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សេចក្តីេងប់  និង េតិ 
1- សេចក្តីេងប់ 
ពាក្យសងរ់ សុំយៅ យសចក្តីសងរ់ក្នុងខ្លួនយយើង និងយសចក្តីសងរ់យប្ៅខ្លួនយយើង។ យសចក្តីសងរ់ 
 ក្នុងខ្លួនយយើងម្នន ក់្ៗ  គឺ ចិត្តយយើងសងរ់  យ ើយយសចក្តីសងរ់យប្ៅខ្លួនយយើង គឺសងរ់បានយោយ 
សារអ្នក្ដនទ្ ដដលយគមិនមក្រ ុំខានយយើង ដូចជាសងរ់យោយគ្មា នឮសុំយេងជាយដើម ។   
យសចក្តីសងរ់ទ ុំងរីរយនះ ម្ននប្រយោជន៍ដូចគ្មន   ដត្ចុំយពាះយយើង ម្ននដត្យសចក្តីសងរ់ចិត្ត 
យទ្ ដដលយយើងអាចយធវើឲ្យកាន់ដត្ចុំយរ ើនយេើងបាន។ ប្រះរុទ្ធប្ទ្ង់ម្ននរនទូលថា  មិនមាន 

េខុ អ្វី សេមើនឹងសេចក្តេី ងប់។ ក្នុងការប្រក្រការងារ យរើចិត្តយយើងសងរ់ អារមាណ៍យយើង 
ក៏្មូលដត្យៅយលើការងារយនាះ  ហាក់្ដូចជាចិត្តយ ើយនឹងការងារ រលាយចូលគ្មន ដត្មតង 
យលលចអ្ស់អ្វីៗដដលយៅជុុំវញិខ្លួនយយើង   យៅយរលយនាះ តា្មការរិយសាធន៍ររស់ខ្្ុ ុំ  ការងារ 
យនាះនឹងយធវើបានលអ យ ើយយប្រើយរលតិ្ចយទ្ៀត្ផង។ យនះយ ើយប្រយោជន៍ននយសចក្តីសងរ់ ។ 
យយើងសួរថា យត្ើប្តូ្វយធវើដូចយមតចយដើមប ីនឹងបានយសចក្តីសងរ់ ? រយរៀរមួយ គឺ ប្តូ្វរុំបាត់្យ តុ្ 
 ដដលយធវើឲ្យចិត្តមិនសងរ់ ។ ឧរម្ន យរើម្ននរញ្ហា ដដលយោះប្សាយមិនទន់ទ ុំងរួចផង 
យ ើយយយើងយក្កិ្ចចការថ្ាីមួយយទ្ៀត្មក្យធវើ  យរើយធវើរយរៀរយនះ យៅយរលដដលក្ុំរុងយធវើកិ្ចច 
ការថ្ាីយនាះ អារមាណ៍យយើងមិនបានមូលយទ្ យប្ពាះជួនកាលយយើងនឹក្យៅរក្រញ្ហា ចាស់ 
យនាះ។  ដូយចនះម្ននដត្យធវើគយប្ម្នងដចក្ការ យោយសយប្មចថា  រវាងរញ្ហា ដដលរុុំទន់យោះ 
ប្សាយរួច និង កិ្ចចការដដលក្ុំរុងយធវើ យត្ើយធវើការណាមុន ? យរើសយប្មចថា ប្តូ្វយធវើកិ្ចចការ 
ដដលក្ុំរុងយធវើយនះមុន  យយើងប្តូ្វប្រមូលអារមាណ៍ ផចង់សាា រតី្ ដត្យៅយលើកិ្ចចការយនាះ ។  
 ប្រសិនយរើជាម្ននយរលខ្លះ យយើងយលលចខ្លួននឹក្យៅរក្ការយោះប្សាយរញ្ហា ចាស់វញិ   យរើ 

២ 



អាន តា្យគីម -ប្រយោជន៍ ននការកាន់ប្រះរុទ្ធសាសនា តា្មការយល់ និង ការរិយសាធន៍ខ្លះ ររស់ខ្្ុ ុំ   Page 2 

 

ម្ននសតិ្ឆារ់ដឹងទន់  ប្តូ្វទញអារមាណ៍មក្រក្កិ្ចចការដដលយយើងក្ុំរុងយធវើយនាះវញិ ។ 
 រួមយសចក្តីយៅ យដើមបឲី្យចិត្តមូលយៅយលើ អារមាណ៍ដត្មួយ   យយើងប្តូ្វម្ននសតិ្ គឺការប្រុង 
ប្រយ័ត្នមិនឲ្យយលលច ។ យដើមប ីចុំយរ ើននូវការប្រុងប្រយ័ត្ន  ក្នុងប្រះរុទ្ធសាសនាម្នន េមាធិ 

  ដូចជា អានាបានេសតិ ឬ េមថវិបេសនា ជាយដើម ។ 
2- េតិ   
សតិ្ គឺ ការប្រុងប្រយ័ត្នមិនឲ្យយលលច  យយើងយប្រើសតិ្តា្ ុំងដត្រីយៅយរៀនសាលារឋមសិក្ា 
យមលលះ  កាលណាយយើងយលលចខ្លួន នឹក្គិត្លនលង់លយនាល ចយៅយរឿងអ្វីមួយ ដល់យលាក្ប្គូយមើល 
យ ើញទឹ្ក្មុខ្យយើង  គ្មត់្សតីឲ្យយយើង។  រ ូត្មក្ដល់សរវនថ្ងយនះយទ្ៀត្ ថ្វីយរើម្ននអាយុ 
យប្ចើនយ ើយក៏្យោយ ក៏្យៅដត្ម្ននយរលខ្លះយលលចខ្លួន យយើងគិត្យៅយរឿង ដដលមិនគួរគិត្ 
ក៏្ម្នន យ ើយទ្ុំរ ុំនឹងដឹង យនាះខាត្យរល អ្ស់មួយសនទុះធុំ ។  យនះមក្រីយៅយរល 
ចារ់យផតើមគិត្យនាះ យយើងមិនម្ននសតិ្ដឹងទន់។  ការអ្ត់្សតិ្ អាចនា ុំឲ្យយយើងម្ននយប្គ្មះ 
ថាន ក់្  ដូចជាយប្គ្មះថាន ក់្ចរចរណ៍ជាយដើម   អាចឲ្យយយើងបារក៏្បាន យរើយៅយរលយនាះ 
យយើងគិត្យៅអ្វីដដលជាអ្កុ្សល  ដូចជាការខឹ្ងនឹងយគជាយដើម ។ យរើយយើងម្ននសតិ្ 
ដឹងទន់  ក្ុំ ឹង ដដលជាអ្កុ្សល ក៏្នឹងយគចបាត់្ ទុ្ក្ក្ដនលងឲ្យកុ្សល មក្តា្ ុំងយៅមតង 
រីយប្ពាះ សតិ្ជាកុ្សល ។ កុ្សល និង អ្កុ្សល មិនអាចយៅជាមួយគ្មន បានយទ្។  ដូចយយើង 
ធ្លល រ់យ ើញប្សារ់យ ើយ  យរើអ្នក្ណាមួយក្ុំរុងដត្ខឹ្ងយនាះ មុខ្យេើងប្ក្ ម យ ើយជាមួយ 
គ្មន យនាះ អ្នក្យនាះយសើចមិនរួចយទ្  រីយប្ពាះការយសើចសរាយ  ជាយសាមនសសយវទ្នា  យ ើយ 
 ក្ុំ ឹង  ជា យទមនសសយវទ្នា  យ ើយយវទ្នាទ ុំងរីរយនះ យៅជាមួយគ្មន មិនបានយទ្ រីយប្ពាះ 
វាជា សប្តូ្វនឹងគ្មន  ។         
យដើមបយីល់ពាក្យសតិ្ ខ្្ុ ុំសូមយលើក្ជាសុំណួរដូចត្យៅ ៖ 
សតិ្សប្ម្នរ់ដត្ ដងឹទាន ់នូវប្រឹត្តិការណ៍អ្វីមួយដដលយក្ើត្យេើងដត្រលុយណាណ ះ ។ ដត្ប្រឹតិ្ត 



អាន តា្យគីម -ប្រយោជន៍ ននការកាន់ប្រះរុទ្ធសាសនា តា្មការយល់ និង ការរិយសាធន៍ខ្លះ ររស់ខ្្ុ ុំ   Page 3 

 

ការណ៍ទ ុំងយនាះ  មិនដមនយយើងយទ្ដដលជាអ្នក្រយងកើត្ គឺវាយក្ើត្យេើងយោយខ្លួនវា ដូចជា
យលលើងយ ះផទះ  យរើយយើងឆារ់ដឹងទន់ យនាះយយើងអាចរនលត់្យលលើងយនាះបានមុននឹងវារល 
ោលយ ះអ្ស់ផទះទ ុំងមូល ។ ចុំយពាះយយើង ដដលម្ននដត្កាយនិងចិត្ត ប្រឹត្តិការណ៍ទ ុំង 
អ្ស់ក្នុងខ្លួនយយើង គឺយចញដត្រីកាយនិងចិត្តទ ុំងអ្ស់   ដូចជា ចិត្តខិ្ង (យទសៈ)  ជាយដើម ។ 
យយើងដក្ដយងាើម  ទ ុំងយរ់ទ ុំងនថ្ង អ្ត់្ម្ននយរលឈរ់ឈរយេើយ យត្ើយយើងដឹង ថាយយើង 
 ក្ុំរុងដត្ដក្ដយងាើមយទ្ ?  តា្មធមាតា្យយើងមិនដដលនឹក្យ ើញថាយយើងក្ុំរុងដត្ដក្ដយងាើម 

យចញចូលយទ្ ថ្វីយរើដយងាើមយចញចូលម្ននប្គរ់នាទី្ឬ វនិាទី្ ។  
កាលណាយយើងមិនដឹង យនាះបានន័យថាយៅយរលយនាះយយើងមិនម្ននសតិ្ជារ់នឹងដយងាើម 

យចញចូលយទ្  ដត្មិនដមនម្ននន័យថា យយើងគ្មា នសតិ្យសាះក៏្យទ្ដដរ គឺយយើងអាចម្នន 

សតិ្ជារ់នឹងកិ្ចចការដដលយយើងក្ុំរុងដត្យធវើ ក៏្ម្នន។ កាលណាដក្ដយងាើមយចញយយើងដឹង 

យ ើយកាលណាដក្ដយងាើមចូលយយើងដឹង  យនាះយគថា យយើងម្ននសតិ្ជារ់នឹងដយងាើមយចញ 

និង ដយងាើមចូល ។ យដើមបដឹីងបាន ទល់ដត្ចិត្តយយើងយតត ត្ដត្យៅយលើអារមាណ៍ដត្មួយគឺ 

ដយងាើមយចញនិងដយងាើមចូល ចិត្តដដលប្រុងប្រយ័ត្នរយរៀរយនះយៅថាសតិ្ ។  
មយធោបាយខ្លះ យដើមបបីានយសចក្តីសងរ់  
យដើមបបីាន យសចក្តីសងរ់  យយើងគួរសយងកត្យមើលនូវយ តុ្ដដលនា ុំឲ្យចិត្តយយើង មិនសងរ់  
ដូចជាយៅយរលយយើងប្រក្រការងារអ្វីមួយ ។ យយើងម្នន ក់្ៗ យដើមបចិីញ្ចឹ មជីវតិ្  សុទ្ធដត្ធ្លល រ់ 
យធវើការងារអ្វីមួយជានិចច  ដូយចនះយយើងអាចរិចារណារក្យ តុ្ផលយៅយរលណាដដលចិត្ត 
យយើងមិនសងរ់ យៅយរលក្ុំរុងយធវើការងារយនាះ។  យ តុ្អាចម្ននយប្ចើន ខ្្ុ ុំសូមជូនយ តុ្ 
មួយដដលខ្្ុ ុំបានសយងកត្យ ើញចុំយពាះអ្នក្ដនទ្ ៖ 
១-  គិត្មួយរយ (១០០) ជុំរូក្ ក្នុងយរលដត្មួយ  ឬ យធវើការ មួយរយ (១០០) មុខ្ក្នុង 
យរលដត្មួយ    បានន័យថា មតងគិត្យៅការយនះ មតងគិត្យៅការយនាះ  ដល់សយប្មចយៅ 
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គ្មា នការណាមួយគិត្បានដិត្ដល់  យ ើយយរើយធវើកិ្ចចការវញិ គឺ ក្ុំរុងដត្យធវើ ម្ននអ្នក្យនះ 
ទូ្រស័រទមក្  ឬ ម្ននកូ្នយៅយៅយប្កាមរងាា រ់ មក្សួរយោរល់យោយមិនហា៊ា នសយប្មច 
យោយខ្លួនឯងឬឲ្យជួយយោះប្សាយចុំយណាទ្ដដលជារនាទ ន់……   ។ល។  
រយរៀរយោះប្សាយម្ននជានិចច ឲ្យដត្យយើងចង់យោះប្សាយ ។  រយរៀរមួយគឺប្តូ្វម្នន តា្រង 
ដចក្យរលយវលា (emploi  du temps )    ដចក្កិ្ចចការទ ុំងរួងយៅតា្មនថ្ង  យដើមបកុី្ុំឲ្យកិ្ចចការ 
រីរជាន់គ្មន  យៅនថ្ងដត្មួយ ។  យរើក្នុងនថ្ងដត្មួយ ម្ននកិ្ចចការរីរ  ឧរម្ន  យធវើការផង  ទ្ទួ្ល 
យលៀ្វផងយនាះប្តូ្វដចក្ យរលណាយធវើការ  យរលណាទ្ទួ្លយលៀ្វ ។ យរើយយើងយធវើជាយៅ 
ហាវ យយគ  ប្តូ្វយចះចាត់្ដចងឲ្យម្នន យៅហាវ យរង ដដលទ្ទួ្លរញ្ហា តទ ល់រីយយើងជា 
យៅហាវ យ  យ ើយយៅហាវ យរងយនះ  ម្ននកូ្នយៅយធវើការជាមួយ  យរើអ្នក្យនាះម្ននសុំណួរ ឬ 
ចុំយណាទ្យផសងៗយនាះ យគអាចសួរយៅយៅហាវ យតទ ល់ររស់យគ  មិនចា ុំបាច់មក្សួរដល់ 
យយើង។  ដត្ក៏្ម្ននយៅហាវ យធុំខ្លះ ចង់កាត រ់អ្ុំណាច មិនចង់ឲ្យម្ននអ្នក្ជុំនួយតទ ល់  យនាះកុ្ុំ 
ថ្ងូរថា កិ្ចចការយប្ចើនយេើងវលិមុខ្ ។ ក្ុំ ុសមក្រីយយើង យគម្ននមនុសសឲ្យយប្រើ មិនយចះយប្រើ ។  
កុ្ុំយចះដត្រយនាទ សយគ  ចូរយមើលក្ុំ ុសខ្លួនឯងផង  យរើចង់បានយសចក្តីសុខ្សរាយ ទ ុំង 
អ្ស់គ្មន  យៅក្នុងប្គួសារក្តី  យៅក្នុងសងាមការងារ ឬយៅក្នុងប្រទ្យសជាតិ្ទ ុំងមូលក្តី ។ 
ចុំយពាះ េតិ  យយើងអាចសួរថា « តតើតៅតេលណា ដដលថាត ើងខ្ វះសត ិ? » ។ 
តា្មការរិយសាធន៍ ខ្្ុ ុំថា យៅយរលណាដដលយយើងយធវើឲ្យខូ្ចការអ្វីមួយ  យោយអ្យចត្នា ឬ 
យោយ មិនដឹងខ្លួន ។ ដូចជាយយើងយដើរយៅជាន់អាចម៍ដ កជាយដើម  រីយប្ពាះយយើងសុទ្ធដត្ចង់ 
យចៀសអាចម៍ដ ក  យរើយយើងប្ត្េរ់ជាយៅជាន់វញិ មក្រីយយើងខ្វះសតិ្ យមើលវាមិនយ ើញ ។ 
រីយប្ពាះថាយរើយយើងម្ននសតិ្ដឹងទន់ មុនយរលជាន់អាចម៍ដ ក  យនាះយោយដឹងថាជាអាចម៍ 
ដ កយ ើយ  យមលលះយយើងមិនយៅជាន់វា នា ុំឲ្យប្រឡាក់្យជើងយនាះយទ្ ។  អ្នក្ខ្លះយគថាមក្រី 
ក្មាផល រីអ្តី្ត្ បានជាយៅជាន់អាចម៍ោល ងយនះ ។ ខ្្ុ ុំយល់ថា យរើយយើងប្រយ័ត្នយ ើយ 
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 យៅដត្យដើរជាន់វាយទ្ៀត្ យនាះប្រដ លជាក្មាផលរីអ្តី្ត្ដមន ។ 
មនុសសយយើងម្នន ក់្ៗ មិនចង់បានបារយទ្ ចង់ដត្បានរុណយ រីយប្ពាះរុណយ នា ុំមក្ឲ្យ 
យយើងនូវយសចក្តីសុខ្សរាយ យៅនថ្ងមុខ្ យៅជាតិ្មុខ្ ។ បារនិងរុណយ ចូលតា្មទវ រទ ុំង 
ប្បា ុំមួយ ររស់យយើង គឺ  ៖  ដលនក្  ប្ត្យចៀក្ ប្ចមុះ  អ្ណាត ត្  កាយ  ចិត្ត  ។  ដូយចនះ យយើងប្តូ្វ 
ម្ននសតិ្ដឹងប្គរ់កាល ដឹងថា « ធម៌អ្វដីដលយក្ើត្យេើង នឹង »។ ធម៌រចចុរបននយយើងប្តូ្វយ ើញ 
ដត្មិនយ ើញទន់យទ្ ធម៌យនាះយៅជាធម៌ អ្តី្ត្ ដដលជាយ តុ្ ឲ្យយក្ើត្ធម៌យផសងយទ្ៀត្ ។   
ដូចជា  យរើ យលាលៈ ម្ននរចច័យយ ើយ    យលាលៈយនាះក៏្យក្ើត្យេើង  ដូយចនះប្តូ្វក្ុំនត់្ដឹង 
រចច័យយនាះ (ធម៌យនាះ) យដើមបកុី្ុំឲ្យយលាលៈយក្ើត្បាន ។ 
ចុំយពាះ យទសៈ  ក៏្ដូចគ្មន   យរើយយើងដឹងទន់ថាយគក្ុំរុងដត្និោយឲ្យយយើងខឹ្ង ធម៌ដដល 
ជារចច័យឲ្យយយើងខឹ្ងយនាះ គឺ « ពាក្យសុំដីដដលយគក្ុំរុងដត្និោយ »  ជាធម៌ចូលតា្ម 
ទវ រប្ត្យចៀក្  យ ើយអាចជារចច័យ ឲ្យយក្ើត្យទសៈ។ ដត្យរើយយើងយ ើញធម៌យនាះ 
ក្នុងយរលរចចុរបននទន់ ធម៌យនាះ មិនអាចជារចច័យ ឲ្យយទសៈ យក្ើត្យេើងបានយទ្ ។ 
ចុំយពាះ យសចក្តីយនះ  យលាក្អ្នក្អាចយក្យៅយធវើការរិយសាធន៍ យោយខ្លួនយលាក្អ្នក្បាន ។ 
រួមយសចក្តីយៅ  យយើងយ ើញថា េតិ  ម្ននប្រយោជន៍ខាល ុំងណាស់  ចុំយពាះយយើង ។ 
ធម៌ប្រះរុទ្ធ ដូចជា សតិ្រោា នរួន  ជាយដើម ក៏្សតីរី សតិ្ យនះដដរ ។ 

 

 

 

 

 

 

 


