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ចលករសកិារបសស់សិស  
(Students’ Motivation) 

ដោយ : បណ្ឌិ ត ស ូសធុីរ 
មន្ត្រីស្រាវស្រាវនាយកោា ្វទិ្យាាន្ត្រអប់រ ំ                          ន្វទិ្យាាា ្ម្ុ្សាន្ត្រ្ ិងវទិ្យាាន្ត្រ្ ងគម   

                រាជបណ្ឌិ ត្យ្ភាកមពុា 
 

សសចកតីស្តើម 
ដៅកនុ ងថ្នន ក់ ដ រ ៀ្មួយ ្ិ្ស ិត្ទងំ 

ឡាយ កំពុង្ិកាកនុងវគ្គបណុ្្ុះបណ្្ដលស្រគ្ូ
ដពទ្យយ។ ស្រគ្ូបដស្រងៀ្ម្នន ក់ ដទ្យើបតត្បា្ព្យល់
្ិ្សកនុ ងថ្នន ក់ ដ រ ៀ្ថ្ន ្ិ្សម្នន ក់ ៗស្រត្ូ វ
ស្រាវស្រាវរកដ្ៀវដៅមួយគ្ំ្ រដ ើមបសី្រាវស្រាវ
រកដរាគ្្ញ្ញា  រយៈដពលបងកដរាគ្ ្ិងរយៈ
ដពលា្ុះដ្ប ើយ ្ស្រម្នប់ជងំឺកុម្នរាមញ្ា
ចំ្ ួ្៦មុខដទ្យៀត្។ ្ិ្សម្នន ក់ ខិត្ខំស្របឹងតស្របង
រកកនុងគ្ំ្ រដ្ៀវដៅ ដ ើមបរីកដ្ៀវដៅត លលអ
ាងដគ្ ដ ើយយកស្រត្ឡប់ដៅតុ្វញិ។ ្ិ្ស
ម្នន ក់ដសសងដទ្យៀត្ ដៅអងគុយដៅដ្ងៀម តបរមុខ
្មលឹង្ដំៅដៅដស្រៅបងអួច។ 

ចលករ្ិកា ស្រត្ូវបា្ចាត្់ទុ្យកដោយ
ស្រគ្ូបដស្រងៀ្ ត លម្ន្ ្ិងគ្មា ្បទ្យពិដាធ      
 ូចៗគ្មន ថ្នាអវីត លស្រត្ូវដស្រត្ៀមាមុ្ ្ ស្រម្នប់
ការ្ិកា ៏ម្ន្ស្រប្ិទ្យធភាព ដ ើយការខិត្ខំ
បដញ្េញអ្់្មត្ាភាព ត លស្រគ្ូាដស្រចើ្ស្រត្ូវ
ស្របឈមមុខដនាុះ គ្ឺថ្ន ដ ើមបដីធវើឱ្យ្ិ្សរប្់
គ្មត្់ខិត្ខសំ្របឹងតស្របង្ិកា។ ស្រប្ិ្ដបើ្ិ្ស  

មិ្ចង់្ិកាដទ្យ ដនាុះស្រប្ិទ្យធភាពន្ការ្ិកា
រប្់ដគ្ ្ ឹងម្ន្កស្រមិត្ទបបសុំត្រ ូត្ ល់ដគ្ 
មិ្អាចដរៀ្ដចុះអវីដាុះ។ ស្រប្ិ្ដបើស្រគ្ូដចុះពី
រដបៀបជំរុញ្ិ្ស គ្មត្់អាចបដងកើ្ត្នមលការ
្ិការប្់្ិ្សយ៉ា ងម្ន្ស្រប្ិទ្យធភាព។ 

ដត្ើដគ្អាចជំរុញឱ្យ្ិ្ស ្ិកាតាម
រដបៀបណ្ដ? ចូ រស្រកដឡកដមើលដ តុ្សល
ាមញ្ាបសុំត្ ត ល្ិ្សចង់្ិកា។ 
 
I-សេតុ្លដែលសធវើឱ្យសសិសចង់សកិា 

១-្លប្បសោជន៍   
្ិ្សមួយចំ្ ួ្ ចង់ដចុះត លទឹ្យក ូច

មិត្្ភក្ិដគ្ ឬចង់ដចុះ្ិយយភាាបារាងំ ដៅ
នងងឈប់្ស្រម្នក ឬក៏ចង់ដចុះពីរដបៀបតងរកា 
រងយ្្ ប៉ាុ ត្្ ដគ្ស្រត្ូវតត្ទ្យទួ្យលាគ ល់ការពិត្ 
ត លថ្ន ការ្ិកាដៅា លា ្ិងាលាវាិា
ជីវៈាដស្រចើ្ ម្ន្ការអ្ុវត្្ស្របចានំងងត្ិចតួ្ច
បសុំត្ ្ស្រម្នប់្ិ្សភាគ្ដស្រចើ្បសុំត្។ 

២-សមតថភាព និងសញ្ញា បប្ត  
្ិ្សមួយចំ្ ួ្ ចង់បា្គុ្ណ្្មបត្្ិ

ន្្ញ្ញា បស្រត្ ្ស្រម្នប់មុខរបរមួយ ឬ្ស្រម្នប់
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ការអភិវឌ្ឍ ចដំ ុះវគ្គ្ិកា ឬាលាវាិា ជីវៈ
ដសសងដទ្យៀត្។ ដ្ុះាដគ្មលបំណ្ងរយៈដពល
តវង ្ស្រម្នប់្ិ្សមួយចំ្ ួ្ ប៉ាុត្្ វាមិ្តម្
ាកតារ ជរុំញដលើកទឹ្យកចិត្រ្យៈដពលខលីស្របចានំងង 
្ូមបតីត្្ស្រម្នប់្ិ្សត្ិចតួ្ច ត ល ឹង”អវី
ត លដគ្ចងដ់ធវើក៏ដោយ”។ 

៣-ភាពសោគជ័យ បសងកើនតម្មៃផ្ទា ល់
ខ្ៃួន  

ដ្ុះគ្ឺាកតារ ជរុំញចមបងមួយ ្ ស្រម្នប់
្ិ្សភាគ្ដស្រចើ្បសុំត្។ ដយើងទងំអ្់គ្មន  ម្ន្
ការឱ្យ ត្នមលខលួ្ឯង ត លបា្បដងកើត្ការ្ិកា
ដោយដាគ្ជ័យ។ វាស្ល់ឱ្យដយើង្ូវការគ្ិត្
ដ ើញ ៏ស្រត្ឹមស្រត្ូវពី ការ្ដស្រមចបា្សល។ ដ្ុះ
ាមូលដ តុ្ត ល្ិ្សទងំឡាយ ជួ្កាល
ម្ន្ការស្របកួត្ស្របតជង អំពីការ្ិការប្់ដគ្
យ៉ា ងដោចណ្ដ្់ដោយបង្ហា ញចណូំ្លចិត្្
យ៉ា ងខ្ល ងំខ្ងពិ្ទុមិត្្ភក្ិរប្់ដគ្ ូចគ្មន  ដៅ
្ឹងពិ្ទុ រប្់ខលួ្ឯង។ ពួកដគ្ដពញចិត្្្ឹង
្មត្ាភាព ្ ស្រម្នប់ដ តុ្សល ូចគ្មន  វាាដរឿង
ប្ាយរកីរាយបសុំត្ ដ ើមបបីា ទ្្យទួ្យលដាគ្ជ័យ។ 

ដត្ើអនកដៅតត្ម្ន្អារមាណ៍្ជរុំញចិត្្ កនុងការ
ស្របឈមមុខដៅ ្ ឹងភាពបរាជ័យ ត លដចុះតត្
ដកើត្ម្ន្ដឡើង? 

ដពលត លអនកោក់កិចេការឱ្យ្ិ្ស
ម្នន ក់  អន ក ដ ដ្ត្ដលើ ដគ្មលដៅមួយ។ ចូ រ
ពិចារណ្ដដៅដលើវ  ្ ូចត្ដៅ៖ 

ដគ្មលដៅ             ភាពដាគ្ជ័យ  

         ការជរុំញដលើកទឹ្យកចិត្្        ដគ្មលដៅងាី 
(។ល។) 

វ ្ដ្ុះ ដធវើ្កមាភាពកា្់តត្រ ័្ 
ការជំរុញចិត្្កា្់តត្ម្ន្ខ្ល ងំដឡើង។ ចរតិ្
ត លដញៀ្វដី អូ ្ិងតលបងកុពំយូទ្យ័រ ស្រត្ូវបា្
ដគ្គ្ិត្ថ្ន ដោយដយលដៅតាមភាពបនាទ ្់ន្
ភាពដាគ្ជ័យ ្ិងការជំរុញដលើកទឹ្យកចិត្្ 
ត លដគ្ស្ល់ឱ្យ។ ស្រប្ិ្ដបើអនកដលងតលបង 
្ិកាពីពិ្ទុ រប្់ដគ្មួយ្ប្ា ៍ ដស្រកាយដពល
ដលងតលបង អញ្េឹ ងតលបងទងំឡាយ ្ឹងមិ្
ម្ន្ការ្ិយមខ្ល ងំដទ្យៀត្ដទ្យ។ រ ូត្មក ល់
ដពលដ្ុះ ាញឹកញាប់ ្ិ្សរង់ចាដំពលរាប់
្ប្ាណ៍្ ្ស្រម្នប់ាន ន ពិ្ទុ រប្់ដគ្។ ដត្ើអនក
អាចបដងកើត្ការជរុំញដលើកទឹ្យកចិត្ ្ត ល្ិ្ស
ទ្យទួ្យលពីភាពដាគ្ជ័យឱ្យបា្ភាល មៗដទ្យ? 

៤-ការទទួលស្គា លព់ីប្គូ សេើយនិង/
ឬមិតដភកដ ិ

ដរឿងដ្ុះ ម្ន្ការ ក់ព័្ធ្ឹងការឱ្យ
ត្នមលខលួ ្ឯង។ ដទុះណ្ដា្ិ្សម្នន ក់  មិ្
ដពញចិត្្្ឹងការ្ិកា ាញឹកញាប់ ដគ្្ឹង
ពាយមស្របឹងតស្របងប្ក្ារ្ិកាាមួយ្ិ្ស
ខលុះ ដៅកនុ ងថ្នន ក់្ស្រម្នប់ាស្របដយជ្៍ពីការ
ទ្យទួ្យលាគ ល់ពីស្រគ្ូ ដ ើយ្ិង/ឬ្ិ្សដសសង
ដទ្យៀត្ ្ិង្ម្នជិកស្រគ្ួារពួកដគ្។ ម្ុ្សត្ិច
តួ្ចណ្ដ្់ ដពញចិត្្្ឹងដធវើ្ិ្សដរៀ្ដខាយ
ដៅកនុងថ្នន ក់ដរៀ្។ ដទុះាយ៉ា ងណ្ដក៏ដោយ 
្ិ្សមួយចំ្ ួ្ទ្យទួ្យលបា្្ូវជដំ្ឿពីមិត្្ភក្ិ
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រប្់ដគ្ដោយប ិដ្ធការ្ិការប្់ដគ្ ្ ិង
ត្នមលវាសង។  

៥-្លលំបាកដែលមិនបានសិកា 
នឹងមិនដមនោសរឿង គួរោទីរកីរាយសទ 

ស្រ ប្ិ្ ដបើ ដ គ្បរាជ័យនា្ប្ា ៍
ដស្រកាយដ្ុះ បា៉ា  ្ឹងខឹងាខ្ល ងំ ដ ើយខ្ុ ំ្ ឹងស្រត្ូវ
តត្ស្របឹងតស្របងដរៀ្្ូស្រត្បត្ាមដទ្យៀត្។ ម្្នយដគ្
្ឹង្រីបដនាទ ្ ស្រប្ិ្ដបើដគ្ទ្យទួ្យលបា្ពិ្ទុមិ្
លអ។ 

៦-អ្វីដែលកំពុងសិកាគឺគួរឱ្យចាប់
អារមមណ៍្ សេើយទាក់ទាញែល់ភាពចង់
សចេះែឹង  

ការ្ិកា អាចបដំពញការចង់ដចុះ ឹង
ពីធមាាត្ិត លដយើងម្ន្ពីមុខវាិា ាដស្រចើ្ 
ដ ើយកា្់តត្ទក់ទញការគ្ិត្ដ ើញស្រត្ឹមស្រត្ូវ
រប្់ដយើងពីចមងល់ដៅដលើពិភពដលាក។ 

៧-សកមមភាពសកិា គឺ្ដលន់ូវភាព
រកីរាយោខ្ៃ ងំ 

ដទុះណ្ដាដយើងគ្មា ្ចំណូ្លចិត្្
ខ្ល ងំដៅដលើមុខវាិា ្ិការប្់ដយើង ដយើង
អាចដពញចិត្្ ្ឹង្កមាភាព ត លស្រគ្ូបា្
ដស្រត្ៀមដរៀបច។ំ វាអាចាដរឿងស្របដលាម ដលាក 
ដរឿងវលិមុខប្្ិចប្្ួច ដរឿងរកី រាយ ឬអាច
 ក់ព័្ធ ល់ដយើងខ្ងភាពស្របឌ្ិត្។ 

កតារ ជរុំញទឹ្យកចិត្ ្អាចម្ន្រយៈដពល
ខលី ្ិងតវង។ កនុងបញ្ាីខ្ងដលើដលខ១ ្ិង២ គ្ឺ
លកខខណ្ឌ តវង សទុយដៅវញិតសនកដសសងដទ្យៀត្ ា
ទូ្យដៅម្ន្លកខខណ្ឌ ខលី។ ារួមដៅ កតារ ជំរុញ
ចិត្្រយៈដពលខលី  ម្ន្ថ្នមពលខ្ល ងំាង ា

ពិដ្្្ិ្សវយ័ ដកាង។ ម្ុ្សចា្់ រកីរាយ
្ឹងការោដំ ើមដឈើ ប៉ាុ ត្្ ម្ុ្ស ត លម្ន្
អាយុ១៦ឆ្ន  ំមិ្ម្ន្ចិត្អ្ណំ្ត្់រង់ចា ំ្ ស្រម្នប់
ដពលបរដិភាគ្។ 
 
II-ការបសងកើនចលករសកិា  

ចូរដយើងពិ្ិត្យកត្ាជំរុញចិត្្ទងំ៧ 
តាមតសនក្ីមួយៗ ដ ើមបរីុិះរកមដធាបាយបដងកើ្
ចណំ្ង់្ិកា ល់្ិ្ស។ តសនក បូំងគ្ឺ៖ 

១-ប្បសោជន៍ចំស េះខ្ៃួនឯង 
ស្រគ្ូបដស្រងៀ្ភាគ្ដស្រចើ្ មិ្បា្បដស្រងៀ្

មុខវាិា មួយ ត ល្ិ្សរប្់ដគ្ដមើលដ ើញ
ថ្នាការ ដស្របើ ស្របា្់ាក់ត្្ងចំដ ុះដគ្។ 
ដទុះាយ៉ា ងដ្ុះក្ី ស្រប្ិ ដ្បើអនកកពុំងបដស្រងៀ្  
ពីរដបៀបដរៀបឥ ា ចដំ ុះអនកណ្ដម្នន ក់ត លចង់
ាង្ង់របង្ួ្ចារ ឬតារាាន្ត្ ្ល់អនក
ណ្ដម្នន ក់ ត លចង់ដស្របើតកវយឹត្តារាាន្ត្ង្ាី 
បញ្ញា ចលករ្ិកា្ឹងដកើត្ម្ន្ដឡើង។ អញ្េឹ ង 
ដ ើយ ដយើងស្រត្ូវការពាយមបដងកើត្ទ្យំនាក់
ទ្យំ្ ង ល់ចណូំ្លចិត្រ្ប្់ដគ្។ 

២-សមតថភាព និងសញ្ញា បប្ត  
ាទូ្យដៅដគ្ទ្យទួ្យលាគ ល់ថ្ន ាលាដរៀ្

ត ល្ាិត្ដៅត្បំ្់ ត លដគ្មិ្អាចរកការង្ហរ
ដធវើបា្ដស្រចើ្ ម្ន្បញ្ញា ាដស្រចើ្ ដ ើមបជីំរុញ
ទឹ្យកចិត្្្ិ្សរប្់ដគ្។ ាញឹកញាប់យុវវយ័ 
មិ ្បា្ដមើលដ ើញពីចំណុ្ច្ំខ្្់ ន្
ការង្ហរ ្ ស្រម្នប់្ញ្ញា បស្រត្ត លដគ្ដជឿាក់ថ្ន
្ឹងគ្មា ្ស្របដយជ្៍ចំដ ុះដគ្ ដពលត លដគ្
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ចាកដចញពីាលា។ ដោយគ្មា ្ដគ្មលដៅតវង
ឆ្ង យ ្ស្រម្នប់ការ្ិការប្់ដគ្ ្ិ្សអាច
បាក់ទឹ្យកចិត្។្ 

ដ ើមបដីចៀ្វាងការបាក់ទឹ្យកចិត្្ ត ល
អាចដកើត្ម្ន្ដឡើង កនុ ងាា ្ភាព្ិកាភាគ្
ដស្រចើ្ វាាដរឿង្ំខ្្់ ត លស្រគ្ូស្រត្ូវកត្់ចណំ្ដ ំ
ពីដគ្មលបំណ្ងន្ការ្ិកា អវី ត លកំពុង
បដស្រងៀ្ដគ្។ ដរឿងគួ្រាទី្យដពញចិត្ដ្នាុះ ដគ្មល
បណំ្ងទងំដ្ុះ ្ឹងម្ន្រយៈដពលតវង ្ិងខលី
សង។ ឧទ រណ៍្ ចូរពិចារណ្ដ ដៅដលើ្ិ្ស
ត លកំពុង្ិកាពីការ្ទង់មត្ិ ដៅដលើវគ្គ
្ិកាពីការាង្ង់។ ពួកដគ្គួ្រយល់ ឹងពី
ចំណុ្ច ដគ្មលដៅរយៈដពលតវង ត លវាមិ្
ស្រគ្ម្់តត្អនកមិ្្ទង់មត្ិ ត លស្រត្ូវការយល់ ឹង
ការ្ទង់មត្ិដនាុះដទ្យ។ ម្ុ្សស្រគ្ប់គ្មន  ត លរក
្ីុាង្ង់គួ្រតត្យល់ ឹង្ូវតស្ការ្ទង់     
មត្ិ។ ្ិ្សគួ្រតត្យល់ ឹងចា្់លា្់ពីសល
ស្របដយ្៍រយៈដពលតវងន្គុ្ណ្្មបត្្ិការ
្ិកា ត លដគ្កពុំង្ិកា ត លាតសនកមួយ
ន្ឱ្កា្ ត លសល់្ឱ្យ្ូវមុខរបរ។ 

្ិ្សត លាអនក្ទង់មត្ិ គួ្រតត្ស្រត្ូវ
បា្ដគ្ស្របាប់សងត រ តាមដគ្មលដៅត លា
ចណុំ្ចរយៈ ដពលខលីន្ការ្ិកាពីភាពដទ្យរ។ 
ដគ្គួ្រតត្ស្រត្ូវបា្ស្របាប់ថ្ន អនក្ឹងមិ្ត ល
យល់ ឹងពីស្របព័្ធបងាូរទឹ្យក ដោយមិ្ បា្យល់
 ឹងពីភាពដទ្យរដ ើយស្របាប់ថ្នម្ន្ការដធវើដត្្រ 
ដៅដលើភាពដទ្យរាដ ើម។ វាអាចាដរឿង
ចា្់លា្់ចដំ ុះស្រគ្ូ ពីមូលដ តុ្ត លភាព

ដទ្យរ ស្រត្ូវបា្ដគ្បដស្រងៀ្ ប៉ាុ ត្្ដរឿង្ំខ្្់ន្
ស្របធា្បទ្យ ស្រត្ូ វតត្ម្ន្ភាពចា្់លា្់ 
ចដំ ុះ្ិ្ស។ 

កត្ាជរុំញចិត្រ្យៈដពលតវង អាចកាល យ
ាកត្ាជំរុញចិត្្រយៈដពលខលី ៏រងឹម្ន ំស្រប្ិ្
ដបើវគ្គ្ិកា បដងកើត្តសនកមួយន្ការវាយត្នមល 
្ស្រម្នប់វគ្គ្ិកាមួយ។ ្ិ្ស្ឹងស្របឹង្ិកា 
ដៅដលើគ្ដស្រម្នងការមួយាង ស្រប្ិ្ដបើពិ្ទុ រួម
ចតំណ្ក ល់ការដធវើចណំ្ដត្ថ់្នន ក់ចុងដស្រកាយ។ 

ដ ើមបដីធវើឱ្យម្ន្ការដជឿាក់ ល់ដគ្មល
បណំ្ងន្ការ្ិកា ្ ិ្សស្រត្ូវតត្ស្រកដឡកដមើល
ពិភព ខ្ងដស្រៅាលាដរៀ្ រប្់ដគ្។ បទ្យពិដាធ 
ការង្ហរ ការដធវើ ដំណ្ើ រ ការដធវើទ្យ្ស្កិចេ ដ ើយ
អនកដធវើទ្យ្ស្កិចេ អាចជួយ ល់ការ្ិកា ម្ន្
ភាព ក់ព័្ធ ្ ិងម្ន ដ្គ្មលបណំ្ងចា្ ់លា្់។ 
្ិ្ស ស្រត្ូវការអនករឭំកាញឹកញាប់ពីចណុំ្ច
្ំខ្្់ន្ការ្ិការយៈដពលតវង ្ិងរយៈ
ដពលខលី្ូវអវីត លសល់្ឱ្យដគ្។ អនកស្រត្ូវការដធវើឱ្យ
ម្ន្ភាពដជឿាក់្ ូវអវីត លអនកកពុំងបដស្រងៀ្។ 

៣-ភាពសោគជ័យសនេះ បសងកើនតម្មៃ
ផ្ទា លខ់្ៃួន  

កត្ាជំរុញទឹ្យកចិត្្ដ្ុះ ម្ន្ឥទ្យធិពល
បសុំត្។ វាម្ន្ឥទ្យធិពលខ្ល ងំ ្ ូមបតីត្ដពលត ល
កត្ាជរុំញចិត្ដ្សសងដទ្យៀត្ ម្ន្ការ ក់ព័្ធ។ វា
ឧបករណ៍្ត លជួយជរុំញលនំានំ្ការ្ិកា។ 
ប៉ាុត្ ្វាអាច ដំណ្ើ រ ការ បា្ទងំពីររដបៀប។ 

វាាចរតឹ្រប្់ម្ុ្ស ដ ើមបដីធវើអវីមួយ
ត លដគ្អាចដធវើបា្ ្ិងមិ្ដពញចិត្្ដធវើអវី 
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ត លដគ្មិ្អាចដធវើបា្។ ស្រប្ិ្ដបើអនកណ្ដ
ម្នន ក់ដចុះដធវើមាូបស្របាមុំខ ៏ឆ្ង ញ់ ដពលត លល
ដគ្ពាយមាដលើក បូំង ដគ្ម្ន្ការដជឿាក់
ដៅដលើ្មត្ាភាពរប្់ពួកដគ្ ពួកដគ្រកីរាយ
្ឹងលបចិដធវើមាូប ដ ើយមុ្ដពលត លអនក ឹង
ដរឿងដ្ុះ ពួកដគ្កពុំងពាយមាកលបងរូបម
្្ដធវើមាូប កា្់តត្ដជឿ្ដលឿ្តងមដទ្យៀត្។ ្ វ័យ
ជំដ្ឿរប្់ដគ្ស្ល់ឱ្យដគ្្ូវការត្  ្ូ  ្ិងការ
ដ្ស្រមចចិត្្ ត លភាពដាគ្ជ័យត្ស្រមូវឱ្យ ដ ើយ 

្ិងសល់្ឱ្យដគ្្ូវភាពបាត្់ទ្យំ្ ុកចិត្ ្្ ិងស្រពដងើយ 
កដ្្ើយ ដៅដពលត លម្ន្ភាពបរាជ័យ។ គ្មា ្
អវីត លដធវើបា្្ដស្រមច  ូចាភាពដាគ្ជ័យ
ដឡើយ។ 
 សទុយមកវញិ អនកណ្ដម្នន ក់ ត លប៉ាុ្
ប៉ាងោំ្ ល ដោយរលាកន ្ឹងឆ្ន ងំ ្ិងអាោរ 
ត លមិ្អាច ូបដកើត្ ត លៗ ្ឹងម្ន្
បំណ្ងដចៀ្វាងការោំ្ ល ស្រប្ិ្ដបើអាចដធវើ
ដៅដកើត្។ ភាពដស្រ្កឃ្លល ្ ជរុំញឱ្យដគ្ដៅសទុះ
បាយ ដគ្្ឹងដបើកដ្ៀវ ដៅដធវើមាូប ដោយម្ន្
កងវល់ាខ្ល ងំ។ ដោយរពឹំងពីភាពបរាជ័យ ា
ទូ្យដៅ ដគ្ ឹងរកដ ើញថ្ន ភាពខវុះការត្  ូស្របឹងតស្របង 
្ិងការ្ដស្រមចចិត្ ្្ ឹងបញ្ញា ក់ថ្ន ដគ្្ឹងង្ហយ
បរាជ័យ ដោយម្ន្ភាពលំបាកប្្ិចប្្ួច។ 
ចុងបញ្េ ប់ ដគ្្ិយយដោយង្ហយថ្ន ខ្ុ ំមិ្
អាចោំ្ លបា្ដទ្យ។ 
 តាមរដបៀប ូចគ្មន ដ្ុះ ស្រប្ិ្ដបើ្ិ្ស 
បា្បញ្េប់ការ្ិកា កនុងដមដរៀ្រប្់អនកគួ្រ
ាទី្យដពញចិត្ ្ដ ើយ្ិងស្រត្ូវបា្ស្រគ្ូ្រដ ើ្រ ឬ

ទ្យទួ្យលាគ ល់ ចដំ ុះដរឿងដ្ុះ ដាគ្ជ័យ្ឹងដធវើ
ឱ្យដគ្ឈា្ដៅ ល់ការដរៀ្ដស្រកាយៗរប្់អនក
ាវជិាម្ន្ាងមុ្។ ាទូ្យដៅ ស្រប្ិ្ដបើដគ្
ទ្យទួ្យលបា្ដាគ្ជ័យកនុ ងការ្ិកា ដគ្្ឹង
អភិវឌ្ឍជដំ្ឿាវជិាម្ន្ខ្ង្មត្ាភាពរប្់ដគ្ 
ដ ើមប ី្ ិកាកនុ ងថ្នន ក់ដរៀ្រប្់អនក។ ជំដ្ឿ
ទងំឡាយ ាការអ្ុញ្ញា ត្ ដ ើមបដីបើកដភលើងដខៀវ 
ដៅដលើ្មត្ាភាពរប្់ដយើង។ ដគ្ម្ន្រដបៀប
មួយន្ការដធវើឱ្យខលួ្ដគ្កាល យ ាការពិត្។ ម្ន្
 កយចា្់មួយដ លថ្ន “អនកម្ន្ជដំ្ឿថ្ន អនក
អាច ឬមិ្អាច ដធវើអវីមួយបា្ អនកពិត្ាយល់
បា្ស្រត្ឹមស្រត្ូវទងំអ្់”។ 

វែដ ប្បកបសោយគុណ្ធម៌  និង
អ្គុណ្ធម៌ 

ភាពដាគ្ជ័យ បណ្្ដលឱ្យម្ន្ភាព
ដាគ្ជ័យដទ្យៀត្ តាមវ រគុ្ណ្ធម៌  ូចត ល
បា្បង្ហា ញខ្ងដស្រកាម។ ាលទ្យធសលសលន្
ភាពដាគ្ជ័យ ្ិងការដលើកទឹ្យកចិត្្ ម្ន្ទ្យំ ំ
ធាំងស្រគ្ូាដស្រចើ្បា្ ឹងដៅដទ្យៀត្។ 

-ភាពដាគ្ជ័យ ស្រត្ូវទ្យទួ្យលបទ្យពិដាធ
តាម្ិ្ស។ 

-ការជរុំញដលើកទឹ្យកចិត្ ្ដកើត្ម្ន្ដឡើង 
ដោយរាប់បញ្េូ លទងំការ្រដ ើ្ រ  ្វ័យ
្រដ ើ្រ ្ិងការយល់ស្រពមពីមិត្ភ្ក្ិ។ 

-ចលករ្ិកា ដកើ្ដឡើង ូចការត្  ្ូ  
្ិងការស្របឹងតស្របង។  ូដចនុះដ ើយ ការ្ិកាបា្ 
តកលមអដឡើង។ 
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-្វ័យជំដ្ឿ ្ិ្សដជឿាក់ថ្ន“ខ្ុ ំអាច
ដធវើវាបា្”្វ័យទ្យំ្ុកចិត្្ ្ិងការឱ្យត្នមលដលើ
ខលួ្ឯង បា្តកលមអដឡើង។ 

ឧបករណ៍្ដែលនែំលក់ារសកិា 
ដ្ុះ ាឧបករណ៍្ ត លជរុំញដៅ ល់

ការ្ិកាទងំអ្់។ ដទុះណ្ដាកត្ាជំរុញ
ចិត្្ដសសងដទ្យៀត្ កំពុង ំដណ្ើ រការកា្់តត្ឆ្ប់
កា្់ តត្លអ ភាពបរាជ័យ ដ ើមប ីទ្យទួ្យលបា្
ឧបករណ៍្ដ្ុះ ្ឹងម្ន្ ្ ័យថ្ន្ិ្ស ្ឹងមិ្
 ឹងកត្លងណ្ដស្រត្ូវដៅដទ្យ។ យ៉ា ងណ្ដក៏ដោយ 
ឧបករណ៍្ទងំឡាយ អាច ដំណ្ើ រ ការបា្តាម
ភាពសទុយមកវញិ ដោយបដងកើត្បា្វ រអគុ្ណ្
ធម៌៖  

-ភាពបរាជ័យ ស្រត្ូវទ្យទួ្យលបទ្យពិដាធ 
តាម្ិ្ស។ 

-ការរុិះគ្ ់ឬខវុះការដលើកទឹ្យកចិត្ដ្កើត្ដឡើង 
រាប់បញ្េូ លទងំកងវុះការដពញចិត្បុ្គ្គល។ 

-ចលករ្ិកាបរាជ័យ  ូចាការត្  ្ូ  
្ិងការខិត្ខសំ្របឹងតស្របង។ ដ តុ្ ូដចនុះដ ើយការ
្ិកាកា្់តត្ចុុះដខាយដឡើងៗ។ 

-ចលករ្ិកាបរាជ័យ  ូចាការត្  ្ូ  
្ិងការខិត្ខសំ្របឹងតស្របង។ ដ តុ្ ូដចនុះដ ើយការ
្ិកា កា្់តត្ចុុះដខាយដឡើងៗ។ 

្ិ្សភាគ្ដស្រចើ្ ្ឹងអភិវឌ្ឍវ ្អរ
គុ្ណ្ធម៌ ដោយារតត្មិ្បា្្រដ ើ្រ ឬការ
ដលើកទឹ្យកចិត្ដ្សសងដទ្យៀត្។ ស្រគ្ូបដស្រងៀ្ភាគ្ដស្រចើ្  
្ឹងត្  ្ូស្របឈមមុខ្ឹងបរាជ័យ ត លៗ។ ការ
្រដ ើ្រ ឬការដលើកទឹ្យកចិត្្ ត លទ្យទួ្យលបា្

ដាគ្ជ័យ គ្ឺាឧបករណ៍្ ត លជំរុញ ល់
លនំាកំារ្ិកា។ ដមដរៀ្្ស្រម្នប់ស្រគ្ូទងំឡាយ
គ្ឺ៖ 

-ដធវើឱ្យដជឿាក់ថ្ន ្ិ្ស ឹងពិត្ស្របាក  
្ូវអវីត លដគ្រពឹំង្ឹងដធវើ ្ ិងរដបៀបដធវើវា ្ ិងដធវើ
ឱ្យដជឿាក់ថ្ន ជំ្ួយអាចដធវើដៅបា្ ដពល
ត លដគ្ស្រត្ូវការវា។ 

-កិចេការមួយចំ្ ួ្ ស្របាក ាាមញ្ា 
្ិងអាចទ្យទួ្យលសលរ ័្ ាមួយការស្របត្ិបត្្ិ
តកត្ស្រមូវ ៏្មរមយ ដ ើមបឱី្យ្ិ្សទងំអ្់ 
ទ្យទួ្យលបា្បទ្យពិដាធដៅកនុងដនាុះ។ កិចេការ
ដសសងដទ្យៀត្ អាចពិបាក យល់បត្ាមដទ្យៀត្។ 

-ស្ល់ការ្រដ ើ្ រឱ្យបា្ដស្រចើ្ ្ិង
ទ្យស្រមង់ដសសងដទ្យៀត្ ន្ការទ្យទួ្យលាគ ល់ ្  ស្រម្នប់
ភាពដាគ្ ជ័យណ្ដមួយកនុ ងការ្ិកា ្ិង
ស្ល់ដរឿងដ្ុះ ឱ្យបា្ដទ្យៀងទត្់ ្ស្រម្នប់ភាព
ដាគ្ជ័យ ត លៗ។ ឧទ រណ៍្  ូចា 
្ស្រម្នប់ការបញ្េប់កិចេការត្ិច ឬដស្រចើ្ទ្យទួ្យល
បា្ដាគ្ជ័យ។ ការដលើកទឹ្យកចិត្ដ្្ុះ ្ ឹងម្ន្
កា្់តត្ឆ្ប់កា្់តត្លអ ដស្រកាយដពលបញ្េ ប់
្កមាភាពមួយ។ 

ចណុំ្ច្ខំ្្់ទងំបីខ្ងដលើដ្ុះ ម្ន្
ារៈ្ខំ្្់ណ្ដ្់ ចដំ ុះចលករ ្ ិកា កនុង
ាា ្ភាពបដស្រងៀ្ភាគ្ដស្រចើ្។ ពួកដគ្ចាបំាច់ 
ពិចារណ្ដឱ្យបា្លអិត្លអ្់តាមពិត្ដៅ។ ចូរ
ស្របយ័ត្នពីចណំ្ដប់អារមាណ៍្ ត លគួ្រាទី្យដពញ
ចិត្្ ស្រប្ិ្ដបើអនកស្ល់ភាពដាគ្ជ័យ ល់
្ិ្សភាគ្ដស្រចើ្ ភាពដាគ្ជ័យ ្ឹងម្ន្ភាព 
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 ត លៗ ្ស្រម្នប់្ិ្សទងំអ្់គ្មន  ដបើមិ្
 ូដចនុះដទ្យ ្ ិ្សខលុះ្ឹងបាត្់បង់្ូវ្ វ័យទ្យំ្ ុកចតិ្ ្
ត លអាចដកើត្ម្ន្ដៅកនុងការ្ិកា។ ្ិ្ស
ត លស្របឹងតស្របងកនុងការ្ិកា គ្ឺ្ិ្ស ត ល
ដជឿាក់ដលើខលួ្ឯង។ ្ ិ្ស ត លដជឿាក់ដលើ
ខលួ្ឯង គ្ឺ្ិ្សត លឆ្លងកាត្់បទ្យពិដាធដាគ្
ជ័យ។ 

ដត្ើ ្ិ្សដខាយ អាចឆ្លងកាត្់បទ្យ
ពិដាធដាគ្ជ័យ ្ិងការដលើកទឹ្យកចិត្្ត រ
ឬដទ្យ? ឱ្កា្ន្ភាពដាគ្ជ័យ ស្រត្ូវបា្បដងកើ្
ដឡើងយ៉ា ងខ្ល ងំ ស្រប្ិ្ដបើកិចេការ្ិកាមួយ
ចំ្ួ្ម្ន្ភាពាក់លាក់ ្ិងកំណ្ត្់្័យ
យ៉ា ងស្របុងស្របយ័ត្ន ដ ើមបឱី្យ្ិ្ស ្ិងស្រគ្ូបា្
យល់ ឹងដពលដគ្បា្ជួបគ្មន ។ កិចេការត ល
ោក់ឱ្យ្ិ្ស ដធវើតាមរដបៀបមួយត លស្របត្ិបត្្ិ
តាមការតកត្ស្រមូវ្ឹងនាដំៅ ល់ភាពដាគ្ជ័យ 
ដ ើយ្ិងការដលើកទឹ្យកចិត្ ្្ ស្រម្នប់្ិ្សទងំ
អ្់គ្មន ។ ចដំ ុះការ្ិកា ត លៗភាគ្ដស្រចើ្ 
ភាពដាគ្ជយ័គ្ាឺបញ្ញា ន្ដពលដវលា ្ ិងការ
ខិត្ខសំ្របឹងតស្របង។ 

្ិ្សរប្់អនក ស្រត្ូវតត្យល់ពីកិចេការ
ត លអនកោក់ឱ្យ ថ្ន្ឹងទ្យទួ្យលបា្សល ្ិង
ម្ន្ខលឹមារ្ ំខ្្់។ ដ្ុះាតុ្លយការ ៏លំបាក 
ត លតត្ងជួបស្របទ្យុះ ្ិងខុ្គ្មន ពីបុគ្គលម្នន ក់ 
ដៅបុគ្គលម្នន ក់ដទ្យៀត្។ អនកស្រត្ូវតត្គ្ិត្យ៉ា ងស្របុង
ស្របយ័ត្នអពីំ្ង្់ោ ត លអនកោក់ឱ្យ្ិ្សដធវើ។ 
្ិ្ស្ឹងមិ្ឱ្យត្នមល ល់ការដលើកទឹ្យកចិត្្ ឬ
គ្ំ្ិត្គ្ិត្ដ ើញស្រត្ឹមស្រត្ូវពី្វ័យជំដ្ឿ ដោយ

ការបញ្េប់កិចេការ ត លដគ្យល់ថ្នវាមិ្ម្ន្
ារៈ្ខំ្្់។  

ស្រគ្ូងាីៗភាគ្ដស្រចើ្ ចូលចិត្្ោក់កិចេការ
ត លលំបាកខ្ល ងំ។ ចូរពាយម្ដងកត្ដមើល
្ិ្ស ត លអនកបដស្រងៀ្ ដមើលការ្ិកា ្ិង
ការ្ិយយ្្ី ដៅកា្់ស្រគ្ូរប្់ដគ្។ ចូរចាថំ្ន 
វាាស្របត្យការមាណ៍្ ្ិ្សពីភាពលំបាកន្
កិចេការ ត លបា្រាប់បញ្េូ ល។ 

ស្រគ្ូ អាចចងចាសំងត រថ្ន ្ិ្សត ល
ដរៀ្ដខាយ មិ្វាងនវដធវើកិចេការាលាដទ្យ សទុយ
ដៅវញិ ្ិ្សពូតកតត្ងតត្ស្របឹងតស្របងដធវើកចិេការ 
្ូមបតីត្កិចេការសទុះក៏ដោយ។ ្ិ្សត លបា្
ទ្យទួ្យលដាគ្ជ័យ កនុងការ្ ិកាកនុងដពលអត្ីកាល 
គ្ឺតត្ងតត្ា្ិ្សត លម្ន្ចលករ្ិកា។ ចូរ
្ឹកស្រ្នម ល់ារមួយ ត លាក់ាស្របចា ំ
ដៅដលើថ្នង ្រប្់្ិ្សអនកថ្ន ្ូមស្ល់ឱ្យខ្ុ ំ
្ូវភាព ត លទ្យទួ្យលបា្ដាគ្ជ័យ ្ិងការ
ដលើកទឹ្យកចិត្ា្ដទ្យៀងទត្់។ 

៤-ការទទួលស្គា ល់ អ្ំពីប្គូ សេើយ
និង/ឬមិតដភកដិ  

នម៉ាខឺល អា គីល ដៅកនុងដ្ៀវដៅ ” ចិត្្
វទិ្យាន្អាកបបកិរយិអ្្របុគ្គល ” បា្គូ្្
បញ្ញា ក់ថ្ន ្ ិ្សមួយចំ្ ួ្ស្រត្វូបា្ជរុំញដលើក
ទឹ្យកចិត្្ដោយត្ស្រមូវការ ត ល្ឹងស្រត្ូវដធវើឱ្យ
ស្របដ ើ្រដោយស្រគ្ូ។ ដរឿងដ្ុះ ទ្យំ្ងា្ឹងដកើត្
ដឡើង ស្រប្ិ្ដបើស្រគ្ូ ម្ន្ទ្យនំាក់ទ្យំ្ ងលអាមួយ
្ិ្ស។  
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្ិ្សក៏ចង់បា្ការយល់ស្រ្បាមួយ
មិត្្ភក្ិដគ្សងត រ ឬយ៉ា ងដោចណ្ដ្់ ដពញ
ចិត្្្ឹងភាពដាគ្ជ័យ កនុងការស្របតជងខលួ្ដគ្ 
ដៅ្ឹងមិត្ភ្ក្ិដគ្។ ដ្ុះាមូលដ តុ្ ត លការ
ស្របកួត្ស្របតជង ឬការបដញ្េញាន ន  ាញឹក
ញាប់ អាចបដងកើត្ចលករ្ិកាយ៉ា ងរងឹម្នកំនុង
ថ្នន ក់ដរៀ្មួយ ្ូមបតីត្កនុងតលបង ត លម្ន្
ភាពង្ហយស្រ្ួលក៏ដោយ។ យ៉ា ងណ្ដក៏ដោយ
ការស្របកួត្ស្របតជង ពិត្ាស្រត្ូវដធវើដោយយក
ចិត្ទុ្្យកោក់ ឬការទ្យទួ្យលបា្ចលករ្ិកា ្ ិង
ការឱ្យត្នមលខលួ ្ឯងពីអនកឈនុះ អាចយកមក
ទូ្យទត្់ ដស្រចើ្ាងតាមការបនាទ បចលករ្ិកា 
្ិងការឱ្យត្នមលខលួ្ឯងពីអនកចាញ់។ 

បញ្ញា មួយដទ្យៀត្ាមួយការស្របកួត្
ស្របតជង គ្ឺថ្ន្ិ្សមួយចំ្ួ្រកីរាយកនុងការ
ចងអុលស្របាប់កំ ុ្ ត លបា្បដងកើត្ដឡើង
ដោយមិត្្ភក្ិ ដគ្ ាញឹកញាប់  ចំអកគ្មន ដគ្
ដោយមិ្អាណិ្ត្អា្ូរ។ ដរឿងដ្ុះ អាចា
រង្ហវ ្់មួយន្ការអ្ទុះា អំពីភាពមិ្បា្
ដាគ្ជ័យដៅកនុងការ្ិកា ដ ើយស្របត ល
មកពីដ តុ្សលដ្ុះ ត លវាម្ន្លកខណ្ៈ
ពិដ្្្ស្រម្នប់អនកដរៀ្ដខាយ ាងអនកដរៀ្
ពូតក។ ស្រគ្ូមិ្ស្រត្ូវទុ្យកឱ្យអាកបបកិរយិអភិវឌ្ឍ
ដឡើងដទ្យ ដស្រ ុះវាបដងកើត្្ូវ្វ័យស្រ្ដម្នល
អវជិាម្ន្ ដៅកនុងខលួ្្ិ្សត លស្រត្ូវបា្ដគ្រុិះ
គ្្់។ ដយើងស្រត្ូវតត្អភិវឌ្ឍឥរយិបង ត លអាច
ដធវើបា  ្ចដំ ុះការ្ ិកា ដៅកនុងខលួ្្ ិ្សដយើង។ 
វា អាចដធវើដៅបា្ដោយមិ្ចាបំាច់្ិយយថ្ន 

ស្រគ្ូម្នន ក់មិ្ត លចំអក្ិ្ស ឬកិចេការ្ិ្ស
ដទ្យ ្ូមបតីត្កនុងភាពរកីរាយក៏ដោយ។ 

៥-្លលំបាកដែលមិនបានសិកា 
នឹងមិនដមនោសរឿងគួរោទីរកីរាយសទ  

ដៅដពលត លដយើង្អប់ការ្ិកាមុខ
វាិា ណ្ដមួយ ប៉ាុត្្ អវីត ល្ិ្សខ្ល ចាងដ្ុះ
ដៅដទ្យៀត្គ្ឺស្រគ្ូមុខវាិា ដនាុះ។ ្ិ្ស ឹងយ៉ា ង
ចា្់ពីអវីត លស្រគ្ូ្រីបដនាទ ្ ស្រប្ិ្ដបើខ្ុ ំមិ្
ចាដំមដរៀ្ដៅកនុងមួយ្ ប្ា ៍។  ូដចនុះ ដគ្ស្រត្ូវ
តត្ដរៀ្វាឱ្យចា។ំ 

្ិ្សបា្្ិការដបៀបដធវើដត្្រ ្ិង
ស្រត្ួត្ពិ្ិត្យ ៏្ខំ្្់ គ្ឺដ ើមបធីានាថ្ន ការ្ិកា 
ពិត្ាស្រត្ូវបា្ស្របស្រពឹត្្ដឡើង។ យ៉ា ងណ្ដក៏
ដោយ វាក៏ម្ន្ារៈ្ខំ្្់សងត រ ថ្នាកត្ា
ជរុំញចិត្។្ 

ពិត្ដ ើយ ស្រគ្ូមិ្គួ្រតត្បនាល ច្ិ្ស
រប្់ខលួ្ឱ្យ្ិកា តាមការគ្រំាមកតំ ងដនាុះ
ដទ្យ ប៉ាុត្ ្ចូរកុដំមើលង្ហយសលជរុំញចិត្ពី្ដត្្រ 
ត លបា្ចូលរួមដនាុះ។ ដទុះណ្ដា្ិ្ស
ទងំអ្ ់ស្របកា្ថ្ន ដគ្មិ្បា រ្ឭំកវាដឡើងវញិ ក៏
ដោយ ក៏ការពិត្ត លថ្ន អនកដធវើដត្្រយ៉ា ង
ដទ្យៀងទត្់ ្ឹងដលើកទឹ្យកចិត្្ដគ្ ឱ្យពាយម
្ិកាដមដរៀ្ដគ្។ ការបរាជ័យកនុងការដធវើដត្្រ 
អាចជរុំញទឹ្យកចិត្ដ្ឡើងតងមដទ្យៀត្ ប៉ាុត្ ្ម្ន្តត្
្ិ្សត លដជឿាក់ដលើ្មត្ាភាពដទ ល់ខលួ្ដគ្ 
ដ ើមបបីា្ទ្យទួ្យលដាគ្ជយ័ពិត្ស្របាក ដនាុះដទ្យ។ 
ភាពបរាជ័យ ត លៗ គ្ឺាកត្ាបបំាក់ទឹ្យកចិត្្
 ៏ធមួំយ។ 
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៦-អ្វីដែលសសិសកំពុងសកិា គ្ឺគួ្រឱ្យ
ចាប់អារមាណ៍្ ដ ើយទក់ទញ ល់ភាពចង់
ដចុះ ឹង  

៧-សកមមភាពសកិា គឺ្ដលន់ូវភាព
រកីរាយោខ្ៃ ងំ 

វាាចំណុ្ចាក់ត្្ងលាមស្រគ្ប់ស្រគ្ម្់
ដ ើយត លថ្ន ្ិ្ស្ឹងស្រត្ូ វបា្ជំ រុញ
ចិត្្្ិកា ស្រប្ិ្ដបើការ្ិកាដនាុះ វាទក់
ទញអារមាណ៍្ ទក់ទញ ល់ការចង់ដចុះ ឹង 
ឬភាពរកីរាយាខ្ល ងំ។ ប៉ាុ ត្្ ដត្ើដយើងអាច
បដងកើត្ការ្ិកា ូចដ្ុះ បា្យ៉ា ង ូចដម្ច
ដៅ? ស្រគ្ូមួយចំ្ ួ្ ោក់ ូចាម្ន្ដកា្លយ
ពីធមាាត្ិ  ដ ើមប ីដធវើឱ្យការ្ិកា គួ្រាទី្យ
រកីរាយ ប៉ាុត្ ្ដយើងភាគ្ដស្រចើ្ ស្រត្ូវតត្ដរៀ្តាម
រដបៀបដ្ុះ។  

ដៅដពលមួយ ដគ្បា្ដៅ្ដងកត្គ្រុ
្ិ្សម្នន ក់ ត លកពុំងដធវើកមា្ិកាស្របត្ិបត្្ិ។ 
ដគ្បា្្ិយយដៅកា្់ស្រគ្ូទ្យទួ្យលប្ទុកថ្នន ក់ា
ដលើក ំបូង។ គ្មត្់្ិយយថ្ន វាាថ្នន ក់ដរៀ្
មួយត លលបំាកពីដស្រ ុះ្ិ្ស ម្ន្អាយុ១៦
ឆ្ន  ំមិ្ដចុះពីជគ្ណិ្ត្។ ទ្យំ្ងាដគ្ម្ន្ភាព
អសសុក ្ិងម្ន្ការដលើកទឹ្យកចិត្្ត្ិចតួ្ចកនុង
ដពល្ិកា។ 

ដគ្បា្ដ ើរចូលកនុងថ្នន ក់ ដស្រកាយដពល
ត លថ្នន ក់ដរៀ្ដនាុះ បា្ចាប់ដស្ើម ដ ើយប្្
ចូលដៅតសនកខ្ងដស្រកាយ។ គ្មា ្្ិ្សណ្ដម្នន ក់ 
បា្ចាប់អារមាណ៍្ខ្ល ងំដលើអនកចណូំ្លងាីដ្ុះ
ដឡើយ។ ដគ្កពុំង្ិកាយ៉ា ងយកចិត្្ទុ្យកោក់

ពីកិចេការត លស្រគ្ូតចកឱ្យ។ មង្ម្នក ល ្ ិ្ស្ឹង
បញ្េប់ការង្ហររប្់ខលួ្ រត្់ដៅរកមិត្្រួមថ្នន ក់ 
ដ ើមប ដីស្របៀបដធៀបចដមលើយគ្មន  បនាទ ប់មករត្់
្ំដៅដៅតុ្រប្់ដគ្វញិ។ គ្រុ្ិ្សម្នន ក់ដនាុះ 
ស្រត្ូវបា្ដឡាមព័ទ្យធ្ ុ ំជំ្ ួយពី្ិ្ស ត លពិត្
ាមិ្ម្ន្ចិត្្អត្់ធាត្់ ដ ើមបចីង់ ឹងពីភាព
ដាគ្ជ័យកនុងលទ្យធសលគ្ណ្នារប្់ដគ្។ ដគ្ក៏
បា្្ុកំិចេតត្ងការបដស្រងៀ្គ្រុ្ិ្សម្នន ក់ដនាុះ
ដមើល។ ដៅតសនកខ្ងដលើ ម្ន្ចណំ្ងដជើងថ្ន ”
ភាគ្រយ”។ ្ិ្សទងំដ្ុះ បា្ដរៀ្ដមដរៀ្
ភាគ្រយដរៀងរាល់ឆ្ន  ំតាងំតត្ពីដពលចូលដរៀ្ 
ដៅឆ្ន  ំំបូង។ តាមពិត្ដៅ្ិ្សទងំដ្ុះ គួ្រ
តត្ម្ន្ភាពធុញស្រទ្់្ឹងដមដរៀ្ដ្ុះណ្ដ្់។ 

ដត្ើអវីដៅត លជំរុញទឹ្យកចិត្្្ិ្ស ឱ្យ
ចង់្ិកាខ្ល ងំដនាុះ?  ូចត លដគ្បា្្ងសយ័
ពីដពល ំបូងដនាុះ វាមិ្តម្ាការបដញ្េញ
្មត្ាភាពឬការស្របកួត្ស្របតជងដនាុះដទ្យ វាា
ដរឿងត ល ក់ព័្ធ ល់្ិ្ស។ 

ចូរពាយមចាប់ដស្ើមអភិវឌ្ឍ្ូវទ្យម្នល ប់
ន្ការគ្ិត្ ត លាតសនកមួយន្ការ ក់ព័្ធ
 ល់្ិ្ស។ ចូរសល់្ឧទ រណ៍្ ត លទក់ទ្យង
 ល់បទ្យពិដាធដទ ល់រប្់្ិ្ស។ ចូរអនកកុំ
្ួរ្ិ្សថ្ន ដ តុ្អវីបា្ាការរកី្រន្
ឈាម ដធវើឱ្យនសទមុខដឡើងស្រក ម? ចូរ្ួរ“ដ តុ្
អវីបា្ានសទមុខអនកដឡើងពណ៌្ស្រក ម ដៅ
ដពលត លអនកដអៀ្?” ស្រប្ិ្ដបើម្ន្អវីមួយ 
តាមទូ្យរទ្យ្ស្៍កាលពីយប់មិញ ទក់ទ្យង ល់អវី
ត លអនកកពុំងបដស្រងៀ្ ្ ួរ្ិ្សថ្ន ដត្ើដគ្បា្
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ដ ើញវាឬដទ្យ ដ ើយឱ្យដគ្្ិយយអំពីដរឿង
ដនាុះ។ ស្រប្ិ្ដបើអនកកពុំងបដស្រងៀ្អពីំាច់ ុ ំ
្ិង្រន្ពួរ ចូរ្ិយយអពីំរបួ្ដពលដលង
កីឡា ត ល្ិ្សធាល ប់ជួបស្របទ្យុះ ្ិងកីឡាករ 
កីឡាការ ិ្ ីលប ីៗ ។ ចូរពាយមបដងកើត្អវី ត ល
អនកកំពុងបដស្រងៀ្ ទក់ទ្យង ល់ជីវតិ្រប្់
្ិ្ស។ ស្របធា្បទ្យដទ ល់ខលួ  ្ឬត លទក់ទ្យង្ឹង 
្ីលធម៌ គ្ឺាការជំរុញទឹ្យកចិត្្ាពិដ្្។ 
ដរឿងដ្ុះ មិ្តម្ាដរឿងង្ហយស្រ្ួលដទ្យ ប៉ាុត្្ 
ដពលណ្ដត លវាបា្ទ្យទួ្យលដាគ្ជ័យ វា្ឹង
សល់្រង្ហវ ្ស់្របដ ើ្រ។ 

ទងំដ្ុះ ាមដធាបាយមួយចំ្ ួ្ កនុង
ការបដងកើ្ចណូំ្លចិត្រ្ប្់្ិ្ស៖ 

-បង្ហា ញចណូំ្លចិត្្ដោយខលួ្ឯង ចូរ
ម្ន្ចិត្ា្ទ្យរ។ 

-ដ ដ្ ត្អា រមា ណ៍្ ដ លើ បញ្ញា ត  ល
បណ្្ដលឱ្យម្ន្ញាណិ្ចឆតាាាងរដបៀប
្ិយយពីដ តុ្ការណ៍្ ឬ ការពិត្ដសសងៗ។ 

-បង្ហា ញភាពទក់ទ្យងពីអវីត លកំពុង
បដស្រងៀ្ ដៅ្ឹងពិភពពិត្។ នាយំកមក្ូវវត្ាុ
ពិត្ បង្ហា ញតាមវដី អូពីការអ្ុវត្្ ដធវើទ្យ្ស្
កិចេ អដញ្ាើញដភៀ្វមកដធវើបទ្យឧដទ្យទ្ ។ល។ 

-ដស្របើស្របា្់ស្របដយជ្៍ពីការនចនស្រប ឌ្ិត្ 
្ិងការបង្ហា ញអារមាណ៍្ខលួ្រប្់្ិ្ស។ 

-ដធវើឱ្យដជឿាក់ថ្ន ្ ិ្សម្ន្ភាព ក្មា។ 
-ដល ្់ប្ូ រ្កមាភាព្ិ្សឱ្យបា្ដទ្យៀង

ទត្់។ 

-ទញយកស្របដយជ្៍ពីភាពភ្ាកដ់សអើល 
្ិង្កមាភាពងាីៗ។ 

-ដស្របើស្របា្់ការស្របកួត្ស្របតជង ្ិងការ
បដញ្េញអ្់្មត្ាភាពកនុងស្រកុម។ 

-ដធវើឱ្យការ្ិកាម្ន្ការ ក់ព័្ធដទ ល់ 
្ឹងជីវភាពដទ ល់រប្់្ិ្ស។ 

-សល់្ចណូំ្លចិត្ម្្ ុ្សតាមស្របធា ប្ទ្យ។ 
ចណូំ្លចិត្ម្្ុ្ស ឬករណី្្ិកា 
វធិី ៏បុិ្ស្រប្ប់ ប៉ាុត្ម្្ន្ារៈ្ខំ្្់ 

្ស្រម្នប់បដងកើត្ស្របធា្បទ្យមួយ ឱ្យម្ន្ការចាប់
អារមាណ៍្ គ្ឺ ស្រត្ូ វចាប់ដស្ើមដោុះស្រាយវាពី
ចំណូ្លចិត្្ប្់ម្ុ្ស។ អនកពិ្ិត្យារ
ព័ត្៌ម្ន្ ្ិងអនកសលិត្កមាវធិីទូ្យរទ្យ្ស្៍ ស្រត្ូវ
 ឹងដរឿងដ្ុះ ដ ើយស្រគ្ូបដស្រងៀ្ចាបំាច់ស្រត្ូវ ឹង
ដរឿងដ្ុះសងត រ។ 

ដគ្មលការណ៍្ ្ិងគ្ំ្ិត្្ិកាណ្ដ
មួយ ្ឹងដធវើឱ្យម្ន្ការចាប់អារមាណ៍្តងមដទ្យៀត្ 
ស្រប្ិ្ដបើដគ្ ដមើលដ ើញពីចណុំ្ចន្ទ្យ្ស្ៈ
បុគ្គល ត លវាម្ន្ឥទ្យធិពល ល់។ ឧបម្នថ្នអនក
សលិត្កមាវធិីទូ្យរទ្យ្ស្៍្ឹងសលិត្កមាវធិីមួយ
ដលើដរាគ្្ញ្ញា  ្ិងការពាបាលជំងឺសលូ វចិត្្។ 
អនកសលិត្កមាវធិីត លមិ្ម្ន្ជំនាញអាចចាប់ 
ដោុះស្រាយស្របធា្បទ្យដ្ុះបា្ ដោយ្ួរស្រគ្ូ
ដពទ្យយចិត្្ាន្ត្ ្ដវជាបណ្ឌិ ត្ ្ ិងគ្ិលា្ុបបោា ក 
គ្ិលា្ុបបោា យិកា ដ ើមបពី្យល់បញ្ញា ស្របធា្
បទ្យដោយដទ ល់។ ស្រប្ិ្ដបើអនកកពុំងបដស្រងៀ្
ស្របធា្បទ្យតត្មួយ អនកអាចដធវើ ូដចនុះត រ។ ប៉ាុត្ ្
អនកសលិត្កមាវធិី  ត លម្ន្អាជីព ស្រត្ូវបា្
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 វឹកោត្់ ដ ើមបដីោុះស្រាយ ស្របធា្បទ្យពី
ចំណូ្លចិត្្ម្ុ្ស។ ដគ្្ឹងត្វងរកអនកជំងឺ
ដៅតាមស្របដភទ្យ ្ស្រម្នប់លកខខណ្ឌ ្ីមួយៗ 
ដ ើយអាច្ម្នា ្្៍ដគ្តាមកញ្េក់ទូ្យរទ្យ្ស្៍ 
ដ ើមប ីរកឱ្យដ ើញពីករណី្ស្របវត្្ិជំងឺ  ការ
ពាបាល ។ល។ 
 លបចិដ្ុះ គ្ឺស្រត្ូវដមើលឱ្យដ ើញបាតុ្ភូត្ 
តាមឥទ្យធិពលរប្់វា ដៅដលើបុគ្គល។ ចូរដស្របៀប
ដធៀបកាត្ត្ ត លម្ន្គុ្ណ្ភាពាមួយ្ឹង
កាត្ត្តូ្ចៗ។ អនកជំនាញអាជីពខ្ងស្របព័្ធ
សសពវសាយ  ឹងពីឥទ្យធិពល ចណូំ្លចិត្្ម្ុ្ស។ 
ប៉ាុត្ ្ស្រគ្ូបដស្រងៀ្ក៏ាអនកត លម្ន្ទ្យនំាក់ទ្យំ្ ង
អាជីពសងត រ។ អា! ខ្ុឮំអនក្ិយយ ថ្ន”ប៉ាុត្ ្វា
មិ្អាចដធវើដៅបា្ដទ្យ ដ ើមបបីដស្រងៀ្មុខវាិា ខ្ុ ំ
ពីចណូំ្លចិត្រ្ប្់ម្ុ្ស។ ខ្ុបំដស្រងៀ្រូបវទិ្យា 
ចាប់ ការដរៀ្វាយអកសរ...”។ 
 ប៉ាុត្្ ស្រគ្ូបដស្រងៀ្ចាប់ម្នន ក់ ត លម្ន្
បំណ្ងរាយការណ៍្ពីទ្យស្រមង់ការន្ការឃ្លត្់
ខលួ្ ការវ ិ្ ិចឆ័យដទ្ ការោក់ទ្យណ្ឌ កមា មិ្
ត្ស្រមូវឱ្យបដស្រងៀ្វាតត្ពីទ្យ្ស្ៈទូ្យដៅ។ ចណូំ្ល
ចិត្្ម្ុ្ស ស្រត្ូវបា្ស្ល់ឱ្យ ដពល្ិ្សយល់
ស្របធា្បទ្យ ពីទ្យ្ស្ៈម្ុ្សម្នន ក់ាាងភាព
ទូ្យដៅ។  ូដចនុះ ដ តុ្អវីបា្ាមិ្ដស្រជើ្ដរ ើ្  
ស្របត លាម្ុ្សលបមី្នន ក់នាដពលងាីៗ ត ល
ចាប់ខលួ្ពីបទ្យដបើកបរដលឿ្ដពក ដ ើយចូរតាម
ោ្ការឃ្លត្់ ខលួ្ការវ ិ្ ិចឆ័យដទ្ ្ិងការ
ោក់ទ្យណ្ឌ កមា តាមកាត្ត្ដោយនាមុំខដោយ

ដគ្មលការណ៍្ តាមរយៈឧទ រណ៍្ពិដ្្
ដ្ុះ? 

ត ្កំណ្ត្់ន្ការដស្របើស្របា្់ចណូំ្ល
ចិត្ម្្ុ្ស មិ្តម្ាស្របធា្បទ្យដនាុះដទ្យ ប៉ាុត្្
វាារូបារមាណ៍្អនកដទ្យ។ ប៉ាុត្ ្ចូរតងរកាកាត្ត្
ដសសងៗ ស្របមូលដរឿង្ិទ្ខលីៗ ពាយមពិ្ិត្យ
ដមើលស្របធា្បទ្យពីទ្យ្ស្ៈម្ុ្ស ត ល
ស្របត្ិបត្្ិវា ឬត លម្ន្ឥទ្យធិពល ឬក៏ស្រត្ូវបា្
ពិពណ៌្នាអពីំវា។ 

ករណី្្ិកា មិ្ស្រគ្ម្់តត្ដធវើឱ្យស្របធា្
បទ្យ ម្ន្ការចាប់អារមាណ៍្ាងមុ្ វាក៏បភំលឺឱ្យ
ចា្់្ូវ ដគ្មលការណ៍្ាទូ្យដៅ ៏ម្ន្ស្រប្ិទ្យធ
ភាព។  ូចត លដយើង្ឹងដ ើញដៅដពល
បនាទ ប់មកដទ្យៀត្ ្ិ្ស្ិកា គ្ំ្ិត្ទូ្យដៅ ឬ
អរូបី  បា្ស្របដ ើ្ រ  តាមការពិ ្ិត្ យដមើល
ឧទ រណ៍្ស្រត្ឹមស្រត្ូវ។ 

ដលែងលែងប្បាោា  និងវិវាទ 
ស្រប្ិ្ដបើ ស្រគ្ូ  អាចដរៀបចំគ្ដស្រម្នង

បដស្រងៀ្រប្់ខលួ្ ដៅជុវំញិ្ណួំ្រតលបងលបង
ស្របាា្ ាាងរដបៀប្ិយយការពិត្ ដរឿងដ្ុះ 
បដងកើត្ការចង់ដចុះចង់ ឹង ្ ិងចណូំ្លចិត្ខ្្ង
កនុង ដៅកនុងស្របធា្បទ្យរប្់អនក។ 

 
III-ឋាននុប្កមម្នតប្មូវការរបសម់៉ា សៃ ូ

ម្ន៉ា ្លូ  ាចិត្្វទូិ្យម្ុ្ស្ិយម ្ិងា
អនកសល់្គ្ំ្ ិត្ម្នន ក់ ៏្ខំ្្់បសុំត្ ដៅ្ត្វត្សរ ៍
ទី្យ២០ បា្ព្យល់”ចរតិ្ម្ុ្ស”តាមគ្រូំាមញ្ា
មួយ។ គ្មត្់បា្ស្ល់ដយ បល់ថ្ន ម្ន្ត្ស្រមូវ
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ការ ូច្ភាវគ្ត្ិា្កល ត លស្រគ្ប់្ត្វខំ
ស្របឹងដ ើមបបីំដពញ។ ដ្ទើរតត្ស្រគ្ប់្កមាភាព
ម្ុ្សទងំអ្់ អាចស្រត្ូវបា្ដមើលដ ើញ តាម
ត្ស្រមូវការទងំដ្ុះ។  

ម្ន៉ា ្លូ  ស្ល់ឱ្យត្ស្រមូវការតាមឋានា្ុស្រកម។ 
ត្ស្រមូវការ ត លដៅតសនកខ្ងដស្រកាមន្ ាស្រកាម 
ម្ន្ារៈ្ំខ្្់បសុំត្។ ត្ស្រមូវការមួយ ត ល
ដឆ្ព ុះដៅតសនកខ្ងដលើ ្ឹងម្ន្ារៈ្ំខ្្់ 
ចំដ ុះអនកណ្ដម្នន ក់ ស្រប្ិ្ដបើត្ស្រមូវការដៅ
តសនកខ្ងដស្រកាមៗ បា្បដំពញរួចដ ើយ។  

ដទុះបីាដយើងមិ្បា្ ឹងចា្់  
លា្់ ពីត្ស្រមូវការទងំដ្ុះក៏ដោយ ក៏វាដស្របៀប
បា្ដៅ្ឹងជីវាត្ិ្ស្រម្នប់ជំ្ួយាា រត្ី។ 
ស្រប្ិ្ដបើដយើងមិ្ទ្យទួ្យលយកវា ដយើងមិ្អាច
ម្ន្្ុខភាពសលូ វចិត្្លអដឡើយ។ ម្ន៉ា ្លូ  ្ដងកត្
ដ ើញថ្ន ស្រប្ិ្ដបើដយើងម្ន្អារមាណ៍្មិ្
ស្រគ្ប់ស្រគ្ម្់កនុងត្ស្រមូវការណ្ដមួយកនុងចដំណ្ដម 
ត្ស្រមូវការទងំដ្ុះ អញ្េឹ ងបញ្ញា អាកបបកិរយិ 
្ឹងទ្យទួ្យលបា្លទ្យធសលតបបដនាុះ។ ស្រប្ិ្ដបើ
ត្ស្រមូវការ ស្រត្ូវបា្ដឆ្លើយត្បអាកបបកិរយិ្ុខ
ភាពតសនកសលូវចិត្ ្ ូចត លបា្បង្ហា ញ ដៅតសនក
ខ្ងដស្រកាម។ 

តប្មវូការតាមម៉ា សៃ ូមន៥គ៖ឺ 
-ត្ស្រមូវការជីវាន្ត្ ្អាោរ ទឹ្យក ខយល់

អាកា្ 
-ត្ស្រមូវការ្ុវត្ាិភាព ការរួចសុត្ពីឈឺ

ចាប់ ្ិងរបួ្ ្្្ិ្ុខ ្ាិរភាព។ល។ 

-ត្ស្រមូវការកមា្ិទ្យធិ  ្ិងក្ី ស្រ្ឡាញ់ 
ត្ស្រមូវការដ ើមបសី្ល់ ្ិងទ្យទួ្យលការស្រ្ឡាញ់ 
ដ ើមបមី្ន្កមា្ ិទ្យធិម្ន្ចណំ្ងស្រគ្ួារ។  

-ត្ស្រមូវការដ្ចក្ីដគ្មរព៖ 
.្វ័យដគ្មរពៈ ចំណ្ង់ដ ើមប ី្ ដស្រមច

សល កម្នល ងំ ្ ិងទ្យំ្ុកចិត្ ្ភាពស្រគ្ប់ស្រគ្ម្់ អាច
ដោុះស្រាយដោយខលួ្ឯង 

.ការដគ្មរពៈ ចំណ្ង់ការទ្យទួ្យលាគ ល់ 
ដករ ្ិ៍ដឈាា ុះ កិត្ា្ុភាព ឋា្ៈ ្ិងភាពនងលងនូ រ  

-ត្ស្រមវូការ្វ័យ្ចេភាព្ីយកមា ដ ើមប ី
បដងកើត្ឱ្យពិត្្ូវអវី ត លជ្ម្នន ក់ម្ន្្ក្ា្ុពល 
ការលូត្លា្់ ្ិងការអភិវឌ្ឍដោយដធវើតាម
ចំណូ្លចិត្្ ្ិងចំណ្ង់ដទ ល់ខលួ ្ អារមាណ៍្
ដទ ល់ខលួ្ ្កមាភាពស្របឌ្ិត្ ត្ស្រមូវការ ដ ើមប ី
ត្វងរកអត្្្ ញ្ញា ណ្ ្ិងអត្ា្ ័យកនុងជីវតិ្។ 

ប្បសនិសបើតប្មវូការមនិប្តូវបាន
ស្ៃើយតបសទ សសិសមនអារមមណ៍្ 

-ត្ស្រមូវការជីវាន្ត្៖្ ម្ន្ចណំ្ង់ ូប
អាោរ ទឹ្យកាខ្ល ងំ។ល។ 

-ត្ស្រមវូការ្ុវត្ាភិាព៖  អ្ទុះា ្ ិងការ
ភ័យខ្ល ច អាកបបកិរយិស្របឆ្ងំ  

-ត្ស្រមវូការកមា្ ិទ្យធិ ្ ិងដ ច្ក្ីស្រ  ្ឡាញ់៖ 
ឯដកា ប ិដ្ធ គ្មា ្ចណំ្ងស្រគ្ួារ ម្ន្ភាព
 ូចគ្មន ខ្ល ងំចដំ ុះ្ិយម ស្រកុម មិ្ចូលចិត្្ឬ
អមិត្ច្ដំ ុះស្រកមុដស្រៅខកចតិ្្្ ឹងការត្  ្ូ ត ល
នា ំល់វកិលចរតិ្ ូចាការមិ្ចុុះ្ស្រមុង ្ ិង
អមិត្ ្កខលួ្ងយ។ 
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-ត្ស្រមូវការដ្ចក្ីដគ្មរព៖ ភ័យខ្ល ចការ
រុិះគ្្់ ភ័យខ្ចការបរាជ័យ ្ិងការស្របងុយ 
(ាា ្ភាពងាី ឬ្កមាភាព្ិកា។ល។) ភ័យ
ខ្ល ច រាយចិត្ ្ឬខឹងអនក ត លមិ្ដគ្មរព  ូច
ាស្រគ្ូ ាលា ស្រចតណ្្ ្ ិងឈឺចាប់ខកចិត្្្ ឹង
ការត្  ្ូ  ត លនា ំល់វកិលចរតិ្ ូចាការ
បង្ហា ញា្ិចេ ត្វងរការយកចិត្ទុ្្យកោក់ ភាព
អណួំ្ត្ ភាពខ្ា ្ដអៀ្្ិង កខលួ្ 

-ត្ស្រមូវការ្វ័យ្ចេភាព្ីយកមា៖       
អ្កមា្ិងធុញស្រទ្់ដោយខវុះដ្ចក្ីាទ្យរ
កនុងជីវតិ្។ ជីវតិ្គ្មា ្្័យ អសសុក ្ិងគ្មា ្ដគ្មល
បណំ្ងាក់លាក់។ 

 
ប្បសនិសបើតប្មវូការប្តវូបានស្ៃើយ

តប សសិសមនអារមមណ៍្ 
-ត្ស្រមូវការជីវាន្ត្៖្ គ្មា ្ចណំ្ង់ខ្ង

ជីវាន្ត្ ្្ ិងត្ស្រមូវការទងំដ្ុះ តលងម្ន្ ្ ិង
ត្ស្រមូវការខព្ ់ាងដ្ុះ ដកើត្ម្ន្ដឡើង។  

-ត្ស្រមវូការ្ុវត្ាភិាព៖ ្ ្្ិ្ុខខ្ងរាង
កាយ ្ ិងត្ស្រមូវការ្ុវត្ាិភាពងយចុុះ ្ ិង ត្ស្រមវូ
ការខព្ ់ាងដកើត្ដឡើង។ 

 -ត្ស្រមូវការកមា្ ិទ្យធិ ្ិងក្ីស្រ្ឡាញ់៖   
-ត្ស្រមូវការដ្ចក្ី ដគ្មរព៖ ដគ្អាច

ស្រ្ឡាញ់ខលួ្ដគ្ ្ ិងអនកដសសង។ ដគ្អាចទុ្យកចតិ្្
មិត្្ភក្ិ្ិងស្រ្ឡាញ់ មិត្្ភក្ិ្ិងសល់្ឱ្យដគ្្ូវ
ដ្រភីាព ្ិងត្ស្រមូវការទងំដ្ុះងយចុុះ ្ិង
ត្ស្រមូវការខព្ ់ាងដកើត្ដឡើង។ 

 

-ត្ស្រមូវការ្វ័យ្ចេភាព្ីយកមា៖  
ចំណ្ង់ដ ើមបលូីត្លា្់្ិងអភិវឌ្ឍតាមត្នមល
ខព្ ់ាង។ នចនស្របឌ្ិត្ វជិាម្ន្ ្ ិងម្ន្ឋាមពល 
ចំណ្ង់មិ្អាតាា ្ិយម ដ ើមបបីដងកើត្ការរួម
ចំតណ្ក ៏ម្ន្ស្របដយជ្៍។ ចំណ្ង់ដចុះ ឹង
្ិងដបើកទូ្យលាយ ល់បទ្យពិដាធងាី។ ចំណ្ង់ 
ដ ើមបគី្ិត្ ល់ខលួ្ដគ្គ្ំ្ ិត្ពីអត្្្ ញ្ញា ណ្លូត្
លា្់ ្វ័យទ្យំ្ុកចិត្្ រកីរាយ ្វ័យជដំ្ឿ ្ិង
្វ័យដគ្មរព ដស្រត្ៀមស្របងុយ ្ិងពាយមដធវើអវី 
ត លងាី  ូចា្ិកា ្  ស្របត្ិបត្្ិការ ឧ្ា ៍ 
្ិងចិត្្លអ។ ត្ស្រមូវការដគ្មរពងយចុុះ ្ិងត្ស្រមូវ
ការខព្ ់ាងដកើត្ដឡើង។ 

វាាដរឿង្ខំ្្់ ដ ើមប ីឹងថ្ន មិ្ម្ន្
រប្់ជំ្ួ្្ស្រម្នប់ត្ស្រមូវការទងំដ្ុះដទ្យ 
ដ ើយម្ន្តត្ការដពញចិត្ពី្ត្ស្រមូវការទងំដ្ុះ
ដទ្យ ដទ្យើបអាចបង្ហក រអាកបបកិរយិទ្យ្់ដខាយ។ 

ស្រប្ិ្ដបើត្ស្រមូវការកស្រមិត្ទបាង
ទងំពីរខ្ងដស្រកាម ដឆ្លើយត្បមួយភាគ្ធំ ល់
្ិ្សរប្់អនក  ូដចាន ុះអនកអាចប្្ឹងត្ស្រមូវការ
រប្់ម្ន៉ា ្លូ តាមការដធវើឱ្យស្របាក ថ្ន៖ 

 -្ិ្សទងំអ្់ ម្ន្អារមាណ៍្ម្ន្
ត្នមល ទ្យទួ្យលយកបា្ ្ិងរាប់បញ្េូ លយ៉ា ង
ដោចណ្ដ្់តាមស្រគ្ូរប្់អនក ដ ើយម្ន្
អារមាណ៍្ថ្ន វបបធម៌ស្រកុមស្រត្ូវបា្អភិវឌ្ឍ។ វាក៏
ម្ន្ឱ្កា្្ស្រម្នប់ការង្ហរស្រកុម សងត រ(ត្ស្រមូវ
ការកមា្ ិទ្យធិ)។ 
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 -្ិ្សទងំអ្់ឆ្លងកាត្់បទ្យពិដាធ
ដាគ្ជ័យ ្ ិងការ្រដ ើ្រ ្ ិងការដលើកទឹ្យកចតិ្្
ដសសងដទ្យៀត្ (ត្ស្រមូវការការដគ្មរព)។ 
 -ជួ្កាលកិចេការ ត លៗ បដងកើត្
មដធាបាយ្ស្រម្នប់ការដស្រជើ្ដរ ើ្  កិចេការ
ស្របកបដោយការនចនស្របឌ្ិត្ ្ិងឱ្កា្ដសសង
ដទ្យៀត្ ្ស្រម្នប់្ិ្ស ដ ើមបបីង្ហា ញបុគ្គលភាព
រប្់ដគ្ ្ិងស្រាវស្រាវរកចំណូ្ល ចិត្្ដទ ល់
ខលួ្រប្់ដគ្។ ស្រគ្ូស្រត្ូវជរុំញការចង់ដចុះ ឹង ្ ិង
ឱ្កា្្ស្រម្នប់្ិ្ស ដ ើមបគី្ិត្ ល់ខលួ្ដគ្
(ត្ស្រមូវការ្វ័យភាពពិត្្ីយកមា)។ 
 ម្ន៉ា ្លូបា្បង្ហា ញថ្ន ម្ន្តត្រដបៀប
មា៉ាងតត្ប៉ាុ ដណ្ដណ ុះ ន្ការជំរុញដលើកទឹ្យកចិត្្
្ិ្ស។ ដរឿងដនាុះ គ្ឺដ ើមបធីានាថ្ន ត្ស្រមូវការ
្វ័យ្ចេភាព្ីយកមា ការដគ្មរព កមា្ ិទ្យធិភាព
រប្់្ិ្ស ស្រត្ូវបា្ដឆ្លើយត្ប្ឹង្កមាភាព
្ិកាត លអនកស្របឌ្ិត្ដឡើង។ 
 
IV- សិសសសកមម  និងអ្កមម  សិសសដែល
ទទួលខ្ុសប្តូវែលក់ារសកិា 

ដយើងបា្ដ ើញដ ើយថ្ន ការ្ិកា
មិ្តម្ាអវីត លស្រត្ូវដដរ ត្ដៅ្ិ្សដទ្យ ប៉ាុត្ ្
ាអវីមួយត ល្ិ្ស ស្រត្ូវដធវើដោយខលួ្ឯង។ 
ប៉ាុត្ ្្ ិ្សភាគ្ដស្រចើ្ ាពិដ្្្ិ្សដខាយ 
ោក់ ូចាដជឿថ្ន ដ ើមប ី្ ិកាអវីទងំអ្់ 
ត លដគ្ស្រត្ូវការគ្ឺដៅដរៀ្កនុងថ្នន ក់ដរៀ្ ដ ើយ
អ្ុវត្្្កមាភាពត្ិច ឬដស្រចើ្ដោយដចត្នា។ 
បនាទ ប់មក ដគ្រពឹំងថ្ន ការ្ិកា្ឹងដធវើតាម

ដោយ្វ័យ ស្របវត្្ិ។ ដគ្មលការណ៍្្ិ្សអកមា
ដ្ុះ ស្រត្ូវបា្ដរៀបរាប់ដោយពិា្រ តាមរូបខ្ង
ដស្រកាម៖ 
្ិ្ស្កមា ្ិ្សអកមា 
ការ្ិកាគ្ឺាអវីត ល
ខ្ុ ដំធវើដោយខលួ្ឯង.... 
 

 ូ ដ ចន ុះ ដាគ្ជ័ យឬ
ប រា ជ័ យ អា ស្រ ្័ យ
ដោយខ្ុ៖ំ 
-ខ្ុ ំចាបំាច់រកឱ្យដ ើញ
ស្របភពស្រត្ឹមស្រត្ូវ 
-ខ្ុ ំចាបំាច់ស្រត្ួត្ពិ្ិត្យ
ការយល់ ឹងរប្់ខ្ុ  ំ
-ខ្ុ ំចាបំាច់រកឱ្យដ ើញ
្ូវបញ្ញា ្ិការប្់ខ្ុ  ំ
-ខ្ុ ំចាបំាច់ដោុះស្រាយ
បញ្ញា ដ្ុះឱ្យបា្ស្រត្ឹម
ស្រត្ូវ 
-្ិយយឱ្យខលីខ្ុ ំចាបំាច់
ដធវើការស្រត្ួត្ពិ្ិត្យ្ិង
ទ្យទួ្យល ខុ្ស្រត្ូវ។ 
.... ូ ដចនុះស្រប្ិ្ដបើខ្ុ ំ
មិ្ដរៀ្... 
-ខ្ុ ំចា ំបាច់ពា យម
ខ្ល ងំាងមុ្ 
-ឬដល ្់ ប្ូ រ យុ ទ្យធា
ន្ត្ក្ារ្ិការប្់ខ្ុ  ំ
-ាកលបងដ្ៀវដៅ
មួយដសសងដទ្យៀត្ 

ការ្ិកាគ្ឺាអវីត ល
ស្រត្ូវបា្អ្ុវត្្ ល់ខ្ុ ំ
ដោយអនកជនំាញ...។ 
 ូ ដ ចន ុះ ដាគ្ជ័ យឬ
ប រា ជ័ យ អា ស្រ ្័ យ
ដោយកត្ា ួ្ពីការ
ស្រត្ួត្ពិ្ិត្យរប្់ខ្ុ ៖ំ 
-ដត្ើស្រគ្ូលអប៉ាុណ្ដណ  
-ធ្ធា្ទងំឡាយ 
-បញ្ញា រប្់ខ្ុ  ំ
-ដ កា្ល យ រ ប ្់ ខ្ុ ំ
្ស្រម្នប់ស្របធា្បទ្យ 
។ល។ 
... ូ ដចន ុះស្រប្ិ្ដបើខ្ុ ំ
មិ្ដរៀ្... 
តាមរដបៀបណ្ដមួយ៖ 
-ស្រ គ្ូ ទ្យ ទួ្យ ល ខុ្ ស្រ ត្ូ វ
ចដំ ុះក ុំ្ 
-ធ្ធា្ដសសងៗាអនក
ម្ន្ក ុំ្ឬាងដ្ុះ
ដទ្យៀត្ 
-ខ្ុ ំាម្ុ្សម្ន្បញ្ញា
្ទក់ តាមរដបៀបដសសង
ដ ទ្យ ៀ ត្ វ គ្គ ្ិ ក ា
ស្របកបដោយញាណ្តត្
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-រឭំកដមដរៀ្ពីដពល  
មុ្ៗ។ល។ 
តាមរដបៀបដសសងដទ្យៀត្
ស្រប្ិ្ដបើខ្ុ សំ្រត្ួត្ពិ្ិត្យ
ទ្យទួ្យលខុ្ស្រត្ូ វដពញ
ដ លញ  ខ្ុ ំ ទ្យំ ្ ង ា
ទ្យទួ្យលបា្ដាគ្ជ័យ 
ការដរៀបចសំលូ វចិត្៖្ សល់្
អណំ្ដចឱ្យស្របស្រពឹត្ ្ 
“ខ្ុ ំអាចបដងកើត្្ូវភាព
ខុ្គ្មន ” 
“ស្រគ្ម្់តត្ពាយមឱ្យ
អ្់្មត្ាភាព” 
ដោយដដ្ត្អារមាណ៍្
ដលើ៖ 
-លំនាៈំ“ខ្ុ គួំ្រតត្ដធវើអវីនា
ដពលដស្រកាយ?” 
-ការតកលមអ (ាាង
ភាពលអឥត្ដខ្េ ុះ) 
-វ ិជាម្ន្( ដជ ៀ្វាង
អវជិាម្ន្) 
្ស្រមប្ស្រមួល ដឆ្លើយ
ត្ប ្វ័យដជឿាក ់
 

មា៉ាងគ្ឺ ស្រត្ូ វលុះ បង់
ដចាល 
ការដរៀបចសំលូ វចិត្្៖ មិ្
ស្ ល់ អំ ណ្ដ ច ឱ្ យ
ស្របស្រពឹត្ ្
“ដ រ ឿងទ ំងអ្់ឃ្លល ត្
ចាកពីការស្រត្ួត្ពិ្ិត្យ
រប្់ខ្ុ ”ំ 
“ខ្ុ ំ ្ឹ ង មិ ្ ទ្យ ទួ្យ ល
ដាគ្ជ័យ  ូដចនុះខ្ុ ំ្ឹង
លុះបង់ដចាល” 
ដោយដដ្ត្អារមាណ៍្
ដលើ៖ 
-ទ្យំ ្ ង ាល ទ្យធ ស ល
អវជិាម្ន្ 
-អលទ្យធភាពពីការដធវើឱ្យ
ម្ន្ភាពស្របដ ើ្រ 
-អវជិាម្ន្ 
បរាជយ័ ដជឿតាមដស្រពង
វា្នា អ្់្ងឃមឹ 
 

ចូរស្រកដឡកដមើលតារាង ត លដរៀបរាប់
ពី្ិ្ស្កមា ្ិងអកមា។ ដត្ើដយើងអាចដធវើឱ្យ
្ិ្សដយើង ្ កមាបា្យ៉ា ង ូចដមច្ដៅ? អនក
ស្រត្ូវតត្ដលើកទឹ្យកចិត្្្ិ្សឱ្យទ្យទួ្យលាគ ល់ថ្ន 
ដគ្ស្រត្ូវតត្ដរៀ្្ូស្រត្ដោយខលួ្ឯង ដោយម្ន្
ជំ្ ួយរប្់អនក។ ាញឹកញាប់ វាាដរឿងម្ន្

ត្នមលណ្ដ្់ ដ ើមប ី្ ិយយាមួយ្ិ្ស អកមា
ម្ងម្នន ក់ៗ ដ ើមបឱី្យដគ្ម្ន្ការទ្យទួ្យលខុ្ស្រត្ូវ
តងមដទ្យៀត្ ចដំ ុះការ្ិការប្់ដគ្។  

អនកអាចដលើកទឹ្យកចិត្ ្ដ ើមបឱី្យដគ្កាល យ
ា្ិ្ស្កមាតាម៖ 

-ការពិភាកាដគ្មលវធិីការ្ិកា្កមា 
្ិងអកមាាមួយ្ិ្សរប្់អនក។ 

-ដលើកទឹ្យកចិត្្្ិ្សអនក ឱ្យវាយត្នមល
ការង្ហរដទ ល់ខលួ្ ្ិងការ្ិការប្់ដគ្ដទ ល់
ខលួ្រប្្់ដគ្ 

-្ួរ្ិ្សឱ្យកណំ្ត្់ដគ្មលដៅដោយ
ខលួ្ដគ្។ 

-ដធវើឱ្យ្ិ្សបដងកើត្ការយល់ ឹងដទ ល់
ខលួ្ តាមការដស្របើស្របា្់វធិីបដស្រងៀ្ឱ្យដចុះ្ួរ។ 

-ដធវើឱ្យ្ិ្សគ្ិត្ដោយខលួ្ដគ្  ូចា
ការង្ហរ ការពិភាកាាស្រកុម ្ិងដោយដស្របើ
ស្របា្់វធិីរបកគ្ដំ ើញតាមការតណ្នា។ំ 

ដ ើយស្របត លាតាមស្របព័្ធកមាបសុំត្
ដនាុះគ្ឺតាម៖ 

-ការ្ិកាដោយភាពម្នេ ្់ការ ត ល
្ិ្សស្រត្ូវទ្យទួ្យលខុ្ស្រត្ូវដពញដលញ ដ ើមប ី
្ិកាតសនកបនាទ ប់ប្សនំ្មុខវាិា ្ិកា។ 

-ការ្ិកាត លស្របកបដោយចដំណ្ុះ
ចំណ្ដ្ ត ល្ិ្សស្រត្ូវតត្ដធវើដត្្រឱ្យបា្
ាប់ដ្ទើរតត្ស្រគ្ប់ ដពល ឬដធវើដត្្រដឡើងវញិ។ 

-ការ្ិកាតាមតបប្វ័យ ឹកនា ំត ល
្ិ្សស្រត្ូវតត្ស្រត្ួត្ពិ្ិត្យ ្ិងទ្យទួ្យលខុ្ស្រត្ូវ 
តាមការវាយត្នមលការបដញ្េញ្មត្ាភាពដទ ល់
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ខលួ ្ ដ ើយបនាទ ប់មកខិត្ខំតកលមអវា ដ ើមប ី
ដឆ្លើយត្បដៅ្ឹងត្ស្រមូវការដទ ល់។ 

-ចាប់ដស្របើដគ្មលវធិី្ស្រមប្ស្រមួល។ 
 ស្របត លាវាាឥរយិបង ្ិងដគ្មល
វធិីរប្់អនក ត លម្ន្ារៈ្ខំ្្់បសុំត្។ អនក
ស្រត្ូវយល់ដោយខលួ្ឯងថ្ន ាអនកស្រគ្ប់ស្រគ្ង ល់
ការ្ិកា ដ ើយដលើកទឹ្យកចិត្្្ ិ្ស ឱ្យទ្យទួ្យល
ខុ្ស្រត្ូវ ល់ការ្ិកាដទ ល់ខលួ្រប្់ដគ្។ ដរឿង
ដ្ុះបង្ហា ញ្ូវការដគ្មរព ល់្ិ្ស ្ិង
អភិវឌ្ឍ្វ័យជដំ្ឿ ្វ័យភាព ្ិភាពដ រដពញ
ដៅដោយធ្ធា្។ សទុយដៅវញិ ស្រប្ិ្ដបើស្រគ្ូ 
តត្ងតត្ទ្យទួ្យលខុ្ស្រត្ូវ ដរឿងដ្ុះ អាចអភិវឌ្ឍ
អារមាណ៍្្ិ្សភាពម្នេ ្់ការ ្ ិងភាពមិ្អាច
ជួយបា្ ្ិងដលើកទឹ្យកចិត្្ដគ្ ដ ើមបដីជៀ្វាង
ការ្្ីបដនាទ ្ ្ ស្រម្នប់ការ្ិកាដខាយរប្់
ដគ្។ 

វាាដរឿងកស្រម ្ស្រម្នប់ស្រគ្ូ ្ិង្ិ្ស
ត លស្រត្ូវស្ល់ឱ្យដ្រភីាពដពញដលញ ដ ើមប ី
តងលងបញ្ញា ក់ពីត្ស្រមូវការ្ិ្ស។ ប៉ាុ ត្្ ្ិ្ស
អាចស្រត្ូវបា្ដគ្សល់្ឱ្យយ៉ា ងដោចណ្ដ្់ ការ
ស្រត្ួត្ពិ្ិត្យមួយចំ្ួ្ ដលើការ្ិការប្់ដគ្
មុខវាិា ្ិកា។ 
 
 
 
 

V-កតាដ សធវើឱ្យបាក់ទឹកចិតដ 
កត្ាមួយចំ្ួ្ ទ្យំ្ងាដធវើឱ្យ្ិ្សបាក់ទឹ្យក
ចិត្្។ កត្ាចិត្្រ ដំភើបដសសងដទ្យៀត្ ូចាការ
តា្ត្ឹ ង តសន កអារមាណ៍្  ឬភាពអ្ទ ុះា 
ដោយារតត្បរាជ័យពីដពលមុ្ អាចដធវើឱ្យ
្ិ្សបាក់ទឹ្យកចិត្្ត រ។ វាក៏អាចបណ្្ដលមក
ពីកត្ា រ្រីៈ ្ ិងកត្ាបរាិា  ្ ូចាភាពស្រត្ាក់ 
ភាពដៅរ  ្ ដមលងអ ូអរ ភាពដស្រ្កឃ្លល ្។ល។ វា
អាចដធវើដៅបា្សងត រ ដ ើមបឱី្យ្ិ្ស ម្ន្ការ
ជរុំញទឹ្យកចិត្ខ្្ល ងំ។  

ឧទ រណ៍្ ស្រប្ិ្ដបើ្ិ្ស ម្ន្ចិត្្
អ្ទុះាាខ្ល ងំអពីំការស្របឡង ពួកដគ្ដស្របើដពល
 ួ្ស្របម្នណ្ ្ិងដធវើឱ្យដគ្អ្់កម្នល ងំ ឬកាល យ
ាអ្ទុះាខ្ល ងំរ ូត្ ល់ស្រប្ិទ្យធភាពន្ការ
្ិការប្់ដគ្ធាល ក់ចុុះ។ 
 
សននិោា ន 

ារួមមក ការយល់ ឹងចិត្រចលករ 
រប្់្ិ្ស ដធវើឱ្យស្រគ្ូបដស្រងៀ្ អាច្ដស្រមចបា្
វត្ាុបំណ្ងកនុងការបដស្រងៀ្ ្ិងអប់រ ំ្ ិ្សឱ្យ
ទ្យទួ្យលបា្លទ្យធសលលអស្របដ ើ្រ ដ ើយ្ិ្សខិត្ 
ខំស្របឹងតស្របងដរៀ្្ូស្រត្ដោយាា រត្ីភ្ាក់រលឹក
ដោយមិ្ចាបំាច់ម្ន្ការបងខិត្បងខដំឡើយ។ ដបើ
ស្រគ្ូបដស្រងៀ្ មិ្យល់ ឹងដលើចិត្រចលកររប្់
្ិ្សដទ្យ ដនាុះភាពបរាជ័យ្ឹងដកើត្ម្ន្
ចដំ ុះខលួ្ ្ិងចដំ ុះ្ិ្សសងត រ។
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