
ស្រេ្តសហេតុអ្វីការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្តពីអតីតកាល
បន្តប៉ះពាល់ដល់ការរស់នៅបច្ចុប្បន្ន?

ធ្លា ក់ទឹកចិត្ត

ថប់បារម្ភ

ការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្ត

ការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្ត ១



ការប៉ះ ទង្គិចផ្លូវចិត្តគឺជាលទ្ធផលដែលបន្សល់
ពីព្រឹត្តិការណ៍មួយ ឬបណ្តុំ ហេតុការណ៍ខុសពី​ធម្មតាមួយ

ចំនួនដែលបុគ្គលម្នា ក់
បានជួបប្រទះពីអតីតកាល

ជាព្រឹត្តិការណ៍ដែលសន្ធប់ មកលើបុគ្គលម្នា ក់ ៗ
[បាត់ បង់ ម្ចា ស់ ការ ឬគំ រាមកំ ហែងដល់ ជីវិ ត] ហើយ

បន្តឱ្យមានឥទ្ធិពលធ្ងន់ ធ្ងរ
រយ:ពេលវែងទៅលើ៖ 

ផ្លូវកាយ 

ផ្លូវសង្គម

ផ្លូវអារម្មណ៍ ឬផ្លូវ
ស្មា រតី

ផ្លូវចិត្ត

ការបំពេញមុខងារ
របស់បុគ្គល

 ពិសេសសុខមាលភាពទាំងមូល
ការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្ត ២



ព្រឹត្តិការណ៍ប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្ត
អំ ពេីហិង្សាក្នុងគ្រួសារ សង្រ្គា ម

គ្រោះមហន្តរាយ

ការរំ លោភបំពាន

គ្រោះថ្នា ក់ ចរាចរណ៍

ការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្ត ៣



សញ្ញាទូទៅបន្ទាប់ពីជួបប្រទះ ព្រឹត្តិការណ៍ប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្ត

រំ ជួលចិត្តខ្លាំ ង ភាន់ ច្រឡំ  បាត់ បង់ ម្ចា ស់ ការ...

ភ័យស្លន់ ស្លោ  បាត់ បង់ ការគ្រប់ គ្រងខ្លួននិងប្រត្តិបត្តិ
ការប្រចាំថ្ងៃ បញ្ចេញអាកប្បកិរិ យាខ្លាំ ងៗ ឆេវឆាវ

កាច...

បង្កើនការផឹកស្រា ញៀន (ល្បែង ថ្នាំ )​ កើនឬបាត់ បង់
ចំណង់ ផ្លូវភេទ [អាចបង្កទៅជាការញៀន]

បដិសេធខ្លួនឯង បិទខ្ទប់ ខ្លួនឯង 
ទប់ ភាពឈឺចាប់  បដិសេធអ្វីដែលបានកើតឡើង

ការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្ត ៤



មិនអាចគេងលក់  ឬភ្ញា ក់ ច្រើនដង ភ័យខ្លា ច ពិបាកគេង
វិ ញ

លេចចេញសញ្ញា ចិត្តកាយវិ បល្លា ស នឹកឃើញ
ព្រឹត្តិការណ៍ឡើងវិ ញដូចជានៅស្រស់ ៗនឹងភ្នែក

សញ្ញាទូទៅបន្ទាប់ពីជួបប្រទះ ព្រឹត្តិការណ៍ប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្ត(ត)

អារម្មណ៍ច្របូកច្របល់  នៅតែបន្តគិត និងស្រមើស្រមៃនូវ
អ្វីដែលមិនចង់ គិតឬស្រមៃដល់

ស្ពឹក និងគាំងអារម្មណ៍ ខ្វះមេត្តា  ខ្វះការយល់ ចិត្ត

ការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្ត ៥



មិនមែនដោយសារតែព្រឹត្តិការណ៍ធ្វើឱ្យមនុស្សគ្រប់ គ្នា
ទទួលរងការប៉ះ ទង្គិចផ្លូវចិត្តនោះទេ។

មនុស្សម្នា ក់ ៗមានលទ្ធភាពលៃលកដោះស្រាយទប់ ទល់
និងសម្របខ្លួនទៅនឹងព្រឹត្តិការណ៍ខុសៗគ្នា ។

យើងម្នា ក់ ៗមិនអាចគេចចេញពីព្រឹត្តិការណ៍វិ សេសដែលអាចកើត
ឡើងប៉ុ ន្តែយើងអាចគ្រប់ គ្រងខ្លួនឯងដើម្បី កុំ ឱ្យឥទ្ធិពលនៃ

ព្រឹត្តិការណ៍នោះមកប៉ះ ទង្គិចយើងខ្លាំ ងបាន។

ការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្តកើតឡើងពីណា?

ជាទូទៅអ្នកមានសុខភាពផ្លូវចិត្តរឹ ងមាំ
និងមានភាពធន់ មិនសូវរងការប៉ះ ទង្គិចផ្លូវចិត្តប៉ុ ន្មា នទេ
ឬយ៉ា ងហោចណាស់ ក៏ងាយសះជាជាង។

ការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្ត ៦



ពុទ្ធិ

អារម្មណ៍

រាងកាយឥរិ យាបថ

គុណធម៌ផ្លូវចិត្ត ផលប៉ះពាល់

ការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្ត ៧



ភាន់ ច្រឡំ
ពិបាកកំណត់ អត្តសញ្ញា ណ

      វត្ថុដែលស្គា ល់
ពិបាកផ្តោ តអារម្មណ៍
ពិបាកសម្រេចចិត្ត
បង្កើនឬធ្លា ក់ ចុះការប្រុងប្រយ័ត្ន
លេចរូ បភាពដូចព្រឹត្តិការណ៍កើតឡើង

     វិ ញម្តងទៀត/ដដែលៗមិនអាចបញ្ឈប់ បាន
មានបញ្ហា ចងចាំ

ប្រត្តិកម្មតបផ្នែកពុទ្ធិ

ការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្ត ៨



ប្រត្តិកម្មតបផ្លូវអារម្មណ៍

តក់ ស្លុត

មិនទុកចិត្ត

បដិសេធ

ឯកោ

ទុក្ខព្រួយ

ស្ពឹក

ភ័យខ្លា ច

ឆាប់ ខឹង

កំហឹង

កំហុស ថប់ បារម្ភ

ភាពរំ ជើបរំ ជួល
(ឡើងចុះ)

ការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្ត ៩



ទង្វើនានាដែលធ្វើ ដូចមិនមែនជា“អ្នក”

ផ្ទុះអារម្មណ៍ (ទប់ មិនបាន)
ចាំតែរករឿង ឬ ឆាប់ ទើសគេ ឬ រករឿងច្រើន

រវល់ ឬរពឹសខ្លាំ ង (នៅមិនស្ងៀម) 
ដកខ្លួនចេញពីគេឯង

សង្ស័ យច្រើន
រសាប់ រសល់  មិនស្ងប់
ផ្លា ស់ ប្តូរចំណង់ អាហារ
ផ្លា ស់ ប្តូរលំនាំនៃការគេង 

ជក់ បារី  ឬប្រើប្រាស់ គ្រឿងញៀននិងគ្រឿងស្រវឹ ង

ប្រត្តិកម្មតប អាកប្បកិរិយា

ការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្ត ១០



ប្រតិកម្មតបរាងកាយ

ខ្សោយកម្លាំ ង
ឈឺក្បាល
បែកញើស
វិ លមុខ
ចង្អោ រ

ការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្ត

ញាក់ ឬញ័រ
ចង្វា ក់ បេះដូងលោតលឿន

ឈឺទ្រូង
ពិបាកដកដង្ហើម
មិនដឹងថាជាបញ្ហា អ្វី

របស់ រាងកាយឱ្យប្រាកដ

១១



.

ប្រកាន់ អ្នកមានជំ នឿដទៃ  

ប្រតិកម្មតប គុណធម៌ផ្លូវចិត្ត(ជំនឿ)

ការបាត់ បង់ អត្ថន័យ និងគោលបំណងជីវិ ត

សង្ស័ យលើជំ នឿមូលដ្ឋា នរបស់ អ្នកដទៃ

ការដកខ្លួនចេញពីជំ នឿឬភ្លា មៗមានជំ នឿជ្រុលពេក

  អារម្មណ៍ឯកោ ជីវិ តមិនមានកោះត្រើយ

សង្ស័ យពីគុណតម្លៃមូលដ្ឋា នរបស់ ខ្លួននិងជំ នឿសាសនាដែលខ្លួនធ្លា ប់ ជឿ

ផ្តា ច់ ខ្លួន​ និងលែងចង់ មានទំនាក់ ទំ នង

ការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្ត ១២

គុណធម៌



ស្ថា នភាពនេះខ្លីទេ តែមួយរយៈទេ 
ប្រតិកម្មតបធម្មតាចំ ពោះស្ថា នភាពមិនប្រក្រតី

មិនមែនជាជំ ងឺវិ កលចរិ កទេ

សូមរំលឹកថា

ផលប៉ះពាល់ បណ្តោះ អាសន្នដល់ សុខភាព

មនុស្សភាគច្រើននឹងជាសះស្បើ យដោយខ្លួនឯង

អាចលេចឡើងភ្លា មៗ ឬរាប់ សប្តា ហ៍ ឬរាប់ ខែ   
ឬរាប់ ឆ្នាំ បន្ទា ប់ ពីព្រឹត្តិការណ៍បានកើតឡើង

ជា

ការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្ត ១៣



មានបញ្ហា ជាប្រចាំពិបាកគេងលក់  ឬគេងភ្ញា ក់ ញឹកញាប់  (គេងមិនគ្រប់ )
ផ្លា ស់ ប្ដូរអារម្មណ៍ញឹកញាប់  ដែលរួ មមានឆាប់ មួម៉ៅ  ប្រុងប្រយ័ត្នជ្រុល ស្ពឹក
គាំង ខឹង យំ ច្រើន កំសត់ ខ្លាំ ង ឬរំ ភើបខ្លាំ ង មានអារម្មណ៍ថាមានកំហុស
ប្រើប្រាស់ ឱសថឬស្រាជាញឹកញាប់  ឬក្នុងបរិ មាណច្រើនជាងធម្មតា

     ដើម្បី ឱ្យខ្លួនអ្នកអាចសម្រាក 
ពិបាកបន្ធូរអារម្មណ៍ ឬពិបាកចងចាំ
មានបញ្ហា ក្នុងសម្ព័ន្ធភាព-មានអារម្មណ៍មិនចង់ នៅក្បែរនរណា កាត់ ផ្តា ច់
ខ្លួនពីអ្នកដទៃ
មានអារម្មណ៍អសន្តិសុខ និងមិនមានសុវត្ថិភាព

     ទោះបីក្នុងស្ថា នភាពដែលមិនអីក៏ដោយ

ពេលណាត្រូវស្វែងរកជំនួយ!

តើដល់ ពេលត្រូវស្វែងរកជំនួយហើយឬនៅ?

ការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្ត ១៤

ហេតុអ្វីពិបាកស្វែងរកជំនួយ?



កត្តា ដែលជះឥទ្ធិពលដល់ ការស្វែងរកជំនួយគាំទ្រសុខភាពផ្លូវចិត្ត

ការមាក់ ងាយ  ការភ័យខ្លា ច

ការចំណាយ វប្បធម៌

ពេលវេលា

ឧបសគ្គក្នុងការរក ឬ ទទួលជំនួយ

ការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្ត ១៥



 ធ្វើការ​
សម្រេចចិត្ត

 ទទួលស្គា ល់ ថា
ខ្លួនមិនសូវស្រួល
និងកំណត់ បញ្ហា

ទាក់ ទង 
ឬ 

រកគេជួយ

អនុវត្ត​តាម

ជំហ៊ានដើម្បី
ទទួលបាន
ជំនួយ

១៦ការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្ត



.

រឿងតែមួយគត់

ដែលអាចជួយសង្រ្គោះ អ្នក

ពីភាពអស់ សង្ឃឹ មគឺ

ក្តីសង្ឃឹម

ការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្ត ១៧



មិនអីទេ បើត្រូវការជំ នួយបន្ថែម

យើងនៅទីនេះដើម្បី អ្នក

រឹងមាំជាមួយគ្នា

មិនអីទេ បើអ្នកមិនអីពេលខ្លះ

អ្នកនឹងអាចឆ្លងផុតបាន

ការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្ត ១៨



ស្តា ប់ តន្ត្រី
ស្រទន់ ឬចំ រៀង

ដែលអ្នកចូលចិត្ត

តើជំនួយអាចមានលក្ខណៈបែបណា?

ទម្លា ប់ ដឹងគុណ 
ពីរ (២)នាទី

ធ្វើលំហាត់ ប្រាណប្រចាំថ្ងៃ
ឬជារៀងរាល់ ថ្ងៃ

ប្រាស្រ័យទាក់ ទងជាមួយ
អ្នកដទៃ

 (ជួបផ្ទា ល់  ឬតាមវី ដេអូ)

ទូរស័ព្ទជាមួយមិត្តភក្តិ
ឬក្រុមគ្រួសារ

កត់ ត្រាបទពិសោធន៍
ប្រចាំថ្ងៃរបស់ អ្នក

អនុវត្តលំហាត់ ដក
ដង្ហើមរបស់ អ្នក

ធ្វើសមាធិ
នៅកន្លែងស្ងា ត់

ភ្ជា ប់ ទៅបណ្តា ញសង្គម
ដែលនិយាយពីសុខភាព

១៩ការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្ត



គិតគូបច្ចុប្បន្ន និងសម្លឹងឆ្ពោះទៅមុខ

ទទួលទានអាហារ
គ្រប់ គ្រាន់

បន់ ស្រន់  សមាធិ
ឬបន្ធូរអារម្មណ៍

ធ្វើអ្វីដែលពេញចិត្ត
រី ករាយ

ធ្វើលំហាត់ ប្រាណ
ស្រាលៗ

ផ្លា ស់ ប្តូរការងារ
ដែលអ្នកធ្វើ

ចែករំ លែករឿង
កំ ប្លែងផ្ទា ល់ ខ្លួន

គេងឱ្បបានគ្រប់ គ្រាន់

ផ្តោ តលើអ្វីដែលអ្នក
ធ្វើបានល្អ

គាំទ្រមិត្តរួ មការងារ
ឬណាត់ ជួបមិត្តភក្តិ
ដែលខានជួបគ្នា យូរ

រៀនពីកំហុស
របស់ អ្នក

ការរំលឹកដល់អ្នក 
ដោយការយកចិត្តទុកដាក់

ការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្ត ២០



អាចធ្វើពេល
ណាក៏បាន
 តាមលទ្ធភាព 
និងស្ថានភាព
 

ដើម្បី មានប្រសិទ្ធិភាព សូមអនុវត្តឱ្យបានញឹកញាប់  និងទៀងទាត់

លំហាត់ដង្ហើមទី 1 (4x4)

អង្គុយនៅកន្លែងដែលមានផាសុកភាព
ដកដង្ហើមចូលរយៈពេល ៤ វិ នាទី

     តាមច្រមុះរបស់ អ្នក
ទប់ ដង្ហើមរបស់ អ្នកឱ្យបាន

     រយៈពេល ៤ វិ នាទី
បញ្ចេញដង្ហើមតាមមាត់ របស់ អ្នក

     ឱ្យបានរយៈពេល ៤ វិ នាទី
ធ្វើបែបនេះម្តងទៀត ៤ ដងជាឈុត​ 

     ឬច្រើនឈុត តាមតែអាចធ្វើទៅបាន

ការប៉ះទង្គិចផ្លូវចិត្ត ២១



សហការផលិតដោយគាំទ្រដោយ ខែមេសា ឆ្នាំ ២០២៤ 

ព័ត៌មានបន្ថែម ៖ សូមទាក់ទង

អ៊ីមែល ៖ 
ទូរស័ព្ទលេខ ៖ +៨៥៥ (០) ២៣ ៧២៦ ៩០១
 ផ្ទះលេខ ៧៩៨ ផ្លូវ ៩៩ សង្កា ត់ បឹងត្របែក ខណ្ឌ
ចំការមន រាជធានីភ្នំ ពេញ ប្រទេសកម្ពុជា។

អ៊ីមែល ៖ 
ទូរស័ព្ទលេខ ៖ +៨៥៥ (០) ៩៧ ៩៩០ ៣៣៣៣
ផ្ទះលេខ#១៨ ផ្លូវបេតុង ភូមិដីថ្មី ឃុំ គោកឃ្លាំ ង ខណ្ឌ
សែនសុខ រាជធានីភ្នំ ពេញ ប្រទេសកម្ពុជា។

មជ្ឈមណ្ឌលសិទិ្ធមនុស្សកម្ពុជា (“ម.ស.ម.ក”) មជ្ឈមណ្ឌលស្នេហា 

info@cchrcambodia.org wehearyou@sneha.asia


