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ការស្គា លខ់្លួនឯង 
 

ដោយ : បណ្ឌិ ត ហែម ឡាច   
ប្បធានស្ដីទីនាយកោា ននីតិសាស្តស្រ  

វទិាសាា នមនុស្សសាស្តស្រនិងវទិាសាស្តស្រស្ងគម 
រាជបណ្ឌិ តយស្ភាកមពុជា 

 
 
សេចក្ដីស្ដើម 
 ភាពឧតរុងគឧតរមរបស់្មនុស្សបានមក
ពីការសាគ ល់តម្មៃខ្ៃួ នឯងនិងតម្មៃរបស់្អ្នក
ដែលរស់្ដៅជុុំវញិខ្ៃួនដ ើយតម្មៃដនាោះមាន
ដៅកនុងជដប្ៅចិតរគុំនិតរបស់្បុគគលមាន ក់ៗ។ 
តម្មៃធុំបុំផុតរបស់្មនុស្សគឺជីវតិរស់្ដៅ ប ុដនរ
ដៅកនុ ងជី វតិ រស់្ ដៅ  មនុស្ សប្តូ វរស់្ ដៅ
ប្បកបដោយដស្ចករីម្លៃលនូ រ កិតរិយស្ និងភាព
សុ្ ខ្ែុមរមនាកនុ ងឧតរមភាពម្នមនុស្ ស 
ពិដស្ស្គឺប្តូវសាគ ល់ខ្ៃួនឯង។ 
 ការសាគ ល់ខ្ៃួនឯងគឺសាគ ល់ពីកមាៃ ុំង 
ស្មតាភាព ចុំដណ្ោះ ធនធាន លទធភាព ទមាៃ ប់
និងរដបៀបរស់្ដៅរបស់្ខ្ៃួន ពិដស្ស្សាគ ល់ពី
ចិតរគុំនិត លអអាប្កក់របស់្ខ្ៃួន។ ការសាគ ល់ខ្ៃួន
ឯងគឺជាការដចោះប្បមាណ្ ដចោះពិចារណា មិន
ប្បមាលខ្ៃួនឯង មិនដោភលន់ ដចោះដធវើឱ្យមាន
លុំនឹងកនុងជីវតិ។ ការសាគ ល់ខ្ៃួនឯង គឺដចោះដធវើ
ជាមាា ស់្ដលើខ្ៃួនឯង ដចោះដស្វងយល់ពីចុំណុ្ច
ខ្ៃ ុំងនិងចុំណុ្ចដខ្ោយរបស់្ខ្ៃួន ដចោះខ្ា ស្

ខ្ៃួនឯង ដចោះដកដប្បចុំណុ្ចខ្វោះខ្តនិងដចោះ
ស្ប្មបខ្ៃួនជាមួយអ្នកែម្ទ។ 
 
១-េជុីវធម៌ននការស្គា លខ់្លួនឯង 
 សុ្ជីវធម៌ ជាចុំដណ្ោះែឹង ស្ណារ ប់
ធាន ប់ ការែឹងប្បមាណ្ ការគួរស្ម ចាប់ជីវតិ
លអ ឬរដប ៀបរស់្ ដៅស្មរម យ មានរដប ៀប
ដរៀបរយ បានែល់លុំនា ុំរស់្ដៅកនុងស្ភាពជា
មនុស្ស ដែលខុ្ស្ដបៃកពីការរស់្ដៅរបស់្ស្តវ
តិរចាា ន។ 

  ភាពដជាគជ័យដតងដតរង់ចា ុំមនុស្ស
ដែលមានចុំដណ្ោះែឹង សុ្ជីវធម៌ និងមាន
ដោលដៅជីវតិចាស់្។ មនុស្សប្គប់រូបសុ្ទធដត
ចង់ទទួលបានដជាគជ័យដៅកនុ ងជីវតិ ប ុ ដនរ 
ភាពដជាគជ័យដែលពួកដគប្ស្ម្មចង់បាន
ដនាោះ បានរសាត់បនរិចមរងៗរ ូតដធវើឱ្យពួកដគ
បាក់ទឹកចិតរវញិក៏មានដែរ ដប្រោះដតពួកដគ
មិនបានដស្វងយល់ពីខ្ៃួនឯងចាស់្និងមិន
មានដោលដៅជីវតិពិតប្បាកែ។ ដតើប្តូវសាគ ល់
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ខ្ៃួនឯងយ ងែូចដមរច? ដតើប្តូវដធវើយ ងែូច
ដមរច ដទើបទទួលបានដជាគជ័យដៅកនុងជីវតិ? 
 ការសាគ ល់ខ្ៃួនឯង គឺប្តូវែឹងពីចុំណ្ង់
ចុំណូ្លចិតរ ដទពយដកាស្លយខ្ៃួនឯង ចុំណុ្ចខ្ៃ ុំង 
និងចុំណុ្ចដខ្ោយខ្ៃួនឯងឱ្យបានចាស់្។ ដចោះ
កុំណ្ត់ដោលដៅស្ប្មាប់ជីវតិនិងដរៀបចុំ
ដផនការស្កមាភាពស្ប្មាប់អ្នុវតរពីមួយ
ជុំហានដៅមួយជុំហានឱ្យបានចាស់្។ មាន
ការត ុំងចិតរខ្ពស់្និងដចោះដលើកទឹកចិតរខ្ៃួនឯង 
ដ ើយប្តូវបដងកើតជុំដនឿដលើ ខ្ៃួ នឯងឱ្យបាន
កាន់ដតដប្ចើន។ បដងកើតគុំនិតនិងទស្សនៈដបប
វជិជមាន ជាជាងគិតឬដមើលដ ើញដតបញ្ហា ។ 
ប្បសិ្នជាដមើលដ ើញឬជួបនឹងបញ្ហា  ប្តូវដត
ចាប់ដផរើមដោោះប្សាយបញ្ហា ដនាោះដោយមិន
ទុកយូ រដ ើយ។ ប្តូ វមានទុំនាក់ទុំនងលអ
ជាមួយអ្នកែម្ទ។ អ្នកប្តូ វគិតថា មនុស្ស
ប្បដភទណាដែលអ្នកចង់ដស្ពគប់ឬរាប់រកជា
មួយ។ ឱ្យតម្មៃដលើដពលដវោ ដោយប្តូវដធវើ
ស្កមាទ ុំងឡាយណាដែលទក់ទិននឹងដោល
ដៅរបស់្អ្នក។ អ្នុវតរស្កមាភាពប្បចា ុំម្លៃឱ្យ
ប្ស្បនឹងដផនការដែលអ្នកបានកុំណ្ត់ រួចឆៃុោះ
បញ្ហា ុំងដៅនឹងស្កមាភាពទ ុំងដនាោះ ប្បសិ្ន
ដបើមានបញ្ហា ឬមិនទទួលបានដជាគជ័យដទ 
ប្តូវដរៀបចុំរដបៀបដធវើជាលាីដទៀត រ ូតទទួល
បានដជាគជ័យពិតប្បាកែ។ 
 
 
 

 សុ្ជីវធម៌ម្នការសាគ ល់ខ្ៃួនឯងមានែូចជា៖ 
 ១.១-ការស្គា លស់ែតុ្ល 
 បទបបញ្ញតរិនិងទុំដនៀមទមាៃ ប់ឬរកយ
ទូនាា ន ដប្ប ៀន ប្ប ដៅ ទ ុំងឡា យ ដែល
ប្បកបដោយគតិបណ្ឌិ តបានទុកជាដ តុគួរ
មួយដែលជនរាល់រូបប្តូវដោរពនិងប្បតិបតរិ
តម។ ដបើជនណាមិនែឹងមិនយល់ថាជាដ តុ
គួរដ ើយដចោះដតប្បប្ពឹតរដផរស្ផ្តរ ស្តមអ្ុំដពើ
ចិតរ ជនដនាោះប្បាកែជាទទួលផលអាប្កក់។ 
អ្នកដែលសាគ ល់ ពីបទបបញ្ញ តរិ និងទុំដនៀម
ទមាៃ ប់ ប្បកបដោយដ តុផលលអ គួរតម      
កាលៈដទស្ៈដតងបាននូវផលលអដស្ចកដីសុ្ខ្
ចដប្មើន រស់្ដៅស្មរមយកនុងចុំដណាមមនុស្ស។ 
 ការសាគ ល់ដ តុផលគួរមិនគួរចាស់្
ប្បាកែពីចិតរគុំនិតខ្ៃួនដទើបអាចដធវើខ្ៃួនឱ្យដៅ
ជាមនុស្សមានសុ្ជីវធម៌ គឺសាគ ល់ថាដ តុផល
ដនោះលអប្តូវដតប្បតិបតរិតម ដ តុផលដនោះ
អាប្កក់ប្តូវដតលោះបង់។ 
 ១.២-ការស្គា ល់ឋានៈរបេ់ខ្លួននិង
អ្នក្ដនៃ 
 ដែើមបរីស់្ដៅឱ្យបានសុ្ខ្ប្សួ្លកនុ ង
ពិភពដោកដែលកមានិងធមាជាតិបានបដងកើត
មនុស្ សមកឱ្យមានឋានៈមិនដស្ាើ ោន ដនា ោះ 
មនុស្សមាន ក់ៗប្តូវដតសាគ ល់ឋានៈខ្ៃួននិងឋានៈ
អ្នកែម្ទឱ្យបានចាស់្ ដ ើយញុុំងែុំដណ្ើ រ
ជីវតិឱ្យប្បប្ពឹតរដៅតមទុំ ុំឋានៈដរៀងៗខ្ឡួន
ដទើបមានស្មពនធភាពអាចទក់ទង រួមោន បាន 
មិនប ោះទងគិចថាន ុំងថាន ក់ដបកបាក់ោន ។ រកយថា
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សាគ ល់ឋានៈ គឺសាគ ល់យស្ស្ករិ ជាតិ ប្តកូល   
វយ័ ដស្ចករីដចោះែឹងរបស់្ខ្ៃួននិងអ្នកែម្ទ។ 
 ១.៣-ការស្គា លប់្បមាណជីវភាព 
 ការសាគ ល់ប្បមាណ្ជីវភាព បានន័យ
ថា ដចោះបានដចោះបង់ ដចោះចាយដចោះរក ដបើដចោះ
ដតចង់បាន ដចោះដតខ្ុំរកមិនគិតពីការខុ្ស្ប្តូវ
អាប្កក់លអ គួរមិនគួរដសាោះដនាោះ នឹងធាៃ ក់ដៅ
កនុ ងផៃូ វអាប្កក់ ទុចារតិ មានការសីុ្ស្ុំណូ្ក 
លួចបៃន់ជាដែើម នា ុំឱ្យដថាកទបខូ្ចកិតរិយស្ 
ឬក៏ដចោះដតខ្ុំរកមក មិនហា៊ា នសីុ្ចាយ ឱ្យស្ម
ឋានៈដនាោះ ក៏នា ុំឱ្យខូ្ចកិតរិយស្ដែរ ដ ា្ ោះថា
ជាអ្នកមិនសាគ ល់ប្បមាណ្ជីវភាពដៅវញិ។ 
 ១.៤-ការស្គា លក់ាលេម័យ 
 ដែើមបរីស់្ដៅកនុងពិភពដោកដនោះឱ្យ
បានស្មរមយទន់ស្ម័យនឹងដគ និងដធវើឱ្យ
ែុំដណ្ើ រជី វតិប្បប្ពឹតរដៅទន់ប្ពឹតរិការណ៍្
ដែលជាដ តុនា ុំឱ្យបានោភបានជ័យ បាន
ដស្ចកដីសុ្ខ្ចដប្មើន ដយើងប្តូវសាគ ល់ដពល
ដវោដែលប្តូវដែក ដែើរ ឈរ អ្ងគុយ និយយ 
សារ ប់ គិត ដធវើការងារឱ្យបានចាស់្ោស់្។ 
 មា ងដទៀត ប្តូវបុំដពញករណី្យកិចា
របស់្ខ្ៃួនឱ្យទន់ដលបឿនម្នែុំដណ្ើ រជីវតិ ដប្រោះ
ជីវតិដចោះដតដៅមុខ្ប្គប់នាទីមិនប្ត ប់លយ
ដប្កាយឬឈប់បងអង់រង់ចា ុំឱ្យដយើងបុំដពញ
ករណី្យកិចាដនោះសិ្នដនាោះដទ។ 
 ១.៥-ការស្គា លប់្បជុុំជននិងៃីជុំនុុំ 
 ដែើមបជីាមនុស្សចុោះជុំនុុំជុ ុំចុំដណាមនឹង
ដគ ដយើងប្តូ វដចោះរដបៀបដរៀបចុំរកយស្មដី

និយយ ដស្ើច ដែក ដែើរ ឈរ អ្ងគុយ សីុ្ ផឹក 
ដស្ៃៀករក់ សួ្ រ ដឆៃើយ ដោរព ប្កាបស្ុំពោះ 
ថាវ យបងគុំ ចាប់ម្ែ ងក់កាល និងកអកកណារ ស់្
ជាដែើម ឱ្យមានដបបបទស្ណារ ប់ធាន ប់លអ។ ដបើ
ដយើងមិនបានែឹង មិនដចោះរដបៀបដរៀបចុំទ ុំង
ដនោះឱ្យមានដបបបទលអ ដទ ដគថាដយើងជា
មនុស្សឥតស្ណារ ប់ធាន ប់ ោា នសុ្ជីវធម៌ ឬថា
ជាមនុស្សមិនចុោះជុំនុុំដៅចូលចុំដណាមជុំនុុំ
នឹងដគកនុងទីណានាុំឱ្យអ្នកផងដគធុញប្ទន់ 
អាក់អ្ន់រ ុំខ្នចិតរ ដអ្ៀនខ្ា ស្ដោយសារខ្ៃួន
កនុងទីដនាោះ។ 
 ១.៦-ការស្គា លម់ិប្តេមាល ញ ់
 បុគគលែម្ទដប្ៅពីមាតបិត សាវ មី
ភរយិ បុប្តធីត និងញតិស្នារ នរបស់្ខ្ៃួន
ដចញ  ោា ន បុ គគលណា ជា ទី ប្ស្ោ ញ់
ស្និទធសាន លទុកចិតរជួយផរល់ប្បដយជន៍ដៅ
វញិដៅមកជាងមិប្តស្មាៃ ញ់របស់្ខ្ៃួនដនាោះដទ 
មានដតមិប្តដនោះដ ើយដែលអាចជួយោុំប្ទ
ែុំដណ្ើ រជីវតិដយើងឱ្យប្បប្ពឹតរដៅប្សួ្ល ប្បកប
ដោយដជាគជ័យ។ 
២-ការស្គា ល់ខ្លួនឯងតាមរយៈៃេសន
វិៃូ  

ទស្សនវទូិបានចុំណាយដពលដវោជា
ដប្ចើនកនុងការដស្វងរកការសាគ ល់ខ្ៃួនឯង។ មាន
ស្ុំណួ្ រជាដប្ចើនដែលដគបានដលើ កដ ើ ង
ទក់ទងនឹងការសាគ ល់ខ្ៃួនឯង ែូចជា ដតើខ្្ុ ុំជា
នរណា? ដតើប្តូវដធវើែូចដមដចដទើបសាគ ល់ខ្ៃួនឯង
? ដតើដ តុអ្វីចា ុំបាចប់្តូវសាគ ល់ខ្ៃួនឯង? ដតើការ
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សាគ ល់ ខ្ៃួ នឯងមា ន ប្ប ដយ ជន៍ អ្វី ខ្ៃ ោះ?           
ដ តុផលកនុងការសាគ ល់ខ្ៃួនឯងគឺងាយប្សួ្ល
ប្គប់ប្គងខ្ៃួនឯង រកសុ្ភមងគលឱ្យខ្ៃួនឯង និង
ងាយផរល់នូវអ្តាន័យម្នជីវតិែល់ខ្ៃួនឯង។ 
ទស្សនវទូិ  អារសី្រូ ត(Aristote)យល់ថា ការ
សាគ ល់ខ្ៃួនឯង គឺជាចុំណុ្ចចាប់ដផរើមម្នគត ិ   
បណ្ឌិ ត។ ដោកបញ្ហជ ក់ថាដោលបុំណ្ងម្ន
ជីវតិប្បកបដោយសី្លធម៌ គឺជាការអ្ភិវឌ្ឍ
ទ ុំងប្សុ្ ងរបស់្ មនុស្ ស ែូចជា  កា រគិ ត 
អា រមាណ៍្  និងអ្ុំ ដពើ ដែល ដគដធវើ ។ ដោល
បុំណ្ងដនោះមិនប្ោន់ដតបញ្ហជ ក់នូវការរកី      
ចប្មីនខ្ងរាងកាយរបស់្មនុស្សប ុដណាណ ោះដទ 
ដតដលមទ ុំងជាការស្ដប្មចបានឬជាការ
បុំដពញនូវស្កាដ នុភាពនិងដទពដកាស្លយទ ុំង
អ្ស់្ផងដែរ។ ការស្ដប្មចបានដោលបុំណ្ង
ដនោះគឺមានន័យថា ស្ដប្មចបាននូវកុស្ល
ខ្ពស់្បុំផុត ដែលជាចុងដប្កាយនាុំមកនូវសុ្ភ
មងគលែល់មនុស្ស។  
 ដែើ ម ប ីសាគ ល់ ខ្ៃួ ន ឯ ង  ដយើ ង គួ រ
ពិចារណានូវចុំណុ្ចស្ុំខ្ន់ៗែូចខ្ងដប្កាម
ដនោះ៖ 
 ២.១-ហេែងយល់ពីតប្មូវការរបេ់
រាងកាយ ចរតិខ្លួនឯង និងរក្ឱ្យស ើញ
នូវអ្ែីហដលខ្លួនប្េឡាញ ់
 មនុស្ សទ ុំងអ្ស់្អាចរស់្ ដៅបាន
ដោយសារអាហារ ប ុដនរដែើមបឱី្យមានសុ្ខ្ភាព
លអនិងមានអាយុដវង ប្តឹមដតអាហារមិនប្គប់
ប្ោន់ដនាោះដទ មនុស្សចា ុំបាច់ប្តូវការអាហារ

មានជីវជាតិ មានអ្នាម័យ និងមានវតីមីន
ប្គប់ប្ោន់ ជាដែើម។ ប ុដនរអ្វីដែលរតឹដតស្ុំខ្ន់
ដទៀតដនាោះគឺ បរមិាណ្ម្នការញុ ុំអាហារដនាោះ
ឱ្យបានប្តឹមប្តូវដៅតមបរមិាណ្ស្មលាមម្ន
ស្រ៌ងគកាយរបស់្មនុស្សមាន ក់ៗ។ ែូ ដចនោះ 
ដែើមបសីាគ ល់ខ្ៃួនឯងអ្នកចា ុំបាច់ប្តូវសាគ ល់ពី
មុខ្ងារម្នស្ររីាងគនីមួយៗ ដៅកនុ ងខ្ៃួនរបស់្
អ្នកជាមុនសិ្ន។ 
 ចរតិ  គឺជាកា រប្ប ប្ពឹ តរ  ជា កិ រយិ
មា រយ ទ ជាឫករជា ដបបបទ។ រកយ         
ស្ុំខ្ន់ៗស្ប្មាប់ពណ៌្នាអ្ុំពីចរតិរួមមាន 
សុ្ភាពរាបសារ ទន់ភៃន់  ាត់ចត់ រងឹមា ុំ យក
ចិតរទុកោក់ ស្ៃប់សាៃ ត់ ោក់ខ្ៃួន ដឆាើងម្ឆា ចិតរ
ទូោយ ចិតរចដងអៀត ដសាា ោះប្តង់ ដកាងកាច 
ខ្ជីខ្ជ  ជាដែើម ។ កនុ ងទស្សនវជិាជ  ចរតិ គឺជា
ទមាៃ ប់ម្នទដងវើរបស់្ មនុស្ស។ មនុស្សលអឬមិន
លអ ដជាគជ័យឬបរាជ័យអាប្ស័្យដលើចរតិ 
រ ូតែល់មានទស្សនវទូិមាន ក់ដ ា្ ោះ ដ រា គៃី
លូស្(Heraclitus) ដរលថា “វាស្នារបស់្អ្នក 
អាប្ស័្យដលើចរតិរបស់្អ្នក” ។ ែូដចនោះ អ្នកគបប ី
ដស្វ ងយ ល់ ពី ច រ ិត រប ស់្ ខ្ៃួ ន ឱ្ យបា ន
ចាស់្ោស់្ ដទើបអ្នកអាចសាគ ល់ខ្ៃួ នឯង
កាន់ដតចាស់្។ 

ដ តុផល គឺជាទស្កររបស់្ដស្ចករី
ប្ស្ឡាញ់ ដនោះជាការដលើកដ ើងរបស់្ទស្សន
វទូិ ោវែី  ៊ាូម(David Hume)។ ែូដចនោះ ដស្ចករី
ប្ស្ឡាញ់ គឺពិតជាស្ុំខ្ន់ណាស់្កនុ ងការ
បញ្ហជ ខ្ៃួនរបស់្អ្នក។ ដបើគិតមួយដភៃតដៅ ែូច
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ជាោា នអ្វីលុំបាកដនាោះដទប្ោន់ដតអ្វីដែលខ្ៃួន
ប្ស្ឡា ញ់  អ្ន កណា មិ នែឹ ងថា ខ្ៃួ នឯង
ប្ស្ឡាញ់ពណ៌្អ្វី ខ្ៃួនឯងប្ស្ឡាញ់កីឡាអ្វី 
ខ្ៃួនឯងប្ស្ឡាញ់បទចដប្មៀងរបស់្អ្នកណា 
ប ុដនរការែឹងដបបដនោះដៅមិនទន់ដពញដលញ
ដៅដ ើយដនាោះដទដប្រោះវាប្តឹមដតជាចុំណ្ង់
ចុំណូ្ លចិ តរ ខ្ៃី ៗប ុ ដណាណ ោះ ប ុ ដនរ ដស្ចករី
ប្ស្ឡាញ់គឺដលើស្ពីដនោះ។ ដស្ចករីប្ស្ឡាញ់
កនុងទីដនោះ ស្ុំដៅយកការប្ស្ឡាញ់អ្វីមួយ ឬ
នរណាមាន ក់ដែលមិនដប្បប្បួល ឬមិនងាយ
នឹងដប្បប្បួល។ ជាក់ដស្រងទស្សនវទូិ សូ្ប្កាត
(Socrate) ប្ស្ឡាញ់ស្ចាធម៌មិនដប្បប្បួល
ដោយប្បកាន់ដោលជុំ ររបស់្ខ្ៃួន ដទោះបីជា
ប្តូវដគកាត់ដទស្ប្បហារជីវតិក៏ដោយ។ 
 ២.២-ហេែងរក្ៃេសនវិៃូមក្សធែើជា
គុំរ ូ
 មុននឹងសាគ ល់ខ្ៃួនឯងជានរណា អ្នក
លុំបាកនឹងឆៃងផុតពីការដប្ជើស្ដរ ើស្យក អ្នក
មានគតិបណ្ឌិ តមកសិ្កោដរៀនសូ្ប្តអ្ុំពីជីវតិ
របស់្ោត់។ ដតើចរតិរបស់្ពួកោត់ដបបណា? 
ោត់ចង់បានអ្វី ពីជីវតិ? ដោលដៅម្នជីវតិ
របស់្ោតម់ានអ្វីខ្ៃោះ? តម្មៃជីវតិរបស់្ោត់ជាអ្វី
? ោត់ស្ដប្មចបានស្មិទធផលអ្វីខ្ៃោះដៅកនុ ង
ជីវតិ? ឧទ រណ៍្  មហាតាៈគនធី (Mahatma 
Gandhi) ឱ្យតម្មៃដលើអ្ ិងោ ដ តុែូដចនោះបាន
ជាដោកទមទរឯករាជយពីចប្កភពអ្ង់ដគៃស្
ដោយអ្ ិងោ។ ទស្សនវទូិ បាៃ តុង(Platon) 
បានបដងកើតសាកលវទិាល័យែុំបូងដគបងអស់្

ដៅដោកខ្ងលិច។ ែូដចនោះ អ្នកគបបដីស្វង
យល់ពីប្បវតរិ និងទស្សនៈរបស់្ោត់មាន ក់ៗ 
ដែើមបយីកមកឆៃុ ោះបញ្ហា ុំងកនុងការដស្វងរកខ្ៃួន 
ឯង។ 
 ២.៣-ហេែងរក្សៃពសកាេលយរបេ់
អ្នក្សែើយសប្ជើេសរ ើេជុំនាញេិក្ាហដល
េក័្តិេមនឹងអ្នក្   
 ដទពដកាស្លយ គឺជាស្មតាភាពែ៏បុិន
ប្បស្ប់ពីធមាជាតិដោយមិនចា ុំបាច់បដប្ងៀន។ 
ការដស្វងរកដទពដកាស្លយកនុ ងន័យ ដនោះ 
ស្ុំដៅយកការដស្វងរកភាពខ្ៃ ុំងបុំផុតដៅកនុង
ខ្ៃួនរបស់្អ្នក។ អ្នកខ្ៃោះពូដកវភិាគ អ្នកខ្ៃោះពូដក
យល់ពីអ្នកែម្ទ អ្នកខ្ៃោះពូដកប្ស្ដមើប្ស្ម្មជា
រូបភាព អ្នកខ្ៃោះពូដកដោោះប្សាយបញ្ហា ជាដែើ
ម។ សូ្មបដីតទស្សនវទូិក៏ប្តូវការដទពដកាស្
លយ ដែើមបែីឹកនា ុំជីវតិរបស់្ខ្ៃួនដែរ ជាក់ដស្រង 
សូ្ប្កាត ដរលថា “ទស្សនវទូិ ដប្បើប្បាស់្ ដទព
ដកាស្លយពីកុំដណ្ើ តដែើមបជីាយុទធសាស្តស្រ
ស្ដប្មចដោលដៅ”។ ដទពដកាស្លយរបស់្    
សូ្ប្កាត គឺពូដកដចាទសួ្រ ដទពដកាលស្យរបស់្ 
ស្៊ាូ ន ជឺ (Sun Tsu) គឺ ពូ ដកខ្ងយុទធសា ស្តស្រ 
ដទពដកាស្លយរបស់្ បាៃ តុង គឺពូដកខ្ងបដងកើត
អ្វី ៗ ដែល លាី  ដទព ដកាស្ល យរបស់្  ប្ព ោះ
មដហាស្លគឺពូដកដោោះប្សាយបញ្ហា ។ ចុោះដទព
ដកាស្លយរបស់្អ្នកគឺជាអ្វី? 
 ជុំនាញសិ្កោពិតជាដផនកែ៏ស្ុំខ្ន់
បុំផុតមួយម្នជីវតិ ដប្រោះវានឹងបងាា ញនូវរូប
ភាពរបស់្អ្នកដៅម្លៃអ្នាគត អ្នកនឹងរស់្ដៅ
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ជាមួយវាដស្ទើ រដពញមួយជីវតិ។ ដបើអ្នកចង់
ដប្ជើស្ដរ ើស្ជុំនាញទស្សនវជិាជ  ចូរសួ្រខ្ៃួនឯង
ែូចខ្ងដប្កាមដនោះ៖ 

-ដ តុអ្វីបានជាអ្នកចង់សិ្កោទស្សន
វជិាជ ? 

-ដតើ ទស្ សន វជិាជ សិ្ ក ោ ពី អ្វី ខ្ៃ ោះ? 
 -ដតើធមាជាតិម្នទស្សនវជិាជ ស័្ករិស្ម
នឹងចរតិរបស់្អ្នកឬអ្ត់? 

-ដតើទស្សនវជិាជ ដរៀនចប់ដៅអាចដធវើ
ការងារអ្វីបានខ្ៃោះ? 

ជុំនាញខ្ៃោះដែលអ្នកគួរពិចារណា
ដែើមបដីស្វងរកខ្ៃួនឯងមានែូចជាទស្សនវជិាជ  
ចិតរវទិាស្ងគមវទិា នីតិសាស្តស្រ វទិាសាស្តស្រ
នដយបាយ ដស្ែាកិចា ប្គប់ប្គង ជាដែើម។ 
 ២ .៤-ហេែងរក្ចុំណុ ចខ្ល ុំង  និង
ចុំណុ ចសខ្ាយនិងការងារដ៏េ័ក្តិេម
របេអ់្នក្  
 មនុស្សរស់្ដៅជាមួយនឹងខ្ៃួនឯង ដបើ
មិនដស្វងយល់ពីខ្ៃួនឯង មិនយល់ពីខ្ៃួនឯង 
ដតើឱ្យអ្នកណាមកសាគ ល់ពីខ្ៃួនឯង? ស្៊ាូ ន ជឺ 
ដរលថា សាគ ល់ខ្ៃួនឯង សាគ ល់ស្ប្តូវ ដបើអ្នក
ចាុំង ១០០ែង អ្នកនឹងទទួលបាននូវជ័យ
ជមនោះ ១០០ែង។ ចុំណុ្ចខ្ៃ ុំងរបស់្ទស្សនវទូិ 
សូ្ប្កាត គឺពូដកដវាហាសាស្តស្រ និងពូដកដចាទ
សួ្រ ចុំណុ្ចដខ្ោយរបស់្ោត់គឺមិនសូ្វមាន
ប្ទពយធន។ ជាក់ដស្រង មុនដពលោត់សាៃ ប់ 
ោត់បានយកមាន់ដែលោត់ចិញ្ាឹ មដៅស្ង
បុំណុ្លដែលោត់ជុំរក់ដគ។ ែូដចនោះដយើង

គបបែីឹងនូវចុំណុ្ចខ្ៃ ុំង និងចុំណុ្ចដខ្ោយ
របស់្ខ្ៃួ នឯងឱ្យបានចាស់្ដទើបដ ា្ ោះថា 
សាគ ល់ខ្ៃួនឯង។ 
 ដប្កាយដពលមានជុំនាញណាមួយ 
ការងារពិតជាដែើរតួនាទីស្ុំខ្ន់ជាងជុំនាញ
សិ្កោដៅដទៀត ដប្រោះវាគឺជាមុខ្ងារែ៏ចមបង
របស់្មនុស្ស ែូដចនោះ មុននឹងដប្ជើស្ដរ ើស្ការងារ
ណាមួយ អ្នកគបបសួី្ រស្ុំណួ្ រខ្ៃោះៗជាមុន 
សិ្ន៖ 
 -ដតើកា រងា រដនា ោះប្តូ វកា រលកខណ្
ស្មបតរអិ្វីខ្ៃោះ? 

-ដតើការងារដនាោះមានការទទួលខុ្ស្
ប្តូវអ្វីខ្ៃោះ? 

-ដតើលទធភាពនិងស្មតាភាពរបស់្អ្នក
ស័្ករិស្មនឹងការងារដនាោះឬអ្ត់? 

-ដតើចរតិរបស់្អ្នកប្ស្បជាមួយនឹងធមា
ជាតមិ្នការងារដនាោះឬអ្ត?់ 

ដបើអ្នកកុំពុងដតដធវើការងារអ្នកគួរគបប ី
ពិនិតយដ ើងវញិថា៖ 

-ដតើ អ្ន កស្បាយចិ តរជា មួយ នឹង
ការងាររបស់្អ្នកឬអ្ត?់ 

-ដតើអ្នកកុំពុងដធវើការងារដនោះដែើមបអី្វី? 
 -ដតើការងារដែលអ្នកកុំពុងដតដធវើដនោះ
ប្ស្បជាមួយនឹងដោលដៅម្នជីវតិឬអ្ត់? 
 ទស្ សនវទូិ  ខុ្ ងជឺ (Confucius) បា ន
ដរលថា “ការដប្ជើស្ដរ ើស្ការងារណាដែល
ខ្ៃួនប្ស្ឡាញ់ អ្នកនឹងោា នអារមាណ៍្ថាដនឿយ
 ត់ដ ើយ"។ ែូដចនោះ ដែើមបដីស្វងរកការងារែ៏
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លអមួយ អ្នកគបបដីស្វងរកទិញដស្ៀវដៅអ្ុំពី
ការដប្ជើស្ដរ ើស្ជុំនាញសិ្កោឬការងារឬក៏ដៅ
ប្បឹកោដយបល់ជាមួយអ្នកជុំនាញក៏បាន។ 
 ២ .៥-សរៀនហេែងយល់ពីគុណធម៌
និងសប្បើប្ាេឱ់្យានប្តឹមប្តូវតាម 
មុខ្ងារ 
 គុណ្ធម៌  ជារកយដែលដគងាយ
និយយ ប ុដនរមិនងាយយល់ ដប្រោះគុណ្ធម៌ 
មានន័យសីុ្ដប្ៅ និងមានអ្តាន័យដប្ចើនយ 
ង។ ជាក់ដស្រង គុណ្ធមត៌មដបប អារសី្រូត រួម
មាន ភាពកាៃ ហាន ការែឹងប្បមាណ្ យុតរិធម៌ 
ជាដែើម។ ចុំដណ្កគុណ្ធម៌របស់្ទស្សនវទូិ  
ខុ្ងជឺ វញិរួមមាន កតញ្ញូ  ភាពដសាា ោះប្តង់ ការ
ជួយោន ដៅវញិដៅមក ជាដែើម។ ឧទ រណ៍្ 
មុខ្ងាររបស់្ភាពកាៃ ហាន គឺទប់ទល់ជាមួយ
នឹងឧបស្គគ និងភាពភ័យខ្ៃ ច ប ុ ដនរភាព
កាៃ ហានប្ជុលដពកក៏អាចបុំផ្តៃ ញអ្នកបាន    
ដែរ។ មនុស្សរស់្បានដប្រោះអាហារ ប ុដនរដយើង
មិនអាចបរដិភាគអាហារមួយដពលចុំនួន១០
ចានបានដនាោះដទ ដប្រោះវាអាចដធវើឱ្យអ្នកសាៃ ប់
បាន ដនោះគឺជាមុខ្ងាររបស់្ការែឹងប្បមាណ្។ 
ែូ ដចន ោះ ដែើ ម បយី ល់ ពី ខ្ៃួ នឯងឱ្ យកាន់ ដត
ចាស់្ោស់្ អ្នកគបបដីស្វងយល់ពីអ្តាន័យ
គុណ្ធម៌នីមួយៗឱ្យបានចាស់្និងដប្បើប្បាស់្
គុណ្ធមទ៌ ុំងដនាោះឱ្យបានប្តឹមប្តូវតមកាលៈ
ដទស្ៈដទើបអាចឱ្យអ្នកកុំណ្ត់ពីជដប្ៅែួងចិតរ
របស់្អ្នកបាន។ 

 ២.៦-ក្ុំណត់សោលសៅជីវិតរបេ់
អ្នក្ឱ្យានចាេល់ាេ ់
 ការកុំណ្ត់ដោលដៅជីវតិ មានន័យ
ថា ជាការដប្ជើស្ដរ ើស្អ្វីដែលលអបុំផុត និងចុង
ដប្កាយបុំផុតកនុងជីវតិ។ ជីវតិែ៏មានន័យ គឺជា
ជីវតិដែលអាចស្ដប្មចដោលដៅបាន ដ ើយ
ដោលដៅធុំផុតកនុងជីវតិរបស់្មនុស្សមាន ក់ៗគឺ
ដែើមបសុី្ភមងគល ដនោះគឺជាការដលើកដ ើង
របស់្ទស្សនវទូិ អារសី្រូត។ ដោលដៅម្នជីវតិ
របស់្អ្នកជុំនួញគឺដែើមបបី្ទពយស្មបតរិ ដោល
ដៅម្នជីវតិរបស់្អ្នកកាន់សាស្នាគឺដែើមប ី
ដោរពប្ពោះ ដោលដៅម្នជីវតិរបស់្អ្នកមាន
សី្លធម៌គឺដែើមបគុីណ្ធម៌ ដោលដៅម្នជីវតិ
របស់្អ្នកចង់លបលីាញគឺដែើមបកីិតរិយស្ 
ដោលដៅម្នជីវតិរបស់្អ្នកែឹកនា ុំប្បដទស្គឺ
ដែើមបសុី្ភមងគលរបស់្រាស្តស្រ។ 
 ២.៧-ហេែងយល់ពីសោលបុំណង
ពិតនិងហេែងរក្តនមលននជីវិតរបេអ់្នក្ 
 ដោលបុំណ្ង ជាអ្វីដែលមនុស្សចង់
បាន និងជាដ តុផលដែលជុំរុញឱ្យមនុស្ស
ដធវើអ្វីមួយដោយមានន័យ។ ជាក់ដស្រង ប្ពោះ
សិ្ទធតា មានបុំណ្ងចង់ឱ្យឆៃងផុតពីការ ដកើត 
ចាស់្ ឈឺ សាៃ ប់ ដ តុែូដចនោះបានជាប្ពោះអ្ងគ
ប្ទងដ់ចញសាងផនួស្ដែើមបឱី្យបានប្តស់្ែឹងជា
ប្ពោះពុទធ។ ប្បសិ្នដបើអ្នកមិនអាចដស្វងរក
ដោលបុំណ្ងពិតកនុងជីវតិរបស់្អ្នកឱ្យដ ើញ
ដនាោះដទ អ្នកក៏មិនមានដ ា្ ោះថាអ្នកសាគ ល់ខ្ៃួន
ឯងដនាោះដ ើយ។ 
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 ទស្សនវទូិ សូ្ប្កាត ដរលថា មនុស្ស
ឥតប្បដយជន៍ គឺជាមនុស្សដែលមិនសាគ ល់ពី
តម្មៃជីវតិខ្ៃួនឯង ដ ើយមនុស្សោា នតម្មៃរស់្
ដៅដែើមបដីតផឹកសីុ្  ប ុ ដនរមនុស្សដែលមាន
តម្មៃវញិ សីុ្ផឹកដែើមបបី្ោន់ដតរស់្ប ុ ដណាណ ោះ។ 
ដបើតម្មៃពិតជាស្ុំខ្ន់ដបបដនោះដមន ដតើតម្មៃ
មានអ្តាន័យយ ងែូចដមរច? តម្មៃគឺជាជុំដនឿ
ដែលមនុស្សដជឿជាពិដស្ស្ដជឿដលើអ្វីមួយខុ្ស្ 
អ្វីមួយប្តូវ និងដជឿដលើអ្វីមួយដែលមានសារៈ
ស្ុំខ្ន់បុំផុតដៅកនុងជីវតិ ដ ើយតម្មៃគឺជាអ្វី
ដែលប្គប់ប្គងទដងវើរបស់្មនុស្ស។ អ្នកដែល
មិនសាគ ល់តម្មៃជីវតិរបស់្ខ្ៃួននឹងរស់្ដៅកនុង
ភាពស្ាុគសាា ញ ចិតរោា នស្ណារ ប់ធាន ប់ និង
ជួបនូវភាពបរាជ័យែ៏ធៃន់ធៃរកនុងជីវតិ ដប្បៀប
បាននឹងទូកោា នប្ចវា ។ ឧទ រណ៍្  តម្មៃ
ជីវតិរបស់្ទស្សនវទូិគឺ ដស្រភីាព ឯករាជយភាព 
ស្ចាធម៌  គតិបណ្ឌិ ត យុតរិធម៌  សុ្ភមងគល 
ភាពកាៃ ហាន ភាពដសាា ោះប្តង់ គិតពិភពដោក
ជាធុំជាដែើម។ដោយសារទស្សនវទូិសាគ ល់នូវ
តម្មៃរបស់្ខ្ៃួនចាស់្ដបបដនោះដទើបដ ា្ ោះថា 
សាគ ល់ខ្ៃួនឯង ។ 
 ២.៨-ហេែងរក្ក្តាត ជុំរញុក្មាល ុំងចិតត
និងប្បព័នធវិនិចឆ័យ របេ់ខ្លួនឱ្យាន
ចាេ ់ 
 យនយនរដៅមុខ្រួចអាប្ស័្យដលើ
ដប្បងឥនធនៈ។ យ ងណាមិញ មនុស្សដធវើការ
បានដោយសារកមាៃ ុំងចិតរ។ មនុស្សជាទូដៅ
គិតថា ឪពុកមារ យគឺជាកតរ ជុំរុញកមាៃ ុំងចិតរ 

កូនជាកតរ ជុំរុញកមាៃ ុំងចិតរ ប ុ ដនរស្ប្មាប់
ទស្សនវទូិ វញិ  មិនសូ្ វជាឱ្យតម្មៃដលើ កតរ
ជុំរុញកមាៃ ុំងចិតរតមរូបភាពដនោះប ុនាា នដទ 
ដប្រោះដនោះគឺជាកាតពវកិចារបស់្អ្នកកនុងការែឹង
គុណ្ឪពុកមារ យ ជាកាតពវកិចារបស់្អ្នកកនុង
ការចិញ្ាឹ មកូនប ុដណាណ ោះ។ ទស្សនវទូិខ្ៃោះយល់
ថា ដនោះគឺជាការជាប់ជុំរក់ដៅវញិដនាោះដទ។ 
ែូដចនោះ ដតើកតរ ជុំរុញកមាៃ ុំងចិតររបស់្ទស្សនវទូិ
មានអ្វីខ្ៃោះ? កតរ ជុំរុញកមាៃ ុំងចិតរស្ុំខ្ន់ៗ
របស់្ មនុស្ សរួមមាន តម្មៃជី វតិ  ស្ចាធម៌ 
ដោលបុំណ្ង ស្មិទធផលដែលខ្ៃួនស្ដប្មច 
បាន។ 
 យុ តរិ ធម៌ គឺ ជា  គុណ្ ធម៌ ទី មួ យ
ស្ប្មាប់សាា ប័ន។ ដនោះជាការដលើកដ ើងរបស់្
ទស្សនវទូិ ចន រ  ល(John Rawls។ ដោលដៅ
ម្នការវនិិចា័យគឺដែើមបបីាននូវភាពប្តឹមប្តូវឬ
ដែើមបដីស្វងរកនូវយុតរិធម៌។ ជីវតិគឺជាជដប្មើស្ 
ជីវតិដតងដតដគចមិនផុតពីជដមាៃ ោះ ែូដចនោះការ 
វនិិចា័យដរឿងរា វទ ុំងកនុងខ្ៃួន ទ ុំងដប្ៅខ្ៃួន គឺ
ពិ តជាស្ុំខ្ន់ រ ូ តែល់ មិ នអាចដធវស្
ប្បដ ស្សូ្មបដីតមួយនាទី ដប្រោះអ្នកអាច
កាៃ យជាមនុស្សលអឬមនុស្សអាប្កក់ ជាមនុស្ស
កតញ្ញូ ឬមនុស្សរមិលគុណ្គឺអាប្ស័្យដលើកា
រវនិិចា័យរបស់្អ្នកចុំដរោះដរឿងជុុំវញិខ្ៃួនរបស់្
អ្នក។ ដែើមបវីាយតម្មៃឬវនិិចា័យអ្វីមួយឱ្យបាន
ប្តឹមប្តូវ អ្នកចា ុំបាច់ប្តូវមានគតិបណ្ឌិ តនិង
ដោលការណ៍្ផ្តទ ល់ខ្ៃួ នែ៏រងឹមា ុំ ដទើបអាច
សាគ ល់ថាខ្ៃួនឯងជានរណា។ 
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 ២ .៩ -ហេែ ង រក្ចុំ សណ េះដឹ ងនិ ង
គតិបណឌិ ត 
 ចុំ ដណ្ ោះែឹ ងគឺជាកា រែឹ ងអ្វី មួ យ
ចាស់្ោស់្ ការយល់ពីអ្វីមួយប្តឹមប្តូវឬជា
ជុំនាញចាស់្ោស់្ដលើអ្វីមួយដែលបានមក
ត មរយ ៈបទពិ ដសា ធន៍ ឬកា រសិ្ កោ។ 
ឧទ រណ៍្ ចុំដណ្ោះែឹងដផនកចាប់ ចុំដណ្ោះ
ែឹងដផនកនដយបាយ ចុំដណ្ោះែឹងដផនកដស្ែា
កិចា ចុំដណ្ោះែឹងដផនកប្ពោះពុទធសាស្នាជាដែើម
។ ដែើមបសីាគ ល់ខ្ៃួនឯងមនុស្សមាន ក់ៗចា ុំបាច់
ប្តូវមានចុំដណ្ោះែឹងអ្ុំពីជីវតិដែលចុំដណ្ោះ
ែឹងដនោះអាចដស្វងរកតមរយៈទស្សនវទូិដៅ
កនុ ងទស្សនវជិាជ ។ ដែើមបមីានគតិបណ្ឌិ តអ្នក
ចា ុំបាច់ប្តូវដប្បើប្បាស់្ចុំដណ្ោះែឹងឱ្យបានប្តឹម
ប្តូវ។ គតិបណ្ឌិ តមិនដមនប្ោន់ដតជាកប្មងម្ន
ចុំដណ្ោះែឹងដនាោះដទ ប ុដនរគតិបណ្ឌិ តគឺជាការ
ដប្បើប្បាស់្ចុំដណ្ោះែឹងឱ្យបានប្តឹមប្តូវដៅកនុង
ស្ងគមដែលខ្ៃួ នកុំពុងរស់្ដៅ ដែើមបែីឹកនា ុំ
ជី វតិរបស់្ខ្ៃួ នឱ្យបានលអ  និងអាចបងាា ញ
មាោ៌ែ៏លអែល់អ្នកែម្ទផងដែរ។ មា ងដទៀត 
គតិបណ្ឌិ ត គឺជាការវនិិចា័យដោយភាពប្តឹម
ប្តូវដៅកនុងជីវតិ ជាែុំបូនាា នែ៏លអដែើមបដីោោះ
ប្សាយដរឿងមិនចាស់្ោស់្ទ ុំងឡាយដែល
មានដៅកនុ ងជីវតិ។ កនុ ងន័យខ្ៃោះគតិបណ្ឌិ ត 
មានន័យថាជាអាវុធស្ប្មាប់យកដៅប្បយុទធ
ជាមួយនឹងស្ប្តូវ ដរលគឺឧបស្គគទ ុំងឡាយ
ដៅកនុ ងជីវតិ ដ ើយវាគឺជាសាព នស្ប្មាប់នា ុំ

មនុស្ សដៅ រកសុ្ ភមងគល ប្បកបដោយ      
គុណ្ធម៌។ 
 ២.១០-ក្ុំណត់ធាតុ្ស ុំេុំខ្ន់ៗនន
ជីវិតដ៏លអរបេអ់្នក្ 
 ធាតុផស ុំម្នជីវតិែ៏លអមួយរបស់្មនុស្ស
មាន ក់ៗគឺមិនែូចោន ដនាោះដទ ប ុ ដនរទស្សនវទូិ
អាចផរល់ជាស្រង់ោររួមមួយស្ប្មាប់មនុស្ស
ទ ុំងអ្ស់្ដែើមបឱី្យដយើងយកដៅដប្បើប្បាស់្កនុង
ជីវតិដរៀងៗខ្ៃួន។ ទស្សនវទូិ បាៃ តុង យល់ថា 
ជីវតិែ៏លអប្បដស្ើរមួយប្តូវការដស្រភីាព ឯក
រាជយ ដ តុផល ភាពសាមញ្ញ  ចុំដណ្ោះែឹង 
ការដចោះប្គប់ប្គងអារមាណ៍្  ការងារសុ្ចរតិ 
និងការរស់្ដៅឱ្យប្ស្បតមចាប់ធមាជាតិជា
ដែើម។ ែូដចនោះដយើងគបបកីុំណ្ត់ធាតុផស ុំម្នជីវតិ
របស់្អ្នកឱ្យបានចាស់្ោស់្ ដទើបដ ា្ ោះថា
សាគ ល់ខ្ៃួនឯង។ 
 ២ .១១-បសងកើតៃេសនវិជាា ផ្ទា ល់
ខ្លួន 
 ជាចុងដប្កាយដែើមបសីាគ ល់ខ្ៃួ នឯង
កាន់ដតចាស់្ អ្នកចា ុំបាច់ប្តូវមានទស្សនវជិាជ
ផ្តទ ល់ខ្ៃួន។ កុំពូលមនុស្សអ្ចារយិប្បចា ុំស្ត
វតសរទី៍២០ គឺ អាល់បឺត ដអ្នដស្រន យល់ថា 
ដបើអ្នកមិនអាចពនយល់ដគបាន មានន័យថា
អ្នកពុុំទន់យល់វាបានចាស់្ោស់្ដនាោះដទ។ 
យ ងណាមិញ ដបើអ្នកមិនអាចបដងកើតទស្សន
វជិាជ ផ្តទ ល់ខ្ៃួនបាន អ្នកក៏មិនអាចសាគ ល់ខ្ៃួន
ឯងចាស់្ោស់្ដែរ។ ឧទ រណ៍្ អ្វីដែល
អ្នកមិនប្បាថាន ចុំដរោះខ្ៃួនឯង ចូរអ្នកកុុំប្បាថាន
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ឱ្យវាដកើតដ ើងចុំដរោះអ្នកែម្ទ។ ដនោះគឺជា
ទស្សនវជិាជ របស់្ ខុ្ង ជឺ។ ែរាបណាទស្សនវទូិ
មិនទន់កាៃ យជាអ្នកែឹកនា ុំ បញ្ហា របស់្
ប្បដទស្ជាតិពុុំមានម្លៃបញ្ា ប់ដ ើយ។ ដនោះគឺ
ជាទស្ សនវជិាជ របស់្ ទស្ សនវទូិ  បាៃ តុ ង។      
សុ្ភមងគល ដកើតមានចុំដរោះអ្នកដែលអាច    
កុំចាត់នូវអារមាណ៍្ មិនលអដចញពីកនុ ងចិតរ
របស់្ខ្ៃូ នបាន។ ដនោះគឺជាទស្សនវជិាជ របស់្ 
ប្ពោះពុទធ។ ដែើមបសីាគ ល់ខ្ៃួនឯង ចូរស្រដស្រនូវ
ការយល់ដ ើញរបស់្អ្នកចុំដរោះអ្វីៗប្គប់យ ង
ដែលដៅជុុំវញិខ្ៃួនអ្នកតមដតអាចដធវើដៅបាន 
ដ ើយប្បមូលផរុ ុំជាទស្សនវជិាជ ផ្តទ ល់ខ្ៃួនរបស់្
អ្នក ។ 
 ជារួម មកែល់ស្ពវម្លៃដនោះពុុំមានស្រង់
ោរជាក់ោក់ឬលកខខ្ណ្ឌ ោច់ខ្តស្ប្មាប់
យកមកដែើមបឆីៃុ ោះបញ្ហា ុំងឱ្យសាគ ល់ខ្ៃួ នឯង
ដនាោះដទ។ ដយើ ងប្ោន់ ដតមានគុំរូខ្ៃោះៗនិង
លកខខ្ណ្ឌ ខ្ៃោះៗដែើមបយីកមកពិចារណា និង
សិ្កោដស្វងយល់ដតប ុដណាណ ោះ។ ែូដចនោះ មនុស្ស
មាន ក់ៗគបបដីស្វងយល់ពីខ្ៃួនឯងដោយខ្ៃួនឯង 
ដោយយកចុំដណ្ោះែឹងនិងបទពិដសាធន៍យក
មកឆៃុ ោះបញ្ហា ុំង ដទើបអាចនឹងសាគ ល់ខ្ៃួនឯង 
និងដធវើឱ្យជីវតិរបស់្អ្នកកាន់ដតមានន័យ។ 
៣-វិធីស្គស្តេតក្នុងការស្គា ល់ខ្លួនឯង
កាន់ហតចាេ ់
 ៣.១-សជឿជាក្់សលើខ្លួនឯង 
 ោា នអ្វីស្ុំខ្ន់ជាងអ្នកដជឿជាកដ់លើខ្ៃួន
ឯងដនាោះដទ។ ការមានទុំនុកចិតរ ដទើបអាច

ប្គប់ប្គងអារមាណ៍្ខ្ៃួ នឯងបាន។ អ្នកអាច
កុំណ្ត់ដោលដៅនិងភាពចិតរលអចុំដរោះខ្ៃួន
ឯងដោយែឹងពីអ្វី ដែលអ្នកពូ ដកជាងដគ 
ដ ើយចុំណាយដពលជាមួយខ្ៃួនឯងឱ្យបាន
ដប្ចើន។ ោា ននរណាមាន ក់អាចសាគ ល់អ្នកបាន 
ដប្ៅពីខ្ៃួនឯងដនាោះដទ។ ចូរចងចា ុំទុក! កុុំដជឿ
អ្នកជុុំវញិថា អ្នកដបបដនោះដបបដនាោះ ភាសា
របស់្ ដគប្ោន់ ដតនិយយឱ្យអ្នកបានែឹង
ប ុដណាណ ោះ។ 
 ៣.២-េមាធិ 
 ប្តូវែឹងពីគុំនិតខ្ៃួ នឯង ដនោះពិតជា
មានសារៈស្ុំខ្ន់ខ្ៃ ុំងណាស់្កនុងការទទួល
បានសុ្ភមងគល។ អ្នកប្តូវសារ ប់អារមាណ៍្ខ្ៃួន
ឯងមុនដែើមបែីឹងពីអ្វីដែលដៅខ្ងកនុងខ្ៃួន។ 
ការផ្តៃ ស់្បដូ រ និងការដកតប្មូវអាចដធវើឱ្យការ
យល់ែឹងអ្ុំពីខ្ៃួនឯងកានដ់តប្បដស្ើរដ ើង។ ដធវើ
ែូដចនោះដទើបដយើងនឹងែឹងកាន់ដតចាស់្អ្ុំពី
ចុំណុ្ចខ្ៃ ុំងនិងចុំណុ្ចដខ្ោយរបស់្ដយើង  
បាន។ 
 ៣ .៣ -មានការយល់ដឹងកាន់ ហត
សប្ចើន 
 តមរយ ៈការយល់ែឹងនិងទទួល
សាគ ល់ខ្ៃួនឯង វាអាចនា ុំឱ្យអ្នកកាន់ដតជិតស្និទធ
នឹងខ្ៃួនឯងដលើស្មុន។ ដយើងអាចោុំប្ទខ្ៃួន
ឯងដោយោា នឥទធិពលខ្ងដប្ៅ ដនោះនឹងដធវើ
ឱ្យអ្នកយល់ពីខ្ៃួនឯងកាន់ដតប្បដស្ើរ។ ែូដចនោះ
វានឹងភាជ ប់ជាមួយខ្ៃួនឯងពិតប្បាកែ ជាងអ្នក
ណាៗទ ុំងអ្ស់្។ 
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 ៣.៤-សស្គម េះប្តង់នឹងខ្លួនឯង 
 ការនិយយអ្ុំពីអារមាណ៍្របស់្អ្នក គឺ
មានសារៈស្ុំខ្ន់ែូចោន ។ វានឹងដធវើឱ្យដយើង
កាន់ដតសាគ ល់ខ្ៃួនឯងចាស់្ជាងមុន។ ការ
ដសាា ោះប្តងនឹ់ងអារមាណ៍្ខ្ៃួនឯងចុំដរោះអ្វីដែល
អ្នកចង់បាន ដនាោះនឹងកាន់ដតសាគ ល់ខ្ៃួនឯង
ជាងមុន។ 
 ៣.៥-សកាតេរសេើខ្លួនឯង 
 តមរយៈការរឱ្យតម្មៃនិងយល់ពីខ្ៃួន
ឯង អ្នកអាចែឹងពីអ្វីដែលមានដៅកនុ ងចិតរ       
បាន។ ដនោះអាចនា ុំដយើងដៅកាន់ទិស្ដៅប្តឹម
ប្តូវ។ អ្នកមិនអាចោក់អារមាណ៍្ខ្ងកនុងខ្ៃួន
បានដទ។ អ្នកក៏អាចឆៃុ ោះបញ្ហា ុំងពីអ្វីដែលអ្នក
ពិតជាចង់បាន ដបើអ្នកែឹងថាដោលដៅខ្ៃួន
ឯងកុំពុងដៅណា ដៅជាមួយអ្នកណា ដធវើអ្វី
ខ្ៃោះ?យ ងណាមិញ ចុំណុ្ចទ ុំង៥ដនោះ នឹងដធវើ
ឱ្យអ្នកសាគ ល់ខ្ៃួនឯងកាន់ដតចាស់្។ តមរយៈ
ការដជឿជាក់ដលើខ្ៃួនឯង វានឹងកាន់ដតងាយ
ប្សួ្លកនុ ងការែឹងពីអារមាណ៍្ ពិតខ្ៃួ នឯង 
កាន់ដតជិតស្និទធជាងមុន។ ដជឿឬមិនដជឿដនោះ
ជាការពិត ដប្រោះដពលដយើងែួល ដយើងដនោះ
ដ ើយជាអ្នកដលើកខ្ៃួនឯងពីកដនៃងធៃន់កណ្រុ ក
ដនាោះមកបាន។ ដបើដយើងមិនសាគ ល់ខ្ៃួ នឯង
ចាស់្ផង ដតើដៅដធវើការងារឯណាបាន សូ្មប ី
កាក់លអិតក៏ដោោះមិនដចញដៅប្ស្ពិចប្ស្ពិល 

មិនែឹងថាខ្ៃួនឯងចង់បានអី្ ដនាោះជាដពល
មួយប្តូវដស្វងរកខ្ៃួនឯងឱ្យដ ើញដ ើយ។ 
 
៤-ស្គរៈេុំខ្ន់ននការស្គា លខ់្លួនឯង 
 -មានសី្លធម៌ចុំដរ ោះខ្ៃួ នឯងនិង
ស្ងគម 
 -បដងកើនស្មតាភាពអ្ភិវឌ្ឍន៍ខ្ៃួ ននិង
ស្ងគមដ ើយអាចរស់្ដៅបានសុ្ខ្ប្សួ្ល 
 -ស្ងគមមានវឌ្ឍនភាពនិងយុតរិធម៌  

-ដចោះដធវើជាមាា ស់្ដលើខ្ៃួនឯង 
-ដចោះប្បមាណ្ គឺមិនមានអ្ុំនួតដពកឬ
បដនាា កខ្ៃួនឯងដពក 
-មិនចង់បានអ្វី  ួស្ពីស្មតាភាព
ដែលខ្ៃួនអាចដធវើបាន 
-ដចោះយកស្មតាភាពផ្តទ ល់ខ្ៃួ នដៅ
អ្ភិវឌ្ឍស្ងគមជាត ិ
-ស្ងគមមានស្ណារ ប់ធាន ប់ រដបៀបរបប
លអ មានតមាៃ ភាព យុតរិធម៌ដចោះដោរព
សិ្ទធិោន ។ 

       ដោក អារសី្រូត(Aristote) បាននិយយ
ថា «ការសាគ ល់ខ្ៃួនឯង គឺជាចុំណុ្ចចាប់ដផរើ
មម្នគតិបណ្ឌិ ត»។ ចុំដណ្ក ដោក ស្៊ាូន ជឺ
(Sun Tsu) បានដរលថា «ដបើសាគ ល់ខ្ៃួ ន
ឯងចាស់្ ដ ើយសាគ ល់ស្ប្តូវចាស់្ ដនាោះ
ចាុំង១០០ែង ឈនោះទ ុំង១០០ែង»៕ 
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