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សក្មមភាពសងគម 

 

អនក្សម័ររចិត្តកាក្បាទរក្ហមៈកៅកពលបករងៀនសមាជកិ្សហរមន៍
ករៀបចសំក្មមភាពរក្មុដដលមាននុសស៣កៅ៤នាក្។់ដឹក្នារំក្មុផ្ទទ ល់
មានដដលមានសក្មមភាពខាងករកាម។ 

 
 
 
 

សក្មមភាពទី១ 
ររបគ់្នន ក្នុងរក្ុមតូ្ចអងគុយឬឈរទល់មុខគ្នន ។ របាបរ់ក្ុមពួក្ករថាលំហាត្ក់នេះសរមាប ់
៣នាទីករកាយរក្ការក្ត្សំ់គ្នល់ចំនួន៥កហើយមាន៣ឬ៤ក្នុងការក្ត្សំ់គ្នល់កនាេះរឺជាចំណុច 
ដូចគ្នន ក្នុងរក្ុម ឧទាហរណ៍ៈ ពួក្ករទាងំអស់គ្នន កក្ើត្ក្នុងទីរក្ុងដូចគ្នន  មានពីរនាក្ក់្នុងចំកោម 
ពួក្ករមានការខាម សកអៀន ពួក្ករទាងំអស់មានចិញ្ច ឹមសត្ថសំណបច់ិត្ត។ 
កៅរក្ុមទាងំអស់ឱ្យយក្ចិត្តទុក្ដាក្ប់នាទ បព់ី៣នាទី។ របាបរ់ក្ុមទាងំអស់ឱ្យក្វើការដណនាខំលួនកហើយរបាបក់្នុង
រក្ុម្ំនូវអវីដដលរក្ុមរបស់មានកៅក្នុងរក្ុម។ 

 

 
 
 
 

សក្មមភាពទី២(សក្មមភាពក្នុងរក្ុមទាំងមូល) 
ដចក្រក្ដាសទកទ និងកមម ដដឱ្យររបគ់្នន ក្នុងរក្ុម។ មាន ក្់ៗ សរកសរកហតុ្ការផ្ទទ ល់ខលួន
ដដលរិត្ថាមនុសសររបគ់្នន មនិអាចដឹងបាន។ របាបពួ់ក្ករឱ្យបត្រ់ក្ដាសដដលសរ
កសររចួរបរល់ឱ្យអនក្។ កបើក្រក្ដាសកនាេះកឡើងរចួអានឱ្យឮ។ បនាទ បព់ីអានរក្ដាស
កនាេះរចួ ឱ្យរក្ុមកៅក ម្ េះអនក្ដដលសរកសរកលើរក្ដាសកនាេះ។ បនាទ បព់ីទាយក ម្ េះ
ពីរបីនាក្រ់ចួមក្ររបគ់្នន រត្ូវបង្ហា ញខលួនផ្ទទ ល់។ អនុញ្ញា ត្ឱ្យករពនយល់កដាយខលី
របសិនកបើករករជើសករ ើសយក្។ 
កៅចុងបញ្ចបដ់នសក្មមភាពពិភាក្ាថាកហតុ្អវីបានជាពួក្ករដសវងរក្មូលកហតុ្ពិត្
របាក្ដជាមយួមនុសសពិត្របាក្ដកទាេះបីជារត្ូវឬខុសក្ក៏ដាយ។ 

 

 

 

សក្មមភាពទី៣(សក្មមភាពរកុ្មតូ្ចបនាទ បម់ក្ពិភាក្ារក្ុម្ំ)  

ឱ្យសអនក្ចូលរមួរិត្មូលកហតុ្ថ្មី ឬបទពិកោ្នរ៍បស់បុរគលផ្ទទ ល់ ប ុដនត១ក្នុងចំកោមបី
កនាេះដដលអនក្រត្ូវយក្មក្ដចក្រដំលក្រឺជាករៀងកុ្ហក្។ ឧទាហរណ៍ករអាចនិយាយថា “ខ្ុ ំ
មានកូ្នកៅរបកទសអូស្រ្ោត លី ខ្ុ ំកបើក្ទូក្កកាត ងជុំវញិពិភពកោក្ ខ្ុ ំមនិចូលចិត្តសូកូ្ឡា” 
កៅកពលដដលពួក្ករដចក្រដំលក្ករឿងកនេះកៅអនក្កផសងកទៀត្កៅក្នុងរកុ្មតូ្ច អាចសួរ៥សំនួរ។ 
បំផុសរំនិត្អនក្ចូលរមួកផសងៗកទៀត្ឱ្យរក្កសចក្តីដថ្លងការពិត្ចំនួនពីរ។ពិភាក្ាក្នុងរក្ុម្ំកត្ើ
ដំបូងបងអស់កយើងមានការចាបអ់ារមមណ៍យា ងដូចកមតច កហើយការចាបអ់ារមមណ៍កនេះមនិអាច
ទុក្ចិត្តបានររបក់ពលកទ ជា្មមតាមនុសសដត្ងមានការចាបអ់ារមមណ៍បនាទ បព់ីករបានក ើញឬ
យល់ជាកលើក្ដំបូង។  

 
 



 

ការការពារភាពឯកកាក្នុ ងសងគម 

របបៀបតាំងសមាធិ បោយការីករាយកនុងចិត្ត 
 
 

 
សូមអងគុយោា ត្ក់សាៀមករកាមពនលឺរពិលៗ។ 
របាក្ដថាអនក្មានរកី្រាយ និងមានភាពង្ហយរសួល។ 
បនធូរសកមលៀក្បំពាក្ដ់ដលត្ឹងរបឹ។ 
សរមាក្ដដរបស់អនក្ដាក្ម់ក្កលើកលល ។ បិទដភនក្ និង
សរមាក្ឱ្យបានរសួល។ 
អនក្បិទដភនក្ចាបក់ផតើមកដើមបភីាា បជ់ាមយួការរិត្ខាង
ក្នុងដនអារមមណ៍របស់អនក្ក្នុងពិភពកោក្ទាងំមូល។ 
បនតិចមតងៗពិភពកោក្ខាងករៅនឹងសវិត្រសកពាន
កចញពីការយល់ដឹងរបស់អនក្។ 
ពីរបីនាទីករកាយអនុញ្ញា ត្ឱ្យខលួនអនក្រកី្រាយ្ូរកសបើយ
ពីបទពិកោ្នក៍នេះ។ 
អនក្សរមាក្កចញពីការទទួលខុសរត្ូវទាងំអស់ក្នុង
កពលកនេះ។ដូចកនេះដាក្ភ់ារក្ិចចឬទុក្ខរពួយទាងំឡាយ
ដដលអាចកៅរងចាអំនក្កៅមាខ ង។ 
របសិនកបើអនក្រក្ក ើញថាអនក្មានអារមមណ៍រកវ ើរវាយ
ក្នុងការសមា្ិកនេះ ក្វើឱ្យមានភាពង្ហយរសួលរត្ឡប់
ការរិត្របស់អនក្មក្ោត បស់កមលងរបស់ខ្ុ ំ កហើយខ្ុ ំនឹង
នាអំនក្កៅកានទ់ីក្ដនលងដនការសរមាក្ដក្ដកងាើមដវងៗ 
និងភាា បភ់ាពសាបក់សាៀម។ 
សូមរលឹំក្ថាអនក្រត្ូវដត្មានការររបរ់រង។ របសិនកបើ
អនក្ចងឈ់ប ់ររបក់ពលដដលអនក្ឈបអ់នក្អាចកបើក្
ដភនក្របស់អនក្្មមតា។ 
ឥឡូវកនេះសរមាក្ យឺត្ៗ ដក្ដកងាើមចូលឱ្យករៅ
បនាទ បម់ក្ដក្ដកងាើមកចញ។ 
សរមាក្អារមមណ៍របស់អនក្។ 
មតងកទៀត្សរមាក្ យឺត្ៗ ដក្ដកងាើមចូលឱ្យករៅ
បនាទ បម់ក្ដក្ដកងាើមកចញ។ 
ដក្ដកងាើមចូលមតងកទៀត្ និងបញ្ចបលំ់ហាត្ដ់ក្ 
ដកងាើម។ 
ចំោំៈ ភាពសាបក់សាៀមរឺជាវ ិ្ ីក្នុងការដក្ដកងាើម 
ចំោំៈ អារមមណ៍ដនការសរមាក្រឺចាបក់ផតើមោត្
រត្ដាងកពញតួ្ខលួនរបស់អនក្។ 
បនតការដក្ដកងាើមយឺត្ៗ ករៅ កហើយរោល  
 

 

ររបក់ារដក្ដកងាើមជួយ បំភលដឺល់រំនិត្របស់អនក្។ 
អនក្អាចកបើក្វញិ្ញា ណអារមមណ៍ក្នុងខលួនអនក្។ 
ឥឡូវកនេះសរមាក្។ 
ចលនាដកងាើមរបស់អនក្មយួៗកដើមបនីាអំនក្កៅកាន់
ភាពសរមាក្ឱ្យបានករចើន។ 
ដក្ដកងាើមកចញ និងដក្ដកងាើមចូល កហើយឱ្យបាន
ចូលករៅ។ 
ដក្ដកងាើមកចញ និងដក្ដកងាើមចូលអនុញ្ញា ត្ចិត្តរបស់
អនក្ចុេះថ្យបនតិចមតងៗកដាយខលួនឯង។ 
ដក្ដកងាើមកចញ និងដក្ដកងាើមចូល។ 
ឥឡូវកនេះអនក្មក្ដល់ដំោក្ក់ាលសរមាក្ កហើយ
ជាកពលកវោមយួដដលនាកំៅរក្ភាពសបាយ
រកី្រាយ ក្នុងអាកាសសាបោ់ា ត្ ់និងសុភមងគល។ 
ដូចខ្ុ ំនិយាយរឺរគ្ននដ់ត្មានការររបរ់រងភាពរសកមើ
រសដមកៅក្នុងចិត្តរបស់អនក្តាម្មមជាត្ិ ក្នុងកពល
ផ្ទទ ល់ខលួនរបស់អនក្។ 
របសិនកបើរូបភាពមនិមានភាពង្ហយរសួលមក្កៅ
ក្នុងខួរក្ាលអនក្កទ កនាេះករបើវញិ្ញា ណរសកមើរសដមជុំ
វញិខលួនអនក្របកសើជាងក ើញរូបភាពទាងំកនាេះ។ 
ក្វើដំកណើ រដល់ការរពំឹងទុក្របស់អនក្ កហើយយក្បទ
ពិកោ្នផ៍្ទទ ល់ខលួននាដំំកណើ រក្នុងផលូវទាងំឡាយដដល
កាល យជា្មមជាត្ិសរមាបអ់នក្។ 
រសកមើរសដមថាអនក្ក្ំពុងឈរកៅកលើវាលកមម ដ៏
រសស់ោអ ត្មយួ។ 
អនក្អាចមានអារមមណ៍ក្ក្ក់ៅត ករកាមពនលឺរពេះអាទិត្យ
កៅកលើដផទមុខ និងដងខលួនរបស់អនក្។ 
អនក្អាចមានអារមមណ៍ក្ំពុងកៅកលើវាលកមម ដបត្ង
ទនក់លមើយ រទាបរ់កាលករកាមបាទកជើងរបស់អនក្។ 
អនក្អាចោត បស់កមលង្មមជាត្ិកៅជុំវញិអនក្។ 
អនក្កៅក្នុងផទេះដដលជាក្ដនលងសាបោ់ា ត្។់ 
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ការការពារភាពឯកកាក្នុ ងសងគម 
របបៀបតាំងសមាធិ បោយការីករាយកនុងចិត្ត(ត្) 

 
 

អនក្កៅក្នុងពិភពកោក្ររបក់ពល។ 
អនក្មានអារមមណ៍ថាសុវត្ថិភាពនិង
សុភមងគលកៅទីក្ដនលងកនេះ។ 
ឈបម់យួដភលត្កដើមបអីបអរអវីៗកៅជុំវញិអនក្។ 
អនក្ក ើញមានកដើមកឈើដ៏្ ំមយួក្ំពុងលូត្ោស់កៅ
ដក្បរអនក្។ 
ចាបក់ផតើមកដើរក ព្ េះកៅរក្កដើមកឈើកនាេះ។ 
ទុក្កពលមយួរសបក្ ់និងយក្បទពិកោ្នរ៍របជ់ំ
ហាន។ 
ដូចអនក្បានកដើរ អារមមណ៍របស់អនក្កានដ់ត្ករៅកៅ 
កៅក្នុងក្ដនលងមយួដនការសរមាក្កពញកលញ។ 
ឥឡូវកនេះអនក្ឈរករកាមកដើមកឈើ។ វាមានដមក្ដរ៏ងឹ
មា ំនិងមានសលឹក្រត្ឈងឹរត្ដឈររបរត្ដាងជាមលប់
កលើក្ាលអនក្។ 
ក ើញថាកដើមកឈើរឺររបដណត បក់ដាយដផលរក្អូប ដន
សោា ន ទំហំ និងពណ៌ជាករចើន។ 
កនេះរឺមនិដមនកដើមកឈើអនក់ទ។ ដផលរបស់វាផទុក្កៅ
កដាយថាមពលពិកសស។ 
កៅដល់កហើយកបេះដផលកឈើមយួកចញពីកដើមរបស់វា។ 
សិក្ាវាមយួដភលត្។ ក ើញថាពណ៌រកោង កលើក្
ទមានវ់ាកមើលក្នុងដដរបស់អនក្។ 
ឥឡូវកនេះយក្វាមក្។ 
ហូបដផលកឈើកនេះមយួចំណិត្កៅក្នុងបំពងក់្ និងក្នុង
រក្ពេះរបស់អនក្ដូចជាមានអវីមយួដដលមានរស់ជាត្ិ
ា្ ញ់ចាបក់ផតើមកក្ើត្កឡើង។ 

 
 

អារមមណ៍ចាបក់ផតើមសបាយរកី្រាយ និងករត្ក្រត្អាល
យា ងករៅកៅក្នុងខលួនអនក្។ 
ការដឹងបានចាបក់ផតើមក្នុងរក្ពេះ កហើយរាលដាលដល់
កដើមរទូងនិងកបេះដូងរបស់អនក្។ 
កយើងក្ំពុងរិត្ និងពិចារោកលើអារមមណ៍។ 
្មមជាត្ិការយល់ដឹងដនសុភមងគល និងកសចក្តីរសោញ់។ 
អារមមណ៍អនក្ផ្ទទ ល់ក្ំពុងសមលងឹកមើលកដាយសុភាពកៅរក្វា។ 
យក្ដផលកឈើកផសងមយួកទៀត្មក្ភលក្រ់ស់ជាត្ិវា។ 
ឥឡូវកនេះមានអារមមណ៍លអរបកសើររតឹ្ដត្ខាល ងំកឡើងដថ្ម
កទៀត្។ 
អារមមណ៍របស់អនក្ករត្ក្រត្អាលនឹងកសចក្តីសបាយរកី្រាយ
ដនកសចក្តីរសោញ់ និងសុភមងគល។ 
ឥឡូវកនេះយក្ដផលកឈើទី៣យក្ឱ្យករចើនកៅតាមអនក្ចង។់ 
សរមាក្ និងឱ្យខលួនអនក្មានភាពមកនារមយកក្ើនកឡើងក្នុង 
អារមមណ៍។ កុ្ំពាយាមរបឹងក្វើ។ រគ្ននដ់ត្ឱ្យអារមមណ៍កនេះ
កក្ើត្កឡើងជាមយួអនក្តាមសរមួល និងឱ្យវាមានការកក្ើន
កឡើងកៅតាមអារមមណ៍ដដលអនក្ចងប់ាន។ 
កពលកនេះសថិត្ក្នុងអារមមណ៍ដដលមានសុភមងគលនិងការ
សបាយដនសមា្ិកពារកពញកដាយភាពសាបោ់ា ត្។់ 
អនក្អាចសល់កពលសរមាក្ដនសមា្ិឱ្យបានយូរកៅតាម
អនក្ចូលចិត្ត។ 
របសិនកបើអនក្ចងប់ញ្ចបក់ារសមា្ិកនេះអនក្អាចឈបប់ាន
ររបក់ពល។ កៅកពលដដលអនក្ឈបក់បើក្ដភនក្្មមតា។ ទុក្
កពល២កៅ៣នាទីកដើមបឱី្យខលួនអនក្សរមួលមក្្មមតា។ 
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