
េផ�ើមេ���ះ

ពីេពល�?

១/១៤�រ���ស់ប��រទំ�ស់

េពលនរ���� �ក់ន�ិ�យមនិល�មក��ន់អ�ក
អ�ក�បែហល��ចង់តប�� �មៗ។

េពលហ�ឹងេហីយ ែដលជេ�� �ះេកតីេឡងី។
 
ទ�� �ប់តប�� �មៗ (មុំ ាងៗ) នងឹ�� �យ��ទ�� �ប់
��ក់េ�សះក��ងខរួក��ល េហីយ��ញកឹ��ប់គឺ
ប�� �លឱ�េយីងខងឹ ភយ័�� �ច ឬចង់េធ�អី�ី
មយួឱ���ន។



េផ�ើមេ���ះ

ពីេពល�?

ខួរក��លរបស់េយីង��ច�� �ស់ប��រ��ន (មិនែមន�� �ស់ប��រខួរ
ក��លេ��យ��រវះ��ត់េទ) បុ៉ែន��� �ស់ប��រចរន� និង��រផ��រ
�� �ប់ពត័៌��ន��មរយៈ��រលូត��ស់េ��យ��រេរៀនសូ�ត
និងេរៀបចំពត័៌��ន ឬទិន�នយ័ក��ងខួរក��លេយីងេឡីងវ �ញ។
ដូច����ច�� �ស់ប��រចិត� ��រគិត �� �ស់ប��រខួរក��លេ��យ
រេបៀបែដលអ�កគិត និងទទួល��រម�ណ៍។ 
��រអនុវត���ច�� �ស់ប��រអ�ក��ន។  

េតើអនុវត�អ�ី?

�តឹមែតមួយវ ���ទីេទ ែដល��ចឱ���រម�ណ៍ខឹងរបស់អ�ក
ស�ប់វ �ញ��ន និងក៏��ចេធ�ីឱ�បុគ�លែដលេធ�ីឱ�អ�កខឹង ឬ
ឈឺេ��ះ រ��យពីអ�ក��ន។

២/១៤�រ���ស់ប��រទំ�ស់



េផ�ើមេ���ះ

ពីេពល�?

អ�ក��ច�� �ស់ប��រប�� �ញ�បពន័��ប��ទែដល��ច
ដឹក���អ�កឱ���ចយល់ពីេគ ��នេម�� � ករ�ុ�
�ស��ញ់ និងអភយ័។ 

��រ���ងសតិ ស��ធិ និង��រយល់ដឹង
សីុជេ��� ��ច��អន���គមន៍���ផ��វេ��
សេ�មច��នប�� �ញ�បពន័��ប��ទថ�ី។

៣/១៤�រ���ស់ប��រទំ�ស់



ធម���េពលែដលអ�កខឹងនរ���� �ក់ អ�កចង់ែត��យតប
េគវ �ញ����ងគិតពី��រម�ណ៍របស់ខ��នអ�ក�� �ល់។

អ�កមិន��នខ�ល់�� �យ ែថ���េបះដូង និង��ង��យរបស់
អ�កេទ។ 

ែបបេនះេ�បៀប��ននឹងផ�ះមួយខ�ងកំពុង��នេភ�ីងេឆះ
េហីយអ�កកំពុងែតរត់េដញ��ប់អ�កែដលដុតឬេធ�ីឱ�
េភ�ីងេឆះផ�ះេ��ះអុីចឹង។ ��ក់ែស�ង��រ��រែដល
�ត�វេធ�ី គឺពន�ត់េភ�ីង។

េពលែដលផ�ះរបស់អ�កេឆះ

អ�កកំពុងែតដុតខ��ន ឯងែដរ

៤/១៤�រ���ស់ប��រទំ�ស់



�បសិនេបីអ�កមិនេ��ផ�ះពន�ត់េភ�ីងេទ េភ�ីងេ��ះ
នឹងេឆះដុតកេម�ចផ�ះ���ងមូល។ 

េ��េពលែដលអ�ក��ចបង�ង់បន�ិច ទទួល�� �ល់
កំហឹង េមីលពីឫសគល់ េហតុ និងផល េយីងនឹង
��ច��នឱ��សពន�ត់េភ�ីងក��ងចិត� និង��យរបស់
អ�ក��ន។ 

េពលែដលផ�ះរបស់អ�កេឆះ

អ�កកំពុងែតដុតខ��ន ឯងែដរ

៥/១៤�រ���ស់ប��រទំ�ស់ ៥/១៤�រ���ស់ប��រទំ�ស់



��រយកេពលខ�ល់ គិតគូរពីខ��នឯង ��ចេធ�ីឱ�អ�ក
��ន់ែត��ស់ទំុ មិនសូវ��យខឹង មិនេ�បី�� �� ��� ��រ �
និងមិនបេង�ីន��កប�កិរ �����ែដល��នឥទ�ិពលមិន
ល�ដល់សុខ��ព។ 

អ�ក��ចេក�ង��ងវយ័ 
និងរស់��នយូរ។

េពលែដលផ�ះរបស់អ�កេឆះ

អ�កកំពុងែតដុតខ��ន ឯងែដរ

យកេពលខ�ល់ពីខ��នឯង ��ងយកេពលេ�ខ�ល់ពីអ�កដៃទ។

៦/១៤�រ���ស់ប��រទំ�ស់



��រពិតមួយែដលមិន��ច�បែកក��ន គឺជួន��ល
��គី�� �ងេទៀតមិន��នេធ�ីអ�ីខុសេទ ប៉ុែន�គំនិតរបស់
��ត់ ខុសចិត� និងខុសពីគំនិតរបស់អ�ក។ 

ជំេនឿ �បៃពណី ទំេនៀមទ�� �ប់����ែដល��នឥទ�ិពល
��ក់េ�សះក��ងខួរក��លរបស់អ�ក េ�បៀប��នដូច��
ចំេបីង ��ធុង�� �ស ឬេ�បង���ងែដល��នេ��ក��ងផ�ះ
���ប់ ែដលេ��េពល��ននរ���� �ក់មកេ��ះ
េ��លកន��យ��រ �របស់េគក��ងផ�ះ ឬែក�រផ�ះអ�ក គឺបង�
េឡីង��អគ�ិភយ័។

េពលែដលផ�ះរបស់អ�កេឆះ

អ�កកំពុងែតដុតខ��នឯងែដរ

៧/១៤�រ���ស់ប��រទំ�ស់ ៧/១៤�រ���ស់ប��រទំ�ស់



ពតិ����ចជយួអ�កឱ�េចះេមលីែថ
��ពភយ័�� �ច អសន�សុិខ កំហឹង នងិ��រ�ស��ញ់ 

��នល���ង។ 

ពតិ����ចជយួអ�កឱ�េចះេមលីែថ
��ពភយ័�� �ច អសន�សុិខ កំហឹង នងិ��រ�ស��ញ់ 

��នល���ង។ 

�រព���លែថ�ំ

សុខ�ពផ��វចិត�

�រព���លែថ�ំ

សុខ�ពផ��វចិត�

៨/១៤�រ���ស់ប��រទំ�ស់



ព����មរត់េគចពីប�� � ពី��រឈឺ��ប់មិនែមន��េរឿង�� �តៃវេ��ះេទ។ 

េ����មួយប�� �េ��ះមួយរយៈ េមីលប�� �េ��ះឱ�សីុជេ��� េ�បីប�� �េ��ះ
ឱ���នល� េមីលពីផលែដលប�� �េ��ះ��ចផ�ល់ឱ�ែដរ េ���ែតពីគិត��
ប�� �េ��ះគឺ��ទុក� ែដលមិន��ចេ��ះ���យ��ន។ 

��នែតេធ�ីែបបេនះេទ េទីប��ចរកេឃីញផ��វេដីម� ��� �ស់ែ�បពីទុក� 
និង��រឈឺ��ប់����េ������រសះ�� និង��ររ �កចេ�មីន។ 

េបី�� �ន��រឈឺ��ប់ក៏�� �ន��ររ �ង���។ ប�� �����រេរៀន និង��រលូត��ស់
រ �កចេ�មីន។ 
                            �� �ច��ន បុ៉ែន�កុំ េគច!

កំុេគច

៩/១៤�រ���ស់ប��រទំ�ស់



កំុចុះ�ញ់

េដីម� ���ន�� �យ��ៃ�ពមួយ �ត�វ��នេដីមេឈី��េ�ចីន។ ដំបូង េយីង���
ែថ���េ��យមនុស� ឬេ��យធម���តិ។ េយីង���បែន�ម ឬដះុែថមេ��យ
ធម���តិ �� �ៃ�ព និងជីវច�មះុេផ�ងៗក៏េកីតេឡីងបន��� �យ��ជ�មកដ៏
�ត��ក់ និងកក់េ�� �។ េដីមេឈីមួយេដីមៗ ចំ��យេពលទម��ះខ��នពីដី
�សូប��មពលពីពន�ឺ បឺតយកទឹក ជី ទ����ែតធំ ចំ��យេពល��ប់�� �� ៃថ�
ខ�ះ��ច��នមនុស� ឬសត�េដីរ��ន់ ��ក់បណ�� ល ឬស�ឹកខ�ី បុ៉ែន�គល់
និងឫសេ��ែត�បឹងលូត ដះុធំេឡីងវ �ញ។

ឧបសគ�ែតងែតេ��ចេ�� �ះ ��រ��ប់េផ�ីម និងេ��លេ��

��ន��យ ��នជវី �ត គ�ឺ�នសង� �ម។ េយីង�� �ប់ែតខងឹ េយីង�� �ប់ែតស�ប់
�� �ប់េជរ បេ�� �ស �� �ប់ែតខងឹេ��ផកឹ��� ជក់��រ � េលប�� ����ល់េពល
ែដលខងឹ �� �ស់ប��រមកស�ប់�� �ត់ ��នស��ធ ិសិក�� នងិ�� �ល់ពចីតិ� នងិ
��ង��យខ��ន េមលីពកំីហឹង ��ពភយ័�� �ច នងិឫសគល់ៃនប�� ����ងេ��ះ
���កដ��មនិ�សួលេទ។ ចែម�ក េហីយេគ��ចេមលីមក��េយីងឆ��តេទៀត។
ពមីនុេយីងមនិដងឹ ឥឡ�វេយីងដងឹេហីយ។ េយីងល���ងមនុ រ �ក��យ��ងមនុ
�� �ត��ងមនុ គរួឱ��ស��ញ់��ងមនុ នងិ��នសុខ��ពល���ងមនុ។ េយីង
នងឹេ��ទេី��ះ��មយួ�� �!

១០/១៤�រ���ស់ប��រទំ�ស់



ស���ប់កំហឹង

    ���ហ�ណ៍��នសួរេ����ន់�ពះពុទ��� «�ពះគុណ�� �ស់ េតី��ន
អ�ីក��ងេ��កេនះែដល�ទង់យល់�សប�� ��ទ�� �ប់មិនល�េទ?»
�ពះស�� �សម��ទ�តប�� «��ន គឺកំហឹង»។ 

ស�� �ប់កំហឹង��ន ��ចយកេចញនូវ��ល់��រឈឺ��ប់
���� និង���មកនូវសន�ិ��ព និងសុភមង�ល។ 
េយីងស�� �ប់កំហឹង េ��យញញឹមេ����ន់កំហឹង 
��ន់កំហឹងថ�មៗ េមីលកំហឹងេ��ះ ឱ�សីុជេ���
េដីម� �យល់ពីឫសគល់ េហតុផល េហីយ�� �ស់
ែ�បកំហឹងេ��ះេ������រយល់ពី�� � និងេម�� �។ 
���ហ�ណ៍�� �ក់េ��ះេពញចិត�នឹងចេម�ីយរបស់�ពះអង� ក៏សំុបួស
ែដរ។ 

១១/១៤�រ���ស់ប��រទំ�ស់



ប�� �ប់មក ជីដូនមួយរបស់�ពះសង�ែដលេទីបបួសេរៀនេនះ ខឹងសម��នឹង�ពះស�� �សម��ទ�
���� ��ង ��ត់េជរ�ពះអង�េ��នឹង�ពះភ�័ក�របស់�ពះអង��� �ល់។ 

�ពះស�� �សម��ទ� �ទង់ញញឹម។ 

បុរស�� �ក់េ��ះ��ន់ែតខឹងសម�� េហីយសួរ�ពះពុទ����� �ស់�� «េហតុអ�ីមិន
េឆ�ីយតប» 
�ពះស�� �សម��ទ�តប�� «�បសិនេបី���� �បដិេសធមិនទទួលអំេ��យ េ��ះអ�កឱ�
នឹងយកេ��វ �ញ»

កំហឹងបង�ប់ក��ង��ក�សម�ី និងទេង�ី េធ�ីឱ�េយីងឈឺមុនេគ
និងែថម���ងឈឺ�� ��ង��ងេគបំផុត។ 

េបី�� �ក់ៗ��នសន�ិ��ពក��ងចិត�េ��ះ ផ�ះ ����េរៀន
��រ ���លយ័ និង ដងផ��វ របស់េយីងនឹង��នសន�ិ��ព!
 
េនះ����វុធអហិង��ែតមួយគត់ ែដល��ចប��ប់
ស��� �ម។     អ�ក��ចេ�ជីសេរ �ស ស��� �ម ឬសន�ិ��ព!

១២/១៤�រ���ស់ប��រទំ�ស់



េបកី��ងខ��នអ�ក��ន��រ�ស��ញ់ អ�ីៗ ែដលេចញពអី�កគ�ឺ�រ�ស��ញ់

េបកី��ងខ��នអ�ក��ន��រស�ប់ អ�ីៗ ែដលេចញពអី�កគ�ឺ�រស�ប់

េបកី��ងខ��នអ�ក��នកំហឹង អ�ីៗ ែដលេចញពអី�កគ�ឺ�រខងឹ

១៣/១៤�រ���ស់ប��រទំ�ស់



សហ��រផលិតេ��យ

អុីែម៉ល ៖

ែខកក��� �� ��២០២៤

ព័ត៌�នបែន�ម សូម�ក់ទង

មជ��មណ�លសិទ�ិមនុស��កម���   (ម.ស.ម.ក)
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