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៥. ស្គរ:ប្បដយាជនន៍នការទបែំ់ហឹង

៦. ដេចែតីេននិោា ន



ដេចែតីដ ត្ើម

មនុេសមានេុខភាព្លូវចិតតលអជាមនុេសកែលមានេុខភាព្លូវកាយលអ។
្ទុយដៅវញិ មនុេសមានេុខភាព្លូវចិតតមនិលអ ែជ៏ាមនុេសមានេុខភាព្លូវកាយមនិលអកែរ
ដហើយដគនឹងបដតត យឱ្យរាងកាយប្ទុឌដប្ោម ចុុះដខោយ និងមានជំងឺដ្សងៗ។

ដតើដយើងធាល បែ់តេ់មាា ល់ែំហឹងកែរឬដទ?



២. ស្គា ល់កំហឹង

េុខភាព ល្ូវកាយ និងេុខភាព ល្ូវ
ចិតតមនិលអមែពីមានជំងឺែនុងចិតតែូច
ជា មានែំហឹងដប្ចើន ខូចចិតត ដេវឆាវ 
ខឹងដប្ែវដប្កាធ ជាពិដេេ មនុេស
កែលមានចរតិមានៈ រងឹរេូ ចូលចិតត
យែឈ្នុះចាញ់ មនិដចុះស្គត បដ់ហតុ
្ល មនិដចុះរេួរាយរាែោ់ែ ់និង
ឆាបខឹ់ងដប្ែវដប្កាធ។

ហ ៊ឺ!



២. សាា លក់ំហងឹ

និយមនយ័៖ 
• ែំហឹង ជាពាែយកខែរ កែលកប្បដចញពីពាែយបាលី 

« ដកាធៈ» និងេំស្រេតឹត « ដប្កាធៈ» កែលមាននយ័
ថា ជាទីដែើតដ ើង ដោេៈ ដបើដកាត បនយ័រមួគឺ «
ការប្បទូេត ែំហឹង េមអប ់ែំហុេ»



២. សាា លក់ំហងឹ

លែខណ្ៈែំហឹង៖
ែំហឹងមានលែខណ្:ដតត ែូចែុំដ្លើងកែលែំពុងដេុះ
ែនុង ធយូង។ ដៅដពលនរតមានែំហឹង វាដធវើឱ្យ
ចិតតរបេ់អនែដនាុះដតៅ  េលួ។ ធមែតាដ្លើង ដបើវា
ចាបដ់្ៅើមដេុះវតថុត វានឹងដេុះពីវតថុដនាុះឯង 
ដហើយនឹងដេុះដៅវតថុដ្សងៗដទៀតកែលដៅជិតវា។ 



លែខណ្ៈននការដែើតដ ើងនូវែំហឹង

• េមាា ល់ែំហឹង៖  
ដតត ែនុងចិតត ដេវឆាវ មដួ   
ដជរប្បដទច ហិងោ 
វាយប្បហារ កាបច់ាែ ់េមាល ប!់



លកខណៈ្គំាលក់ំហងឹកនងុហហតុ្ខំាន់ៗ

១. ចងកំហឹងទុកកនុងចិត្តៈ ចងគំនំុទុែែនុងចិតត ចងអាឃាត ដបៀតដបៀន ប នុប ងេមាល បដ់ពលមានឱ្កាេ

២. មិនមានភាពល្អិត្សុខុមជាប្រប្កត្ ៈ មនិបានពិចារត និងគិតគូរឱ្យបានលអិតលអនពី់ដោេននែំហឹង
៣. ស្តារ់ប្ពះសទធមមត្ិចត្ួចៈ មនិេូវបានស្គត បព់ាែយទូនាែ ន ដប្បៀនប្បដៅ និងមនិេូវស្គត បធ់ម ៌

៤. ជួរប្រសពវនឹងអនិដ្ឋារមមណ ៈ ជបួអារមែណ៍្មនិដពញចិតត ថាន ងំថាន ែ ់អនចិ់តត។



ដំណាក់កាលននការហកើតកំហងឹ

១. ែំតែក់ាលែំហឹងែនុងចតិត

២. ែំហឹងដចញមែខាងដប្ត

គិតអាក្ររ់

និយាយអាក្ររ់

ធ្វើអាក្ររ់

ធោ្ៈ =  ធោសៈ



• ដយើងអាចេមាា ល់ មនុេសមានែំហឹងគឺ
ជាមនុេសមានអាការៈដេវឆាវ មរួដ   ែ ្
ដៅប្ែហាយ ខឹងេមា និងដប្បើហិងោ
ជាដែើម។ ដគែអ៏ាចមានអាការៈខឹងខលួន
ឯង អនែែនទ របេ់របរ  វតថុ េតវ ធមែជាតិ 
ដមឃ ែី ដ្លៀង ខយល់ជាដែើម។ 

យវុជន និងហកើតហ ើងននកំហងឹ

• យុវជនខលុះ ប្ោនក់តដឃើញនិង
េមលងឹមខុោន  ែដ៏ែើតែំហឹង ប្បកាន់
ប្ែុម បែខពែួ ទីបំ្ុតបងកដៅជាដ ល្ើ
ងែំហឹងដេុះែនុងខលួន និងបដងកើតដៅ
ជាជដមាល ុះ ដហើយែវ៏ាយប្បហារោន
ដោយដហតុដ្សងៗ។

• ខឹងគំុែនួគឺចងែមែដពៀរោន មនិដចុះ
ចប!់

លកខណៈ្ម្គា លម់នុ្សម្គនកំហងឹ

មន សសខឹងធក្រើនជាមន សសឱបរធងើរធ ល្ើងនិង ព្ាយ យ  ុរខ!



រុណវិបតរិននកំហងឹ

ែំហឹងអាចបងកដៅជាអំដពើអេីលធម ៌
ខុេវនិយ័ ខុេចាប ់និងទមាល បដ់្សងៗ

ែនុងេងាមមានែូចជា៖  

្លប ុះពាល់ទូដៅននែហំឹង
ដធវើឱ្យដយើងចងគំនំុគំុែួន ពាបាទអនែែនទដៅែនុងចិតត
ដធវើឱ្យដយើងដជរ ប្បដទច ប្បមាថ តាមពាែយេំែី
ដធវើឱ្យដយើងវាយោតធ់ាែ ់េមាល បដ់ោយកាយែមែ (ទដងវើដោយកាយ)
ដធវើឱ្យដយើងកាល យជាមនុេសអាប្ែែ ់ស្គហាវ ដឃារដៅ 
ដធវើឱ្យដយើងលងិតលងង ់បាតប់ញ្ញា ស្គែ រតី 
បំផ្លល ញភាពប្េេ់ស្គអ តដៅដលើមុខរបេ់ដយើង
ដធវើឱ្យដយើងកាល យដៅជាមុខយែស េូមបកីតខលួនឯងែម៏និហា៊ា នេលុុះែញ្ចែ់្ ង
ដធវើឱ្យដយើងបាតប់ងក់ារដោរពនិងែតីប្េឡាញ់
ដធវើឱ្យដយើងធាល ែន់រែោងំរេ់ 
ដធវើឱ្យជីវតិរបេ់ដយើងោែ នដេចែតីេុខោងំ្លូវកាយនិង្លូវចិតត
ដធវើឱ្យអនែប្េឡាញ់ កប្បដៅជាេអបនិ់ងកបែបាែោ់ន
ដធវើឱ្យបតីប្បពនធដ ល្ ុះប្បកែែោន  វាយោតធ់ាែ ់និងដប្បើអំដពើហិងោ
ដធវើឱ្យកបែបាែប់្ពាតប់្បាេប្គួស្គរ បនសល់ទុែនូវែូនែំប្ពា
ដធវើឱ្យប្គួស្គរដៅជាប្ែលំបាែ កបែបាែោ់ន  និងជាបគុ់ែប្ចវាែ ់
ដធវើឱ្យមតិត កាល យជាេប្តូវ ដហើយមានអនែេងបប់្គបទិ់េទី
ដធវើឱ្យអនែធំ ដធវើបាបអនែតូច 
ដធវើឱ្យអនែតូចចងគំុែួន ចងអាឃាតអនែធំ
ដធវើឱ្យដយើងបាតប់ងក់ារងារ និងកបែបាែស់្គមគាីមតិតរមួការងារ 
ដធវើឱ្យមនិមានភាពរែីចដប្មើន និងបងកជាជដមាល ុះកបែបាែស់្គមគាីន្ទែនុង ដៅែនុងអងាភាព ស្គថ បន័ និងេងាម។ល។



ផលប ៉ះពាលន់នកំហងឹ
តាមលកខណៈសា្នា

1

2

១. រុគ្គល្មានកំហឹង រមមង មាន ពណ៌ សមាបុរ មិន ស្អាត្ ដេក ជា ទុកខ មរក មិត្ត អស់ យស។
ល។ បុគាល អនែ មានែំហឹង មនិ ែឹង ថា  ដេចែតី ែំហឹង ដនាុះគឺ ជា ្ យ័ កែល ដែើត ដ ើង ែនុង 
ខលួន ដទ ។

២. រុគ្គល្ អនកមានកំហឹងរមមង មិន េឹង ប្រដោជន  រមមង មិន ដ ើញ ធម៌។ បុគាល  មាន
ែំហឹង  ប្គប េងកត ់មាន កត ភាព ងងឹត ប ុដតណ ុះ។  អនែមានែំហឹង ដធវើ នូវ អំដពើ អាប្ែែ ់បាន 
ដោយ ងាយ  ហាែ ់ែូច ជា  ដធវើ អំដពើ លអកែរ ប ុកនត លុុះ ែល់ ដប្កាយ មែ កាល ដបើ បាតែំ់ហឹង 
ដហើយ ែ ៏មាន ការ ដតត  ប្ែហាយ   ស្គត យ ដប្កាយ ែូច ជា  ប្តូវ ដ្លើង ដេុះ។

៣. មនុេសមានែំហឹងរកមង េកមតង នូវ មុខ ប្ែញូវ ជាែំបូង  ែូច ដ ល្ើង មុន នឹង ដេុះ  រកមង 
ញុំងក្សង ឱ្យ ដែើត ដ ើង េិន លុុះ ែល់ កាល តដេចែតី ដប្កាធ េកមតង នូវ ដតជានុភាព 
ដហើយ  កាល ដនាុះ មនុេសមានែំហឹងរកមង មនិ ខាល ច អវី ដ ើយ ការ ខាែ េដអៀន ែ ៏មនិ មាន 
ដេចែតី ដោរព ែ ៏មនិ មាន ដហើយដគ រកមង ដធវើ អំដពើ វនិាេ  ដ្ស ងៗ ែូច ជា ដ ល្ើង ដេុះ នប្ព ឬ ដេុះ
្ូម ិអនែ ប្េុែ ែូដចាន ុះ ឯង ។ 



្លប ុះពាល់ននែំហឹង
កបបដវជជស្គស្រេត 

១. ដធវើឱ្យ ប្ែពុះ មាន ភាពមនិប្បប្ែតី 
២. ឈ្ែឺាល 
 ៣. ជំងឺ ដបុះែូង 
 ៤. ជំងឺ ធាល ែ ់ទឹែចិតត ែនុង ែប្មតិ ប្ស្គល 
៥. ជំងឺ ដលើេ េមាា ធ ្ ម  
៦. ការវាយប្បហារ របេ់ ភាព ថប ់អារមែណ៍្
 ៧. មាន ជំងឺ ជាដរឿយៗ ។



ការដធវើអតតឃាតដប្ពាុះខឹងខលួនឯង
• បចចុបបនន  ដយើងដឃើញមានការដធវើអតតឃាត(ការេមាល បខ់លួន)
ជាដប្ចើន ដោយដលបថាន  ំចងែ ឬដោតទឹែេមាល បខ់លួនជាដែើ
ម។ ដយាងតាម ធនាោពិ្ពដោែបានឱ្យែឹងថា ជាដរៀង
រាល់ឆាន  ំមានមនុេសជាង ៧ កេននាែប់ានេមាល បខ់លួនទូ
ោងំពិ្ពដោែ ែនុងដនាុះ ការេមាល បខ់លួន ៧៧% ដែើតដ ើង
ដៅែនុងប្បដទេកែលមានប្បាែចំ់ណូ្លោបនិងមធយម។ 
ចំកណ្ែ អប្តាេមាល បខ់លួនដៅែនុងប្បដទេែមាុជាដៅឆាន  ំ
២០១៩ មាន ៤,៩% ែនុងចំដតមប្បជាជន១ កេននាែ ់
(WB, 2022)។ ដយាងតាមអងាការេុខភាពពិ្ពដោែ
(WHO, 2022)បានឱ្យែឹងថា ភាគដប្ចើនអនែ កែលេមាល ប ់
ខលួនគឺជា អនែ កែលមានវបិតតិែូចជា៖ ១. ហិរញ្ា វតថុ  ២. កបែ
បាែទំ់នាែទំ់នង និង ៣. មានជំងឺពាបាលមនិជានិងមាន
ការឈ្ចឺាបរុ់ានំរ   (Sonya, 2022)។ 

្លប ុះពាល់ែប្មតិធងនម់ែដលើខលួនឯង



ការហធវើអតរឃាត
ហគ្ពា៉ះខឹងអនកដនៃ

អនែែនទកែលអាចដធវើឱ្យដយើងខឹង រហូតែល់អាច
្នដៅែល់ការេមាល បខ់លួនគឺមនុេសកែលជា 
ស្គចញ់តិ ឪពុែមាត យ អាតពាបាល ជា
ពិដេេមនុេសកែលដយើងប្េឡាញ់ ដជឿទុែចិតត 
ឬនែគូដេនហា។ 



• ផល្រ ះពាល្់កប្មិត្ធងន់មកដល្ើអនកេទទ

ទប្មងន់នអំដពើហិងោភាគដប្ចើនដែើតដ ើងែនុងប្គួស្គរនិងេងាម៖ 
 បតវីាយប្បពនធដប្ពាុះដ ល្ ុះប្បកែែចងឈ់្នុះចាញ់ ប្បចណ័្ឌ  
និងេងសយ័ដលើោន ជាដែើម។ 

 ឪពុែមាត យវាយែូន យាយវាយដៅ ខឹងនឹងការដធវើអវីមយួមនិតាម
បំណ្ង។ 

 ែនុងែកនលងការងារ ែូនដៅ ែមែែរ អនែដប្កាមបងាា បដ់ធវើមនិប្តូវចិតត 
ដធវើឱ្យដែើតការខឹងេមា ដហើយដជរប្បដទច វាយែំជាដែើម។



ដលើេពីការដប្បើហិងោ ការខឹងបតី ខឹង
ប្បពនធ ខឹងែូន ខឹងញតិ ខឹងនឹងមតិតរមួ
ការងារ ខឹងអនែធំជាង ឬខឹងនរតែ៏
ដោយ កែលមានលែខណ្ៈធងនធ់ងរ រហូត
ែល់ដមាហ៍បាងំ ដធវើឱ្យកលងស្គា ល់ខុេ
ប្តូវ ្នដៅែល់ការដបៀតដបៀន និងផ្លត
ចជ់ីវតិភាគីមាខ ងដទៀត។ 
ដមាហ៍ មែពីពាែយបាលីថា ដមាហៈ កែល
កប្បថា វដងវង មនិែឹង

ការហធវើមនុ្ សឃាត (ការ្ម្គា បម់នុ្ ស)



លៃធផលកំហងឹ៖

• កំហឹងកនុងចិត្តៈ ដតត ប្ែហាយ មរួដ   ដេវឆាវ 
ោែ នែតីេុខ និងមានជំងឺ្លូវចិតត និង្លូវកាយ

• កំហឹងតាមវាចៈ ប្បកែែោន  ដជរប្បដទច េតីថា
ឱ្យ  ដ ល្ ុះោន   បតឹង្តល់ោន  ដ ើងតុោការ

• កំហឹងតាមកាយៈ វាយ ោត ់ធាែ ់ចាែ ់កាប ់
េមាល ប ់ជាបដ់ោេ ជាបគុ់ែ ប្ចវាែ។់

• េរុបមែ ែំហឹងមានលទធ្លធំៗពីរយា ង៖
• ដោសរចចុរាបននៈ បងយ់េ អេ់ប្ទពយ ប្ពាត់
ប្បាេ និរាេន ៍កបែបាែោ់ន  និងបាតប់ងជ់ីវតិ

• ដោសអនាគ្ត្ៈ ប្តូវជាបគុ់ែប្ចវាែ់ ដែើតជា
េតវនរែអាចជានរែបចចុបបនន និងនរែដោែ
ខាងមុខ។



វិធីសាស្រ្ត
គ្រប់គ្រងកំហឹង

 វធិីស្គស្រេតបនធូរបនថយែំហឹង
 វធិីស្គស្រេតទបន់ិងប្គបប់្គងែំហឹង



Contoso
S u i t e s

វិធីសាស្ត្រ
បនធូរបនថយកំហងឹ

ក. វិធ រារ់ដល្ខ
ខ. វិធ ពនាាដពល្ឱាយចិត្តសងរ់ស្ងាត្់
គ្. វិធ រតូរចិត្តដដ្យមិនដ្តាត្ដល្ើអារមមណ ខឹង 
 . វិធ រដចចញកមា្ាំងខ្ាំងៗដេើមាប រនធូរកំហឹង
ង. វិធ រដចចញកំហឹងដដ្យដធវើការងារផទះ
ច. វិធ មប្សករដចចញសំដេងខ្ាំងៗ
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Contoso
S u i t e s

ដបើែំហឹងដៅកតមនិថយដទ ចូររាបពី់ ១-១០០ ដោយដលបឿនមធយម៖
រាបដ់លើែទី ១៖ ១ ២ ៣ ៤ ៥ ៦ ៧ ៨ ៩ ១០  រចួែែែដងហើមកវងៗឱ្យបានបីែង រចួរាបប់នត 

១០៖ ៩១ ៩២ ៩៣ ៩៤ ៩៥ ៩៦ ៩៧ ៩៨ ៩៩ ១០០  រចួែែែដងហើមកវងៗបាន ៣ ែង។

វិធីរាបល់េខ ដពលដយើងខឹងនរតមាន ែ ់ឬដរឿងអវីមយួ អាចដប្បើវធិីរាបដ់លខពី១-១០ 
ឬពី១-១០០ ែនុងចិតតខលួនឯង។ 

រាបដ់លើែទី ១៖ ១ ២ ៣ ៤ ៥ ៦ ៧ ៨ ៩ ១០ រចួែែែដងហើមកវងៗ ឱ្យបាន ៣ ែង
២៖ ១ ២ ៣ ៤ ៥ ៦ ៧ ៨ ៩ ១០ រចួែែែដងហើមកវងៗ ឱ្យបាន ៣ ែង

ដពលរាបពី់ ១  ែល់ ១០  ប្គបដ់ហើយ រចួែែែដងហើមកវងៗឱ្យបានបីែង បនាទ បម់ែបនត្ោយអារមែណ៍្្ោយដមតាត ចិតតឱ្យខលួន
ឯង ដោយោែអ់ារមែណ៍្ពីចុងេែ ់រចួចុុះតាមន ទ្មខុ តាមស្គែ  ែងខលួន រហូតែល់ចុងដជើងឱ្យបានបីែង។



Contoso
S u i t e s

រដបៀបរាបែ់ដងហើមរមាង បអ់ារមែណ៍្ខឹង
-ចូរែឹងែដងហើមដចញចូលឱ្យចាេ់ 
-ែដងហើមចូល ១ បែូនឹងដចញ ១  រាបថ់ា មយួ
-ចូររាបែ់ដងហើមពី ១ ែដងហើម រហូតែល់ ១០ ែដងហើម ដហើយប្តូវរាបស់្គរ
ដ ើងវញិឱ្យបានបីែង។
ែឹងែដងហើម ចូល+ដចញ  រាបថ់ា មយួ 
ែឹងែដងហើម ចូល+ដចញ  រាបថ់ា ែប។់ 
ចូររាបប់នតដទៀត វានឹងដធវើឱ្យដយើងរមាង បចិ់តតដប្កាធ ដហើយកប្បជាេងប់
ស្គង ត ់រស្គយពីែំហឹងដនាុះ។ 
វធីិដនុះជយួ រញុប្ចាននិងបដណ្ៅ ញែំហឹងបានយា ងេ័ែកេិិទធិ។ 

វិធីពន្យាលពេឱយយចិត្ត្ងប់សាងយត្់
ដពលខឹង ឬែំហឹង ចូរែំុគិតនូវអវីកែលដយើងែំពុងខឹងដនាុះ ចូរែំុនិយាយ និងែំុដធវើអវីោងំអេ់។



Contoso
S u i t e s

វិធីបតូរចិត្តលោយមិន្ល្តយត្
លេើអារមមណ៍ខឹង

វធិីអនុវតត

-បតូរដៅដធវើដរឿងដ្សងៗ ឬដែើរ ដចញ ឱ្យ ឆាង យ ពី 
ស្គថ នការណ៍្ 

រិតតឈប់គិតធរឿងខឹង វារ៏ឈប់ខឹង!

-បតូរការគិត ែំុគិតដរឿងរា វកែលដធវើឱ្យដយើងខឹង
បនតដៅដទៀត 

-បតូរស្គចដ់រឿង ដោយនិយាយដរឿងដ្សង



Contoso
S u i t e s

វិធីបលចេញកម្យំងខ្យំងៗល ើមយបីបន្ធូរកំហឹង

ដៅដពលដយើងខឹងនឹងែូន ប្បពនធ បតី មតិតរមួការងារ ដៅហាវ យ ឬនរតមាន ែ ់ឬអវីមយួែ៏
ដោយ ដយើងអាចបដញ្ចញនិងបនធូរែំហឹងដោយការបដញ្ចញែមាល ងំែូចជា ការហាតប់្បាណ្ 
ដលងែីឡា ឬប្បឹងដធវើការងារអវីកែលដយើងែំពុងដធវើ។ 



Contoso
S u i t e s

វិធីបលចេញកំហឹងលោយលធវើការងារផ្ទះ

• ដពលមានែំហឹងដៅដលើអវីមយួ ដលើខលួនឯង ឬ
នរតមាន ែ ់ចូរពាយាមបដញ្ចញែមាល ងំដោយដធវើ
ការងារ្ទុះែូចជា ដបាេេមាអ តបរដិវណ្ខាងែនុង 
និងខាងដប្ត្ទុះ ោងចាន  ោងេមាអ តឡាន ជូត
ែញ្ចែ ់ោងបនទបទ់ឹែ ជូតែប្មាលឥែា កាតដ់មែ  
កថេួន និងតុបកតងផ្លក ជាដែើម។



Contoso
S u i t e s

.វិធីស្គ្្កបលចេញ្លំេងខ្យំងៗ

ដពលមានែំហឹង ចូរដចញដៅខាងដប្តកែលឆាង យមាន
េុតថិភាព និងពុំមានមនុេស  ដហើយកប្េែឱ្យអេ់េំដ ង 
ឬអាច កប្េែែនុងបនទបទ់ឹែ ឬកប្េែចូលបងានជ់ំនួេវញិ។

ដពលដធវើរចួចុចទឹែបងានចុ់ុះដៅដែើមបឱី្យែំហឹងហូរដៅតាម
ទឹែឱ្យអេ់។ ប្តូវប្បាែែថា ោែ ននរតមាន ែដ់ៅទីដនាុះ  
ដប្ពាុះដបើមានដគឮ ពួែដគនឹងែឹងថា ដយើងេកួត។



Contoso
S u i t e s
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Contoso
S u i t e s

វិធីសាស្រ្តទបន់្ិង
គ្រប់គ្រងកំហឹង

ក. វិធ មិនខឹងត្រ 
ខ. វិធ អត្់ធមត្់រ កប្មិត្
គ្. វិធ ទរ់កំហឹងដដ្យខនត 
 . វិធ ទរ់កំហឹងដដ្យដមតាតាចិត្ត 
ង. វិធ អធិដ្ឋានចិត្ត សូប្ត្ធម៌ និងដធវើសមាធិ
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វិធីមិន្ខឹងត្ប

ការមនិខឹងតប មនិប្បកែែ ប្បតំង ដៅដេងៀម ដហើយ
ប្បមូលអារមែណ៍្ បដងកើនស្គែ រតី ដោយេងបស់្គង ត ់មាន
នយ័ថា ដយើងែំពុងយែឈ្នុះែំហឹងខលួនឯង។ 



 បុគាលគបបផី្លច ញ់មនុេសដប្កាធ ដោយដេចែតីមនិដប្កាធ

 បុគាលគបបផី្លច ញ់មនុេសអេបបុរេ ដោយេបបុរេ 

 បុគាលគបបផី្លច ញ់មនុេសែំតញ់ ដោយការឱ្យ

 បុគាលគបបផី្លទ ញ់មនុេសនិយាយពាែយមនិពិត ដោយពាែយពិត



វិធីអត់ធមត់បីកគ្មិត

កប្មិត្ទ  ១ ដយើងដធវើខុេ ដហើយដគប្បាប ់ឬេតីថាឱ្យ ប្តូវ
ដរៀនអតប់្ោ ំទទួលយែឱ្យបាន ដោយែុំខឹងតប

កប្មិត្ទ  ២ ដយើងមនិបានដធវើខុេ ដហើយប្តូវដគេតីថាឱ្យ 
អតប់្ោទំទួលយែឱ្យបាន ដោយែុំខឹងតប

កប្មិត្ទ  ៣ ដយើងដធវើប្តូវ កតដៅកតមានដគមែេតីថាឱ្យ 
អតប់្ោទំទួលយែឱ្យបាន ដោយែុំខឹងតប។



វិធីៃប់កំហងឹហោយខនរី



វិធីៃប់កំហងឹហោយហមតារ ចិតរ 







ង. វិធីអធិោា នចិតរ ្គូ្តធម៌ និងហធវើ្ម្គធិ

• រដបៀបដធវើ 
• ដរៀបចំ ងូតទឹែេមាអ តខលួនប្បាណ្ រចួដេលៀែពាែេ់មរមយ ចូលែនុងបនទប ់ឬែកនលងេងបស់្គង ត់
ថាវ យបងាំបីែង 

• បនាទ បម់ែេូប្តធមថ៌ាវ យបងាំេដងខប (ដបើមនិដចុះេូប្តេដងខបដទ អាចេូប្តកត នដមាតេសៈ...
៣ ចប ់ែប៏ាន)

• េូប្តជាបាលី៖
• នហម្គត្ស ភរវហតា អរហហតា ្ម្គម ្មពុៃធ្ស
• នហម្គត្ស ភរវហតា អរហហតា ្ម្គម ្មពុៃធ្ស
• នហម្គត្ស ភរវហតា អរហហតា ្ម្គម ្មពុៃធ្ស



អវីជា្ម្គធិ
ការដធវើេមាធិ គឺជាការតមកល់ចិតតឱ្យេងប ់នឹងនរ មនិរដវ ើរវាយ មនិរដំ្ើប មនិដប្តែអរ និងមនិ
្យ័ខាល ច។
មនុេសជាដប្ចើនដៅទូោងំពិ្ពដោែយែដៅដប្បើប្បាេ់ និងអនុវតតវាដៅែកនលងេងបស់្គង តត់
មយួកែលោែ នេំដ ងរខំាន ដពាលគឺការដធវើចិតតឱ្យេថិតដៅែនុងអារមែណ៍្កតមយួ ដែើមបបីានដេ
ចែតីេុខ ដោយដវៀរចាែនូវភាពដប្តែប្តអាលោងំឡាយ ដនាុះវានឹងនាដំយើងឱ្យមានដេចែតីេុខ
កាយ និងប្តជាែច់ិតត។
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ហតើ្ម្គធិម្គនអតថគ្បហោជន៍ម្គនអវីខា៉ះ ?
១. ជួយ បំបាតភ់ាពតានតឹងចិតតនិងកាតប់នថយភាពដស្រេតេ

២. អាចប្គបប់្គងអារមែណ៍្បានលអ ទបស់្គក តែំ់ហឹង ការប្ចកណ្ន ន្ នីេ ការអនចិ់តតឬតូចចិតត ការប្បចណ្ឌ
ហួងកហងដប្ចើន ការេអប ់ការចងគំនំុពាបាទ និងភាព្យ័ខាល ច

៣. ប្បមូលអារមែណ៍្ឱ្យេថិតដៅមូលលអ មនិរដវ ើររវាយ

៤. បដងកើនថាមពលខួរែាល និងការចងចាបំានលអ

៥. កាតប់នថយភាពចាេ់ជរា និងជួយ កថរែោដកាេិកាប្បស្គទ ែំុឱ្យឆាបប់ាតប់ងដ់ៅតាមវយ័ ឬតាមអាយុ

៦. ជួយ ឱ្យមានទំនាែទំ់នងលអជាមយួអនែែនទ និងមនុេសកែលដៅជំុវញិខលួន
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រហបៀបហធវើ្ម្គធិបចចុបននន
• ដធវើជាលែខណ្ៈបុគាល ដោយអនុវតតតាមប្ទឹេតីឬបទពិដស្គធ
• ដធវើជាជាប្ែុមដោយមានប្គូែឹែនា ំ
• ដធវើជាបុគាល ឬប្ែុម ដោយមានេំដ ងដពាលអមដែើមបតីមកល់អារមែណ៍្
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ៃ១ី៖ ឥរោបថអងាុយ

1. ោែដ់ជើងស្គត ំដលើដជើងដេវង
2. ោែន់ែស្គត ំដលើនែដេវង 
3. តប្មងែ់ងខលួនឱ្យប្តង់
4. តប្មងម់ុខឱ្យប្តង់
5. ការែំណ្ត់្ លូវែដងហើម
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-ោែដ់ជើងស្គត ំដលើដជើងដេវង
-ោែន់ែស្គត ំដលើនែដេវង 
-តប្មងែ់ងខលួនឱ្យប្តង់
-តប្មងម់ខុឱ្យប្តង់
-ការែំណ្តែ់ដងហើមដចញចូល
-ែំណ្តរ់ាងកាយខណ្ៈដពលែំពុងអងាុយ។

បនាទ បម់ែ ប្តូវពនិិតយដមើលខយល់ែដងហើមដចញចូល ដោយមានេតជិានិចច នឹែែល់៖
១.ខយល់ែដងហើមដចញកវង ចូលកវង ែម៏ានេតិែឹង  
២.ខយល់ែដងហើមដចញខលី ចូលខលី ែម៏ានេតិែឹង  
៣.ខយល់ដប្ោតប្ោត (ខយល់រតចុ់ុះដ ើងដពញខលួន)ែម៏ានេតិែឹង  
៤.ខយល់េុខុម (ខយល់លអិតតូចៗ) ែម៏ានេតិែឹង។

រូបភាពរបសប់ណឌិត្ ស្កវ រត្ន្ៈ អន ក្បធានោរយិាលយ័ នននាយរដ្ឋា នធោល
នធយាបាយ ក្រសួងអប់រ ំយ វជន និងរើឡា តតងរធក្មើនសមា្ិ ធក្ោយុុួលោន
អាហារនងៃក្តង់ ធៅរន ងបនទប់្ នធាននននាយរដ្ឋា នធោលនធយាបាយ

ឥរិោរថអងគុយ (រដរៀរអងគុយសមាធ)ិ



ពិនិតយហមើលខយលដ់ហងហើមហចញចូល 

មានេតិជានិចចនឹែែល់៖
១.ខយល់កវង
២. ខយល់ខលី
៣.ខយល់ដប្ោតប្ោត (ខយល់រតចុ់ុះដ ើងដពញខលួន)
៤.ខយល់េុខុមបាន (ខយល់លអិតតូចៗ)
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កំណត់របូហពលកំពុងអងាុយ

ប្បមូលអារមែណ៍្មែោែដ់ៅដប្កាមដែើមប្ទូង ឬប្តង់្ ចិតប្បមាណ្៤-៥នាទី បងអូេដ ើង
មែចុងប្ចមុុះ ឬបបូរមាតខ់ាងដលើយឺតៗ ែំណ្តែ់ដងហើមដចញែដងហើមចូល។ 
ដបើែដងហើមកវងទុែឱ្យវាកវង ដបើែដងហើមខលីទុែឱ្យវាខលី ែុំពាយាមែែែដងហើមកវងឱ្យដៅជាខលី
ែែែដងហើមខលីឱ្យដៅជាកវងឱ្យដស្គុះ ដោយទុែឱ្យវាដចញចូលលតាមធមែជាតិរបេ់វា 
ដយើងមានតួនាទីប្ោនក់តែំណ្តែ់ឹងដចញឱ្យែឹងថាដចញ ចូលឱ្យែឹងថាចូលប ុដតណ ុះ។
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ៃី ២ ឥរោិបថឈរ
1. ោែដ់ជើងោងំពីរទនទឹមោន

2. ោែន់ែោងំពីរទមាល ែចុ់ុះប្តងឬ់ឱ្បនែោែដ់ៅខាងមខុ

ឬខាងដប្កាយ ដោយយែនែស្គត ំចាបដ់លើនែដេវង

1. ឈ្រតប្មងែ់ងខលួនឱ្យប្តង ់

2. ឈ្រតប្មងម់ខុឱ្យប្តង ់ែំុដ ង្ ែដពែ ដងើបដពែ

3. ការែំណ្ត់្ លូវែដងហើម

4. ែំណ្តរ់បូរាងខណ្ៈដពលែំពុងឈ្រ 

5. បនាទ បម់ែពិនិតយដមើលខយល់ែដងហើមដចញចូល 
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-ោែដ់ជើងោងំពរីទនទមឹោន

-ោែន់ែោងំពរីទមាល ែចុ់ុះប្តង ់រចួយែនែស្គត ំចាបដ់លើនែដេវង
ឱ្បនែោែដ់ៅខាងមខុ ឬខាងដប្កាយ 

-ឈ្រតប្មងែ់ងខលួនឱ្យប្តង ់

-ឈ្រតប្មងម់ុខឱ្យប្តង ់ែុំដ ង្ ែដពែ ែុំដងើបដពែ

-ែំណ្តែ់ឹង ល្ូវែដងហើម

-ែំណ្តរ់ាងកាយខណ្ៈដពលែំពុងឈ្រ 
បនាទ បម់ែពិនិតយដមើលខយល់ែដងហើមដចញចូលដោយមានេតិជានិចចនឹែែល់៖

១. ខយល់ែដងហើមដចញកវង ចូលកវង ែម៏ានេតែិឹង  
២. ខយល់ែដងហើមដចញខល ីចូលខល ីែម៏ានេតែិឹង  
៣. ខយល់ដប្ោតប្ោត (ខយល់រតចុ់ុះដ ើងដពញខលួន)ែម៏ានេតែិងឹ  
៤. ខយល់េុខុម (ខយល់លអិតតូចៗ) ែម៏ានេតែិឹង។

ឥរិោរថឈរ (រដរៀរឈរសមាធិ)

រូបភាពរបសស់ើលវតើ ក្បតិបតតិ្មត៌បបឈរ
សមា្ិ រន ងរមមវ ិ្ ើបំបសួរ លប តត ២៥០ 
អងគ/នារ ់ធៅវតត វ្ យស ធោ ធខតតនក្ពតវង



ៃ៣ី ឥរោិបហដើរ
1. ោែដ់ជើងោងំពីរទនទឹមោន

2. ោែន់ែោងំពីរទមាល ែប់្តងចុ់ុះ ឬ ឱ្បនែោែដ់ៅខាងមខុ                                                             
ឬខាងដប្កាយ ដោយយែនែស្គត ំចាបដ់លើនែដេវង

3. ដែើរ្នមតងមយួៗ មនិដលឿន ដពែ ដោយតប្មងែ់ងខលួនឱ្យប្តង់

4. ដែើរដោយតប្មងម់ខុឱ្យប្តង ់ែំុ ដ ង្ ែដពែ ដងើបដពែ

5. ដែើរដោយការែំណ្ត់្ លូវែដងហើម

18/02/2023



ៃ៤ី៖ឥរោិបថហដក

1. ដែែដ្អៀងដៅខាងស្គត ំ
2. ោែដ់ជើងដេវងដលើដជើងស្គត ំ 
3. ោែន់ែដេវងដលើដលល ដេវង  ោែន់ែស្គត ំកែបរផ្លា ល់ស្គត ំ
4. ការែំណ្ត់្ លូវែដងហើម និងរូបរាយដពលែំពុងដែែ
5. បនាទ បម់ែពិនិតយដមើលខយល់ែដងហើមដចញចូល 

18/02/2023



• ប្បមូលអារមែណ៍្មែោែដ់ៅដប្កាមដែើមប្ទូង ឬប្តង់
្ចិតប្បមាណ្ ៤-៥នាទី បងអូេដ ើងមែចុងប្ចមុុះ 
ឬបបូរមាតខ់ាងដលើយតឺៗ ែំណ្តែ់ដងហើមដចញ
ែដងហើមចូល។ ដបើែដងហើមកវងទុែឱ្យវាកវង ដបើែដងហើមខលី
ទុែឱ្យវាខលី ែំុពាយាមែែែដងហើមកវង ឱ្យដៅជាខលី ែំុ
ែែែដងហើមខលី ឱ្យដៅជាកវងឱ្យដស្គុះ ដោយទុែឱ្យវា
ដចញចូលតាមធមែជាតិរបេ់វា។ ដយើងមានតួនាទី
ប្តឹមកតែំណ្តែឹ់ង េដងហើមដចញ ឱ្យែឹងថា ដចញ
េដងហើមចូល្ ឱ្យែឹងថា ចូល្ ប ុដតណ ុះ។

ែំណ្តរ់ូបរាងដពលែំពុងអងាុយ

សូមឱយខ្ ំ បាននូវធសររតើស ខ ក្បាស់ចារធសររតើ  ុរខោងំពួង 
សូមឱយខ្ ំ មិនមានធពៀរធវរា មិនមានសក្តូវធបៀតធបៀន 
សូមឱយ សពវសតវបាននូវធសររតើស ខក្គប់ៗោន ។



• ដពលដយើងដធវើេមាធិរចួ ដបើដយើងចងច់ាែដចញពីេមាធិ េូមែែែដងហើមកវងៗឱ្យបាន ៣ ែង 
បនាទ បម់ែបនត្ោយអារមែណ៍្ ្ោយដមតាត ចិតតចំដពាុះខលួនឯង ដោយចាបព់ីចុងេែ ់រចួតាមន្ទមុខ 
រចួចុុះមែតាមស្គែ  ែងខលួន រហូតែល់ចុងដជើងឱ្យបាន ៣ ែង ដោយេូប្ត អធិោា នែនុងចិតតថា៖ 

• សូមឱាយខ្ុំ បាននូវដសចកត សុខ ប្បាស់ចកដសចកត ទុកខោំងពួង 
• សូមឱាយខ្ុំ មិនមានដពៀរដវរា មិនមានសប្ត្ូវដរៀត្ដរៀន 
• សូមឱាយ សពវសត្វបាននូវដសចកត សុខប្គ្រ់ៗគ្នា។

ការដចញចាែពីេមាធិ



៥.១ ្លប្បដយាជនទូ៍ដៅ
មនុេសមនិមានែហំឹង ទទួលបានប្បដយាជនោ៍ងំ១១ ចំណុ្ច៖

១. ដែែលែប់្េួល៖ ដបើដយើងមនិមានែហំឹង ដយើងប្បាេដែែលែប់្េួល េងប ់មនិដតត ប្ែហាយ ែងវល់ចិតត

២. ភាា ែព់ដីែែែប៏្េេ់ប្ស្គយ៖  ដែែលែេ់កប ់និងេបាយរែីរាយែនុងចតិត ដោយមនិបានដធវើអដំពើអាប្ែែត់ាមែហំឹង 

៣. មនិយល់េបៅិអាប្ែែ៖់ យល់េបតិែដ៏ឃើញកតអារមែណ៍្លអៗ (ដែើរែមោនត ជួបជុំស្គចញ់ត ិនិងមនុេសជាទីប្េឡាញ់ជាដែើម)

៤. មនុេសប្េឡាញ់ចូលចិតត៖ ដគរកមងែែដ់តត  រែីរាយ មានដេចែតីេុខ ដហើយរកមង ត្ល់ែតីប្េឡាញ់ដនាុះមែវញិ

៥. អមនុេសប្េឡាញ់ចូលចិតត៖ ដទវតា ដខាែ ច ប្ពាយបិស្គច រហូតែល់េតវដ្សងៗ ត្ល់ែតីប្េឡាញ់មែវញិបានកែរ។ 

៥. សារ:គ្បលោជន្៍នន្ការទប់កហំឹង



៦. ដទវតាជយួ កថរែោ៖  ដធវើែំដណ្ើ រដៅប្គបទិ់េទី ចូលនប្ព ដ ើង ន្ ំដទវតា កតងមែកថរែោ

៧. មនិមានដប្ោុះថាន ែដ់ោយអាវធុដ្សងៗ៖ អវីៗោងំអេ់ដនាុះមនិបងកដៅជាដប្ោុះថាន ែ់

៨. មានចិតតរងឹមា ំមនិងាយដេវឆាវ ឆាបយ់ល់ែឹងពីស្គថ នការណ៍្៖ ដមតាត ធម ៌ជយួ ជំរញុឱ្យដយើងដធវើអំដពើលអែនទ

៩. មានេមបុរមខុប្េេ់ថាល ៖ របូប្េេ់បេ់ ទឹែមខុគរួឱ្យប្េឡាញ់រាបអ់ាន

១០. មនិវដងវងស្គែ រតីដៅដពលជិតស្គល ប ់មនិវដងវង មានស្គែ រតីចដប្មើន 

១១. កាលដបើមនិោនប់្តាេ់ែឹងនូវគុណ្ធមជ៌ានខ់ាេ់ ដៅកានប់្ពហែដោែដោយអំតចននដមតាត ដចដតាវមិតុតិ។



៥.២ ្លប្បដយាជនេ៍ប្មាបខ់លួន
 មនិមានចងគនុំគុំែួំន ពាបាទអនែែនទដៅែនុងចតិត  មនិដតត ប្ែហាយែនុងចតិត
 មនិមានការដជរ ប្បដទច ប្បមាថ តាមពាែយេំែី
 មនិមានការវាយោតធ់ាែ ់តាមទដងវើដោយកាយ
 ដធវើឱ្យអនែប្េឡាញ់ កានក់តប្េឡាញ់ ដោយមនិដៅជាេអបន់ិងកបែបាែោ់ន  
 ដធវើឱ្យមតិត ដៅជាែណ្ាណ្មតិត 
 ដធវើឱ្យកាល យជាមនុេសេលូត គួរឱ្យដោរព ប្េឡាញ់ និងចងរ់ាបអ់ាន 
 ដធវើឱ្យជាមនុេសមានបញ្ញា ស្គែ រត ីឆាល តដវៀងនវ
 មនិមានការកបែបាែ ់និងជាបគុ់ែប្ចវាែ ់
 ដធវើឱ្យជីវតិមានដេចែតេុីខោងំ ល្ូវកាយនងិ ល្ូវចតិត
 រែោភាពប្េេ់ស្គអ តដៅដលើមុខរបេ់
 ដធវើឱ្យដយើងកាល យដៅជាមនុេសមុខដទវតា 
 ដធវើឱ្យដយើងទទួលបានការដោរពនិងែតបី្េឡាញ់
 ដធវើឱ្យដយើងមានអារមែណ៍្លអ ប្េេ់ប្ស្គយ អាែបបែិរយិាែម៏និខុេប្បប្ែត ីដធវើែិចចការងារបានលអ មានដេចែតីេុខ និង
 ដធវើឱ្យេមបូរអនែរាបអ់ាន មនិមានេប្តូវ ទទួលបានដជាគជយ័ និងេដប្មចដោលបណំ្ងែនុងជវីតិ។



៥.៣ ្លប្បដយាជនេ៍ប្មាបប់្គួស្គរ 

• ដធវើឱ្យអនែប្េឡាញ់ កានក់តប្េឡាញ់ោន  មនិកប្បដៅជាេអបន់ិងកបែបាែោ់ន
• ដធវើឱ្យបតីប្បពនធមនិដ ល្ ុះប្បកែែោន  វាយោតធ់ាែ ់និងដប្បើអំដពើហិងោ
• ដធវើឱ្យប្គួស្គរមានភាពែែដ់តត  មនិកបែបាែប់្ពាតប់្បាេប្គួស្គរដោយបនសល់ទុែែូនែំប្ពា
• ដធវើឱ្យជីវភាពប្គួស្គរមនិប្ែលំបាែ ធូរធារ និងរែីចដប្មើនជាបនតបនាទ ប់

2/18/2023



៥.៤ ផលគ្បហោជន៍្គ្ម្គប់្ងាម 

• ដធវើឱ្យអនែធំ មានដមតាត  អាណិ្តប្េឡាញ់ និងមនិដធវើបាបអនែតូច 
• ដធវើឱ្យអនែតូចដោរពប្េឡាញ់ោងំទីចំដពាុះមុខ និងខាងដប្កាយខនង ដហើយមនិមានចងគុំែួននងិ
ចងអាឃាតអនែធំ

• ដធវើឱ្យដយើងមនិបាតប់ងក់ារងារ និងមនិកបែបាែស់្គមគាីមតិតរមួការងារ 
• ដធវើឱ្យមនិបងកជាជដមាល ុះកបែបាែស់្គមគាីន្ទែនុង ដៅែនុងអងាភាព ស្គថ បន័ និងេងាម។ល។ និង
• ដធវើឱ្យេងាមជាតិមានវឌឍនភាព ស្គមគាីភាព និងេុខេនតិភាព។

2/18/2023



៥.៥ ្រ ុបអតថគ្បហោជន៍បីោ ង៖

១. បុគាលមនិ  មានែំហឹង រកមង មាន ពណ៌្ េមបុរ  ស្គអ ត មនិដែែ ជា ទុែខ មនិកបែ មតិត និងមនិអេ់ យេ
២. បុគាល អនែមនិមានែហំឹងរកមង  ែឹង ប្បដយាជន ៍រកមង  ដឃើញ ធម ៌មាន កត ភាព្លសឺ្គវ ងជានិចចមនិដធវើ 
នូវ អំដពើ អាប្ែែដ់នាុះដទ   កតងរែវធិី ដធវើ អំដពើ លអជំនួេវញិកែរ ដហើយមនិមាននូវវបិបែិស្គរ ីនិង ការ ដតត  
ប្ែហាយ   ស្គត យ ដប្កាយដ ើយ។
៣. មនុេស មនិមានែំហឹង ជា អនែ កែល មាន ទឹែ មុខ ប្េេ់ ប្ស្គយ ពី ខាង ែនុង មនិ ទុែ ឱ្កាេ ឱ្យែំហឹង 
បដញ្ចញ ឥទធិពល ដចុះ ខាែ េ ដអៀន អំដពើ ទុចចរតិ និងដចុះ ឱ្យតនមល មនុេស ជុំវញិ ខលួន។
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៦. ដេចែតីេននិោា ន

• ែំហឹងគឺជាដហតុនាមំែ នូវដោេ វបិតតិ និងដេចែតីវនិាេដ្សងៗ។ ដពលវា  ដែើតដ ើង ែនុងខលួន
នរត ដហើយ កតងែុត្លូវ ចិតត អនែ ដនាុះ  ឱ្យដតត ប្ែហាយ ពិបាែ និងរងទុែខដវទនា ដហើយកថម
ោងំជំរុញឱ្យបុគាលដនាុះដធវើ អំដពើអាប្ែែ ់ដ្សង ៗ  ដោយ ោែ ន ញដញើត   ឬខាល ចអវីៗោងំអេ់។

• បុគាលមានែំហឹង បងក វបិតតិ ែល់ ខលួនឯង ប្គួស្គរ ស្គថ បន័ និងេងាមជាតិ ដហើយនឹងទទួល ទុែខ 
ដោេ វនិាេ ហិនដហាច អេ់ ប្ទពយេមបតតិ រោយ យេ  បាតប់ង ់ប្បដយាជន ៍ប្ពាតប់្បាេចាែ 
មតិត   ប្ពមោងំជាបដ់ោេគុែប្ចវាែក់ថមដទៀត្ង ។ 
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៦. ដេចែតីេននិោា ន
• លទធ្ល ននែំហឹងពិតជាគួរឱ្យខាល ចពិតកមន  ប ុកនតដោុះបីជាយា ងត ដយើងែដ៏ៅកតអាចទប់
ស្គក តវ់ាបានដោយដយើងប្តូវដចុះរុិះរែ េិែោ និងអនុវតតពីវធិីស្គស្រេតទបន់ិងប្គបប់្គងែំហឹង ែុំឱ្្
យវាដែើតដ ើង ដៅដពលដយើងទទួលអារមែណ៍្មនិលអ ឬប ុះនឹងដេចែតីដប្កាធដ្សងៗ។

• ជារមួ ការកឈ្វងយល់និងអនុវតតនូវវធិីស្គស្រេតប្គបប់្គងែំហឹងនឹងដធវើឱ្យដយើងដចុះបងាក រ ទបស់្គក ត់
ប្គបប់្គង និងបំបាតែ់ំហឹងដចញពីខលួនបាន ដហើយទទួលបាននូវេមបុរ មុខប្េេ់ប្ស្គយ 
អាែបបែិរយិាែម៏និខុេប្បប្ែតី ដធវើែិចចការងារបានលអ មាននូវដេចែតីេុខនិងចដប្មើនរុងដរឿង 
ែនុងប្គួស្គរ ែកនលងការងារ ស្គថ បន័ និងេងាមជាតិ ប្ពមោងំដធវើឱ្យដយើងេមបូរដៅដោយអនែ
ដោរព រាបអ់ាន មនិមានេប្តូវ ទទួលបានដជាគជយ័ និងេដប្មចដោលបំណ្ងែនុងជីវតិ។ 
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