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	របៀបថែទាំសុខភាពផ្លូវចិត្ត 
	ស្វែងយល់ពីអារម្មណ៍ដែលអ្នកកំពុងតែមាន 
	រាងកាយរបស់អ្នកអាចមានប្រតិកម្មដូចជា៖ 
	អារម្មណ៍របស់អ្នកអាចរួមមាន៖ 
	ការគិតរបស់អ្នកអាចរួមមាន៖ 
	ឥរិយាបថរបស់អ្នកអាចផ្លាស់ប្តូរដូចខាងក្រោម៖ 

	ស្វែងរកការគាំទ្របន្ថែម 
	មើលថែខ្លួនឯង 
	❤️ ទម្លាប់ផ្តល់មេត្តាករុណាចំពោះខ្លួនឯង ❤️ 
	ការនិយាយទៅកាន់ខ្លួនឯងដោយក្តីស្រលាញ់ និងចិត្តមេត្តា 
	ការរំលឹកខ្លួនឯង 
	ការទទួលស្គាល់ទុក្ខសោក និងអារម្មណ៍មានកំហុស 
	សម្រាកមួយភ្លែតដើម្បីអភ័យទោសឲ្យខ្លួនឯង 

	 
	🧠 លំហាត់​បង្រួមចិត្ត​ និងការផ្សាភ្ជាប់អារម្មណ៍​🧠 
	លំហាត់ ៥–៤–៣–២–១ 
	រក្សា​វត្ថុ​មួយដែលធ្វើឲ្យអ្នកមានអារម្មណ៍ល្អ 
	សម្រាកហើយដកដង្ហើមដោយការដឹងដោយញ្ញាណ 

	🧘 លំហាត់ដង្ហើម និងសម្រាករាងកាយ 🧘 
	ដកដង្ហើម ៤-៧-៨ 
	ការសម្រាកសាច់ដុំជាដំណាក់ៗ 
	ធ្វើចលនាថ្នមស្រាលៗ 

	✍️ ទម្លាប់ប្រចាំថ្ងៃ ✍️ 
	ការដឹងគុណនាពេលព្រឹកព្រលឹម 
	ការរៀបចំកាលវិភាគ 
	ការសម្រាកពេលល្ងាច 

	🧘🧠 ផ្តល់អាហារូបត្ថម្ភសម្រាប់រាងកាយ និងចិត្ត🧘🧠 
	ទម្លាប់នៃការគេង 

	✏️ ការច្នៃប្រឌិត និងភាពរីករាយ ✏️  
	 
	📱តុល្យភាពឌីជីថល និងទំនាក់ទំនង📱 
	 
	♥️ ភ្ជាប់ទំនាក់ទំនងជាមួយសហគមន៍ និងមនុស្សជាទីស្រលាញ់ ♥️ 
	ការចែករំលែករឿងរ៉ាវជាមួយអ្នកដទៃ 
	សកម្មភាពជាក្រុម 


	ការគាំទ្រកុមារ និងយុវជនដែលនៅជុំវិញ ខ្លួនអ្នក 
	3.​រក្សាទម្លាប់ និង​ភាពអាចដឹងទុកជាមុន 
	4.​បង្រៀនជំនាញប្រឈមនឹងបញ្ហាតាមរយៈការលេងល្បែងកំសាន្ត 
	5.​ធ្វើជាគំរូក្នុងការគ្រប់គ្រងអារម្មណ៍ 

	 
	ការប្រើប្រាស់ប្រព័ន្ធផ្សព្វផ្សាយសង្គមដោយ សុវត្ថិភាព 
	1.​ត្រូវប្រុងប្រយ័ត្នចំពោះព័ត៌មានដែលអ្នកមើល 
	2.​គ្រប់គ្រងបណ្តាញអនឡាញរបស់អ្នក 
	3.​ទំនាក់ទំនងសម្រាប់តែរឿងដែលចាំបាច់ 
	4.​កំណត់ព្រំដែនឌីជីថល និងការសម្រាក 
	5.​ប្រើប្រាស់ឧបករណ៍ជំនួយពីបច្ចេកវិទ្យាមើល ថែខ្លួនឯង 

	ការទប់ទល់នឹងទុក្ខព្រួយ និងការបាត់បង់​ 
	ការយល់ដឹងអំពីការបាត់បង់ក្នុងទម្រង់ផ្សេងៗ 
	ការបាត់បង់បែបរូបីយ៍ (ដែលអាចមើលឃើញ) 
	ការបាត់បង់ទំនាក់ទំនង 
	ការបាត់បង់ការបាត់បង់ផ្នែកអារម្មណ៍ និងអត្តសញ្ញាណ 
	​​ ការបាត់បង់ដែលមិនច្បាស់លាស់ ឬការបារម្ភអំពីអនាគត 

	ប្រភេទទូទៅនៃទុក្ខព្រួយ 
	ទុក្ខព្រួយធម្មតា (មិនស្មុគស្មាញ) 
	ទុក្ខព្រួយស្មុគស្មាញ (រយៈពេលវែង) 
	ទុក្ខព្រួយដែលមិនត្រូវបានដែលមិនទទួលស្គាល់ 
	ទុក្ខព្រួយមុនពេលបាត់បង់ 
	ទុក្ខព្រួយសមូហភាព ឬសហគមន៍ 

	ប្រតិកម្មទូទៅឆ្លើយតបទៅនឹងទុក្ខព្រួយ 
	រលកនៃអារម្មណ៍ 
	អារម្មណ៍រាងកាយ 
	របៀបនៃការគិត 
	អាកប្បកិរិយា និងវិធីទប់ទល់ 

	របៀបនៃទុក្ខព្រួយ និងការអនុវត្តផ្អែកលើ វប្បធម៌ 
	អ្នកមានទុក្ខព្រួយដោយអារម្មណ៍ពីខាងក្នុង 
	អ្នកមានទុក្ខព្រួយសកម្ម 
	អ្នកមានទុក្ខព្រួយបែបចម្រុះ 
	អ្នកមានទុក្ខព្រួយ តាមប្រពៃណី សាសនា និងវប្បធម៌ 

	ឆ្លងកាត់ទុក្ខសោកតាមរបៀបទន់ភ្លន់ 
	ពិធីបង្កើតការចងចាំ 
	វិធីបញ្ចេញអារម្មណ៍ 
	ការធ្វើចលនា និងការបញ្ចេញអារម្មណ៍ 
	សកម្មភាពបង្កើតអត្ថន័យ 


	ការគាំទ្រខ្លួនឯង និងអ្នកដទៃឆ្លងកាត់ទុក្ខសោក 
	ស្វែងរកការគាំទ្របន្ថែម 



