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ស្វែងយលអ់ំពវីជុវីធម៌ នងិទំននៀមទម្លា ប់ស្មែរ 
 

   លោកស្រីបណ្ឌិ ត ជា វណ្ណី  
    ស្បធាននាយកដ្ឋា នធម្មសាស្ររត ចរយិាសាស្ររត និង លយនឌ័រ 
  ននវទិ្យាសាា នម្នុរសសាស្ររតនិងវទិ្យាសាស្ររតរងគម្ននរាជបណ្ឌិ តយរភាកម្ពុជា 

 
 
ការររ់លៅរបរ់ម្នុរសកនុ ងរងគម្

នី មួ្ យ ៗ រុ ទ្យធ តត ច ង់ បា នកា រររ់ លៅ
ស្បកបលដ្ឋយរិទ្យធិលររភីាព រុភម្ងគល និង
លរចកតី នលៃលនូ រ។ ល ើម្បរីលស្ម្ចបំណ្ងលនេះ 
បុ គ្គល ស្គ្ ប់ រូប ស្តូ វ ស្ប ស្ពឹ តតិ តា ម្ ច ាប់ 
ស្បនពណី្  ទ្យំលនៀម្ទ្យម្លៃ ប់  រុជី វធម្៌ របរ់
រងគម្ឱ្យបានស្តឹម្ស្តូវ ស្ពម្ទងំលចេះទ្យទួ្យល
សាគ ល់ចំណុ្ចលអ និងចំណុ្ចអាស្កក់របរ់
ខ្ៃួន ត លបានស្បស្ពឹតតកនៃងម្ក ល ើយស្តូវ
ពាយាម្តរែងយល់  និងតកលម្អនូវរាល់
ចណុំ្ចខ្ែេះខាតទងំលនាេះ ល ើម្បឱី្យខ្ៃួនកាៃ យ
ជាបុគ្គលម្លនតនម្ៃ ម្លនលរចកតីនលៃលនូ ររស្ម្លប់
ខ្ៃួ នឯង ស្គ្ួសារ និងរងគម្ជាតិ។ ម្នុរស   
ម្លន ក់ៗ ស្តូវតតលចេះររ់លៅជាមួ្យអ្នក នទ្យ ររ់
លៅជាមួ្យរងគម្ម្នុរស ត លម្លនទ្យំនាក់
ទ្យំនងគ្នន លៅវញិលៅម្ក។ ទ្យំនាក់ទ្យំនងរវាង
ម្នុរសនិងម្នុរស និងការររ់លៅកនុងរងគម្ 
តតងនាមំ្កនូវភាពរុខ្ ុម្រម្នា គ្នម នការប េះ

ទ្យងគិច គ្នម នការលៅ មងលដ្ឋយសារការយល់
 ឹង និងការស្បកាន់ខាា ប់នូវរុជីវធម្៌។ 

 

ន ើអែីនៅជាវជុីវធម៌?1 
រុជីវធម្៌រម្លគ ល់ការររ់លៅលអ ម្លន

រលបៀបលរៀបរយ លចេះគួ្ររម្កនុងការស្បាស្រ័យ
ទក់ទ្យងជាមួ្យអ្នក នទ្យ។ រុជីវធម្៌ពុំតម្នជា
បទ្យបញ្ជា  ឬជាចាប់លទ្យ ប ុ តនតជា វជិាា មួ្យ
រស្ម្លប់ឱ្យម្នុរសលរៀនលធែើខ្ៃួនឱ្យបានរម្រម្យ
លៅតាម្ទ្យំ លន ៀម្ទ្យម្លៃ ប់  រុ ជី វធម្៌រងគម្ 
លជៀរវាងការប េះទ្យងគិចអារម្មណ៍្រវាងម្នុរស
ត ល ររ់ លៅជា មួ្យគ្នន ។  រុ ជី វធម្៌ជា
លសាភ័ណ្ និងវធិីរស្ម្លប់អ្ប់រមំ្នុរសឱ្យម្លន
ឫកពានលៃលនូ រ ម្លនភាពរៃូតបូត ម្លនលរចកតី
រុចចរតិ លសាម េះស្តង់ ម្លនរណ្តត ប់ធាន ប់ លចេះ
លរៀបចរំលបៀបររ់លៅឱ្យបានរម្រម្យ និងម្លន

                                                            
1 ស្ករួងអ្ប់រ ំយុវជន និងកីឡា លរៀវលៅរិការងគម្ 
ថ្នន កទី់្យ១០ ឆ្ន ២ំ០១៧ ទ្យពំ័រទី្យ២១៦ 
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តនម្ៃលៅកនុ ងរងគម្។ លកខណ្ៈរម្បតតិ នន
រុជីវធម្៌លនេះល ើយ ត លបលងកើតឱ្យម្លន
ទ្យនំាក់ទ្យនំងរវាងម្នុរសនឹងម្នុរស ល ើយឱ្យ
ម្លនការអ្ភិវឌឍលៅមុ្ខ្។ រុជីវធម្៌លៅកនុ ង
រងគម្លនេះល ើយ ត ល ឹកនារំងគម្ម្នុរស
ឱ្យលចេះអ្ប់រគំ្នន ជាលរៀងរាល់នលៃ ល ើម្បលីរចកតី
រុខ្ និងការអ្ភិវឌឍ។ 

នេ  ុ អែី នយើ ង ត្ ូ វ ស្វែងយល់ ពី
វជុីវធម៌? 

រុជីវធម្៌ជាវជិាា មួ្យរស្ម្លប់អ្ប់រ ំ
ម្នុរសស្គ្ប់រូប ទងំបុររទងំស្ររតីឱ្យម្លន 
ឫកពាអាកបបកិរយិា នលៃលនូ រ ម្ិនឆ្គ ឆំ្គងនឹង    
ទ្យលងែើរបរ់ខ្ៃួ ន។ វជិាា លនេះលធែើឱ្យម្នុរសម្លន 
អ្តតចរតិរៃូ តបូត រុភាពរាបសា រម្រម្យ 
ម្លនភាពនលៃលនូ រ ម្លនទ្យំនាក់ទ្យំនងលអ និងលចេះ
ររ់លៅចុេះរស្ម្ុងជាមួ្យអ្នក នទ្យលៅកនុ ង   
រងគម្។ រុជីវធម្៌បានលស្បៀនស្បលៅម្នុរស
អ្ពីំលកខណ្ៈលអស្គ្ប់តបបយា ង ត លម្នុរស
ស្តូវស្បកាន់ខាា ប់ និងលជៀរវាងអ្ំលពើឆ្គ ឆំ្គង
ចំលពាេះខ្ៃួនឯង ម្ិតតភកតិ ស្គ្ួសារ រ គ្ម្ន៍ 
និងរងគម្។ ម្ា ងលទ្យៀតរុជីវធម្៌អ្ប់រមំ្នុរស
ឱ្យស្បកាន់លរចកតីរុចចរតិ លរចកតីលសាម េះស្តង់ 
លរចកតីរៃប់ លរចកតីរលនាត រ ម្លនចរយិាលអ។ 

រុជីវធម្៌ស្គ្ប ណ្ត ប់លៅលលើជីវភាព
ម្នុរ សទូ្យ លៅ ត ល ររ់ លៅ កនុ ងរ ងគម្។ 
រុជីវធម្៌អ្ប់រមំ្នុរសឱ្យសាគ ល់ករណី្កិចច 

ត លស្តូវស្បស្ពឹតតចំលពាេះខ្ៃួនឯង និងចំលពាេះ
អ្នក នទ្យ។ រុជីវធម្៌តស្ម្ូវឱ្យម្នុរសស្គ្ប់រូប 
ស្តូវម្លនអាកបបកិរយិារម្រម្យជាទី្យគ្នប់ចិតត
ចលំពាេះគ្នន ស្គ្ប់លពលលវោ ស្គ្ប់ទី្យកតនៃង  ូចជា 
លៅកនុងស្គ្ួសារ លៅសាោលរៀន កតនៃងលធែើការ 
វតតអារាម្ និងកតនៃងទី្យសាធារណ្ៈជាល ើម្។ 
រុជីវធម្៌តស្ម្ូវឱ្យម្នុរសម្លន ក់ៗលចេះលរៀបចំ
ខ្ៃួនកុឱំ្យឆ្គ ឆំ្គងកនុងឥរយិាបទ្យណ្តមួ្យ ូចជា 
ការទ្យទួ្យលទន ការនិយាយ ការល ក ការល ើរ 
ការឈរ ការអ្ងគុយ។ល។ គ្ឺស្តូវលចេះលរៀបចំ
ឫកពាឱ្យរម្រម្យតាម្ទី្យសាធារណ្ៈនិងកា
លៈលទ្យរៈ លរៀបចំកាយវកិារកនុ ងការរនទនា
ជាមួ្យអ្នក នទ្យ ឬកនុ ង លពលទ្យទួ្យលទន
អាហា រ ក៏  ូចជាការលស្បើរ លម្ៃ ៀកបំពាក់   
រម្រម្យលៅតាម្លពលលវោ  ជាពិលររ
រលបៀបនិយាយនិងររលររឱ្យបានស្តឹម្ស្តូវ
តាម្កបួនខាន ត និងទ្យទួ្យលលភញៀវលដ្ឋយរាក់ទក់ 
និងលគ្នរពរិទ្យធិ  ស្ទ្យពយរម្បតតិ  លរចកតី ទុ្យកខ
លសាករបរ់អ្នក នទ្យ។ 

រុ ជី វធម្៌ចំ លពា េះខ្ៃួ នឯង៖ គ្ឺ ស្តូ វ
លគ្នរពបទ្យបញ្ជា  កបួនអ្នាម្័យ និងលរៃៀក
ពាក់ឱ្យម្លនរម្រម្យ និងតាម្កាលៈលទ្យរៈ 
ល ើម្បអីាការខាងលស្ៅម្លនលសាភ័ណ្ភាព 
និងការឱ្យតនម្ៃ ល់ខ្ៃួនឯង។ ម្នុរសនលៃលនូ រជា
បឋម្ គ្ឺការតលរកាខ្ៃួនឱ្យម្លនភាពលអសាអ ត 
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ការោងរម្លអ ត និងតលរកាខ្ៃួនស្បាណ្ឱ្យ
បានសាអ ត ឱ្យបានលទ្យៀងទត់។  

រុជីវធម្៌សាធារណ្ៈ៖ គ្ឺស្តូវស្បកាន់
ខាា ប់រុជីវធម្៌ ទ្យម្លៃ ប់លអ ម្ិនតម្នចង់លធែើអ្ែី
មួ្យតាម្តតចិតតនឹកល ើញល ើយ លស្ពាេះទី្យសា
ធារណ្ៈជាកតនៃងត លម្លនទ្យំនាក់ទ្យំនង
ចលំពាេះម្នុរស។ 

 

១.វជុីវធម៌ននការទទួលទានអាហារ 
ទ្យម្លៃ ប់កនុងការររ់របរ់ម្នុរសម្លន ក់ៗ

លៅម្ិន ូចគ្នន ល ើយ  លដ្ឋយល តុថ្នកនុ ង        
ស្គ្ួសា នី មួ្យ ៗម្ល នកា រអ្ប់ រ  ំក៏  ូ ចជា     
សាា នភាពររ់លៅលសសងៗគ្នន ។ យា ងណ្តម្ិញ 
ការទ្យទួ្យលទនអាហារ ម្ិនតម្នស្គ្នន់តតជា
រកម្មភាពល ើម្បតីស្ម្ូវការស្កពេះប ុលណ្តណ េះលទ្យ 
តតទ្យំលនៀម្ទ្យម្លៃ ប់តខ្មរ បានចាត់ទុ្យកការទ្យទួ្យល
ទនអាហារជារុជីវធម្៌កនុងការររ់លៅមួ្យ 
រូម្បតីតការអ្ងគុយទ្យទួ្យលទន ក៏ ូចជារលបៀប
ននការ ួរអាហារដ្ឋក់កនុ ងម្លត់ ក៏ម្លនស្តូវ
តតម្លនរលបៀបរបប។ ទ្យម្លៃ ប់ននការទ្យទួ្យលទន
អាហា រកនៃងម្កម្លនម្តិ ពី រស្បឆ្ ំងគ្នន  
លដ្ឋយអ្នកខ្ៃេះថ្ន  កា រទ្យម្លៃ ប់ទ្យ ទួ្យលទន
អាហារឱ្យអ្រ់ពីចាន ជាពិលររអ្នកត ល
ទ្យទួ្យលទនលៅតាម្ហាង គ្ឺលម្ើលលៅម្ិន        
រម្រម្យ ហាក់ ូចជាម្ិនធាៃ ប់បានទ្យទួ្យលទន
អាហារអី្ែពីមុ្នម្ក។ ចតំណ្កឯអ្នកខ្ៃេះលទ្យៀត 

គ្ឺលគ្តតងតតទ្យទួ្យលទនអាហារអ្រ់ពីចាន
លរទើ រតតម្ិនម្លនលរររល់ លសាេះល ើយ 
លដ្ឋយលគ្បានយល់ល ើញថ្ន អាហារទងំ
លនាេះ លយើងរកម្កលដ្ឋយពិបាក ល ើយវា
លចញ ពីកម្លៃ ំង លញើ រឈា ម្របរ់ ស្បជា
ករិករត លខិ្តខ្លំធែើការ ល ើម្បសីលិតជាស្រូវ 
ជាអ្ងករ ជាអាហារ  ូលចនេះម្ិនស្តូវខ្ាេះខាា យ
ល ើយ លស្ពាេះម្លនម្នុរសលស្ចើនណ្តរ់កនុ ង
ពិភពលោកត លស្តូវសាៃ ប់លដ្ឋយសារអ្ត់អា
ហារ។ 

ពាក់ព័នធនឹងរុជីវធម្៌កនុ ងការទ្យទួ្យល 
ទនអាហារលនេះ តាម្លរៀវលៅ ទ្យលំនៀម្ទ្យម្លៃ ប ់
និងស្បនពណី្ តខ្មរ របរ់ឧកញ ម្ហាម្ស្រនតី 
ញឹក នូវ គ្ឺម្លន២៤ចណុំ្ច ត លលោកអ្នក
គួ្រតតយល់ ឹងនិងយកម្កអ្នុវតត2  

១- ន ត លកាន់សាៃ បស្ពាស្តូវកាន់
ផ្ងៃ របាតន ទ្យំនង ូចកាន់ ងបា កកា ម្ិន
ផ្ងក ប់ ឬកាត ប់ន លទ្យ។ 

២- កិរយិា ួរចាប់ម្ហូ បម្កដ្ឋក់កនុ ង
ម្លត់ កុ ួំរឱ្យទល់តតលពញសាៃ បស្ពា ឬ ូរ
ល ៀរស្រក់រស្សាក់ស្បឡាក់កស្ម្លលតុ។ 

៣- មុ្នដ្ឋក់ម្ហូបចណីំ្កនុងម្លត់ កុហំា
ម្លត់ធំ លពក លទ្យ  កុំ លល ៀនអ្ណ្តត តទ្យទួ្យល

                                                            
2  ញឹក នូវ ទ្យលំនៀម្ទ្យម្លៃ ប ់និងស្បនពណី្តខ្មរ ។ 
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អាហារ កុំលងើបកាលល ើយបានហាម្លត់
ទ្យទួ្យលអាហារ លពាលគ្ឺកុំឱ្នលពក កុំលងើយ
លពក រឯីលធមញលទ្យៀតលសាតក៏ម្ិនស្តូវឱ្យប េះនឹង
សាៃ បស្ពាឱ្យឮរូរត រ។ 

៤- អាហារគ្ឺបាយនិងម្ហូ បត លរាប់
ថ្នមួ្យម្ល ត់លនាេះ ពុំតម្នញត់ឱ្យទល់តត
លពញម្លត់លបា ងថ្នព ល់ទងំរងខាងលនាេះ  
ល ើយ។ 

៥- លបើម្ិនទន់ទ្យំពាលលបអ្រ់មួ្យ
ម្ល ត់ លទ្យ គ្ឺម្ិនស្តូ វដ្ឋក់អាហារតលម្លទ្យៀត   
ល ើយ។ 

៦ - ន ទ ំងពីរត លលលើ កដ្ឋក់ចុេះ
ល ើង គួ្របស្ងួម្តកងន ឱ្យលៅតាម្ទ្យ ំំខ្ៃួន កុំ
ឱ្យស្ចលងងស្ចងាងកួយន លទ្យើរនឹងន អ្នក
អ្ងគុយជិត។ 

៧- អាហារ ល់ម្លត់ល ើយ លគ្ម្ិន
ស្រូបអាហារឱ្យឮស្គ្ូកៗ ឬម្ិនស្តូវទ្យំពាឱ្យឮ
លនាេះលទ្យ។ 

៨- បាយត លចូកនឹងសាៃ បស្ពា លគ្
ចូកឱ្យលមម្ឱ្យមូ្លស្តកូលកនុងសាៃ បស្ពា កុឱំ្យ
លលើកដ្ឋក់កនុងម្លត់ល ើយ ស្ជុេះពីម្លត់ម្កកនុង
ចាន។ 

៩- ម្ិនស្តូវយកម្ហូ បណ្តមួ្យត ល
ស្តូវម្លត់ខ្ៃួនម្កស្បឡាក់បាយ ូចញ ំឬស្រូប
បាយលដ្ឋយទឹ្យករម្ៃណ្តមួ្យមុ្ខ្ល ើយ។ 

១០- ម្ិនស្តូវចាប់រតំលកម្ហូបណ្តមួ្យ
ឱ្យបានលស្ចើនម្កដ្ឋក់កនុ ងចានបាយខ្ៃួ ន    
ល ើយ។ 

១១- ម្ិនស្តូវបរលិភាគ្តតម្ហូបណ្តមួ្យ
មុ្ខ្ត លខ្ៃួនលពញចិតត ឬត លឆ្ៃ ញ់ជាងលគ្
លនាេះលទ្យ។ 

១២ - ម្ិន ស្តូ វបរលិភាគ្រ ិបរ ប់
ញប់ន គ្នម នបងអង់  ឱ្យតតបានតឆ្អតមុ្នលគ្
លនាេះលទ្យ។ 

១៣ - ស្តូវលម្ើលនាយលម្ើលអាយ កុំ
យឺតលពក កុំញប់លពក លបើនឹងឈប់ក៏ស្តូវ
ឈប់បនតៗ គ្នន  ឬលរមើគ្នន កនុងវង់ជាមួ្យគ្នន ។ 

១៤ - ម្ិន ស្តូ វទ រតលម្តតម្ហូ បណ្ត
ត លឆ្ៃ ញ់លនាេះលទ្យ គ្ឺស្តូវរតអ្ងអ្ធាស្រ័យ
 ល់ម្លច រ់កម្មវធិី  ឬអ្នកត លជាម្លច រ់សទេះ 
តស្កងខ្ែេះខាតសង។ 

១៥- កុទំររករបរ់ត លខុ្រទ្យនំង ឬ
របរ់ត លលគ្ពុំដ្ឋក់ឱ្យ។ លបើស្បរិនជាសាប
នស្បយា ងណ្ត គួ្ររ ូស្ទលំៅលរៃៀម្។ 

១៦ - ម្ិនស្តូ វលចាលឆ្អឹងស្តី  ឬកាក
រំណ្ល់លលើ តុបាយ គ្ឺ លចាលតតកនុ ងធុង
ររំាម្ ឬទុ្យកកនុងចានបាយរបរ់ខ្ៃួន។ 

១៧- ម្ិនស្តូវទ្យងគិចរម្ សាៃ បស្ពានឹង
ចានបាយ ឬចានរម្ៃឱ្យឮខាៃ ងំលទ្យ។ 

១៨- ម្ិនស្តូវទុ្យកម្ហូ បត លម្លនឱ្ជា
ររឆ្ៃ ញ់លនាេះលៅតតមុ្ខ្ខ្ៃួនលទ្យ គ្ឺស្តូវផ្ងៃ រ់បតូ
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រកតនៃងម្ហូ បខ្ៃេះ ល ើម្បជីាកា រគួ្ររម្ ល់
លោកអ្នក ត លលូកម្ិន ល់ ឬត លពិបាក
នឹងលឈាងឱ្យ ល់។ 

១៩- លពលតលងបរលិភាគ្ចំអាប កុំ
បរលិភាគ្បតងអម្មុ្នលគ្តតម្លន ក់ឯងលទ្យ ស្តូ វ
បងអង់ចាឱំ្យល ើយស្គ្ប់គ្នន  លទ្យើបបរលិភាគ្ស្ពម្
គ្នន ។ 

២០- កាលលបើបរលិភាគ្ល ើយ ម្លន
សាច់ឬអ្ែី មួ្យចូលលរៀតរ កលៅចលនាៃ េះ
លធមញ គួ្រពុំទន់ចាក់យកលចញ លុេះស្តាតត
ឈឺស្ទពុំំបាន។ លបើស្ទបំានគួ្រតតកុអំាលចាក់ 
លបើម្លនលភញៀវតុជាមួ្យលគ្ម្ិនទន់តលងកុំឱ្យ
ម្លនការលខ្ពើម្រលអ្ើម្។ កិរយិាចាក់លធមញលនេះ
ស្តូវតតយកន ម្លខ ងខ្ទប់ម្លត់ ឬបាងំម្លត់កុឱំ្យ
អ្នក នទ្យល ើញលធមញកនុងម្លត់ និងម្លត់ត ល
ហាល ើងលនាេះម្ិនជាទី្យទ្យរសនាការ ល់តភនក
ទងំពួង។ 

២១- កាលលបើតលងបរលិភាគ្ល ើយ 
ស្តូវស្បមូ្លរម្ និងសាៃ បស្ពាដ្ឋក់ផ្ងៃ រទ្យនទឹម្
គ្នន លៅកណ្តត លចានបាយ។ យា ងលនេះអ្នក
បលស្ម្ើលរវានឹង ឹងថ្នលយើងឈប់ល ើយ។ 

២២- លពលឈប់បរលិភាគ្ល ើយ លគ្
ម្ិនត លោងន កនុងចាន លគ្ម្ិនត លោង
ម្លត់ ឬខ្ពុ រម្លត់លៅកតនៃងលនាេះលទ្យ ល ើយលគ្
ម្ិនត លខ្ែល់នឹងចាក់ទឹ្យកោងស្គ្តលងចាន
បាយត រ។ 

២៣- កាលលបើបរលិភាគ្តលងមុ្នលគ្ 
កុអំាលស្បញប់ជក់បារបីងហុយតសសងដ្ឋក់លគ្ 
ត លកពុំងតតបរលិភាគ្ម្ិនទន់រួច។ 

២៤- លពលកពុំងបរលិភាគ្ម្ិនស្តូវខាក
លសាត េះល ើយ។ លបើកណ្តត រ ឬកអកទ្យប់ម្ិនបាន 
ក៏ស្តូវងាកមុ្ខ្លចញពីតុ ឬយកកូនកតនសង
ខ្ទប់ម្លត់កុំស្ពួរបាយ ឬទឹ្យកម្លត់ចូលរពក
បាយល ើយ។  

ទងំលនេះគ្ឺជាវធិីក៏ ូចជារុជីវធម្៌
លៅកនុងការទ្យទួ្យលទនអាហារ ៏រម្រម្យត ល
លោកអ្នកគួ្រតតអ្វនុតតជាស្បចា ំជាពិលររ
នាលពលបចចុបបននលនេះ កនុងបរបិទ្យការពារការ
ចម្ៃងលរាគ្ឆ្ៃងលសសងៗ លយើងម្ិនស្តូ វយក
សាៃ បស្ពា រម្ ឬចងកឹេះរបរ់លយើងលៅ ួរ
អាហា រកនុ ងចា ន រួម្ លនា េះលទ្យ  គ្ឺ ស្តូ វលស្បើ
សាៃ បស្ពា រម្ ចងកឹេះរួម្ត លលគ្ទុ្យករស្ម្លប់
តត ួរអាហារទងំអ្រ់គ្នន ។ 

 
២. វជុីវធម៌ក្នងុការនិយាយវត ី 

ម្ិនថ្នជាការនិយាយគ្នន ផ្ងទ ល់ ឬការ
និយាតាម្ទូ្យររពទលនាេះលទ្យ គ្ឺស្តូវបានលគ្ឱ្យ
តនម្ៃស្គ្ប់រកម្មភាព លស្ពាេះជាការបងាហ ញថ្ន
លយើងជាម្នុរសយល់កាលៈលទ្យរៈ និងម្លន
រុជីវធម្៌ជាមួ្យន គូ្រនទនា។  

. កុំទុ្យកឱ្យន គូ្រនទនារង់ចាយូំរ (លបើ
ទូ្យររពទលរាទ្យ៍ គួ្រកុំទុ្យកឱ្យលរាទ្យ៍យូលពក  បតិ



6 

 

អ្នកលៅ ទូ្យររពទ ចូលម្ក ម្ិនថ្នកនុ ងន័យ
ការងារ ឬរួររុខ្ទុ្យកខលទ្យ រុទ្យធតតចាត់លយើង
ជាម្នុរ សរំខាន់  និងម្លនអ្ែី ស្តូ វជតជក
ជាមួ្យលយើងជាម្ិនខាន)។  

. ខ្ណ្ៈកពុំងជតជក គួ្រលឆ្ៃើយ “បាទ្យ/
ចាា៎  ឬ ខ្ញុយំល់ល ើយ ឬខ្ញុ កំពុំងសាត ប់” ជាល ើម្
លៅកានន់ គូ្រនទនា លទេះបីលឆ្ៃើយខ្ៃីៗក៏លដ្ឋយ 
គ្ឺល ើម្បបីងាហ ញឱ្យគូ្រនទនាម្លខ ងលទ្យៀតយល់
ថ្ន លយើងកពុំងសាត ប់គ្នត់ និងយល់ពីអ្ែីត ល
គ្នត់កពុំងនិយាយ។ 

. លស្បើរំល ងរម្រម្យ លស្ពាេះរំល ង
បញ្ជា ក់ពីអារម្មណ៍្។ លបើនិយាយលដ្ឋយលស្បើ
រំល ងតិចលពក អាចន គូ្រនទនាសាា ប់ម្ិន
បាន និងម្ិនយល់សាច់ការ។ ប ុ តនតលបើលយើង
លស្បើរលំ ងធៃន់ៗ ឬខាៃ ងំៗលពក នឹងលធែើឱ្យន គូ្
ភ័យខាៃ ច  ូលចនេះស្តូវលស្បើរំល ងរម្រម្យ ម្ិន
តិច ម្ិនខាៃ ងំ បងកឱ្យការរនទនារលូនលអ។ 

. យកចិតតដ្ឋក់សាត ប់  និងម្ិនបងក
រំល ងរខំាន ( លបើនិយាយទូ្យររពទ កុគំ្ិតថ្ន 
ការជតជកគ្នន តាម្ទូ្យររពទ លគ្ម្ិនល ើញមុ្ខ្)។ 
លៅ លពលលយើ ងម្លនកាយវកិា រតបបណ្ត 
រំល ងត លនិយាយលៅក៏លគ្អាច ឹងបាន 
 ូលចនេះគួ្រតតលធែើជាអ្នកសាត ប់ ៏លអ លធែើខ្ៃួ នឱ្យ
បានរម្រម្យ និងញញឹម្ទ្យទួ្យល ល ើម្បឱី្យន 
គូ្ទ្យទួ្យលអារម្មណ៍្លពញចិតត។ 

. កុបំរលិភាគ្អាហារ ឬសឹកអ្ែីកនុងលពល
រនទនា (លទេះបីជាលៅលពលទ្យទួ្យលទូ្យររពទក៏
លដ្ឋ យ ) លស្ពា េះបងករំ ល ង រខំា ន  និ ង
របញ្ជា ក់ថ្ន អ្នកម្ិនយកចិតតទុ្យកដ្ឋក់ ស្ពម្
ទងំម្ិនឱ្យតនម្ៃន គូ្រនទនា។ 

. លបើ រ នទនា ជា សៃូ វកា រ  គួ្ រម្ល ន
លរៀវលៅនិងប កិរស្ម្លប់លស្តៀម្កត់ស្តា ( លបើ
លពលម្លនលគ្ទូ្យររពទ ចូលម្ក លយើងគួ្រតត
លស្តៀម្លរៀវលៅ និងប ិច ល ើម្បកីត់លលខ្ទូ្យរ
រពទ កត់លលខ្កូ អ្ែីមួ្យ ឬអារយដ្ឋា នជា
ល ើម្)។ ខ្ណ្ៈត លលយើងម្ិនបានលស្តៀម្ 
លុេះលពលស្តូវការក៏ស្រលវស្រវារកម្ិនទន់ នា ំ
ឱ្យខាតលពល និងរខំានន គូ្។ 

. កុបំញ្ឈប់ការរនទនា ឬដ្ឋក់ទូ្យររពទ
ចុេះភាៃ ម្ៗ (ចលំពាេះការលៅទូ្យររពទចូលណ្ត
មួ្យ ត លនិយាយលៅហាក់ម្ិនស្របគ្នន  ឬ
ម្លននរណ្តម្លន ក់ចង់រខំានលយើងកាី រុជីវធម្៌
លអគួ្ររកវធិីសាស្ររតប ិលរធ ឬជស្ម្លបោឱ្យ
បានស្តឹម្ស្តូវ)។ ទ្យលងែើបញ្ឈប់ការរនទនាភាៃ
ម្ៗ ឬបិទ្យទូ្យររពទ   ភាៃ ម្ៗ លធែើឱ្យន គូ្ម្លខ ង
លទ្យៀតម្លនអារម្មណ៍្ម្ិនលអ និងអាចលម្ើល
ស្សាលលយើងថ្ន ម្ិនម្លនការលគ្នរពចំលពាេះ
លគ្។ 

 ូលចនេះការររ់លៅកនុ ងរងគម្ ស្តូវតត
ម្លនចំលណ្ េះ ឹងរណ្តា ប់ធាន ប់  កា រ ឹង
ស្បម្លណ្ លចេះគួ្ររម្កនុ ងកិចចការនិយាយ
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ស្បាស្រ័យជាមួ្យអ្នក នទ្យសងគ្នន  លបើលយើងម្ិន
ម្លនរុជី វធម្៌ លទ្យ  ម្ិនថ្ន លយើ ងលរៀន ល់
កស្ម្ិតណ្ត វាហាក់ ូចជាអ្នកអ្ត់បានលរៀន
 ូលចាន េះត រ។  ូចជាការនិយាយរាី ស្តូវតត
រុភាពរាបសាជានិចច ម្ិនស្តូវលពាលពាកយ
អាស្កក់លនាេះល ើយ លពលត លចូលកនុ ងវតត
អារាម្ជាកតនៃងរកាក របូជា ជាទី្យលគ្នរព ម្ិន
គួ្រនិយាយរតីពាកយម្ិនលអ ពាកយអ្រុររ ឬ
រតម្ាងកិរយិាម្ិនគ្បបលីសាេះល ើយ។ លបើតាម្
ស្ទឹ្យរតីស្ពេះរម្លម រម្ពុទ្យធ រូបម្នតននការនិយាយ
រតីម្លន៖ 

១. ពាកយរតម្ាងត លម្ិនពិត ម្ិន
ស្តឹម្ស្តូវ ម្ិនជាស្បលយាជន៍ ម្ិនជាទី្យគួ្រឱ្យចង់
សាា ប់រស្ម្លប់អ្នក នទ្យ ស្ពេះអ្ងគម្ិនលពាល។ 

២. ពាកយរម្ាីត លពិត ស្តឹម្ស្តូវ ម្ិន
ជា ស្ប លយា ជន៍  ម្ិ នជា ទី្យ គួ្ រឱ្ យចង់សាា ប់
រស្ម្លប់អ្នក នទ្យ ស្ពេះអ្ងគម្ិនលពាល។ 

៣. ពាកយរម្ាីត លពិត ស្តឹម្ស្តូវ ជា
ស្ប លយា ជន៍  តតម្ិនជា ទី្យ គួ្ រឱ្ យចង់សាា ប់
រស្ម្លប់អ្នក នទ្យ ស្ពេះអ្ងគម្ិនលពាល។ 

៤. ពាកយរម្ាីត លពិត ស្តឹម្ស្តូវ ម្ិន
ជា ស្បលយាជន៍  លទេះជាទី្យគួ្រឱ្យចង់សាា ប់
រស្ម្លប់អ្នក នទ្យ ក៏ស្ពេះអ្ងគម្ិនលពាល។ 

៥. ពាកយរម្ាីត លពិត ស្តឹម្ស្តូវ ម្ិន
ជា ស្បលយាជន៍  លទេះជាទី្យគួ្រឱ្យចង់សាា ប់
រស្ម្លប់អ្នក នទ្យ ក៏ស្ពេះអ្ងគម្ិនលពាល។ 

៦. ពាកយរម្ាីត លពិត ស្តឹម្ស្តូវ ជា
ស្បលយាជន៍ ជាទី្យគួ្រឱ្យចង់សាា ប់រស្ម្លប់អ្នក
 នទ្យ លទ្យើបស្ពេះអ្ងគលពាល។ 

 
៣. វជុីវធម៌ក្នងុក្ស្នាងការងារ 

ភាគ្លស្ចើនននបុគ្គលម្លន ក់គ្ឺម្លនទ្យម្លៃ ប់
កាន់លជើងខ្ៃួនឯង ត លទ្យម្លៃ ប់លនេះអាចស្តូវ ឬ
អាចខុ្រ វាអាស្រ័យថ្ន លយើងកាន់លជើងខ្ៃួន
ឯងស្ជុលលពករ ូតតលង ឹងខុ្រស្តូវ តលង
ចង់តកតស្ប លបើ ឹងថ្នខ្ៃួនខុ្រល ើយលនាេះ។ លបើ
លយើងចង់កាៃ យខ្ៃួ នជាបុគ្គលតបបណ្ត  វា
អាស្រ័យលលើខ្ៃួនលយើងជាកំណ្ត់។ លៅកនុ ង
កតនៃងលធែើការក៏ ូចគ្នន  លតើលយើងចង់កាៃ យជា
បុគ្គលិកតបបណ្ត ? ជាថ្នន ក់លលើ តបបណ្ត ? 
ជាថ្នន ក់ លស្កាម្តបបណ្ត ? និងជាម្ិតត រួម្
ការងារតបបណ្ត? 

បុគ្គលម្លន ក់ៗ អ្នកណ្តក៏ចង់លអត រ 
អ្នកណ្តក៏ចង់លធែើជាម្នុរសត លអ្នកស្គ្ប់គ្នន
ចូលចិតត ល ើ យលយើងពិបាកលចៀរសុតពី
បញ្ជហ ណ្តរ់ តតលយើងអាចកាត់បនាយបញ្ជហ
បាន តាម្រយ ៈឥរយិា បលស្បកបលដ្ឋយ
រុជីវធម្៌លៅកនុងកតនៃងការងារ ូចជា៖ 

១. ម្ិនពាក់ព័នធកនុងការនិយាយល ើម្
លគ្៖ ម្នុរសលយើងតតងលចៀរម្ិនសុតពីការ
និយាយល ើម្គ្នន  លយើងអាចឮស្គ្ប់កតនៃង និង
ស្គ្ប់ លពល។ ម្នុរ សភាគ្លស្ចើន ចូលចិតត
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និយាយលលងជាមួ្យម្ិតតភកតិនូវលរឿងត ល
ពួកលគ្ចាប់អារម្មណ៍្ លនេះជាធម្មជាតិត ល
ម្ិនអាចស្បតកកបាន។ ប ុ តនត លនេះអាចជា
ទ្យម្លៃ ប់ម្ិនលអមួ្យត លលយើងគួ្រលចៀរវាងឱ្យ
បានលៅកតនៃងបលំពញការងារ។ នលៃណ្តមួ្យ
លយើងក៏អាចកាៃ យជាស្បធានបទ្យត លលគ្នឹង
យឮកម្កនិយាយល ើម្ត រ។ វធិីសាស្ររតលអ
កនុងសាា នភាពលនេះ គ្ឺលធែើម្ិន ឹងម្ិនឮ កុពំាក់
ព័នធនឹងពាកយចចាម្អារា ម្ លបើលទេះជាអ្នកស្តូវ
បានលគ្ទក់ទញយា ងណ្តក៏   លដ្ឋយ។ លបើ
រិនជាលយើងអាចលៅឆ្ៃ យពីការនិយាយ
ល ើម្គ្នន  ការតចកចាយពាកយខ្សបឹលខ្សៀវចចាម្
អារា ម្បាន លយើងនឹងម្លនអារម្មណ៍្ថ្នខ្ៃួន
លយើង ជាអ្នកលធែើការស្បកបលដ្ឋយវជិាា ជីវៈ និង
ស្កម្រីលធម្៌ម្លន ក់។ 

២. យកបញ្ជហ  ឬការងារ ពិភាកា
ជាមួ្យអ្នកត លពាក់ព័នធ៖ លយើងនឹងពិបាក
កនុ ងការត លអាចរីុចងាែ ក់នឹងម្នុរសស្គ្ប់
គ្នន ណ្តរ់ ល ើយក៏ម្ិនតម្នស្គ្ប់គ្នន ត ល
លយើងជួបរុទ្យធតតម្លនទ្យរសនៈ ូចលយើងលនាេះ
លទ្យ។ កនុ ងករណី្ខ្ៃេះ បុគ្គលិកលកខណ្ៈរបរ់
លយើងនឹងអ្នក នទ្យអាចម្ិនស្តូវគ្នន ខាៃ ងំ។ ប ុតនត
វារតឹតតរំខាន់ត លស្តូវតតរកាភាពជាអ្នក
ជនំាញលៅកតនៃងការងារ បានន័យថ្ន លរឿង
និងអារម្មណ៍្ផ្ងទ ល់ខ្ៃួនស្តូវទុ្យកលដ្ឋយត ក។ 
ស្តូវតតស្គ្ប់ស្គ្ងនូវអារម្មណ៍្អ្វជិាម្លនឱ្យបាន 

លយើងស្តូវតាងំខ្ៃួនលយើងឱ្យខ្ពរ់ជាងអារម្មណ៍្
អ្វជិាម្លន ល ើយកុពំាយាម្រងរឹកចលំពាេះ
លរឿងណ្តមួ្យ។ ស្បរិនលបើម្លនបញ្ជហ ណ្ត
ម្ិនស្រួល គួ្រសតល់ព័ត៌ម្លនជូនអ្នកត លម្លន
ឋានៈខ្ពរ់ជាង ល ើម្បឱី្យគ្នត់បាន ឹងជាមុ្ន។ 
វាម្ិនតម្នជាការរាយការណ៍្ចាក់រុកលនាេះលទ្យ 
លបើរិនជាលយើងស្បាប់អ្ំពីសលលំបាកត ល
លយើងជួប ឬបញ្ជហ ត លអាចលកើតម្លនល ើង 
ឬក៏បញ្ជហ ការយល់ ស្ច ំណ្តមួ្យ។ គួ្រចង
ចាតំ រថ្ន លយើងនឹងម្ិនអាចចូលចិតត និងចុេះ
រស្ម្ុងបានស្គ្ប់ម្នុរសលនាេះលទ្យ។ វាអាស្រ័យ
លលើឧបនិរសយ័ត រ តតកុំបូកលរឿងផ្ងទ ល់ខ្ៃួន 
ចូលជាមួ្យលរឿងការងារ។ 

៣. ជួយលៅលពលណ្តត លអ្នកអាច
ជួយបាន៖ ជារុជីវធម្៌កនុងការលធែើការងារជា
ស្កុម្ គ្ឺជាលរឿង ៏លអមួ្យ លបើការងារស្តូវបាន
តបងតចកចារ់ោរ់។ កុសំ្បមូ្លការងារម្ក
លធែើតតឯង លបើរិនជាលយើងម្ិនអាចលធែើអ្រ់ 
ប ុ តនតគួ្រតតសតល់ជំនួយ លបើរិនជាលយើងអាច
លធែើបាន។ លយើងអាចនឹងស្តូវបានលគ្ប ិលរធ 
ប ុតនតលយើងអាចនឹងស្តូវបានលគ្លម្ើលល ើញ។ 
លពលខ្ៃេះលយើងអាចចាប់លសតើម្លដ្ឋយពាកយថ្ន 
“ម្លនអី្ឱ្យខ្ញុ ជួំយលទ្យ?”។ លបើលយើងល ើញម្ិតតរួម្
ការងារកាន់របរ់ធៃន់ លយើងអាចជួយបាន
ភាៃ ម្ ឬក៏ជួយលបើកទែ រ និងទ្យប់ទែ រឱ្យ លបើរិន
ជាន របរ់គ្នត់កពុំងរវល់ ត លលនេះជាទ្យលងែើ
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រតិចតួច តតលធែើជាស្បចា ំនឹងកាៃ យជាទ្យម្លៃ ប់
លអ។ 

៤. សតល់ការយកចិតតទុ្យកដ្ឋក់៖ លៅ
លពលត លម្លនអ្នកណ្តម្លន ក់ល ើរម្កជិតតុ
របរ់លយើង ឬក៏និយាយជាមួ្យលយើង ល ើយ
លបើ លទេះជា លយើ ងម្លនការងា រគ្រ ូចភនំក៏
លដ្ឋយ  ក៏ លយើ ងគួ្រតតអាចលម្ើល លគ្បនតិ ច 
ល ើយងក់កាលល ើម្បទី្យទួ្យល ឹងនូវវតតម្លន
រប រ់ លគ្ ត រ។  ពាយា ម្សត ល់ កា រចា ប់
អារម្មណ៍្ និងយកចិតតទុ្យកដ្ឋក់ ល់អ្នកត ល
ម្ករកលយើង លបើរិនជាលយើងម្ិនម្លនលពល 
សតល់ឱ្យគ្នត់លទ្យលនាេះ លយើងអាចរុំឱ្យគ្នត់ម្ក
ម្តងលទ្យៀតលៅលពលត លលយើងទ្យលំនរ។ 

៥. បលងកើតបរយិាការវជិាម្លន៖ ស្គ្ប់
គ្នន រុទ្យធតតអាចម្លនអារម្មណ៍្ម្ិនលអ! លបើរិន
ជាលយើងរលងកតល ើញថ្ន អ្នករួម្ការងារ
របរ់លយើងអារម្មណ៍្ម្ិនលអលទ្យលនាេះ លយើងគួ្រ
តតលធែើខ្ៃួ នលយើងឱ្យម្លនអារម្មណ៍្លអលដ្ឋយ
ស្បាប់គ្នត់ថ្ន “លបើម្លនអី្ឱ្យលយើងជួយ អាច
ស្បាប់លយើងបាន” លស្ពាេះលពលត លលយើងម្លន
អារម្មណ៍្ម្ិនលអ ពួកលគ្ក៏អាចជួយលយើងបាន
វញិ ូចគ្នន  លពាលគ្ឺបលងកើតភាពរកីរាយ និង
ស្ររ់ស្សាយកនុងស្កុម្ការងារ។ 

៦. សាែ គ្ម្ន៍រិរសបអូន៖ ជាទូ្យលៅអាច
នឹងម្លនអ្នកចំណូ្លលមី  ឬរិរសបអូ ន  កនុ ង
កតនៃងបលំពញការងារ។ លបើលទេះបីលយើងម្ិន

លធែើការជិតរនិទ្យធនឹងគ្នត់ក៏លដ្ឋយ លបើរិនជា
អា ចគួ្ រតតសាែ គ្ម្ន៍គ្ន ត់  ឱ្ យគ្ន ត់ម្ល ន
អារម្មណ៍្កក់លៅត  ឱ្យគ្នត់ម្លនអារម្មណ៍្ថ្នគ្នន
ឯង។ ចាប់លសតើម្លដ្ឋយរួរនាពីំគ្នត់ខ្ៃេះ បបួល
គ្នត់ញុ ំអាហារនលៃស្តង់ជាមួ្យគ្នន  ឬក៏ឆុ្ង  
កាល ែឱ្យល ើម្បសីាែ គ្ម្ន៍ យា ងលហាចណ្តរ់
ក៏រស្ម្លប់លពលពីរបីនលៃ បូំងត រ។ 

  
៤. វជុីវធម៌ក្នងុការវពំះនោរព  

កម្ពុជាជាស្បជាជាតិមួ្យត លឱ្យតនម្ៃ
ខ្ពរ់ លលើ វរ័ិយរិលបៈវបបធម្៌និងទ្យំលនៀម្
ទ្យម្លៃ ប់របរ់ខ្ៃួន ម្លនចរតិ     លកខណ្ៈលអៗ 
ម្លនភាពទ្យន់ភៃន់ និងរួររាយរាក់ទក់។  

ចលំពាេះកិចចសាែ គ្ម្ន៍ តាម្ធម្មតាស្បជា
ជនតខ្មរបានបងាហ ញការគ្នរវៈកិចចសាែ គ្ម្ន៍
លដ្ឋយការរំពេះ ត លជាការលលើកស្ម្លម្ន 
ទងំពីរសគុ ំគ្នន  លៅមុ្ខ្ស្ទ្យូង ជាមួ្យនឹងការ  
លអានលំលទន និងសាែ គ្ម្ន៍យា ងទ្យន់ភៃន់អ្ម្
លដ្ឋយភាសានិយាយថ្ន “ជស្ម្លបរួរ”។  

ស្បនពណី្ទ្យំលនៀម្ទ្យម្លៃ ប់តខ្មរត លលស្បើ
កា ររំពេះគ្នន កនុ ងកិចចកា រប ិរណ្តា រកិចច
សាែ គ្ម្ន៍ និងោគ្នន លៅវញិលៅម្កលនាេះ គ្ឺ
អ្នកម្លនវយ័ លកមងជាងស្តូ វលលើ កន រំពេះ
ម្នុរសចារ់មុ្ន និងអ្នកម្លនឋានៈតួនាទី្យតូច
ជាង ស្តូវលលើកន រំពេះអ្នកម្លនឋានៈតួនាទី្យ
ធជំាងមុ្ន។ 
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កនុងការរពំេះ តខ្មរម្លន៥តបបគ្ឺ៖ 
. ដ្ឋក់ចុងស្ម្លម្ន កណ្តា លស្តឹម្ស្ទ្យូង

(លដ្ឋយសាុ ំបាតន ជារណ្តា នផ្ងក ឈូកស្កពុំ) 
ជាការរំពេះបុគ្គលត លម្លនឋានៈស្បហាក់
ស្បត លគ្នន  ឬម្ិតតភកាិជាល ើម្ និងរស្ម្លប់
បុគ្គលត លម្លនវយ័ចារ់ជាងត លស្តូវ    
រំពេះតបវញិចលំពាេះអ្នកត លម្លនវយ័លកមង
ជាងខ្ៃួន។ 

 . ដ្ឋក់ចុងស្ម្លម្កណ្តា លស្តឹម្ម្លត់ 
ជាការរំពេះបុគ្គលត លម្លនវយ័ចំណ្តរ់
ជាង លៅតក ឬលៅហាែ យនាយ។ 

 . ដ្ឋក់ចុងស្ម្លម្កណ្តា លស្តឹម្ចុង
ស្ចមុ្េះ ឱ្នកាលបនាិច ជាការរំពេះឪពុក 
ម្លា យ ជី ូនជីតា អាណ្តពាបាល ស្គ្ូបាអាចារយ 
ឬអ្នកម្លនគុ្ណ្។ 

 . ដ្ឋ ក់ ចុ ង ស្ម្ល ម្កណ្តា ល ស្តឹ ម្
ចិលញ្ចើ ម្ ឱ្នកាលខាៃ ងំ ជាការរំពេះស្ពេះ
រងឃ លរាច ឬលៅថ្នជាការស្កាបបងគំគ្នល់ 
ឬថ្នែ យបងខ។ំ 

 . ដ្ឋក់ចុងស្ម្លម្លម្ន សាុ ំលលើចលញ្ចើ ម្ 
ជាការរំពេះ ស្ពេះឥស្រនទ ស្ពេះស្ព ម  លទ្យវតា 
អ្នកតា គ្ឺរពំេះអ្ែីៗត លខ្ពរ់ ូរពីម្នុរស។ 

ការលលើកន ល ើងខ្ពរ់ ល ើយកាល
ឱ្នឱ្យទប បងាហ ញថ្នកាន់តតលគ្នរព។ ប ុ តនត
កនុ ងការជួបកនុ ងជំនួបម្ស្រនតី រដ្ឋា    ភិបាលនិង
ជនបរលទ្យរ រស្ម្លប់បុររ ទ្យលំនៀម្ទ្យម្លៃ ប់លនេះ

ស្តូវបានជំនួរលដ្ឋយការចាប់ន គ្នន  តតលបើ
អាច គួ្រតតជស្ម្លបរួរជាមុ្ន មុ្ននឹងចាប់ន  
លនាេះរតិតតស្បលរើ ត លបងាហ ញពិការរកានូវ
អ្តតរញ្ជា ណ្ជាតិរបរ់ខ្ៃួន។ 

 
៥. វជុីវធម៌ក្នងុជំននឿសាវនា  

ស្បលទ្យរកម្ពុជាម្លនសារនាលស្ចើន 
ស្ពេះពុទ្យធម្លនស្បជាជនលគ្នរពលជឿស្បម្លណ្ជា
៩៥ % និងម្លនសារនា នទ្យលទ្យៀតម្លនស្បជា
ជនស្បម្លណ្ជា៥ % ត លកនុងលនាេះ ូចជា 
សារនាអីុ្សាៃ ម្ សារនាស្គ្ិរាជាល ើម្។ 

លដ្ឋយសារស្បជាជនតខ្មរភាគ្លស្ចើន
លជឿលលើស្ពេះពុទ្យធសារនា  ូលចនេះវតតអារាម្គ្ឺជា
កតនៃងប ិបតតិធម្៌វនិ័យរបរ់ស្ពេះរងឃ ជា
តស្រ បុណ្ យនិងជា ទី្យកតនៃងរនសបុំណ្ យ
កុរលលធែើឱ្យចិតតរៃប់លនាេះ គ្ឺស្តូវបានស្បជា
ជនតខ្មរនិយម្លៅទី្យលនាេះ។ ការលរៃៀកពាក់ឱ្យ
បានរម្រម្យចូលវតតអារាម្ គ្ឺជាលរឿងស្បនព
នលៃលនូ រគួ្រគ្បបលីធែើឱ្យបានស្ពម្គ្នន  ល ើម្បលីរចកតី
នលៃលនូ ររបរ់ខ្ៃួនឯងសង និងល ើម្បរីកាវបបធម្៌
ស្បនពណី្ជាតិ ៏លអ សូរសង់សង។ ជាទូ្យលៅ
ស្បជាជនតខ្មរ តតងតតលរៃ ៀករំពត់ ូល 
ផ្ងមួ្ង រំពត់បត់ និងពាក់អាវបា ក់ អាវរ 
ត លរម្រម្យ លដ្ឋយលចៀរវាងការលរៃៀក
ពាក់តបបវាលមុ្ខ្ វាលលស្កាយ ឬលខ្ើចលលើ 
លខ្ើចលស្កាម្ ឬក៏របឹរាង លខ្ើចខ្ៃីបងាហ ញសាច់

https://km.wikipedia.org/wiki/%E1%9E%80%E1%9E%98%E1%9F%92%E1%9E%96%E1%9E%BB%E1%9E%87%E1%9E%B6
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%9F%E1%9E%B6%E1%9E%9F%E1%9E%93%E1%9E%B6%E2%80%8B%E2%80%8B%E1%9E%96%E1%9F%92%E1%9E%9A%E1%9F%87%E1%9E%96%E1%9E%BB%E1%9E%91%E1%9F%92%E1%9E%92&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%9F%E1%9E%B6%E1%9E%9F%E1%9E%93%E1%9E%B6%E2%80%8B%E2%80%8B%E1%9E%96%E1%9F%92%E1%9E%9A%E1%9F%87%E1%9E%96%E1%9E%BB%E1%9E%91%E1%9F%92%E1%9E%92&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%9F%E1%9E%B6%E1%9E%9F%E1%9E%93%E1%9E%B6%E1%9E%A2%E1%9F%8A%E1%9E%B8%E1%9E%9F%E1%9F%92%E1%9E%9B%E1%9E%B6%E1%9E%98&action=edit&redlink=1
https://km.wikipedia.org/w/index.php?title=%E1%9E%82%E1%9F%92%E1%9E%9A%E1%9E%B7%E1%9E%9F%E1%9F%92%E1%9E%8A%E1%9E%9F%E1%9E%B6%E1%9E%9F%E1%9E%93%E1%9E%B6&action=edit&redlink=1


11 

 

ខ្ចី។ លគ្រលងកតល ើញម្លនស្ររតីមួ្យចនួំនបាន
លរៃៀករលម្ៃៀកបំពាក់លខ្ើចខ្ៃី  ខ្ៃេះតឆ្កពីមុ្ខ្ 
តឆ្កពីលស្កាយ ខ្ៃេះវាលខាងមុ្ខ្ ខ្ៃេះវាលខាង
លស្កាយខាៃ ងំ ត លជាការម្ិនគួ្រគ្នប់ និងជា
ការចូលរួម្ចំតណ្កបំផ្ងៃ ញទ្យំលនៀម្ទ្យម្លៃ ប់ 
វបបធម្៌ ៏លអសូរសង់របរ់តខ្មរ។ លបើនិយាយ
អ្ំពីលររភីាពននការលរៃៀកពាក់វញិ ពិតជា
ម្លនតម្នល ើយ ប ុតនតលគ្ក៏ស្តូវលម្ើលពីកម្មវធិី
ត លគួ្រចូលរួម្ លបើម្ិន ូលចាន េះលទ្យ វានឹងបងក
ឱ្យម្លនការរេិះគ្ន់ ល ើយក៏បងាហ ញពីការធាៃ ក់
ចុេះរីលធម្៌រងគម្ ជាពិលររគ្ឺការបាត់បង់
ទ្យលំនៀម្ទ្យម្លៃ ប់ស្បនពណី្ជាតិតខ្មរតតម្តង។ ការ
តុបតតងខ្ៃួន និងការលរៃៀកពាក់តបបម្ិនរម្
រម្យ វានឹងជេះឥទ្យធិពលយា ងខាៃ ងំលៅលលើស្ររតី
តខ្មរជាលស្ចើនត លពួកលគ្លរៃៀកពាក់លគ្នរព
តាម្ វបបធម្៌ស្បនពណី្ ៏ស្តឹម្ស្តូវ។ ស្ររតី តខ្មរ
មួ្យចនួំនលទ្យៀត ការលរៃៀកពាក់របរ់គ្នត់ម្ិន
ស្តឹម្តតរម្រម្យលទ្យ គ្ឺគ្នត់លរៃៀកពាក់ស្តូវតាម្
ពណ៌្នននលៃនីមួ្យៗល ើម្បនីាមំ្កនូវរិររួីរតី
សងត រ គ្ឺនលៃអាទិ្យតយពណ៌្ ស្ក ម្ នលៃចនទ
ពណ៌្ លលឿង នលៃអ្ងាគ រពណ៌្សាែ យ នលៃពុធ
ពណ៌្រីុលលៀប នលៃស្ព របតិ៍ពណ៌្នបតង 
នលៃរុ ស្កពណ៌្ ទឹ្យកប ិក និងនលៃលៅ រព៍ណ៌្
ស្គ្នប់អ្ពិំល។  

ចលំពាេះឥរយិាបលវញិ លពលចូលម្ក
 ល់ទី្យវតតអារាម្ស្តូវលធែើនូវឥរយិាបលនលៃលនូ រ 

រុភាពរាបសា រ រម្យទ្យម្ ទ្យន់ភៃន់  អ្ងគុ យ
បត់លជើង លដ្ឋយម្ិនស្តូវនិយាយគ្នន ឮៗ ម្ិន
ស្តូវស្បតលងគ្នន លលងល េះលឡាេះ និងស្តូវលចេះ
លដ្ឋេះមួ្កមុ្នលពលចូលកនុ ងទី្យអារាម្។ ការ
ស្បស្ពឹតតនូវឥរយិាបលលអកនុងទី្យវតតអារាម្ គ្ឺជា
រកម្មភាពលអរស្ម្លប់ពុទ្យធបររ័ិទ្យ។ 

 
៦. វជុីវធម៌ក្នងុការនវាៀក្ពាក្់ 

រលម្ៃៀកបំពាក់ស្បនពណី្ តខ្មរ គ្ឺជា  
រលម្ៃៀកបពំាក់ត លបងាហ ញពីអ្តតរញ្ជា ណ្
ជាតិតខ្មរ ស្គ្ប់រម្័យកាលពីមួ្យជនំាន់លៅ
មួ្យជំនាន់។ រលម្ៃៀកបំពាក់ស្បនពណី្តខ្មរ
ត លលផ្ងា តលៅលលើម្ ូ រលម្ៃៀកបំពាក់ត ល
តបងតចកលៅលលើវណ្ណៈននការលរៃៀកពាក់ លៅ
តាម្ស្កិតស្កម្កនុ ងកម្មវធិី  លសសងៗ ូចជា៖    
រលម្ៃៀកបំពាក់ម្ងគលការ រលម្ៃៀកកបំពាក់
លៅវតតអារា ម្   រលម្ៃៀកបពំាក់លៅពិធីបុណ្យ 
និងរលម្ៃៀកបំពាក់រារំបា ំលសសងៗលៅតាម្
លពលលវោ និងកម្មវធិីចារ់ោរ់។ 

រលម្ៃៀកបំពាក់តខ្មរម្លនលស្ចើនរចនា
បល និងម្លនលស្ចើនទ្យស្ម្ង់ត លតបងតចកលៅ
តាម្ររ់ និយម្កនុ ងរម្័យកាលនីមួ្យៗ 
ត លតចកស្បលភទ្យននស្កណ្តត់រូស្តតខ្មរជា
លស្ចើ ន ស្ប លភទ្យ  ូ ចជា ៖ ស្កណ្ត ត់  ូ ល         
ស្កណ្តត់ផ្ងមួ្ង ស្កណ្តត់រឹង ស្កណ្តត់តស្ព 
ត លម្លនការរចនាតបៃកៗពីគ្នន ។  
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លយាងតាម្កណំ្ត់ស្តារាជទូ្យតចិន គ្ឺ
លោក ជីតាកាែ ន់ (Zhou Daguan) ត លបាន
ម្ក ល់ចស្កភពតខ្មរ នារម្័យអ្ងគរ ឆ្ន ំ
១ ២ ៩ ៦  នន គ្ .រ . បា នរ រលរ រកនុ ង
កំណ្ត់ល តុរបរ់លោកថ្ន 3 ស្ររតី តខ្មរវយ័
កណ្តា លនារម្័យអ្ងគរ លស្ចើនបួងរក់ លស្បើ
ស្កណ្ត ត់ចងពឹងលៅ លលើ ល ើ ម្ ស្ទ្យូង  និង
បលញ្ច ញសចិ ត ចំតណ្កឯស្ររតី វយ័ចំណ្ត រ់
លស្ចើនលចាម្ពុង លៅលពលត លពួកលគ្លចញ
 លំណ្ើ រលៅណ្តម្កណ្ត ពួកលគ្បតនាម្ផ្ងទ ងំ
ស្កណ្តត់ធមួំ្យម្កពាត់រខំ្ៃួ ន ល់ស្តឹម្សាម  រី
ឯបុររលស្ចើនស្ពតលងខ្ៃួ នទ្យលទ្យ ត លលរៃៀកតត
រពំតច់ងកបនិប ុនលណ្តេះ។ 

រ លម្ៃ ៀក បំ ពា ក់ ចូ ល រួ ម្ ពិ ធី
អាពា ៍ពិពា ៍ជាទូ្យលៅ លគ្លរៃៀកពាក់តបប
ស្បនពណី្ គ្ឺ ូល ផ្ងមួ្ង អាវបា ក់។ ពីមួ្យ
ឆ្ន លំៅមួ្យឆ្ន កំារលរៀបចពិំធីម្ងគលការតាម្
ស្បនពណី្ តខ្មរតតងតតម្លនការតកតស្បស្តង់
ចំណុ្ចខ្ៃេះលដ្ឋយសារតតការតស្បស្បួលតាម្
ភាពទន់រម្័យរបរ់រងគម្។ ភាពខុ្រតបៃក
គ្នន រវាងអាពា ៍ពិពា ៍កាលពីអ្តីតកាល 
និងបចចុ បបននស្តូវបានតរាងលចញតាម្រយៈ
ទ្យំលនៀម្ទ្យម្លៃ ប់តាម្តំបន់និងភូម្ិស្រុក។ តត
                                                            
3 រូម្លម្ើល លី ធាម្លតង កណំ្ត់ល តុរបរ់ជវីតាកាែ ន់ 
អ្ពីំស្បនពណី្ននអ្នកស្រុកលចនឡា ភនលំពញ ឆ្ន ំ
១៩៧៣។ 

លៅរម្័យរម្លា រៈលជឿនលល ឿននា លពល
បចចុបបននលនេះ ជាពិលររលៅទី្យស្កុង ការលរៀប
អាពា ៍ពិពា ៍ លគ្លស្ចើនស្បារពែលធែើលៅហាង
ទ្យទួ្យលទនអាហារ ឬលភាជនីយដ្ឋា ន ល ើយ
ពិធីជប់លលៀងម្ងគលការ ស្តូវលម្ើលល ើញជា
កតនៃងបងអួ តរ ស្ម្រ់ និងបងាហ ញ លស្គ្ ឿង           
អ្លងាក លៅវញិ។ កនុងពិធីអ្ធិកអ្ធម្លនេះត រ 
គ្ឺស្រីតបានកាៃ យជាលភញៀវទក់ទញជាងលគ្។ 
ការទក់ទញ ម្លនការបងអួតរលម្ៃៀកបពំាក់
លស្គ្ឿងអ្លងាក  បងអួតរក់ទន់រម្័យ។ លនេះគ្ឺ
ជាការចំណ្តយរបរ់ស្ររតី  ត លស្តូវចាយ
លស្ចើនជាងបុររបនតិចលៅលពលស្ររតី ចូលរួម្
ម្ងគលការម្ាងៗ ម្លន ូចជា រលម្ៃៀកបពំាក់ 
ការផ្ងត់មុ្ខ្ លធែើរក់ និងការោបថ្នន សំ្កចក 
ល ើយម្លនរ ូត ល់កាត់រលម្ៃៀកបពំាក់ជា
ល ើម្ គ្ឺស្តូវចំណ្តយស្បាក់ស្គ្ប់តបបយា ង 
ម្ិន ូចបុររលទ្យ  បតិបុររៗ លគ្លរៃៀកតតលខា
លជើងតវង ពាក់អាវកឌុប ន តវងឬត ខ្ៃី លដ្ឋយ
ដ្ឋក់អាវកនុ ងលខាត លម្លនស្កវាត់តខ្សស្កវាត់ 
និងពាក់តរបកលជើងប ូជាការលស្រច ល ើយលបើ
ម្លនពាក់ស្កវាត់ក លទ្យៀតគ្ឺរតិតតរម្រម្យ។ 

ជារ រុប លរ ចកតី ម្ក  កា រររ់ លៅ
ស្បកបលដ្ឋយរុជីវធម្៌និងលចេះតរែងយល់ពី
ស្បនពណី្ទ្យំលនៀម្ទ្យម្លៃ ប់ លនាេះនឹងញុងំជីវតិ
ររ់លៅស្បកបលដ្ឋយភាពលជាគ្ជ័យ លដ្ឋយ
ភាពលជឿជាក់ ម្លនទ្យំនាក់ទ្យំនងលអ ម្លនការ
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ស្រឡាញ់លពញចិតតលដ្ឋយលបេះ ូងពិត និង
ទ្យទួ្យលបាននូវការលគ្នរពរាប់អានពីអ្នកររ់
លៅជា មួ្យ លយើ ង។ ប ុ តនត លតាងចងចា ំថ្ន 
រុជីវធម្៌ រីលធម្៌ និងគុ្ណ្ធម្៌ ស្តូវបាន
រងគម្ចាត់ទុ្យកថ្នជាបណ្ាុ ំ ននគុ្ណ្តនម្ៃត ល
ម្នុរសម្លន ក់ៗម្ិនអាចខ្ែេះបានល ើយ ស្គ្នន់តត
ថ្នធម្៌ទងំបីលនេះម្លនគុ្ណ្តនម្ៃលសសងៗពីគ្នន
ប ុលណ្តណ េះ។ រុជីវធម្៌ ម្ិនអាចកណំ្ត់បានថ្ន 
ជាម្នុរសលអ ឬអាស្កក់បានល ើយ។ អ្នកខ្ៃេះ
លម្ើលលៅ ូចជាម្លនរុជីវធម្៌លអត រ  ូចជា
បងាហ ញឥរយិាបលរុភាពរាបសា ទ្យន់ភៃន់ 
លចេះគួ្ររម្ ល ើយស្តឹម្ស្តូវណ្តរ់ ប ុតនតតបរ
ជាម្លនចិតតស្ចតណ្នឈាន នីរ និងរុកកួន
រខំានអ្នក នទ្យលៅវញិក៏ម្លនត រ។  ូលចនេះ
រុជីវធម្៌ ស្គ្នន់តតរូបភាព ឬជាទ្យលងែើខាងលស្ៅ
របរ់ម្នុរសប ុ លណ្តណ េះ ម្ិនអាចកណំ្ត់បាន
ទងំស្រុងថ្ន ម្នុរសលនាេះជាម្នុរសលអ ម្លន
រីលធម្៌ ឬគុ្ណ្ធម្៌ល ើយ។ ម្លនរុជីវធម្៌ 
តតម្ិនម្លនរីលធម្៌ និងខ្ែេះគុ្ណ្ធម្៌ ក៏ម្ិន

ទន់ស្គ្ប់ស្គ្នន់ត រ។ ទល់តតម្លនរីលធម្៌
សង លទ្យើបអាចកណំ្ត់បានថ្ន ជាម្នុរសលអ។ 
អ្នកត លម្ិនលធែើអ្លំពើអាស្កក់ដ្ឋក់អ្នក នទ្យ គ្ឺ
ជាអ្នកត លម្លនរីលធម្៌ ឬលៅថ្នរីល។ 
កនុងចលំណ្តម្ធម្៌ទងំបី គុ្ណ្ធម្៌ ហាក់ម្លន
តនម្ៃខ្ពរ់ជាងលគ្។ បុគ្គលណ្តត លម្លន
គុ្ណ្ធម្៌ តតងម្លនលកខណ្ៈពីរយា ងគ្ឺ តាងំ
ចិតតលធែើទ្យលងែើលអស្តឹម្ស្តូវជានិចច លដ្ឋយម្ិនលធែើ
អ្លំពើទុ្យចចរតិជាដ្ឋច់ខាត និងសតល់ស្បលយាជន៍
 ល់អ្នក នទ្យ។ បុគ្គលណ្តត លពាយាម្
តរែងយល់ សាគ ល់លអ សាគ ល់អាស្ក់ លចេះលគ្នរព
គ្នន  និងតកលម្អនូវរាល់ចណុំ្ចខ្ែេះខាត ល ើម្ប ី
ឱ្យខ្ៃួនកាៃ យជាបុគ្គលម្លនតនម្ៃ ម្លនលរចកតី
នលៃលនូ ររស្ម្លប់ខ្ៃួនឯង ស្គ្ួសារ និងរងគម្ជាតិ
ជាបុគ្គលត លម្លនរុជីវធម្៌ បុគ្គលណ្តម្ិន
លធែើអា ស្កក់ដ្ឋក់អ្នក នទ្យចាត់ ទុ្យកថ្នម្លន  
រីលធម្៌ ល ើយលបើលចេះជួយអ្នក នទ្យលទ្យៀត
សងលនាេះ គ្ឺនឹងឈាន ល់កស្ម្ិតមួ្យលទ្យៀត 
គ្ឺគុ្ណ្ធម្៌៕ 
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ឯក្សារពិនត្ោះ 

. ស្ករួងអ្ប់រ ំយុវជន និងកីឡា លរៀវលៅរិការងគម្ ថ្នន ក់ទី្យ១០ ឆ្ន ២ំ០១៧ ទ្យពំ័រទី្យ២១៦ 

. ជា វណ្ណី  តនម្ៃអ្ប់រនំនការបណ្តុ េះធម្មចរយិា ឆ្ន ២ំ០២២ 

. ញឹក នូវ ទ្យលំនៀម្ទ្យម្លៃ ប ់និងស្បនពណី្តខ្មរ  

. ភី ធានឡាយ កស្ម្ងរុជវីធម្ ៌

. លី ធាម្លតង កណំ្ត់ល តុរបរ់ជីវតាកាែ ន់ អ្ពីំស្បនពណី្ននអ្នកស្រុកលចនឡា ភនលំពញ ឆ្ន ំ
១៩៧៣។ 

 
 
 




