�ិការណ៍ប៉ះទង�ិចផ��វចិត�
អំេពីហិង��ក��ង�គ���រ ស��� �ម

េ���ះមហន���យ

��ររេំ��ភបំ��ន

េ���ះ�� �ក់ច��ចរណ៍

ការប៉ះទង�ិចផ��វចិត� ៣



ស��ាទូេទៅបន�ាប់ពីជួប�បទះ �ពឹត�ិការណ៍ប៉ះទង�ិចផ��វចិត�

រជំួលចិត��� ��ង ��ន់�ចឡំ ��ត់បង់�� �ស់��រ...

ភយ័ស�ន់េ�� � ��ត់បង់��រ�គប់�គងខ��ននិង�បត�ិបត�ិ
��រ�ប���ៃថ� បេ��ញ��កប�កិរ ����� ��ងៗ េឆវ��វ

��ច...

បេង�ីន��រផឹក��� េញ�ន (ែល�ង �� ��)  េកីនឬ��ត់បង់
ចំណង់ផ��វេភទ [��ចបង�េ������រេញ�ន]

បដិេសធខ��នឯង បិទខ�ប់ខ��នឯង 
ទប់��ពឈឺ��ប់ បដិេសធអ�ីែដល��នេកីតេឡីង

ការប៉ះទង�ិចផ��វចិត� ៤



មិន��ចេគងលក់ ឬ�� �ក់េ�ចីនដង ភយ័�� �ច ពិ��កេគង
វ �ញ

េលចេចញស�� �ចិត���យវ �ប�� �ស នឹកេឃីញ
�ពឹត�ិ��រណ៍េឡីងវ �ញដូច��េ���សស់ៗនឹងែភ�ក

ស��ាទូេទៅបន�ាប់ពីជួប�បទះ �ពឹត�ិការណ៍ប៉ះទង�ិចផ��វចិត�(ត)

��រម�ណ៍�ចបូក�ចបល់ េ��ែតបន�គិត និង�សេមី�សៃមនូវ
អ�ីែដលមិនចង់គិតឬ�សៃមដល់

ស�ឹក និង���ង��រម�ណ៍ ខ�ះេម�� � ខ�ះ��រយល់ចិត�

ការប៉ះទង�ិចផ��វចិត� ៥



មិនែមនេ��យ��រែត�ពឹត�ិ��រណ៍េធ�ីឱ�មនុស��គប់�� �
ទទួលរង��រប៉ះទង�ិចផ��វចិត�េ��ះេទ។

មនុស��� �ក់ៗ��នលទ���ពៃលលកេ��ះ���យទប់ទល់
និងស�មបខ��នេ��នឹង�ពឹត�ិ��រណ៍ខុសៗ�� �។

េយីង�� �ក់ៗមិន��ចេគចេចញពី�ពឹត�ិ��រណ៍វ �េសសែដល��ចេកីត
េឡីងប៉ុែន�េយីង��ច�គប់�គងខ��នឯងេដីម� �កុំ ឱ�ឥទ�ិពលៃន

�ពឹត�ិ��រណ៍េ��ះមកប៉ះទង�ិចេយីង�� ��ង��ន។

ការប៉ះទង�ិចផ��វចិត�េកើតេឡើងពីណា?

��ទូេ��អ�ក��នសុខ��ពផ��វចិត�រ �ង���
និង��ន��ពធន់មិនសូវរង��រប៉ះទង�ិចផ��វចិត�បុ៉�� �នេទ
ឬ�៉�ងេ��ច��ស់ក៏��យសះ����ង។

ការប៉ះទង�ិចផ��វចិត� ៦



ពុទ�ិ

��រម�ណ៍

��ង��យឥរ ���បថ

គុណធម៌ផ��វចិត� ផលប៉ះពាល់

ការប៉ះទង�ិចផ��វចិត� ៧



��ន់�ចឡំ
ពិ��កកំណត់អត�ស�� �ណ

      វត��ែដល�� �ល់
ពិ��កេ�� �ត��រម�ណ៍
ពិ��កសេ�មចចិត�
បេង�ីនឬ�� �ក់ចះុ��រ�បុង�បយត័�
េលចរ �ប��ពដូច�ពឹត�ិ��រណ៍េកីតេឡីង

     វ �ញម�ងេទៀត/ដែដលៗមិន��ចប��ប់��ន
��នប�� �ចង���

�បត�ិកម�តបែផ�កពុទ�ិ

ការប៉ះទង�ិចផ��វចិត� ៨



�បត�ិកម�តបផ��វអារម�ណ៍

តក់ស��ត

មិនទុកចិត�

បដិេសធ

ឯេ��

ទុក��ព�យ

ស�ឹក

ភយ័�� �ច

��ប់ខឹង

កំហឹង

កំហុស ថប់��រម�

��ពរេំជីបរជំួល
(េឡីងចះុ)

ការប៉ះទង�ិចផ��វចិត� ៩



ទេង�ី����ែដលេធ�ី ដូចមិនែមន��“អ�ក”

ផ��ះ��រម�ណ៍ (ទប់មិន��ន)
���ែតរកេរឿង ឬ ��ប់េទីសេគ ឬ រកេរឿងេ�ចីន

រវល់ឬរពឹស�� ��ង (េ��មិនេស��ម) 
ដកខ��នេចញពីេគឯង

សង�យ័េ�ចីន
រ��ប់រសល់ មិនស�ប់
�� �ស់ប��រចំណង់����រ
�� �ស់ប��រលំ���ៃន��រេគង 

ជក់��រ � ឬេ�បី���ស់េ�គឿងេញ�ននិងេ�គឿង�សវ �ង

�បត�ិកម�តប អាកប�កិរ�យា

ការប៉ះទង�ិចផ��វចិត� ១០



�បតិកម�តបរាងកាយ

េខ��យក�� ��ង
ឈឺក��ល
ែបកេញីស
វ �លមុខ
ចេ�� �រ

ការប៉ះទង�ិចផ��វចិត�

��ក់ឬញរ័
ច�� �ក់េបះដូងេ��តេលឿន

ឈឺ�ទ�ង
ពិ��កដកដេង�ីម
មិនដឹង����ប�� �អ�ី

របស់��ង��យឱ����កដ

១១



.

�ប��ន់អ�ក��នជំេនឿដៃទ  

�បតិកម�តប គុណធម៌ផ��វចិត�(ជំេនឿ)

��រ��ត់បង់អត�នយ័ និងេ��លបំណងជីវ �ត

សង�យ័េលីជំេនឿមូល�� �នរបស់អ�កដៃទ

��រដកខ��នេចញពីជំេនឿឬ�� �មៗ��នជំេនឿ�ជុលេពក

  ��រម�ណ៍ឯេ�� ជីវ �តមិន��នេ��ះេ�តីយ

សង�យ័ពីគុណតៃម�មូល�� �នរបស់ខ��ននិងជំេនឿ��ស��ែដលខ��ន�� �ប់េជឿ

�� �ច់ខ��ន  និងែលងចង់��នទំ��ក់ទំនង

ការប៉ះទង�ិចផ��វចិត� ១២

គុណធម៌



�� �ន��ពេនះខ�ីេទ ែតមួយរយៈេទ 
�បតិកម�តបធម���ចំេ��ះ�� �ន��ពមិន�ប�កតី

មិនែមន��ជំងឺវ �កលចរ �កេទ

សូមរ�លឹកថា

ផលប៉ះ��ល់បេ�� �ះ��សន�ដល់សុខ��ព

មនុស���គេ�ចីននឹង��សះេស� �យេ��យខ��នឯង

��ចេលចេឡីង�� �មៗ ឬ��ប់ស�� �ហ៍ ឬ��ប់ែខ   
ឬ��ប់�� ��ប�� �ប់ពី�ពឹត�ិ��រណ៍��នេកីតេឡីង

ជា

ការប៉ះទង�ិចផ��វចិត� ១៣



��នប�� ����ប���ពិ��កេគងលក់ ឬេគង�� �ក់ញឹក��ប់ (េគងមិន�គប់)
�� �ស់ប��រ��រម�ណ៍ញឹក��ប់ ែដលរ �ម��ន��ប់មួេ�៉� �បុង�បយត័��ជុល ស�ឹក
���ង ខឹង យំេ�ចីន កំសត់�� ��ង ឬរេំភីប�� ��ង ��ន��រម�ណ៍����នកំហុស
េ�បី���ស់ឱសថឬ�����ញឹក��ប់ ឬក��ងបរ ���ណេ�ចីន��ងធម���

     េដីម� �ឱ�ខ��នអ�ក��ចស���ក 
ពិ��កបន��រ��រម�ណ៍ ឬពិ��កចង���
��នប�� �ក��ងសម�ន័���ព-��ន��រម�ណ៍មិនចង់េ��ែក�រនរ�� ��ត់�� �ច់
ខ��នពីអ�កដៃទ
��ន��រម�ណ៍អសន�ិសុខ និងមិន��នសុវត�ិ��ព

     េ��ះបីក��ង�� �ន��ពែដលមិនអីក៏េ��យ

េពលណា�តូវែស�ងរកជំនួយ!

េតីដល់េពល�ត�វែស�ងរកជំនួយេហីយឬេ��?

ការប៉ះទង�ិចផ��វចិត� ១៤

េហតុអ�ីពិ��កែស�ងរកជំនួយ?



ក�� �ែដលជះឥទ�ិពលដល់��រែស�ងរកជំនួយ����ទសុខ��ពផ��វចិត�

��រ��ក់��យ  ��រភយ័�� �ច

��រចំ��យ វប�ធម៌

េពលេវ��

ឧបសគ�ក��ងការរក ឬ ទទួលជំនួយ

ការប៉ះទង�ិចផ��វចិត� ១៥



 េធ�ី��រ 
សេ�មចចិត�

 ទទួល�� �ល់��
ខ��នមិនសូវ�សួល
និងកំណត់ប�� �

��ក់ទង 
ឬ 

រកេគជួយ

អនុវត� ��ម

ជំហ៊ានេដើម�ី
ទទួល�ាន
ជំនួយ

១៦ការប៉ះទង�ិចផ��វចិត�



.

េរឿងែតមួយគត់

ែដល��ចជួយសេ��� �ះអ�ក

ពី��ពអស់សង� �មគឺ

ក�ីសង�ឹម

ការប៉ះទង�ិចផ��វចិត� ១៧



មិនអីេទ េបី�ត�វ��រជំនួយបែន�ម

េយីងេ��ទីេនះេដីម� �អ�ក

រ�ងមាំជាមួយគ�ា

មិនអីេទ េបីអ�កមិនអីេពលខ�ះ

អ�កនឹង��ចឆ�ងផុត��ន

ការប៉ះទង�ិចផ��វចិត� ១៨



�� �ប់ត�ន�ី
�សទន់ឬចំេរៀង

ែដលអ�កចូលចិត�

េតើជំនួយអាចមានលក�ណៈែបបណា?

ទ�� �ប់ដឹងគុណ 
ពីរ (២)��ទី

េធ�ីលំ��ត់���ណ�ប���ៃថ�
ឬ��េរៀង��ល់ៃថ�

����សយ័��ក់ទង��មួយ
អ�កដៃទ

 (ជួប�� �ល់ ឬ��មវ �េដអូ)

ទូរសព័���មួយមិត�ភក�ិ
ឬ�កុម�គ���រ

កត់���បទពិេ��ធន៍
�ប���ៃថ�របស់អ�ក

អនុវត�លំ��ត់ដក
ដេង�ីមរបស់អ�ក

េធ�ីស��ធិ
េ��កែន�ង�� �ត់

�� �ប់េ��ប�� �ញសង�ម
ែដលនិ��យពីសុខ��ព

១៩ការប៉ះទង�ិចផ��វចិត�



គិតគូបច��ប�ន� និងសម�ឹងេឆ�ោះេទៅមុខ

ទទួល��ន����រ
�គប់���ន់

បន់�សន់ ស��ធិ
ឬបន��រ��រម�ណ៍

េធ�ីអ�ីែដលេពញចិត�
រ �ក��យ

េធ�ីលំ��ត់���ណ
���លៗ

�� �ស់ប��រ��រ��រ
ែដលអ�កេធ�ី

ែចករែំលកេរឿង
កំែប�ង�� �ល់ខ��ន

េគងឱ���ន�គប់���ន់

េ�� �តេលីអ�ីែដលអ�ក
េធ�ី��នល�

����ទមិត�រ �ម��រ��រ
ឬ��ត់ជួបមិត�ភក�ិ
ែដល��នជួប�� �យូរ

េរៀនពីកំហុស
របស់អ�ក

ការរ�លឹកដល់អ�ក 
េដោយការយកចិត�ទុកដាក់

ការប៉ះទង�ិចផ��វចិត� ២០



អាចេធ�ើេពល
ណាក៏�ាន
 តាមលទ�ភាព 
និងស�ានភាព
 

េដីម� ���ន�បសិទ�ិ��ព សូមអនុវត�ឱ���នញឹក��ប់ និងេទៀង��ត់

លំហាត់ដេង�ើមទី 1 (4x4)

អង��យេ��កែន�ងែដល��ន��សុក��ព
ដកដេង�ីមចូលរយៈេពល ៤ វ ���ទី

     ��ម�ចមះុរបស់អ�ក
ទប់ដេង�ីមរបស់អ�កឱ���ន

     រយៈេពល ៤ វ ���ទី
បេ��ញដេង�ីម��ម��ត់របស់អ�ក

     ឱ���នរយៈេពល ៤ វ ���ទី
េធ�ីែបបេនះម�ងេទៀត ៤ ដង��ឈុត  

     ឬេ�ចីនឈុត ��មែត��ចេធ�ីេ����ន

ការប៉ះទង�ិចផ��វចិត� ២១



សហ��រផលិតេ��យ����ទេ��យ ែខេម�� �� ��២០២៤ 

ព័ត៌មានបែន�ម ៖ សូមទាក់ទង

អុីែមល ៖ 
ទូរសព័�េលខ ៖ +៨៥៥ (០) ២៣ ៧២៦ ៩០១
 ផ�ះេលខ ៧៩៨ ផ��វ ៩៩ ស�� �ត់បឹង�តែបក ខណ�
ចំ��រមន ��ជ��នីភ�ំ េពញ �បេទសកម����។

អុីែមល ៖ 
ទូរសព័�េលខ ៖ +៨៥៥ (០) ៩៧ ៩៩០ ៣៣៣៣
ផ�ះេលខ#១៨ ផ��វេបតុង ភូមិដីថ�ី ឃុំ េ��ក�� ��ង ខណ�
ែសនសុខ ��ជ��នីភ�ំ េពញ �បេទសកម����។

មជ�មណ�លសិទិ�មនុស�កម��ជា (“ម.ស.ម.ក”) មជ�មណ�លេស�ហា 

info@cchrcambodia.org wehearyou@sneha.asia


