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ដគាលការណ៍របសស់្ររិសតបរសិទ័
កនងុការដ ោះស្រាយបញ្ហា   

 

 
 
 
  
  
 
 ម្របសិនបបើអនកបៅកនុងទី ុំឃ្លងំ ានអនកយាម្ម្របោបប់ោយអាវធុ បៅយាម្ជំុជិត និង  នដកហូត
សិទធិបសរភីាពរបស់អនកម្និឲ្យបៅ ម្ក  នតាម្ចិតត អនកម្របមហ ជានឹងនិយាយថា អនកានបញ្ហា
ម្យួ ឬ បញ្ហា បម្រចើនជាកជ់ាម្និខាន! អនកអាចនឹងានអារម្មែ៍ថា ដំប ោះម្រសាយ អបំផុ្សត 
សម្រាបញ្ហា បនោះ អាចជាបសរភីាព! 
 បៅបព មដ បោកសាវក័ប ូ   នដឹងថាខ្លួនោតស់ថិតបៅកនុងបញ្ហា មបបបនោះ ោតម់្និ នប ើញ
ថាវជាបញ្ហា បសាោះប ើយ។ ផ្សាុយបៅវញិ បោក នប ើញវជាការចាតត់ាងំដវ៏សុិទធរបស់ម្រពោះជាាច ស់
សម្រាបជី់វតិរបស់បោក។ បោក នចាតទុ់កវជា អភយ័ឯកសិទធិ មដ ម្រពោះជាាច ស់  នម្របទានម្កឲ្យ
ោតប់ដើម្បកីារពារ និង បបងកើត នជាដំែឹង អ ( គ្ម្ពរីភ ីីព ១:៧) ។ បោក នចាតទុ់កវជា ឱកាស 
មដ បោក នទទួ ម្ក បដើម្បមីចកចាយអំពីម្រពោះបយស ូម្រគិ្សត ជាម្យួនឹងឆ្កម យំាម្វងំ និង ជាម្យួម្តិតរមួ្
បបសកកម្មរបស់បោក បៅកនុងទីម្រកុង។បៅកនុងបម្បរៀនទី១ បយើង ននិយាយអំពីការបវលើយតបរបស់បោក
ប ូ បៅនឹងការជាប ុ់ំឃ្លងំរបស់បោក។ បោក នរកីរាយ បម្រពាោះបោក នដឹងថាម្រពោះជាាច ស់កំពុងមត
បម្របើម្រ ស់បោក បទាោះបីជាកំពុងបៅកនុងគុ្កកប៏ោយ។  
 ទសសនៈវស័ិយមដ  អបំផុ្សត កនុងការម្របឈ្ម្មុ្ខ្ជាម្យួនឹងបញ្ហា  ម្របមហ ជាម្រតូវបម្ើ ពួកវ ថា ជា
ឱកាសបដើម្បអីនុវតតជំបនឿ បដើម្បអីនុវតតការទុកចិតតម្រពោះអាច ស់ បដើម្បបីញ្ហា ពីភាពបសាម ោះម្រតងដ់ ៏
អសាច រយរបស់ម្រពោះជាាច ស់ និង បដើម្ប ីនការទទួ សាគ  ់ម្រទងវ់ញិផ្សងមដរ។ ជំបនឿជាម្រគិ្សតបរស័ិទរបស់អនក 
នឹង នកានម់តរងឹាបំ ើងបៅបព  មដ អនកបធែើការរមួ្ជាម្យួម្រពោះអាច ស់បដើម្បមីសែងរកដំប ោះម្រសាយ 
សម្រាបប់ញ្ហា ជីវតិ។ ម្រទងពិ់តជាដំប ោះម្រសាយដម៏្រតឹម្ម្រតូវសម្រាបប់ញ្ហា ម្រគ្បម់បបយា ង! 
 បៅកនុងបម្បរៀនបនោះ បយើងនឹងពិចារ អំពីបោ ការែ៍ខ្លោះៗរបស់ម្រគិ្សតបរស័ិទ សម្រាបក់ារបោោះ
ម្រសាយបញ្ហា ។បៅបព មដ អនកបធែើតាម្បោ ការែ៍ទាងំបនោះ អនកអាចរពឹំងទុកថា ម្រពោះជាាច ស់នឹងបធែើការ
រមួ្ជាម្យួអនក បហើយអនកអាចរពឹំងទុកថា នឹង នវលងកាតប់ញ្ហា ម្រគ្បម់បបយា ង ជាម្យួនឹងអំែរ និង 
ជយ័ជម្នោះ! 
 
 



70  ការបោោះម្រសាយបញ្ហា ជីវតិ 

 

 
 

រធ្គ្ាងធ្មធ្រៀន 
ក. ចាបប់ផ្សតើម្ជាម្យួនឹងរបបៀបរបស់ម្រគិ្សតបរស័ិទ 
ខ្. បជៀសវងការបវលើយតបមដ ខុ្សវគង 
គ្. បម្របើម្រ ស់វធីិសាស្តសតមបបម្របពន័ធ 
 . អរសបាយ និង អរម្រពោះគុ្ែ 

វតែ បំណងធ្មធ្រៀន 
បៅបព មដ អនកបញ្ចបប់ម្បរៀនបនោះ អនកអាចនឹង៖  
១. វយតនម្លសាថ នភាពរបស់អនក មដ ទាកទ់ងនឹងការមបកបចញ និង ការមសែងរកបំែងម្រពោះហឫទយ័

របស់ម្រពោះជាាច ស់។  
២. សាគ  ់ពីការបវលើយតបខុ្សវគងតាម្រយៈឧទាហរែ៍មដ  នផ្សត ់ឲ្យ និង បធែើ ំហាតផ់្ទា  ់ខ្លួន។  
៣. បកម្រសាយថា បហតុអែី នជាវានសារៈសំខានប់ម្ល ោះ មដ ម្និម្រតូវពាយាម្បោោះម្រសាយបញ្ហា
 របស់អនក បោយសម្តថភាពម្នុសសមតម្ា ងបនោះ។  
៤. បធែើតារាងតាម្ោនម្យួ បដើម្បតីាម្ោនការបោោះម្រសាយសាថ នភាពរបស់បញ្ហា  បោយមផ្សអកប ើវធីិ
 សាស្តសតមដ  នផ្សត ់ឲ្យ និង ោកត់ារាងតាម្ោនបនោះបៅប ើបញ្ហា មដ  នផ្សត ់ឲ្យ។  
៥. ម្រ បពី់បោ ការែ៍ម្យួមដ បកម្រសាយពីអែីមដ  នជួយ បោកសាវក័ប ូ ឲ្យដចោះសករចិ់តតបៅ

កនុងម្រគ្បក់ា ៈបទសៈទាងំអស់។ 

សរមមភាររន ងការសិរា 
១. សិកាបម្បរៀនបនោះបោយបយាងបៅតាម្ ការមែនមំដ  នផ្សត ់ឲ្យបៅកនុងសកម្មភាពកនុងការ

 សិកា ននបម្បរៀនទី១ ។ ម្រតូវម្រ កដថា អនក នអានខ្គ្ម្ពរីទាងំអស់មដ  នោកឲ់្យ និង  បវលើយ
 រា ់សំែួរសិកាទាងំអស់ មុ្នបព បៅបបើកបម្ើ ចបម្លើយមដ បយើងផ្សត ់ជូន បៅចុងបញ្ចបន់ន 
បម្បរៀន។  

២. បបើកបៅបម្ើ ពាកយសំខាន ់។ ម្របសិនបបើពាកយ មដ អនកម្និធាល បជួ់បពីមុ្នម្ក ចូរបម្ើ និយម្
 នយ័របស់វបៅកនុងអកខរានុម្រកម្។  
៣. បធែើការប្រឡងផ្ទា  ់ខ្លួន បៅចុងបញ្ចបន់នបម្បរៀន បហើយបផ្សាៀងផ្ទា តច់បម្លើយរបស់អនក។ ចូររឭំកចំែុច

 មដ អនកបវលើយម្និ នម្រតឹម្ម្រតូវ។ 
៤. បនា បពី់ នបធែើការប្រឡងផ្ទា  ់ខ្លួនរចួបហើយ ចូររឭំកបម្បរៀនទី១ដ ់ទី៣ (ននជំពូកទីម្យួ) ប ើង 

វញិ។ បនា បម់្កបំបពញការប្រឡងជពូំកទីម្យួ ។  
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ពារយសំខាន់  
ការបចាទម្របកាន ់    ម្របឈ្ម្មុ្ខ្   បំពាន 

 ការសម្រម្បសម្រមួ្     ផ្ស  ំ ក   ម្របតិកម្មតប 

 កំ ច     ម្រចាស់    ការចុោះចាញ់ 

 ជបម្រម្ើស     ដកបចញ   សងសឹក 

 ភាព ែីងជូរចត ់    ភាពម្រជុ និយម្  អធិធម្មជាតិ 

 ចំមែកថាន ក ់    សនាុោះចិតត   ម្និបចោះខឹ្ង 
 ចិតតអាសូរ     សម្រងួម្ចិតត   ការដកបចញ 

 ចរយិាារយាទ 
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ក. ចាប់ដនតើម្ជ្ជម្ួយន្រងរដបៀបរបសស់្ររិសតបរសិទ័ 
វតថុបំែងទី១. វយតនម្លសាថ នភាពរបស់អនក មដ ទាកទ់ងនឹងការមបកបចញ និង ការមសែងរក  
   បំែងម្រពោះហឫទយ័របស់ម្រពោះជាាច ស់។  

សំណួរសំខាន់ៗច្ំនួនរីរោ៉ា ង 
 េមីៗបនោះខ្ញុ ំ  នឮអំពីគូ្សាែ ម្ភីរយិាេមីម្យួគូ្ មដ  នសបម្រម្ចចិតតបធែើការម ង ោះោន ។ បៅបព 
មដ បគ្ នបរៀបអាពាហ៍ពិពាហ៍ ពួកបគ្គឺ្ជាម្រគិ្សតបរស័ិទដរ៏ងឹាទំាងំពីរនក ់មដ  នចូ រមួ្បៅកនុងការ
ថាែ យបងគំកនុងម្រពោះវហិារ ម្របកបបោយជំបនឿ បហើយអានម្រពោះគ្ម្ពរី និង អធិសាា នរមួ្ោន ផ្សងមដរ។ ប ុមនតបៅបព 
មដ ោតក់ានម់តជាបរ់វ ់ជាម្យួនឹងការងាររបស់ោត ់បហើយម្របពនធរបស់ោតក់ានម់តរវ ់ជាម្យួកូនទាងំ
ពីរនកម់ដ  នបកើតម្កបៅកនុងអំ ុងបព បនួឆ្កន ដំំបូងបនា បពី់ នបរៀបអាពាហ៍ពិពាហ៍បហើយបនោះ 
ជីវតិរបស់ពួកបគ្កានម់តរវ ់យា ងខាល ងំ។ ទាល បម់្របចានំេងកនុងការអានម្រពោះគ្ម្ពរី និង អធិសាា នរមួ្ោន កានម់ត
េយចុោះ បហើយពីម្យួនេងបៅម្យួនេង ពួកបគ្កានម់តានបហតុផ្ស បម្រចើន មដ ម្និឲ្យពួកបគ្បៅម្រពោះវហិារ។  
 ដូបចនោះបហើយ នជា បៅបព មដ បញ្ហា ចាបប់ផ្សតើម្ ខិ្តចូ ម្កកនុងជីវតិអាពាហ៍ពិពាហ៍របស់ពួកបគ្ 
ពួកបគ្ម្និបរៀបចំវញិ្ហា ែរបស់ពួកបគ្ កនុងការម្របឈ្ម្មុ្ខ្ជាម្យួនឹងបញ្ហា ទាងំបនោះប ើយ។ បទាោះបីជាពួក
បគ្ នដឹងយា ងជាកច់ាស់ អំពីអែីមដ ម្រពោះគ្ម្ពរី នបបម្រងៀនទាកទ់ងបៅនឹងបញ្ហា ជំបនឿ និង ចរយិា
ារយាទកប៏ោយ ពួកបគ្បៅមតម្និបពញចិតត អនុវតតតាម្បសចកតីបបម្រងៀនបនោះប ើយ។ ពួកបគ្ នបធែើឲ្យការ
សបម្រម្ចចិតតរចួជាបម្រសច អំពីដំប ោះម្រសាយសម្រាបប់ញ្ហា របស់ពួកបគ្។ ម្តិតភកតិម្រគិ្សតបរស័ិទជាបម្រចើន ន
ពាយាម្ បញ្ចុ ោះបញ្ចូ   ពួកបគ្ឲ្យសម្រមុ្ោះសម្រមួ្ ទំនកទំ់នងរបស់ពួកបគ្ និង ម្និបធែើការម ង ោះោន បនោះ
បទ ប ុមនតពួកបគ្ នបធែើការសបម្រម្ចចិតតរចួបៅបហើយ ។ ពួកបគ្ម្និចងឮ់ពីអែីមដ ម្រពោះបនាូ របស់ម្រពោះជាាច ស់ 
មេលងអំពីការម ង ោះបនោះបទ បម្រពាោះមត បៅបព មដ ពួកបគ្ឮពីបរឿងបនោះ វអាចប ោះពា ់ដ ់ការសបម្រម្ច
ចិតតរបស់ពួកបគ្( សូម្បម្ើ បៅកនុងគ្ម្ពរី ា កុស ១០:២-១២ និង គ្ម្ពរី ា ថាយ៥:៣១-៣២)។ ពួកបគ្ ន
ម ង ោះោន  ភាល ម្ៗ បហើយ នបធែើឲ្យបញ្ហា ម្យួកាល យបៅជាបញ្ហា កានម់តធំ។  
 បោយបម្រជើសបរ ើសយក ម្បធា យបោោះម្រសាយបញ្ហា របស់ពួកបគ្ ផ្សាុយបៅនឹងបំែងម្រពោះហឫទយ័
របស់ម្រពោះជាាច ស់មដ  នបងាា ញឲ្យប ើញបៅកនុងម្រពោះបនាូ របស់ម្រពោះអងគ គូ្សាែ ម្ភីរយិាវយ័បកមងម្យួគូ្
បនោះ  នផ្ទត ចខ់្លួនពួកបគ្បចញពីម្រពោះពរទាងំប ុនម នខាងបម្រកាម្បនោះ៖ 
១. កាល ងំដអ៏សាច រយ វលងកាតប់ញ្ហា របស់ពួកបគ្រហូតដ ់បព មដ វម្រតូវ នបោោះម្រសាយ។ 
២. សនតិភាពមដ  នម្កពីការសាត បប់ងាគ ប ់
៣. ការដឹកនមំដ  នម្កពីម្រពោះវញិ្ហា ែដវ៏សុិទធ បដើម្បឲី្យបំែងម្រពោះហឫទយ័របស់ម្រពោះជាាច ស់ ម្រតូវ
  នបគ្ដឹងឮ។ 
៤. ឫទាធ នុភាពរបស់ម្រពោះជាាច ស់កនុងការផ្សត ់ចបម្លើយមដ ឥតម្រពាងទុក និង អសាច រយសម្រាបប់ញ្ហា ។  
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 គូ្សាែ ម្ភីរយិាទាងំពីរនកប់នោះ គឺ្ជាឧទាហរែ៍ននម្នុសសមដ ានចបម្លើយខុ្សវគងបៅកានសំ់ែួរ
ដសំ៏ខានពី់រយា ង មដ ខ្ញុ ំមតងមតសួរម្កកានខ់្លួនឯង បហើយខ្ញុ ំចងម់ចកចាយជាម្យួអនក ។ សំែួរបនោះគឺ្៖  
១. បតើខ្ញុ ំពិតជាចងដឹ់ងអំពីបំែងម្រពោះហឫទយ័របស់ម្រពោះជាាច ស់សម្រាបប់ញ្ហា បនោះមដរឬបទ? 
២. បម្រកាយបព មដ ខ្ញុ ំ នដឹងអំពីបំែងម្រពោះហឫទយ័របស់ម្រពោះជាាច ស់បហើយ បតើខ្ញុ ំពិតជាចងប់ធែើ
 តាម្មដរឬបទ ?  
 ម្របសិនបបើ បៅបព មដ អនកសួរសំែួរទាងំពីរបនោះបៅកានខ់្លួនឯងបហើយ អនកម្និអាចបវលើយថា 
 ទ/ចាស យា ងចាស់ៗ នបទ បនោះអែីមដ អនកម្រតូវបធែើដំបូងបំផុ្សតគឺ្ ការចំ យបព បរៀបចំវញិ្ហា ែ 
ទូ សូម្ម្រពោះជាាច ស់ឲ្យម្រទងជួ់យ អនកកនុងការសបម្រម្ចចិតតនិយាយថា៖ “ ទ/ចាស ខ្ញុ ំចងម់សែងរក និង បធែើ
តាម្ដំប ោះម្រសាយរបស់ម្រពោះជាាច ស់សម្រាបប់ញ្ហា របស់ខ្ញុ ំ។” 

លំហាត់អន វតតន៍ 
១ ចូរបម្របើម្រ ស់អែីមដ អនក នបរៀនបៅកនុងបម្បរៀនទី១ និងទី២ ម្កបវលើយនឹងសំែួរទាងំបនោះ៖ 

ក) ម្រ បអំ់ពីបញ្ហា មដ  នបរៀបរាបប់ៅកនុងឧទាហរែ៍មដ  នផ្សត ់ជូនបៅខាងប ើ។  
 ........................................................................................................................... 
ខ្) ម្រ បអំ់ពីម្របភពននបញ្ហា ។  
 ........................................................................................................................... 
គ្) ម្របសិនបបើគូ្សាែ ម្វីយ័បកមងបនោះ សាគ  ់ពីបញ្ហា ដពិ៏តម្រ កដរបស់ពួកបគ្ និង ពីម្របភពរបស់វ 

 បហើយទទួ សាគ  ់វផ្សងបនោះ បតើអាចរកប ើញដំប ោះម្រសាយតាម្សុភនិចឆយ័មបប  
មដ  អាចនឹងជួយ ឲ្យពួកបគ្ចូ បៅបោោះម្រសាយបញ្ហា របស់ពួកបគ្តាម្របបៀបម្យួមដរម្រតឹម្ 
ម្រតូវ។  

 ........................................................................................................................... 
 

ការធ្រៀបច្ខំាងឯវិញ្ញា ណ 
 ការបរៀបចំខាងឯវញិ្ហា ែ គឺ្ជាបរឿងដា៏នសារៈសំខានខ់ាល ងំ ស់សម្រាបក់ារបោោះម្រសាយបញ្ហា ឲ្យ
 នបជាគ្ជយ័។ បៅកនុងបព មដ ាន ភាពតានតឹងគឺ្ជាបព មដ ម្រតូវ នបបងកើនការអធិសាា នថាែ យបងគំ 
និង ការអានម្រពោះគ្ម្ពរី វម្និមម្នជាបព មដ ម្រតូវកាតប់នថយវបនោះប ើយ។ ការបោោះម្រសាយបញ្ហា ម្យួបៅ
កនុងរបបៀបដូចជាម្រពោះម្រគិ្សត គឺ្ម្និមម្នជាអែីមដ បយើងអាចសបម្រម្ចចិតតថានឹងបធែើបៅកនុងបព មដ បញ្ហា បកើត
ប ើងភាល ម្ៗបនោះបទ។ បញ្ហា អាចនឹងបកើតប ើងម្យួរបំពច បហើយម្រតូវបធែើអែីម្ា ង 
ភាល ម្ៗ។ ម្រគិ្សតបរស័ិទមដ ឈ្លល សនវ នឹងរកាឥរយិាបេននភាពរចួរា ់ខាងឯវញិ្ហា ែ រមួ្ជាម្យួនឹងដួង
ចិតត និងគំ្និតរបស់ពួកបគ្បនតបបើកចំហសម្រាបក់ារនផំ្សលូវពីម្រពោះវញិ្ហា ែដវ៏សុិទធ។  
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 បោកសាវក័ នផ្សត ់ការមែនដំា៏នម្របបយាជនខ៍្លោះៗ បៅកនុងគ្ម្ពរី១បេសា ូនិក ៥:១៦-១៨, 
២០-២២៖ “ចូរានអំែរសបាយជានិចច  ចូរអធិសាា នឥតឈ្បឈ់្រ ចូរអរម្រពោះគុ្ែម្រពោះជាាច ស់ម្រគ្ប ់
កា ៈបទសៈទាងំអស់ ....កំុបម្ើ ងាយការមេលងម្រពោះបនាូ  ចូរពិចារ បម្ើ ម្រគ្បប់សចកដីទាងំអស់ បហើយ
ម្រសងយ់កនូវបសចកដ ីមដ  អ។ ម្រតូវបចៀសបចញបអាយផុ្សតពីអំបពើអាម្រកកម់្រគ្បម់បបយា ង។”  
 ការបរៀបចំខាងឯវញិ្ហា ែអាចានរមួ្បញ្ចូ  សកម្មភាពទាងំបនោះ៖  
១. ានបព បវោបទៀងទាតស់ម្រាបក់ារអានម្រពោះគ្ម្ពរី ការរោិះគិ្ត (ការគិ្តពីអែីមដ អនក នអាន
 បនោះ) និង ការអធិសាា នជាបរៀងរា ់នេង។ បបើកចំហគំ្និតរបស់អនកសម្រាបអ់ែីមដ ម្រពោះគ្ម្ពរី 
 បបម្រងៀ ន។ អនុញ្ហា តឲ្យម្រពោះវញិ្ហា ែដវ៏សុិទធ ដឹកនគំំ្និតរបស់អនក។  
២. សាត បក់ារបបម្រងៀនបទបនាូ  របស់ម្រគូ្គ្ងាែ   និង ម្រគូ្បបម្រងៀនជាម្រគិ្សតបរស័ិទបផ្សសងបទៀត។  
៣. ការដរែជាា បៅកនុងចិតតរបស់អនកថា ម្រតូវគិ្តពីបញ្ហា ទាងំអស់បៅតាម្អែីមដ ម្រពោះគ្ម្ពរីបបម្រងៀនអំពីវ 
 បទាោះបីជាដំប ោះម្រសាយតាម្ខ្គ្ម្ពរី ហាកបី់ដូចជាពិ កបធែើតាម្កប៏ោយ។  

លំហាត់អន វតតន៍ 
២ សូម្គិ្តពីបញ្ហា មដ អនកបទើបមតនឹងានេមីបនោះ ឬ ធាល បា់នយូរម្កបហើយ។ ចូរវយតនម្លថាបតើ 
 អនក នបរៀបចំវញិ្ហា ែរបស់អនក បដើម្បបីោោះម្រសាយបញ្ហា  និង មសែងរកបំែងម្រពោះហឫទយ័ របស់
 ម្រពោះជាាច ស់រចួជាបម្រសចបហើយ ឬ កកំ៏ពុងមតបរៀបចំបៅប ើយ។ 
             ទ/ចាស  បទ 
ក) ខ្ញុ ំចងដឹ់ងពីបំែងម្រពោះហឫទយ័របស់ម្រពោះជាាច ស់ទាកទ់ង
 ជាម្យួនឹងបញ្ហា បនោះ។ 

  

ខ្) ខ្ញុ ំធាល ប ់នសិកាម្រពោះគ្ម្ពរីបដើម្បដឹីងថាបតើម្រពោះជាាច ស់ នម្របទាន
 ការមែនពិំបសស អំពីបញ្ហា ម្យួបនោះ ឬ សាថ នភាពម្រសបដៀងោន
 បនោះមដរឬបទ។  

  

គ្) ខ្ញុ ំ នទូ សូម្ឲ្យម្រពោះវញិ្ហា ែដវ៏សុិទធនផំ្សលូវខ្ញុ ំបដើម្បឲី្យ នសាគ  ់
 ពីបំែងម្រពោះហឫទយ័របស់ម្រពោះជាាច ស់។ 

  

 ) ម្របសិនបបើខ្ញុ ំម្រតូវការជំនួយបមនថម្បដើម្បមីសែងរកការមែនរំបស់
 ម្រពោះជាាច ស់ចំបពាោះសាថ នភាពបនោះ ខ្ញុ ំនឹងម្របឹកាជាម្យួនឹងម្រគូ្
 គ្ងាែ   ឬ ម្តិតភកតិម្រគិ្សតបរស័ិទមដ ល្ សនវាន ក។់ 

  

ង) ខ្ញុ ំ នបបតជាញ ចិតតសាត បប់ងាគ បម់្រពោះជាាច ស់ និង បធែើតាម្បំែងម្រពោះ
 ហឫទយ័របស់ម្រទង ់បទាោះបីជាវពិ កសម្រាបខ់្ញុ ំកប៏ោយ។ 
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 ការបរៀបចំខាងឯវញិ្ហា ែទុកជាមុ្ន នឹងជួយ អនកឲ្យ នសាគ  ់ពីបំែងម្រពោះហឫទយ័របស់ 
ម្រពោះជាាច ស់ ផ្សត ់កាល ងំឲ្យអនក និង ប ើកទឹកចិតតអនក ឲ្យបម្របើម្រ ស់ដំប ោះម្រសាយដ ៏អបំផុ្សត និង រារាងំអនក
ម្និឲ្យបធែើការសបម្រម្ចចិតតមដ អាចនឲំ្យានបម្រោោះម្ហនតរាយ។  
ខ. ដជៀសវាងការដ្លើយតបផ្ែលខុស្គង 
វតថុបំែងទី២. សាគ  ់ពីការបវលើយតបខុ្សវគងតាម្រយៈឧទាហរែ៍មដ  នផ្សត ់ឲ្យ និង បធែើ 
    ំហាតផ់្ទា  ់ខ្លួ ន។  
 ការបរៀបចំខាងឯវញិ្ហា ែ នឹងជួយ អនកម្រចានបចា  និង បជៀសវង របបៀបបោោះម្រសាយសាថ នភាពបញ្ហា
មដ ាន កខែៈទូ ំទូោយ មតខុ្សវគងបនោះ។ របបៀបមដ ខុ្សវគងទាងំបនោះ នឹងចូ បៅកនុងចំមែក
ថាន កទ់ាងំបនោះ៖ កំហឹង, ការចុោះចាញ់, និង ការខិ្តខំ្ម្របឹងមម្របងរបស់ម្នុសសមតម្យួមុ្ខ្។ បយើងនឹងពិចារ 
សបងខបម្តងម្យួៗ។  

រំហឹង 
 ម្នុសសជាបម្រចើនម្រតូវ នបគ្បធែើខុ្ស ឬ បំពានប ើ ានទំបនរចិតតដំបូងថាម្រតូវមតបវលើយតបជាម្យួរបបៀប
មដ ម្របកបបោយកំហឹង ឬ បវវឆ្កវ។ ការបនោះអាចានទម្រម្ងជ់ាបម្រចើនមបប៖ កំហឹង មដ ជោះបៅប ើអនក
ដនទ បៅប ើម្រពោះជាាច ស់ ឬ បៅប ើកា ៈបទសៈរបស់បយើង ; ការបចាទម្របកាន ់ឬសតីបបនា សបៅប ើអនក
បផ្សសងាន កប់ទៀត និង សូម្ប ីការសងសឹក បទៀតផ្សង។ បៅបព មដ បយើងកំពុងមតឈ្ចឺាប ់វងាយ ស់
មដ បយើងចងប់ធែើ បបុគ្គ ាន កម់ដ បធែើឲ្យបយើងឈ្ចឺាបប់នោះ។ បនោះម្និមម្នជារបបៀបមដ ម្រពោះម្រគិ្សត
បបម្រងៀនឲ្យបយើងបវលើយតបប ើយ ប ុមនតវកជ៏ាកំហុសមដ បកើតានបម្រចើនមដរ។ របបៀបរបស់ម្រពោះម្រគិ្សតគឺ្ដូច
ខាងបម្រកាម្បនោះ៖ 

អនករា ់ោន ធាល ប ់នឮបសចកដីមេលងទុកម្កថា “ម្របសិនបបើបគ្វយមភនកអនកាខ ង ម្រតូវវយមភនកបគ្មត
 ាខ ងវញិ ម្របសិនបបើបគ្វយអនក កប់ធមញម្យួ ម្រតូវវយបគ្បអាយ កប់ធមញមតម្យួមដរ”។  រឯី ខ្ញុ ំវញិ  ខ្ញុ ំ
សំុបញ្ហា កម់្រ បអ់នករា ់ោន ថា កំុតបតនឹងម្នុសសកំ ចបអាយបសាោះ បបើានបគ្ទោះ កំបផ្សលៀងសាដ ំ
របស់អនក ចូរមបរបអាយបគ្ទោះាខ ងបទៀតបៅ។....អនករា ់ោន ធាល ប ់នឮបសចកដីមេលងទុកម្កថា “ចូរ
ម្រសឡាញ់បងបអូនឯបទៀតៗ បហើយសអបខ់ាម ងំសម្រតូវរបស់អនក”។ រឯីខ្ញុ ំវញិ ខ្ញុ ំសំុបញ្ហា កម់្រ បអ់នករា ់ោន
ថា ចូរម្រសឡាញ់ខាម ងំសម្រតូវរបស់អនករា ់ោន  ម្រពម្ទាងំទូ អងែរម្រពោះជា ាច ស់ សូម្ម្រពោះអងគម្របទានពរ
បអាយអស់អនកមដ បបៀតបបៀនអនករា ់ោន ផ្សង។  បធែើដូបចនោះ អនករា ់ោន នឹង នបៅជាបុម្រតរបស់ម្រពោះ
បិតាមដ គ្ងប់ៅសាថ នបរម្សុខ្ ។(គ្ម្ពរីា ថាយ ៥:៣៨-៣៩, ៤៣:៤៥) 
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 ពិត ស់ បៅបព មដ បយើងនឲំ្យកំហឹងរបស់បយើងបៅថាែ យដ ់ម្រពោះអាច ស់ បយើងអាចទុកចិតត
ថាម្រទងនឹ់ងមេរកាពួកបយើង។ បៅកនុងគ្ម្ពរីរ  មូ្ ១២:១៩ បោកសាវក័ប ូ  នម្រ បប់យើងថា  
“បងបអូនជាទីម្រសឡាញ់បអើយ ម្និម្រតូវសងសឹកបោយខ្លួនឯងប ើយ គឺ្ទុកបអាយម្រពោះជាាច ស់សំមដងម្រពោះ
ពិបរាធចំបពាោះបគ្វញិ ដបតិានមចងទុកម្កថាៈ «ម្រពោះអាច ស់ានម្រពោះបនាូ ថា “ការសងសឹកបម្រសចមតប ើ
បយើង គឺ្បយើងបទបតើមដ នឹងតបបៅបគ្”។ 
 ម្រពោះម្រគិ្សតគឺ្ជាឧទាហរែ៍ដ ៏អឥតបខាច ោះម្យួអំពីម្នុសសមដ  “ម្និបចោះខឹ្ង” បនោះគឺ្ាននយ័ថា ម្រទង់
ម្និអនុញ្ហា តឲ្យអងគម្រទងប់ម្រកាធប ើយ បៅបព មដ ានបគ្បធែើខុ្សម្កប ើម្រទង។់ ម្រទងម់្និមដ  បវលើយតប
បោយកំហឹងបនោះបទ។ បៅបព មដ ម្រទង ់នទតពីប ើបឈ្ើឆ្កក ងម្ក កានទ់ាហានរ  មូ្ មដ  នវយម្រទង ់
បសាត ោះទឹកាតោ់កម់្រទង ់និង  នឆ្កក ងម្រទងប់ៅប ើបឈ្ើឆ្កក ងបនោះ ម្រទង ់នអធិសាា នថា “ឱម្រពោះបិតាបអើយ! 
សូម្ម្រពោះអងគអតប់ទាសបអាយអនកទាងំបនោះផ្សង ដបតិបគ្ម្និដឹងថាបគ្កំពុងបធែើអែីប ើយ ” (គ្ម្ពរី ូកា២៣:៣៤) 
។ បៅបព មដ អនកម្និម្រពម្ានចិតតខឹ្ង ឬ បវលើយតបបោយកំហឹង បៅបព មដ នរ ាន កប់ធែើខុ្សម្ក
ប ើអនក អនកនឹងទទួ  នអំែរដពិ៏តមដ ដឹងថា អនក នវលងកាតប់ញ្ហា បនោះ បោយឥរយិាបេម្រតឹម្ម្រតូវ។ 
ការបនោះពម្រងឹងកាល ងំអនក បដើម្បបីៅបព មដ ានការបំពានម្យួបទៀតម្កដ ់ វនឹងានភាពងាយម្រសួ 
កនុងការម្របឈ្ម្មុ្ខ្ជាម្យួវបោយោម នកំហឹង។ 
 “ការម្និបចោះខឹ្ង” ទាម្ទារការអធិសាា ននិង ការអនុវតត ប ុមនតវនឹងជាម្រពោះពរម្យួបៅបព មដ បយើង
អាចម្រកប កបម្ើ ម្កបម្រកាយវញិ បហើយអាចនិយាយថា “ ខ្ញុ ំរកីរាយ ស់មដ ខ្ញុ ំម្និ នបវលើយតបបោយ
កំហឹង ផ្សាុយបៅវញិខ្ញុ ំអាចបងាា ញកតីម្រសឡាញ់ បៅកានបុ់គ្គ មដ ពាយាម្បបៀតបបៀនខ្ញុ ំ”។ 

 លំហាត់អន វតតន៍ 
៣ ចូរផ្សគូផ្សគង ការបវលើយតបមដ បៅកនុងជួរខាងសាត ំ បៅជាម្យួនឹង ការបរៀបរាបអ់ាកបបកិរយិារបស់វ
 បៅកនុងជួរខាងបវែង។ ចូរសរបសរអកសរននជបម្រម្ើសរបស់អនក បៅកនុងចបនល ោះបនា តនី់ម្យួៗ។  
........ក) “វគឺ្ជាកំហុសរបស់ោតម់ដ ខ្ញុ ំម្និទទួ  នការងារបនោះ។ ១) កំហឹង 
  ោតពិ់តជាានបំែងរារាងំខ្ញុ ំម្និឲ្យទទួ  នវ”   ២) ការបចាទម្របកាន ់
........ខ្) “បរឿងចុងបម្រកាយមដ ខ្ញុ ំចងប់ធែើ គឺ្ជម្រម្ោះបញ្ច ីជាម្យួបគ្!”  ៣) ទាស់ចិតត 
........គ្) “នង នបធែើឲ្យខ្ញុ ំឈ្ចឺាបខ់ាល ងំ ស់ ខ្ញុ ំនឹងម្និនិយាយជា ៤) ការសងសឹក 
  ជាម្យួនងបទៀតបទ!” 
........ ) “ខ្ញុ ំ នម្រ បន់ងម្រតង់ៗ នូវអែីមដ ខ្ញុ ំគិ្ត អំពីចរតិបកាងកាច  
  និង អាម្រកករ់បស់នង។ 
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ការច្ ះចាញ់ 
 ការចុោះចាញ់ ឬ ការដកេយ អាចានជាបម្រចើនទម្រម្ង។់ បព ខ្លោះវាននយ័ថា ការរតប់គ្ចពីបញ្ហា  ឬ 
រកកមនលងោកខ់្លួន។ អនកខ្លោះ រតប់គ្ចពីការពិតបោយ  ងខ់្លួនបៅកនុងការបញៀនថាន  ំការម្របម្កឹម្រសា ការមសែង
រកការសបាយមបបបោកីយ ៍ការបរបិភាគ្បម្រចើន ឬ ការបធែើការបម្រចើន ភាពងុបង ់កនុងសាសន ឬ 
ម្បធា យជាបម្រចើនបទៀត។ អនកបសាើរមតអាចោកខ់្លួនបៅពីបម្រកាយអែីៗម្រគ្បម់បបយា ងបដើម្បចីងប់គ្ចពីការ
ម្របឈ្ម្មុ្ខ្ជាម្យួនឹងបសចកតីពិត។ (ពិត ស់ វកា៏នការដកេយមដ ានម្របបយាជនម៍្យួមដរ គឺ្បៅ
បព មដ ម្រគិ្សតបរស័ិទាន ក ់ នបម្រជើសបរ ើសយកការបដើរបចញពីសាថ នការែ៍បនោះបដើម្បបីជៀសវង បញ្ហា )។  
 បព ខ្លោះ ការចុោះចាញ់អាចាន កខែៈជាការរតប់គ្ចខ្លួន។ ខ្ញុ ំសាគ  ់ស្តសតីវយ័បកមងាន កម់ដ ម្និទាន់
បរៀបការបៅប ើយ បហើយកំពុងរស់បៅជាម្យួឪពុកាត យរបស់នង។ នងចាបប់ផ្សតើម្ម្រពួយ រម្ាថានងនឹង
ម្និ នបរៀបការ និង ម្រតូវានទំនួ ខុ្សម្រតូវ កនុងការបម្ើ មេឪពុកាត យមដ ាន 
វយ័ចំ ស់របស់នង ម្រសបបព មដ បអូនម្របុស និង បអូនម្រសីរបស់នងមដ  នបរៀបការបហើយ បគ្ម្និ
ានទំនួ ខុ្សម្រតូវបនោះប ើយ។ ម្និយូរប ុនម ន នងានអារម្មែ៍ថា ម្រសប ោះខ្លួន និង ានភាព ែីងជូរ
ចត ់មដ បធែើឲ្យនងសបម្រម្ចចិតតបរៀបចំរបស់របររបស់នង បហើយចាកបចញពីផ្សាោះបោយម្និម្រ បន់រ ាន ក់
ឲ្យដឹងថានងបៅកមនលង បនោះបទ។  
  កខែៈម្យួបទៀតននការចុោះចាញ់គឺ្ជាការ ដកេយ ។ ានស្តសតីបម្ា យាន កម់ដ ខ្ញុ ំសាគ  ់ នងម្និ
ម្រពម្បចញពីផ្សាោះរបស់នងទា ់មតបសាោះ ប ើកម ងមតានបម្រោោះអាសននបនា ន ់បហើយនងឈ្បប់ៅជួប
ម្រគួ្សារ និង ម្តិតភកតិរបស់នងបទៀត តាងំពីបព មដ បតីរបស់នង នទទួ ម្រែៈភាព តប់ៅ។ នង
ពិតជាឯកា និង បម្រកៀម្ម្រកំខាល ងំ ស់។  

លំហាត់អន វតតន៍ 
៤ បតើឥរយិាបេ ខ្លោះ បៅខាងបម្រកាម្បនោះ មដ អនកប ើញានបៅកនុងម្នុសសមដ ពាយាម្រត់
 បគ្ច ពីបញ្ហា របស់ពួកបគ្ បោយការចុោះចាញ់ និង ការដកេយ?  

ក) ភាពម្និអាតាម និយម្ 

ខ្) ភាពអាតាម និយម្ 

គ្) ម្រសប ោះខ្លួន 

 ) អំែរ 
ង) បសចកតីសងឃមឹ្ 

ច) ភាព ែីងជូរចត ់

វ) កំហឹង 
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៥ ចូរបវលើយសំែួរខាងបម្រកាម្បោយ គូ្សម្រគី្ស ម្រតងម់្របអប ់ ទ/ចាស ឬ បទ។  
                   ទ/ចាស    បទ 

ក) បៅបព មដ បរឿងរា វម្និម្រសបបៅតាម្អែីមដ អនកចង ់ន បតើ
 អនកមតងមតបវលើយតបបោយកំហឹងមម្នឬបទ?  

  

ខ្) បៅបព មដ ានបញ្ហា បកើតប ើង បតើអនកពាយាម្បបនា សវបៅ
 ប ើអនកដនទ បទាោះបីវជាកំហុសរបស់អនកកប៏ោយមម្នមដរឬបទ?  

  

គ្) បតើម្នុសសមតងមតបំពានប ើអនក មម្នឬបទ?    

 ) បតើអនកានអារម្មែ៍តអូញមតអរ និង អវជិាានជាញឹកញាបម់ម្ន
 ឬបទ? 

  

ង) ម្របសិនបបើាននរ ាន កប់ធែើខុ្សម្កប ើអនក បតើអនកគឺ្ជាម្របបភទ
 ម្នុសសមដ ម្និអាចបៅបសងៀម្ ន  ុោះម្រតាមតអនក នបធែើអែីម្ា ង
 បដើម្ប ីសងសឹកបគ្វញិ មម្នឬបទ? 

  

ច) បតើអនកធាល ប ់នពាយាម្ចុោះចាញ់ និង ដកខ្លួនបចញពីសាថ នភាព
  ំ ក បោយម្និម្របឈ្ម្មុ្ខ្ជាម្យួវតាម្របបៀបវជិាាន មដរ
 ឬបទ? 

  

 

 

ការខិតខំគ្រឹងន្គ្រងរបស់មន សសន្តមួយម ខ 
វតថុបំែងទី៣. បកម្រសាយថា បហតុអែី នជាវានសារៈសំខានប់ម្ល ោះ មដ មិ្នម្រតូវពាយាម្បោោះ 
  ម្រសាយបញ្ហា របស់អនក បោយសម្តថភាពម្នុសសមតម្ា ងបនោះ។  
 ខ្ញុ ំ នទុកការបវលើយតបបោយការជួយ ខ្លួនឯងបនោះបៅបម្រកាយបគ្ បម្រពាោះវម្និសុទធមតអវជិាានទាងំអស់
បនោះបទ។ ម្រពោះជាាច ស់ នបបងកើតបំែងចិតតរបស់ម្នុសស ឲ្យជាកាល ងំវជិាានម្យួមដ អាចប ើងផុ្សតពី
ការ ំ កបៅកនុងជីវតិតាម្របបៀបដអ៏សាច រយម្យួ។ ម្របសិនបបើោម នឫទាធ នុភាពបៅកនុង “ការគិ្តវជិាាន” បនោះ
បទ អនកមដ ម្និមម្នជាម្រគិ្សតបរស័ិទ ម្និអាចនឹងានជីវតិរស់ នប ើយ។ ប ុមនតការទុកចិតតបៅប ើ 
អំ ចវនាៈរបស់ម្នុសសថាជាធនធានចម្បងបៅកនុងការបោោះម្រសាយ បញ្ហា ជីវតិ គឺ្ម្និមម្នជារបបៀបរបស់
ម្រគិ្សតបរស័ិទបនោះបទ! បំែងម្រពោះហឫទយ័របស់ម្រពោះជាាច ស់ គឺ្បដើម្បឲី្យបុម្រតាបុម្រតីរបស់ម្រទង ់ម្របឈ្ម្មុ្ខ្ជា
ម្យួនឹងបញ្ហា  បោយឫទាធ នុភាពមដ  នបម្រ សម្រពោះម្រគិ្សតឲ្យានម្រពោះជនមរស់បនោះ បហើយបដើម្បឲី្យពួកបគ្
បម្របើម្រ ស់បញ្ហា របស់ពួកបគ្ទុកជាឱកាសសម្រាបម់្រទងប់ងាា ញពីឫទាធ នុភាព និង ម្រពោះគុ្ែរបស់ម្រទង។់ 
ដូបចនោះ បៅកនុងការបម្រជើសបរ ើសការបវលើយតបបដើម្បបីជៀសវងបញ្ហា  វពិតជាានសារៈសំខាន ់ស់មដ អនក
មិ្នម្រតូវ ពាយាម្បោោះម្រសាយបញ្ហា បោយការខិ្តខំ្ម្របឹងមម្របងរបស់ម្នុសសមតម្យួមុ្ខ្បនោះប ើយ ប ុមនតម្រតូវ
យកវបៅថាែ យម្រពោះជាាច ស់បោយការអធិសាា នវញិ។ 
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 ោម នបញ្ហា  ម្យួមដ តូចបពក កនុងការនបំៅថាែ យម្រពោះអាច ស់បនោះបទ។ បៅបព មដ ខ្ញុ ំកំពុង
បបើកឡានរបស់ខ្ញុ ំ បហើយខ្ញុ ំោម នបព បវោម្រគ្បម់្រោន ់ជាម្យួនឹងការងារជាបម្រចើនមដ ខ្ញុ ំម្រតូវបធែើ ដ ់ថាន កខ់្ញុ ំ
អធិសាា នសម្រាបក់មនលងចតឡានបទៀតផ្សង។ បតើបនោះគឺ្ជាបរឿងបឆ្កត ងងម់ដរឬបទ? អតប់ទ! ម្រពោះជាាច ស់គឺ្ជា
ម្រពោះអាទិករដធំ៏អសាច រយននចម្រកវ  ប ុមនតម្រទងក់ជ៏ាម្រពោះមដ ម្រជាប សូម្បបីៅបព  មដ ានកូនចាបធាល ក់
បៅប ើដី និង ជាម្រពោះមដ អាចរាបស់រនសសកប់ៅប ើកា របស់អនកអស់ផ្សងមដរ (គ្ម្ពរីា ថាយ ១០:២៩-
៣១) ។ ម្រទងក់យ៏កម្រពោះទយ័ទុកោកចំ់បពាោះបញ្ហា មដ តូចតាចបំផុ្សតបៅកនុងជីវតិរបស់អនក បហើយម្រទងស់ពែ
ម្រពោះទយ័ជួយ អនកផ្សងមដរ។ ដូបចនោះបហើយ បរឿងមដ សំខានបំ់ផុ្សតមដ អនកអាចបធែើ ចំបពាោះការបោោះម្រសាយ
បញ្ហា បៅកនុងជីវតិ គឺ្ម្រតូវបដើរតាម្ការបងាគ បរ់បស់អនកនិពនធកនុងគ្ម្ពរី សុភាសិត ៣:៥-៨។ ចូរអានខ្គ្ម្ពរីបនោះ 
បនា បម់្កបម្រជើសបរ ើសចបម្លើយសម្រាបសំ់ែួរខាងបម្រកាម្បនោះ។  

លំហាត់អន វតតន៍ 
៦ សុភាសិតបនោះម្រ បអ់នក ឲ្យបជឿប ើ 

ក) អែីមដ អនកគិ្តថាអនកដឹង 

ខ្) ម្រពោះអាច ស់ 

៧ សុភាសិតបនោះក ៏នម្រ បអ់នក ម្និឲ្យមផ្សអកប ើ 
ក) អនកដនទ 

ខ្) ការយ ់ដឹងរបស់អនកផ្ទា  ់ (អែីមដ អនកគិ្តថាអនកដឹង) 
គ្) អារម្មែ៍របស់អនក។ 

៨ ម្របសិនបបើអនកចងចាពីំម្រពោះអាច ស់(ទទួ សាគ  ់ម្រទង)់ បៅកនុងម្រគ្បអ់ែីៗទាងំអស់មដ អនកបធែើ អនក
 អាចរពឹំងកនុងចិតត ន ថាម្រទងនឹ់ង 

ក) បងាា ញអនកពីផ្សលូវម្រតឹម្ម្រតូវមដ ម្រតូវបដើរ។  
ខ្) ម្របទានឲ្យអនកានបញ្ហា មតបនតិចបនតួចមតប ុប ណ ោះ។  

 
  

 បៅបព មដ អនកយកបញ្ហា តូចតាចបៅថាែ យម្រពោះជាាច ស់ វម្របមហ ានភាពងាយម្រសួ ជាងការ
មដ ម្រតូវទុកចិតតប ើម្រទងប់ៅបព អនកម្របឈ្ម្មុ្ខ្ជាម្យួនឹងបញ្ហា មដ ហាកបី់ដូចជាោម នដំប ោះម្រសាយ
ទា ់មតបសាោះបនោះ។ បនោះគឺ្ជាឱកាសរបស់ម្រពោះជាាច ស់ បដើម្បបីធែើការអសាច រយបៅកនុងជីវតិរបស់អនក អំ ច
របស់ម្រទងគឺ់្ោម នមដនកំែតប់ ើយ បៅបព មដ អនកបរៀនទុកចិតតអែីៗម្រគ្បម់បបយា ងបៅកនុងម្រពោះហសតរបស់
ម្រទង ់បហើយម្រទងនឹ់ងម្និបធែើឲ្យអនកខ្កបំែងប ើយ! (សូម្បម្ើ គ្ម្ពរីបអបភសូ ៣:២០ និង គ្ម្ពរី១យ ូហាន 
៥:១៤-១៥)។  
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លំហាត់អន វតតន៍ 
៩ បហតុអែី នជា វានសារៈសំខានម់ដ ម្និម្រតូវ បោោះម្រសាយបញ្ហា របស់អនក បោយបម្របើសម្តថភាព

របស់ម្នុសសមតម្យួមុ្ខ្បនោះ? 

............................................................................................................................................

............................................................................................................................................

............................................................................................................................................ 
 
 

រ. ដស្របើស្របាសវ់ិធីាស្រសតផ្បបស្របព័ន្ធ 
វតថុបំែងទី៤. បធែើតារាងតាម្ោនម្យួ បដើម្បតីាម្ោនការបោោះម្រសាយសាថ នភាពរបស់បញ្ហា  បោយ 
   មផ្សអកប ើ វធីិ សាស្តសតមដ  នផ្សត ់ឲ្យ និង ោកត់ារាងតាម្ោនបនោះបៅប ើបញ្ហា  
   មដ  នផ្សត ់ឲ្យ។ 
 បយើង នចាកម់្រគឹ្ោះ ជាយូរម្កបហើយបៅកនុងបម្បរៀនបនោះ សម្រាបក់ារបម្របើម្រ ស់វធីិសាស្តសតមបបម្របពន័ធ
កនុងការបោោះម្រសាយបញ្ហា  បោយមផ្សអកប ើបោ ការែ៍របស់ម្រគិ្សតបរស័ិទ។ ានបសៀវបៅជាបម្រចើន ម្រតូវ ន
បគ្សរបសរប ើង បដើម្បជួីយ ម្នុសសមដ ានបញ្ហា ម្រគ្បម់្របបភទ។ បនោះគឺ្ជា មុ្ខ្វជិាា ដស៏មុគ្សាម ញម្យួ បហើយ
ានម្បធា យជាបម្រចើនសម្រាបក់ារបោោះម្រសាយបញ្ហា បនោះ។ បោ បំែងរបស់បយើងគឺ្ ចងផ់្សត ់ជូនអនក
នូវការមែនខំ្លោះ មដ នឹងជួយ អនកឲ្យម្របឈ្ម្មុ្ខ្ជាម្យួនឹងបញ្ហា របស់អនក បោយឥរយិាបេម្រតឹម្ម្រតូវ និង 
វញិ្ហា ែម្យួមដ ដូចជាម្រពោះម្រគិ្សត ម្របសិនបបើអនកបដើរតាម្ការមែនបំនោះមម្ន បហើយអនុញ្ហា តឲ្យម្រពោះជា
ាច ស់ម្របទានចបម្លើយសម្រាបប់ញ្ហា បនោះ។  
 បនា បពី់បយើង នពិភាកា ជំហានជាមូ្ ោា នទាងំម្រ មំ្យួ បៅកនុងវធីិសាស្តសតជាម្របពន័ធននការបោោះ
ម្រសាយបញ្ហា បនោះ បយើងនឹងផ្សត ់ឱកាសឲ្យអនក មសែងរកពីជំហានទាងំបនោះ បោយបម្របើម្រ ស់សាថ នភាពបញ្ហា
ម្យួមដ បៅកនុងបទគ្មពរី និង ម្យួបទៀតមដ ានបៅកនុងសាថ នភាពបចចុបបននបនោះ។ បោយបយើងនឹង
ពិភាកាអំពីបញ្ហា ជាកោ់ក ់បៅកនុងបម្បរៀនបម្រកាយៗបទៀត អនកនឹងានឱកាស អនុវតតជំហានទាំងំបនោះ 
បដើម្បបីធែើការសបម្រម្ចចិតតចំបពាោះបញ្ហា បៅកនុងម្រពោះគ្ម្ពរី។ បយើងខ្ញុ ំសងឃមឹ្ថា បោយបធែើដូបចនោះ នឹងជួយ អនកឲ្យបធែើ
ការអនុវតតបោ ការែ៍ទាងំបនោះ បៅកនុងបញ្ហា ជាកម់សតងបៅកនុងជីវតិរបស់អនកផ្ទា  ់ ឬ បៅកនុងជីវតិរបស់
អនកដនទមដ អនកចងជួ់យ ។  
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ជំហានបឆ្កព ោះបៅរកការបោោះម្រសាយបញ្ហា  
វធីិសាស្តសត ក  

១. សាគ  ់បញ្ហា  
 ក. សាគ  ់ម្របភព 
 ខ្. មសែងរកម្របភពមដ សីុជបម្រៅជាងបនោះ 
២. ថាែ យបញ្ហា របស់អនកបៅកានម់្រពោះជាាច ស់។ 
៣. គិ្តអំពីដំប ោះម្រសាយទាងំអស់មដ អាចាន បៅបម្រកាម្ការ 
 បំភលពីឺបសចកតីបបម្រងៀនរបស់បទគ្មពរី។ (ចូរបម្របើធនធានររស់អនក) 
៤. គិ្តអំពីផ្ស វ ិកននជបម្រម្ើសទាងំអស់ មដ អាចបកើត 
 ាន។ (ចូរបម្របើធនធានរបស់អនក) 
៥. បម្រជើសយកដំប ោះម្រសាយម្យួ បហើយយកវបៅបម្របើម្រ ស់។ 
៦. វយតនម្លបៅប ើ ទធផ្ស  មដ  នម្កពីដំប ោះម្រសាយ
 របស់អនក និង បធែើការមកតម្រមូ្វបផ្សសងៗមដ ាន។  

វធីិសាស្តសត ខ្ 
(សម្រាបប់ញ្ហា មដ ហាកបី់ដូច
ជាោម នដំប ោះម្រសាយ ភាល ម្ៗ) 
១. សាគ  ់បញ្ហា ។ 
២. ថាែ យបញ្ហា បនោះបៅ កាន់
 ម្រពោះជាាច ស់។ 
៣. រពឹំងថាម្រពោះជាាច ស់បធែើ
 ការបដើម្បមី្របបយាជន ៍ របស់
 អនក។ 

វិយីសាស្តសត រ 
ជំហានទ១ី សាគ លប់ញ្ញា  
 ានបញ្ហា ខ្លោះ បយើងម្និអាចសាគ  ់វ ន បោយងាយៗបនោះប ើយ។ មតានខ្លោះបទៀត បយើងអាច
សាគ  ់ នយា ងងាយ។ ឧបាថា ខ្ញុ ំម្រតូវការ ុយ ឬានអនកជិតខាងមដ ខ្ញុ ំម្និចូ ចិតត ឬ ខ្ញុ ំសំោ ់
ប ើញថា មភនករបស់ខ្ញុ ំកានម់តបខ្ាយបៅៗ។ បញ្ហា ម្របបភទបនោះ ងាយសំោ ់ប ើញ ស់។  
 ប ុមនត ម្របសិនបបើ ខ្ញុ ំានអារម្មែ៍ម្និសបាយចិតត មតម្និដឹងមូ្ បហតុអែី ឬ បគ្ងម្និ ក ់ឬ ាន
អារម្មែ៍ថា ម្និម្រសែុកចិតត មតម្និអាចបកម្រសាយ ន ថាបញ្ហា បនោះម្កពីមូ្ បហតុអែី បនោះខ្ញុ ំម្រតូវមតបធែើ
ការសម្រងួម្ចិតត និង អធិសាា នជាពិបសសម្យួ បដើម្បរីកប ើញម្របភពននបញ្ហា ទាងំបនោះ។ ខ្ញុ ំម្របមហ ជាម្រតូវ
ការជំនួយពីខាងបម្រៅ បដើម្បរីកម្របភពបញ្ហា បនោះផ្សងមដរ។  
 ទីម្យួ អនកម្រតូវមតសាគ  ់ពី ម្របភពរបស់បញ្ហា ។ បយើង នបរៀនរចួម្កបហើយ អំពីម្របភពននបញ្ហា បៅកនុង
បម្បរៀនទី១។ បៅបព  មដ  អនក នសាគ  ់ពីម្របភពបញ្ហា បនោះបហើយ អនកនឹងអាចម្របឈ្ម្មុ្ខ្ជាម្យួ
នឹងបញ្ហា បនោះ ន។ បៅបព មដ អនកប ើញថាវ ជាបរឿងមដ អាចនឹងបធែើការផ្ទល ស់បតូរ ន បនោះអនកអាច
្នបៅកានជំ់ហានបនា បប់ទៀត ន។  
 ទីពីរ អនកម្របមហ ជាម្រតូវ រកបម្ើ មូ្ បហតុសីុជបម្រៅជាងបនោះ ។ ឧបាថា ខ្ញុ ំខ្ែោះ ុយសម្រាបទិ់ញ
អាហារបរបិភាគ្ បហើយប ុនម ននេងបទៀត ខ្ញុ ំកនឹ៏ងម្និទានទ់ទួ  នម្រ កម់ខ្របស់ខ្ញុ ំមដរ ។វម្របមហ ម្កពី ខ្ញុ ំ
ម្និ នម្របុងម្របយត័នចំបពាោះ ុយរបស់ខ្ញុ ំ បហើយ នបម្របើម្រ ស់វជាម្យួរបស់មដ ម្និចា ំច ់។ ខ្ញុ ំអាច
បោោះម្រសាយបញ្ហា បនោះ នយា ងងាយ បោយបរៀបចំមផ្សនការបោយម្របុងម្របយត័ន បៅនេងមុ្ខ្ ប ុមនតម្របសិនបបើខ្ញុ ំ
បម្ើ ប ើញថា តម្រមូ្វការចា ំចក់នុងជីវតិរបស់ខ្ញុ ំបម្រចើនជាង ចំែូ ម្របចាសំ ត ហ៍របស់ខ្ញុ ំមដ អាចផ្សគតផ់្សគង់
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សម្រាបត់ម្រមូ្វការម្របចានំេងបនោះ ខ្ញុ ំម្រតូវមតមសែងរកបោោះម្រសាយមដ ានបសថរភាពជាងបនោះ។ មូ្ បហតុសីុ
ជបម្រៅបនោះគឺ្ ខ្ញុ ំម្រតូវការ ុយបដើម្បចំី យសម្រាបត់ម្រមូ្វការចា ំចរ់បស់ខ្ញុ ំបម្រចើនជាង អែីមដ ខ្ញុ ំអាចរក 
 ន។ ខ្ញុ ំម្រតូវមត បបងកើនចំែូ របស់ខ្ញុ ំ ឬ ម្រតូវកាតប់នថយចំ យរបស់ខ្ញុ ំ។  

លំហាត់អន វតតន៍ 
១០ ចូរបបងកើតតារាងម្យួបៅកនុងបសៀវបៅកតម់្រតារបស់អនក បហើយសរបសរសំែួរមដ  អនកអាចបម្របើ
 ម្រ ស់បៅកនុងការបោោះម្រសាយបញ្ហា ។ អនកនឹងម្រតូវសរបសរសំែួរបមនថម្បទៀត បៅបព មដ អនក
 បនតសិកាមផ្សនកម្យួបនោះ។ ចូររឭំកជំហានទី១ម្តងបទៀត បហើយសាក បងសរបសរ បី ឬ បនួសំែួរ
 បដើម្បជួីយ អនកកនុងការបដើរតាម្ជំហានម្យួបនោះ។ បម្រកាយពី នសរបសរសំែួររបស់អនកបហើយ ចូរ
 បផ្សាៀងផ្ទា តស់ម្រាបច់បម្លើយរបស់ខ្ញុ ំ បៅចុងបញ្ចបប់ម្បរៀនបនោះ ។  
 

ជំហានទ២ី ថ្វវ យបញ្ញា របស់អនរធ្ៅកាន់គ្រះជ្ជាច ស ់
 ម្រពោះជាាច ស់ជាម្រពោះមដ ធំជាងបញ្ហា ម្រគ្បម់បបយា ងមដ អនកាន។ សូម្ម្រកប កបចញពីបញ្ហា របស់
អនក បហើយសំ ឹងបៅបម្ើ  ម្រពោះមដ ម្រជាបម្រគ្បក់ារទាងំអស់ មដ ានម្រ ជាញ ប ើសអែីទាងំអស់ មដ ាន
កតីម្រសឡាញ់ប ើសបគ្ និង ជាម្រពោះដា៏នឫទាធ នុភាពប ើសអែីម្រគ្បយ់ា ង គឺ្ម្រពោះបយស ូម្រគិ្សត។ ម្រទងខ់្ែ ់ម្រពោះទ័
យចំបពាោះអនក (គ្ម្ពរី ១បពម្រតុស ៥:៧) ។ ចូរនិយាយអំពីបញ្ហា ថាែ យបៅកាន ់
ម្រពោះជាាច ស់។ បនោះគឺ្ជាការនិយាយបចញម្កឲ្យឮៗបោយពាកយរបស់អនកផ្ទា  ់។ ម្រពោះជាាច ស់ម្រជាបបហើយ
ថា បញ្ហា បនោះជាអែី ប ុមនតម្រទងស់ពែម្រពោះហឫទយ័ឲ្យបយើងចូ បៅរកម្រទងត់ាម្រយៈការអធិសាា ន។ 
 ការអធិសាា នម្របកបបោយភាពជាកោ់ក ់ពិតជាានសារៈសំខាន ់ស់។ ខ្ញុ ំសាគ  ់ម្រសីតមដ ជា
ម្រគិ្សតបរស័ិទាន ក ់ោត ់នកតម់្រតាសំែូម្ពរអធិសាា នរបស់ោត ់ម្រពម្ទាងំ នកតម់្រតានេងមដ ោតច់ាប់
បផ្សតើម្អធិសាា នសម្រាបសំ់ែូម្ពរនីម្យួៗ។ បម្រកាយម្កបទៀត បៅបព មដ ានការបវលើយតប ោត ់ន
តកម់្រតានេងបនោះទុកផ្សងមដរ។ ោតនិ់យាយថា បៅបព មដ ោតប់បើកបម្ើ កំែតម់្រតា វ នជួយ ពម្រងឹង
ជំបនឿរបស់ោត ់បហើយឲ្យោតប់ ើញថា ម្រពោះជាាច ស់បសាម ោះម្រតងយ់ា ង ។ ការបធែើដូបចនោះ កជួ៏យ រឭំកោតឲ់្យ
អរម្រពោះគុ្ែម្រពោះជាាច ស់សម្រាបប់សចកតីអធិសាា នមដ ទទួ  នការបវលើយតបទាងំបនោះផ្សងមដរ។  
 បៅបព មដ អនក ន បមងែរគំ្និតបចញពីបញ្ហា របស់អនកបៅរកម្រពោះអាច ស់ អនកនឹងានអារម្មែ៍ថា 
ានបនាុកយា ងធងនម់្យួ នរអិ បចញពីសាន របស់អនក។ ការម្រពួយ រម្ាម្រតូវមតបចញឆ្កង យពីអនក  
បម្រពាោះអនកទុកចិតតប ើម្រពោះម្រគិ្សត។ បនាុក កម៏្រតូវបចញពីអនក បម្រពាោះម្រទងា់នបនាូ ថា “អស់អនកមដ បនឿយហត ់
និងានបនាុកធងនប់អើយ! ចូរម្ករកខ្ញុ ំ ខ្ញុ ំនឹងបអាយអនករា ់ោន  នសំរាក។” (គ្ម្ពរីា ថាយ ១១:២៨)។ “ ចូរ
បផ្សារទុកខកងែ ់ទាងំប ុនម នរបស់បងបអូនបៅម្រពោះអងគបៅ ដបតិម្រទងយ់កម្រពោះហឫទយ័ទុកោកនឹ់ងបងបអូន។” 
(គ្ម្ពរី ១បពម្រតុស ៥:៧)។ បនោះគឺ្ជា និយម្នយ័ពិតម្រ កដននការបបតជាញ ៖ ការខ្ែ ់ខាែ យ ម្រគ្បម់្រោននឹ់ងជំរញុ
ឲ្យ បធែើអែីមដ គួ្របធែើ និង ការបជឿទុកចិតត មដ ដកការម្រពួយ រម្ា និងភាពភយ័ខាល ចឲ្យបចញឆ្កង យ។  
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លំហាត់អន វតតន៍ 
១១ ចូរសរបសរបមនថម្សំែួរទីម្រ  ំបៅកនុងតារាងរបស់អនក បោយបយាងតាម្ជំហានទី២។  
 

ជំហានទី៣ រតិអំរែំីធ្ណាះគ្សាយទាងំអស់ន្ែលអាច្ាន  
 បយើង នពិភាកាោន រចួម្កបហើយបៅកនុងបម្បរៀនទី ២ អំពីរបបៀបមសែងរកដំប ោះម្រសាយ។ ាន
បព ខ្លោះ កា៏នដំប ោះម្រសាយជាបម្រចើន សម្រាបប់ញ្ហា មតម្យួ។ អែីមដ អនកគួ្របធែើ គឺ្មសែងរកដំប ោះ
ម្រសាយមដ  អបំផុ្សត ។ សូម្អនុវតតជំហានទាងំបនោះ សម្រាបម់្រគ្បដំ់ប ោះម្រសាយទាងំអស់មដ ាន។ 
១. មសែងរកបោ ការែ៍តាម្បទគ្ម្ពរី មដ យកបៅអនុវតតបៅកនុងបញ្ហា បនោះ ន។ ម្រចានបចា 
 ដំប ោះម្រសាយទាងំឡាយ មដ ម្និ បដើរតាម្បោ ការែ៍ននម្រពោះគ្ម្ពរី។ 
២. មសែងរកចបម្លើយបៅកនុងកមនលងមដ សម្រម្យ (ម្រតឹម្ម្រតូវ) ។ ចូរបម្របើម្រ ស់ធនធានរបស់អនក។ (សូម្
 បម្ើ បម្បរៀនទី២) 
៣. មសែងរកបំែងម្រពោះហឫទយ័របស់ម្រពោះជាាច ស់។  

លំហាត់អន វតតន៍ 
១២ សូម្សរបសរបមនថម្សំែួរទី ៦ ដ ់ទី៨ បៅកនុងតារាងរបស់អនក បោយមផ្សអកប ើជំហានទី៣
 បនោះ។ អនកម្រតូវសរបសរសំែួររបស់អនកសិន មុ្នបព មដ អនកបៅបម្ើ សំែួរមដ ខ្ញុ ំ នសរ
 បសរ។ បធែើដូបចនោះ នឹងជួយ អនកឲ្យចងចាអំែីមដ អនក នបរៀន។  
 

ជំហានទ៤ី រតិអំរផី្លវិបារទនជធ្គ្មើសទាងំអស់ ន្ែលអាច្ធ្រើតាន  
 សូម្គិ្តពីផ្ស វ ិកមដ អាចបកើតាន ចំបពាោះគូ្សាែ ម្ភីរយិាមដ  នសបម្រម្ចចិតតថា ការម ង ោះ
ោន គឺ្ជាដំប ោះម្រសាយសម្រាបប់ញ្ហា របស់ពួកបគ្។  ទធផ្ស ននម្រគួ្សារមដ មបក ក ់ម្និម្រតឹម្មតជោះឥទធិ
ព ដ ់ បតី និង ម្របពនធបនោះប ើយ ប ុមនតកជ៏ោះឥទធិព ដ ់កូ្បនៗផ្សងមដរ។ ដំប ោះម្រសាយមដ ខុ្សម្យួ 
វអាចបបងកើតឲ្យានបញ្ហា ធំជាង បញ្ហា បដើម្ដំបូងបៅបទៀត។ បនោះជាមូ្ បហតុមដ  វជាបរឿងសំខាន់
 ស់ កនុងការម្រចានបចា ដំប ោះម្រសាយ  មដ ម្និម្រសបតាម្ការបបម្រងៀនរបស់បទគ្ម្ពរី។ ចូរបម្របើ
ម្រ ស់ធនធានរបស់អនកបដើម្បបីធែើការកំែត ់ផ្ស វ ិកអែីមដ អាចជា ទធផ្ស មដ  នម្កពីការសបម្រម្ច
ចិតតរបស់អនក។ 

លំហាត់អន វតតន៍ 
១៣ ចូរសរបសរបមនថម្សំែួរទី ៩ បៅកនុងតារាងរបស់អនកបោយមផ្សអកប ើជំហានទី៤។ សូម្គិ្ត
 ពិចារ ពីតនម្លដអ៏ស់ក បជានិចចននការសបម្រម្ចចិតតរបស់អនក កដូ៏ចជាតនម្លកនុងបព បចចុបបនន
 បៅប ើបោកីយប៍នោះផ្សងមដរ។ 
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ជំហានទ៥ី : ធ្គ្ជើសយរែំធ្ណាះគ្សាយមួយ ធ្ហើយយរវាធ្ៅធ្គ្រើគ្ាស់។ 
 អនក នសាគ  ់បញ្ហា របស់អនកបហើយ អនកក ៏នថាែ យបញ្ហា បនោះដៅកានម់្រពោះជាាច ស់បោយការ
អធិសាា នមដរ។ អនក នសិកាម្រពោះបនាូ របស់ម្រពោះជាាច ស់យា ងយកចិតតទុកោក ់បដើម្បមីសែងរកបសចកតី
បបម្រងៀនរបស់ម្រទងម់ដ ទាកទ់ងនឹងបញ្ហា របស់អនក ឬ បញ្ហា បផ្សសងៗបទៀតផ្សងមដរ។ បបើចា ំច ់អនកម្រតូវ
ពិភាកាបញ្ហា អនកជាម្យួនឹងម្តិតភកតិមដ ជាម្រគិ្សតបរស័ិទ ម្រគូ្គ្ងាែ   ឬ អនកម្របឹកាបយាប ់ផ្សងមដរ។ អនក
 នបម្របើម្រ ស់ការវនិិចឆយ័ដ ៏អបំផុ្សតរបស់អនក អនកម្រតូវ នដឹកនបំោយម្រពោះវញិ្ហា ែដវ៏សុិទធ បដើម្បបីធែើការ
សបម្រម្ចចិតតថា បំែងម្រពោះហឫទយ័របស់ម្រពោះជាាច ស់ សម្រាបអ់នកបៅកនុងសាថ នភាពបនោះ ជាអែី។ ឥ ូវបនោះ
ជាបព  មដ ម្រតូវបធែើតាម្ជបម្រម្ើសមដ អនក នបម្រជើសបរ ើសបហើយ។ ចូរបជឿថាម្រពោះជាាច ស់នឹងជួយ អនក 
បហើយម្រទងនឹ់ងគ្ងជ់ាម្យួអនក បៅបព មដ អនកប ោះជំហានបៅមុ្ខ្កនុងការបោោះម្រសាយបញ្ហា របស់អនក។  

ជំហានទ៦ី : វាយតទមលធ្ៅធ្លើលទធផ្ល ន្ែលបានមររែំីធ្ណាះគ្សាយរបសអ់នរ នងិ ធ្យវើការន្រតគ្មូវ
ធ្ផ្សងៗន្ែលាន 
 ខ្ញុ ំ នបូកបញ្ចូ  ជំហានបនោះ បម្រពាោះបយើងម្រតូវបធែើការវយតនម្ល ទធផ្ស របស់ដំប ោះម្រសាយមដ 
បយើង នបម្រជើសបរ ើស។ ម្និយូរប ុនម ន បម្រកាយបព បយើង នបធែើការបោោះម្រសាយបញ្ហា ម្យួបហើយបយើង
ប ើញថា ជបម្រម្ើសបនោះម្និមម្នជាជបម្រម្ើស អបំផុ្សតបនោះបទ បហើយវចា ំចម់្រតូវានការមកតម្រមូ្វបមនថម្បទៀ
ត។ ម្និម្រតូវអស់សងឃមឹ្ប ើយ ម្របសិនបបើអនក នបធែើបៅតាម្ការវនិិចចយ័ដ ៏អបំផុ្សតរបស់អនក បម្រកាយពី ន
ថាែ យបញ្ហា របស់អនកបៅកានម់្រពោះជាាច ស់បហើយ និង  នទូ សូម្ការដឹកនរំបស់ម្រទង ់បហើយបម្រកាយម្ក 
អនកប ើញថា ដំប ោះម្រសាយរបស់អនកម្រតូវបរាជយ័កនុងការទទួ  ន ទធផ្ស មដ ជាទីោបចិ់តតអនក។ 
ការបោោះម្រសាយបញ្ហា  អាចបរៀន នតាម្រយៈបទពិបសាធន។៍ ការបោោះម្រសាយបញ្ហា ម្និមម្នជាបទពបកាស
 យមដ អនកទទួ សនងពីកំបែើ តបនោះប ើយ។ បនោះគឺ្ជាបព បវោម្យួមដ ម្រតូវបម្ើ បៅកនុងខ្លួនអនកបដើម្ប ី
បម្ើ ប ើញថាអនក នថាែ យខ្លួនរបស់អនកទាងំម្រសុងបៅកានបំ់ែងម្រពោះហឫទយ័របស់ម្រពោះជាាច ស់ បហើយ
បម្រតៀម្ខ្លួនជាបម្រសចបដើម្បបីដើរបៅកមនលង មដ ម្រទងន់ផំ្សលូវបៅ។ 

លំហាត់អន វតតន៍ 
១៤ បដើម្បសីរបុតារាងរបស់អនក ចូរសរបសរបមនថម្ សំែួរទី១០ បោយមផ្សអកប ើជំហានទី ៦។  
 
 ចូរចងចាផំ្សងមដរថា ម្និមម្នម្រគ្បស់ាថ នភាពមដ ម្និអំប យផ្ស ទាងំអស់សុទធមតជាបញ្ហា មដ 
ម្រតូវការ ដំប ោះម្រសាយម្របបភទបនោះប ើយ។ ម្របសិនបបើ បញ្ហា បនោះជាអែីមដ ម្និអាចផ្ទល ស់បតូរ ន វម្រតូវការ
ការមកតម្រមូ្វតាម្មបបបផ្សសងបទៀត។ សម្រាបដំ់ប ោះម្រសាយម្របបភទបនោះ ចូរបៅបម្ើ បៅកនុងវធីិសាស្តសត ខ្។  
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វិយីសាស្តសត ខ 
ជំហានទ១ី. សាគ លប់ញ្ញា  
 បម្របើម្រ ស់ដំបែើ រការដូចបៅកនុងវធីិសាស្តសត ក មដរ។  

ជំហានទ២ី. ថ្វវ យបញ្ញា ធ្នះធ្ៅកាន់គ្រះជ្ជាច ស ់
 បម្របើម្រ ស់ដំបែើ រការដូចបៅកនុងវធីិសាស្តសត ក មដរ។  

ជំហានទី៣. ររំងឹថ្វគ្រះជ្ជាច ស់ធ្យវើការធ្ែើមបគី្រធ្ោជន៍របសអ់នរ ។ 
 បៅបព មដ បោកសាវក័ប ូ   នប ើញថាខ្លួនបោកកំពុងមតជាបក់នុងគុ្ក បោក នដឹងថា 
បោកម្និអាចផ្ទល ស់បតូរសាថ នភាពបនោះ នបទ។ ម្រពោះជាាច ស់ម្និ នបោោះោតឲ់្យបចញពីគុ្កបៅកនុងបព 
បនោះ ដូចបៅបព មដ ម្រទង ់នបធែើឲ្យពន័ធកិចចរបស់បោកប ូ ានភាពងាយម្រសួ កនលងម្កបនោះបទ (គ្ម្ពរី
កិចចការជំពូក១៦) ។ ប ុមនតបោកប ូ  នរពឹំងទុកថា បទាោះជាយា ង  ម្រពោះជាាច ស់នឹងបធែើការសម្រាប់
ម្របបយាជនរ៍បស់បោក។ ជា ទធផ្ស  ម្រពោះអាច ស់ នបម្របើម្រ ស់បោកតាម្របបៀបដអ៏សាច រយម្យួ កនុងការ
មចកចាយដំែឹង អបទាោះបីជាបោកបៅជាបក់នុងគុ្កកប៏ោយ។   
 ដំប ោះម្រសាយដពិ៏តម្រ កដ ចំបពាោះបញ្ហា ម្របបភទបនោះ គឺ្ម្រតូវទទួ បោយអំែរ នូវអែីមដ ម្និអាច
ផ្ទល ស់បតូរ ន និង អនុញ្ហា តឲ្យសាថ នភាពបនោះ នកាល យបៅជាបទពិបសាធនប៍ដើម្បឲី្យអនក ន ូតោស់ 
និង មកនចនអនកឲ្យាន កខែៈដូចជាម្រពោះម្រគិ្សត និង បធែើឲ្យអនកកាល យជាម្នុសសមដ បចោះខ្ែ ់ខាែ យ និង ាន
ចិតតអាែិតអាសូរ។ ចូររឭំកខ្លួនឯងឲ្យ នញឹកញាបថ់ា “អែីៗទាងំអស់ផ្សសោំន ប ើង បដើម្បបីអាយអស់អនក
ម្រសឡាញ់ម្រពោះជាាច ស់  នទទួ ផ្ស  អ” ( គ្ម្ពរីរ  មូ្ ៨:២៨)។ ម្និមម្នជាបរឿង អបទ មដ អនកខ្ែ ់ខាែ យ
ថា “សាថ នការែ៍គួ្រមតបៅជាមបប  ម្របសិនបបើ.....” ។ គំ្និតមបបបនោះ ជាការខាតបងប់ព បវោ និង 
កាល ងំឥតម្របបយាជន។៍ អនកអាចរពឹំងឲ្យម្រពោះជាាច ស់បធែើការបដើម្បផី្ស  អរបស់អនក ម្និថាសាថ នភាពរបស់
អនកជាអែីកប៏ោយ។ 

លំហាត់អន វតតន៍ 
១៥ បតើបញ្ហា  ខ្លោះ ខាងបម្រកាម្បនោះ មដ អនកអាចយកវធីិសាស្តសត ខ្ ម្កអនុវតតជាម្យួ ន?  

ក) អនក នបំពានបៅប ើម្តិតភកតិរបស់អនកយា ងខាល ងំ បោយអនក ននិយាយអាម្រកកអំ់ពីោត។់  
ខ្) អនកម្រតូវមតបម្ើ មេ ឪពុកាត យានជំងឺ និង ចាស់ជរា មដ ោតោ់ម នអែីជាទីពឹង ន។  
គ្) បតីរបស់អនក នសាល ប ់បហើយឥ ូវបនោះអនកបៅមតាន កឯ់ង។  
 ) កមនលងមដ អនកសាន កប់ៅ ានសភាពចាស់ម្រទុ្បម្រទាម្ ប ុមនតវជាកមនលងមតម្យួគ្តម់ដ អនក

អាច ាន ទធភាពបងន់េល នកនុងបព បចចុបបននបនោះ។ 
ង) កូនម្របុសវយ័ជំទងរ់បស់អនក ន រតប់ចញពីផ្សាោះ បហើយអនកម្និដឹងថាោតប់ៅទី បនោះបទ។  
ច) អនកចងប់នតការសិការបស់អនក ប ុមនតឪពុកាត យរបស់អនកម្និអាចាន ទធភាពជួយ អនកបងន់េល
  នបទ។  
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១៦ ចូរអានគ្ម្ពរីោនីមយ   ១: ១-២០ បហើយបធែើតាម្ជំហានកនុងការបោោះម្រសាយបញ្ហា  បោយ 
សរបសរបទគ្ម្ពរី និង ទបងែើបៅពីបម្រកាយសំែួរនីម្យួៗ បៅកនុងតារាងរបស់អនក មដ បងាា ញពី
 របបៀប មដ បោកោនីមយ  បធែើការបោោះម្រសាយតាម្មផ្សនកនីម្យួៗ បោយានជំនួយពីម្រពោះជា
 ាច ស់ ។ ម្របសិនបបើអនកម្និអាចរកប ើញចបម្លើយបនោះបទ សូម្ទុកចបនល ោះបនោះបៅទបទ។ ចូរផ្សារ
 ភាា បសំ់ែួរ នីម្យួៗបៅជាម្យួនឹងសាថ នភាពរបស់បោកោនីមយ   ឧទាហរែ៍៖ សំែួរទី១ គួ្រ
មតសួរយា ងដូបចនោះ “ បតើបញ្ហា របស់បោកោនីមយ  ជាអែី?” រចួសរបសរចបម្លើយបៅកនុងបសៀវបៅ
 សរបសររបស់អនក។  

១៧ ឥ ូវបនោះ ចូរយកវធីិសាស្តសត ក និង វធីិសាស្តសត ខ្ បៅអនុវតតបៅកនុងម្រពឹតតិការែ៍មដ  នកតម់្រតា
 បៅកនុងគ្ម្ពរី ោនីមយ   ៦:១- ២៨។ បតើវធីិសាស្តសតម្យួ  មដ អាចផ្សត ់ដំប ោះម្រសាយបៅ
 កនុងករែីម្យួបនោះ? 
............................................................................................................................................ 
 
ឃ. អរសបាយ ន្ិង អរស្រពោះរុណ 
វតថុបំែងទី៥. ម្រ បពី់បោ ការែ៍ម្យួមដ បកម្រសាយពីអែីមដ  នជួយ បោកសាវក័ប ូ  
  ឲ្យ នសបាយចិតតបៅកនុ ងម្រគ្បក់ា ៈបទសៈទាងំអស់។ 
 បោ ការែ៍ចុងបម្រកាយបៅកនុងការបវលើយតបរបស់ម្រគិ្សតបរស័ិទចំបពាោះការបោោះម្រសាយបញ្ហា  គឺ្ការ
ថាែ យសិររីងុបរឿងដ ់ម្រពោះជាាច ស់ ៖ “ចូរានអំែរសបាយជានិចច ចូរអធិសាា នឥតឈ្បឈ់្រ ចូរអរម្រពោះ
គុ្ែម្រពោះជាាច ស់ម្រគ្បក់ា ៈបទសៈទាងំអស់ ដបតិម្រពោះអងគសពែម្រពោះហឫទយ័បអាយបងបអូន មដ រមួ្ជាម្យួ
ម្រពោះម្រគិ្សដបយស ូបធែើដូបចនោះឯង” (គ្ម្ពរី១មេសា ូនិក ៥:១៦-១៨)។ ចូរបនតការសរបសើរតបម្កើងម្រពោះជាាច ស់។ 
បៅបព  មដ គំ្និតរបស់អនក ម្និគិ្តអំពីបរឿងរា វចា ំចប់នោះបទ ចូរបបងកើតទាល ប ់អនុញ្ហា តឲ្យ ានការ
សរបសើរតបម្កើងម្រពោះជាាច ស់យា ងបសងៀម្សាង តហូ់របៅកនុងគំ្និតរបស់អនក។ ការអនុវតតយា ងសាម្ញ្ាម្យួបនោះ
នឹងផ្ទល ស់មម្របគំ្និតរបស់អនក។ ចូរសរបសើរតបម្កើងម្រទង ់សម្រាបក់តីបសាម ោះម្រតងរ់បស់ម្រទង ់សម្រាបក់ារមដ ម្រទង់
ឈ្រជាម្យួអនកកនុងម្រគ្បប់ញ្ហា ទាងំអស់។ 
 ចូរមចកចាយដំែឹង អរបស់អនកជាម្យួអនកដនទ ដូចបោកប ូ  នបធែើដូបចាន ោះមដរ! បោកប ូ  ន
សរបសរអំពីភាពបសាម ោះម្រតងរ់បស់ម្រគិ្សតបរស័ិទ បៅបព មដ បោកសរបសរសំបុម្រតបផ្សញើបៅកានម់្តិតភកតិរបស់
ោតម់ដ ជាម្រគិ្សតបរស័ិទបៅម្រកុងភ ីីព (គ្ម្ពរីភ ីីព ១:១២)។ បោកម្និចងឲ់្យពួកបគ្ានអារម្មែ៍
អាែិតបោកបនោះបទ! បោក នមេលងទាងំានអំែរថា៖ “ គឺ្ម្រគ្បប់ព  ខ្ញុ ំទូ អងែរម្រពោះជាាច ស់សំរាប់
បងបអូនទាងំអស់ោន  ខ្ញុ ំទូ អងែរបោយចិតតរកីរាយជាដរាប  បម្រពាោះបងបអូនរមួ្ចំមែកកនុងការផ្សាយដំែឹង អ 
តាងំពីនេងដំបូង រហូតម្កទ ់សពែនេង” (គ្ម្ពរីភ ីីព ១:៤-៥) ។ បោកប ូ ក ៏នមចកចាយពីពួកបគ្ អំពី
បរឿងខ្លោះៗ មដ បោក នបរៀនបៅបព មដ បោក នអនុញ្ហា តឲ្យម្រពោះជាាច ស់បធែើការបោោះម្រសាយបញ្ហា
បៅកនុងជីវតិរបស់ោត៖់  
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 ខ្ញុ ំនិយាយដូបចនោះ ម្និមម្នម្កពីខ្ញុ ំខ្ែោះខាតបទ ដបតិខ្ញុ ំ នបរៀនបអាយបចោះសកបចិ់តត កនុងម្រគ្ប ់
 កា ៈបទសៈ។ បទាោះបីទ ័ម្រកកដី ានបរបូិែ៌កដី ខ្ញុ ំកប៏ចោះរស់មដរ។ ខ្ញុ ំ នអបរ់ចិំតតកនុងម្រគ្ប ់
 កា ៈបទសៈ និងម្រគ្បទី់កមនលង គឺ្ថាបទាោះបីបរបិភាគ្មវអតកដី អតឃ់្លល នកដី ានបរបូិែ៌កដី ឬខ្ែោះខាត 
 កដី ខ្ញុសំកបចិ់តតជានិចច។ ខ្ញុ ំអាចម្រទា ំនទាងំអស់ បោយរមួ្ជាម្យួម្រពោះអងគមដ ម្របទានកាល ងំ 
 បអាយខ្ញុ ំ។ (គ្ម្ពរីភ ីីព ៤:១១-១៣) 

លំហាត់អន វតតន៍ 
១៨ បតើបោ ការែ៍អែីខ្លោះ បៅកនុងបម្បរៀនបនោះ  នបកម្រសាយអែីមដ  នជួយ បោកប ូ  ន សបាយ
ចិតត និង ានអំែរ បៅកនុងសាថ នភាពម្រគ្បម់្របបភទទាងំអស់?  
....................................................................................................................................... 
១៩ បទគ្ម្ពរីបនោះ បងាា ញថា គុ្ែតនម្លមដ សំខានអ់សាច រយជាងបគ្បងអស់សម្រាបប់ោកប ូ  គឺ្  
ក) គុ្ែតនម្លមដ បៅប ើមផ្សនដីកនុងបព បចចុបបនន។ 
ខ្) គុ្ែតនម្លដអ៏ស់ក បជានិចច។ 
 

 បៅបព មដ អនកដឹងថា ម្រពោះម្រគិ្សតជាាច ស់ប ើម្រគ្បស់ាថ នភាពម្រគ្បម់បបយា ង មដ បកើតានបៅកនុង
ជីវតិរបស់បយើង ជាាច ស់មដ ខ្ែ ់ម្រពោះទយ័ចំបពាោះបយើង បហើយជាាច ស់មដ មតងមតបធែើការសម្រាប់
ម្របបយាជនដ៍អ៏ស់ក បជានិចចរបស់បយើង បយើងម្និអាចបធែើអែី នបទបម្រៅពីសរបសើរតបម្កើងម្រទង។់ ម្រទង ់
ស័កតិសម្ទទួ ការសរបសើររបស់បយើង!  
 ឥ ូវបនោះ បយើងបម្រតៀម្ខ្លួនរចួជាបម្រសច បដើម្បពិីចារែអំពីបញ្ហា ពិបសសៗមដ បកើតប ើងបម្រចើនបៅប ើ
ម្នុសស បហើយជាបញ្ហា មដ អនកអាចនឹងម្រតូវម្របឈ្ម្មុ្ខ្។ បៅកនុងជំពូកបនា ប ់បយើងនឹងពិភាកាោន អំពី
បញ្ហា បៅកនុងទំនកទំ់នង។ បយើងអធិសាា ន សូម្ឲ្យការសិកាបនោះ កាល យជាជំនួយដ ៏អសម្រាបអ់នក។  
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ការស្របឡងផ្ទា លខ់លួន្ 
 បៅកនុងការម្រប ងផ្ទា  ់ខ្លួនបនោះ បយើងនឹងបរៀបរាបអំ់ពីសាថ នភាពបញ្ហា ខ្លោះៗ និង  ទធផ្ស របស់បញ្ហា
ទាងំបនោះ បនា បម់្កបយើងនឹងផ្សត ់ឱកាសឲ្យអនកយកបោ ការែ៍ បៅកនុងបម្បរៀនបនោះបៅអនុវតត បដើម្បឲី្យ
 នបម្ើ ប ើញថាវអាចបោោះម្រសាយ ន តាម្របបៀបម្យួមដ  អម្របបសើរជាង។ បម្រកាយបព  អនក នបធែើ
ការម្រប ងផ្ទា  ់ខ្លួនបនោះ រចួរា ់បហើយ ចូរបម្របៀបបធៀបចបម្លើយរបស់អនកជាម្យួនឹងចបម្លើយរបស់បយើង(កនុងបម្
បរៀនបនោះ)។  
១ បរម្ ន និង អាម ន ជាកូនរបស់ម្រគូ្គ្ងាែ  ាន កន់នម្រកុម្ជំនំុតូចម្យួ បហើយោតា់នចំែូ បនតិច

 បនតួចមតប ុប ណ ោះ។ បរម្ ន ម្រ ថាន ចងក់ាល យជាបវជាបែឌិ តាន ក។់ បៅបព មដ ោត ់្នដ ់
 អាយុមដ អាចបរៀនម្ហាវទិា ័យ ន ឪពុកាត យរបស់ោត ់នសបម្រម្ចចិតតបម្របើម្រ ស់ ុយ
 មដ ពួកបគ្ នសនស ំបដើម្បបីញ្ាូ នបរម្ នបៅបរៀនបៅសាោបវជាសាស្តសត។ បនោះាននយ័ថា ពួកបគ្
 ោម នបៅស ់ម្រ កស់ម្រាបជួ់យ ឲ្យអាម នចូ បរៀនម្ហាវទិា ័យ នបទ។ ឪពុកាត យរបស់
 នង នរពឹំងថា នងនឹងអាចបរៀបការ បហើយម្និម្រតូវការការអបរ់បំៅកនុងម្ហាវទិា ័យបនោះបទ។ 
 ប ុមនត អាម នកា៏នកតីម្រសនម្ចងប់រៀនម្ហាវទិា ័យមដរ បហើយការសបម្រម្ចចិតតរបស់ឪពុកាត យ
 របស់នង ពិតជាបធែើឲ្យនងខ្កបំែងខាល ងំ ស់។ បោយឪពុកាត យរបស់នង ម្និអាចជួយ  
 នង ន អាម នកប៏កើតានអារម្មែ៍ម្រសប ោះខ្លួនឯង។ នងកច៏ាបប់ផ្សតើម្ ទាញខ្លួនឯងចូ បៅ
 កនុងពិភពម្យួមដ ានមតនងាន កឯ់ង ចាបប់ផ្សតើម្ចំ យបព របស់នង ទួញបសាកចំបពាោះការ
 សបម្រម្ចចិតតរបស់ឪពុកាត យនង។ ភាពបម្រកៀម្ម្រកំយា ងខាល ងំបៅកនុងគំ្និតរបស់នង បសាើរមត បំផ្ទល ញ
សុខ្ភាពរបស់នងបៅបហើយ។ ជាបម្រចើនស ត ហ៍ នង នសំរាកបៅកនុងម្នាីរបពទយមដ  បងម្របុស
របស់នងកំពុងមតបធែើការហែឹតហាតក់ារងារបៅទីបនោះផ្សងមដរ។ បរម្ នជាម្រគិ្សតបរស័ិទ ដប៏សាម ោះម្រតង ់
ាន ក។់ អាម នកជ៏ាម្រគិ្សតបរស័ិទាន កផ់្សងមដរ ប ុមនតនង នចុោះចាញ់បញ្ហា របស់នងបៅបហើយ។  

ក) បតើបញ្ហា របស់អាម ន ជាអែី? 
 ............................................................................................................................... 
ខ្) បតើអែីជា ម្របភពននបញ្ហា របស់នង? 
 ............................................................................................................................... 
គ្) បតើអាម ន បវលើយតបបៅចំបពាោះបញ្ហា របស់នងបោយរបបៀប ?  
 ............................................................................................................................... 
 ) ម្របសិនបបើ អាម ន នបធែើតាម្បោ ការែ៍សម្រាបក់ារបោោះម្រសាយបញ្ហា  មដ ានបៅកនុង  

បម្បរៀនបនោះ បតើនឹងអាចានដំប ោះម្រសាយអែីសម្រាបន់ង? អនកម្របមហ ជាអាចគិ្តប ើញ 
 បម្រចើនជាងម្យួ។  

 ...............................................................................................................................
 ...............................................................................................................................
 .............................................................................................................................. 
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ង) បតើបទគ្ម្ពរីមដ បយើងបទើបនឹង នរឭំក ានបរៀបរាបអ់ែីខ្លោះ អំពីម្បធា យមដ អាម នគួ្រ មត
 បម្រជើសយកសម្រាបក់ារមសែងរកដំប ោះម្រសាយចំបពាោះបញ្ហា របស់នង?  
 ............................................................................................................................... 
២ បោក ចរ័ោន គឺ្ជាអនកជំនួយម្រគិ្សតបរស័ិទាន កម់ដ ជាាច ស់ផ្សារ កស់ាចម់្យួ។ បៅនេងម្យួ 

 ោត ់នទិញ សតែបចៀម្ខ្លោះពីម្តិតរបស់ោតប់ ម្ ោះ ោវ ី្  មដ ជាម្រគិ្សតបរស័ិទាន កម់ដរ។ បោកចរ័
ោនបោក នពិឃ្លដ សតែបចៀម្ទាងំបនោះ ប ុមនតអនកម្រតួតពិនិតយសុខ្ភាព ម្និអនុញ្ហា តឲ្យោក់
  កស់ាចប់នោះប ើយ បោយបគ្និយាយថា សាចប់នោះានជំងឺ បហើយម្រតូវមតបំផ្ទល ញបចា ។ 
 បោកចរ័ោន ពិតជាខឹ្ងចិតតខាល ងំ ស់ ោត ់នបៅរកបោកោវ ី្  បហើយទាម្ទារម្រ ករ់បស់
 បោកម្កវញិ។ បោកោវ ី្  ម្និទទួ សាគ  ់ថាបចៀម្ទាងំបនោះានជំងឺបៅបព  កប់នោះបទ 
 បហើយកម៏្និម្រពម្សងម្រ កវ់ញិមដរ។ បោយខឹ្ងខាល ងំ ស់ បោកចរ័ោន  នោកព់ាកយបែតឹ ង
 បោកោវ ី្ ។ បៅបព មដ ម្រគូ្គ្ងាែ  របស់ពួកបគ្ នឮអំពីបញ្ហា បនោះ ោត ់នពាយាម្ 
 អបញ្ា ើញបោកោវ ី្  និង បោកចរ័ោនម្ក បហើយពិភាកាោន អំពីបញ្ហា បនោះជាម្យួោត ់និង 
 ពាយាម្បោោះម្រសាយបញ្ហា ជាម្យួម្បធា យរបស់ម្រគិ្សតបរស័ិទ។ ម្រគូ្គ្ងាែ   នរឭំកអនកទាងំពីរ 
បទគ្ម្ពរីហាម្ម្និឲ្យម្រគិ្សតបរស័ិទយកជបាល ោះរបស់ពួកបគ្បៅឲ្យពួកម្នុសសម្និបរសុិទធ (គ្ម្ពរី 
១កូរនិេូស ៦:១-៨) ។ ប ុមនត បោកចរ័ោនម្និម្រពម្សាត បប់ទ បហើយ ន្នបៅរកការបតឹងមតម្តង។ 
បោកចរ័ោន និង បោកោវ ី្  ម ងជាម្តិតនឹងោន បទៀតបហើយ ម្រពម្ទាងំបធែើឲ្យម្រកុម្ជំនំុ នអារម្មែ៍
ថាបរាជយ័ផ្សងមដរ។  

ក) បតើបោ ការែ៍ ននការបោោះម្រសាយបញ្ហា  អែីខ្លោះមដ បោកចរ័ោន គួ្រមតអនុវតតតាម្បដើម្បបីោោះ
 ម្រសាយបញ្ហា របស់ោតត់ាម្មបបម្រគិ្សតបរស័ិទ? 
 ............................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................... 
ខ្) បតើ ទធផ្ស ចុងបម្រកាយមដ  នម្កពីអាកបបកិរយិារបស់ោត ់ជាអែី?  
 ...............................................................................................................................
 ............................................................................................................................... 
គ្) បតើបញ្ហា បនោះគួ្រមតបៅជាយា ង វញិ? 
 ...............................................................................................................................
 ............................................................................................................................... 
 ) ចូរអនុវតតជំហានននការបោោះម្រសាយបញ្ហា  បដើម្បបីងាា ញឲ្យប ើញពីរបបៀបមដ បញ្ហា បនោះគួ្រមតម្រតូវ
  នបោោះម្រសាយយា ងបជាគ្ជយ័ និងបដើម្បសីរបសើរតបម្កើងម្រពោះជាាច ស់។ ចូរសរបសរចបម្លើយរបស់
 អនកបៅកនុងបសៀវបៅកតម់្រតារបស់អនក។  
 
 
 



90  ការបោោះម្រសាយបញ្ហា ជីវតិ 

 

 
 

៣ បោកបចម្ និង អនកម្រសី មអសបធើរ  នបរៀបការអស់រយៈបព ដបឆ់្កន មំ្កបហើយ ប ុមនតពួកបគ្ម្និ
 ានកូនបសាោះ។ ពួកោតទ់ាងំពីរនកា់នបំែងចង ់នកូនខាល ងំ ស់ បហើយ នអធិសាា ន ជា
បម្រចើនដងម្កមដរ បដើម្បឲី្យម្រពោះជាាច ស់បំបពញតម្រមូ្វការរបស់ពួកោត។់ ពួកបគ្ នមសែងរក ជំនួយពី
ថាន  ំបពទយ ប ុមនតោម នម្រគូ្បពទយ អាចជួយ ោត ់នប ើយ។ បៅកនុងបព ជាម្យួោន បនោះ មដរ ពួក
ោត ់នថាែ យការបបម្រម្ើរបស់ពួកោតប់ៅម្រគូ្គ្ងាែ   បដើម្បបីធែើការជាម្យួបកមងៗ បៅកនុង ម្រកុម្ជំនំុ 
បហើយម្រពោះជាាច ស់ នម្របទានពរដ ់ពន័ធកិចចរបស់ពួកោតក់នុងការបបម្រងៀនបកមងៗជា បម្រចើន និង  ន
នពួំកបគ្ម្កឯម្រពោះអាច ស់។ ជីវតិរបស់ពួកោត ់ានបពារបពញបៅបោយការ សរបសើរតបម្កើងសម្រាប់
ម្រពោះជាាច ស់។  

ក) បតើវធីិសាស្តសតននការបោោះម្រសាយបញ្ហា ម្យួ  មដ  នយកម្កអនុវតតបៅម្រតងប់នោះ?  
 ............................................................................................................................... 
ខ្) ចូរបម្របើម្រ ស់តារាងរបស់អនក បដើម្បបីងាា ញពីរបបៀបមដ បោកមចម្ និង អនកម្រសីមអសបធើរ បោោះ
 ម្រសាយបញ្ហា របស់ពួកោត។់ ចូរសរបសរ ចបម្លើយរបស់អនកបៅកនុងបសៀវបៅកតម់្រតាររបស់អនក។  
៤ ចូរបម្របើម្រ ស់តារាងរបស់អនក សម្រាបប់ញ្ហា បៅកនុងជីវតិរបស់អនកផ្ទា  ់ ឬ បៅកនុងជីវតិរបស់ នរ 

ាន កម់ដ អនកសាគ  ់។ ចូរអនុវតតជំហាននីម្យួៗមដ  នផ្សត ់ជូន បហើយបជឿថា 
 ម្រពោះជាាច ស់នឹងជួយ អនកបដើម្បមីសែងរកដំប ោះម្រសាយយា ងម្រតឹម្ម្រតូវ។  
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៥. បតើខ្ញុ ំ នទូ ថាែ យម្រពោះជាាច ស់អំពីបញ្ហា បនោះបហើយឬបៅ? 

ច្ដម្លើយសស្រមាប់លហំាត់អន្ុវតតន្៍ 
១០ ចបម្លើយរបស់អនកគួ្រមតម្រសបដៀងនឹងចបម្លើយទាងំបនោះ៖  

១. បតើបញ្ហា របស់ខ្ញុ ំជាអែី? 
២. បតើម្របភពននបញ្ហា បនោះជាអែី? 
៣. បតើបញ្ហា បនោះានម្របភពសីុជបម្រៅជាងបនោះ មដ ខ្ញុ ំគួ្រមតពិចារ មដរឬបទ? 
៤. បតើបញ្ហា បនោះាន ដំប ោះម្រសាយដជ៏ាកោ់កម់្យួ នមដរឬបទ? 

១ ចបម្លើយរបស់អនក។ អនកគួ្រមតបវលើយដូចខាងបម្រកាម្បនោះ៖  
 ក) បញ្ហា ពិតម្រ កដ គឺ្ការមិ្នសាត បប់ងាគ បម់្រពោះជាាច ស់ មដ រមួ្ាន ខ្កខានការអានម្រពោះ 
  បនាូ របស់ម្រទង ់ខ្កខាកការអធិសាា ន និង ម្និ នរកានេងរបស់ម្រទងជ់ាវសុិទធ (ការចូ  
  រមួ្កនុង ម្រពោះវហិារ)។  
 ខ្) ម្របភពននបញ្ហា គឺ្ជា និសសយ័ ប។  
 គ្) ដំប ោះម្រសាយតាម្សុភនិចឆយ័គួ្រមតជា ការ នតួ់ ប និង ការសាត បប់ងាគ ប ់ 
  ម្រពោះជាាច ស់។ ដំប ោះម្រសាយបនោះនឹងបរៀបចំវញិ្ហា ែគូ្សាែ ម្ភីរយិាបនោះ ឲ្យម្របឈ្ម្មុ្ខ្ជា 
  ម្យួបញ្ហា បផ្សសងៗបទៀតមដ បកើតានប ើង។ 

១១  
២ ម្របសិនបបើ អនក នបវលើយថា បទ បៅចំបពាោះសំែួរ ម្យួ ខ្ញុ ំសូម្ប ើកទឹកចិតតអនកឲ្យបធែើតាម្
 ជំហានមដ ចា ំចប់ដើម្បបីធែើការមកតម្រមូ្វសាថ នភាពបនោះ។  
១២ 
 
 
 
 
 
៣ ក) ២) ការបចាទម្របកាន ់
 ខ្) ៤) ការសងសឹក; ១) កំហឹង 
 គ្) ៣) ទាស់ចិតត 
  ) ១) កំហឹង 
១៣ 
 
 
 
 

៦. បតើានបោ ការែ៍តាម្បទគ្ម្ពរី សម្រាបយ់កម្កអនុវតតបៅកនុងបញ្ហា បនោះ នមដរ
 ឬបទ? បតើបោ ការែ៍ទាងំបនោះានអែីខ្លោះ? 
៧. បតើខ្ញុ ំម្រតូវការជំនួយពីម្តិតភកតិ ឬ អនកម្របឹកាបយាប ់មដ ជាម្រគិ្សតបរស័ិទ បដើម្បមីសែងរក
 ដំប ោះម្រសាយបនោះមដរឬបទ?  
៨. បតើដំប ោះម្រសាយអែីខ្លោះ មដ ម្រសបបៅតាម្បសចកតីបបម្រងៀនបៅកនុងបទគ្ម្ពរី? 

៩. តាម្ការវនិិចឆយ័មដ  អបំផុ្សតរបស់ខ្ញុ ំ បម្រកាយបព បធែើតាម្ជំហានបដើម្បមីសែងរកដំប ោះ
ម្រសាយបនោះបហើយ បតើដំប ោះម្រសាយម្យួ  នឹងជាដំប ោះម្រសាយ អបំផុ្សតសម្រាបខ់្ញុ ំ កនុង
នម្ជាម្រគិ្សតបរស័ិទ?  
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៤ ខ្) ភាពអាតាម និយម្ 
 គ្) ម្រសប ោះខ្លួន 
 ច) ភាព ែីងជូរចត ់
 វ) កំហឹង 
១៤  

 ចំ ំ៖ ម្របសិនបបើ ម្រតូវការការមកតម្រមូ្វបមនថម្ ចូរអនកម្រត បប់ៅជំហានទី១ ម្តងបទៀត បហើយបធែើ
 ការបោោះម្រសាយបញ្ហា បនោះម្តងបទៀត។ 
៥ ម្របសិនបបើ ចបម្លើយរបស់អនកគឺ្  ទ/ចាស ចំបពាោះសំែួរ ម្យួ អនកម្រតូវគិ្តគូ្រ និង អធិសាា ន
 បមនថម្បទៀតបដើម្បមីសែងរករបបៀបវជិាានកនុងការបោោះម្រសាយបញ្ហា របស់អនក។ ចូរទូ សូម្ម្រពោះអ
 ាច ស់ឲ្យជួយ អនកសាគ  ់ ការបវលើយតបមដ ខុ្សវគងបៅចំបពាោះបញ្ហា បៅកនុងនេងអនគ្ត និង អាច
 បជៀសពីវ ន។ 
១៥ អនកអាចយកវធីិសាស្តសត ខ្ បៅបម្របើម្រ ស់បៅកនុងបញ្ហា  ខ្), គ្),  ) និង ង) ន។ អនកអាចយក វធិិ

សាស្តសត ក បៅបម្របើម្រ ស់បៅកនុងបញ្ហា  ក) និង ច) ន។  
៦ ខ្) ម្រពោះអាច ស់ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

១០. បតើខ្ញុ ំបពញចិតតជាម្យួនឹងដំប ោះម្រសាយបនោះបហើយឬបៅ ឬ បតើខ្ញុ ំម្រតូវការបធែើការមកតម្រមូ្វ
 អែីបផ្សសងបទៀតមដរឬបទ? 
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១៦  
សំែួរ ចបម្លើយ 
១. បតើបញ្ហា របស់បោក 
 ោនីមយ  ានអែីខ្លោះ? 

ោតម់្រតូវ នបគ្បងខំឲ្យបរបិភាគ្អាហារមដ អាចនឹងបធែើឲ្យោត់
ម្និបរសុិទធ បោយបយាងបៅតាម្ការមែនរំបស់ម្រពោះជាាច ស់
សម្រាបជ់នជាតិបហម្របឺ (គ្ម្ពរីោនីមយ   ១:៥,៨) 

២. បតើម្របភពននបញ្ហា ជាអែី? បសតច 
៣. បតើានម្របភពមដ បម្រៅជាង
 បនោះមដរឬបទ? 

អតប់ទ 

៤. បតើអាចានដំប ោះម្រសាយដ៏
 ម្រ កដម្យួ មដរឬបទ? 

អាចាន 

៥. បតើបោកោនីមយ   នទូ 
 ថាែ យបរឿងបនោះបៅកានម់្រពោះជា
 ាច ស់មដរឬបទ? 

 នទូ ។ ការបនោះម្រតូវ នបងាា ញឲ្យប ើញបៅកនុងខ្ទី៨ ទី៩ 
និង ទី១៧ ។ ម្រពោះជាាច ស់ ន បម្រ សម្របទានបអាយបោក
អាសផ្ទន សជានយកម្រកុម្ម្ហាត ិក ានចិតតអាែិតអាសូរ
ដ ់យុវជនោនីមយ   និង ម្តិតភកតិរបស់ោត។់  

៦. បតើានបោ ការែ៍តាម្បទ
 គ្ម្ពរីមដ អាចយកម្កបម្របើ
 ម្រ ស់បៅកនុងបញ្ហា បនោះ ន
 មដរឬបទ? 

ពិតជាាន។ បោកោនីមយ   នដឹងថា ម្រពោះជាាច ស់ ន 
ម្របកាសថាអាហារខ្លោះ គឺ្ម្និបរសុិទធបនោះបទ។ (ឧទាហរែ៍ 
សូម្បម្ើ បៅកនុងគ្ម្ពរីប វវិនិយ័ ១០:៩ និង ជំពូកទី ១១) 

៧. បតើបោកោនីមយ  ម្រតូវការ
 ជំនួយកនុងការមសែងរក
 ដំប ោះម្រសាយមដរឬបទ? 

ម្និចា ំចប់ទ។ បោក នដឹងចាស់ថា អាហារបនោះនឹងបធែើ
ម្របាេបោក ( បធែើឲ្យបោកម្និបរសុិទធបៅចំបពាោះម្រពោះជាាច ស់) 
(ខ្ទី៨) 

៨. បតើដំប ោះម្រសាយអែីមដ 
 ម្រសបបៅតាម្បសចកតីបបម្រងៀន
 បៅកនុងបទគ្ម្ពរី? 

ម្និម្រតូវបរបិភាគ្អាហារបនោះប ើយ។ 

៩. បតើដំប ោះម្រសាយអែីមដ 
 បោកោនីមយ   នបម្រជើស
 បរ ើសថាសម្រាបប់ោកកនុង
 នម្ជាម្នុសសមដ ម្រពោះជា
 ាច ស់ នបម្រជើសបរ ើសបនោះ?  

បោកបម្រជើសយកការម្និបរបិភាគ្អាហារបនោះបទ។ បោក ន
បម្រជើសបរ ើស ការសាក បងរយៈបព ១០នេងបោយបរបិភាគ្មត
បមនល និងទឹកមតប ុប ណ ោះ (ខ្ទី ១១ ដ ់ ទី១៣) ។ បោក ន
សំុឲ្យអាសផ្ទន សជានយកម្ហាត ិក និង អនកយាម្ជួយ 
បោក បហើយបោកម្និបរបិភាគ្អាហាររបស់បសតចបនោះប ើយ។ 
ការសាក បងរយៈបព ដបន់េងបនោះ ទទួ  នបជាគ្ជយ័ 
បហើយម្របជាជនបហម្របឺកប៏នតបរបិភាគ្មតបមនល និង ទឹក ប ុប ណ ោះ 
(ខ្ទី ៨, ១១ - ១៦) 
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១០. បតើចា ំចម់្រតូវានការមកតម្រមូ្វ
 បមនថម្បទៀតមដរឬបទ?  

ម្និចា ំចប់ទ។ ម្រពោះជាាច ស់សរបសើរចំបពាោះការសបម្រម្ចចិតត
របស់បោកោនីមយ   បោយម្របទានពរដ ់បោក (ខ្១៧ , 
២០) 

 
៧ ខ្) ការយ ់ដឹងរបស់អនកផ្ទា  ់ (អែីមដ អនកគិ្តថាអនកដឹង) 
១៧ វធីិសាស្តសត ខ្ គឺ្ជាវធីិសាស្តសតម្យួមដ បោកោនីមយ   នបម្របើម្រ ស់បៅកនុងបរឿងរា វម្យួបនោះ 
 បោក នបោោះម្រសាយបញ្ហា របស់បោក ថាែ យវបៅកានម់្រពោះជាាច ស់ និង រពឹំងថាម្រទងនឹ់ងបធែើការ
 សម្រាបផ់្ស  អរបស់បោក។ បោកម្និអាចនឹងសាត បប់ងាគ បប់សតច បោយម្និប មើសចំបពាោះ 
 ម្រពោះជាាច ស់បនោះប ើយ។ បោក នបម្រជើសបរ ើសគុ្ែតនម្លដអ៏ស់ក បជានិចច បហើយម្រពោះជាាច ស់
 សរបសើរការសបម្រម្ចចិតតរបស់បោក។  
៨ ក) បងាា ញអនកពីផ្សលូវម្រតឹម្ម្រតូវមដ ម្រតូវបដើរ។  
១៨ បោ ការែ៍ននការទុកចិតតប ើម្រពោះជាាច ស់សម្រាបផ់្ស  អរបស់បោក បៅកនុងម្រគ្បស់ាថ នភាព
 ទាងំអស់។ 
៩ បម្រពាោះ ការយ ់ដឹងរបស់អនក ានមដនកំែត ់បហើយអនកម្និអាចដឹងពីដំប ោះម្រសាយ អបំផុ្សត
 បនោះបទ កប៏ោយសារមត ានបញ្ហា ខ្លោះអាចបោោះម្រសាយ នបោយម្រោនម់តទុកចិតតប ើម្រពោះជា
 ាច ស់ មដ ម្រពោះអាចបធែើបរឿងមដ ម្និអាចបៅរចួ ន។  
១៩ ខ្) គុ្ែតនម្លដអ៏ស់ក បជានិចច។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ការស្របឡងជំពូកទីម្យួ 

បព បនោះ បោយអនក នបញ្ចបជំ់ពូកទី១ ជាសាថ ពរ អនកអាចបវលើយសំែួរការម្រប ងជំពូកទីម្យួ ន
បហើយ។ សូម្រឭំកបម្បរៀនកនលងម្កប ើងវញិ មុ្នបព មដ អនកចាបប់ផ្សតើម្។ សូម្បធែើតាម្ការមែនំ
បោយយកចិតតទុកោក ់បដើម្បសីបម្រម្ចការម្រប ងបនោះ បហើយសូម្បនតបៅជំពូកទីពីរបទៀត។  




