
ត ើអ្វីគួរត ឿ និងអ្វមីិនគួរត ឿ? 
 

តោយ បណ្ឌិ   ឈ  ប ៊ុនថង អ្នក ំនាញទស្សនវិជ្ជា  
  

ជនំ ឿគឺជាអ្វីមួយដែលអ្នកទទួលស្គា ល់ឬចាត់ទុកថាពិត ន ោះបីជាគ្មា  ភស្តុតាង
គ្គប់គ្គ្ម ់ បញ្ជា ក់ថាវាជាការណ៍ពិតក៏នោយ។ វាជាមូលោា  ន ការស្នគ្មចិតត ិងការ
គ្បគ្ពឹតតរបស់្អ្នក ន ើយវាក៏ជោះឥទធិពលយ៉ា ងខ្ល ងំមកនលើជីវតិ ិងនជាគវាស្នារបស់្អ្នក
ដែរ  ងំកគ្មិតបុគាល គ្គួស្គរ ស្គា ប័  ស្ គម ៍  ិងស្ងាមជាតិ ងំមូល។  

ការស្នគ្មចចិតតថាគ្តូវនជឿអ្វីមួយ ិងមិ គ្តូវនជឿអ្វីមួយ គឺជាជនំាញស្ខំ្ ់បផុំត
មួយកនុងជីវតិ។ មិ មា រូបម តលអឥតនខ្ច ោះនទ ប៉ាុដ តអ្នកអាចនគ្បើនគ្មលការណ៍មួយច ួំ 
ដែលន្វើឱ្យជនំ ឿរបស់្អ្នកកា ់ដតគួរឱ្យទុកចិតត គ្ាកែ ិយម  ិងមា គ្បនយជ ៍។ 

 ខ្ងនគ្កាមន ោះគឺជាការដណនាសំ្គមញ្ញ ិងជាក់ដស្តង៖ 

ក.អ្វីដែលអ្នកគួរត ឿ 
១. ព័ត៌មា ដែលដផអកនលើភស្តុតាងគ្គប់គ្គ្ម ់ 
 ចូរអ្នកនជឿនលើនរឿងដែលគ្តូវា គ្មគំ្ទនោយ៖ 
• ការណ៍ពិត 
• ទិ ន ័យ 
• ការស្នងេតដែលអាចន្វើមតងនទៀតា  
• គ្បភពដែលអាចទុកចិតតា  
• ឯកភាពគ្មន របស់្អ្នកជនំាញ 
 គ្បសិ្ នបើគ្បភពឯករាជយជានគ្ចើ  ិយយនរឿងននាោះែូចៗគ្មន  វាកា ់ដតគួរឱ្យទុក
ចិតត។ 
២. នរឿងដែលគ្ស្ប ឹងការណ៍ពិត ិងការពិចារណា 
ជនំ ឿលអ៖ 



• សីុ្គ្មន ជាមួយអ្វីដែលអ្នកអាចស្នងេតន ើញ 
• មិ ផទុយ ឹងការណ៍ពិតដែលនគែឹងជាទូនៅ 
• មា ភាពស្មន តុផល 
 គ្បសិ្ នបើជនំ ឿមួយតគ្មូវឱ្យអ្នកមិ នអ្ើនពើ ឹងតថភាព សូ្មគ្បុងគ្បយ័តន។ 
៣. ជនំ ឿដែលន្វើឱ្យអ្នកកាល យជាម ុស្សកា ់ដតគ្បនស្ើរ 
 ជនំ ឿមួយច ួំ គ្តូវា នគ្ជើស្នរ ើស្នោយស្គរដតវាមា គ្បនយជ ៍ មិ ដម គ្គ្ម ់
ដតជាការណ៍ពិតននាោះនទ៖ 
• «ខ្ុអំាចដកលមអា នោយការខិតខគំ្បឹងដគ្បង»។ 
• «ខ្ុសំ្ម ឹងទទួលា ការនគ្មរព»។ 
• «អ្នកែនទមា តនមល»។ 
 ជនំ ឿដែលមា គ្បនយជ ៍ន្វើឱ្យអ្នកមា ភាពរងឹមាខំ្ងផលូវចិតត មា ចិតតអាណិត
អាសូ្រ  ិងមា ការនលើកទឹកចិតត។ 
 
៤. នគ្មលការណ៍នានាដែលដផអកនលើមូលោា  ខ្ងសី្ល្ម៌ 
 នជឿនលើ៖ 
• ភាពនស្គា ោះគ្តង់ 
• ភាពយុតតិ្ម៌ឬភាពនស្ាើគ្មន  
• ការទទួលខុស្គ្តូវ 
• នស្ចកតីស្បបុរស្ 
• ការនគ្មរព 
  ងំអ្ស់្ន ោះជួយដណនាកំារស្នគ្មចចិតតខ្ងសី្ល្ម៌ ន ោះបីជាការណ៍ពិតមិ 
ចាស់្លាស់្ក៏នោយ។ 

៥. ជនំ ឿដែលអ្នកា ពិ ិតយនោយខលួ ឯង 

 គ្បសិ្ នបើអ្នកនជឿអ្វីមួយនោយគ្គ្ម ់ដត៖ 



•«ម ុស្សគ្គប់គ្មន  ិយយអ្ពីំវា» 

• «អ្នកា ន ើញតាងំពីតូចរ ូតមកែល់ខ្ុ នំពលន ោះ» 

• «អ្វីមួយដែល រណាមាន ក់ដែលអ្នកចូលចិតតា  ិយយអ្ពីំវា» 

 អ្នកគ្បដ លជានជឿនោយទមាល ប់ មិ ដម នោយជនគ្មើស្នទ។ ជនំ ឿលអគឺជាជនំ ឿ
ដែលអាចគ្បឈម ឹងការសួ្រនែញនោលា ។ 

 

ខ. អ្វីដែលអ្នកមិនគួរត ឿ 

១. អ្ណំោះអ្ណំាងដែលគ្មា  ភស្តុតាង 

គ្បសិ្ នបើ រណាមាន ក់ ិយយអ្វីមួយដបលកពី្មាតា ប៉ាុដ តមិ ា ផតល់ភស្តុតាងគ្គប់គ្គ្ម ់
 ិងរងឹមានំទ សូ្មគ្បុងគ្បយ័តន។ 

២. នរឿងរា៉ា វដែលគ្គ្ម ់ដតពឹងដផអកដតនលើការភ័យខ្ល ចឬនវទនារមាណ៍(ការរជួំលអារមាណ៍) 
 ការរជួំលអារមាណ៍ខ្ល ងំនពកអាចន្វើការវ ិិចឆ័យមិ មា ភាពគ្តឹមគ្តូវ។ 
 គ្បសិ្ នបើជនំ ឿមួយហាក់ែូចជាគ្តូវា រចនាន ើងនែើមបបីភ័ំយ បដំបកបាំក់ ឬ
នាកបនញ្ជឆ ត ជានរឿយៗជនំ ឿដបបន ោះមិ គួរឱ្យទុកចិតតនទ។ 

៣.ទូនៅ ីយកមាគ្បញាប់គ្បញាល់នពក 

 ចូរនជៀស្វាងជនំ ឿនានាែូចជា៖ 

• «ម ុស្ស ងំអ្ស់្គឺដបបន ោះ…» 

• «គ្មា  អ្វមួីយដែលែនំណើ រការនៅនោយរលូ នទ…» 

•«ជាតិស្គស្ ៍មួយន ោះសុ្ទធដតអាគ្កក់ ជាតិស្គស្ ៍មួយននាោះសុ្ទធដតលអ» 



  ងំន ោះគឺជាការគិតស្គា  ៗ មិ ដម ជាស្ចចភាពនទ។ 

៤. ជនំ ឿដែលផទុយ ឹងខលួ វា 

 គ្បសិ្ នបើជនំ ឿមួយមិ មា ស្ងាតិភាពកនុងខលួ វា ឬមិ នគ្មរពតាមតកេវជិាា  ចូរសួ្រ
នែញនោលអ្ពីំវា។ ឧ  រណ៍ ១. ខ្ុគំ្មា  ទុកចិតត រណាមាន ក់នទ នលើកដលងដតម ុស្ស
ដែលខ្ុទុំកចិតត។ ២.«អ្វីៗ ងំអ្ស់្គឺគ្មា  ស្ចចភាពោច់ខ្តនទ—នលើកដលងដតនស្ចកតីដថលង
ការណ៍ន ោះ» (គ្បសិ្ នបើអ្វីៗ ងំអ្ស់្គ្មា  ស្ចចភាពោច់ខ្ត ននាោះនស្ចកតីដថលងការណ៍ខលួ 
ឯងន ោះក៏មិ អាចជាការណ៍ពិត ងំគ្សុ្ងដែរ)។  

៥. ជនំ ឿដែលបងេនគ្គ្មោះថាន ក់ែល់អ្នកឬអ្នកែនទ 

 ជនំ ឿខលោះមា នគ្គ្មោះថាន ក់ ន ោះបីជាពួកវានមើលនៅែូចជា មា សុ្វតាិភាព ឬគ្មា  ការ
គ្ពួយារមាណ៍នគ្ចើ ក៏នោយ៖ 

• «ខ្ុគំ្មា  តនមល»។ 

• «គ្កុមរបស់្ខ្ុលំអជាងអ្នកែនទ»។ 

• «ការន្វើាបអ្នកែនទគឺជានរឿងគ្តឹមគ្តូវ គ្បសិ្ នបើខ្ុ នំជឿថាខ្ុ គំ្តឹមគ្តូវ»។ 

 អ្វីក៏នោយដែលនលើកកមពស់្ការស្អប់នខពើម ភាពអ្ស់្ស្ងឃមឹ ឬការបផំ្លល ញខលួ ឯង ចូរ
នាោះបង់វានចាលនៅ។ 

គ. ការសាកលបងសាមញ្ញមួយតាមរយៈស្ណួំ្រចំនួន៤ 

 មុ  ឹងនជឿអ្វីមួយ សូ្មសួ្រថា៖ 

១. ភស្តុតាង៖ នតើអ្វីគ្មគំ្ទនរឿងន ោះ? 

២. គ្បភព៖ នតើអ្នកណាកពុំងគ្ាប់ខ្ុ នំរឿងន ោះ ន ើយន តុអ្វី? 



៣. តកេវជិាា ៖ នតើវាស្មន តុផលដែរឬនទ? 

៤. ផលប៉ាោះពាល់៖ នតើជនំ ឿន ោះ ឹងជួយអ្នកឬបងេនគ្គ្មោះថាន ក់ែល់អ្នក? 

 គ្បសិ្ នបើវាមិ ា ន្លើយតបជាវជិាា មា កនុងការស្គកលបងន ោះនទ ចូរកុ ំ ់ទទួល
យកវាឱ្យនស្គោះ គ្បយ័តននគ្គ្មោះថាន ក់ែល់អ្នក គ្គួស្គរ ស្ គម ៍ ស្ងាម  ិងជាតិរបស់្អ្នក។ 

 
 


