
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

សុខភាពមនុសសចាស់ 
 

3 ការផ្លាស់ប្តូរការប្ប្ប្ពឹត្ត 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

កូនររីខ្ុ ុំបានរបាប់ខ្ុ ុំអុំពីគររោះថ្នន ក់ដដល
មិនហូបដផលគឈើនិងបដនលឱ្យបាន៥មុខកនុង
១ថ្ងៃ។ ឥឡូវគនោះខ្ុ ុំដឹងអុំពីរុខភាព និង

ការបរគិភាគ 

ខុ្ុំបានគៅរកមិត្តភក័តិរបរ់ខុ្ុំដដលគ វ្ើការ
គៅកាកបាទរកហមគដើមបចីាប់គផតើមចូល
រមួកមមវ ិ្ ីរុខភាពមនុរសចារ់។ គយើង
រមបាយរកីរាយណារ់គោយបានគ វ្ើ
លុំហាត្ជ់ារកុមរមូរន ។ ខុ្ុំចង់គៅមតង

គទៀត្គៅរបាត ហ៍គរកាម 
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3    ការផ្លល រ់បតូរការរបរពឹត្ត 
 
 
 
 

ដំណាក់កាលទំង៥ នន 
ការផ្លាស់ប្តូរការប្ប្ប្ពឹត្ត 

 
 
 
 
 
 

 

ការជយួ រុំរទ 
 
 

ការអនុវត្ត 
 

ការតុំងចិត្ត 
 

រពមទទលួយក 

គន្លឹះជោគជ័យ៤ននការផ្្លស់ប្តូរការប្ប្ប្រលត្ត៖ 

 
1. កុំណត្គ់រលគៅចារ់លារ់ និងរមញ្ញ។ 
2. របមូលពត្ម៌ានរគបរ់រននិ់ងមានការយល់ដឹង

រតឹ្មរតូ្វ កនុងការគ្វើដផនការចារ់លារ់។ 
3. មានការតុំងចិត្តកនុងការគ្វើរកមមភាពតម

ដុំណាកក់ាលនីមយួៗ។ 
4. មានការគជឿជាក ់និងមានបរយិាការរុំរទ។ 

 
 

ចុំគណោះដឹងនិងជុំនាញ 
 
 
 

International Federation 

of Red Cross and Red Crescent Societies 
www.ifrc.org Saving lives, changing minds. 

http://www.ifrc.org/


 

3 

ការផ្លល រ់បតូ រការរបរពឹត្ត 
 

  

កា
រជ
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កា
រអ
នុវ
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កា
រត

ុំងចិ
ត្ត 

           

    

  

កា
រទ
ទលួ

យ
ក            

  

ចុំគ
ណ

ោះដឹ
ងនិ

ងជ
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ញ
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ដលបងការផ្លល រ់បតូរការរបរពឹត្ត 
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ចុំគ
ណ

ោះដ
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   ការផ្លល រ់បតូ ររបរពឹត្ត 
   3 

Behaviour change

 

ដលបងដុំណាក់កាលការរបរពឹត្ត  

ការដណនាុំអុំ ពី ដលបងដុំណាក់កាលថ្នការរបរពឹត្ត
 
 
      ១. បង្ហា ញផ្លទ ុំងរបូភាពដុំណាកក់ាលថ្នការរបរពឹត្ត 
      ២. កានក់ញ្ចបដ់លបងដុំណាកក់ាលថ្នការរបរពឹត្តដដលបានងត្ចមលងរចួ 
      ៣. ពនយល់ថ្នពួកគគនឹងគ វ្ើការង្ហរកនុងរកុម គហើយកនុង១រកមុមានមនុរស៤គៅ៥នាកគ់ដើគមបើបញ្ច បច់គមលើយកនុងកញ្ចបក់ាត្ដលបងរបរ់ពួកគគ។ ជាមយួរន គនោះពួកគគនឹងគ វ្ើការពិភាការន គលើកាត្ 

      នីមយួៗ រចួោកក់ាត្ដុំណាកក់ាលថ្នការរបរពឹត្តគនាោះឱ្យរតូ្វនឹងការឡាបនាទ ត្គ់ផតក។ 
៤. អានកាត្មយួ ឬពីរដដលមានគៅកនុងដលបងដុំណាកក់ាលថ្នការរបរពឹត្តបនាទ បម់កពិនិត្យរកគមើលកនុងផ្លទ ុំងដលបងដុំណាកក់ាលថ្នការរបរពឹត្តថ្នគត្ើកដនលងណាដដលអនកចងបិ់ទកាត្ដលបង។  
     បនាទ បម់កពនយល់ថ្នគត្ើគហតុ្អវបីានជាអនកចងបិ់ទកាត្ដលបងរត្ងក់ដនលងគនាោះ។ 
៥. ឥឡូវគនោះឱ្យពួកគគគ វ្ើការកនុងរកុមតូ្ច និងអនុញ្ញញ ត្ឱ្យពួកគគគ វ្ើការពិភាកា និងបិទកាត្គនាោះទុំងអរ់។  ពួកគគគួគរបើគពលរបដហល១៥នាទី គដើមបបិីទកាត្ទុំងអរ់គនាោះ ប ុដនតអាចឱ្យគពលគរចើន  
     ជាងគនោះរបរិនគបើចាុំបាច។់  
៦. គៅគពលរកុមនីមយួៗគ វ្ើចបរ់ពវរគបគ់ហើយឱ្យការោរងត្ចមលងចគមលើយដល់ពួកគគ។ ពួកគគអាចគផទៀងផ្លទ ត្ពិ់និត្យគមើលកិចចការរបរ់ពួកគគ។ 
៧. គៅគពលរកុមទុំងអរ់ចបរ់ពវរគប ់រួរគៅពួកគគគត្ើមានកាត្ណាដដលពួកគគបិទខុរ គហើយពិភាកាបញ្ញា កគ់លើកាត្ដដលបិទខុរគនាោះមតងមយួ គត្ើកដនលណាថ្នដុំណាកក់ាលថ្នការរបរពឹត្តដដល 
     ពួកគគគួបិទកាត្គនាោះ។ 
៨. របជុុំរយៈគពលខលីដមបបីញ្ចូ លរុំណួរៈ

 
I went to the 

Red Cross 

community 

centre to meet  

my friends and 

began the 

Healthy ageing 

programme. 

We had a 

great time - 

did some 

exercises and 

enjoyed each 

other's 

company. I am 

eager to go 

again next   

week. 

 

• គត្ើកដនលងណាដដលបង្ហា ញថ្នមនុរសមាន កគ់នាោះបានរថិត្កនុងដុំណាកក់ាលមានចុំគណោះដឹង? 

• គត្ើកដនលងណាដដលបង្ហា ញថ្នមនុរសមាន កគ់នាោះបានរថិត្កនុងដុំណាកក់ាលរពមទទួលយក? 

• គត្ើកដនលងណាដដលបង្ហា ញថ្នមនុរសមាន កគ់នាោះបានរថិត្កនុងដុំណាកក់ាលមានគរលបុំណងចារ់លារ់? 

• គត្ើកដនលងណាដដលបង្ហា ញថ្នមនុរសមាន កគ់នាោះបានរថិត្កនុងដុំណាកក់ាលការអនុវត្ត? 

• គត្ើកដនលងណាដដលបង្ហា ញថ្នមនុរសមាន កគ់នាោះបានរថិត្កនុងដុំណាកក់ាលការជួយ រុំរទ? 

• គត្ើគ វ្ើដូចគមតចគទើបដឹងថ្នគនោះគឺជាដុំណាកក់ាលរុំខានក់នុងការគ វ្ើការផ្លល រ់បតូរការរបរពឹត្តរបរ់អនក? 

• គត្ើគ វ្ើដូចគមតចគទើបដឹងថ្នគនោះគឺជាដុំណាកក់ាលរុំខានក់នុងការជួយ រុំរទរមាជិករហគមនយ៍ល់ដឹងអុំពីការផ្លល រ់បតួរការរបរពឹត្ត? 
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កាត្ដលបងដុំណាក់កាលថ្នការរបរពឹត្ត  
 

ចុំគណោះដឹងនិងជុំនាញ
 
កាត្ក់ាត្ដលបតមដខសបនាទ ត្ចុ់ចៗ 
 

 

កូនររីខុ្ុំបានរបាបខុ្់ុំអុំពី
គររោះថ្នន កថ់្នការមនិហូបដផល
គឈើ និងបដនលឱ្យបាន៥មុខ
កនុងមយួថ្ងៃ។ ឥឡូវគនោះខ្ុំដឹង

អុំពីរុខភាព និងការ 
បរគិភាគ។ 

 
រកុមរគសួារខុ្ុំបានគមើលអុិន្ឺដណ
ត្បង្ហា ញអុំពីជរ័កនុងបារគីៅបិទរនធ
រួត្បតរីបរ់ខុ្ុំគៅគពលណាដដល
គគជកប់ារគីហើយគ វ្ើឱ្យរត្ព់ិបាក
កនុងការដកដគងាើម។ ឥឡួវគនោះ

គយើងដឹងអុំពីមូលគហតុ្ថ្នថ្នន ុំជកគ់ឺ
បណាត លឱ្យមានផលអារកក់

ររមាបរុ់ខភាពរត្ ់និងគយើងទុំ
អរ់រន  

 
អនករម័រគចិត្តកាកបាទរកហម
ដដលគ វ្ើការកនុងរហគមនគ៍យើង
បាននយិាយអុំពីគររោះថ្នន កថ់្នការ
ផឹកគរចើនហួរកុំណត្។់ អរគុណ
ចុំគ ោះការជួយ ដណនាុំ គយើងដងឹ
អុំពីការផកឹរសាគរចើនហួរ 

កុំណត្។់  

 
ខុ្ុំបានគមើលកមមវ ិ្ កីនុងទូរទរសន៍
និយាយថ្ន របរិនគបើខុ្ុំមនិហាត្់
របាណគរៀងរាល់គទគនាោះខលួន

របាណរបរ់ខុ្ុំនឹងឈបដ់ុំគណើ រ
ការលអ។ ខុ្ុំទទួលពត៌្មានគរចើន 

អុំពីការហាត្រ់បាណ។  

 
មតិ្តខុ្ុំគទើបដត្អរ់របាក៣់មនឺគរៀល
គោយសារហូបដផលគឈើនិងបដនល 
គរចើន។ រត្ន់យិាយរបាបខុ្់ុំថ្ន
រត្ធ់ាត្គ់ពកគួរដត្បញ្ចុ ោះទមៃនខ់លោះ
គទើបហូបដផលគឈើនងិបដនលដបប

គនោះ។ ខុ្ុំទទលួពត៌្មាន អុំពីគហតុ្
ផលថ្នការហូបដផលគឈើនិងបដនល
អាចជយួ ឱ្យខុ្ុំមានរុខភាពលអ។ 

 
កូនររីខុ្ុំនិងរកុមរគសួាររបរ់
នាងបានចូលរមួកនុងការអបរ់ ុំរុខ
ភាពកនុងរហគមនគ៍ហើយបាន
គរៀនអុំពីមូលគហតុ្ដដលគ វ្ើឱ្យ

មនុរសចារ់ឈចឺាប។់ ឥឡួវគនោះ
ខុ្ុំដឹងអុំពកីារពាបាលមយួចុំនួន
កនុងការជយួ មនុរសចារ់មានជីវតិ្

ររ់គៅលអរបគរើរ។ 

 
គវជាបណឌិ ត្បានរបាបអ់នកជុំងឺ
របរ់រត្អ់ុំពីវ ិ្ ីដដលអាច

ការ រការគរកៀមរកុំចតិ្ត។ មតិ្ត  
ភក័តិខុ្ុំជាគរចើនបានឮអុំពីពត៌្មាន
គនោះប ុដនតមនិដឹងថ្នរត្ូវគ វ្ើដូចគមតច

ចុំគ ោះគរឿងគនោះ។ 

 
ខុ្ុំបានអានគរៀវគៅ និយាយថ្ន
ការអងគុយដត្មយួកដនលងរយៈគពល

យូរបណាត លឱ្យសាចដុ់ុំចុោះ      
គខាយ។ ខុ្ុំបានគរៀនពត៌្មានងមីខលោះ

គទៀត្។ 

 
ខុ្ុំគិត្ថ្នការគ វ្ើមាូបជាមយួបដនល

គរចើនគឺជាគុំនតិ្លអបុំផុត្គរ ោះបដនល
ទិញកនុងត្ថ្មលគថ្នកគហើយឆ្្ញញ់។ 

 
កូនរបសាររីខុ្ុំនិងខុ្ុំនយិាយរន
គហើយគិត្ថ្ន គឺជាគុំនតិ្លអមយួ
ររមាបអ់នកហាត្រ់បាណរបចាុំ
ថ្ងៃ។ ខណៈគនោះខុ្ុំចងគ់ វ្ើលុំហាត្់
យូហាគ ប ុដនតខុ្ុំមនិគតិ្ថ្នខុ្ុំអាចគ វ្ើវា

បានគទ។ 

 
ខុ្ុំគិត្ថ្នចាបគ់ផតើមគ វ្ើចលណាខលួន
ខុ្ុំឱ្យបានគរចើនញឹកញាប។់ គរ ោះ
ខុ្ុំកុំពុងមានអារមមណ៍ថ្នខុ្ុំចាប ់  
គផតើមទនគ់ខាយខាល ុំង គហើយខលួន
របាណរបរ់ខុ្ុំមានអារមមណ៍ហត្់
គនឿយមនិលអគសាោះ។ ខុ្ុំគិត្ថ្នគជឺា
គុំនិត្លអមយួកនុងការគ វ្ើចលនាឱ្យ
បានគរចើនប ុដនតខុ្ុំខាល ចដលួ។ 

 
រកុមស្តរតីវយ័កណាត លបានឯក
ភាពរន គ វ្ើលុំហាត្ព់ត្ខ់លួនកនុង
ថ្ងៃនីមយួៗគឺគ វ្ើឱ្យរាងលអសាអ ត្ 
ប ុដនតពកួគគមនិចូលចិត្តលុំហាត្់
ដដលគ វ្ើចលនារបងឹគលើកខលួន

គឡើងគនាោះគទ។ 

 
ចាបត់ុំងពីខុ្ុំមានភាពឯគកា គៅ
របរ់ នងិខុ្ុំបានឯកភាពរន គៅ
ខាងគរៅផទោះជួបមតិ្តភក័តិរបរ់ខុ្ុំឱ្យ
បានគរចើនញឹកញាប ់ប ុដនតមតិ្តរបរ់
ខុ្ុំគៅឆ្ញៃ យគពកពបិាកគដើរគៅដល់

ទីគនាោះ។ 

 
ខុ្ុំចងគ់រៀនភាសាគដើមបពីាយាមគ វ្ើ
លុំហាត្ខ់រួកាលរបរ់ខុ្ុំប ុដនតខុ្ុំ
គិត្ថ្នខុ្ុំចារ់ដត្មាន កឯ់ងគៅកនុង

ថ្នន ក ់គរៀន។  

 
រកមមតិ្តភក័តិរបរ់ខុ្ុំគិត្ថ្នការ
ចូលរមួកនុងរងគមឱ្យបានគរចើន
ជាមយួរន គឺជាគុំនតិ្លអ ប ុដនត
មនុរសមាន ក់ៗ ខាម រគអៀនខាល ុំង

ណារ់កនុងការរពមទទលួយកថ្ន
ពួកគគមានភាព 

ឯគកា។  

 
ខុ្ុំចងព់ាយាមគ វ្ើរមា្ិប ុដនតខុ្ុំ

ខាល ចគមើលគៅដូចខុ្ុំឆកួត្។ 

 
 

 

រពមទទួលយក 
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ការផ្លល រ់បតូ រការរបរពឹត្ត 

កាត្ដលបងដុំណាក់កាលថ្នការរបរពឹត្ត  
 

ការតុំងចិត្ត
 

កាត្ក់ាត្ដលបតមដខសបនាទ ត្ចុ់ចៗ 
 

 
បតីខុ្ុំនងិខុ្ុំពិត្ជារត្ូវបរគិភាគដផល
គឈើនងិបដនលឱ្យបានគរចើន។ខុ្ុំ
ោចខ់ាត្រត្ូវដត្ទញិវាគៅផារ

កនុងរបាត ហ៍គនោះ។ 

 
ខុ្ុំហត្រ់គបគ់ពលដដលខុ្ុំកអក។ ខុ្ុំ
នឹងកាត្ប់នថយការជកប់ារមីយួ
គដើមកនុងមយួថ្ងៃកនុងរបាត ហ៍

គនោះ។ បនាទ បម់កខុ្ុំនឹងកាត្ប់នថយ
ឱ្គៅរត្ឹមដត្មយួគដើមកនុងមយួ 
របាត ហ៍។ ខុ្ុំនឹងចាបគ់ផតើមកនុង

រពឹកថ្ងៃអាទិត្យ។ 

 
ខុ្ុំគៅជួបគៅរបរ់ខុ្ុំញឹកញាប់
ណារ់គរ ោះពកួគគគ វ្ើឱ្យខុ្ុំ

របាយចិត្ត។ ខុ្ុំនឹងគៅជួបពកួ
គគគរៀងរាល់ថ្ងៃកនុងរបាត ហ៍គនោះ 
គហើយចាបគ់ផតើមចុំណាយគពល
ជាមយួពកួគគយបគ់នោះ។  

 
បុររមយួរកុមដឹងថ្នពកួគគរត្ូវការ
រគបរ់គងជុំងឺទកឹគនាមដផអមឱ្យមាន
ភាពលអរបគរើរជាងមុន។ប ុដនត ពួក
គគបានឯកភាពរន ថ្នវាមានភាព
ង្ហយររលួរបរិនគបើពួកគគគ វ្ើការ
រមួរន  បនាទ បម់កពកួគគនឹងជួយ រន
ឱ្យមានអារមមណ៍លអ។ គគបានឯក
ភាពជបួរន មយួរបាត ហ៍មតង។ 

 
ខុ្ុំនឹងទុកគពលររមាបខ់លួនឯង១៥
នាទីគមើលគលាោ នដដលខុ្ុំចូលចិត្ត
កនុងថ្ងៃនីមយួៗបនាទ បម់កខុ្ុំនឺង
ហាត្រ់បាណ ឬហាត្ព់ត្ខ់លួន។ ខុ្ុំ
មានករមាលហាត្យូ់ហាគ រសាប។់ 
ខុ្ុំនឹងចាបគ់ផតើមកនុងថ្ងៃដរអក។ 

 
បងររីខុ្ុំ និងខុ្ុំ បារមភអុំពីភាព
វកិលចរកិ។ គយើងដឹងថ្នគយើង
អាចជួយ ការ រវាបានគោយគ វ្ើ
ការបញ្ចុ ោះទមៃន។់ គយើងដឹងថ្នពិត្
ជាមានការលុំបាកប ុដនតគយើងនឹង
ចាបគ់ផតើមកាត្ប់នថយការហូប
បដងអមរបចាុំថ្ងៃរបរ់គយើងពីថ្ងៃ

ដរអកគៅ។ 

 
ខុ្ុំដឹងថ្នខុ្ុំរត្ូវចូលគដកឱ្យបាន

ឆ្ញបគ់ដើមបគីដកលកខ់លោះ។កាកបាទ
រកហមបានរបាបខុ្់ុំថ្នគដកលក់
បានគរចើនមានរុខភាពលអ គហើយ
ខុ្ុំចងគ់ៅររ់បានយូរ។ ខុ្ុំនឹង
ពាយាមចូលគដកគមា ង៩យប់

គនោះ។ 

 
គវជាបណឌិ ត្បានរបាបខុ្់ុំថ្នហាត្់
របាណគរៀងរាល់ថ្ងៃនឹងជួយ ខុ្ុំឱ្យ
មានអារមមណ៍លអរបគរើររហូត្។ 
ចាបព់ដីរអកគៅខុ្ុំនងឹោកគ់មា ង
ផទោះបាយរូទគ៍រៀងរាល់៦០នាទី

គដើមបរី ុំលឹកខុ្ុំឱ្យគរកាកគឡើងហាត្់
របាណ។ 

 
មសលិមញិកូនររីខុ្ុំបានឱ្យដផលគឈើ
និងបដនលមកខុ្ុំ៥មុខ។ អាហារគពល
រពឹកថ្ងៃគនោះខុ្ុំហូបអរ់២មុខ។ ខុ្ុំ
មនិចងហូ់បអាហារគពលរពកឹ 

ររួយៗដដលខុ្ុំធាល បហូ់បជារបចាុំ
គនាោះគទ គរ ោះខុ្ុំគៅដឆអត្គៅគឡើយ 
គហើយមានឬរមមណ៍លអគទៀត្ផង។ 

 
ខុ្ុំបានគៅសាខាកាកបាទរកហម
គដើមបជីួបជុុំមតិ្តភក័ត ិនងិចាបគ់ផតើម
កមមវ ិ្ រុីខភាពមនុរសចារ់។ 

គយើងមានគពលគវលាដល៏អររមាប់
គ វ្ើលុំហាត្ ់នងិរបាយរកីរាយ
ជាមយួរន កនុងរកុម។ ខុ្ុំចងគ់ៅមតង

គទៀត្កនុងរបាត ហ៍គរកាយ។ 

 
កាលពី៣ថ្ងៃកនលងមកខុ្ុំបានផកឹ
រសាគលើរមយួដកវកនុងមយួថ្ងៃ 
គហើយខុ្ុំមានអារមមណ៍្មមត។ 
គរៀងរាល់ថ្ងៃខុ្ុំចងផ់កឹរសាដកវទ២ី
ប ុដនតខុ្ុំដត្ងដត្រ ុំលឹកថ្នផឹករសា

គរចើនហរួគ វ្ើឱ្យខុ្ុំរបឈមនឹងភាព
វកិលចរកិ។ ដូចគនោះខុ្ុំរត្ូវដត្      

បញ្ឈបវ់ា។ 

 
កាលពីរបាត ហ៍កនលងមកខុ្ុំគដើរ
គៅមកផទោះរបរ់មតិ្តភក័តខុ្ិុំគរៀង

រាល់ថ្ងៃ។ខុ្ុំគរាយគជើងណារ់ប ុដនត
ខុ្ុំមានអារមមណ៍ថ្នដូចជារបគរើ
ជាងមុនគរចើនគៅគពលដដលខុ្ុំ

មកដល់ផទោះ។  

 
រកុមស្តរតីមយួរកុមបានរបជុុំរន គៅ
មណឌ លរុខភាពពភិាកាអុំពីការ
គ វ្ើដផលគឈើ នងិបដនល៥មុខរបចាុំថ្ងៃ
ររមាបរ់កុមរគួសាររបរ់ពកួគគ
គហើយហូបអាហារគនោះជុុំរន ។ ពកួ
គគមានគពលគវលាលអបុំផុត្។ 

 
យបម់ញិបងរបុរខុ្ុំ និងខុ្ុំបានឈប់
ជកប់ារ ីគហើយរពកឹគនោះគយើងទុំងពីរ
នាកច់ងជ់កប់ារណីារ់ប ុដនតគដើមបឱី្យ
រួត្របរ់គយើងបានលអគយើងបានគដើរ
គចញគៅខាងគរៅឱ្យឆ្ញៃ យមយួ

ររបករិ់ន។ គយើងទុំងពីរអនកមនិ
ខាវ យខវល់អីពបីារគីនាោះគទគហើយគយើង
គមាទនភាពចុំគ ោះខលួនគយើងណារ់។ 

 
គពលខលោះខ្ុមានអារមមណ៍ថ្នឯគកា គហើយខ្ុ ុំ
មនិចងគ់្វើឱ្យអនកណាមាន ក់្ ុញរទនគ់ឡើយ។
ដូចគនោះខ្ុ ុំអងគុយគៅផទោះគោកតីគរកាមរកុំ។ 
កាកបាទរកហមនិយាយថ្នមតិ្តភក័តិរបរ់ខ្ុ ុំ
របដហលមានអារមមណ៍មនិរបាយចិត្ត។ 
ដូចគនោះខ្ុ ុំបានទូររ័ពទគៅមតិ្តរបរ់ខ្ុ ុំបរគិភាគ
អាហារថ្ងៃរត្ងជុ់ុំរន ថ្ងៃគនោះ។ ពួកគយើងមាន

គពលលអបុំផុត្។ 

 
ខុ្ុំបានហាត្រ់បាណរគបៀបសាមញ្ញ
មយួចុំនួនដដលខុ្ុំបានគរៀនពី

កាកបាទរកហមកាលពីរបាត ហ៍ 
មុន។ សាចដុ់ុំរបរ់ខុ្ុំដូចជាឈឺ
បនតិច ប ុដនតមាននយ័ថ្នវាកុំពុង

ចាបគ់ផតើមដុំគណើ រការ។  

 
 

 

ការអនុវត្ត 
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កាត្ដលបងដុំណាក់កាលថ្នការរបរពឹត្ត  
 

ការជួយ រុំរទ  
 

កាត្ក់ាត្ដលបតមដខសបនាទ ត្ចុ់ចៗ 
 

 
រកុមរគសួារកូនរបរុខុ្ុំហូបដនល
គរចើនមុខររមាបអ់ាហាររគប់
គពលគហើយហូបដផលគឈើគ វ្ើជា

បដងអម៥ដខមកគហើយគតិ្មកដល់
គពលគនោះ។ ពួកគគមានអារមមណ៍លអ
ណារ់ គហើយគៅររីខ្ុ ុំមានបញ្ញា
ដរបកឥឡូវគនោះដរបកសាអ ត្ គោយ

ដឡកកូនរបុរខ្ុ ុំររកទមៃន ់២០គីឡួ។ 

 
ខុ្ុំមនិជកប់ារ៣ីដខគហើយគិត្មកដល់
គពលគនោះ។ កូនររីរបរ់ខ្ុ ុំគៅដត្ជក់
បារគី្វើឱ្យខ្ុ ុំមានការលុំបាកគៅគពល
នាងមកគលងផទោះមតងៗ។ខ្ុ ុំពាយាម
របាបន់ាងអុំពីអារមមណ៍លអរបគរើរគៅ
គពលដដលឈបជ់កប់ារបី ុដនតនាងមនិ
សាត ប។់ ខ្ុ ុំបានរបាបគ់គរគបរ់ន អុំពី

អារមមណ៍លអរបរ់ខ្ុ ុំ គហើយខ្ុ ុំពាយាមឱ្យ
ពួកគគឈបជ់កប់ារដូីចខ្ុ ុំ។ 

 
៣ដខកនលងមកបុររមយួរកុមបានឯក
ភាពរន ផឹករសាមានកុំណត្ត់្ិចបុំផុត្ 
គហើយមនិផឹករសាគលើរពីពីរដងកនុង១
របាត ហ៍។ ផឹកកនុងថ្ងៃអង្ហគ រ និងថ្ងៃ

រពហរបត្ិ៍គពលយបគ់ឺរគបរ់រន។់ ពួក
គគពាយាមជួយ រ ុំលឹករន របរិនគបើមាន
អនកណាមាន កព់ាយាមឱ្យពួកគគផឹករសា 
គរចើន។ មានមតិ្តភក័តិគផសងៗគទៀត្រុុំ

ចូលរកុមពួកគគគដើមបកីាត្ប់នថយការផឹក
រសាដដរ។ 

 
៣ដខកនលងមកខុ្ុំដត្ងដត្គដើរគៅ
មក កដនលងលកទ់ុំនិញគរៀងរាល់
ថ្ងៃ។ ខុ្ុំមានអារមមណ៍លអគរ ោះខុ្ុំ
អាចទញិបានមាូបរររ់គហើយ

ឥឡូវគនោះកាល យជាទមាល បរ់បរ់ខុ្ុំ។ 
រគបរ់ន រួរខុ្ុំអុំបីអាងក៌ុំបាុំងដដល
មានរុខភាពលអ គហើយខុ្ុំកប៏ាន

របាបព់ួកគគ។ 

 
៣ដខគនោះខុ្ុំបានគ វ្ើលុំហាត្រ់រមាក
កាយគរៀងរាល់ថ្ងៃ គ វ្ើឱ្យខុ្ុំមាន

អារមមណ៍្មមតដូចជាដផនកមយួថ្ន
ទមាល បរ់បរ់ខុ្ុំ។ រគបយ់ា ងទុំង
អរ់មានអារមមណ៍លអរបគរើរ។ ខុ្ុំ
ពាយាមឱ្យមតិ្តភក័តទិុំងអរ់របរ់

ខុ្ុំពាយាមគ វ្ើដូចរន ។ 

 
ឥឡូវគនោះមតិ្តភក័តិរបរ់ខុ្ុំ នងិខុ្ុំគ វ្ើ
រមា្ិរយៈគពល៤ដខ។ គពលខលោះ
ខុ្ុំគៅដត្មនិអាចអងគុយបានប ុដនតខុ្ុំ
រត្ូវដត្តុំងអារមមណ៍អត្់្ មត្ ់បនធូរ
អារមមណ៍ឱ្យបានគរចើន។ មតិ្តរបរ់
ខុ្ុំរបាបថ់្នបុំគភលចវាគចាលគៅ 

គហើយកុុំបារមភគរចើនគពក។ គយើង
ចងរ់បាប ់រគប់ៗ រន ថ្នមាន
អារមមណ៍លអយា ងណាគនាោះ។ 

 
ខុ្ុំមនិបានផឹករសា វូដកា ៦ដខមក
គហើយ។ ខុ្ុំររមកទមៃន ់រកពោះ

របរ់ខុ្ុំររួល គហើយខុ្ុំរនសុំលុយ
បានគរចើនគទៀត្។ ខុ្ុំពាយាមរបាប់
មតិ្តភក័តិរបរ់ខុ្ុំឱ្យមកគដើរជាមយួខុ្ុំ 
ជុំនួរការផឹករសា។ ខុ្ុំគតិ្ថ្នវា

កុំពុងដុំគណើ រការ។ 

 
៥ដខកនលងមករកុមស្តរតីចារ់គដើរ

ជាមយួរន គៅមក វត្តគរៀងរាល់ថ្ងៃ។ 
រត្ម់ានអរមមណ៍លអប ុដនតរត្ប់ារមភ
គៅគពលរដូវខយល់មូររុងនឹងមក 
ដល់។ ដូចគនោះរត្ប់ានឯកភាព
រន ចាបគ់ផតើមហាត្រ់បាណជារកុម
កនុងអាររមយួ គហើយនឹងអគញ្ា ើញ
អនកគផសងៗគទៀត្ឱ្យចូលរមួ។ 
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ឱ្យរកោរគនោះគៅរកមុគៅគពលដដលពួកគគបានគឆលើយដលបងគនោះចបរ់ពវរគបក់នុងរកមុរបរ់ពកួគគ. កុុំកាត្រ់កោរគនោះគចញពរីន  ! 
 
 
 

កូនររីខុ្ុំបានរបាបខុ្់ុំអុំពី
គររោះថ្នន កថ់្នការមនិហូប
ដផលគឈើ និងបដនលឱ្យបាន៥
មុខកនុងមយួថ្ងៃ។ ឥឡូវគនោះ
ខ្ុំដឹងអុំពីរុខភាព និងការ 

បរគិភាគ។  

រកុមរគសួារខុ្ុំបានគមើលអុិន្ឺដណ
ត្បង្ហា ញអុំពីជរ័កនុងបារគីៅបិទរនធ
រួត្បតរីបរ់ខុ្ុំគៅគពលណាដដល
គគជកប់ារគីហើយគ វ្ើឱ្យរត្ព់ិបាក
កនុងការដកដគងាើម។ ឥឡួវគនោះ

គយើងដឹងអុំពីមូលគហតុ្ថ្នថ្នន ុំជកគ់ឺ
បណាត លឱ្យមានផលអារកក់

ររមាបរុ់ខភាពរត្ ់និងគយើងទុំ
អរ់រន  

 អនករម័រគចិត្តកាកបាទរកហម
ដដលគ វ្ើការកនុងរហគមនគ៍យើង
បាននយិាយអុំពីគររោះថ្នន កថ់្នការ
ផឹកគរចើនហួរកុំណត្។់ អរគុណ
ចុំគ ោះការជួយ ដណនាុំ គយើងដងឹ
អុំពីការផកឹរសាគរចើនហួរ 

កុំណត្។់ 

ខុ្ុំបានគមើលកមមវ ិ្ កីនុងទូរទរសន៍
និយាយថ្ន របរិនគបើខុ្ុំមនិហាត្់
របាណគរៀងរាល់គទគនាោះខលួន

របាណរបរ់ខុ្ុំនឹងឈបដ់ុំគណើ រ
ការលអ។ ខុ្ុំទទួលពត៌្មានគរចើន 

អុំពីការហាត្រ់បាណ។ 

 

មតិ្តខុ្ុំគទើបដត្អរ់របាក៣់មនឺគរៀល
គោយសារហូបដផលគឈើនិងបដនល 
គរចើន។ រត្ន់យិាយរបាបខុ្់ុំថ្ន
រត្ធ់ាត្គ់ពកគួរដត្បញ្ចុ ោះទមៃនខ់លោះ
គទើបហូបដផលគឈើនងិបដនលដបប

គនោះ។ ខុ្ុំទទលួពត៌្មាន អុំពីគហតុ្
ផលថ្នការហូបដផលគឈើនិងបដនល
អាចជយួ ឱ្យខុ្ុំមានរុខភាពលអ។

កូនររីខុ្ុំនិងរកុមរគសួាររបរ់
នាងបានចូលរមួកនុងការអបរ់ ុំរុខ
ភាពកនុងរហគមនគ៍ហើយបាន
គរៀនអុំពីមូលគហតុ្ដដលគ វ្ើឱ្យ

មនុរសចារ់ឈចឺាប។់ ឥឡួវគនោះ
ខុ្ុំដឹងអុំពកីារពាបាលមយួចុំនួន
កនុងការជយួ មនុរសចារ់មានជីវតិ្

ររ់គៅលអរបគរើរ។ 

គវជាបណឌិ ត្បានរបាបអ់នកជុំងឺ
របរ់រត្អ់ុំពីវ ិ្ ីដដលអាច

ការ រការគរកៀមរកុំចតិ្ត។ មតិ្ត  
ភក័តិខុ្ុំជាគរចើនបានឮអុំពីពត៌្មាន
គនោះប ុដនតមនិដឹងថ្នរត្ូវគ វ្ើដូចគមតច

ចុំគ ោះគរឿងគនោះ។

ខុ្ុំបានអានគរៀវគៅ និយាយថ្នការ
អងគុយដត្មយួកដនលងរយៈគពលយូរ
បណាត លឱ្យសាចដុ់ុំចុោះ     គខាយ។ 
ខុ្ុំបានគរៀនពត៌្មានងមីខលោះគទៀត្។

 
 

ខុ្ុំគិត្ថ្នការគ វ្ើមាូបជាមយួបដនល
គរចើនគឺជាគុំនតិ្លអបុំផុត្គរ ោះបដនល
ទិញកនុងត្ថ្មលគថ្នកគហើយឆ្្ញញ់។

កូនរបសាររីខុ្ុំនិងខុ្ុំនយិាយរន
គហើយគិត្ថ្ន គឺជាគុំនតិ្លអមយួ
ររមាបអ់នកហាត្រ់បាណរបចាុំ
ថ្ងៃ។ ខណៈគនោះខុ្ុំចងគ់ វ្ើលុំហាត្់
យូហាគ ប ុដនតខុ្ុំមនិគតិ្ថ្នខុ្ុំអាចគ វ្ើវា

បានគទ។

ខុ្ុំគិត្ថ្នចាបគ់ផតើមគ វ្ើចលណាខលួន
ខុ្ុំឱ្យបានគរចើនញឹកញាប។់ គរ ោះ
ខុ្ុំកុំពុងមានអារមមណ៍ថ្នខុ្ុំចាប ់  
គផតើមទនគ់ខាយខាល ុំង គហើយខលួន
របាណរបរ់ខុ្ុំមានអារមមណ៍ហត្់
គនឿយមនិលអគសាោះ។ ខុ្ុំគិត្ថ្នគជឺា
គុំនិត្លអមយួកនុងការគ វ្ើចលនាឱ្យ
បានគរចើនប ុដនតខុ្ុំខាល ចដលួ។  

រកុមស្តរតីវយ័កណាត លបានឯក
ភាពរន គ វ្ើលុំហាត្ព់ត្ខ់លួនកនុង
ថ្ងៃនីមយួៗគឺគ វ្ើឱ្យរាងលអសាអ ត្ 
ប ុដនតពកួគគមនិចូលចិត្តលុំហាត្់
ដដលគ វ្ើចលនារបងឹគលើកខលួន

គឡើងគនាោះគទ។

 

 

 

ចាបត់ុំងពីខុ្ុំមានភាពឯគកា គៅ
របរ់ នងិខុ្ុំបានឯកភាពរន គៅ
ខាងគរៅផទោះជួបមតិ្តភក័តិរបរ់ខុ្ុំឱ្យ
បានគរចើនញឹកញាប ់ប ុដនតមតិ្តរបរ់
ខុ្ុំគៅឆ្ញៃ យគពកពបិាកគដើរគៅដល់

ទីគនាោះ។

 

ខុ្ុំចងគ់រៀនភាសាគដើមបី
ពាយាមគ វ្ើលុំហាត្ខ់ួរ

កាលរបរ់ខុ្ុំប ុដនតខុ្ុំគតិ្ថ្នខុ្ុំ
ចារ់ដត្មាន កឯ់ងគៅកនុងថ្នន ក ់

គរៀន។ 

រកមមតិ្តភក័តិរបរ់ខុ្ុំគិត្ថ្ន
ការចូលរមួកនុងរងគមឱ្យបាន
គរចើនជាមយួរន គជឺាគុំនិត្លអ 
ប ុដនតមនុរសមាន ក់ៗ ខាម រ
គអៀនខាល ុំងណារ់កនុងការ
រពមទទលួយកថ្នពួកគគ

មានភាព 
ឯគកា។ 

ខុ្ុំចងព់ាយាមគ វ្ើរមា្ិប ុដនតខុ្ុំ
ខាល ចគមើលគៅដូចខុ្ុំឆកួ 
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ខុ្ុំបានហាត្រ់បាណរគបៀបសាមញ្ញ
មយួចុំនួនដដលខុ្ុំបានគរៀនពី

កាកបាទរកហមកាលពីរបាត ហ៍ មុ
ន។ សាចដុ់ុំរបរ់ខុ្ុំដូចជាឈបឺនតិច 
ប ុដនតមាននយ័ថ្នវាកុំពុងចាបគ់ផតើម

ដុំគណើ រការ។ 
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ការផ្លល រ់បតូ រការរបរពឹត្ត 
រកោរចគមលើយដលបងការផ្លល រ់បតូ រការរបរពឹត្ត 

 

ឱ្យរកោរគនោះគៅរកមុគៅគពលដដលពួកគគបានគឆលើយដលបងគនោះចបរ់ពវរគបក់នុងរកមុរបរ់ពកួគគ. កុុំកាត្រ់កោរគនោះគចញពរីន  ! 
 
 
 

បតីខុ្ុំនងិខុ្ុំពិត្ជារត្ូវបរគិភាគដផល
គឈើនងិបដនលឱ្យបានគរចើន។ខុ្ុំ
ោចខ់ាត្រត្ូវដត្ទញិវាគៅផារ

កនុងរបាត ហ៍គនោះ។ 

ខុ្ុំហត្រ់គបគ់ពលដដលខុ្ុំកអក។ ខុ្ុំ
នឹងកាត្ប់នថយការជកប់ារមីយួ
គដើមកនុងមយួថ្ងៃកនុងរបាត ហ៍

គនោះ។ បនាទ បម់កខុ្ុំនឹងកាត្ប់នថយ
ឱ្គៅរត្ឹមដត្មយួគដើមកនុងមយួ 
របាត ហ៍។ ខុ្ុំនឹងចាបគ់ផតើមកនុង

រពឹកថ្ងៃអាទិត្យ។ 

ខុ្ុំគៅជួបគៅរបរ់ខុ្ុំញឹកញាប់
ណារ់គរ ោះពកួគគគ វ្ើឱ្យខុ្ុំ

របាយចិត្ត។ ខុ្ុំនឹងគៅជួបពកួ
គគគរៀងរាល់ថ្ងៃកនុងរបាត ហ៍គនោះ 
គហើយចាបគ់ផតើមចុំណាយគពល
ជាមយួពកួគគយបគ់នោះ។ 

បុររមយួរកុមដឹងថ្នពកួគគរត្ូវការ
រគបរ់គងជុំងឺទកឹគនាមដផអមឱ្យមាន
ភាពលអរបគរើរជាងមុន។ប ុដនត ពួក
គគបានឯកភាពរន ថ្នវាមានភាព
ង្ហយររលួរបរិនគបើពួកគគគ វ្ើការ
រមួរន  បនាទ បម់កពកួគគនឹងជយួ រន
ឱ្យមានអារមមណ៍លអ។ គគបានឯក
ភាពជបួរន មយួរបាត ហ៍មតង។ 

 
 
 

ខុ្ុំនឹងទុកគពលររមាបខ់លួនឯង១៥
នាទីគមើលគលាោ នដដលខុ្ុំចូលចិត្ត
កនុងថ្ងៃនីមយួៗបនាទ បម់កខុ្ុំនឺង
ហាត្រ់បាណ ឬហាត្ព់ត្ខ់លួន។ ខុ្ុំ
មានករមាលហាត្យូ់ហាគ រសាប។់ 
ខុ្ុំនឹងចាបគ់ផតើមកនុងថ្ងៃដរអក។

បងររីខុ្ុំ និងខុ្ុំ បារមភអុំពីភាព
វកិលចរកិ។ គយើងដឹងថ្នគយើង
អាចជួយ ការ រវាបានគោយគ វ្ើ
ការបញ្ចុ ោះទមៃន។់ គយើងដឹងថ្នពិត្
ជាមានការលុំបាកប ុដនតគយើងនឹង
ចាបគ់ផតើមកាត្ប់នថយការហូប
បដងអមរបចាុំថ្ងៃរបរ់គយើងពីថ្ងៃ

ដរអកគៅ។ 

ខុ្ុំដឹងថ្នខុ្ុំរត្ូវចូលគដកឱ្យបាន
ឆ្ញបគ់ដើមបគីដកលកខ់លោះ។កាកបាទ
រកហមបានរបាបខុ្់ុំថ្នគដកលក់
បានគរចើនមានរុខភាពលអ គហើយ
ខុ្ុំចងគ់ៅររ់បានយូរ។ ខុ្ុំនឹង
ពាយាមចូលគដកគមា ង៩យប់

គនោះ។ 

គវជាបណឌិ ត្បានរបាបខុ្់ុំថ្នហាត្់
របាណគរៀងរាល់ថ្ងៃនឹងជួយ ខុ្ុំឱ្យ
មានអារមមណ៍លអរបគរើររហូត្។ 
ចាបព់ដីរអកគៅខុ្ុំនងឹោកគ់មា ង
ផទោះបាយរូទគ៍រៀងរាល់៦០នាទី

គដើមបរី ុំលឹកខុ្ុំឱ្យគរកាកគឡើងហាត្់
របាណ។ 

 
 

មសលិមញិកូនររីខុ្ុំបានឱ្យដផលគឈើ
និងបដនលមកខុ្ុំ៥មុខ។ អាហារគពល
រពឹកថ្ងៃគនោះខុ្ុំហូបអរ់២មុខ។ ខុ្ុំ
មនិចងហូ់បអាហារគពលរពកឹ 

ររួយៗដដលខុ្ុំធាល បហូ់បជា
របចាុំគនាោះគទ គរ ោះខុ្ុំគៅដឆអត្
គៅគឡើយ គហើយមានឬរមមណ៍

លអគទៀត្ផង។ 

ខុ្ុំបានគៅសាខាកាកបាទរកហម
គដើមបជីួបជុុំមតិ្តភក័ត ិនងិចាបគ់ផតើម
កមមវ ិ្ រុីខភាពមនុរសចារ់។ 

គយើងមានគពលគវលាដល៏អររមាប់
គ វ្ើលុំហាត្ ់នងិរបាយរកីរាយ
ជាមយួរន កនុងរកុម។ ខុ្ុំចងគ់ៅមតង

គទៀត្កនុងរបាត ហ៍គរកាយ។ 

កាលពី៣ថ្ងៃកនលងមកខុ្ុំបានផកឹ
រសាគលើរមយួដកវកនុងមយួថ្ងៃ 
គហើយខុ្ុំមានអារមមណ៍្មមត។ 
គរៀងរាល់ថ្ងៃខុ្ុំចងផ់កឹរសាដកវទ២ី
ប ុដនតខុ្ុំដត្ងដត្រ ុំលឹកថ្នផឹករសា

គរចើនហរួគ វ្ើឱ្យខុ្ុំរបឈមនឹងភាព
វកិលចរកិ។ ដូចគនោះខុ្ុំរត្ូវដត្      

បញ្ឈបវ់ា។ 

កាលពីរបាត ហ៍កនលងមកខុ្ុំគដើរ
គៅមកផទោះរបរ់មតិ្តភក័តខុ្ិុំគរៀង

រាល់ថ្ងៃ។ខុ្ុំគរាយគជើងណារ់ប ុដនត
ខុ្ុំមានអារមមណ៍ថ្នដូចជារបគរើ
ជាងមុនគរចើនគៅគពលដដលខុ្ុំ

មកដល់ផទោះ។ 

 

 

រកុមស្តរតីមយួរកុមបានរបជុុំរន គៅ
មណឌ លរុខភាពពភិាកាអុំពីការ
គ វ្ើដផលគឈើ នងិបដនល៥មុខរបចាុំថ្ងៃ
ររមាបរ់កុមរគួសាររបរ់ពកួគគ
គហើយហូបអាហារគនោះជុុំរន ។ ពកួ
គគមានគពលគវលាលអបុំផុត្។ 

 យបម់ញិបងរបរុខុ្ុំ នងិខុ្ុំបាន
ឈបជ់កប់ារ ីគហើយរពឹកគនោះគយើង
ទុំងពរីនាកច់ងជ់កប់ារណីារ់
ប ុដនតគដើមបឱី្យរួត្របរ់គយើងបាន
លអគយើងបានគដើរគចញគៅខាង
គរៅឱ្យឆ្ញៃ យមយួររបករិ់ន។ 
គយើងទុំងពីរអនកមនិខាវ យខវល់អពីី
បារគីនាោះគទគហើយគយើងគមាទន
ភាពចុំគ ោះខលួនគយើងណារ់។

គពលខលោះខ្ុមានអារមមណ៍ថ្នឯគកា គហើយ
ខ្ុ ុំមនិចងគ់្វើឱ្យអនកណាមាន ក់្ ុញរទន់
គឡើយ។ដូចគនោះខ្ុ ុំអងគុយគៅផទោះគោកតី
គរកាមរកុំ។ កាកបាទរកហមនិយាយថ្ន
មតិ្តភក័តិរបរ់ខ្ុ ុំរបដហលមានអារមមណ៍
មនិរបាយចិត្ត។ ដូចគនោះខ្ុ ុំបាន

ទូររ័ពទគៅមតិ្តរបរ់ខ្ុ ុំបរគិភាគអាហារ
ថ្ងៃរត្ងជុ់ុំរន ថ្ងៃគនោះ។ ពួកគយើងមាន

គពលលអបុំផុត្។ 
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ការផ្លល រ់បតូ រការរបរពឹត្ត 
រកោរចគមលើយដលបងការផ្លល រ់បតូ រការរបរពឹត្ត 

 

ឱ្យរកោរគនោះគៅរកមុគៅគពលដដលពួកគគបានគឆលើយដលបងគនោះចបរ់ពវរគបក់នុងរកមុរបរ់ពកួគគ. កុុំកាត្រ់កោរគនោះគចញពរីន  ! 
 
 
 

រកុមរគសួារកូនរបរុខុ្ុំហូប
ដនលគរចើនមុខររមាបអ់ាហារ
រគបគ់ពលគហើយហូបដផលគឈើ
គ វ្ើជាបដងអម៥ដខមកគហើយ

គិត្មកដល់គពលគនោះ។ ពួកគគ
មានអារមមណ៍លអណារ់ គហើយ
គៅររីខ្ុ ុំមានបញ្ញា ដរបកឥឡូវ
គនោះដរបកសាអ ត្ គោយដឡកកូន
របុរខ្ុ ុំររកទមៃន ់២០គីឡួ។ 

ខុ្ុំមនិជកប់ារ៣ីដខគហើយគិត្មក
ដល់គពលគនោះ។ កូនររីរបរ់ខ្ុ ុំ
គៅដត្ជកប់ារគី្វើឱ្យខ្ុ ុំមានការ

លុំបាកគៅគពលនាងមកគលងផទោះ
មតងៗ។ខ្ុ ុំពាយាមរបាប់នាងអុំពី
អារមមណ៍លអរបគរើរគៅគពលដដល
ឈបជ់កប់ារបី ុដនតនាងមនិសាត ប។់ 
ខ្ុ ុំបានរបាបគ់គរគប់រន អុំពីអារមមណ៍
លអរបរ់ខ្ុ ុំ គហើយខ្ុ ុំពាយាមឱ្យពួក

គគឈបជ់កប់ារដូីចខ្ុ ុំ។ 

៣ដខកនលងមកបុររមយួរកុមបានឯក
ភាពរន ផឹករសាមានកុំណត្ត់្ិចបុំផុត្ 
គហើយមនិផឹករសាគលើរពីពីរដងកនុង១
របាត ហ៍។ ផឹកកនុងថ្ងៃអង្ហគ រ និងថ្ងៃ

រពហរបត្ិ៍គពលយបគ់ឺរគបរ់រន។់ ពួក
គគពាយាមជួយ រ ុំលឹករន របរិនគបើមាន
អនកណាមាន កព់ាយាមឱ្យពួកគគផឹករសា 
គរចើន។ មានមតិ្តភក័តិគផសងៗគទៀត្រុុំ

ចូលរកុមពួកគគគដើមបកីាត្ប់នថយការផឹក
រសាដដរ។ 

៣ដខកនលងមកខុ្ុំដត្ងដត្គដើរគៅ
មក កដនលងលកទ់ុំនិញគរៀងរាល់
ថ្ងៃ។ ខុ្ុំមានអារមមណ៍លអគរ ោះខុ្ុំ
អាចទញិបានមាូបរររ់គហើយ

ឥឡូវគនោះកាល យជាទមាល បរ់បរ់ខុ្ុំ។ 
រគបរ់ន រួរខុ្ុំអុំបីអាងក៌ុំបាុំងដដល
មានរុខភាពលអ គហើយខុ្ុំកប៏ាន

របាបព់ួកគគ។ 

 

៣ដខគនោះខុ្ុំបានគ វ្ើលុំហាត្រ់រមាក
កាយគរៀងរាល់ថ្ងៃ គ វ្ើឱ្យខុ្ុំមាន

អារមមណ៍្មមតដូចជាដផនកមយួថ្ន
ទមាល បរ់បរ់ខុ្ុំ។ រគបយ់ា ងទុំង
អរ់មានអារមមណ៍លអរបគរើរ។ ខុ្ុំ
ពាយាមឱ្យមតិ្តភក័តទិុំងអរ់របរ់

ខុ្ុំពាយាមគ វ្ើដូចរន ។ 

ឥឡូវគនោះមតិ្តភក័តិរបរ់ខុ្ុំ នងិខុ្ុំគ វ្ើ
រមា្ិរយៈគពល៤ដខ។ គពលខលោះ
ខុ្ុំគៅដត្មនិអាចអងគុយបានប ុដនតខុ្ុំ
រត្ូវដត្តុំងអារមមណ៍អត្់្ មត្ ់បនធូរ
អារមមណ៍ឱ្យបានគរចើន។ មតិ្តរបរ់
ខុ្ុំរបាបថ់្នបុំគភលចវាគចាលគៅ 

គហើយកុុំបារមភគរចើនគពក។ គយើង
ចងរ់បាប ់រគប់ៗ រន ថ្នមាន
អារមមណ៍លអយា ងណាគនាោះ។

 ខុ្ុំមនិបានផកឹរសា វូដកា ៦ដខមក
គហើយ។ ខុ្ុំររមកទមៃន ់រកពោះ

របរ់ខុ្ុំររួល គហើយខុ្ុំរនសុំលុយ
បានគរចើនគទៀត្។ ខុ្ុំពាយាមរបាប់
មតិ្តភក័តិរបរ់ខុ្ុំឱ្យមកគដើរជាមយួខុ្ុំ 
ជុំនួរការផឹករសា។ ខុ្ុំគតិ្ថ្នវា

កុំពុងដុំគណើ រការ។  

៥ដខកនលងមករកុមស្តរតីចារ់គដើរ
ជាមយួរន គៅមក វត្តគរៀងរាល់ថ្ងៃ។ 
រត្ម់ានអរមមណ៍លអប ុដនតរត្ប់ារមភ
គៅគពលរដូវខយល់មូររុងនឹងមក 
ដល់។ ដូចគនោះរត្ប់ានឯកភាព
រន ចាបគ់ផតើមហាត្រ់បាណជារកុម
កនុងអាររមយួ គហើយនឹងអគញ្ា ើញ
អនកគផសងៗគទៀត្ឱ្យចូលរមួ។  
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                               ដុំណាកក់ាលទី១ចុំគណោះដឹងគឺជាពត៌្មានមូលោា នអុំពីគហតុ្អវីរតូ្វការផ្លល រ់បតូរការ 
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                               ដុំណាកក់ាលទី១ប ុដនតវាមនិរគបរ់រនរ់រមាបម់នុរសគ វ្ើការផ្លល រ់បតូរពិត្របាកដគឡើយ។ 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
      អាឡិកសានឌ់រ័បានចូលរមួការអបរ់ ុំរុខភាពមនុរសចារ់ និងបានគរៀនអុំពីជុំងឺមនិឆលង។ ជុំងឺមនិឆលងគមឺនិដមនឆលងមក 
     ពីមនុរសណាមាន កឬ់មកពីមូរខាុំគនាោះគទ ប ុដនតរត្អ់ាចគកើត្មានជុំងគឺនោះគោយសាររត្អ់ងគុយឬគដកគមើលទូរទរសន ៍
    គរៀងរាល់ថ្ងៃ។ អាឡិកសានឌ់រ័មនិយល់ទល់ដត្គសាោះថ្នគហតុ្អវបីានជាមនុរស នយិាយថ្នគរកាកគឡើង គហើយគ វ្ើចលនា 
     ខលួនរបាណ គហើយរត្ក់ានដ់ត្មនិយល់គទៀត្ថ្នររនដ់ត្អងគុយគហតុ្អវីអាចគ វ្ើឱ្យរត្ម់ានការឈចឺាប។់ ឥឡូវគនោះ 
    រត្យ់ល់គហើយថ្នភាពអរកមមគ វ្ើឱ្យខលូនរបាណរត្គ់ភលចគ វ្ើចលនាគផសងៗដដលខលួនរត្រ់ត្ូវការររ់គៅមាន 
    រុខភាពលអ របឆ្ញុំងនងឹជុំង។ឺ 
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កាត្ក់ាត្តមដខសបនាទ ត្ចុ់ចគមម ។ អនករត្វូមានកាត្ររបុចុំនួន១០គបាោះពុមព
មយួឈុត្ដដលមាន១០កាត្ររមាបព់ីរៗនាករ់គបគូ់។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ការរពមទទួលយកគឺជាដុំណាក់កាលទី២គៅគពលដដលមនុរសគរៀននូវចុំគណោះ
ដឹងងមី គហើយឯកភាពថ្នគនោះជាគុំនិត្លអ ប ុដនតមិនរម នដផនការគដើមបគីរបើព៌ត្មាន
គោយផ្លទ ល់ខលួន។ មនុរសររនដ់ត្ទទួលសាគ ល់ថ្នពួកគគយល់អុំពីចុំគណោះដឹង។ 
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កាត្ក់ាត្តមដខសបនាទ ត្ចុ់ចគមម ។ អនករត្វូមានកាត្ររបុចុំនួន១០គបាោះពុមព
មយួឈុត្ដដលមាន១០កាត្ររមាបព់ីរៗនាករ់គបគូ់។ 

 
 

មានគរលបុំណងចារ់លារ់គឺជាដុំណាកក់ាលគៅ៣ រម នគរលបុំណង
ចារ់លារ់គនាោះការផ្លល រ់បតូរការរបរពឹត្តមនិអាចដុំគណើ រការបានគឡើយ។ 
ដុំណាកក់ាលគនោះមនុររតូ្វគរបើចុំគណោះដឹង និងការរគរមចចិត្តបុគគលផ្លទ ល់
គដើមបអីនុវត្តកនុងការររ់គៅរបរ់គគ និងពាយាមគ វ្ើការផ្លល រ់បតូរការរបរពឹត្ត
មនិលអ។ កនុងដុំណាកក់ាលគនោះមនុរសរកគឃើញនូវគរលគៅរបរ់ខលួន និង
មានទឹកចិត្តទទលួយកនូវការរបរពឹត្តរបកបគោយរុខភាពលអរបគរើរ។ ការ

គលើកទឹកចិត្តគឺជាកមាល ុំងធាតុ្មយួគដើមបគី វ្ើឱ្យផ្លល រ់បតូរការរបរពឹត្ត។ 

 
អាឡិកសាន់ឌ័រ មិនចង់ឱ្យមានជុំងឺគទ។ បងរបុររបរ់រត្់មានជុំងឺទឹកគនាមដផអមគហើយ
បានសាល ប់កាលពីឆ្ញន ុំមុន។ អាឡិកសាន់ឌ័រដឹងថ្នរត្់របឈមខាល ុំងគៅនឹងជុំងឺមិនឆលង រត្់
ធាត្់ និងមិនរកមម។ គៅថ្ងៃច័នទគរកាយរត្់រគរមចចិត្តគដើរគៅជួបមិត្តរបរ់រត្់ អាល់វនី
រាល់ថ្ងៃ។ គរលគៅរបរ់រត្់គឺបញ្ចុ ោះទមៃនខ់លោះ និងជួបមិត្តភ័កតិរត្់ឱ្យបានគរចើនចាប់តុំងពី
រត្់គៅមាន ក់ឯងមក។ របរិនគបើមានគភលៀងធាល ក់រត្់នឹងបាុំងឆ័រត្គដើរគៅ។ រត្់រគរមច
ចិត្តថ្នរត្់គមើលទូរទរសន៍បនាទ ប់ពីរត្់គដើរបាន១០នាទីកនុងថ្ងៃនីមួយៗ។ រត្់បានគរៀបចុំ
ដផនការគដើមបគីលើកទឹកចិត្តខលួនឯង។ រត្់ពិត្ជាមិនចង់គដើរគោយខលួនឯងទល់ដត្គសាោះ
គហើយរត្់កតិចគ ោះដ៏ធាត្់របរ់រត្់រគប់គពលគដើមបរី ុំលឹកថ្នការគដើរគ វ្ើឱ្យរុខភាពរបរ់
រត្់លអ។ អាឡិកសាន់ឌ័ររបាប់គហតុ្ផលថ្នរត្់មិនចង់សាល ប់គោយមានការឈឺចាប់ដូច
បងរបុររត្់គទ-ការចាកគចញពីរគួសារគោយជុំ ក់បុំណុល។ អាល់វនីឯកភាពកនុងការ
ជួយ រុំរទរត្់ គហើយអនករម័រគចិត្តមាន កគ់ៅរួររុខទុកោរត្់គរៀងរាល់របាត ហ៍ដមបគីលើកទឹក
ចិត្តនូវការខិត្ខុំពាយាមរបរ់រត្់និងជួយ រត្់ររ់គៅតមផលូវរត្ូវ។ 

 
 

ការអនុវត្តគឺជាដុំណាកក់ាលទី៤ ដដលមនុរសអនុវត្តការរបរពឹត្តយា ងពិត្
របាកដ។ ពកួគគពិត្ជាគរៀបចុំការអភវិឌឍការរបរពឹត្តគោយមានការគបតជ្ាចិត្ត
គ វ្ើគោយខលួនឯងផ្លទ ល់។  
គនលឹោះគជាគជយ័៤ថ្នការផ្លល រ់បតូរការរបរពឹត្ត៖ 
១. កុំណត្គ់រលគៅចារ់លារ់ និងរមញ្ញ។ 
២. របមូលពត្ម៌ានរគបរ់រននិ់ងមានការយល់ដឹងរតឹ្មរតូ្វ កនុងការ  
     គ វ្ើដផនការចារ់លារ់។ 
៣. មានការតុំងចិត្តកនុងការគ វ្ើរកមមភាពតមដុំណាកក់ាលនីមយួៗ។ 
៤. មានការគជឿជាក ់និងមានបរយិាការរុំរទ។ 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
រពឹកថ្ងៃចន័ទ អាឡិកសានឌ់័រ ភ្ាក់គឡើងគហើយរ ុំលឹកថ្នថ្ងៃគនោះគឺជាថ្ងៃដដលគដើរគៅផទោះ អាល់វនី។ រ ុំគពចគនាោះរត្ច់ងគ់ដកបនតិចគទៀត្រិន ប ុដនត
រត្ោ់កក់នុងដផនការរចួគហើយ។ រត្់គរលៀក ករ់ចួគដើរគចញគៅគរៅទវ រ។ គយើងទុំងពីរបរ់រត្់ឈតឺ្ិចៗ រត្គ់ិត្ឡបម់កវញិ ប ុដនតរត្់
កតិចគ ោះដ៏ធាត្រ់បរ់រត្។់ រត្ព់ិត្ជាពិបាកកនុងការរកានិងគ្វើឱ្យបានរគរមចដផនការ ប ុដនតរត្រ់ត្ូវដត្រ ុំលឹកមូលគហតុ្របរ់រត្គ់ដើមបជីីវតិ្
ររ់គៅរបកបគោយរុខភាពលអ កុុំឱ្យដូចបងរបុររបរ់រត្។់ រត្ន់ឹកគឃើញនូវអវីដដលអនករម័រគចិត្តកាកបាទរកហមបាននិយាយរបាបរ់ត្់
ថ្នសាចដុ់ុំ និងខលួនរបាណរបរ់រត្ន់ឹងចាប់គផតើមមានភាពរងឹមាុំបនាទ បព់ីរមានកមមភាពដត្មយួថ្ងៃប ុគណាណ ោះ។ គៅគពលដដលរត្រ់ត្ឡបម់ក
ដល់ផទោះកូនររីរបរ់រត្ប់ានគរៀបចុំអាហារគពលលាៃ ចដដលមានរុខភាពបុំផុត្ គហើយនាងរបាប់រត្ថ់្ននាងពិត្ជាមានគមាទនភាពចុំគ ោះ
ឪពុកខលួនណារ់។ អាឡិកសានឌ់័រ មានអារមមណ៍និងទឹកចិត្តគ្វើបនតគទោះបីលុំបាកយា ងណាកគ៏ោយ។ រត្ម់ានគមាទនភាពដដលរត្់បានគ្វើ
នូវអវីដដលរត្់បានរនាគោយខលួនឯងគហើយរត្់អាចគ្វើបាន។  
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កាត្ក់ាត្តមដខសបនាទ ត្ចុ់ចគមម ។ អនករត្វូមានកាត្ររបុចុំនួន១០
គបាោះពុមពមយួឈុត្ដដលមាន១០កាត្ររមាបព់ីរៗនាករ់គបគូ់។ 

 
ការជយួ រុំរទគឺជាដុំណាកក់ាលទ៥ី គហើយគនោះគឺជាកដនលងដដលមនុរសរត្ូវរគរមចដល់
គរលគៅរបរ់គគនិងជាអនកដចករ ុំដលកនូវគជាគជយ័របរ់ពួកគគជាមយួអនកគផសងគទៀត្
ដដលពាយាមរគរមចគរលគៅដូចរន ។ មនុរសដដលរថិត្កនុងដុំណាកក់ាលជយួ រុំរទ
គឺដឹកនាុំអនកដដលរថិត្កនុងដុំណាកក់ាលគៅ៤គដើមបទីទលួបានគជាគជយ័គោយជយួ 
របាបគ់ហតុ្ផលផតល់គយាបល់ និងរុំរទ។ អនករម័រគចតិ្តកាកបាទរកហមអាចជាអនកជយួ 
រុំរទ។ របរិនគបើអនករម័រគចិត្តមនិបានឈានដល់ដុំណាកក់ាលការជយួ រុំរទជាបុគគល
គដើមបផី្លល រ់បតូរការរបរពតឹ្ត គនាោះពួកគគគៅដត្ជួយ ដឹកនាុំរកមុរហគមនប៍ ុដនតគដើរត្ួជាអនក
ររមបររមលួរបគរើរជាងការបគរងៀនកនុងការដកឹនាុំរបជុុំ។ គៅគពលដដលមនុរសមាន ក់
ទទួលបានគជាគជយ័កនុងការអនុវត្តរបរ់គគកនុងការផ្លល រ់បតូរការរបរពតឹ្តងមបីនាទ បព់៣ីដខ
គរកាយមកពួកគគអាចរថិត្កនុងដុំណាកក់ាលការជួយ រុំរទ។ ទុំងគនោះមនិមាននយ័ថ្ន
ទុំងអរ់រន គរឺថិត្កនុងដុំណាកក់ាលរុំរទបនាទ បព់ី៣ដខគរកាមមកគនាោះគទ ប ុដនតជា 
រយៈគពលខលីបុំផុត្ដដលមនុរសរត្វូការអនុវត្តគដើមបបីានគជាគជយ័កនុងការរបរពឹត្តងមីរបរ់
ពួកគគមុនគពលពួកគគអាចរុំរទមនុរសមាន កគ់ទៀត្ដដលមានសាថ នភាពដូចរន ។ 

 
អាឡកិសានឌ់រ័រកមមបានមយួឆ្ញន ុំ។ កនុងរយៈគពល៣ដខដុំបូងរត្់
ខលួនរបាណរត្ព់បិាកគ វ្ើចលនាណារ់គហើយគរៀងរាល់ថ្ងៃរត្់
មានការហត្គ់នឿយអរ់កមាល ុំង។ ប ុដនតតមរយៈការអនុវត្តដុំណាក់
កាលគនោះរត្រ់រកទមៃន ់គពលគនោះរត្គ់ វ្ើដុំគណើ ររគបទ់ីកដនលង។ 
រត្ប់ានឈានដល់គរលគៅរបរ់រត្ ់និងមានអារមមណ៍លអ
ចុំគ ោះខលួនរត្ផ់្លទ ល់។ រត្ច់ុំណាយគពលជាមយួ អាល់វនី គហើយ
ពួកគគមានគពលលអជាមយួរន ។ គពលគនោះ អាឡិកសានឌ់រ័ គជឺា
អនករម័រគចិត្តកាកបាទរកហម។ រត្ជ់យួ មនុរសឱ្យគរៀបចុំគរល
គៅចារ់លារ់ និងដឹងពគីហតុ្ផលផ្លទ ល់ខលួនគដើមបគី វ្ើការផ្លល រ់បតូរ
ដល៏ុំបាក។ រត្យ់ល់រពមកនុងការជួយ រុំរទដល់អនកមានការ
លុំបាកកនុងគពលកុំពុងឆលងកាត្រ់យៈគពលពីរបីដខដុំបូង។ 
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