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ខ្ញុសំំរកទឹ់កមភនក ទាងំនេងទាងំយបឥ់តានម ា។ បគ្បចោះមតបពា ម្កខ្ញុ ំម្រគ្បប់ព ម្រគ្បប់វោថា «បតើ
 ម្រពោះរបស់ឯងបៅឯ ?»។ ...ខ្ញុ ំនិយាយម្កខ្លួនឯងថា: «ឯងម្រសយុតចិតតបធែើអែី ឯងេងូរបធែើអែី ចូរបផ្សញើ
 ជីវតិប ើម្រពោះជាាច ស់បៅ!» ខ្ញុ ំមុ្ខ្ជាសរបសើរតបម្កើងម្រពោះអងគតបៅមុ្ខ្បទៀត ម្រពោះអងគសបស្តងាគ ោះខ្ញុ ំ។ ... ខ្ញុ ំ
ទូ ម្រពោះជាាច ស់ មដ ជាេមោរបស់ខ្ញុ ំថា បហតុអែី នជាម្រពោះអងគបំបភលចទូ បងគំ? បហតុអែី នជា
ទូ បងគំម្រតូវរងទុកខ ំ ក បហើយម្រតូវខាម ងំសម្រតូវសងកតស់ងកិនដូបចនោះ?។ ខាម ងំសម្រតូវនោំន បជរ ម្របាេ
ទូ បងគំ បធែើបអាយទូ បងគំឈ្ចុឺកចាបស់ពែសព៌ាងគកាយ បគ្បចោះមតបពា ម្កទូ បងគំម្រគ្បប់ព  
ម្រគ្បប់វោថា «បតើម្រពោះរបស់ឯងបៅឯ ?»។ (គ្ម្ពរីទំនុកតបម្កើង ៤២:៣,៥,៩-១០)  

 បតើអនកនឹកសាម នដ ់បទថា ទាងំបនោះគឺ្ពាកយរបស់ម្នុសសាន កម់ដ មតងបទចបម្រម្ៀងសរបសើរតបម្កើង 
និង សម្រាបអ់រម្រពោះគុ្ែម្រពោះជាាច ស់សម្រាបក់តីបម្តាត  ម្រពម្ទាងំម្រពោះគុ្ែរបស់ម្រទង ់មដ ម្របកបបោយភាព
សបាយរកីរាយជាបម្រចើនបនោះ? បតើអាចបៅរចួបទមដ ម្នុសសាន កប់នោះ មម្រសកយំរកម្រពោះជាាច ស់ថា  
“បហតុអែី នជាម្រពោះអងគបំបភលចទូ បងគំ?” យា ងបនោះ ន?  
 ការមម្រសកយំបចញពីចិតតម្យួបនោះ បងាា ញម្រ បប់យើងថាវអាចបៅរចួ សម្រាបម់្នុសសមដ ម្រសឡាញ់ 
និង ទុកចិតតម្រពោះជាាច ស់ាន ក ់អាចវលងកាតម់្រោ ននការ កទឹ់កចិតតយា ងធងនធ់ងរ បៅបព មដ ម្រពោះជាាច ស់
ហាកបី់ដូចជាបៅឆ្កង យ និង សាង តម់្រជងំ។ ចំែុចមដ សំខានប់នោះគឺ្ថា បសតចោវ ី្  មដ ជាអនកមតង
កំ ពយបនោះ  នទួញយំសូម្ជំនួយពីម្រពោះជាាច ស់។ បោកម្និ ន បប ត យខ្លួនឯងឲ្យ ិច ងប់ៅកនុង
ការម្រសប ោះខ្លួន និង កតីឈ្ចឺាបប់នោះប ើយ។ បៅកនុងការសននិោា នរបស់កំ ពយ បោក នាន
ម្របសាសនប៍ៅកានខ់្លួនឯងម្តងបទៀតថា ៖ “ចូរបផ្សញើជីវតិប ើម្រពោះជាាច ស់បៅ!» ខ្ញុមុំ្ខ្ជាសរបសើរតបម្កើងម្រពោះអងគត
បៅមុ្ខ្បទៀត ម្រពោះអងគសបស្តងាគ ោះខ្ញុ ំ បហើយម្រពោះអងគជាម្រពោះននខ្ញុ ំ។  
(ទំនុកតបម្កើង ៤២:១១) 
 បៅកនុងបម្បរៀនបនោះ បយើងនឹងសាគ  ់ពីមូ្ បហតុបងកឲ្យានការ កទឹ់កចិតត និង រកឲ្យប ើញធនធាន
មដ អាចជួយ ម្រគិ្សតបរស័ិទ បជៀសវង ឬ យកឈ្នោះប ើម្រោននការ កទឹ់កចិតត។ បយើងកនឹ៏ងបម្ើ ពីរបបៀប
ជួយ អនកដនទបទៀត មដ កំពុងម្របឈ្ម្មុ្ខ្ជាម្យួនឹងការ កទឹ់កចិតតផ្សងមដរ។ បយើងអាច សងឃមឹ្ប ើម្រពោះ
ជាាច ស់ និង ដឹងថាម្រទងម់្និ នបំបភលចបយើងប ើយ!  
 
 

បម្
បរៀន

ទី 
 ៨ 

ការយកឈនោះដលើ 
ការបាក់ទរកច្ិតត 
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រធ្គ្ាងធ្មធ្រៀន 
ក. ការកំែតនិ់យម្នយ័ការ កទឹ់កចិតត 
ខ្. ការមសែងរកមូ្ បហតុ និង ពា   
គ្. ការការពារម្និឲ្យ កទឹ់កចិតត 
 . ការជួយ អនកដនទ 

វតែ បំណងធ្មធ្រៀន 
បៅបព មដ អនកបញ្ចបប់ម្បរៀនបនោះអនកអាចនឹង៖  
១. មសែងរកពាកយដម៏្រតឹម្ម្រតូវមដ និយាយទាកទ់ងនឹងនិយម្នយ័ននការ កទឹ់កចិតត។  
២. បរៀបរាបរ់បបៀបបីយា ងមដ  ការ កទឹ់កចិតតអាចទាកទ់ងបៅនឹងជំងឺ ន។  
៣. បម្រជើសបរ ើសបោ ការែ៍មដ អាចជួយ ម្រគិ្សតបរស័ិទឲ្យយកឈ្នោះប ើការ កទឹ់កចិតតមដ ជា 
  ទធផ្ស  នម្កពីភាពតានតឹងផ្សលូវចិតត។ 
៤. បកម្រសាយពីឥរយិាបេ មដ ម្រគិ្សតបរស័ិទាន កម់្រតូវម្របកានយ់ក បម្រកាយបព ានម្រពឹតតិការែ៍ដ ៏ គួ្រ

ឲ្យខាល ចបកើតប ើងបៅកនុងជីវតិ មដ  នបធែើឲ្យបគ្អស់សងឃមឹ្។  
៥. មសែងរកឧទាហរែ៍អំពីបទាសមដ ទាកទ់ងនឹងអំបពើ ប អំពីបទាសមដ  នសនមត ឬ បទាស
 មដ ប ត  ម្កពីវបបដិសារ ីនិង ដំប ោះម្រសាយសម្រាបប់ទាសទាងំបនោះ។  
៦. យកខ្គ្ម្ពរីា ថាយ៥:១០-១១ បៅបធែើជាដំប ោះម្រសាយសម្រាបភ់ាពជូរចត ់ឬ ការថាន ងំថាន ក់
 ចិតត។  
៧. បម្រជើសបរ ើសពាកយម្រតឹម្ម្រតូវ មដ និយាយទាកទ់ងពីរបបៀបននការការពារម្និឲ្យានការ កទឹ់ក
 ចិតត។ 
៨. សាគ  ់ពីសកម្មភាពទាងំឡាយ មដ អាចផ្សត ់នូវជំនួយយា ង អ បៅដ ់អនកមដ កំពុងរង
 ការ កទឹ់កចិតត។  

សរមមភារធ្ៅរន ងការសិរា 
១. សិកាបៅតាម្ដំបែើ រការវវិតតនរ៍បស់បម្បរៀន ដូចពីមុ្ន។ ម្រតូវមតម្រ កដថាអនក នអានខ្គ្ម្ពរីទាងំ
 អស់មដ  នផ្សត ់ជូន និង បវលើយរា ់សំែួរសិកាទាងំអស់។  
២. សិកានិយម្នយ័ពាកយសំខានទ់ាងំឡាយ មដ អនកម្និទានយ់ ់បៅកនុងអកខរានុម្រកម្។  
៣. បធែើការម្រប ងផ្ទា  ់ខ្លួន បហើយបផ្សាៀងផ្ទា តច់បម្លើយរបស់អនក។  
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ពារយសំខាន់ 
 ការម្របមូ្ ផ្សតុ ំ    ការថាន ងំថាន កចិ់តត   ភាពសងបស់ាង ត ់
 ការកាតប់ទាស   ភាពតានតឹង   ភាពបកលៀវកាល  
 ការបសាកសបម្រងង   ចុងបម្រកាយ    ងាយរងបម្រោោះ 
 មដ ោបស់ងកត ់   ការពា   
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ក. ការកំណត់ន្ិយម្ន្័យការបាក់ទរកច្ិតត 
វតថុបំែងទី១. មសែងរកពាកយដម៏្រតឹម្ម្រតូវមដ និយាយទាកទ់ងនឹងនិយម្នយ័ននការ កទឹ់កចិតត។  

បតើការ កទឹ់កចិតតជាអែី? ានម្រគូ្បពទយាន ក ់នបរៀបរាបអំ់ពីវដូចតបៅបនោះ៖ “ ពិភពបោកទាងំមូ្ 
ហាកបី់ដូចជាសថិតបៅកនុងម្រសបា ននភាពងងឹតអនធការ ។ អែីមដ កានម់តអាម្រកកជ់ាងបនោះបៅបទៀតបនោះគឺ្ 
បៅបព មដ អនកគិ្តថាអែីៗអាម្រកកយ់ា ង  បនោះអនកនឹងបជឿថាវពិតជា អាម្រកកយ់ា ងបនោះមដរ!” ោតប់ជឿ
ថា គំ្និតអវជិាាននឲំ្យានការ កទឹ់កចិតត។  
 បៅកនុងវចននុម្រកម្ មវបបសាើ (Webster)  នឲ្យនិយម្នយ័ការ កទឹ់កចិតតថា៖ “ស ា នម្យួនន
អារម្មែ៍បម្រកៀម្ម្រកំ ភាពបសាកសបម្រងង ជំងឺផ្សលូវចិតតម្ា ងមដ ប ត  ម្កពីភាពបម្រកៀម្ម្រកំ ភាពអសកម្ម 
ពិ កកនុងការគិ្តពិចារ  និង ការបផ្ទត តអារម្មែ៍ និង ការានអារម្មែ៍បសាកសបម្រងង ការេយចុោះ 
បរាិែ គុ្ែភាព និងថាម្ព ននសកម្មភាព ការេយចុោះននភាពបកលៀវកាល  ឬ សកម្មភាពមដ ាន
ម្របបយាជន។៍  
 ជាបម្រចើនអនកបៅកនុងចំប ម្បយើងរា ់ោន  សុទធមត នវលងកាតក់ារ កទឹ់កចិតតកនុងរយៈបព ខ្លី 
ម្យួ។ កនុងបព ម្យួរបំពច ជីវតិបម្ើ បៅហាកបី់ដូចជាោម នអំែរបសាោះ បញ្ហា របស់បយើង នម្រគ្បដែត ប់
ប ើបយើង បហើយបយើង ន ិចបៅកនុង ភាពម្រសប ោះខ្លួន កតីបវទន និង ការអស់សងឃមឹ្។  
 ខាងបម្រកាម្បនោះ គឺ្ជាការបរៀបរាបរ់បស់ស្តសតីាន កអំ់ពីការ កទឹ់កចិតត មដ នង នវលងកាតប់ៅបម្រកាយ
បព មដ បតីរបស់នង នោចាកបោក បោយម្និ នបម្រពៀងទុកជាមុ្ន៖  
 “បៅបព មដ បតីរបស់ខ្ញុ ំ នសាល បប់ៅ ខ្ញុ ំានម្រគួ្សារ និង ម្តិតភកតិមដ ខ្ែ ់ខាែ យជាបម្រចើននកប់ៅ
មកបរ បហើយខ្ញុ ំទទួ  នអារម្មែ៍ដឹងពីម្រពោះវតតានរបស់ម្រពោះជាាច ស់បៅជិតខ្ញុ ំបបងកើយ។ ម្រទងម់្របទានកាល ងំ
ឲ្យខ្ញុ ំ តាងំពីបព មដ បតីរបស់ខ្ញុ ំានជំងឺរានំរ រហូតដ ់បព មដ ោតទ់ទួ ម្រែៈភាពបៅ។ ាន
ម្នុសសជាបម្រចើន នប ើញថា វពិតជាទីបនា  ់ម្យួដអ៏សាច រយ មដ ខ្ញុ ំានបសចកតីសុខ្សានត និង ភាពសងប់
សុខ្ ម្រពោះបយស ូម្របទានឲ្យអស់អនកមដ ទួញបសាក។ ម្រទង ់ន កំសានតចិតតខ្ញុ ំ បហើយមេរកាខ្ញុ ំ ម្រពម្ទាងំ
ដឹកនខំ្ញុ ំផ្សងមដរ។  
 “ពីម្យួនេងបៅម្យួនេង ខ្ញុ ំ នចូ រមួ្បៅកនុងពន័ធកិចចមដ ម្របកបបោយភាពសបាយរកីរាយ និង ជាទី
ោបចិ់តតផ្សងមដរ។ បទាោះបីជា ខ្ញុ ំ នមបកពីម្រគួ្សារ និង ម្តិតសាល ញ់របស់ខ្ញុ ំ ជីវតិរបស់ខ្ញុ ំបៅមតានបហតុ
ផ្ស បដើម្បរីកីរាយ បហើយខ្ញុ ំបនតរវ ់ជាបជ់ានិចច។ រយៈបព ជិតម្យួឆ្កន  ំនកនលងផុ្សតបៅ។ បៅកមនលងមដ 
ខ្ញុ ំបធែើការានការផ្ទល ស់បតូរបុគ្គ ិក បហើយានអនកខ្លោះ នជោះឥទធិព ដ ់ការងាររបស់ខ្ញុ ំខាល ងំ ស់ ។ ខ្ញុ ំក៏
កាល យបៅជា ឆ្កបម់្របតិកម្មជាម្យួការរោិះគ្នម់្រគ្បម់បបយា ង និងានការថាន ងំថាន កចិ់តត បៅបព មដ ខ្ញុ ំម្និ
ទទួ  នការសរបសើរចំបពាោះការងារមដ ខ្ញុ ំគិ្តថាខ្ញុ ំសម្មតនឹងទទួ  ន។ បម្រៅពីបព បធែើការ ខ្ញុ ំមតង
ចំ យបព បៅមតាន កឯ់ង បហើយខ្ញុ ំកច៏ាបប់ផ្សតើម្ានអារម្មែ៍ថា ឯកា និងម្រតូវ នម្នុសសមដ ខ្ញុ ំ
ម្រសឡាញ់បំផុ្សតប ោះបងប់ចា ។  
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 “ម្កដ ់បព បនោះ ម្នុសសាន កម់ដ ខ្ញុ ំឲ្យតនម្ល និង ចង ់នការសរបសើរពីបគ្  នបធែើឲ្យខ្ញុ ំានការ
ឈ្ចឺាបយ់ា ងខាល ងំ។ ការបវលើយតបរបស់ខ្ញុ ំចំបពាោះការបនោះ គឺ្ម្រតូវដកខ្លួនបចញពីអែីម្រគ្បយ់ា ងមដ អាចបធែើឲ្យ
ានការឈ្ចឺាបប់នោះបមនថម្បទៀត។ បនោះគឺ្ជាចំែុចចាបប់ផ្សតើម្ដំបូងននការ កទឹ់កចិតតរបស់ខ្ញុ ំ។ វជាប ើក
ដំបូងមដ ខ្ញុ ំវលងកាតភ់ាពបសាកបៅយា ងប ើស បអំ់ពីការសាល បរ់បស់បតីខ្ញុ ំ។ ខ្ញុ ំានអារម្មែ៍ថា ម្និ
ទទួ  នកតីម្រសឡាញ់ ម្និស័កតិសម្ និង ម្និសំខាន។់ បម្ើ បៅហាកបី់ដូចជា ម្និដឹងថារស់បៅបដើម្ប ី
អែី។ ខ្ញុ ំម្និចងអ់ានម្រពោះគ្ម្ពរី ម្និចងអ់ធិសាា ន ឬ ទទួ ដំបូនម នពីម្តិតភកតិម្រគិ្សតបរស័ិទបនោះបទ។ ខ្ញុ ំម្រោនម់ត
ចងឲ់្យបគ្ទុកឲ្យខ្ញុ ំបៅមតឯង បដើម្បឲី្យខ្ញុ ំ នរកីរាយបៅកនុងភាពបសាកបៅ និង បមែត តបប ត យខ្លួនបៅ
កនុងការម្រសប ោះខ្លួនមតប ុប ណ ោះ។” 
 ម្របសិនបបើអនកវលងកាតក់ារ កទឹ់កចិតត អនកម្របមហ ជាអាចសាគ  ់ពីអារម្មែ៍ខ្លោះៗមដ ស្តសតីាន កប់នោះ
បរៀបរាបប់ហើយ។ ខាងបម្រកាម្បនោះគឺ្ជាអាការៈខ្លោះមដ មតងមតបកើតានបៅប ើម្នុសសាន កម់ដ  កទឹ់កចិតត៖ 
១. បគ្ងម្និ ក ់និង អស់កាល ងំ 
២. ពិ កបផ្ទត តអារម្មែ៍ 
៣.  តប់ងចំ់ បអ់ារម្មែ៍បៅប ើបរឿងមដ ធាល បម់តបធែើឲ្យរកីរាយ រមួ្ទាងំការរមួ្រក័ផ្សងមដរ។ 
៤. ចងប់ៅមតាន កឯ់ង 
៥. ពិ កបធែើការសបម្រម្ចចិតត 
៦. ឥរយិាបេអវជិាានអំពីខ្លួនឯង និង អនកដនទ 
៧. ជំងឺមដ បងកប ើងបោយការ កទឹ់កចិតត (ដូចជាដំបៅម្រកពោះ) 
៨. ប ោះពា ់ដ ់សម្តថភាពបធែើការសបម្រម្ចចិតត (មតងមតជាអារម្មែ៍បវវឆ្កវ និង អសុម្រកិតយ ដូចជា
 ការសបម្រម្ចចិតតបធែើអតតឃ្លតជាបដើម្។) 
៩. បម្រកៀម្ម្រកំ និង អស់សងឃមឹ្ខាល ងំ 
១០. ការេយចុោះ សកម្មភាពជាបម្រចើន 
 ម្រ កដ ស់ ានបរឿងជាបម្រចើនបកើតប ើងបៅកនុងជីវតិរបស់បយើង ពីម្យួនេងបៅម្យួនេង មដ បធែើឲ្យ
បយើងានអារម្មែ៍ថាបម្រកៀម្ម្រកំ ភយ័ខាល ច ឬ ម្និម្រ កដចិតត។ បយើងរា ់ោន មតងមតាននេង អ និង នេង
អាម្រកក ់នេងមដ បយើងានអារម្មែ៍ អ បហើយអែីៗហាកដូ់ចជាឥតបខាច ោះបៅកនុងជីវតិរបស់បយើង និង នេងខ្លោះ
បទៀតមដ អែីៗហាកបី់ដូចជាខុ្សវគង។ បយើងអាចបៅអារម្មែ៍បនោះ នថា អារម្មែ៍បររា ។ តាម្ 
ធម្មតាអារម្មែ៍ទាងំបនោះម្និបៅជាយូរបនោះបទ។ បយើងនឹង ន អម្របបសើរប ើងវញិពីនេងម្និ អបនោះ បោយ
ោម ន ទធផ្ស អាម្រកកប់នោះបទ។ ចំមែកឯការ កទឹ់កចិតតវញិ គឺ្ជាសាថ នភាពម្យួននគំ្និត មដ ម្រគ្បដ
ែត បប់ ើបយើងម្តងបនតិចៗ និងបនតបៅកនុងរយៈបព ម្យួយា ងយូរ។  
 បយើងម្រតូវមតសាគ  ់ពីមូ្ បហតុមដ បងកឲ្យានការ កទឹ់កចិតត និង មសែងរកម្បធា យបដើម្បយីក
ឈ្នោះ និង បងាក រឲ្យផុ្សតពីវ។ បៅកនុងចំែុចបនា បន់នបម្បរៀនបនោះ បយើងនឹងពិភាកាអំពីមូ្ បហតុធំៗ ននការ
 កទឹ់កចិតត និង របបៀបបដើម្បតីតាងំជាម្យួវ។ 
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លំហាត់អន វតតន៍  
១ បតើម្របបយាគ្ ខ្លោះបៅខាងបម្រកាម្បនោះ និយម្នយ័ដពិ៏តរបស់ការ កទឹ់កចិតត? ចូរគូ្សរងែងជំុ់វញិ
 អកសរមដ បៅមុ្ខ្ម្របបយាគ្ម្រតឹម្ម្រតូវ។ 

ក) ការ កទឹ់កចិតតគឺ្សំោ ់ឲ្យប ើញតាម្រយៈការខ្ែោះថាម្ព  និង ការេយចុោះសកម្មភាព។  
ខ្) អារម្មែ៍ មដ បម្រកៀម្ម្រកំ ឬ ឯកា គឺ្ជាការ កទឹ់កចិតត។  
គ្) បព ខ្លោះវានការចូ រមួ្ពីម្រពឹតតិការែ៍ជាបម្រចើន មដ បងកឲ្យានការ កទឹ់កចិតត។  
 ) ម្នុសសមដ  កទឹ់កចិតត មតងមតានគំ្និតខ្ពងខ់្ពស់សម្រាបខ់្លួនឯង។  
ង) ការផ្ទត ចខ់្លួន បម្រចើនមតជាអាការៈននការ កទឹ់កចិតត។  
ច) ម្នុសសមដ  កទឹ់កចិតត រកីរាយនឹងបៅជាម្យួម្នុសសមដ សបាយចិតត។  
វ) ម្នុសសមដ  កទឹ់កចិតត ងាយនឹងបធែើការសបម្រម្ចចិតតប ឿន និង បធែសម្របមហស។  

២ បតើរយៈបព មដ អាការៈបនតបកើតាន អាចម្រ ប ់នថាម្នុសសាន កកំ់ពុងរងការ កទឹ់កចិតត
 បោយរបបៀប ?  
............................................................................................................................................
.................................................................................................................................. 
 
ខ. ការផ្សែងរកម្ូលដហតុ ន្ិង ការពោបាល 
 ម្រ កដ ស់ ានបរឿងជាបម្រចើនអាចចូ រមួ្បងកឲ្យានការ កទឹ់កចិតត។ បៅកនុងបម្បរៀនកនលងបៅ 
បយើង នពិភាកាោន អំពីបញ្ហា ជាបម្រចើនដូចជាបញ្ហា ហិរញ្ហា វតថុ បញ្ហា ជាម្យួកូនៗ ភាពឯកា និង ការមបក
 កប់សនហា ទាងំអស់បនោះអាចនឲំ្យបកើតានការ កទឹ់កចិតត។ ជាទូបៅ ការ កទឹ់កចិតតម្និបងកប ើង
បោយបញ្ហា មតម្យួបនោះប ើយ ប ុមនតវបងកប ើងបោយការបរាជយ័ជាបម្រចើនម្របមូ្ ផ្សតុ ំោន  មដ ចុងបម្រកាយវធំ
បធងប ើសពីអែីមដ ម្នុសសាន កអ់ាចម្រទាមំ្រទ ន។  
 បៅកនុងមផ្សនកននបម្បរៀនរបស់បយើងម្យួបនោះ បយើងនឹងគិ្តពិចារ អំពីបញ្ហា ទូបៅខ្លោះៗ មដ អាចនំ
បៅរកការ កទឹ់កចិតត និង អំពីរបបៀបមដ ម្រគិ្សតបរស័ិទ អាចមសែងរកប ើញជយ័ជម្នោះប ើបញ្ហា ទាងំអស់
បនោះ។  
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បញ្ញា ជំងឺ 
វតថុបំែងទី២. បរៀបរាបរ់បបៀបបីយា ងមដ  ការ កទឹ់កចិតតអាចទាកទ់ងបៅនឹងជងឺំ ន។  
 ចិតតវទូិាន ក ់ននិយាយថា៖ “បៅបព  មដ ានអនកជំងឺចូ ម្កជួបខ្ញុ ំ កនុងសភាព កទឹ់កចិតត 
ដំបូងបំផុ្សតខ្ញុ ំបញ្ាូ  ោតប់ៅបវជាបែឌិ ត បដើម្បបីធែើការពិនិតយរបូកាយ”។ ការ កទឹ់កចិតតអាចជា 
អាការៈននជំងឺផ្សលូវកាយ មដ ម្រតូវការការយកចិតតទុកោក ់ឬវអាចបកើតប ើងបោយសារមតការពាយាម្បោោះ
ម្រសាយបរឿងជំងឺដធ៏ងនធ់ងរបនោះ។ វគឺ្ជាដំ កក់ា ម្យួមដ ម្នុសសាន កម់្រតូវវលងកាត ់បៅបព មដ បគ្
 នដឹងថាបគ្ានជំងឺធងនធ់ងរដំ កក់ា ចុងបម្រកាយ។ បយើងនឹងពិភាកាោន បមនថម្បទៀតបៅកនុងបម្បរៀន
បនា បរ់បស់បយើង។  
 ានបព ខ្លោះ បយើងបប ត យឲ្យខ្លួនម្រ ែរបស់បយើងអស់កាល ងំប ែើយ បោយសារការបធែើការហួស
កាល ងំ ដ ់ថាន កប់យើងបៅជាានជំងឺ និង  កទឹ់កចិតត។ បទាោះបីជាអនកមដ បធែើពន័ធកិចចម្រគិ្សតបរស័ិទកអ៏ាច
វលងកាតក់ារ កទឹ់កចិតត បោយសារមតការបធែើការបងខំខ្លួនឯងខាល ងំបពក និង ភាពបហវ 
ហត។់ ខ្ញុ ំធាល បប់ ើញម្រគូ្គ្ងាែ  ជាបម្រចើន ឬម្របពនធរបស់ពួកបគ្ មដ បសាើរមតដ ់មដនកំែតប់ៅបហើយបម្រកាយ
បព ពួកបគ្ នពាយាម្បំបពញពន័ធកិចចជាបម្រចើនកមនលង មដ តម្រមូ្វឲ្យពួកបគ្បធែើការទាងំយបទ់ាងំនេង។ បៅ
គ្ម្ពរីា កុស ៦:៣០-៣១ បយើង នដឹងថា បព មដ ពួកសាវក័វលងកាតស់ាថ នភាពដូចោន បនោះ ម្រពោះបយស ូ
 នម្របទានការពា  បោយការសំរាក ៖ 
 “ពួកសាវក័*វ ិម្រត បម់្កោ ់ម្រពោះបយស ូវញិ បរៀបរាបទូ់ ម្រពោះអងគអំពីកិចចការទាងំប ុនម នមដ  បគ្
 នបធែើ និងបសចកដីទាងំអស់មដ បគ្ នបបម្រងៀន។ ម្នុសសជាបម្រចើនបធែើដំបែើ របៅម្ក បធែើ 
 បអាយ ម្រពោះបយស ូ និងពួកសិសស*រកបព បរបិភាគ្ពំុ នបសាោះ។ ម្រពោះបយស ូានម្រពោះបនាូ បៅ
 កានពួ់កសិសសថា៖ «ចូរនោំន ម្ករកកមនលងសាង តោ់ចម់ កពីប ដ ជន សំរាកបនតិចសិន»។”  
 ខ្លួនម្រ ែរបស់បយើងម្រតូវការការហែឹកហាត ់នម្រតឹម្ម្រតូវ របបអាហារម្រតឹម្ម្រតូវ និង ការសម្រាកម្រគ្ប់
ម្រោន ់បដើម្បអីាចបំបពញតួនទី នម្រតឹម្ម្រតូវមដរ។ ោម នអែីមដ គួ្រឲ្យវង ់បនោះបទ បៅបព មដ បយើងបធែស
ម្របមហសចំបពាោះបរឿងទាងំបនោះ វនឹងានម្របតិកម្មម្យួបកើតប ើង បយើងនឹង តប់ងភ់ាពមុ្ោះមុ្តរបស់បយើង
បហើយមេម្ទាងំចងប់ ោះបងប់ចា បទៀតផ្សង។  
 ម្រពោះបនាូ របស់ម្រពោះជាាច ស់គឺ្ជាធនធានខាងឯវញិ្ហា ែសម្រាបជួ់យ បយើងតតាងំជាម្យួការ ក់
ទឹកចិតតបៅបព មដ បយើងានជំងឺ៖ “កនុងបព ានអាសននដូបចនោះ បគ្មម្រសកអងែរម្រពោះអាច ស់ ម្រពោះអងគកស៏
បស្តងាគ ោះពួកបគ្បអាយរចួផុ្សត ពីការភយ័ រម្ា។ បព ម្រពោះអងគានម្រពោះបនាូ  ពួកបគ្ក ៏នជា ម្រពោះអងគ ន
របំោោះបគ្បអាយរចួពីរបដដ ។” (គ្ម្ពរីទំនុកតបម្កើង ១០៧:១៩-២០)។ 
 ម្រពោះគ្ម្ពរីគឺ្ានបពញបោយទីបនា  ់ អំពីការបម្រ សឲ្យជាតាម្រយៈឫទាធ នុភាពននម្រពោះបនាូ របស់ម្រពោះ
ជាាច ស់។ ទីបនា  ់ទាងំបនោះ ជំរញុឲ្យបយើងមម្រសកអងែររកម្រពោះអាច ស់បៅកនុងបព មដ ានទុកខ បហើយ
អនុញ្ហា តឲ្យម្រពោះបនាូ របស់ម្រទង ់នបធែើការបំបពញតម្រមូ្វការរបស់បយើង ម្រពម្ទាងំបជឿទុកចិតតថាម្រទងនឹ់ង
 នបម្រ សឲ្យជាពីជំងឺបនោះផ្សង។  
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លំហាត់អន វតតន៍  
៣ ចូរម្រ បពី់របបៀបបីយា ងមដ ការ កទឹ់កចិតតអាចជាបទ់ាកទ់ងបៅនឹងជំងឺ។  
....................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................... 
៤ បតើអែីមដ គួ្រមតជាជំហានដំបូងបដើម្បយីកឈ្នោះប ើការ កទឹ់កចិតត បៅកនុងករែីទាងំបីបនោះ? 
....................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................... 
  

ភារតានតឹង  
វតថុបំែងទី៣. បម្រជើសបរ ើសបោ ការែ៍មដ អាចជួយ ម្រគិ្សតបរស័ិទឲ្យយកឈ្នោះប ើការ កទឹ់កចិតត 
   មដ ជា ទធផ្ស   នម្កពីភាពតានតឹងផ្សលូ វចិតត។ 
 ភាពតានតឹង ាននយ័ថា “កតាត ផ្សលូវកាយ កតាត គី្ម្ ីឬ កតាត ផ្សលូវអារម្មែ៍មដ ប ត  ឲ្យានការ
ោបស់ងកតខ់ាងឯរបូកាយ និង ខាងឯផ្សលូវចិតត បហើយអាចជាកតាត មដ ប ត  ឲ្យានជំងឺផ្សងមដរ”។ បញ្ហា
ម្យួអាចបបងកើតប ើងបៅប ើបញ្ហា ម្យួបផ្សសងបទៀត រហូតដ ់បុគ្គ បនោះសថិតបៅបម្រកាម្សាព ធមដ បធែើឲ្យ
ានការបវលើយតប (ម្របតិកម្ម) ខាងផ្សលូវកាយ ខាងគី្ម្ ីឬខាងផ្សលូវចិតតបកើតប ើង។ ភាគ្បម្រចើន ម្របតិកម្មបនោះ
បហើយគឺ្ជាការ កទឹ់កចិតត។  
 ចិតតវទូិាន ក ់ន បបងកើតខាន តសម្រាបវ់ស់មវងកម្រម្តិននផ្ស ប ោះពា ់បៅប ើម្នុសស មដ ប ត   
ម្កពីម្រពឹតតិការែ៍បផ្សសងៗមដ បកើតានបៅកនុងជីវតិរបស់ោត។់ បៅខាងបម្រកាម្បនោះ គឺ្ជាម្រពឹតតិការែ៍និង 
កម្រម្តិននផ្ស ប ោះពា ់ខ្លោះៗមដ បបងកើតប ើងបោយចិតតវទូិាន កប់នោះ៖  
ម្រពឹតតិការែ៍ កម្រម្តិននផ្ស ប ោះពា ់ 
ការសាល បប់តី ឬ ម្របពនធ ១០០ 
ការម ង ោះោន  ៧៣ 
ការសាល បស់ាជិកម្រគួ្សារជិតសនិទធ ៦៣ 
របសួ ឬ ជំងឺផ្ទា  ់ខ្លួន ៥៣ 
អាពាហ៍ពិពាហ៍ ៥០ 
ការ តប់ងក់ារងារ ៤៧ 
ការផ្ទល ស់បតូរការងារបផ្សសង ៣៦ 
ការផ្ទល ស់បតូរទំនួ ខុ្សម្រតូវការងារ ២៩ 
កូនចាកបចញពីផ្សាោះ ២៩ 
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 ចិតតវទូិាន កប់នោះ នសននិោា នបៅកនុងការម្រសាវម្រជាវរបស់ោតថ់ា ម្របសិនបបើម្នុសសាន ក ់នវលងកាត ់
បម្រចើនជាង៣០០ពិនាុននម្រពឹតតិការែ៍មដ ផ្ទល ស់បតូរបៅកនុងជីវតិរបស់ោតក់នុងអំ ុងបព ពីរឆ្កន  ំបនោះោត់
ម្របឈ្ម្មុ្ខ្នឹងការបកើតជំងឺធងនធ់ងរ (បោកម្រគី្ន ១៩៧៦, ១៤៦)។ 
 ភាពបសាកបៅគឺ្សថិតបៅខ្ពស់ជាងបគ្បៅកនុងតារាងកតាត បងកឲ្យានភាពតានតឹង ការរងទុកខ និង ការ
សាល បម់្នុសសជាទីម្រសឡាញ់ គឺ្ជាមូ្ បហតុដធំ៏មដ បងកឲ្យានភាពបសាកបៅ។ ទាងំបនោះគឺ្ជាភាពតាន 
តឹងមដ បយើងរា ់ោន ធាល បម់្របឈ្ម្មុ្ខ្បៅកនុងជីវតិរបស់បយើង។ របបៀបមដ បយើងម្របតិកម្មតបបៅចំបពាោះ
ភាពតានតឹងទាងំបនោះយា ង  គឺ្មផ្សអកបៅប ើការបរៀបចំខាងឯវញិ្ហា ែរបស់បយើង ។ (សូម្បម្ើ បៅកនុង
បម្បរៀនទី៣)។ 
 បម្រកាយបព ានការ តប់ង ់ការបសាកបៅម្យួរយៈបព  គឺ្ជាដំបែើ រការធម្មតាបនោះបទ។ ប ុមនតខ្ញុ ំ
ម្និបជឿថា បុគ្គ ាន កម់ដ វលងកាតភ់ាពតានតឹងម្រតូវមតានជំងឺ ឬ ការ កទឹ់កចិតតបោយបចៀសម្និ ន
បនោះបទ។ បយើងអាចទទួ  នកាល ងំ និង ការកំសានតចិតតពីម្រពោះវញិ្ហា ែដវ៏សុិទធ។ សូម្ពិចារ ខ្គ្ម្ពរី
ខាងបម្រកាម្បនោះ៖ 
គ្ម្ពរីបនបហា ៨:១០៖ “ម្និម្រតូវបកើតទុកខម្រពួយប ើយ បម្រពាោះអំែរមដ ម្កពីម្រពោះអាច ស់ ជាកាល ងំរបស់
 អនករា ់ោន ។”  
គ្ម្ពរីយ ូហាន១៦:២២៖ “ឥ ូវបនោះ អនករា ់ោន ម្រពួយចិតត ប ុមនត ខ្ញុ ំនឹងជួបអនករា ់ោន សាជាេមី អនករា ់ោន
 នឹងសបាយចិតត បហើយោម ននរ ដកយកអំែរសបាយបចញពីចិតតអនករា ់ោន  នប ើយ។” 

លំហាត់អន វតតន៍  
៥ ចូរបម្រជើសបរ ើសចបម្លើយមដ  អបំផុ្សត។ ខ្គ្ម្ពរីទាងំពីរខាងប ើបនោះ នម្រ បប់យើងថា  

ក) វគឺ្ជាបរឿងខុ្សវគងម្យួមដ ម្រគិ្សតបរស័ិទ បកើតទុកខបម្រកាយបព ានការ តប់ងអ់ែីម្យួ។  
ខ្) ានបព មដ ម្រតូវបកើតទុកខ ប ុមនតម្រពោះអាច ស់អាចជំនួសការបកើតទុកខរបស់បយើងជាម្យួនឹង

អំែរ របស់ម្រទង ់ន។  
គ្) បយើងម្និអាចបកើតទុកខផ្សង បហើយទទួ អំែររបស់ម្រពោះអាច ស់បៅកនុងបព មតម្យួ នបនោះ
 បទ។  

 

ម្រពឹតតិការែ៍ កម្រម្តិននផ្ស ប ោះពា ់ 
ការសបម្រម្ចការងារផ្ទា  ់ខ្លួនមដ ប ើសពីធម្មតា ២៨ 
ការផ្ទល ស់បតូរកមនលងរស់បៅ ២០ 
ការផ្ទល ស់បតូរសកម្មភាពបៅកនុងម្រកុម្ជំនំុ ១៩ 
ដំបែើ រកំសានត ១២ 
នេងបុែយែូមអ  ១២ 
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 ម្របសិនបបើអនកចាបប់ផ្សតើម្ានសញ្ហា ននភាពតានតឹងបៅកនុងជីវតិរបស់អនក ចូរបធែើអែីមដ អនកអាចបធែើ ន
បដើម្បបំី តស់ាថ នភាពមដ ប ត  ឲ្យានភាពតានតឹងបនោះ ។ ប ុមនតម្របសិនបបើ ោម នអែីមដ អនកអាចបធែើ
 ន បដើម្បសីម្រា បនាុករបស់អនកបនោះបទ ចូរចំ យបព របស់អនកបមនថម្បទៀតជាម្យួនឹងម្រពោះបនាូ 
របស់ម្រពោះជាាច ស់ រងចាមំ្រពោះអាច ស់ និង អនុញ្ហា តឲ្យម្រទងទ់ទួ យកបនាុករបស់អនក។ ម្រពោះបនាូ របស់ម្រពោះ
បយស ូបៅកានពួ់កសាវក័របស់ម្រទងគឺ់្ជាម្រពោះបនាូ ននបសចកតីសងឃមឹ្សម្រាបអ់នកបៅបព បចចុបបននបនោះ៖  
 កំុរនធតចិ់តតបធែើអែី អនករា ់ោន បជឿប ើម្រពោះជាាច ស់បហើយ សំុបជឿប ើខ្ញុ ំផ្សង..ខ្ញុ ំទុកបសចកដីសុខ្សានត
 បអាយអនករា ់ោន  ខ្ញុ ំផ្សដ ់បសចកដសុីខ្សានតរបស់ខ្ញុ ំបអាយអនករា ់ោន ។ បសចកដីសុខ្សានតមដ ខ្ញុ ំ
 ផ្សដ ់បអាយបនោះ ម្និដូចបសចកដីសុខ្សានតមដ ម្នុសសបោកបអាយបទ។ ចូរកំុរនធតចិ់តត កំុភយ័ខាល ច
 បអាយបសាោះ។ (គ្ម្ពរីយ ូហាន ១៤:១, ២៧)។  
 អែីមដ បយើងអាចរពឹំង នពីបោកីយប៍នោះ គឺ្ានមតភាពតានតឹង ការឈ្ចឺាប ់និង ការរងទុកខ
ប ុប ណ ោះ ប ុមនតម្រពោះបយស ូ នម្របទានការពា  សម្រាបប់ញ្ហា ទាងំអស់បនោះ៖ គឺ្បសចកតីសុខ្សានត និង 
អំែររបស់ម្រទង។់ បយើងម្រោនម់តម្រតូវទូ សូម្មតប ុប ណ ោះ។  

លំហាត់អន វតតន៍  
៦ បតើបោ ការែ៍ ម្យួបៅខាងបម្រកាម្បនោះ នឹងជួយ ម្រគិ្សតបរស័ិទឲ្យយកឈ្នោះប ើការ កទឹ់ក
 ចិតត មដ ប ត  ម្កពីភាពតានតឹងបនោះ ន? ចូរបម្រជើសបរ ើសចបម្លើយមដ  អបំផុ្សត។  

ក) ម្រគិ្សតបរស័ិទម្រតូវទូ សូម្ម្រពោះជាាច ស់ឲ្យជួយ បបញ្ា ៀសឲ្យផុ្សតម្រពឹតតិការែ៍មដ អាច 
 ប ត  ឲ្យ ានភាពតានតឹងបៅកនុងជីវតិរបស់បគ្។  
ខ្) ម្រគិ្សតបរស័ិទម្រតូវបរៀនម្រគ្បម់្រគ្ងអារម្មែ៍របស់ពួកបគ្ បដើម្បកំុីឲ្យម្រពឹតតិការែ៍មដ បកើតប ើងបៅ

កនុងជីវតិបបងកើត នជាការោបស់ងកតប់ៅកនុងជីវតិរបស់ពួកបគ្។ 
គ្) បៅបព មដ ភាពតានតឹងបកើនប ើង បយើងគួ្រមតបបងកើនការម្របុងបម្របៀបខាងឯវញិ្ហា ែជាម្យួ

ោន ផ្សងមដរ៖ គឺ្ចំ យបព ឲ្យបម្រចើនសម្រាបម់្រពោះបនាូ របស់ម្រពោះជាាច ស់ និង សម្រាបក់ារ
 អធិសាា នផ្សងមដរ។  

 ) ម្រគិ្សតបរស័ិទមដ ពិតជាបបតជាញ ជាម្យួម្រពោះជាាច ស់ នឹងម្និទទួ រងភាពតានតឹងប ើយ ម្និ
ថាានម្រពឹតតិការែ៍អែីបកើតប ើងបៅកនុងជីវតិរបស់បគ្បនោះបទ។ 
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ភារភ័យខាល ច្ និង ភារអស់សងឃមឹ 
វតថុបំែងទី៤. បកម្រសាយពីឥរយិាបេ មដ ម្រគិ្សតបរស័ិទាន កម់្រតូវម្របកានយ់ក បម្រកាយបព ាន 
   ម្រពឹតតិការែ៍ដគួ៏្រឲ្យខាល ចបកើតប ើងបៅកនុ ងជីវតិ មដ  នបធែើឲ្យបគ្អស់សងឃមឹ្។  
 បយើងរស់បៅកនុងយុគ្សម្យ័ ននភាពភយ័ខាល ច និង ភាពអស់សងឃមឹ្។ បភវរកម្ម និង ភាពវកឹវរខាង
នបយា យ  នគ្ម្រាម្កំមហងដ ់បសថរភាព។ ជំងឺម្ហារកី គឺ្ជាជំងឺដគួ៏្រឲ្យខាល ចម្យួមដ ហាកបី់ដូចជា
ជោះឥទធិព បៅប ើម្រគ្បម់្រគួ្សារទាងំអស់។ អំបពើឧម្រកិដាកម្ម កំពុងមតរា ោ  បហើយម្របជាជនសលូតម្រតង់
ទទួ រងនូវផ្ស វ ិកទាងំបនោះ។ បៅកនុងម្របបទសជាបម្រចើនបៅប ើពិភពបោក ម្នុសសញបញើតម្និហា នបដើរ
តាម្ផ្សលូវបៅបព យបប់នោះបទ។ បយើងភយ័ខាល ចថាបយើងនឹង តប់ងក់ារងាររបស់បយើង បយើងភយ័ខាល ចភាព
ចាស់ជរា បយើងភយ័ខាល ចការឈ្ចឺាប ់បយើងភយ័ខាល ចថានឹងានអែីម្ា ងបកើតប ើងបៅប ើម្នុសសជាទី
ម្រសឡាញ់របស់បយើង។  
 បៅបព មដ បយើងគិ្តពីភាពភយ័ខាល ចជាបនិ់ចច បនោះការ កទឹ់កចិតតអាចម្រគ្បម់្រគ្ងប ើបយើង 
 ន។ ភាពភយ័ខាល ចទាងំបនោះបងកឲ្យានការអស់សងឃមឹ្៖ ោម នបហតុផ្ស អែីនឹងឲ្យបយើងពាយាម្បនតរស់
បៅជីវតិម្យួបនោះ ឬ ពាយាម្រកីរាយបទៀតបទ បម្រពាោះជីវតិបនោះានមតកតីអស់សងឃមឹ្។ បម្ើ បៅហាកដូ់ចជា
ោម នម្បធា យ ជួយ ឲ្យបគ្ចផុ្សតពីកា ៈបទសៈដប៏វទនរបស់បយើង នបនោះបទ ោម នបរឿង អអាចបកើត
ប ើងចំបពាោះបយើងបនោះប ើយ។ ម្កដ ់ចំែុចបនោះបហើយ មដ ម្នុសសកំពុងអស់សងឃមឹ្គឺ្អាចគិ្តថាការ
សាល បខ់្លួន គឺ្ជាម្បធា យបគ្ចផុ្សតពីសាថ នភាពដគួ៏្រឲ្យខាល ចរបស់ពួកបគ្។  

លំហាត់អន វតតន៍  
៧ បតើានអែីខុ្ស ចំបពាោះទសសនៈមដ  នបរៀបរាបប់ៅខាងប ើបនោះ?  
....................................................................................................................................... 
 
 ការពា  សម្រាបភ់ាពភយ័ខាល ចគឺ្កតីម្រសឡាញ់។ ម្របសិនបបើបយើងម្រសឡាញ់ម្រពោះជាាច ស់ បយើងនឹង
ានទំនុកចិតតថាម្រទងនឹ់ងប ើកបយើងបចញពីភាពភយ័ខាល ចរបស់បយើង។ បៅកនុងគ្ម្ពរី១យ ូហាន ៤:១៦-១៨ 
 នម្រ បប់យើងថា៖  
 ឯបយើងវញិ បយើង នសាគ  ់ម្រពោះហឫទយ័ម្រសឡាញ់របស់ម្រពោះជាាច ស់ កនុងចំប ម្បយើង បហើយ
 បយើងក ៏នបជឿ។ ម្រពោះជាាច ស់ជាបសចកដីម្រសឡាញ់ អនក សថិតបៅជាបនឹ់ងបសចកដីម្រសឡាញ់ 
 អនកបនោះសថិតបៅជាបនឹ់ងម្រពោះជាាច ស់ បហើយម្រពោះជាាច ស់កស៏ថិតបៅជាបនឹ់ងអនកបនោះមដរ។  បបើ
 បសចកដីម្រសឡាញ់ពិតជា នម្រគ្ប ់កខែៈបៅកនុងបយើងមម្ន បនោះបយើងនឹងានចិតតរងឹបឹុង បៅនេង
 ម្រពោះជាាច ស់វនិិចឆយ័បទាសម្នុសសបោក ដបតិកនុងបោកបនោះបយើងានរបបៀបរស់បៅដូចម្រពោះបយស ូ 
 មដរ។  បបើបយើងានបសចកដីម្រសឡាញ់កនុងខ្លួន បយើងឥតានភយ័ខាល ចបទ មតបសចកដីម្រសឡាញ់ដ៏
 ម្រគ្ប ់កខែៈ បបែដ ញការភយ័ខាល ចបអាយបចញផុ្សតបៅ នមេម្បទៀតផ្សង។ អនក បៅភយ័
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 ខាល ច អនកបនោះមតងមតខាល ចទទួ ទែឌ កម្ម ដូបចនោះ បសចកដីម្រសឡាញ់ពំុទាន ់នម្រគ្ប ់កខែៈបៅ
 កនុងខ្លួនបគ្ប ើយ។ 

 បៅបព  មដ ដួងចិតតរបស់អនកានបពញបោយភាពភយ័ខាល ច ចូរទូ សូម្ឲ្យម្រពោះជាាច ស់ ន
បោោះភាពភយ័ខាល ចរបស់បយើងបចញ បហើយជំនួសវញិបោយកតីម្រសឡាញ់ដអ៏ស់ក បជានិចចរបស់ម្រទង ់បហើយ
ទទួ  នការប ើកទឹកចិតតបោយអែីមដ ម្រពោះបយស ូ នានម្រពោះបនាូ បៅកានពួ់កសាវក័របស់ម្រទងថ់ា៖ 
“អនករា ់ោន ជួបនឹងទុកខបវទនបៅកនុងបោក ប ុមនត ចូរានសងឃមឹ្ប ើង! ខ្ញុ ំ នឈ្នោះបោកបនោះបហើយ” (គ្ម្ពរី
យ ូហាន ១៦:៣៣)។  

លំហាត់អន វតតន៍  
៨ បតើម្រគិ្សតបរស័ិទគួ្រានឥរយិាបេមបប  បៅបព មដ ានម្រពឹតតិការែ៍មដ គួ្រឲ្យខាល ចបកើត
 ប ើងបៅកនុងជីវតិ មដ អាចបធែើឲ្យពួកបគ្អស់សងឃមឹ្បនោះ?  
............................................................................................................................................
.................................................................................................................................. 
 

អារមមណ៍ានធ្ទាស និង ការធ្សារសាត យ 
វតថុបំែងទី៥. មសែងរកឧទាហរែ៍អំពីបទាសមដ ទាកទ់ងនឹងអំបពើ ប អំពីបទាសមដ  ន 
   សនមត ់ឬ បទាសមដ ប ត  ម្កពីវបបដិសារ ីនិង ដបំ ោះម្រសាយសម្រាប ់  
   បទាសទាងំបនោះ។  
 ភាពបសាកបៅមតងមតានការចូ រមួ្ពី អារម្មែ៍ថាានបទាស ឬ បសាកសាត យ បោយសារមតអែី
ម្យួមដ បយើង នបធែើ ឬ អែីម្យួមដ បយើងគួ្រមត នបធែើ។ ខ្ញុ ំ នជួបជាម្យួ ឪពុកាត យមដ បកើតទុកខ
បោយសារមតកូនមដ  នចាកបចញពីផ្សាោះ និង  នពាកព់ន័ធជាម្យួជីវតិមដ បពញបោយ ប។ ពួកបគ្
ម្របមូ្ យកកំហុសទាងំអស់ម្កប ើខ្លួនបគ្តាម្របបៀបជាបម្រចើន បោយសារមតកូនម្និ អ។ ានបុរសជា
ឪពុកាន កប់កើតទុកខម្រពួយ មដ ោត ់នអនុញ្ហា តឲ្យកូនម្របុសរបស់ោតទិ់ញម្ ូតូម្យួបម្រគ្ឿង បហើយោតា់ន
អារម្មែ៍ថាានបទាសយា ងខាល ងំបៅបព មដ  ានរេយនតម្យួបម្រគ្ឿង នបុក បហើយ នវកយ់កជីវតិ
កូនម្របុសរបស់ោត ់បៅបព បគ្កំពុងជិោះម្ ូតូរបស់បគ្បនោះ។ “ឪពុកបនោះ នទួញយំម្តងបហើយម្តងបទៀតថា៖ 
“ខ្ញុ ំគួ្រមតនិយាយថាបទ !” ដូចោន ផ្សងមដរ ានម្នុសសជាបម្រចើនទទួ អារម្មែ៍ថាានបទាសខាល ងំ ស់ 
បម្រពាោះមតបរឿងអាម្រកកម់ដ បគ្ ននិយាយ ឬ នបធែើ មដ បធែើឲ្យអនកដនទឈ្ ឺ
ចាប។់  
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 ានបទាសកំហុសពីរយា ងមដ ទាកទ់ងបៅម្រតងចំ់ែុចបនោះ៖ បទាសពិត មដ បកើតប ើងបោយ
សកម្មភាពននអំបពើ បម្យួចំនួន និង បទាសសនមតប់ោយសារមតអែីម្ា ងមដ បយើងម្និអាចម្រគ្បម់្រគ្ង 
 ន។ បទាសពិតគឺ្ជាបទាសម្រតឹម្ម្រតូវមដ ានឫសគ្ ់បៅកនុងទំនកទំ់នងជាម្យួម្រពោះជាាច ស់ ជាម្យួ
អនកដនទ និង ជាម្យួនឹងខ្លួនឯង។ វានរមួ្ជាម្យួនឹងបំែងចិតតចងស់ារភាពយា ងខាល ងំ បហើយវមតងមត
បវលើយតបបៅនឹងការអតប់ទាស។ បទាសបកើតពីការសនមត (ឬ មិ្នសម្បហតុផ្ស  ) គឺ្មតងមតានទំនក់
ទំនងជាម្យួនឹងវនិយ័ និង ចាប។់ បទាសបនោះកា៏នរមួ្ជាម្យួនឹងបំែងចិតតចងស់ារភាពខាល ងំផ្សងមដរ 
ប ុមនតកម្រម្នឹងបវលើយតបបៅនឹងការអតប់ទាស ស់។ កំហុសទាងំពីរមបបបនោះ ផ្សត ់អារម្មែ៍ដូចោន  ប ុមនតពួក
វានឫសគ្ ់បៅកនុងបញ្ហា បផ្សសងោន  បហើយវបវលើយតបជាម្យួនឹងការអតប់ទាសបផ្សសងោន មដរ។ បទាសទាងំ
ពីរម្របបភទបនោះ អាចបងកឲ្យានការ កទឹ់កចិតត ន ប ុមនតការពា  របស់វគឺ្ាន កខែៈខុ្សពីោន ។  

ធ្ទាសន្ែលទារ់ទងនឹងអំធ្រើបាប 
 ម្រគិ្សតបរស័ិទម្និចា ំចម់្រតូវរស់បៅកនុងជីវតិមដ ោកប់ទាសខ្លួនឯងចំបពាោះអំបពើ បមដ បគ្ ន
ម្របម្រពឹតតបនោះប ើយ។ បៅបព មដ ម្នសិការរបស់បយើងបជរសតីបយើង បយើងានអនកសបស្តងាគ ោះមដ នឹងជួយ 
ទូ អងែរជំនួសបយើងបៅចំបពាោះម្រពោះភស័្តកតម្រពោះវរបិតាបៅឯសាថ នបរម្សុខ្រចួបម្រសចបហើយ។ (គ្ម្ពរី១យ ូហាន 
២:១-២)។ “ប ុមនត បបើបយើងទទួ សារភាពអំបពើ បរបស់បយើង បនោះម្រពោះជាាច ស់មដ ានម្រពោះហឫទយ័
បសាម ោះសម័ម្រគ្ និងសុចរតិ* ម្រទងនឹ់ងអតប់ទាសបយើងបអាយរចួពី ប ម្រពម្ទាងំជំរោះបយើងបអាយ នបរសុិទធ រចួ
ពីម្រគ្បអំ់បពើទុចចរតិទាងំអស់ផ្សង។( គ្ម្ពរី១យ ូហាន ១:៩)។  
 បយើងម្និចា ំចម់្រតូវ មរកពុនបនាុកនន បរបស់បយើងបនោះប ើយ។ ចូរ នតួ់ ប បហើយសារភាព
 បរបស់អនកបៅចំបពាោះម្រពោះជាាច ស់ ( បហើយបបើសិនជាអាច ចូរសារភាពបៅកានម់្នុសសមដ អនក នបធែើ
 បទាស់នឹងបគ្ ម្របសិនបបើានអនកបផ្សសងជាបទ់ាកទ់ងនឹងបរឿងបនោះ) បហើយទទួ ការអតប់ទាសរបស់ម្រពោះជា
ាច ស់។ បនា បម់្ក ទទួ យកការពិតមដ ថា វ នចបស់ពែម្រគ្ប ់និង បៅពីបម្រកាយអនក បហើយម្រពម្ទាងំ
បំបភលចវបចា ផ្សងមដរ។  

ធ្ទាសធ្រើតរីការសនមត 
 ខ្ញុ ំ នឮបរឿងរបស់ាត យវយ័បកមងាន កម់ដ  ាននេងម្យួនង ននកូំនតូចរបស់នងបដើរប ង។ 
បព បនោះនង នជួបជាម្យួនឹងអនកជិតខាងាន ក ់បហើយពួកបគ្ នឈ្រនិយាយោន បៅប ើកចិបញ្ច ើម្ផ្សលូវ 
ម្រសបបព កូនរបស់នង នរតប់ ងបៅមកបរបនោះ។ របំពចបនោះ កូនរបស់នង នរតយ់ា ងប ឿនបៅក
 ត  ផ្សលូវ បហើយម្រតូវ នរេយនតម្យួបម្រគ្ឿងបុក បធែើឲ្យកូនបនោះ ន តប់ងជី់វតិភាល ម្ៗ។ ាត យមដ ានវ ័
យបកមងបនោះ ម្រតូវ នម្រគ្បដ់ែត បប់ោយភាពបសាកបៅ និង ានអារម្មែ៍ថាានបទាសខាល ងំ ស់មដ 
នងបប ត យឲ្យានបរឿងមបបបនោះបកើតប ើង។ ជាបម្រចើននេងកនលងផុ្សតបៅ នងកានម់តដកខ្លួនបចញម្នុសស
ាន  និង កានម់ត កទឹ់កចិតត។ នងម្និអាចម្រទាមំ្រទជាម្យួនឹង ការបជរសតីខ្លួនឯងចំបពាោះឧបទាវបហតុមដ 
 នបកើតប ើងបនោះ នបទ។  
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 ពិត ស់ ានបរឿងជាបម្រចើនបកើតប ើងបៅកនុងជីវតិរបស់បយើង មដ បធែើឲ្យបយើងានអារម្មែ៍បសាក
សាត យយា ងខាល ងំ។ បយើងបម្ើ ម្រត បប់ម្រកាយ និង ប ើញពីអែីមដ បយើង នម្រតឹម្ម្រ ថាន ថាអាច នបធែើឲ្យ
 នម្របបសើរជាងបនោះ។ ម្នុសសបពាោះា យ ឬ បម្ា យ មតងមតបសាកសាត យ បហើយគិ្តពីរបបៀបបផ្សសងៗមដ 
ពួកបគ្គួ្រមតអាចបធែើ នឲ្យនដគូ្របស់បគ្ នសបាយរកីរាយជាងបនោះ។ ឪពុកាត យមតងមតានអារម្មែ៍
ថាានបទាស និងបសាកសាត យបោយសារមតពួកបគ្គិ្តថាពួកបគ្ គួ្រមតអាចបែតុ ោះ 
ប ត  កូនៗរបស់ពួកបគ្ ន អជាងបនោះ។ 
 ទាងំបនោះគឺ្សុទធមតជាការខិ្តខំ្ម្របឹងមម្របងមដ ោម នម្របបយាជន ៍បម្រពាោះបយើងម្និអាចផ្ទល ស់បតូរអតីតកា 
 នប ើយ បយើង នម្រតឹម្មតបរៀនពីវ និង ពាយាម្បធែើយា ង  បជៀសឲ្យផុ្សតពីកំហុសដមដ បនោះបៅនេង
អនគ្តមតប ុប ណ ោះ។ ម្របសិនបបើបហតុការែ៍មដ បកើតប ើងបៅកនុងជីវតិរបស់បយើង វសថិតបៅឆ្កង យពីការ
ម្រគ្បម់្រគ្ងរបស់បយើង បយើងគួ្រមតដឹងថា បយើងម្និានបទាសអែីបនោះបទ បហើយដឹងថា ជីវតីរបស់បយើងគឺ្ថាែ យ
បៅកនុងការមេរការបស់ម្រពោះជាាច ស់។ បបើម្រទងនឹ់ងអតប់ទាសបោយកតីបម្តាត  និង ម្រពោះគុ្ែ បទាោះអំបពើ ប
របស់បយើងអាម្រកកយ់ា ង បនោះ បតើបយើងម្និគួ្រទទួ យកការអតប់ទាសរបស់ម្រទងស់ម្រាបប់ហតុការែ៍
មដ បធែើឲ្យបយើងបពញបោយការបសាកសាត យ និង បជរសតីខ្លួនឯងមដរបទឬអី?  
 បសតចោវ ី្ ជាអនកនិពនធគ្ម្ពរីទំនុកតបម្កើង  នដឹងថាម្រទងអ់ាចមបរបៅរកម្រពោះជាាច ស់ នបទាោះបី
កំហុសរបស់ម្រទងជ់ាអែីកប៏ោយ បហើយម្រទងដឹ់ងថាម្រទងអ់ាចទទួ  នការោងជម្រម្ោះមេម្បទៀតផ្សង។ ខាង
បម្រកាម្បនោះជាពាកយរបស់ម្រទង ់បៅកនុងគ្ម្ពរីទំនុកតបម្កើង ១៣០ :១-៤,៧៖  
 ឱម្រពោះអាច ស់បអើយ ពីកនុងរបដដ ដប៏ម្រៅ ទូ បងគំមម្រសកអងែរម្រពោះអងគ ម្រពោះអាច ស់បអើយ សូម្ម្រទងម់្រពោះ
 ស ដ បទូ់ បងគំផ្សង! សូម្បផ្សាៀងម្រពោះកាែ៌សាដ បព់ាកយ មដ ទូ បងគំទទូចអងែរ! ឱម្រពោះអាច ស់
 បអើយ ម្របសិនបបើម្រពោះអងគចងចាកំំហុស របស់បយើងខ្ញុ ំទុកបនោះ ោម ននរ ាន កអ់ាចរចួខ្លួន ន
 ប ើយ។ កប៏ ុមនត ម្រពោះអងគមតងមតអតប់ទាស បអាយបយើងខ្ញុ ំជានិចច បដើម្បបីអាយបយើងខ្ញុ ំបោរពបកាត
 ខាល ចម្រពោះអងគ។ ...អីុម្រសាមអ បអើយ ចូរទុកចិតតប ើម្រពោះអាច ស់ ដបតិម្រពោះអងគម្របកបបោយ ម្រពោះ ហឫទយ័
បម្តាត ករ ុ បហើយម្រពោះអងគសពែម្រពោះហឫទយ័របំោោះអនកជានិចច! 
 ម្និថាានបរឿងអែីបកើតប ើងបៅកនុងជីវតិរបស់អនកបនោះបទ បៅកនុងម្រពោះអាច ស់មតងមតានម្រពោះហឫទយ័
របំោោះអនកជានិចច។ បបើម្រទងពិ់តជាានចិតតសបបរុស និង សពែម្រពោះទយ័របំោោះអនកយា ងបនោះ បតើអនកម្និអាចនឹង
អតប់ទាសសម្រាបខ់្លួនឯងមដរបទឬអី? ចូរោកក់ារបសាកសាត យរបស់អនក និង បទាសកំហុសមដ ម្និ
សំខានរ់បស់អនក បៅពីបម្រកាយអនក។ ចូរបម្របើម្រ ស់វជាឱកាស សម្រាបម់្រ បអ់នកដនទអំពីការរបំោោះដអ៏សាច រយ 
មដ អនករក នបៅបព មដ អនកថាែ យកំហុសរបស់អនកបៅកានម់្រពោះអាច ស់ ម្រពម្ទាងំសម្រាបអ់នក ទទួ 
 នកតីម្រសឡាញ់ និង ម្រពោះគុ្ែរបស់ម្រទងផ់្សង។ 
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លំហាត់អន វតតន៍  
៩ បៅកនុង ំហាតប់នោះ ចូរផ្សគូផ្សគងឧទាហរែ៍ និង ដំប ោះម្រសាយមដ បៅកនុងជួរខាងបវែង បៅ

 ជាម្យួនឹងម្របបភទននបទាសកំហុសមដ ម្រតូវជាម្យួនឹងដំប ោះម្រសាយឬឧទាហរែ៍បនោះ (បៅជួរ
ខាងសាត ំ)។ ចូរសរបសរប ខ្ននជបម្រម្ើសរបស់អនកបៅកនុងចបនល ោះម្រតឹម្ម្រតូវ។ 

.........ក) បុរសវយ័បកមងាន ក ់កំពុងបៅឆ្កង យពីផ្សាោះ   ១) បទាសមដ ប ត  ម្កពី 
  ម្រសបបព មដ ាត យរបស់ោត ់នទទួ    អំបពើ ប 
  ម្រែភាពបោយម្និ នបម្រពៀងទុក។   ២) បទាសបកើតពីការសនមត ឬ  
.........ខ្)  នតួ់ សារភាព និង ទទួ ការអតប់ទាស។   បទាសមដ ប ត  ម្កពី 
.........គ្) ស្តសតីមដ ម្និទានប់រៀបការាន ក ់នបធែើការ   ការបសាកសាត យ 
  រ ូំតកូនបចញ។  
......... ) ាត យាន កប់បងកើត នកូនមដ ាន 
  កាយសម្បទាម្និម្របម្រកតី 
..........ង) អតប់ទាសឲ្យខ្លួនអនក។ 
 

ច្ិតតលវីងជូរច្ត់ និង ការថ្វន ងំថ្វន រ់រន ងច្ិតត 
វតថុបំែងទី៦. យកខ្គ្ម្ពីរា ថាយ៥:១០-១១ បៅបធែើជាដបំ ោះម្រសាយសម្រាបភ់ាពជូរចត ់ឬ ការ 
   ថាន ងំថាន កចិ់តត។  
 ោម នអែីមដ អាចបលនយ់កជយ័ជម្នោះខាងឯវញិ្ហា ែរបស់ម្រគិ្សតបរស័ិទ នជាងចិតត ែីងជូរចត ់និង 
ការថាន ងំថាន កក់នុងចិតតទាស់ជាម្យួនឹងនរ ាន កម់ដ បធែើខុ្សចំបពាោះបគ្បនោះប ើយ។ ចិតត ែីងជូរចត ់
បម្របៀបដូចជាដងកូវមដ សីុចូ បៅម្រគ្បម់ផ្សនកទាងំអស់បៅកនុងជីវតិរបស់អនក ដូបចនោះវបធែើឲ្យម្រគ្បស់កម្មភាព
របស់អនកគឺ្ម្រតូវ នជំរញុបោយកតីសអបដ់ស៏អុយរ ួយមដ អនកានបៅប ើអនក មដ បំពានម្កប ើ 
អនក។ ចិតត ែីងជូរចត ់និង ចិតតថាន ងំថាន ក ់គឺ្ជាខាន តពីរយា ងននកំហឹង។ 
 េមីៗបនោះខ្ញុ ំ នអានអំពីបុរសជាម្រគិ្សតបរស័ិទដ ៏អាន ក ់មដ ជីវតិរបស់ោតជ់ាបម្រចើនឆ្កន មំ្កបនោះបពារ
បពញបោយបញ្ហា  ំ ក។ កូនម្របុសរបស់ោត ់នសាល បត់ាងំពីបៅជាទារក ម្និយូរប ុនម នបម្រកាយម្កបទៀត 
ផ្សាោះរបស់ោតម់្រតូវ នបវោះោម នស ់ បហើយោត ់តប់ងអ់ែីៗម្រគ្បយ់ា ងមដ ោតា់ន បម្រកាយម្កបទៀត
ម្របពនធរបស់ោត ់នសាល បប់ម្រកាយពីរងការឈ្ចឺាបជ់ាយូរបោយសារមតជំងឺមដ  នទាម្ទារឲ្យានការ
ចំ យបៅប ើនេលការពា  អស់ជាបម្រចើន។ ផ្ស មផ្សលននម្រពោះវញិ្ហា ែ ម្រតូវ នបងាា ញឲ្យប ើញបចញពីកនុង
ជីវតិរបស់ោត ់បៅបព មដ ោតវ់លងកាតប់ញ្ហា ម្រគ្បម់បបយា ង។ អស់រយៈបព ជាបម្រចើនឆ្កន  ំោត ់ន
បបម្រងៀនបៅថាន កម់្នុសសចាស់នេងអាទិតយ បៅកនុងម្រកុម្ជំនំុរបស់ោត ់បហើយានជីវតិជាបម្រចើនទទួ  នការ
ប ោះពា ់ បោយសារមតវញិ្ហា ែដទ៏នភ់លន ់និង ជំបនឿដរ៏ងឹារំបស់ោត។់ 
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 នេងម្យួ ានអនកជំនួយាន កម់ដ  នអងគុយបៅកនុងថាន ករ់បស់ោត ់ានអារម្មែ៍ថា ពន័ធកិចចននការ
បបម្រងៀនរបស់ោត ់ោម នម្របសិទធិភាពបទៀតបទ។ អនកជំនួយាន កប់នោះ នបដើរនិយាយម្រ បប់គ្ថា ម្រគូ្របស់ពួក
បគ្ោម នសម្តថភាពដូចមុ្នបនោះបទ បហើយពួកបគ្គួ្រមតបតូរម្រគូ្េមីបៅ។ បៅបព មដ ពាកយសំដី ថាាន
សាជិកបៅកនុងថាន ករ់បស់ោតម់្និបពញចិតតជាម្យួការបបម្រងៀនរបស់ោតប់ទៀតបនោះ ោតក់ប៏កើតានការ
ឈ្ចឺាបយ់ា ងខាល ងំ។ បោយសារមតការបនោះ ោតក់ច៏ាបប់ផ្សតើម្បកើតានវញិ្ហា ែជូរចត ់និង ថាន ងំថាន កជ់ាម្យួ
នឹងបុរសាន ក ់មដ និយាយរោិះគ្នោ់តប់នោះ។ ោតអ់ាចតស ូម្រគ្បប់ញ្ហា ទាងំអស់របស់ោតទ់ាងំអស់ម្ក
ដ ់ចំែុចបនោះ ប ុមនតបៅបព មដ ោតម់្រតូវ នបគ្វយម្របហារបោយផ្ទា  ់ ោតម់្និអាចទទួ យកវ ន
បនោះបទ។ ោតក់ ៏នផ្ទត ចខ់្លួនបចញពីសកម្មភាពទាងំអស់របស់ម្រកុម្ជំនំុ បហើយានបពញបោយការ ក់
ទឹកចិតតយា ងខាល ងំ។ ោត ់នអនុញ្ហា តឲ្យចិតត ែីងជូរចត ់ោបស់ងកតម់្កប ើគំ្និតរបសោត ់រហូតដ ់
ោតគិ់្តពីវរា ់នេង។ ោតធ់ាល បម់តជាម្រពោះពរសម្រាបម់្រកុម្ជំនំុ មតឥ ូវបនោះោតម់បរបៅជាម្នុសសមដ ខាក
ចិតតជាម្យួនឹងម្រកុម្ជំនំុបៅវញិ។  
 បៅកនុងបម្បរៀនទី៤ បយើង ននិយាយអំពីភាពអយុតតិធម្ ៌និងអំពីរបបៀបមដ ម្រគិ្សតបរស័ិទគួ្រមតបវលើយ
តបបៅនឹងបរឿងទាងំអស់បនោះ។ម្របសិនបបើបុរសាន កប់នោះបធែើតាម្គ្ម្ពរីា ថាយ៥:១០-១២ បៅកនុងបញ្ហា របស់
ោត ់បនោះោតម់្របមហ ជាអាចបជៀសផុ្សតពីចិតតជូរចត ់និង ការ កទឹ់កចិតតមដ បកើតានប ើងបនោះ ន។ 
គ្ម្ពរីបអបភសូ ៤:៣១  នម្រ បយ់បយើងឲ្យ “កំចាតចិ់តតជូរចត ់ចិតតបៅដ ម្រកហាយ កំហឹង សំមរក ូឡា ពាកយ
បជរម្របាេ ម្រពម្ទាងំបសចកដីអាម្រកកម់្រគ្បម់បបយា ង”។ បៅកនុងគ្ម្ពរីបហម្របឺ១២:១៥  នមចងថា៖ “ចូរម្របយត័ន
ម្របមយង មម្រកងបោានបងបអូន ាន កឃ់្លល តបចញពីម្រពោះគុ្ែរបស់ 
ម្រពោះជាាច ស់។ ម្និម្រតូវទុកបអាយការអាម្រសូវចាកឫ់ស ដុោះប ើងប ដ  បអាយបកើតបរឿងរា វ បហើយបំពុ ចិតត
គំ្និតបងបអូនជាបម្រចើនបនោះប ើយ។” 

លំហាត់អន វតតន៍  
១០ ចូរបម្រជើសបរ ើសចបម្លើយម្រតឹម្ម្រតូវ។ ចិតតជូរចត ់និង ចិតតថាន ងំថាន ក ់ម្និម្រតឹម្មតអាចនបំៅរកការ ក់
 ទឹកចិតត និង បលនយ់កជយ័ជម្នោះខាងឯវញិ្ហា ែរបស់បយើងប ុប ណ ោះបទ ប ុមនតបបើបយាងបៅតាម្ការ
 បញ្ហា ករ់បស់ខ្គ្ម្ពរីខាងប ើ វកជ៏ា 
ក) ឥរយិាបេមដ បងកឲ្យានបញ្ហា  និង នឲំ្យម្នុសសជាបម្រចើនរងការឈ្ចឺាបផ់្សងមដរ។ 
ខ្) អែីម្ា ងមដ បយើងម្រតូវរពឹំងទុកថានឹងបកើតានម្តងបហើយម្តងបទៀត បម្រពាោះម្នុសសនឹងបធែើអែីម្រគ្ប់
 យា ងបដើម្បបីធែើឲ្យបយើងឈ្ចឺាប។់  
គ្) កំហុសរបស់បុគ្គ មដ បធែើឲ្យានភាពជូរចតប់នោះបកើតប ើង។ 
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 ដំប ោះម្រសាយមតម្យួគ្តស់ម្រាបវ់ញិ្ហា ែជូរចត ់ឬ ថាន ងំថាន កទ់ាស់នឹងនរ ាន កគឺ់្ ការអត់
បទាសឲ្យបគ្។ ម្រពោះបយស ូ នានម្រពោះបនាូ ម្រ បស់ាវក័របស់ម្រទងថ់ា “បបើអនករា ់ោន អតប់ទាសបអាយ
ម្នុសសបោក ម្រពោះបិតារបស់អនករា ់ោន បៅសាថ នបរម្សុខ្* កអ៏តប់ទាសបអាយអនករា ់ោន មដរ។ ប ុមនត បបើ
អនករា ់ោន ម្និអតប់ទាសបអាយម្នុសសបោកបទបនោះ ម្រពោះបិតារបស់អនករា ់ោន  កម៏្និអតប់ទាស 
បអាយអនករា ់ោន មដរ” (គ្ម្ពរីា ថាយ ៦:១៤-១៥) ។ បៅកមនលងបផ្សសងម្យួបទៀត ម្រទង ់នម្រ បពួ់កបគ្ 
ថា៖ “ចូរម្រសឡាញ់ខាម ងំសម្រតូវរបស់ខ្លួន និងបធែើអំបពើ អដ ់អស់អនកមដ សអបអ់នករា ់ោន  ម្រតូវជូនពរដ ់
អស់អនកមដ ម្របបទចផ្ទដ សាអនករា ់ោន  និងអងែរម្រពោះជាាច ស់ សូម្ម្រទងម់្របទានពរដ ់អស់អនកមដ 
បបៀតបបៀនអនករា ់ោន ” (គ្ម្ពរី ូកា ៦:២៧-២៨)។ បបើអនកបធែើតាម្ការមែនបំនោះ និង អធិសាា នសម្រាបអ់នក
មដ  នបធែើខុ្សចំបពាោះអនក បនោះអនកម្និអាចម្របកានចិ់តតជូរចតទ់ាស់នឹងបុគ្គ បនោះ កនុងបព ជាម្យួោន
បនោះ នបទ។ បៅបព មដ អនកអធិសាា នសម្រាបន់រ ាន ក ់ម្រពោះអាច ស់នឹងម្របទានកតីម្រសឡាញ់ដពិ៏ត
បដើម្បឲី្យអនក នផ្សត ់កតីម្រសឡាញ់បនោះបៅឲ្យពួកបគ្ផ្សងមដរ។  
 ចិតតជូរចត ់កអ៏ាចមបរសំបៅបៅទាស់នឹងម្រពោះជាាច ស់ផ្សងមដរ។ បព ខ្លោះ ការបនោះបកើតប ើង ក៏
បោយសារមតបយើងបបនា សម្រពោះជាាច ស់សម្រាបប់ញ្ហា របស់បយើង បោយម្និមសែងរកម្របភពពិតរបស់បញ្ហា
បនោះ។ ដូបចនោះ ម្និចា ំចវ់ង ់បទថា បហតុអែី នជាម្នុសសមដ ផ្សាុកភាពជូរចតប់ៅកនុងចិតតរបស់បគ្ ងាយ
ទទួ  នការ កទឹ់កចិតតម្រគ្បដ់ែត បប់ម្ល ោះ។ ចិតតជូរចត ់ម្និម្រតឹម្មតប ោះពា ់ដ ់មផ្សនករបូកាយរបស់បយើង
បនោះបទ ប ុមនតវកប៏ធែើឲ្យវញិ្ហា ែរបស់បយើងរងីនរផ្សងមដរ។ ផ្ស ប ោះពា ់ដធំ៏បំផុ្សតគឺ្បកើតបៅប ើអនក មដ 
អនុញ្ហា តឲ្យចិតតជូរចតម់្រគ្បម់្រគ្ងពួកបគ្ បហើយអនកមដ បងកឲ្យានសាថ នភាពមដ នបំៅរកចិតតជូរចតប់នោះ 
ម្របមហ ម្និ នដឹងខ្លួនថា ពួកបគ្ នបធែើឲ្យានការខូ្ចខាតខាល ងំប ុន បនោះបទ។ 

លំហាត់អន វតតន៍  
១១ សូម្អានគ្ម្ពរីា ថាយ ៥:១០-១២ ។ ចូរយកខ្គ្ម្ពរីបនោះបៅបម្របើបៅកនុងបញ្ហា ននចិតតជូរចត ់និង 
 ចិតតថាន ងំថាន ក ់បហើយបកម្រសាយពីឥទធិព មដ ខ្គ្ម្ពរីអាចានបៅប ើបញ្ហា បនោះ។  
............................................................................................................................................
.................................................................................................................................. 
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រ. ការការពារម្ិន្ឲ្យបាក់ទរកច្ិតត 
វតថុបំែងទី៧. បម្រជើសបរ ើសពាកយម្រតឹម្ម្រតូវ មដ និយាយទាកទ់ងពីរបបៀបននការការពារមិ្នឲ្យ  
   ានការ កទឹ់កចិតត។ 
 បតើានម្បធា យអែីបដើម្បកីារពារម្និឲ្យានការ កទឹ់កចិតតមដរឬបទ? បតើបយើងអាចបម្ើ ប ើញការ
 កទឹ់កចិតតបនោះចូ ម្ក បហើយ្នបជើងបដើម្បបីគ្ចពីវមដរឬបទ? ខ្ញុ ំបជឿថា ពិតជាានផ្សលូវមដ ម្រគិ្សត
បរស័ិទអាចបម្រតៀម្ខ្លួនតយុទធជាម្យួនឹងការ កទឹ់កចិតត និង អាចសាគ  ់ពីអាការៈននការ កទឹ់កចិតតមុ្ន
បព មដ វម្កម្រគ្បដែត បប់ ើពួកបគ្ ន។ 
 ខាងបម្រកាម្បនោះគឺ្ជាបោ ការែ៍មដ បយើងគួ្រមតចងចាបំៅកនុងចិតត បៅបព មដ បយើងគិ្តអំពី
របបៀបកនុងការការពារម្និឲ្យ កទឹ់កចិតត៖  
១. បយើងម្និគួ្រអនុញ្ហា ត ឲ្យអំបពើ បមដ ម្និទាន ់នសារភាពបនតានវតតានបៅកនុងជីវតិរបស់
 បយើងប ើយ។ អំបពើ បនឹងនមំ្កនូវការ កទឹ់កចិតត និង ភាពបសាកបៅ។ ម្បធា យមតម្យួ
 គ្ត ់បដើម្បបំី តក់ារ កទឹ់កចិតត គឺ្ម្រតូវយកអំបពើ បបចញ។  
២. ការ កទឹ់កចិតតទាងំអស់ ម្និមម្នសុទធមតអំបពើ បបនោះបទ។ ម្រពោះម្រគិ្សត នម្រជាបយ ់ពីការឈ្ឺ
 ចាបក់នុងម្រពោះទយ័បៅបព មដ ម្រទងម់្រពោះកមនសងនឹកអាែិតម្រកុងបយរសូា ឹម្ (គ្ម្ពរី ូកា  

១៩:៤១)។ បៅបព មដ ម្រទង ់នយាងបៅឯសួនបកតបសា នី ម្រពោះគ្ម្ពរី នមចងម្រ បប់យើងថា៖ 
“ម្រពោះអងគនបំោកបពម្រតុស បោកយា កុប និងបោកយ ូហាន បៅជាម្យួ។ បព បនោះ ម្រពោះអងគចាប់
បផ្សដើម្ភយ័តកស់លុត ម្រពម្ទាងំចុកចាបអ់នាោះសាពនម់្របាែ។ ម្រពោះអងគានម្រពោះបនាូ បៅកានអ់នកទាងំ
បីថា៖ «ខ្ញុ ំម្រពួយចិតតយា ងខាល ងំបសាើរមតសាល ប ់អនករា ់ោន បៅទីបនោះសិនបហើយ ចូរម្របុងសាម រតី”។ (គ្ម្ពរី
ា កុស ១៤:៣៣-៣៤) ។ បោកយ ូបម្និ ន ម្របម្រពឹតតិអំបពើ បទាស់នឹងម្រពោះជាាច ស់បទ ប ុមនតបោក
 នទទួ ការ កទឹ់កចិតតយា ងខាល ងំ (គ្ម្ពរីយ ូប ជំពូក៣) ។ ម្របសិនបបើភាពបសាកបៅមបរសំបៅបៅ
រកខាងកនុងចិតតបយើង បនោះវនឹងបងកឲ្យានការ កទឹ់កចិតត។ ប ុមនតបបើបយើង សម្លងឹបៅរកម្រពោះជាាច ស់
បៅបព មដ បយើងានទុកខម្រពួយ បនោះម្រទងនឹ់ងជំនួសភាពបសាកបៅរបស់បយើងបោយកតីអំែរ
របស់ម្រទងវ់ញិ។  

៣. ពួកបយើងគឺ្ជាភាវៈមដ ានវញិ្ហា ែ កដូ៏ចជាភាវៈមដ ានរបូកាយផ្សងមដរ។ ការ ោះបងម់្រជុ  
 ភាពបនឿយហត ់ការសម្រាកបម្រចើនបពក របបអាហារ និង  ំហាតម់្រ ែ ទាងំអស់បនោះសុទធមត
 អាចនបំៅរកការ កទឹ់កចិតត។ ការបធែសម្របមហសបៅកនុងជីវតិខាងឯវញិ្ហា ែរបស់បយើង ដូចជាការ
បធែសម្របមហសកនុងការថាែ យបងគំ ការអានម្រពោះគ្ម្ពរី ការសញ្ា ឹងគិ្ត និង ការអធិសាា ន នឹងបធែើឲ្យបយើង
ទនប់ខ្ាយ បហើយបធែើឲ្យបយើងងាយរងបម្រោោះបៅនឹងការវយម្របហាររបស់សាតាងំ។  

៤. រា ់បព មដ បយើងានបញ្ហា  បយើងគួ្រសាគ  ់ពីមូ្ បហតុបងក បហើយមសែងរកដំប ោះម្រសាយ
 មដ សម្រម្យ ឲ្យ នឆ្កបត់ាម្មតអាចបធែើបៅ ន។ បៅបព មដ បញ្ហា  ម្និានការបោោះ ម្រសាយ
កានម់តគ្របម្រចើនប ើង បនោះបយើងងាយនឹងចុោះចាញ់ ស់។  
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៥. ានវធីិពា  ម្យួ បោយការបចញបៅរកម្នុសស មដ កំពុងមតម្រតូវការ។ ចូរសម្លងឹបម្ើ 
 បៅខាងបម្រៅ បោយកំុសម្លងឹបម្ើ បៅកនុង និង រស់បៅមតកនុងភាពតានតឹង ឬ ការឈ្ចឺាបរ់បស់
 អនកខ្លួនឯង។ បញ្ហា មដ អនកកំពុងម្របឈ្ម្មុ្ខ្ នឹងផ្សត ់ឲ្យអនកនូវ អារម្មែ៍ពិបសសបដើម្បដឹីងពី
 អស់អនក មដ កំពុងឈ្ចឺាប ់បហើយអនកអាចកាល យជាការបបើកសំមដងពីកតីម្រសឡាញ់របស់ម្រពោះ
 ម្រគិ្សត បៅកនុងជីវតិរបស់ពួកបគ្។ ការ កទឹ់កចិតតរបស់អនក នឹងម្រតូវ នជំនួសវញិបោយអំែរ
 កនុងការបបម្រម្ើម្រពោះជាាច ស់ និង ការជួយ អនកដនទ។ បហតុផ្ស បនោះបហើយមដ បយើងម្រតូវមតសកម្ម 
 បៅកនុងសាគ្ម្ម្រគិ្សតបរស័ិទ ដូចជាម្រកុម្ជំនំុមដ ជាកមនលងអនកបជឿអាចបងាា ញ ការខ្ែ ់ខាែ យ 
 និង បបម្រម្ើោន បៅវញិបៅម្ក។  
៦. ម្នុសសមដ អនុវតតនូវការអតប់ទាស នឹង នយ ់ពីបសរភីាពផុ្សតពីភាពតានតឹងរបស់ចិតតជូរចត ់
 និង ការថាន ងំថាន ក ់។ ពួកបគ្ពិតជា នដឹងថា បតើកតីម្រសឡាញ់គឺ្ជាអែី និងម្និមម្នជាអែី  
 (គ្ម្ពរី ១កូរនិេូសជំពូក១៣)។  
 កតីសនារបស់ម្រពោះជាាច ស់បៅកនុងគ្ម្ពរី១កូរនិេូស១០:១៣  នជួយ ខ្ញុ ំជាបម្រចើនប ើកបម្រចើនសារ ឲ្យ
ទទួ  នកាល ងំរបស់ម្រទងប់ដើម្ប ីនបម្ើ ផុ្សតពីម្រោានទុកខ ំ ក បហើយម្រទងម់្និមដ បធែើឲ្យខ្ញុ ំខ្កចិតត
ប ើយ៖  
 ោម នការ បងួ ម្យួបកើតានដ ់បងបអូន បម្រៅពីការ បងួមដ ម្នុសសបោកមតងជួបម្របទោះ
 បនោះប ើយ។ ម្រពោះជាាច ស់ានម្រពោះហឫទយ័បសាម ោះម្រតង ់ម្រទងម់្និបប ដ យបអាយារ* បងួបង
 បអូនហួសពីកាល ងំបងបអូនបទ ប ុមនត បៅបព បងបអូនជួបការ បងួ ម្រពោះអងគនឹងម្របទានម្បធា យ
 បអាយបងបអូនបចញរចួ និងបអាយបងបអូនអាចម្រទាមំ្រទ ន។ 

លំហាត់អន វតតន៍  
១២ បតើបោ ការែ៍អែីខ្លោះ មដ អនកអាចទាញបចញពីបទគ្ម្ពរីបនោះ បដើម្បកីារពារម្និឲ្យានការ ក់
 ទឹកចិតត?  
....................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................... 
 
 បព ខ្លោះការម្របឹកាបយាប ់របស់ម្រគិ្សតបរស័ិទគឺ្ានសារៈសំខាន ់ស់បដើម្បជួីយ ម្នុសសាន ក់
ឲ្យការពារ និង យកឈ្នោះការ កទឹ់កចិតត ន។ ម្របសិនបបើអនកម្និអាចរកប ើញ ភាពធូរម្រសា តាម្រយៈ 
ម្បធា យទាងំប ុនម នមដ បយើង នមែនបំៅម្រតងចំ់ែុចបនោះបទ សូម្កំុសាកប់សាើរកនុងការមសែងរកជំនួយ
ពីនរ មដ  នបែតុ ោះប ត  សម្រាបផ់្សត ់ជំនួយម្របបភទបនោះ។  
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លំហាត់អន វតតន៍  
១៣ ចូរគូ្សរងែងជំុ់វញិម្របបយាគ្ម្រតឹម្ម្រតូវ មដ ទាកទ់ងនឹងការ កទឹ់កចិតត។  

ក) ការប ើកម ងបទាស ផ្សត ់ឲ្យានភាពធូរម្រសា ផុ្សតពីអារម្មែ៍ានបទាស និង ចិតតជូរចត។់ 
ខ្) បញ្ហា មដ ម្និ នបោោះម្រសាយ បធែើឲ្យានសាថ នភាពម្យួមដ ការ កទឹ់កចិតតអាចបកើតប ើង
  នយា ងងាយ។  
គ្) ការបធែសម្របមហសខាងឯវញិ្ហា ែ ងាយនឹងនឲំ្យានការ កទឹ់កចិតត ជាងការបធែសម្របមហស
 ខាងឯរបូកាយ។  
 ) ការ កទឹ់កចិតត មតងមតជាបទ់ាកទ់ងបៅនឹងអំបពើ ប។  
ង) បយើងអាចយកឈ្នោះការ កទឹ់កចិតត នយា ងងាយ បបើបយើងសម្លងឹបម្ើ បៅកានម់្រពោះជាាច ស់ 
ជា ជាងការសម្លងឹម្កបម្ើ ពីខ្លួនឯង។ 
ច) ម្រពោះបយស ូ នបងាា ញបយើងពីរបបៀប តយុទធជាម្យួនឹងការ កទឹ់កចិតតតាម្រយៈគំ្ររូបស់ម្រទង់

បៅឯសួនបកតបសា នី។  
វ) បព ខ្លោះការរងទុកខផ្ទា  ់ខ្លួនរបស់បយើង អាចជួយ បយើងឲ្យបបម្រម្ើអស់អនកមដ កំពុងរងទុកខ ន
  អ។  

 
ឃ. ការជួយអនកែនទ 
វតថុបំែងទី៨. សាគ  ់ពីសកម្មភាពទាងំឡាយ មដ អាចផ្សត ់នូវជនួំយយា ង អ បៅដ ់អនក 
   មដ កំពុងរងការ កទឹ់កចិតត។ 
 បៅបព មដ បោកយ ូប នរងទុកខជាម្យួបញ្ហា របស់ោត ់(គ្ម្ពរីយ ូបជំពូក១ និង ជំពូក២)  
ម្រពោះគ្ម្ពរី នម្រ បប់យើងដូចតបៅបនោះ៖  

ម្តិតភកដិបីនករ់បស់បោកយ ូប  នឮដំែឹងពីទុកខបវទនមដ បកើតានចំបពាោះបោក ពួកបគ្
 ចាកបចញពីម្រសុកបរៀងៗខ្លួន បោយមូ្ ម្តិោន បៅរមំ កទុកខ និងជួយ ប ើកទឹកចិតតបោក។ អនក
 ទាងំបនោះ គឺ្បោកបអ ីផ្ទសជាអនកម្រសុកបេា ន បោកប  ីោដជាអនកម្រសុកស ូអា និងបោក សូ
ផ្ទរជាអនកម្រសុក អាា ។ បព ម្រកប កពីចាង យ អនកទាងំបីបម្ើ បោកយ ូបម ងសាគ  ់បទៀតបហើ
យ។ ដូបចនោះ ពួកបគ្នោំន ម្រទបហាយំ មហកអាវធំរបស់ខ្លួន និងយកធូ ីដី ចបៅប ើកា ។ អនកទាងំ
បីអងគុយផ្ទា  ់នឹងដីជាម្យួបោក អស់រយៈបព ម្រ ពីំរនេង ម្រ ពីំរយប ់ ឥតនិយាយអែមី្យួា តប់ៅ
កានប់ោកប ើយ បម្រពាោះពួកបគ្ប ើញបោកឈ្ចឺាបឥ់តឧបា។ 

 (យ ូប ២:១១-១៣) 
 ម្របសិនបបើអនក នអានគ្ម្ពរីយ ូប អនកនឹងប ើញថា ម្តិតភកតិរបស់បោកយ ូបម្និ នបៅបសងៀម្សាង ត ់
កនុងបព បោកានទុកខបនោះបទ។ ផ្សាុយបៅវញិ ពួកបគ្ នបមនថម្បៅប ើទុកខម្រពួយរបស់បោក បោយសតី
បបនា ស និង បចាទម្របកានប់ោកថា  នម្របម្រពឹតត បទាស់នឹងម្រពោះជាាច ស់មេម្បទៀតផ្សង។  
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 ម្បធាយដ ៏អបំផុ្សតបដើម្បជួីយ អនកមដ រងការ កទឹ់កចិតតខាល ងំ គឺ្បោយការម្រសឡាញ់ ឥរយិាបេនន
ការយកចិតតទុកោក ់បោយម្រោនម់តបៅជាម្យួបគ្បដើម្បបីងាា ញពីការោមំ្រទ និង ការខ្ែ ់ខាែ យ។ ម្នុសស
កំពុងរងទុកខ ម្និម្រតូវការនរ ាន ក ់មដ នឹងម្កបមនថម្ពីប ើទុកខម្រពួយរបស់បគ្ ដូចជាម្តិតភកតិរបស់បោក
យ ូប នបធែើបនោះបទ។ បគ្ម្រតូវការមតម្តិតភកតិាន កម់ដ នឹងម្និវយតនម្លបគ្ មដ នឹងជួយ បគ្មសែងរកមូ្ 
បហតុននការ កទឹ់កចិតតរបស់បគ្ បៅបព មដ បគ្បម្រតៀម្ខ្លួនម្របឈ្ម្មុ្ខ្ជាម្យួវ និង  
ោមំ្រទបគ្បៅបព មដ បគ្្នជំហានដច៏ា ំច ់បដើម្បយីកឈ្នោះប ើសាថ នភាព កទឹ់កចិតតរបស់បគ្។  
 បយើង នបរៀបរាបក់ារ កទឹ់កចិតតថាជា ការ តប់ងអំ់ែរ ការ តប់ងភ់ាពបកលៀវកាល  ការាន
អារម្មែ៍បសាកសបម្រងង និង ជាម្រោននភាពអសកម្ម។ ម្នុសសមដ  កទឹ់កចិតត មតងមតខ្ែោះកាល ងំ និងខ្ែោះ
បំែងចិតតចងប់ងើបឲ្យផុ្សតពីសាថ នភាពរបស់ពួកបគ្។ អនក មដ នឹងនិយាយបៅកានប់គ្ថា “ខ្ញុ ំដឹងថាអនក
ឈ្ចឺាប ់ខ្ញុ ំចងឲ់្យអនកដឹងថាខ្ញុ ំខ្ែ ់ខាែ យពីអនក បតើានអែីមដ ខ្ញុ ំអាចជួយ អនក នមដរឬបទ?” និង អនក 
មដ បម្រតៀម្ខ្លួនបដើម្បអីធិសាា ន បដើម្បនឹីងសម្រម្កទឹ់កមភនក បដើម្បនឹីងបងាា ញកតីម្រសឡាញ់ ម្នុសសមបបបនោះ
ម្របមហ ជាឧបករែ៍របស់ម្រពោះជាាច ស់ សម្រាបប់ម្រសាចម្រសងម់្រព ឹងបនោះឲ្យផុ្សតពីជបម្រៅននភាពអស់
សងឃមឹ្ បដើម្បផី្សត ់ម្រពោះពរជយ័តាម្រយៈម្រពោះម្រគិ្សត។  
 តួនទីរបស់អនកជួយ គឺ្ ការប ើកទឹកចិតត និង ផ្សត ់កតីសងឃមឹ្។ ម្របសិនបបើានអំបពើ បមដ ម្និទាន់
 នសារភាព សូម្អនុញ្ហា តឲ្យម្រពោះវញិ្ហា ែដវ៏សុិទធានម្រពោះបនាូ  និង ដឹកនបំៅរកការ នតួ់។ 
ានការបម្រ សបោោះម្យួបៅកនុងម្រពោះម្រគិ្សត។ បៅបព មដ សាព ធបៅកនុងជីវតិហាកបី់ដូចជាប ើសពី
សម្តថភាពអនកអាចម្រទាមំ្រទ ចូរឲ្យបយើងរា ់ោន  រឭំកោន បៅវញិបៅម្កជាម្យួនឹងបទគ្ម្ពរីទាងំបនោះមដ  ន
ម្កពីបោកសាវក័ប ូ ៖ 

បគ្សងកតស់ងកិនបយើងម្រគ្បយ់ា ងមម្ន មតបយើងម្និភយ័ រម្ាអែីប ើយ បយើងទ ័ម្រចកមម្ន មតបយើង
 បៅមតបៅមុ្ខ្រចួ បគ្បបៀតបបៀនបយើងមម្ន មតម្រពោះជាាច ស់ម្និប ោះបងប់យើងបចា ប ើយ បគ្ វយដំ
បយើងមម្ន មតបយើងម្និសាល ប ់តប់ងជី់វតិប ើយ។....បហតុបនោះបហើយ នជាបយើងម្និ កទឹ់ក
 ចិតតប ើយ បទាោះបីរបូកាយរបស់បយើងបចោះមតម្រទុ្បម្រទាម្បៅៗកប៏ោយ កជំ៏បៅចិតតបយើងកានម់តចំបរ ើន
 ប ើងជាបរៀងរា ់នេងមដរ ដបតិទុកខ ំ កបនតិចបនតួចមដ បយើងជួបម្របទោះម្ដងាក  បនោះ បធែើបអាយ
 បយើងានសិររីងុបរឿងដម៏្របបសើរប ើស ប ់ជាសិររីងុបរឿងបៅសថិតបសថរអស់ក បជានិចច មដ  រកអែី
 ម្កបម្របៀបផ្សាឹម្ពំុ ន។ (គ្ម្ពរី២កូរនិេូស ៤:៨-៩, ១៦-១៧) 
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លំហាតអ់ន វតតន ៍  
១៤ បតើឥរយិាបេ ឬ សកម្មភាព ខ្លោះបៅខាងបម្រកាម្បនោះ អាចផ្សត ់នូវជំនួយយា ង អ សម្រាបអ់នក
 មដ កំពុងរងទុកខ? ចូរគូ្សរងែងជំុ់វញិចបម្លើយមដ ម្រតឹម្ម្រតូវ។  

ក) ការខ្ែ ់ខាែ យ 
ខ្) បងាា ញកតីម្រសឡាញ់ 
គ្) វយតនម្ល 
 ) ឲ្យបយាប ់អំពីមូ្ បហតុមដ ោតរ់ងការ កទឹ់កចិតត 
ង) សាត ប ់
ច) បៅជាម្យួ 
វ) សម័ម្រគ្ចិតតមចករមំ កទុកខម្រពួយ 
ជ) ទុកឲ្យោតប់ៅមតាន កឯ់ង 
ឈ្) ោមំ្រទោត ់
ញ) ផ្សត ់ជំនួយ 
ដ) ផ្សត ់ការកំសានតចិតត និង កតីសងឃមឹ្ 
េ) ប ើកទឹកចិតតោត ់
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ការស្របឡងផ្ទា លខ់លួន្ 
ម្រតូវ/ខុ្ស។ ចូរសរបសរអកសរ ត បៅមុ្ខ្ចបម្លើយមដ ម្រតឹម្ម្រតូវ និង អកសរខ្បៅខាងមុ្ខ្ចបម្លើយមដ ខុ្ស។  
..........១ ការ កទឹ់កចិតតានជាបទ់ាកទ់ងបៅនឹង គំ្និត អារម្មែ៍ និង សកម្មភាព អវជិាាន។  
..........២ ការ កទឹ់កចិតតគឺ្ជាអារម្មែ៍ទាងំឡាយ  មដ បម្រកៀម្ម្រកំ ឬ ការខ្កចិតត មដ ម្នុសស 
  ាន ក ់នវលងកាត។់  
..........៣ ម្នុសសមដ  កទឹ់កចិតតមតងមតបធែើការសបម្រម្ចចិតតយា ងរហ័ស។  
..........៤ អាការៈទាងំបីយា ងននការ កទឹ់កចិតតគឺ្ាន ការបគ្ងម្និ ក ់ តប់ងចំ់ បអ់ារម្មែ៍ 
  បៅប ើរបស់មដ មតងមតបធែើឲ្យរកីរាយ និង ភាពបម្រកៀម្ម្រកំយា ងខាល ងំ។ 
...........៥ ការ កទឹ់កចិតតអាចជាអាការៈននជំងឺផ្សង និង អាចជា ទធផ្ស មដ ម្កពីជំងឺផ្សងមដរ។  
...........៦ ានទំនកទំ់នងម្ា ងរវង បរាិែននភាពតានតឹងមដ ម្របមូ្ ផ្សតុ ំបៅកនុងម្នុសសាន ក ់ 
  និង  ទធភាពមដ អាចនឲំ្យពួកបគ្រងបម្រោោះពីជំងឺធងនធ់ងរ និង ការ កទឺ់កចិតត។  
...........៧ បព ខ្លោះការ កទឹ់កចិតត បកើតប ើងបោយសារមតម្នុសស សតីបបនា សខ្លួនឯងសម្រាប ់ 
  បរឿងរា វមដ បកើតប ើងបៅកនុងជីវតិ មដ ពួកបគ្ម្និអាចម្រគ្បម់្រគ្ង ន។ 
...........៨ ការគិ្ត អចំបពាោះខ្លួនឯង គឺ្ានជួបទាកទ់ងនឹងការ កទឹ់កចិតត។ 
..........៩ តាម្រយៈម្រពោះបនាូ របស់ម្រពោះបយស ូកនុងគ្ម្ពរីយ ូហាន ១៤:១ បយើងានការធានរា បរ់ងថា  
  ចិតតមដ ានបញ្ហា  អាចម្រតូវ នពា   នបោយម្រោនម់តបជឿប ើម្រពោះជាាច ស់។  
.........១០ ម្បធា យមដ  អបំផុ្សត បដើម្បកីាតប់នថយភាពតានតឹង គឺ្បម្រតៀម្ខ្លួនខាងឯវញិ្ហា ែ បដើម្ប ី
  ម្របឈ្ម្មុ្ខ្ជាម្យួនឹងបញ្ហា ជីវតិ។  
.........១១ ការពា  សម្រាបភ់ាពភយ័ខាល ច គឺ្កាល ងំចិតត។  
.........១២ បៅបព  មដ បយើងានអារម្មែ៍ថាានបទាស បយើងដឹងថា បយើង នបធែើអែីម្ា ង 
  ខុ្សបហើយ។  
........១៣ ម្នុសសអាចបគ្ចផុ្សតពីបទាសកំហុស មដ ានភាា បជ់ាម្យួនឹងការបសាកសាត យចំបពាោះ 
  បរឿងពីអតីតកា  បៅបព មដ ពួកបគ្ទទួ សាគ  ់ការអតប់ទាស បរបស់ម្រពោះម្រគិ្សត  
  បហើយបម្រកាយម្កបគ្ នអតប់ទាសសម្រាបខ់្លួនឯងផ្សងមដរ។  
........១៤ អស់អនកមដ ងាយរងរបសួបោយសារមតអារម្មែ៍ថាន ងំថាន ក ់ឬ អារម្មែ៍ជូរចត ់គឺ្ជា 
  ម្នុសសមដ  នអនុញ្ហា តឲ្យអារម្មែ៍ទាងំបនោះបនតសថិតបៅកនុងដួងចិតតរបស់ពួកបគ្។  
.........១៥ ម្បធា យមដ  អបំផុ្សតបដើម្ប ីដកអារម្មែ៍ជូរចតប់ចញពីកនុងចិតតទាស់នឹងនរ ាន ក ់គឺ្ 
  ការអធិសាា នឲ្យអនកបនោះ ។   
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ច្ធ្មលើយខលីៗ ។ ចូរបំបពញចបនល ោះបនា តនី់ម្យួៗ បដើម្បបំីបពញអតថនយ័បោ ការែ៍អំពីការការពាករម្និ

ឲ្យានការ កទឹ់កចិតតទាងំបនោះ ។  
១៦ បយើងម្និងាយនឹងរងការ កទឹ់កចិតតបនោះបទ ម្របសិនបបើបយើងមេទា.ំ....................................... 
..................................................................................................................................និង 
..........................................................................................................សុខ្ភាពរបស់បយើង។ 
១៧ បយើងម្និអនុញ្ហា តឲ្យាន..................................................មដ ម្និទាន ់នសារភាព បនត
 សថិតបៅកនុងជីវតិរបស់បយើងបនោះបទ។  
១៨ បយើងអាចជួយ ខ្លួនបយើង ន បៅបព មដ បយើង............................................................. 
 អនកដនទមដ កំពុងម្រតូវការ។  
១៩ បយើងគួ្រមតពាយាម្ ...............................................................................បញ្ហា នីម្យួៗ 
 បៅបព មដ វបកើតប ើង បដើម្បឲី្យបយើងអាចបជៀសផុ្សតពីការម្របមូ្ ផ្សតុ ំភាពតានតឹង ។  
២០ វានសារៈសំខាន ់ស់មដ បយើងម្រតូវ ជំនួសអារម្មែ៍ជូរចត ់និង អារម្មែ៍ថាន ងំថាន ក ់បោយ 
 .............................................................................................................................. 
២១ បៅកនុងម្រោានទុកខ បយើងម្រតូវអនុញ្ហា តឲ្យម្រពោះជាាច ស់ ដកយកការទួញបសាករបស់បយើង បហើយ
 ជំនួសវញិបោយ .........................................................របស់ម្រទង ់មដ នឹងផ្សត ់ឲ្យបយើងនូវ
 កាល ងំដអ៏សាច រយ។  
២២ ចូរបរៀបរាបរ់បបៀបបីយា ងមដ បយើងអាចជួយ នរ ាន កម់ដ កំពុងមតរងទុកខបោយសារការ ក់
 ទឹកចិតត។ 
............................................................................................................................................
............................................................................................................................................
.............................................................................................................................  
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ច្ដម្លើយសស្រមាប់លហំាត់អន្ុវតតន្៍ 
៨ ចបម្លើយរបស់អនក។ វគួ្រមតរមួ្បញ្ាូ  គំ្និតទាងំបនោះផ្សង៖ ឥរយិាបេមដ ានកតីម្រសឡាញ់ សម្រាប់

ម្រពោះជាាច ស់ និង ទុកចិតតថាម្រទងនឹ់ងយកឈ្នោះប ើកតីភយ័ខាល ច ន។ បយើងអាចាន ទំនុកចិតតថា 
បៅកនុងសាថ នភាពដគួ៏្រឲ្យភយ័ខាល ចទាងំអស់ ម្រពោះម្រគិ្សតជាម្រពោះមដ ានជយ័ជម្នោះ  ម្រទងគ់្ងប់ៅ
ជាម្យួបយើង បហើយកតីម្រសឡាញ់របស់ម្រទងោ់មំ្រទបយើង។  

១ ក), គ្), ង) និង វ) ជាចបម្លើយម្រតឹម្ម្រតូវ។  
៩ ក) ២) បទាសបកើតពីការសនមត ឬ បទាសមដ ប ត  ម្កពីការបសាកសាត យ 
 ខ្) ១) បទាសមដ ប ត  ម្កពីអំបពើ ប 
 គ្) ១) បទាសមដ ប ត  ម្កពីអំបពើ ប 
  ) ២) បទាសបកើតពីការសនមត ឬ បទាសមដ ប ត  ម្កពីការបសាកសាត យ 
 ង) ២) បទាសបកើតពីការសនមត ឬ បទាសមដ ប ត  ម្កពីការបសាកសាត យ 
២ អាការៈននការ កទឹ់កចិតត នឹងបនតបកើតានកនុងរយៈបព ជាយូរ។ ( ម្នុសសបយើងភាគ្បម្រចើន 
 បព ខ្លោះាននេងមដ ម្និសបាយចិតត។ ការ កទឹ់កចិតតគឺ្ជាសាថ នភាពម្យួមដ បកើតានប ើង
 ប ើបយើង ម្តងបនតិចៗ បហើយនឹងបៅជាបក់នុងរយៈបព ជាយូរ។) 
១០ ក) ឥរយិាបេមដ បងកឲ្យានបញ្ហា  និង នឲំ្យម្នុសសជាបម្រចើនរងការឈ្ចឺាបផ់្សងមដរ។ 
៣ ការ កទឹ់កចិតតអាចជាអាការៈ ននបញ្ហា ខាងឯរបូកាយ វអាចជា ទធផ្ស  ននបញ្ហា ខាងឯរបូ
 កាយ ឬ ជា ទធផ្ស ននការបម្ើ មេខ្លួនម្រ ែម្និ ន អ។  
១១ ចបម្លើយរបស់អនក។ ម្របសិនបបើបយើងអាចដឹង និង ចងចាថំា ម្រពោះអាច ស់ម្របទានពរ បយើងបៅបព 

 មដ បយើងម្រទាមំ្រទជាម្យួនឹងការម្របាេបម្ើ ងាយ និង ការបម្របៀតបបៀនបផ្សសងបទៀត បោយ
 ឥរយិាបេដូចជាម្រពោះម្រគិ្សត បនោះបយើងកពិ៏តជាអាចទទួ  នអារម្មែ៍ានអំែរសបាយ 
 បទាោះបីជាបៅបព មដ ម្នុសសទាស់ម្របឆ្កងំជាម្យួបយើង បោយសារមតបយើងដឹងថា ម្រពោះម្រគិ្សតគឺ្ ជា
ម្រពោះដា៏នជយ័ជម្នោះរបស់បយើង បហើយម្រទងនឹ់ងម្និទាស់ម្របឆ្កងំនឹងបយើងប ើយ។ ជយ័ជម្នោះ
 របស់បយើងប ើអារម្មែ៍ជូរចត ់នឹងបធែើឲ្យបយើងកាល យជាម្រពោះពរសម្រាបអ់នកដនទ។  

៤ ទីម្យួ បធែើការពិនិតយសុខ្ភាព បដើម្បឲី្យដឹងថាបតើានបញ្ហា ខាងឯរបូកាយមដរឬបទ។ ទីពីរ បៅ
 បព មដ ការ កទឹ់កចិតតបកើតានប ើង ជា ទធផ្ស   នម្កពីការម្របឈ្ម្មុ្ខ្ជា ម្យួបញ្ហា
 ខាងឯរបូកាយ បនោះម្រពោះបនាូ របស់ម្រពោះជាាច ស់នឹងជួយ បយើង សម្រម្បខ្លួនជាម្យួនឹងបញ្ហា
 បោយឥរយិាបេម្រតឹម្ម្រតូវ។ ទីបី ការហាតម់្រ ែ របបអាហារ និង ការសម្រាកឲ្យ នម្រតឹម្ ម្រតូវ 
 ម្របមហ ជាអែីមដ បយើងម្រតូវការ បដើម្បបីជៀសឲ្យផុ្សតពីការ កទឹ់កចិតត។  
 
 



228  ការបោោះម្រសាយបញ្ហា ជីវតិ 

 

 
 

១២ ចបម្លើយរបស់អនក។ បទគ្ម្ពរីបនោះ នមេលងម្កកានខ់្ញុ ំថា៖ ម្និថាបញ្ហា  ឬ ការសាក បងអែីមដ ខ្ញុ ំ
 កំពុងវលងកាតប់នោះបទ ម្រពោះជាាច ស់ នជួយ អនកដនទ តាម្រយៈរបបៀបដូចោន បនោះរចួបៅបហើយ ម្រទង ់ក៏
នឹងជួយ ខ្ញុ ំផ្សងមដរ។  

៥ ខ្) ានបព មដ ម្រតូវបកើតទុកខ ប ុមនតម្រពោះអាច ស់អាចជំនួសការបកើតទុកខរបស់បយើងជាម្យួនឹង 
 អំែរ របស់ម្រទង ់ន។  
១៣ ក) ម្រតូវ 
 ខ្) ម្រតូវ 
 គ្) ខុ្ស 
  ) ខុ្ស 
 ង) ម្រតូវ 
 ច) ម្រតូវ 
 វ) ម្រតូវ (សូម្បម្ើ បៅកនុងគ្ម្ពរី២កូរនិេូស ១:១-១១) 
៦ គ្) បៅបព មដ ភាពតានតឹងបកើនប ើង បយើងគួ្រមតបបងកើនការម្របុងបម្របៀបខាងឯវញិ្ហា ែ 
 ជាម្យួោន ផ្សងមដរ៖ គឺ្ចំ យបព ឲ្យបម្រចើនសម្រាបម់្រពោះបនាូ របស់ម្រពោះជាាច ស់ និង  
 សម្រាបក់ារ អធិសាា នផ្សងមដរ។  
១៤ សកម្មភាពទាងំអស់បនោះអាចានម្របបយាជនទ៍ាងំអស់ ប ើកម ងមត ចបម្លើយ គ្),  ), និង ជ) 
៧ ទសសនៈបនោះ នបម្ើ រ ំងបរឿងមដ ថា ម្រពោះជាាច ស់ម្រទងគ់្ងប់ៅម្រគ្បម់្រគ្ងប ើជីវតិរបស់បយើង 
 បហើយម្រទងនឹ់ងម្និោកប់នាុកឲ្យបយើងប ើសសម្តថភាពរបស់បយើងបនោះបទ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




