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ស្វែងយលព់ីជំងឺធ្លា ក់ទឹកចិត្តនិងដំណ ោះស្រាយ 
 

ដោយ៖ ដោកស្រីបណ្ឌិ ត ជា វណ្ណី  
    ស្បធាននាយកោា នធម្មសាស្ររត ចរយិាសាស្ររត និង ដយនឌ័រ 

  ននវទិ្យាសាា នម្នុរសសាស្ររតនិងវទិ្យាសាស្ររតរងគម្ 
ននរាជបណ្ឌិ តយរភាកម្ពុជា 

 

 
ណវចកតីណ្តើម 

ម្នុរសស្រប់គ្នា  តតងធាា ប់មានអារម្មណ៍្ 
អរ់រងឈមឹ្ ស្រងូតស្រងាត់ ឬធាា ក់ទឹ្យកចិតតកាុ ង
ជីវតិរបរ់ខ្ាួន ប ុ តនតរភាពទ ាំងដនេះនឹងស្បដរើរ
ម្កវញិដោយខ្ាួនឯង។ ទ ាំងដនេះរឺជាស្បតិកម្មផ្ាូ វ
ចិតតធម្មតារបរ់ដយើង ដៅដពលតែលមានការ
បាត់បង់វតាុ ឬម្នុរសជាទី្យស្រឡាញ់ណាមួ្យ។ 
ផ្ទុយដៅវញិ ជាំងឺធាា ក់ទឹ្យកចិតត ជាជាំងឺផ្ាូ វចិតតនិងខួ្រ
កាល និងអាចនិយាយបានថា ជាជាំងឺតែលដតត ត
តតដលើភាពអវជិជមានពីអតីតកាល (ររ់កាុងអតីត
កាល)។ ដរាររញ្ញា វាមានរយៈដពលដលើរពី២
អាទិ្យតយនិងប េះពាល់ែល់អារម្មណ៍្  ការរិត 
អាកបបកិរយិា ការងារនិងជីវតិររ់ដៅស្បច ាំនងៃ
របរ់ដយើង។ 

ជាំងឺធាា ក់ទឹ្យកចិតត រឺជាជាំងឺអារម្មណ៍្តែល
ម្នុរសជាដស្ចើនទ្យទួ្យលរងពីចាំណុ្ចណាមួ្យដៅ
កាុ ងជីវតិរបរ់ពួកដរ។ វាច ាំបាច់កាុ ងការរកឱ្យ
ដ ើ ញកាល ៈដទ្យរ ៈតែលបណាត លឱ្យមាន
អារម្មណ៍្ធាា ក់ទឹ្យកចិតតដនេះ។ ដោយែឹងពីមូ្ល
ដេតុ វាអាចចប់ដផ្តើម្ការពាបាលឬអនុវតតតាម្
ការតណ្នាាំខាងផ្ាូ វចិតតជាបនតបនាទ ប់ដែើម្បដីចញពី
សាា នភាពម្ិនលអ។មានដពលខ្ាេះ ការចាំណាយ

ដពលដស្ចើនដមា ងកាុ ងបរយិាការការងារ ែូដចាេះ
អវី ៗតែលដកើតដ ើ ងកាុ ងបរបិទ្យដនា េះអាចជេះ       
ឥទ្យធិពលែល់រដបៀបតែលដយើងឱ្យតនម្ាខ្ាួ នឯង 
ដេើយតែលអាចបណាត លឱ្យធាា ក់ទឹ្យកចិតតកាុ ង
ករណី្ធៃន់ធៃរ។ 
 
១. ណត្ើជំងឺធ្លា ក់ទឹកចិត្តណនោះគួរឱ្យស្រពួយ
បារមភស្ដរឬណទ? 

ជាំងឺធាា ក់ ទឹ្យកចិតតរឺជាការធាា ក់ ចុ េះនន
អារម្មណ៍្តែលនា ាំឱ្យម្នុរសមានភាពដស្កៀម្ស្កាំ 
បាត់បង់ភាពរបាយរកីរាយ និងបាត់ចាំណាប់
អារម្មណ៍្ដៅដលើអវីជុ ាំវញិខ្ាួន។ បុពវដេតុននការ
ដកើតមានការធាា ក់ ទឹ្យកចិតត រឺ ដៅដពលម្នុរស
ស្បឈម្មុ្ខ្នូវការបាត់បង់អវីមួ្យែូចជា បាត់បង់
ការងារឬការរិកា បាត់បង់ស្ទ្យពយរម្បតតិ ទ្យទួ្យល
បរាជ័យកាុ ងជីវតិ និងមានបញ្ញា អវីមួ្យជាដែើម្។ 
ែូដចាេះជ ាំងឺដនេះរឺជាជាំងឺរួរឱ្យស្ពួយបារម្ភ ែបតិរុខ្
ភាពផ្ាូ វចិតតដែើរតួនាទី្យរាំខាន់កាុ ងរុខុ្មាលភាព
ទ ាំងមូ្លរបរ់ម្នុរស។ ដតាងចងច ាំថា ដៅដពល
តែលរុខ្ភាពផ្ាូ វចិតតស្តូវបានរស្ម្បរស្ម្ួល វា
អាចមានឥទ្យធិពលយា ងខាា ាំងដៅដលើជីវតិរបរ់
បុរគល ែបតិរុខ្ភាពផ្ាូ វចិតតលអវាដលើ កកម្ពរ់
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អារម្មណ៍្វជិជមាន រុភម្ងគល ភាពរកីរាយ និងការ
រកប់រកល់ តែលបដងកើនការដពញចិតតកាុងជីវតិ មាន
ទ្យាំនាក់ទ្យាំនងលអ មានរុខ្ភាពលអ និងមានភាព
ដពញចិតតជាមួ្យស្កុម្ស្រួសារម្ិតតភ័កតិនិងនែរូ។ 
បុរគលតែលមានរុខ្ភាពផ្ាូ វចិតតលអ  រឺអាច
ទ្យប់ទ្យល់នឹងភាពលាំបាក ភាពតានតឹង និងបញ្ញា
ស្បឈម្កាុងជីវតិ ដេើយសាា នភាពផ្ាូ វចិតតវជិជមាន
ស្តូវបានផ្ារភាជ ប់ជាមួ្យនឹងការដគ្នរពខ្ាួនឯង 
មានទ្យាំនុកចិតត។ ប ុ តនតដបើរុខ្ភាពផ្ាូ វចិតតម្ិនលអ 
អាចដធវើឱ្យអារម្មណ៍្ម្ិនលអ អារម្មណ៍្ដសាកដៅ 
អរ់រងឃមឹ្ ផ្ាូ វចិតតម្ិនរងឹមា ាំ ឬការរ ាំដោច
អារម្មណ៍្ម្ិនមានចាំណ្ង់ការងារ តលងចូលរួម្
កាុ ងរេរម្ន៍  តលងរម័ ស្រចិតត  និងតលងរួម្
ចាំតណ្កជាវជិជមានកាុងរងគម្។ 

ររុបម្ករុខ្ភាពផ្ាូ វចិតតលអ រឺជាមូ្ល
ោា នស្រឹេះមួ្យរស្មាប់ជីវតិ ដស្ពាេះថាវាជួយពស្ងឹង
តផ្ាកដផ្ សងៗននរុ ខុ្មាលភាព ចប់ ពី តផ្ាក
អារម្មណ៍្ និងផ្ាូ វចិតត រេូតែល់រុខុ្មាលភាពផ្ាូ វ
កាយ និងរងគម្។ វាមានសារៈរាំខាន់ណារ់កាុង
ការកាំណ្ត់អាទិ្យភាព និងតងទ ាំរុខ្ភាពផ្ាូ វចិតត
របរ់អាកតាម្រយៈការតងទ ាំខ្ាួនឯង តរវងរកការ
គ្ន ាំស្ទ្យដៅដពលចាំបាច់ និងរកានូវទ្យរសនៈវជិជមាន
ដលើជីវតិ។ 
 
. ដតើជាំងឺស្បដភទ្យដនេះមានដរាររញ្ញា តែរឬដទ្យ ដបើ
មានដយើងរមាគ ល់តបបណាតែរ?  

ជាំងឺធាា ក់ទឹ្យកចិតត រឺជាជាំងឺតែលមានស្បភព
ដែើម្ដៅកតនាងការងារ ប ុតនតអាចបងាា ញពីផ្លប េះ

ពាល់របរ់វាដលើរពីបរបិទ្យដនាេះ តែលមានដរារ
រញ្ញា ែូចតដៅ៖ 

. ភាពដសាកដៅនិងសាម រតីរពឹកស្រពន់ 

. ការងប់បារម្ភដោយគ្នម នមូ្លដេតុជាក់
ោក់ 

. ការកាត់បនាយការងារ 

. អរ់កមាា ាំងដងរ អារម្មណ៍្ននការស្តូវការ 
ឬស្តូវបាន 

. ការតា រ់បតូ រទ្យម្ៃន់ 

. ភាពឆាប់ខឹ្ងនិងរាំដ ងខាងដស្ៅដៅ
កាុងបរយិាការការងារ 

. ការដតត តអារម្មណ៍្ទបនិងែាំដណ្ើ រការ
ម្ិនលអ 

. បដងកើនដពលដវោតែលស្តូវការដែើម្ប ី 
អនុវតតមុ្ខ្ងារស្បច ាំនងៃ 

. បដងកើ នកាំេុរនិងការឃ្ា ាំ ដម្ើលកាុ ង
ការងាររបរ់អាក 

. ការឈប់រស្មាកម្តងមាក លកាុ ងករណី្
មានជាំងឺដនេះ រេដរវកិនិងថាា ក់ែឹកនា ាំតទ ល់
របរ់បុរគលតែលរងផ្លប េះពាល់អាចជាជាំនួយែ៏
អសាា រយកាុងការដធវើដរារវនិិចឆ័យបញ្ញា ។ 

 
២. ណត្ើអ្ែីជាមូលណេត្ុទូណៅបំ្ុត្ននការ
ធ្លា ក់ទឹកចិត្ត?  

. ធាា ប់មានបទ្យពិដសាធន៍ឈឺចប់ឬដស្ររតរ 

. បរយិាការការងារតែលនិដយាជិកម្ិន
អាចស្រប់ស្រងសាា នការណ៍្បាន 

. ការខ្កចិតតជាស្បច ាំដៅដពលម្ិនទ្យទួ្យល
បានលទ្យធផ្លតែលចង់បាន 
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. ជាពិដររភាពតានតឹងនិងទម្ទរ
លកខខ្ណ្ឌ ការងារ 

. បញ្ញា ទ្យាំនាក់ទ្យាំនងនិងជដមាា េះជាមួ្យម្ិតត
រួម្ការងារឬថាា ក់ដលើ 

. ការទ្យទួ្យលខុ្រស្តូវេួរដេតុនិងម្ិន
រម្នឹងស្បាក់តខ្ 

. កងវេះការដកាតររដរើ រនិងការទ្យទួ្យល
សាគ ល់ការងារតែលបានអនុវតតដោយនិដយាជិក។ 

  
៣. ជងំឺធ្លា ក់ទឹកចិត្តណនោះ ណកើត្ណ ើងណោយ 
កត្តត អ្ែី?  
 ជាំងឺធាា ក់ទឹ្យកចិតតដនេះដកើតដ ើងដោយកតាត
ជាដស្ចើនែូចជា៖  

. កតាត ខ្ាួនឯង៖ ម្ិនដចេះស្រប់ស្រងអារម្មណ៍្
ខ្ាួនឯង ម្ិនឱ្យតនម្ាខ្ាួន ឆាប់តូចចិតត មានរាំនិត   
ទុ្យទិ្យែាិ ម្ិនដធវើមាា រ់ចិតតដលើខ្ាួនឯង (ម្ិនរួរដពល
មាននែរូដរាហា ទុ្យកនែរូដរាហាជាមាា រ់ចិតត
របរ់ខ្ាួ នដនាេះដទ្យ រឺដយើងជាមាា រ់ចិតតដលើខ្ាួ ន
ដយើង) ។ 

. កតាត ស្រួសារ៖ ស្រួសារតបកបាក់ (ម្ិនចុេះ
រស្ម្ុង ដ ា្ េះទរ់តទ្យង ស្ចតណ្ន ស្បចណ្ឌ ) 
ស្រួសារតែលខ្វេះភាពកក់ដៅត ម្ិនបាំដពញគ្នា ដៅ
វញិដៅម្ក(រិតតតពីការងារនិងការរកចាំណូ្ល
ដោយម្ិនបានរិតពីការផ្តល់ភាពកក់ដៅត រស្មាប់
រមាជិកស្រួសារ) ស្រួសារតែលម្ិនដចេះស្បមាណ្
(ដស្បៀបដធៀបតតស្រួសារតែលលអនិងមានជាង តត
ម្ិនដស្បៀបដធៀបនឹងស្រួសារតែលម្ិនលអនិងខ្វេះ
ខាតជាងស្រួសារខ្ាួន) ស្រួសារម្ិនទ្យមាា ប់បដស្ងៀន
រមាជិកស្រួសារឱ្យមានភាពរង់ច ាំ (រមាជិក

ស្រួសារចង់បានអវី រឺផ្តល់ឱ្យភាា ម្ៗ លុេះដពលណា
ម្ិនមានលទ្យធភាពផ្តល់ឱ្យ នា ាំឱ្យរមាជិកធាា ក់ទឹ្យក
ចិតតដោយដពលខ្ាេះក៏រិតខ្ាី)។ 

. កតាត ការងារ ឬការរិកា៖ បរយិាការ
ការងារម្ិនលអ ម្ិនផ្តល់ឱ្ការ បកសពួកនិយម្ 
អយុតតិធម្៌ ម្ិនតមាា ភាព ដកងស្បវញ្ា ម្ិនមានការ
ដលើកទឹ្យកចិតត មានតតការស្បកួតស្បតជងកាច់កុង   
ែដណ្តើ ម្តួនាទី្យកាុ ងការងារ ជាដែើម្ តែលជាបុពវ
ដេតុដធវើឱ្យមានការធាា ក់ទឹ្យកចិតត។ ចូរចងច ាំថា 
ការដធវើការងារម្ិនច ាំបាច់ទល់ តតមានឋានៈ        
តួនាទី្យធាំ ជាអាកែឹកនា ាំឬជាងាកស្រប់ស្រង ដទ្យើបជា
ភាពដជារជ័យននការដធវើការងារដនាេះដទ្យ ដយើង
ដតាងរិតថា ការងារកាុ ងសាា បនមួ្យឬកតនាង
ការងារមួ្យតែលទ្យទួ្យលបានដជារជ័យ រឺរុទ្យធតត
មានចាំតណ្កននការចូលរួម្ការងាររបរ់ដយើង។ 
ដបើកាុងករណី្ដធវើអាជីវកម្មវញិ ដបើបរាជ័យឬែួល 
រឺស្តូវដស្កាកឈរ ដេើយតរវងរកផ្ាូ វបនតែាំដណ្ើ រដៅ
មុ្ខ្ ចត់ទុ្យកផ្ាូ វបរាជ័យជាពទ្យពិដសាធន៍។ យា ង
ណាម្ិញ ចាំដពាេះការរិកាក៏ែូចគ្នា  ដបើបរាជ័យ
កាុងការរិកា ម្ិនអាចយកឈាេះអាកនែរូតែលជា
អាកដរៀនជាមួ្យបាន ដយើងដតាងខិ្តខ្ាំពាយាម្ជា
បនតដទ្យៀត។  ការបដងកើនការយល់ែឹងកាុងចាំដណាម្
អាកដធវើការងារអាំពីបញ្ញា ដៅកតនាងដធវើការ បញ្ញា
កាុងអាជីវកម្ម និងបញ្ញា កាុងការរិកាជាដែើម្ដនាេះ 
ជាវធិីការពារខ្ាួន និងជារាំនិតែ៏លអមួ្យតែលអាច
ជួយការពារករណី្អរ់រងឃមឹ្ពីការដកើតដ ើង។ 
យា ងដហាចណារ់ថាា ក់ែឹកនា ាំដរៀនតរវងយល់ពី
សាា នភាពដស្គ្នេះថាា ក់និងរាយការណ៍្ដៅដពល
មានអវី មួ្យម្ិនស្តឹម្ស្តូ វ ែ បតិព័ ត៌មានរឺជា
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អាំណាច ដេើយការតែលអាចកាំណ្ត់សាា នភាព
ដស្គ្នេះថាា ក់កាុងចាំដណាម្ស្កុម្ការងារ រឺជាវធិីមួ្យ
កាុងចាំដណាម្វធិីជាក់តរតងបាំផុ្តដែើម្បកីាត់បនាយ
ផ្លប េះពាល់តែលបញ្ញា ដនេះអាចបណាត លម្ក
ដលើរមាជិកមួ្យចាំនួន។ 

. កតាត រងគម្៖ រងគម្ម្ិនដគ្នរពចាប់និង
បកសពួកនិយម្ រងគម្ពុករលួយ រងគម្អយុតតិធម្៌ 
រងគម្តែលមានអាំដពើឃ្តកម្ម ឆក់បាន់ រងគម្
តែលម្ិនឱ្យតនម្ា ដលើ អាកដចេះែឹងពិតស្បាកែ 
ដេើយផ្តល់ឱ្ការែល់ជនម្ិនមានចាំដណ្េះ តត
ពូតកតអបអប រងគម្ដពារដពញដោយការរតម្តង 
រងគម្តបងតចកវណ្ណៈតែលមានរាំោតខាា ាំងដលើ
តផ្ាករែាកិចានិងជីវភាពររ់ដៅ ក៏ជាកតាត ចម្បង
មួ្យតែលនា ាំឱ្យរមាជិកតែលជាដការិការនន
រងគម្មានការធាា ក់ទឹ្យកចិតត។ 

. កតាត ពិភពដោក៖ ពិភពដោកម្ិនមាន
រនតិភាព បងកតតរស្រងាគ ម្(បចាុ ប បនា ដនេះ មាន
រស្រងាគ ម្រវាងរុរសនិីងអ ុយតស្កន រស្រងាគ ម្រវាង      
អីុស្សាតអលនិងបា ដ រទីន) បដងកើនភាពវកឹវរ និង
ការស្បកួតស្បតជងននស្បដទ្យរតែលជាម្ហា
អាំណាចធាៗំ  នឹងដធវើឱ្យរមាជិកននរងគម្នីមួ្យៗ
កាុងពិភពដោកររ់កាុងភាពអរ់រងឃមឹ្។ 
 
៤. ណដើមបកីុំឱ្យជំងឺធ្លា ក់ទឹកចិត្តណនោះ ធ្លា ក់
ចូលកនុងវភាពធ្ងន់ធ្ងរ ណត្ើគួរណធ្ែើស្បប 
ស្ដរ?  
 ដពញចិតតនូវអវី តែលដយើងមាន កុាំដតត ត
ការរងឃមឹ្ដស្ចើនដលើរលុបថាខ្ាួននឹងដជារជ័យ
ពិតស្បាកែដលើការងារតែលដយើងចប់ដផ្តើម្ដធវើឬ

កាំពុងតតដធវើ កុ ាំរិតថាកាំេុរតែលដយើងបានដធវើ
ម្ិនអាចតកតស្បបាន(ការសាគ ល់កាំេុរនិងដចេះតក
កាំេុរដទ្យើបជាបុរគលដជារជ័យពិតស្បាកែ)។ 

ស្បរិនដបើអាករកដ ើញថាខ្ាួនអាកឬម្ិតត
រួម្ការងារមាា ក់ដៅកាុងការយិាល័យរបរ់អាកមាន
ដរាររញ្ញា ទ ាំងដនេះវាែល់ដពលស្តូវចត់វធិានការ
ដេើយចប់ដផ្តើម្ការពាបាលផ្ាូ វចិតតតែលនឹងតផ្អក
ដលើចាំណុ្ចដផ្សងៗគ្នា ៖ 

ដៅរកការពាបាល៖ អាកជាំនាញរុខ្ភាព
ផ្ាូ វចិតតដស្បើបដចាកដទ្យរយុទ្យធសាស្ររតនិងរកម្មភាព
ដផ្សងៗគ្នា តែលអនុវតតតាម្រដបៀបស្តឹម្ស្តូវអាច
កាត់បនាយដរាររញ្ញា តែលបណាត លម្កពីជាំងឺ
ធាា ក់ទឹ្យកចិតត។ ការពាបាលតែលស្តូវដធវើតាម្ ស្តូវ
តតរស្ម្បខ្ាួ នដៅនឹងម្នុរសមាា ក់ៗ និងបញ្ញា
របរ់បុរគលមាា ក់ៗ។ បរបិទ្យការងារនីមួ្យៗមាន
លកខណ្ៈតបាក ដេើយបុពវដេតុនិងដរាររញ្ញា
នានានឹងកាំណ្ត់ថាដតើសាា នការណ៍្រួរស្តូវ្ន
ែល់កស្ម្ិតណា ដេើយឧបករណ៍្ពាបាលណា
តែលទ្យទួ្យលបានដជារជ័យបាំផុ្ត។ ស្បរិនដបើអាក
កាំពុងទ្យទួ្យលរងនូវការធាា ក់ទឹ្យកចិតតដៅកតនាងដធវើ
ការឬអាករកដ ើញថាមានម្ិតត រួម្ការងារមាា ក់
តែលអាចនឹងមានដស្គ្នេះថាា ក់  វាពិតជាមាន
ស្បដយាជន៍ណារ់កាុ ងការជួបអាកជាំនាញរុខ្
ភាពផ្ាូ វចិតតតែលអាចពាបាលមូ្លដេតុនិងដរារ
រញ្ញា ននជាំងឺដនេះ។ វជិាជ ជីវៈនីមួ្យៗនឹងរិកា
ករណី្ដនេះឱ្យរីុជដស្ៅ ដេើយដធវើការរដស្ម្ចចិតត
អាំពីវធិីពាបាលនិងឧបករណ៍្លអបាំផុ្តតែលអាច
ដស្បើបាន។ ការរកឱ្យដ ើញយា ងស្តឹម្ស្តូវនូវមូ្ល
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ដេតុននជាំងឺធាា ក់ទឹ្យកចិតតកាុ ងអាជីពនឹងជួយអាក
ពាបាលឱ្យយល់ពីសាា នភាពកាន់តតស្បដរើរ។  

ដស្ៅពីការដៅរកអាកជាំនាញពាបាល 
ដយើងដតាងស្តូវែឹងពីរនាឹ េះទូ្យដៅនិងែាំដណា េះ
ស្សាយមួ្យចាំនួនដទ្យៀតតែលអាចជួយដយើងកាុ ង
ករណី្តែលដយើងទ្យទួ្យលរងពីការធាា ក់ទឹ្យកចិតត៖ 

. ដបើកដបេះែូងឱ្យទូ្យោយ និងបដញ្ា ញ
សាា ម្ញញឹម្៖ ដពញចិតតនូវអវីតែលដយើងមាន កុាំ
ជាបជ់ ាំពាកចិ់តតកាុ ងរបរ់តែលដយើងមាន ដេើយកុាំ
តស្រកឃ្ា នកាុ ងរបរ់តែលដយើងអត ់ដពាលរឺដរៀន
ទ្យទួ្យលយក។ ចាំតណ្កការបដញ្ាញសាា ម្ញញឹម្ វា
ជាដរឿងមួ្យតែលដយើងអាចដធវើបានស្រប់ទី្យកតនាង
និងស្រប់ដពលតែលអាកចង់បាន។ ដោកដវជជ
បណ្ឌិ ត មា កដខ្យ និយាយថា ការញញឹម្រឺជាវធីិ
ងាយស្រួលកាុ ងការតា រ់បតូ រអារម្មណ៍្របរ់អាក និង
អារម្មណ៍្របរ់អាកតែលដៅជុ ាំវញិអាកផ្ង     តែរ។ 

. កុាំដតត តការរងឃមឹ្ដស្ចើនដលើរលុបដពក៖ 
ការរងឃមឹ្ថាខ្ាួននឹងអាចដធវើបាននូវអវីតែលខ្ាួន
ចង់ដធវើ  រឺពិតជានឹងដជារជ័យពិតស្បាកែដលើ
ការងារតែលដយើងចប់ដផ្តើម្ដធវើ ឬកាំពុងតតដធវើដនាេះ
វាដធវើឱ្យប េះពាល់ធៃន់ធៃរែល់ផ្ាូ វចិតតដៅដពលកិចា
ការដនាេះម្ិនរដស្ម្ច ឬបរាជ័យ។ 

. កុាំរិតថារាល់បញ្ញា តែលដកើតមានដ ើង
ម្ិនមានផ្ាូ វដោេះស្សាយ និងជាកាំេុរឆគងម្ិនអាច
ដលើកតលងបាន៖ រាល់បញ្ញា រុទ្យធតតែាំដណា េះ
ស្សាយ ស្គ្នន់តតដពលខ្ាេះវាស្តូវការដពលដវោ
ដែើម្បដីោេះស្សាយ និងកុាំរិតថារាល់កាំេុរឆគង
តែលដយើងបានដធវើម្ិនអាចតកតស្បឬដលើកតលង

បាន ែបតិការសាគ ល់កាំេុរនិងដចេះតកកាំេុរដទ្យើប
ជាបុរគលដជារជ័យពិតស្បាកែ។ 

. ហា ននិយាយអាំពីវា៖ ស្តូវរិតថា ជាំងឺធាា ក់
ទឹ្យកចិតត ម្ិនតម្នជាជាំងឺចតម្ាកដនាេះដទ្យ។ ម្នុរស
ដយើងជាដស្ចើនតតងទ្យទួ្យលរងពីការធាា ក់ទឹ្យកចិតតម្ិន
ថាដៅកតនាងដធវើការ ម្ិនថាដៅកាុងអាជីពរបរ់ពួក
ដរ ម្ិនថាដៅកាុ ងការរិកា ក៏ម្ិនថាដៅកាុ ងស្រួ
សារ។ ែូដចាេះ ចូរដយើងនិយាយអាំពីវា និងដចេះតចក
រ ាំតលកអារម្មណ៍្របរ់ដយើងជាមួ្យម្ិតតរួម្ការងារ
របរ់ដយើង ម្ិតតភកតិដយើង និងរមាជិកននស្រួសារ
ដយើង ដនាេះដយើងនឹងបានកាត់បនាយបនទុ កផ្ាូ វ
ចិតត។ ស្គ្នន់តតជារកម្មភាពននការពិនិតយនិង
និយាយជាមួ្យនរណាមាា ក់អាំពីអារម្មណ៍្របរ់
ដយើង និងអវីតែលកាំពុងដកើតដ ើងដៅកាុ ងកតនាង
របរ់ ដយើង វានឹងដធវើឱ្យអាកមានអារម្មណ៍្ ធូរ
ស្សាលនិងែឹងពីអវីតែលកាំពុងដកើតដ ើង។ ម្នុរស
តែលគ្នាំស្ទ្យដយើង នឹងអាចផ្តល់ ដយាបល់ែល់
ដយើងដលើសាា នភាពទ ាំងដនាេះ និងជួយតណ្នាាំ
ដយើង តែលអាចឱ្យដយើងដោេះស្សាយកងវល់ឬ
ជដមាា េះតែលទក់ទ្យងនឹងដយើង។ ែូចគ្នា ដនេះផ្ង
តែរ ស្បរិនដបើម្ិតត រួម្ការងាររបរ់ ដយើងមាន
ចាំដណ្េះែឹងអាំពីសាា នភាពរបរ់ដយើង ដនាេះពួកដរ
ទ្យាំនងជាយល់ចិតត ដយើ ង ដេើ យពាយាម្រក
ែាំដណាេះស្សាយជួយដយើង។ 

. ដផ្ទរកតកីងវល់របរ់ដយើងដៅថាា កដ់លើរបរ់
ដយើង ឬអាកដៅជុាំវញិដយើង៖ ស្បរិនដបើដយើង
រដស្ម្ចចិតតដបាេះជាំហានដនេះ វាជាការរាំខាន់
ណារ់តែលដយើងអាចពាបាលជាំងឺដនេះដោយ
ការស្បុងស្បយ័តានិងការរមាៃ ត់។ កាុងករណី្ភារ
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ដស្ចើន ថាា ក់ដលើឬអាកដៅជុាំវញិដយើងអាចយល់អាំពី
កងវល់របរ់ដយើងតែលរងផ្លប េះពាល់ និងជួយ
ចត់វធិានការរម្ស្របដែើម្បកីាត់បនាយសាា ន
ភាព (ជាពិដររស្បរិនដបើមានបនទុ កការងារ
ដលើរ ឬបញ្ញា ទ្យាំនាក់ទ្យាំនងខ្ាេះ)។ កាុងករណី្ណាក៏
ដោយ ស្បរិនដបើដយើងជាម្នុរសតែលទ្យទួ្យលរងពី
ជាំងឺធាា ក់ទឹ្យកចិតតកាុ ងការងារ រូម្ចងច ាំថាស្តូវ
ស្បាស្រ័យទក់ទ្យងឱ្យបានស្តឹម្ស្តូវ និងដោយការ
ស្បុងស្បយ័តាទ ាំងអរ់តែលអាចដធវើដៅបានកាុ ង
រាំដ ងននភាពរាិទ្យធសាា លជាអតិបរមា ដៅតាម្កា
លៈដទ្យរៈ ដនាេះថាា ក់ដលើឬអាកដៅជុាំវញិដយើងនឹង
ដ ើញថាដយើងមានសាម រតីសាា បនា រឺស្បដរើរជាង
យល់ថាដយើងជាម្នុរសមាា ក់តែលដធវើឱ្យស្កុម្មាន
អរាិរភាពឬដយើងម្ិនបាំដពញ   កាតពវកិចា។ ដពល
ខ្ាេះថាា ក់ដលើដយើង និងអាកដៅជុាំវញិដយើងអាចផ្ត
ល់ឱ្យដយើងបតនាម្ពីការដលើកទឹ្យកចិតត ដោយផ្តល់
នូវនងៃឈប់រស្មាកមួ្យចាំនួន ដែើម្បចីាំណាយ
ដពលឱ្យអារម្មណ៍្ រកីរាយវលិម្ក រកផ្ាូ វចិតត
ស្បស្កតីដ ើងវញិ។ 

. ដស្ជើរដរ ើរកិចាការមួ្យកាុ ងមួ្យនងៃ៖ 
បនាទ ប់ពីភាា ក់ពីដរងរូម្ទុ្យកដពលពីរបីនាទី្យដែើម្ប ី
រិតអាំពីអវីតែលលអតែលដយើងអាចដធវើបានដៅនងៃ
ដនេះ។ ចប់ដផ្តើម្នងៃងមីម្ិនតម្នតាម្រយៈការរុករក  
បណាត ញរងគម្ដនាេះដទ្យ ប ុតនតដោយផ្ាូ វចិតតដោយ
បញ្ា ប់កិចារនាការងារមួ្យចាំនួនឱ្យរួចរាល់ 
ែបតិថាការងារទ ាំងដនាេះអាចបនាប់ផ្ាូ វចិតតរបរ់
ដយើងបាន។ 

. ោុ ាំអាហារតែលមានតុលយភាពលអ៖ ចប់
ដផ្តើម្ដពលស្ពឹករបរ់អាកជាមួ្យនឹងការបញ្ាូ ល

ជីវជាតិរស្មាប់ស្ទ្យស្ទ្យង់រាងកាយែូចជា   កាបូអីុ
ស្ោតនិងស្បូ ដតអីុនមួ្យចាំនួនតែលជួយកាត់
បនាយភាពរមុ រសាម ញ ដែើម្បឱី្យដយើងតឆអតនិង
មានថាម្ពលរេូតែល់ដពលបាយនងៃស្តង់ ក៏ជា
កតាត ជួយែល់បញ្ញា ផ្ាូ វចិតតឱ្យស្ររ់ស្សាយ បាន
ផ្ារភាជ ប់ដៅនឹងអារម្មណ៍្និងរកម្មភាពកាន់តត
ស្បដរើ រដ ើង។ ែូចគ្នា ដនេះផ្ងតែរដពលខ្ាេះអាក
ជាំនាញបានទ្យទូ្យចថា កាដេវមួ្យតពងកាុងមួ្យនងៃ 
ម្ិនស្តឹម្តតដធវើ ដអាយអារម្មណ៍្ ស្បដរើ រដ ើ ង
ប ុដណាណ េះដទ្យ តងម្ទ ាំងជួយែល់រកម្មភាពផ្ាូ វចិតត
ដទ្យៀតផ្ង។ 

. ទ្យទួ្យលបានខ្យល់អាការបររុិទ្យធ និងសាត
បរ់ាំដ ងននធម្មជាត៖ិ ការស្រូបយកខ្យល់អាការ
និងបរយិាការនបតង ក៏អាចមានស្បរិទ្យធភាព
ជាងការដៅតតផ្ទេះឬដៅកតនាងដធវើការ។ ការដែើររ
យៈដពលខ្ាីដៅកតនាងមានខ្យល់អាការបររុិទ្យធ រឺ
ជាការដលើករទួយក៏ែូចជាការដធវើ         លាំហាត់
ស្បាណ្ដបេះែូងឱ្យលអស្បដរើរផ្ងតែរ។ ការរិកា
មួ្យចាំនួនបានបងាា ញថា ការដធវើលាំហាត់ស្បាណ្
ដៅតកបរទឹ្យក ឬដៅកតនាងមានខ្យល់អាការ
បររុិទ្យធ បានបដងកើនស្បរិទ្យធភាពននការហាត់
ស្បាណ្ផ្ងតែរ ែូដចាេះចូរដយើងពាយាម្ចាំណាយ
ដពលដស្ចើនដៅខាងដស្ៅ។ ម្ា ងវញិដទ្យៀត ការសាត
ប់រាំដ ងធម្មជាតិ រាំដ ងទឹ្យកេូរ រាំដ ងរតវ
យាំ ក៏ជួយដយើងឱ្យមានអារម្មណ៍្លអ និងជួយឱ្យ
បានជារេះដរប ើយដលឿនជាងមុ្នពីសាា នភាព
ដស្ររតរផ្ងតែរ។  

. ដតត តដលើអារម្មណ៍្លអ៖ ភាា ម្ៗបនាទ ប់ពី
ភាា ក់ពីដរងដោក Robin McKay បណ្ឌិ តតផ្ាកចិតត
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វទិ្យាតែលមានមូ្លោា នដៅរែាអារេីសូណាបាន
តណ្នាាំឱ្យែកែដងាើម្តវងៗ៥ែង ដេើយដធវើចិតតដធវើ
ឱ្យមានអារម្មណ៍្លអដពញមួ្យនងៃ។  រ  ូប នីនិយាយ
ថា “ ស្រនម្ថារូម្បតីតដពលអាកជួបការខ្កចិតតនិង
ការភាា ក់ដផ្អើលតែលមិ្នរបាយចិតតក៏ដោយអាក
ស្តូវែកែដងាើម្និងស្បតិកម្មដោយការយល់ែឹង
ដេើ យកុាំវដងវងផ្ាូ វ”។ ដៅដពលនងៃកាុ ងសាា នភាព
ដស្ររតរណាមួ្យរូម្ែកែដងាើម្តវងៗ៥ែងដេើយ
ដរៀបចាំខ្ាួនដោយម្នរិការដែើម្បអីារម្មណ៍្លអ។ 
ការស្សាវស្ជាវងមីមួ្យបានរកដ ើញថា អាកតែល
ផ្ឹកដភរជជៈទ្យកដោេះដគ្ន កាកាវ ផ្ឹករូកូឡា ឬកា
ដេវដៅត  ដៅដពលស្ពឹកនឹងមានអារម្មណ៍្លអ និង
មានការស្បុងស្បយ័តាខ្ពរ់ដទេះបីជាពួកដរកាំពុង
ដធវើការដលើបញ្ញា រិតដស្ចើនឬលាំបាក។ ស្បូដតអីុននិង
កាបូអីុស្ោតដៅកាុងទឹ្យកដោេះដគ្ន កាកាវ ផ្ឹករូកូ
ឡា ឬកាដេវដៅត  នឹងជួយរកាជាតិរករកាុង្ម្
របរ់អាកឱ្យមានដរារភាពរេូតែល់ដមា ងអាហារ
នងៃស្តង់ដែើម្បដីធវើឱ្យអារម្មណ៍្របរ់អាកស្ររ់ស្សា
យ។ អាកស្សាវស្ជាវបានរកដ ើញថា កាិនរបរ់ជី
អងាក ម្ជួយបដងកើ នអា រម្ម ណ៍្ និ ងកា រដតត ត
អារម្មណ៍្និងស្បយុទ្យធស្បឆា ាំងនឹងភាពអរ់កមាា ាំង 
និងរូម្បតីតដម្ទរដម្ទរក៏អាចបដងកើនអារម្មណ៍្និង
ការស្បុងសាម រតីរបរ់ដយើងតែរ។ 

. ចាំណាយដពលបនតិចដែើម្បឱី្យតនម្ាខ្ាួនឯង
៖ ផ្តល់តនម្ាឱ្យខ្ាួនឯងឱ្យបានដស្ចើន កុាំរង់ច ាំការផ្ត
ល់តនម្ាពីអាកែនទ្យ។ ររ់ដៅជាខ្ាួនដយើង ម្ិនតម្ន
ររ់ដៅដែើម្បតីគ ប់ តភាកនិងតគ ប់ចិតតអាកែនទ្យ។ 
ដពលខ្ាេះ ដយើងម្ិនច ាំបាច់ដោតដចញពីតស្រពី     
វនិាទី្យែាំបូងននរាំដ ងដរាទ្យិ៍ដទ្យ។ ផ្ទុយដៅវញិដយើង

អាចបដញ្ជ ៀរវាឱ្យដលឿនជាងមុ្ន៥នាទី្យ ដែើម្ប ី
មានដពលដវោស្រប់ស្គ្នន់កាុ ងការដស្កាកតាម្
រស្ម្ួល ដោយែកែដងាើម្តវងៗ និងឱ្យបានលអ។ 
មុ្នដពលដយើ ងចប់ ដផ្តើម្ការស្បណាាំងដែើម្ប ី
ការងាររាប់រយនិងកិចាការផ្ទេះ រូម្ដស្ជើរដរ ើរនងៃ
លអកាំណ្ត់នងៃឈប់រស្មាកតែលបានដស្គ្នងទុ្យក ឬ
ស្គ្នន់តតស្កដ កដម្ើលដៅដស្ៅបងអួច ដនាេះនឹងនា ាំ
ដយើងដៅរកភាពរៃប់សាៃ ត់និងរនតិភាពផ្ាូ វចិតត។ 

. ពាករណ៍្ ពីអវជិជមាន៖ ដបើដយើងដចេះ
ពាករណ៍្ពីភាពអវជិជមានទុ្យក មានន័យថាដយើង
បានដស្តៀម្ចិតតទុ្យកជាមុ្ន ែូដចាេះវានឹងជួយដយើង
ម្ិនឱ្យរងរាំពាធខាា ាំង។ ដបើរិតអាំពីស្ពឹតតិការណ៍្
វជិជមានដពកដៅកាុ ងជីវតិរបរ់ដយើង និងរដបៀប
តែលដយើងទ្យទួ្យលបានការងារដនាេះ ដតើវានឹងកាា យ
ដៅជាយា ងណា ស្បរិនដបើស្ពឹតតិការណ៍្ដនាេះម្ិន
បានដកើតដ ើង   ខ្ណ្ៈដពលតែលទ្យទួ្យលបានផ្ល
អវជិជមាន។  

. ការដរង៖ ការដរងក៏អាចជាផ្លលអ និង
អាចជាផ្លអាស្កក់រស្មាប់ជាំងឺធាា ក់ទឹ្យកចិតតផ្ង
តែរ។ ផ្លលអដនាេះរឺការដរងលក់ស្រួលម្ិនយល់
រុបិនតអវី ដៅដពលយប់  អាចបនធូ របនាយដរារ
រញ្ញា ននជាំងឺធាា ក់ទឹ្យកចិតត។ ផ្ទុយដៅវញិដបើរិន
ជាមានបញ្ញា ែាំដណ្កវាអាចជេះឥទ្យធិពលែល់ជាំងឺ
ធាា ក់ ទឹ្យកចិតតដៅវញិ។ វាជាចាំដណ្េះែឹងទូ្យដៅ
ដេើយតែលថាជាំងឺធាា ក់ទឹ្យកចិតតអាចប េះពាល់ែល់
ែាំដណ្ករបរ់ដយើង ប ុ តនតម្ិនរូវជាមានអាកែឹង
ដទ្យថា ែាំដណ្កអាចដធវើដអាយមានជាំងឺធាា ក់ទឹ្យកចិតត
និងភាពធៃន់ធៃរននជាំងឺធាា ក់ទឹ្យកចិតតផ្ងតែរ។ រេូត
ែល់ដៅ ៩០% ននអាកជាំងឺធាា ក់ទឹ្យកចិតតមានការ
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តអូញតតអរអាំពីរុណ្ភាពននែាំដណ្ករបរ់ពួកដរ 
ដេើយការជាប់ទក់ទ្យងគ្នា រវាងបញ្ញា ទ ាំងពីរដនេះ
ដស្ចើនតតមានលកខណ្ៈដទ្យវទិ្យរតែរ មានន័យថាជា
ដរឿយៗដៅដពលែាំដណ្កអាចប េះពាល់ែល់ការ
ធាា ក់ ទឹ្យកចិតត  ដេើ យការធាា ក់ ទឹ្យកចិតតក៏អាច        
ប េះពាល់ែល់រុណ្ភាពននែាំដណ្កផ្ងតែរ។ 
 
ណវចកតីវននិោា ន 

ែូដចាេះររុបដរចកតីម្ក ដយើងរួរតតមាន
បស្ម្ុងស្បយ័តាខ្ពរ់ កុាំបដណាត យខ្ាួនឱ្យធាា ក់ដៅ
កាុងជាំងឺធាា ក់ចិតត។ តតដបើដយើងមានឬែឹងថាទ្យទួ្យល
បាននូ វជាំងឺធាា ដកើ ទឹ្យ កចិ តត ដន េះដេើ យ  ដតាង
ពាបាលជាំងឺធាា ក់ទឹ្យកចិតតឱ្យបានទន់ដពលដវោ 
ែបតិរុខ្ភាពផ្ាូ វចិតតដែើរតួនាទី្យរាំខាន់កាុ ងរុខ្មា
លភាពទ ាំងមូ្លរបរ់ម្នុរស រុខ្ភាពផ្ាូ វចិតតរឺជា
មូ្លោា នស្រឹេះរស្មាប់ជីវតិ។ បុរគលតែលមានជាំងឺ
បាក់ទឹ្យកចិតតមាននិនាា ការបងាា ញពីភាពអកម្មខ្ពរ់
ដៅកស្ម្ិតរាំខាន់ដោយមានអារម្មណ៍្ថា ខ្ាួនម្ិន
រូវមានការស្រប់ស្រងដលើជីវតិរបរ់ខ្ាួន ដេើយជា
ដរឿយៗមានអារម្មណ៍្អរ់រងឃមឹ្ តែលដពលខ្ាេះ
្នដៅរកភាពឯដកា និងការរមាា ប់ខ្ាួន។ អាក
តែលទ្យទួ្យលរងពីជាំងឺធាា ក់ទឹ្យកចិតតបងាា ញពីផ្ល
ប េះពាល់អវជិជមានកស្ម្ិតខ្ពរ់រួម្ជាមួ្យផ្លប េះ
ពាល់វជិជមានទប ដេើយជាទូ្យដៅមានកស្ម្ិតទប
ននការដធវើឱ្យរកម្មទ ាំងផ្ាូ វចិតតនិងរាងកាយ។ ដបើ
កាុងករណី្ែឹងថាខ្ឡួនមានជាំងឺធាា ក់ទឹ្យកចិតតដេើយ 
ដយើងស្តូវតរវងរកការពាបាលតាម្អាកជាំនាញ
វជិាជ ជីវៈតែលមានបដចាដទ្យរ វធិីសាស្ររត និងយនត
ការដផ្សងៗគ្នា ននការស្បឆា ាំងនឹងជាំងឺធាា ក់ទឹ្យកចិតត 

ដែើម្បជួីយដធវើឱ្យសាា នភាពរបរ់ខ្ាួន្នដៅរក
ភាពកាន់តតស្បដរើរដ ើង។ ជាពិដររស្តូវដធវើចិតត
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