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បុេរកថ 
 មនេកមង្របុស ជនជតិអុǂីលី តូចមន ក់ Ǖយុ ្របែហលជ ១៥ឆន  ំសក់រញួ និងរេញ៉រៃញ៉ បនេដីរយ៉ង
េលឿនǂមដងផ្លូវ េតណឺមនឹ(Tenement) ទី្រកុងǓរលឹម(Harlem)េដីមបេីទជួប នឹងឪពុរបស់ǏេនǓងលក់
បែន្ល ែផ្លេឈ។ី  េកមង្របុសតូចេនះ េកតសរេសីរឪពុករបស់Ǐ កមឺឡូ (Carmelo) ជមនុសƞ ពិេសសមូយ
ស្រមប់រូបǏគត់មនពុកមត់ពណ៌្រកហមសង្ហ  និងែភនកពណ៌េខៀវភ្លឺថ្ល ។ គម នមិត្តភក្តជិនជតិអុីǂលីǁមួយ
របស់Ǐ មនឪពុកសង្ហ  ដូចជឪពុករបស់Ǐេទ ǏសងឈមឹថេនេពលែដលǏធំេឡងី Ǐនឹងមនពុកមត់ដូច ករមឺ
ឡូែដរ។ 
 េនេពលែដលេកមង្របុសតូចេនះ េដីរមកដល់កច់្រជុងជិតǓងេនះ Ǐេឃញីមនុសƞមួយហ្វូងធំ កំពុង
េចមេǍមជុំជិតេកះƽក់ទពំងំបយជូរ និង្រកូចេពធិ៍ǒត់។ េគទងំេនះពុំមនទិញអ្វីេទ ែតេគនគំន ែ្រសក
េƽយភ័យខ្ល ច ជភǒរអុីǂលី Ǐក៏តបុលេហយីែវកចូលេទកនុងហ្វូងមនុសƞមីរេដƽស់េនះ។ េនពីមុនេកះƽ
េកីបែន្លǏេឃញីឪពុកǏេដកដួលេនេលីដី ឈមពណ៌្រកហម មនពណ៌ដូចជពុកមត់របស់គត់ ហូរពសេពញ
ៃផទមុខរបេសីគត់។ គត់្រតូវេគសម្ល ប់ េកមង្របុសពិតជពុំដឹងថអនកǁជអនកសម្ល ប់ឪពុករបស់Ǐេឡយី។ 
 ពីរេទបីឆន េំ្រកយមក េǲេពលែដលេកមង្របុសេនះ មនវយ័១៣ឆន  ំ ǏមនេǍគរǎកខួរកបល េǍគ
េនះពំុេធ្វីេǕយǏǒ្ល ប់េទ ែតេǍគេនះបនេធ្វីេǕយǏេមីលែលងេឃញីខ្ល ងំ រហូតដល់ចត់ខ្វ ក់ែភនក។ េ្រកយ
មកេទៀយម្ត យរបស់Ǐក៏ǒ្ល ប់េទេទៀត េនះជករបត់បង់ដ៏រនធត់ ែតអ្វីែដលគូរេǕយអǒច រយេនះ គឺេនេពល
ែដលេកមងេនះធំេឡងីេកមង្របុសេនះពុំបǁ្ត លេǕយបុព្វេហតុទងំេនះ បំផ្ល ញេសចក្តីរកីǍយេនកនុងជីវតិរបស់Ǐ
េឡយី។ គត់មនǓងលក់កង់ េនទី្រកុងǓរលឹម េហយីគត់េធ្វីអ្វីៗ បនដូចជមនុសƞែភនកភ្លឺែដរ។ គត់បន
េរៀបករមនភរយិ នងិចញិជ ឹមកូន៤នក់ គត់សង់ទូកកេǂង េហយីេបីកទូកេនះេដីរកំǒន្តជុំវញិទី្រកុង។ គត់
ជួសជុល នងិេបីកបរថរយន្ត េហយីរស់េនេពរេពញេទេƽយេសចក្តីរកីǍយ និងរស់រេវកីែដលកូនរបស់គត់ពុំ
ដឹងពីេសចក្តឈីចឺប់ពីអតតីកលរបស់គត់េឡយី។ ផទុយេទវញ កូនទងំេនះដឹងក្តីេឡងី េហយីបនដឹងឮថ
ជីǂរបស់Ǐ មនពុកមត់េ្រចីន ែថមទងំមនពណ៌្រកហមេទៀត េកមងទងំេនះចប់េផ្តីមរកីǍយ នឹងពិភព្រសៃម៉
ែដលផ្តល់េឡងីេƽយបុរសមន ក់ែដលេមីលេសទីរែតែលងេឃញីេទេហយីេនះ។ បុរសដ៏អǒច រយមន ក់េនះ គឺជឪពុក
របស់ខញុ ំែ្រហ្វង ម៉ល្លីក(Frank Mollica)ជកូន្របុសរបស់ជនអេន្ត ្របេវសន៍អុីǂលី េហយីខ្លឹមǒរៃនដំេណីរ
ជីវតិរស់េនរបស់គត់បនបេ្រងៀនខញុ ំនូវេមេរៀនដ៏មនតៃម្លេទេលីភពពិតៃនដំេណីរជីវតិ។ 
 ខញុ ំបនេរៀនសូ្រតពីឪពុករបស់ខញុ ំ ថេយងីបេងកីតភពពិតៃនជីវតិរបស់ពួកេយងី េហយីជញឹកញប់ភព
ពិតេនះមនេលីសពីមួយែបបែដលេយងីǕចេ្រជីសយក ឪពុករបស់ខញុ ំបនេធ្វីេǕយ្រកុម្រគួǒររបស់ខញុ ំ មិត្តភក្ត ិ
និងញតិសន្ត នរបស់េយងីទងំអស់ េភ្លចខ្លួនថរូបគត់ងងឹតែភនកេសទីរែតទងំ្រសុងេទេហយី។ េនេពលែដល
គត់បដិេសធពំុេបីកǔនេនេពលយប់ ឫេនេពលែដលគត់សួររកេសទតូសកូបរបស់ខញុ ំមក យកមកǒ្ត ប់ម៉សីុន
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ǔនេហយីគត់ េសទីរែតǕរកត់ជក់ចបស់ថជǔនេនះខូចអ្វីជេរឿយៗេនេពលេនះេហយីែដលខញុ ំនឹកេឃញី
ថ គត់េមលីេសទីរែតែលងេឃញីេទេហយី។ គត់ចូលចិត្តគូរគនូំរ និងគូររូបភព េហយីគត់បនជួយបងប្អូន
របស់ខញុ ំ និងរូបខញុ ំ គូរប្លង់ដ៏ល្អ្របណិត និងពណ៌្រសស់រេវកីែដលជកិចចករស្រមប់ǒǎេរៀន។ េǍងជងǔន
របស់គត់ េរៀបចំដូចជបនទប់រចនរបស់វចិិ្រតករ ពុំមនភពជេǍងជួសជុលǔនេទ ។ េ្រគឿងឧបករណ៍របស់
គត់េរៀបǂមបនទះក្ត រពណ៌ǂមលំƽប់ បំពង់សីុមងំǔនករេរៀបǂមម៉ក នងិធុនធ ំតូច។ ឪពុករបស់ខញុ្ំរបថន
ជនិចចេទេលី ’’ ករេមីលេឃញី” េហយីេសចក្តីប៉ង្របថន េនះមនភពេលីសពីពិភពេǎក េមីលេឃញីេទ    
េទៀត។ គត់ែតងែតនិយយ្របប់ថ “េមីលភពពិតេǕយចបស់ ែតកុំេបះបង់េសចក្តី្រសៃម៉របស់អនក” េទះបីជ
ជីវតិរបស់េយងីជួបភពលំបកកំរតិǁក៏េƽយ េយងីែតងែតǕចេធ្វីេǕយភពលំបកេនះ ក្ល យេទជភព
មនតៃម្លេƽយ្របករអ្វីមួយ។ 
 េ្រចីនឆន េំ្រកយមក េនេពលែដលគត់កំពុង្របឈម នឹងជមងឺមǓរកីសួត ែដលបនǍលដល់ខួរកបល
របស់គត់េនកនុងឱកសែដលគត់មនǕរមមណ៍ល្អ ែដលក្រមមនគត់បននិយយ “កូន្របុស ពុកចង់េǕយឯង
ដឹងពី្រពឹត្តករណ៍ដ៏េ្រកៀម្រកំ ែដលបនេកីតេឡងីដល់រូបពុក គឺមរណះភពឪពុករបស់ពុក  ពុកនឹកគត់េពញ
មួយជីវតិរបស់ពុក” គត់យខំƞបិខƞួល ពីរេទបីេម៉ងេ្រកយគត់ក៏បនƽច់ខយល់ǒ្ល ប់េទ។ 
 េទះបីជជីវតិរបស់ឪពុកខញុ ំ កលពីដបូំងេពរេពញេទេƽយ ភពតក់ស្លុត  យ៉ងǁក៏េƽយ គត់ែតង
ែត្របឈមមុខ នឹងវបិត្តិេនះ េƽយនិយយេលងេសីចេទវញិ។ ឃ្ល ែដលគត់ចូលចិត្តនយិយសែម្តងពីទឹកចិត្ត
របស់គត់គឺ “កុំបរមភ Ǐនឹងពិបកជងេនះេទេទៀត” ខញុ ំពុំែដលគិតអំពីអត្តន័យឃ្ល ចំអកេលងដ៏ែប្លកេនះ រហូត
ទល់ែតេន្រគមួយែដល ខញុ ំបននយិយឃ្ល េនះ្របប់អនកេធ្វីករជមួយខញុ ំេនតំបន់ǕសីុǕេគនយអ៍នកទងំេនះ
បនទទួលបទពិេǒធន៍អេំពីǒǓវយង់ឃនង់ៃ្រកែលង។ ្របតកិមមទូេទ េទេលីគតិបណ្ឌិ តពកយរបស់ឪពុកខញុ ំគ ឺ
ជសំេណីចរកីǍយ េ្រកយមកេគបនចរពកយរបស់ឪពុកខញុ ំជភǒរែខមរ េនេលីជញជ ងំមនទីរពិនិតយសុខភពកនុង
ជុំរុជំនេភៀសខ្លួនែខមរ។ ឪពុករបស់ខញុ ំបេងកីតភពពិតៃនេសចក្តីសងឃមឹ ែដលជនជួប្របទះ នងឹតក់ស្លុតភគេ្រចីន
Ǖចយល់។ អនកទងំេនះǕចេ្រជីសយកពិភពែបបǁ េហយីេរៀបចមជីវតិរបស់ខ្លួន េចញពីេសចក្តីតក់ស្លុត និង
េសចក្តីឈចឺប់របស់ខ្លួន េហយីសេ្រមចថករឈចឺប់កំរតិǁែដលេគ នឹងបេញចញេǕយអនកេផƞងេទៀតដឹង។ 
 ករេរៀបចំេរឿងតក់ស្លុតរបស់្របជជនǒមញញ ្របមូលផ្តុ ំេǕយេទជសេម្លងរបស់ជនរងេ្រគះកន់ែត
មនេ្រចីនេឡងី។ សែ្រមករនធត់េចញពី្របភពផƞព្វផǜយ បុគគលិកសេ្រងគ ះ និងអនកនេយបយឮកន់ែតខ្ល ងំ     
េឡងីៗ ។ េ្រកយពីពយុះមហន្តǍយសូ៊ǁមុី (Tsunami)េនៃថងទី ២៦ ែខ ធនូ ឆន  ំ២០០៤ េនេលីទំព័រទីមួយកនុង
កែសតǕេមរកិកងំ លបលីបញ បនបង្ហ ញនូវរូបភពមហន្តǍយដល់អនកǕន េƽយបង្ហ ញ្រស្តីមន ក់ែដលរនធត់
បត់បង់វញិញ ណ។ ្រស្តីេនះអងគុយេនេលីកំǍលឥដ្ឋមនទីរេពទយǁǓគ ផទǁីម(Nagapattinam) ្របេទស
ឥǁ្ឌ  (India)ដ៏ល្វឹងេល្វីយែតជំុជិតេទេƽយសពជនរងេ្រគះេƽយពយុះសូ៊ǁមុី សពមួយចំននួធំេនកនុង
ចំេǁមសពទងំេនះជកូនរបស់គត់។ េកមងេនខងមុខǒ្ល ប់េƽយខ្លួន្រǒតននលគក េនមខ ងេទៀតេជីង
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មនុសƞធ្ល ក់េចញពី្រកǁត់ស្រគបǒកសព។ ទដិ្ឋភពដ៏រនធត់េនះគម នផ្តល់អ្វីេ្រកពីេសចក្តីតក់ស្លុត និងេសចក្តី
អស់សងឃមឹ្រពមទងំǕរមមណ៍ េយងីបនេ្រជៀតែ្រជកចូលេទកនុងបទពិេǒធន៍ផទ ល់ខ្លួនេƽយគម នគិត។ អនក
កែសតេធ្វីករថ្លឹងែថ្លង េនកនុងចំេǁមខ្លួនឯងថ េតេីគគួរែតចក់ផǜយជǒធរណះ នូវសែ្រមកមនុសƞែដល
េគបំរុង នឹងកត់កបល ឫមួយេម៉ងយ៉ងǁែដរ។ ចំេពះេយងី្រគប់រូបែដលេឃញីទិដ្ឋភពរនធត់ទងំេនះជេរៀង
Ǎល់ៃថង សំណួរែដលសំខន់ជងេគគឺ េតីេយងីស្រមួលទិដ្ឋភពេនះេƽយវធិីǁេƽយពុំេដីរេចញពីេសចក្តីអស់
សងឃមឹខ្ល ងំ។ 
 េរឿងតក់ស្លុតរបស់ឪពុកខញុ  ំនិងេរឿងរនធត់ចិត្តǍប់ពន់េរឿងែដលខញុ ំបនǒ្ត ប់ជង ២៥ ឆន  ំកនុងនមជ េវជជ
បណ្ឌិ ត ពយបលជនរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់េƽយអំេពីǒǓវយង់ឃនង Ǔក់ដូចជពិបកǒ្ត ប់ នងិពុǕំចកត់
ǒម នបនេឡយី។ ែតេរឿងេនះជេរឿងេពរេពញេƽយភព្រសទន់ នងិពិេǍះរន្តម េនកនុងចិត្តរបស់ជនមន ក់ៗ     
េសចក្តីរនធត់េនះែ្របក្ល យេទជអ្វី ែដលែកែ្របខុសែប្លកទងំ្រសុង គម ននរǁǕចប៉ន់ǒម នបនេឡយី។ រូបថត
អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ ពីពយុមហន្តǍយសូ៊ǁមុីែដលបនផƞព្វផǜយជពណិជជកមមេនកនុងករែសត នឹងេធ្វី
េǕយេសចក្តីឈចឺប់ែដលពុំǕចបក្រǒយបនរបស់ខ្លួន ក្ល យេទជឥទធិពលស្រមប់ ករតសូ៊េƽយេសងȣម
ǒង ត់ និងៃថ្លថនូរ។ ឥទធិពលេនះគម នអ្វីជǕថ៍កំបងំេទ ឥទធពល គមឺនេនកនុង្រស្តីេនះ និងេនកនុងខ្លួនេយងី្រគប់ៗ
គន ែដលមនពីធមមជតិជសតិǕរមមណ៍ និងឥទធពិលសងគមសំǍប់ពយបលខ្លួនឯង នងឹជសមតថភពមនពី
កំេណីតែដលមនុសƞេǎក្រគប់រូបមន េដីមបកីǒងេឡងីវញិនីវǍងកយ និងសតិǕរមមណ៍របស់ខ្លួន្របកបេទ
េƽយកម្ល ងំេពញេលញ និងសុខភពជីវតិ េƽយពុំគិតពីកំរតិខូចខតេដលេកីតមនេឡងីពីមុនមក។ 
 េរឿងតក់ស្លុតេនកនុងេសៀវេភេនះ នឹងបង្ហ ញនូវករវវិឌឈន៍ឥទធិពលពយបល ែដលចប់េផ្តីមដំេណីរករ
េឡងីេនេពលែដលភពǒǓវយង់ឃនងពយបទជីវតិ។ េរឿងេនះǕចេធ្វីេǕយមនǕរមមណ៍ថ ជេរឿងរបស់
ពិភពេផƞងៗ និងជេរឿងធមមǂ ែតǒថ នភពអǒច រយǕចជភពទក់ទងេនកនុងដំេណីរជីវតិ្របចៃំថង។ ជីវតិរបស់
េយងីǕចេពរេពញេទេƽយេសចក្តីរកីǍយ េƽយេយងីអបអរǒទរជីវតិអង់Ǖចរបស់មនុសƞែដលឆ្លងកត់
វបិត្តិតក់ស្លុតកនុងជីវតិ។ ែតេយងីក៏Ǖចេភ្លចនូវទិដ្ឋភពតក់ស្លុតែដលេកីតមនេនកនុងដំេណីរជីវតិរបស់េយងី ជ
ពិេសសេនេពលែដលករឈចឺប់េនះបǁ្ត លេកីតេឡងីេƽយមនុសƞេǎកេផƞងេទៀត។ េយងី្រគប់រូប នឹងឆ្លង
កត់ភពរនធត់ǁមួយទងំេនះ េƽយរបួសǍងកយ ជមងឺអំេពីហងឹǜេនកនុង្រកុម្រគួǒរ ឫមរណះភពមនុសƞ
មន ក់ជទី្រសǎញ់របស់េយងី។ េសៀវេភេនះ នងឹេបីកបង្ហ ញអំេពីឥទធពលពយបលែដលមនេនកនុងរូបេយងី  
្រគប់ៗគន  ែដលǕចជួយេយងីេǕយធូរេសបយីពីបទពិេǒធន៍រនធត់េនកនុងជីវតិ។ អនកែដលឆ្លងកត់ភពេឃរេឃ
េនកនុងជិវតិ ដូចជស្រងគ ម និងទរុណកមមែដលǕចជផ្លូវែណនេំƽយបេ្រងៀនេយងីនូវវធិីៃលលកេƽះ្រǒយ 
និងករសេ្រមចេជគជ័យធមមǂ េǕយកន់ែតមនេ្រចីនេឡងីេនកនុងពិភពទូេទ ។ “េបីសិនជេគǕចេធ្វីបន 
េយងីក៏Ǖចេធ្វីបនែដរ” េយងីក៏Ǖចេរៀនៃលលកេƽះ្រǒយអំេពីេឃរេឃ េនកនុងសងគមទងំមូលរបស់េយងី។ 
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 ខណ:ែដលករពិភកǜជǒធរណ:អំពីសតិǕរមមណ៍ ែដលប៉ះទងគិចេƽយអំេពីǒǓវយង់ឃនង មន
រមួទងំភពមហន្តǍយេƽយធមមជតិ បនផƞព្វផǜយជទូេទ េទេហយីេនះ ែដលេសទីរែតគម នេǒះកលពី២៥
ឆន មុំន។ ជករពិតǏជǁស់ជេរឿងែដលេគǓមឃត់មិនេǕយនិយយ េនពក់កǁ្ត លឆន  ំ១៩៨០ ខញុ ំបន
ទទួលករបដិេសដរមួ្របជំុពីគណ:អភបិលជន់ខពស់អងគករសហ្របជជតិជនេភៀសខ្លួន េƽយគត់មនជំេនឿ
យ៉ងជក់ចបស់ថជនេភៀសខ្លួនពុំមនបញ្ហ Ǖរមមណ៍ ឫបញ្ហ សតិǕរមមណ៍ ែដលេកីតេឡងីេƽយករចត់ǂងំ
េǕយរស់េនកែន្លងេផƞង ឫភពគម នទជី្រមកចបស់ǎស់។ េន្រគេនះអនកបេងកីតចបប់អន្តរជតិ និងចបប់Ǖេម
រកិកងំ នឹងអងគករមនុសƞធម៌ ពុំ្រពមទទួលǒគ ល់របួសសតិǕរមមណ៍គម នǒន ម ែដលប៉ះពល់ដល់មនុសƞ្រគប់រូប
ែដលបនឆ្លងកត់ភពរនធត់ទូទងំពិភពេǎក  បចចុបបននេនះ មនករទមទរេǕយយកវធិីវǒិ្រស្តថមី និងករអនុ
វត្តន៍ជេរឿយៗ មកជួយរបួសទងំេនះ។ 
 អំេពីេឃរេឃបេងកីតកណំត់េពល្របវត្តិǒ្រស្តថមី ែដលេកីតេឡងីេទេលីមនុសƞ េហយីចប់មនរូបǍង
េឡងីេនេពលែដលមនករេ្របះ្រǒេំនកនុង”ពិភពេǎកទងំមូល” ៃនដំេណីរករជីវតិទូេទ។ អ្វីៗ ទងំអស់
ែដលជទម្ល ប់្របច ំ នងិជភពែដលǕចប៉ន់ǒម នបនមួយរេំពចេនះ្រǒប់ែតែ្រប្របួលថមីទងំអស់ េហយី
ក្ល យជទីកែន្លងែប្លកេផƞង។ ករែ្រប្របួលេនះជ្រពឹត្តិករណ៍្របវត្តិǒ្រស្ត ែដលǎត្រតƽងភពចǍចរណ៍េន
កនុងសងគម នងិទំនក់ទំនងនេយបយែដលជលទធផលសំខន់ៗ ពុំែមនស្រមប់ែតបុគគលែតមន ក់ៗេនះេទ ែតǏ
ជលទធផលសំខន់ៗ ស្រមប់ពិភពេǎក។ កំណត់េពលទងំេនះញឹកញប់េកីតេឡងីេƽយេហតុករណ៍
េឃរេឃ េទǂមលមមƽប់របស់មនុសƞមន ក់ៗ ែតភគេ្រចីនǏេកីតមនេឡងីǂមលំƽប់របស់សហគមន៍។ េន
កនុងǒថ នភពទងំេនះ ព័ត៌មនភញ ក់េផ្អីលǕច ឫេកីតមនេឡងីេនេពលេដលភពពិតថមី ផុសេចញេឡងី។ អនក
ែដល្រប្រពឹត្តឧ្រកិដ្ឋកមម និងអនកែដលផƞព្វផǜយដណឹំងេកង្របវញ័ច េទេលីភពរនធត់អំេពីេឃរេឃ េƽយេផ្ត ត
Ǖរមមណ៍េទេលីែតភពពិត ៃនចំណុចǁែដលេគចង់េបីកចំហ ។ គួរេǕយǒ្ត យǁស់ េƽយអនកទងំេនះ ពុំ
រង់ចេំមីលថេតីមនអ្វីេកីតេឡងី េនេពលែដលេរឿងǍ៉វទងំេនះចប់សព្វ្រគប់ ។ ភពែ្រប្របួលព័ត៌មនភញ ក់េផ្អីល
ទងំេនះ គឺបនយកមកបក្រǒយǂមរយះ ករេរៀបǍប់អំពីដំេណីរជីវតិរបស់អនកែដល េរៀបǍប់ពីេរឿងរបស់ខ្លួន
េនកនុងេសៀវេភេនះ ដំេណីរជិវតិជទូេទរបស់េយងីពុំǕចេជៀសផុតពីភពេǒកនជកមម និងេសចក្តឈីចឺប់
បនេឡយី ែតេគǕចរកអត្តន័យថមី េនេពលែដលេគបញចូ លǏេទកនុងគេ្រមងពយបលទូលំǎយ។ 
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ជំពូកទី១ ចំǁប់Ǖរមមណ៍ 
ែផនក ១. េទេលើមគ៌ថមី  
 េទះបីជេយងី្រគប់រូបដឹងថ ទុកខេǒកជបទពិេǒធន៍ជǒកលសំǍប់មនុសƞេǎក ែតពិភពេǎកដ៏
ទំេនីបេនែតពំុដឹងថ ្រតូវនិយយ និងយល់ដឹងអំពបីទពិេǎធន៍ដ៏ជូរចត់ែដលមនុសƞេធ្វីេǕយមនុសƞឈចឺប់
ជេរៀងǍល់ៃថងេƽយរេបៀបǁេនេឡយី។ េǒកនកមម និងភពហួសពីករǒម នៃនអំេពីេឃរេឃ ែដលមនុសƞ
េǎកេធ្វីេឡងី េទេលីមនុសƞេǎកេធ្វីេǕយមនុសƞេមីលេឃញីែតភពǕ្រកក់េƽយងយ្រសួល េហយីគិតថ
គម នអ្វីǕចទប់ǒក ត់អំេពីេឃរេឃេនះ ឬǕចជសះេសបយីបនេឡយី។ មូលេហតុមួយ ែដលេធ្វីេǕយមន
Ǖរមមណ៍ែបបេនះេកីតមនេឡងី គឺរបួសធងន់ធងរែដលបេងកីតេឡងីេƽយអំេពីហងឹǜរបស់មនុសƞេǎក ជរបួស
ែដលគម នǒន ម ។ ǒន មរបួសǍងគកយǕចេមីលេឃញី និងពយបលេƽយវជិជ ǒ្រស្តេពទយ បុ៉ែន្ត របសួសតិ
Ǖរមមណ៍ និងរបួសផ្លូវវញិញ ណជរបួសែដលេមីលមិនេឃញី ឫជភពǕថ៌កបងំ។ 
 ខញុ ំបទចំǁយេពល ចំននួជង ៃមភ្របឆំន  ំ ពយបលមនុសƞែដលធ្ល ប់បនឆ្លងកត់នូវអំេពីហងឹǜ េលី
មនុសƞǒមញញែដលជជនេភៀសខ្លួន ជជនរងេ្រគះេƽយអំេពីទរុណកមម ឬេភវកមម នងិជជនរចួផុតពីេសចក្ដី
ǒ្ល ប់េƽយស្រងគ ម ។ បទពិេǒធន៍របស់ខញុ ំបង្ហ ញនូវរេបៀបគិតថមី េទេលីអំេពីហងឹǜរបស់មនុសƞេǎក និងភព
ជសះេសបយីកយសមបទ និងសតិǕរមមណ៍ែដលបនខូចខតេƽយអំេពីទងំេនះ។ ចំណុចយល់ដងឹចបស់
ែដលខញុ ំេȄថ កររកេឃញីេƽយវទិយǒ្រស្ត ឬករបេញចញេǕយដឹង េកីតមនេឡងីេនេពលែដលខញុ ំេធ្វីករ
ទក់ទងផទ ល់ជមួយអនកជមងឺរបស់ខញុ ំ ។ ខញុ ំហនងឹបន្តករǂមƽនករសននិƽ្ឋ ន ជរេបៀបវទិយǒ្រស្តេƽយវជិជ
ǒ្រស្តេពទយ េនេពលែដលមនករបញជ ក់ថ្រតមឹ្រតូវ េហយីបញចូ លǏេទកនុងករពយបល កររកេឃញីេនះ
បេងកីតជមូលƽ្ឋ ន សំǍប់រេបៀបពយបលែដល នឹងពិពណ៌នេនកនុងេសៀវេភេនះ។ 
 វធិីរបស់ខញុ ំ េនកនុងកិចចករងរេនះ គឺជវធិីបទែបនមួយេƽយ ខញុ ំបនទទួលករសិកǜ េនវទិយល័យបេចចក 
េទស ្រពមទងំបនសិកǜកមមវធិីវសិ្វករ ែផនករូបវទិយ គីមីវទិយ និងគណិតវទិយ ខញុ ំបនដងឹǂងំពីដំបូងថវទិយ
ǒ្រស្ត ពុំǕចេƽះ្រǒយបញ្ហ សីលធម៌ នងិបញ្ហ មនុសƞេǎកេនកនុងសងគមបនេឡយី ។ បញ្ហ ទងំេនះǕច
េƽះ្រǒយបនយ៉ងល្អ្របេសីរǂម ែផនកមនុសƞធម៌ និងសិលបះ ។ េនមǓវទិយល័យខញុ ំបនេរៀនយកមុខវជិជ
គីមី និងǒសន េទះបីជរូបខញុ ំ ពុំែដលបនជួបេវជជបណ្ឌិ តេ្រកពីេពលពិនិតយសុខភពǍងគកយ ជទូេទក៏េƽយ 
ខញុ ំនឹក្រសៃម៉ថកនុង ែផនកវជិជ េពទយ ខញុǕំចយកចំណូលចិត្តរបស់រូបខញុ ំកនុង ែផនកវទិយǒ្រស្ត ǒសន ទសƞនៈវជិជ  
និងសិលបះ ជួយេធ្វីេǕយǒថ នភពរបស់មនុសƞេǎក េǕយមនភព្របេសីរេឡងី ។ េនេពលែដលខញុ ំកំពុងែត
សិកǜេនǒǎវជិជ េពទយ ៃនរដ្ឋនីវមុិចសីុកូ New Mexico ខញុ ំេធ្វីករេនភូមិេសពនីសែដលƽច់្រសយលេនǂម
តំបន់ខងតបូងរដ្ឋនីវមុិចសីុកូ និងកុលសមព័នធជនជតិអុិនេឌៀន Indian ហƞូន ី Zuni និង ជីេម៉ ភុយប្លូ Jemez 
Pueblo េƽយផ្ដល់េសǏដល់អនកជមងឺ្រកី្រក ែដលរស់េនកនុងមជឈƽ្ឋ នេពរេពញេទេƽយវបបធម៌ និងសមបត្តិធមម
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ជតិ ។ េ្រកយមកខញុ ំបនសិកǜករហ្វកឹហ្វនឺយកជំនញែផនក សតិǕរមមណ៍ េហយីសិកǜយកមុខវជិជ  ǒសន 
និងទសƞនៈវជិជ ជន់ខពស់  េនេពលជមួយគន េនះែដរ ។ ǒǎǒសនបនផ្ដល់នូវទ្រមង់ សីលធម៌ដល់ករ
សិកǜជំនញរបស់ខញុ ំ ែផនកវជិជ ǒ្រស្តេពទយ និងវទិយǒ្រស្ត ្រពមទងំែផនក្របកបករងររបស់ខញុ ំេនេពលអនគត
កលជមួយ និងជនរចួផុតពីេសចក្ដǒី្ល ប់េƽយអំេពីហងឹǜǒǓវយង់ឃនង។ ចណូំលចិត្តរបស់ខញុ  ំ កនុងែផនក
សិលបៈ និងអកƞរǒ្រស្តក៏ជួយដល់ករងររបស់ខញុ ំ េƽយផ្ដល់នូវវធិីេ្របៀបេធៀបដ៏េ្រជ្រជះេទេលីភពǕថ៌កំបងំ 
ែដល ែផនកវទិយǒ្រស្ត និងែផនកវជិជ េពទយពុំǕចបក្រǒយបន ។ 

១.១ មនទីរសខុភពថមី  
េនេពលែដលខញុ ំបនមកដល់ Ǔេវដី Harvard េǎក េវជជបណ្ឌិ តវយ័េកមង េនកនុងឆន ១ំ៩៨០ ខញុ ំដឹងថខញុ ំ

ចង់ផ្តល់េសǏសុខភព និងេសǏពយបល ែផនកសតិǕរមមណ៍្របកបេƽយគុណភពដ៏ខពស់បផុំត ដល់្របជជន្រកី
្រកែដលរស់េនកនុងសហគមន៍របស់ខញុ ំ េទះបីជមនឧបសគគ ខងែផនកថវកិរ ឬនេយបយែបបǁក៏េƽយ។ 
េនេពលរកេមីលេឃញី្របជជនែដល្រតូវករជំនួយេនកនុងទី្រកុង បូស្តុន Boston ខញុ ំបនរកេឃញីជនេភៀសខ្លួន
ែដលមកពីǕសីុǕេគនយ ៍ជ្របជជន្រកី្រកេហយី េសទីរែត្រតូវេគពុំǍប់បញចូ លកនុងេសǏែផនកǒធរណៈ ែផនកឯក
ជន និងែផនកសុខភពែថមេទៀតផង ។ េƽយមនករជួយពីេǎក េជម ǔែវល (James Lavelle) បុគគលិក
សងគមកិចចវយ័េកមង េពរេពញេទេƽយគំនិតខពង់ខពស់ េហយីកំពុងែតេធ្វីករេនកនុងសហគមន៍ជនេភៀសខ្លួន េយងី
ក៏សំេរចេបីកមនទីរសុខភពតូចមួយេនតំបន់្របយតុន (Brighton) េនកនុងទី្រកុង បូស្តុន (Boston) ែដលពី
ដំបូងមនេឈម ះថមនទីរសតិǕរមមណ៍ឥណ្ឌូ ចិន (Indochinese Psychiatry Clinic) េហយីេ្រកយមក្រតូវបន
េȄថ កមមវធិីជមងឺតក់ស្លុត របស់ជនេភៀសខ្លួន ៃនǒកលវទិយល័យ Ǔេវដី (Harvard Program in Refugee 
Trauma) ។ ្រកុមករងរមួយចំនួនតូចរបស់េយងីមួយ្រកុមេនះ បនទទួលǒគ ល់ថជមនទីរសុខភពពិនិតយ ែផនក
សតិǕរមមណ៍ជដំបូងេគេនកនុងសហរដ្ឋǕេមរកិ េƽយគម នភពចប់Ǖរមមណ៍ទុកជមុន។ 
 េនកនុងេពលេនះ ែផនកសុខភព និងែផនកសតិǕរមមណ៍ គឺលំេអៀងេទǂមពណ៌សមបុរ និងេភទ េទះបីជ 
មនករជួយេ្រជមែ្រជងពីេǎក ្រហ្វចី េរកឡចី (Fritz Redlich) ǒ្រǒ្ត ចរយ ែផនកសតិǕរមមណ៍ǒកលវទិយ
ល័យេយល (Yale) ែដលជអនកបង្ហ ត់ដល់រូបខញុ ំ។ េǎក េរកឡចី (Redlich) បនបង្ហ ញេនកនុងករសិកǜ
្រǒវ្រជវរបស់គត់ េនេដីមឆន ១ំ៩៥០ េទះបីជ េǍគសតិǕរមមណ៍Ǎតតបតេ្រចីនេនកនុងចំេǁមជនែដល
មនជីវភព្រកី្រកក៏េƽយ ក៏អនកទងំេនះបនទទួលករពយបលសតិǕរមមណ៍ខុសគន  ពីជនែដលមនជីវភព
មធយម និងជនមនជីវភពខពស់។ អនកជមងឺ្រកី្រកជញឹកញប់េគេǕយថន ពំយបល េហយីពុំសូវបនទទួលករ
ពយបល ែផនកសតិǕរមមណ៍េឡយី េƽយេគចត់ទុកថ អនកទងំេនះគម នសមតថភពេ្របី្របជញ ភ្លឺថ្ល របស់ខ្លួន េទ
េលីបញ្ហ សតិǕរមមណ៍េទ។ ្រគូេពទយែផនកសតិǕរមមណ៍ក្រមពយបលអនកទងំេនះǁស់ ផទុយេទវញិ ជន្រកី
្រកទងំេនះទទួលបនករពយបលពីបុគគលិក ែផនកសតិǕរមមណ៍ែដលទទួលបនករហ្វកឹហ្វនឺបនទ ប់បនƞ។ំ  
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ចំនួន ៃមភ្របឆំន  ំ េ្រកយមកេទីបខញុ ំǕចរកេឃញីǂមរយៈ ករសិកǜ្រǒវ្រជវ ǂមƽនពីករពយបល
េƽយលំេអៀងេទេលីជន្រកី្រក និងជនែសបកេខម េនែតមនសភពដែដល េទះបីជ មនករខំ្របឹងែ្របងដ៏
េលីសលប់ពី រដ្ឋភិបលសហព័នធកនុងករែកស្រមួលǒថ នភពេនះ ǂមរយៈ ករជួយស្រមួលដល់ករទទួលេសǏ
ពយបល េនមណ្ឌ លសតិǕរមមណ៍សហគមន៍ ។ ជនេភៀសខ្លួនǕសីុǕេគនយែ៍ដលេទីបែតមកដល់ថមីៗ េនែត្រតូវ
បញជូ នេទកនុងចំេǁមអនកជមងឺជីវភព្រកី្រក ែដលទទលួករែថទសុំខភព និងករែថទសំតិǕរមមណ៍បនទ ប់បនƞ ំ
ពីេ្រពះពួកគត់មនបញ្ហ សងគមជេ្រចីន េហយីពុំែមន ជជនជតិែសបកស និងមនិយល់ដឹងអំពីរេបៀបពយបល 
ែផនកសុខភព ផ្លូវចិត្តែបបǕេមរកិកងំ ជពិេសសករពយបលសតិǕរមមណ៍។ 
 ជនេភៀលខ្លួនទងំអស់ែដលចូលមកសហរដ្ឋǕេមរកិ បនទទួលករពិនិតយសុខភពធមមǂ េនǂម
មណ្ឌ លសុខភព ជទូេទែដលមនករឧបតថមភេƽយរƽ្ឋ ភិបលសហព័នធ ។ ជនេភៀសខ្លួនមកពីǕសីុǕេគនយ៍
Ǎប់ពន់នក់ ជនរងេ្រគះេƽយស្រងគ មមកពី្របេទសេវៀតǁម ចូលមកពពក់ពពូនǂមមណ្ឌ លទងំេនះ 
េដីមបកីǒងជីវតិជថមីេនេលីទឹកដីសហរដ្ឋǕេមរកិ។ ្រកុមអនកជនំញរបស់េយងីរងចជំួយពយបល បញ្ហ សតិ
Ǖរមមណ៍របស់អនកជមងឺទងំេនះ។ េនមនទីរសុខភព ្របយតុន (Brighton) ែដលជញឹកញប់អនកជមងឺ្រតូវបន
បញជូ នេƽយ្រគូេពទយ្របចខំ្លួនរបស់េគ មកមនទីរសុខភពេនះ។ បុគគលិករបស់េយងីមនរមួេទេƽយេǎក ជមី 
ǔែវល (Jim Lavelle ទ យ៉ង Ter Yang) េមក្រនទ ញជនជតិមុ៉ង ជកុលសមព័នធវញិញ ណនិយម្របេទសǔវ 
េǎកបិន ទូ ែដលជអតីតនយទǓ៊នេវៀតǁម ែដលេគǒគ ល់ថជ “ែ្រហ្វង សីុǁ្រǂ (Frank Sinatra  )
របស់ទ័ពេវៀតǁម ”  នងិ រូសǜ េលក (Rosa Lek) ជ្រស្តីែខមរវយ័េកមងែដលមនមុខងរ ជអនកបូមឈមេន
មនទីរពិេǒធន៍។ 
 មនទីរសតិǕរមមណ៍េបីកទ្វ រេធ្វីករជដំបូង ចំនួនកន្លះៃថងកនុងមួយǕទិតយ េសǏេយងីឥតគិតៃថ្ល េហយី
បុគគលិកេយងីក៏គម ន្របក់ែខែដរ អនកជមងឺបញជូ នេទសនធឹកសនធ ប់ េƽយ្រគូេពទយែដលជសហកររីបស់េយងី។ 
េពលǎង ចខ្លះេយងីមនអនកជមងឺជជនេភៀសខ្លួនរហូតដល់េទ២០នក់ ជនេភៀសខ្លួនទងំេនះពំុចបំច់ទទលួករ       
បញទុ ះបញចូ លេទេលីǒរៈសំខន់្របេយជន៍ ៃនមនទីរសុខភពេនះេទ េគមនǕរមមណ៍ទុកចិត្តមួយរេំពច េនេពល
ែដលេគបនទទួលករǒ្វ គមន៍េƽយេវជជបណ្ឌិ ត បុគគលិកសងគមកិចច នងិសមជិកែដលបនទទួលេសចក្ដីេគរព
េនកនុងសហគមន៍របស់ខ្លួន។ សហករឥីណ្ឌូ ចិនរបស់េយងី ពុំែដលបំេពញមុខងរជអនកបកែ្របភǒេឡយី អនក
ទងំេនះជសមជិក្រកុមពយបលែដលជសហករដ៏សំខន់ កនុងែផនកវបបធម៌ច្រមុះ េគជគន្លឹះេធ្វីេǕយមនទីរសុខ
ភពបនទទួលេជគជ័យ។ 
 េនេពលែដលខញុ ំបនǒគ ល់េរឿងរបស់ លកខិǁ ្រស្តីែខមរចំǁស់មន ក់ ែដលជអនកជមងឺដបូំងេគ របស់ខញុ ំេន
កនុងមនទីរេពទយពិនិតយសុខភព ខញុ ំដឹងថចេំណះដឹងជទូេទ ែផនកសតិǕរមមណ៍ែដលខញុ ំបនទទួលពីករេរៀនសូ្រត
េនះ ពុំǕចជួយគត់បនេឡយី៖ 
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 េនកនុងឆន មំǜញ់ ្រពះǕទិតយបនចូលមករស់េនកនុងǍងគកយរបស់ខញុ ំ Ǐេធ្វីេǕយខ្លួនខញុ ំញប់ញ័រសព្វǍងគ
កយរហូតដល់ខញុ ំបនដួលសន្លប់ ។ េនេពលែដលខញុ ំដឹងខ្លួនេហយីេបីកែភនកេឡងី ខញុបំនេឃញីែតភពងងឹត      
ស្លុប ។ េហយីខញុ ំក៏េដីរេទǏលែ្រស េដីមបសួីរេគថ េតីេម៉ងបុ៉នម នេហយី មនសេម្លងែ្រសកេឡងីថ “េម៉ងដប់”។ 
មួយរេំពចេនះសត្វទីទុយក៏ចប់េផ្ដីមយ ំ េហយីសត្វេផƞងៗេទៀត ជតំǁងេǕយេសចក្ដីǒ្ល ប់ែ្រសកថងូរជុំវញិ
ខ្លួនខញុ ំ។ ខញុ ំេមលីេឃញីសទុងៗ មនមនុសƞមួយ្រកុមតូចែដលកំពុងែតខƞបឹេខƞȣវគន េនកនុងៃ្រព ្រǒប់ែតខញុ ំេទេធ្វី  
េǕយភ័យខ្ល ចខ្ល ងំ េហយីក៏ពយយមរមង ប់Ǖរមមណ៍ខ្លួនឯង េƽយករបន់្រសន់ដល់្រពះ និងេទវǂេនឯƾន
សួគ៌ េǕយជួយែថរកǜករពររូបខញុ ំរចួផុតពីេ្រគះថន ក់េនះ។ ខ្លួនខញុ ំេទជសពឹកេƽយេសចក្ដីភ័យខ្ល ច េហយីǏេធ្វី
េǕយខញុ ំេដីរែលងរចួេទមុខមិនរចួថយេ្រកយក៏មិនរចួ។ 
 ខញុ ំបនរស់េនកនុងទី្រកុង បូស្តុន (Boston) ែផនកខងេកីតេនជិតសមុ្រទ បចចុបបននេនះ េនេពលែដលខញុ ំ
យល់សុបន្តិ ខញុ ំែតងែតេឃញីជនជតិǕេមរកិកងំេស្លȣកពក់េខម េដីរǂមសមុ្រទ។ េនៃថងមួយែដលខញុ ំេនផទះអនក
ធន (សពន់ស័រ) របស់ខញុ ំ ខញុ ំបន្រសៃម៉ថ ឆន េំនះជ ឆន ឆំ្លូវខញុ ំចង់េǕយជនជតិǕេមរកិកងំជួយកǒងវត្តមួយ
េǕយខញុ ំេនǂមេឆនរសមុ្រទ។ ចប់ǂងំពីទǓ៊នបុ៉លពតǏយសម្ល ប់កូនរបស់ខញុ ំបត់េទ ខញុ ំ្រពួយǁស់េហយីខញុ ំ
គម នគិតេឃញីពីអ្វីេ្រកែតពីករកǒងវត្ត។ ្រពះបនមកបង្ហ ញរូបេǕយខញុ ំេឃញីម្ដងេទៀតកលពីៃថងមុន េហយី
បន្របប់ខញុ ំថេǕយកǒងវត្ត។ សូមជួយេǕយេសចក្ដី្រសៃម៉របស់ខញុ ំេǕយក្ល យេទជភពពិតផង ពុំដូេចន ះេទ 
ខញុ ំពុំǕចរស់េនបនេទៀតេឡយី។ 
 លកខិǁបនរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់េចញពីជុំរុពំលកមមែខមរ្រកហម ែដលសម្ល ប់កូន្រសីរបស់គត់ ្របនំក់ 
និងេច៤នក់ កនុងចំេǁមេចទងំដប់នក់របស់គត់។ េ្រកយពីរត់េភៀសខ្លួនេទេនជំុរុជំនេភៀសខ្លួនេន្រសុក
ៃថ គត់សល់ែតកូន្របុសមន ក់ និងកូន្រសីមន ក់ែដលមករស់េនសហរដ្ឋǕេមរកិ។ ǂមែផនកសតិǕរមមណ៍គត់
មនែតេសចក្ដីភ័យខ្ល ច នងិអស់សងឃមឹ បញ្ហ សុខភពែដលគត់មន គឺគត់វលិមុខ េហយីជ្របចគំត់ែតងែត
ងងឹតមុខដួលជនិចច។ 
 េនកនុងេពលេនះខញុ ំពុំសូវដឹងចបស់អំពីទេំនៀមទម្ល ប់ ភǒរបស់ លកខិǁ នងិអំេពីកំǁចេឃរេឃ
ែដល្រប្រពឹត្តេឡងីេƽយែខមរ្រកហមេនះេទ ។ េនេពលេនះជនជតិǕេមរកិកងំភគតិចǁស់ ែដលដឹងអំពី
អំេពី្របល័យពូជǒសន៍ ែដលេកីតមនេឡងីេនកនុង្របេទសកមពុជកនុងចេន្ល ះឆន ១ំ៩៧៥ និង១៩៧៩ ែដល
្របជជន ចនំួនជងពីរǎននក់ េនកនុងចំេǁម្របជជន្របែហលជង ្របបំីǎននក់ បនǒ្ល ប់េƽយ
េសចក្ដីអត់ឃ្ល ន ករកប់សម្ល ប់រងគ ល េនមណ្ឌ លពលកមមលុតដំ ។ 

េដីមប ីនឹងជយួដល់ លកខិǁ ខញុ ំបនរមួសហករ យ៉ងជិតសនិតជមួយ និង្រកុមសមជិកឥណ្ឌូ ចិនរបស់ខញុ ំ 
េទះបីជេគពុំបនទទួលករហ្វកឹហ្វនឺ ែផនកេពទយក៏េƽយ េគǕចេរៀបǍប់ពីដំេណីរ្របវត្តិǒ្រស្ត និងទុកខេǒក
របស់អនកជមងទឺងំេនះ ។ េគក៏បនបំភ្លនូឺវដំេណីរទុកខេǒកយ៉ងចបស់ǎស់ េនកនុងសងគមជនជតិǕសីុǕេគនយ៍
េផƞងៗេទៀត អនកជមងឺែខមរវយ័ជǍរបស់ខញុ ំ ជ្រស្តីេមម៉យកន់្រពះពុទធǒសន គត់េជឿថ្រពលឹងរបស់គត់ គឺ
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ទទួលយកសណ្ឋិ តេƽយ្រពះអគគ ី ែដលេធ្វីេǕយគត់សន្លប់េហយីនរូំបគត់េទកន់ទីកែន្លងែដលមនសត្វ នងិ
មនុសƞែដលជតំǁងេសចក្ដីǒ្ល ប់។ ករសណ្ឋិ តេƽយ្របភពេផƞងៗ េនកនុង្រពលឹងរបស់មនុសƞ េកីតមន
េឡងីជǒមញញ េហយីជអបីយជំេនឿេនកនុងទំេនៀមទម្ល ប់ែខមរ េនកនុងករណី របស់អនកជមងឺេនះǕចេធ្វីេǕយ
មនេ្រគះថន ក់។ េនេពលែដល្រពលឹងǕ្រកក់ចូលេទសណ្ឋិ តេនកនុងខ្លួន នងិកនុងចិត្តរបស់មនុសƞ Ǖចេធ្វីេǕយ
មនេǍគខ្ល ងំ េហយីǕចេធ្វីេǕយǒ្ល ប់ េបីមនិកំចត់ភ្ល មៗេនះេទ ។ អនកជមងឺមន ក់េនះេǒកសេ្រងងខ្ល ងំ
ǁស់ េƽយែខមរ្រកហមបនសម្ល ប់កូន និងេចរបស់គត់អស់មួយចំនួនធំ ។ ǂមរយៈករេសនីសំុេǕយជួយក
ǒងវត្ត គត់បន្របប់េយងីថ ដំេǁះ្រǒយេទេលីទុកខេǒក និងេសចក្ដីអស់សងឃមឹចែម្លករបស់គត់ពុំǕច
រកេឃញីេƽយករពយបលទឹកចិត្ត ឬថន េំពទយែដលេយងីផ្ដល់េǕយគត់េឡយី។ េសចក្ដីឈចឺប់របស់គត់មន
កំរតិខ្ល ងំǁស់ េហយីǕចសំǍលបនេƽយករកǒងវត្ត្រពះពុទធែតម៉យងបុ៉េǁ្ណ ះ។  
 ករពយបលសតិǕរមមណ៍ទូេទ លកខិǁ នឹងទទួលករវនិិចឆ័យេǍគថមនេǍគវកិលចរតិ េ្រពះគត់
Ǔក់បីដូចជេនƾនមួយេទៀត េƽយគត់អះǕងថ្រពះអគគីបនចូលមកសណ្ឋិ តេនកនុងខ្លួនរបស់គត់ េហយី
គត់ ឮសេម្លងនិយយ នងិរេវរីǏយ។ េពទយ បនេǕយថន គំត់េលប េហយីេគ នឹងបដិេសធករពយបលេƽយ
ចិត្តវទិយ ។ ករេសនីសំុជំនួយកǒងវត្ត េនមត់សមុ្រទរបស់គត់ នឹងទទួលបក្រǒយថ ជភពមេǓǔរកិ 
និងជភពភ័ន្តវញិញ ណ។ ែតករ្របមណេមីលេនះពុំ្រតឹម្រតូវេǒះ គត់យល់ដឹងអំពតីួនទីរបស់ខញុ ំែដលជេវជជ
បណ្ឌិ តែដលជួយពយបលគត់េǕយមនសុខភពល្អ េហយីជករសមេហតុផលែដលគត់បនេសនីសំុេǕយខញុ ំ
ជួយគត់កǒងវត្ត េƽយគត់មនǕរមមណ៍ថគត់ នឹងǒ្ល ប់។  
ខញុ ំយល់្រពមǂមេសចក្ដីេសនីសំុរបស់គត់ េហយីពុំដឹងថធ្វីយ៉ងǁ េដីមបបីំេពញǂមេសចក្ដីសនយេនះបន   
េឡយី ។ ដំេǁះ្រǒយែដលេយងីគិតេឃញី គឺេយងី្រតូវពិភកǜជមួយ និងអនកដឹកនែំខមរ្របចតំំបន់ េដីមបី
អនុញញ តេǕយលកខិǁ ចូលវត្តបួសជដូនជីបំេរ្ីរពះពុទធǒសន។ េទះជគត់ពុំǕចកǒងវត្តេƽយខ្លួនគត់ 
ែតគត់Ǖចបរចិច គជីវតិរបស់គត់ ្របេគន្រពះពុទធǒសន លកខិǁបនមកជួបខញុ ំជេរៀងǍល់ែខរយះ េពល
ចំនួន១៥ឆន  ំ រហូតទល់ែតគត់ǒ្ល ប់បត់បង់ជីវតិេទ ែតគត់ពុែំដលបង្ហ ញថគត់ខកចតិ្ត េƽយគត់ពុំបន
បំេពញǂមេសចក្ដី្របថន របស់គត់ឡយី។ េនេដីមឆន ១ំ៩៨០ េពទយវកិលចរតិ  និងអនកចតិ្តវទិយជនជតិǕេមរកិ
កងំ  មនលទធភពតិចតួចǁស់ េនកនុងកររកេមីលនិង ពយបលបញ្ហ ចិត្តវទិយ េនកនុងចំេǁម្របជជន 
ែដលពុំǕចេចះ នយិយភǒអង់េគ្លសបន ដូចជ រូបលកខិǁ។ ជបែនថមេទៀត ែផនកេពទយ និងែផនកចិត្តវទិយ
មនជំេនឿខ្ល ងំថ េគពុំǕចជួយពយបលអនកជមងឺែដលធ្ល ប់ឆ្លងកត់បទពិេǒធន៍ នងឹអំេពកីចǒǓវ រមួទងំ
អំេពីរេំǎភផ្លូវេភទ និងបទឧ្រកិដ្ឋកមមែដលបǁ្ដ លេǕយភពតក់ស្លុតទងំេនះេǕយមនសភពដូចេដីមវញិ
បននូវេឡយី។ ជទូេទេគគិតថ អនកែដលរចួរស់Ǎនមនជីវតិពកីរកប់សម្ល ប់រងគ ល បេញចញអំេពីហងឹǜរបស់
ខ្លួនេƽយករត្អូញែត្អរជេសចក្ដីឈចឺប់េទេលីǍងគកយ និងេǍគ។ ែផនកេពទយេជឿថអនកជមងឺេƽយភពតក់ស្លុត
ទងំេនះ “្របងុ្របយត័នេទេលីឥទធិពលចតិ្តគំនិត” ដូេចនះ លទធភពរបស់េគកនុងករេƽះ្រǒយបញ្ហ តក់ស្លុតមន
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តិចតួចǁស់។ ជំេនឿទងំេនះ គឺពិតជខុសទងំ្រសុង មនទីរសុខភពរបស់េយងីបនទទួលេជគជ័យកនុងករ
ពយបលអនករចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ ពីអំេពីǒǓវយង់ឃនង នងិទរុណកមមេឃេឃៃ្រកែលងេនកនុងរយៈេពលពីរ
ទសƞវតƞមកេហយី។ 

១.២ ករបេងកើតមេធយបយពយបលថមី  
ចប់ǂងំពីករពិេǒធន៍េលីកដំបូង ខញុ ំបរមភេទេលីករែកត្រមូវនិនន ករ ថអនកជមងឺឥណ្ឌូ ចិនទទួលករ

បែណ្ដ តបេǁក យ ឬេǕយែតថន េំពទយ េដីមបេី្របី្របស់ ែតេƽយǒរមកពីេគមនƾនៈទបេនកនុង ែផនកសុខភិ
បល ។ េយងី្រតូវរះិរកមេធយបយេផƞងៗ ែដលមន្របសិទធិភពជងេនះ េǎកេវជជបណ្ឌិ តចិត្តǒ្រស្តជនជតិ
អង់េគ្លស ដឹកគ្ល ស់ េប៊ណិត (Douglas Bennett) ផ្ដល់េǕយេយងីនូវវធិីពយបលេផƞងៗ ស្រមប់អនកជមងឺទងំ
េនះ។ បនទ ប់ពីបំេពញេបសកមមជនវកិ (អនកេបីកយន្តេǓះ) េនកនុងស្រងគ មេǎកេលីកទី២ េǎកេវជជបណ្ឌិ ត 
េប៊ណិត ចប់េផ្ដីមេធ្វីករេនមនទីរេពទយ េបតលឹម (Bedlam) ែដលជមនទីរេពទយតូចǂចមួយេនទី្រកុង ឡុង ដុន
(London) ជទីកែន្លងែដលេǎកបនតសូ៊ពយបលអនកែដលមនជមងឺខួរកបលធងន់ធងរ េǕយមនសភពដូច
េដីមវញិ។  អនកជមងឺទងំេនះបនទទួលករបំេបះបង់េចលេƽយ ែផនកវជិជ េពទយ និងែផនកេវជជវទិយវកិលចរតិ 
េហយីបនƽក់េទកនុងឃ្ល ងំមនទីរេពទយឆកួត។ េគេǕយេឈម ះថជអនកជមងឺសងគមអង់េគ្លស “បដិេសធ” និង 
“្របមថេមីលងយ” េƽយអនកជមងឺទងំេនះរងឹទទឹងយ៉ងǒǓវ និងករពយបលវកិលចរតិ េហយីជញឹកញប់
មនរូបǍងគកយគួរេǕយេខពីមរេអីម េƽយមកពីǒថ នភពរស់េនដ៏្រកី្រក និងគម នអនម័យ។3 េǎក េវជជបណ្ឌិ ត 
េប៊ណិត Ǎវរក “មសេនកនុងធុងសំǍមរបស់មនុសƞឯេទៀត” មេធយបយរបស់គត់ គឺទសƞន:វទិយǒមញញកនុងករ
ពយបលល្អិតល្អន់។ គត់បដិេសធ និងផ្ល ស់ប្តូរទម្ល ប់ពយបល ែផនកវកិលចរតិែដលេគបងខំអនកជមងឺេǕយេលបែត
ថន  ំ េហយីបញជ េǕយអនកជមងឺទងំេនះពឹងែផ្អកេលីខ្លួនឯង េនកនុង្របព័នធវកិលចរតិ ែដលេធ្វីេǕយមនករ
លំបកកនុងករេគចូលរមួ េទកនុងសងគមជទូេទេƽយេជគជ័យ ។ គត់បនេȄថជមេធយបយរបស់គត់ថ
“េវជជវទិយវកិលចរតិ្រកǔប់ចក់”4 េហយីេǎកបនេជឿជក់ថ គម នអនកជមងǁឺមន ក់ជជនអស់សងឃមឹេឡយី ។ 
ជនទងំអស់Ǖចមនករងរ េនកនុងសងគម េហយីមន្របក់ែខ េទះបីជសតិǕរមមណ៍របស់េគមនករខ្វះខត
ធងន់ធងរបុ៉ǁ្ណ ក៏េƽយ។ េƽយេផ្ដ តេទេលីមូលƽ្ឋ នភពពិត ៃនដំេណីរជីវតិ្របចៃំថង េǎក េប៊ណិត ជអនក
ជំនញមួយរូប ែដលយកមនុសƞមនេǍគខួរកបល ែដលពីមុន្រតូវេគេបះបង់េចល អត់ករងរេធ្វី េនមនទីរេពទយ
ឆកួតកខ្វក់ េទរស់េនកនុងសហគមន៍ េហយីេǕយេធ្វីករេនកនុងេǍងច្រក េដមីបចីិញច ឹមជីវតិ អនកខ្លះក៏បនសំេរច
េជគជ័យេƽយមនមុខរបរផទ ល់ខ្លួន។ 

អនកជមងឺជនេភៀសខ្លួនេនមនទីរសុខភព Ǔេវតី ក៏ដូចជ អនកជមងឺរបស់េǎក េប៊ណិត ែដល េគជ្របជ
ជន្រកី្រកជងេគេនកនុងសហគមន៍ែដលេគរស់េន។ េបីសិនជអនកទងំេនះេទបនទប់សេ្រងគ ះបនទ ន់ េដីមបរីក
ជំនួយសំǍលបញ្ហ ទុកខេǒកេកីតភពតក់ស្លុតធងន់ធងររបស់ខ្លួន អនកេនះ នឹង្រតូវេគបញជូ នេទមនទីរេពទយឆកួត ផទុយ
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ពីេសចក្ដី្របថន របស់ខ្លួន េហយី្រតូវេគបញជ េƽយមុឺងម៉ត់ថ្រតូវេលបថន វំកិលចរតិ េƽយគម នករពយបលែផនក
ចិត្តǒ្រស្ត ឬករពយបលេƽយសងគមវជិជ េឡយី។ េនកនុងរយៈេពលពីរេទបីឆន ដំំបូង េយងីបនសេ្រងគ ះជន
េភៀសខ្លួនǍប់រយនក់ ពីមនទីរេពទយឆកួត។ េនមនទីរសុខភពរបស់េយងី េយងីផ្ដល់សមភ រៈ្រគប់យ៉ង (ឧទរហណ៍ 
ទីលំេន) នងិជំនួយចិត្តǒ្រស្ត (ដូចជផ្ដល់ឱǏទជភǒរបស់េគ) េគ្រតូវកររកករងរេធ្វី រស់េនេƽយឯក
Ǎជយ និងចិញច ឹមបីបច់្រកុម្រគួǒររបស់េគ។ ដូចគន  នងិករពិេǒធន៍របស់េǎក េប៊ណិត (Bennett) េនទី្រកុង
ឡុងដុន(London) ែដរ ភគេ្រចីនបនសំេរចេជគជ័យេƽយខ្លួនទីពឹងពក់ខ្លួន មនែតពីរេទបីនក់េទែដល្រតូវ
េទពយបលេនមនទីរេពទយឆកួត។ 

១.៣ វិធីǒ្រស្តពយបលចែម្លកអǒច រយ 
បនទ ប់ពីមនទីរសុខភពចប់េផ្តីមដំេណីរករេឡងី េហយីចប់េផ្ដីមទក់ទញអនកជមងឺឥណ្ឌូ ចនិ េយងី្រតូវរះិ

រកមូលេហតុពិត្របកដ ៃនបញ្ហ របស់អនកទងំេនះេហយី រកវធិីដ៏្របេសីរបំផុត េដីមបជីយួអនកទងំេនះេƽះ
្រǒយǕរមមណ៍ហងឹǜរបស់ខ្លួន។ ចេម្លយីបនមកពីវធិីǒ្រស្តចែម្លកអǒច រយ ែដលបនបេងកីតេឡងី្រតូវបនអនុវត្ត
ន៍ យ៉ងទូលំទូǎយ នឹង្រតូវទទួលǒគ ល់ពសេពញទ្វីបអុឺរ ៉ុប (Europe) របស់អនកចិត្តវទិយជនជតិǕេមរកិកងំ
ដ៏លបលីបញ់បំផុត េឈម ះេǎក វលិយមឹ េជម (William James)។ េគលករណ៍ជមូលƽ្ឋ ន ៃនវធិីេនះ គឺជ 
មេធយបលថមី្រសǔង ែដលទក់ទងេទេលីǕកបបកិរយិរបស់មនុសƞ និងទំនក់ទំនងែដលǕចរកេឃញីេƽយ
អនកចិត្តវទិយ ឬេវជជបណ្ឌិ ត ǂមរយៈករេបះបង់េចលនូវ្រទឹស្ដីអនុវត្តន៍នេពលបចចុបបននេនះ នងិេយបល់ករវនិិ  
ចឆ័យខុស នងិភពលំេអៀង។ េដីមបជីយួអនកជមងឺេǕយបនល្អបំផុត អនក្របកបេƽយវជិជ ជីវៈជអនកពយបល្រតូវ
លះបង់ករសននិƽ្ឋ នរបស់ខ្លួន េហយី “េឃញី” អ្វីែដលជករពិតេនចំេពះមុខ។ ជករលំបកៃ្រកែលងែដលអនក
ពយបលបដិេសធនូវអ្វីៗ ទងំអស់ែដលេគបនសិកǜ េƽយេគបនពឹងែផ្អកេទេលីសញញ សនមតថ និងវនិិចឆ័យ
្របេភទេǍគ។ បុ៉ែន្ត េនេពលែដលខញុ ំចប់េផ្ដីមពយបលអនកជមងឺឥណ្ឌូ ចិន ខញុ ំចង់រកេឃញីេƽយខ្លួនឯងនូវរេបៀបដ៏
្របេសីរបំផុត េដីមបជីួយអនកទងំេនះ េƽយមិនេធ្វីǂមយ៉ងងងឹតងងល់ ៃនករពយបលរបស់្រគូេពទយពីមុន។ 

េហតុដូេចនះ េយងីសរេសរកត់្រǂនូវចំេណះដឹងទូេទ ែផនកចិត្តវទិយ ចំេណះដឹងទងំេនះǕច្រតូវបន
បដិេសធេចល េ្រកយពី្រតូវបនបញជ ក់ថ ពុំ្រតឹម្រតូវ។ ជំេនឿែដលេយងីេបះបង់េចល  រមួទងំមនទសƞនៈ
ែដលេផ្ដីម្របឌិតេƽយអនកចិត្តវទិយទូេទថ ជនរចួផុតពីេសចក្ដǒី្ល ប់េƽយេធ្វីទរុណកមម និងអនកជមងឺេផƞងៗ
េទៀតែដលឆ្លងកត់ភពតក់ស្លុតេƽយឧ្រកិដ្ឋកមមេឃរេឃ ពុំǕចពយបលជបនេឡយី។ ជនែដលមនករ
តក់ស្លុតខ្ល ងំក្ល ែដលពុំǕចេរៀបǍប់បន អពំីបទពិេǒធន៍តក់ស្លុតេនកនុងជីវតិរបស់េគបន េហយីអនកជមង ឺ     
េផƞងៗ េ្រកពីបចចឹម្របេទស ែតងែតបេញចញទុកខេǒកសេ្រងងរបស់េគេƽយǂមរយៈករឈចឺប់Ǎងគកយ។ 
មនចំនួន ជង២០ឆន  ំǂមករសននិƽ្ឋ នេនះជករជក់ែស្ដង គឺខុសទងំ្រសុង លទធភពរបស់ជនរងេ្រគះែដល
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ភពជសះេសបយីពីភពǒǓវ  និងករចូលរមួកនុងករពយបលេƽយខ្លួនឯង គឺជកររកេឃញីែដលជកǂ្ត
ពិត េហយីបន្រតូវទទួលករអបអរǒទរេនកនុងេសៀវេភេនះ។ 

១.៤ ករបក្រǒយជេ្រមអតថបទៈ អតថន័យពកយ 
កររកេឃញីដ៏សំខន់មួយេទៀតេនកនុងមេធយបយរបស់េយងី គឺករេផ្ដ តǕរមមណ៍េទេលីវបបធម៌ និង

្របវត្តិǒ្រស្ត ែដលអនកជមងឺរបស់េយងីបនបក្រǒយ ជពកយសម្ដីែដលេរៀបǍប់អំពីបទពិេǒធន៍តក់ស្លុតកនុង
ដំេណីរជីវតិរបស់ខ្លួនេគ។ េយងីពុំǕច្រគន់ែតǒ្ដ ប់ពកយេពចន៍របស់ជនរងេ្រគះទងំេនះ េហយីចត់ថជករ
្រគប់្រគន់បនេឡយី េƽយភǒǕចǎក់បងំនូវǕរមមណ៍ពិតៗ របស់ជនទងំេនះ។ េនេពលែដលជនេភៀស
ខ្លួននិយយថ “េគគម នទីលំេន” ǏǕចមនន័យេទេលីករេភៀសខ្លួនេគេចញពីភូមិរបស់េគ មុន្រកុម្របƽប់
Ǖវុធចូលមកដល់ ឬក៏Ǖចមនន័យថ េគេមីលេឃញីជនឈ្ល នពនែដលកំពុងេតចប់កូន្រសីរបស់ខ្លួនរេំǎភ
ផ្លូវេភទេន នឹងមុខេហយីសម្ល ប់កូន្រសីេនកនុងផទះេនះមុន នឹងពួកǏដុតផទះរបស់ខ្លួនេចលេǕយេទជេផះ    
េយយីខ្លួនក៏្រតូវបងខំេǕយរត់េចញពីភូមិ្រសុករបស់ខ្លួនេទៀត។ ឃ្ល ”ករចប់រេំǎភ” Ǖចមនខ្លឹមǒរខុសគន េន
សងគមេផƞងៗ ǏǕចជអេំពីរេំǎភផ្លូវេភទ ឬ្រគន់ែតជករឈរ្រǒតេនចំេពះមុខមនុសƞមន  ឬក៏ជភព
Ǖម៉ស់មុខកំរតិេផƞងៗគន កនុងសងគម ដូចជករែលងលះប្ដី្របពនធ ឬជអំេពីសម្ល ប់ែដល្រតូវបនេគរេំǎភ។ 
 សិសƞែផនកǒសន សិកǜេរៀនសូ្រតពីមេធយបយសំខន់កនុងករបក្រǒយអតថបទ សីុជេ្រមេនះជករ
ពនយល់េផ្ដ តេទេលីភពចបស់ǎស់ ៃនអតថន័យពតិ្របកដៃនករដក្រសង់ខ្លីៗ ជទូេទមនេនកនុង្រពះគមពីរ។ 
ករអធិបបយពកយ និងគំនិតដក្រសង់ខ្លីៗ េចញពអីតថបទ យកេទេធ្វីករ្រǒវ្រជវរចួƽក់េទកនុងបរបិទ្របវត្តិ
របស់អនកនិពនធវញិ។ ករេ្របីវធិីេនះអនក្របជញ ែផនកគមពរីពយយមរកǜខ្លឹមǒរេដីម ៃនពកយ នងិឃ្ល ែដលេ្របីេƽយ
្រពះ និង្រពះេយសូ៊ េនកនុង្រពះគមពីរសញញ ចស់ និង្រពះគមពីរសញញ ថមី។  
ឧទហរណ៍: េនកនុងអតថបទខងេ្រកមេនះរបស់េǎក ម៉កុស St. Mark (7:24-30) ្រស្តី (ǒសន៍េ្រកកកូន
កត់សីុរ ៉ូ-េភនីស) syro-phoenician អង្វរ្រពះេយសូ៊ េǕយជួយពយបលកូន្រសីរបស់គត់មន ក់ ែដលǕរកƞមក
ចូលសណ្ឋិ តេនកនុងខ្លួនរបស់Ǐ េហយី្រពះេយសូ៊ ក៏បននិយយថ “ទុកឲយកូនេកមងសីុែឆ្អតជមុនសិន េ្រពះមិន
គួរនឹងយកនំប័ុងរបស់កូនេកមងេបះេទឲយែឆកសីុេទ”។ ែតគត់ទូលេឆ្លីយថ “ែមនេហយី្រពះអងគមច ស់ បុ៉ែន្ត ែឆកេន
េ្រកមតុǏសីុកំេទចពីកូនេកមងែដរ”។ េនះ្រពះេយស៊ូ ្រពះបនទូលថ “េƽយេ្រពះពកយេនះ ចូលនងេទចុះ Ǖរកƞ
បនេចញពីកូននងេហយី”។ រចួកលនងបនេទដល់ផទះវញិ ក៏េឃញីកូនេដកេនេលីែ្រគ Ǖរកƞបនេចញ
េ្រសចេហយី។6 ពកយបក្រǒយេនកនុងអតថបទេនះ គឺសរេសរេឡងីេƽយេǎក ម៉កុស St. Mark េន្របេទស
េ្រកក។ េនេពលែដល្រពះេយសូ៊និយយេទកន់្រស្តីេនះថ “ទុកឲយកូនេកមងសីុែឆ្អតជមុនសិន េ្រពះមិនគួរនឹង
យកនំប័ុងរបស់កូនេកមងេបះេទឲយែឆកសីុេទ” ្រពះេយសូ៊េ្របីពកយថ TeKnow (tekvwv) សំǍប់ពកយេកមង េƽយ
មនេកមងឈរេនពីមុខ “ជទំនក់ទំនងរǏង្រពះ ”េនកនុងអតថបទេនះ ្រពះ្រគីសទ គឺេ្របីសំេǮេទេលីរូប្រស្តី ǒសន៍
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្រកិចកូនកត់សីុរ ៉ូ-េភនីស syro-phoenician ជអនកកន់ǒសន េ្រកពីǒសនយូƽ Jewish ជ្រពះ្រគីសទ
ែដលបនមកកន់្របេទសអុី្រǒែអល Israel មុនេគ។ ែតករេ្រជីសយកពកយរបស់្រពះេយសូ៊ ពកយថែឆក Kyon 
(Kvwv) ែដលគត់េឆ្លីយតបេទ្រស្តីេនះ ពកយេនះមនន័យថ តូចជភǒ្រកិច Kuvapiov ែឆកតូច។ េន
ចំណុចេផƞងៗ េនកនុង្រពះគមពីរពកយែឆកសំេǮេទេលីមនុសƞែដលេដីរǂមផ្លូវកយធុងសំǍមេនកនុង្រកុង េហយី
ជនជតិយូƽ Jew បនចត់ទុកអនកទងំេនះថជមនុសƞកខ្វក់ និងǒǓវ។ េនកនុងអតថបទេនះ្រពះេយសូ៊ពុំ
េ្របីពកយេនះេƽយសំេǮថ ជែឆកកយធុងសំǍមេនះេទ ែត្រពះេយសូ៊េ្របីពកយែឆកេនះ េƽយសំេǮេទេលីែឆក
តូចែដលេគǕចទទួលǍប់រកមកវញិបន។ អនកកន់ǒសន ែដលពុំែមនជǒសនយូƽ Jewish ដូចជ “ែឆក
តូច” មនគំនតិថ យូរៗេទេគគង់ែតអនុញញ តេǕយចូល្រពះវǓិរវញិ។ 
 បទពិេǎធន៍របស់ខញុ ំេនកនុងវធិីបក្រǒយសីុជេ្រម េលីករសិកǜ ែផនកǒសន មនឥទធពិលេទេលី
មេធយបយ្របកបករងររបស់ខញុ ំជអនកពយបលជមងឺវកិលចរតិ។ ដំេណីរករគម ន្រពំែដនេនះ មនរមួនូវករǍវរក
មូលេហតុេដីម និងអតថន័យពកយ និងឃ្ល ែដលǕចេធ្វីេǕយអនកǕន ឬេនកនុងករណីរបស់ខញុ ំជេវជជបណ្ឌិ តកន់ែត
ខិតជិតេទពភិពពិត ៃនករនិទនេរឿងែដលជវធិីមួយមន្របសិទធិភពខ្ល ងំក្ល កនុងករបក្រǒយ។ េយងីចប់
េផ្ដីមេƽយបក្រǒយពកយេពចន៍ǒមញញ និងពកយែដលជនេភៀសខ្លួន យកមកេ្របីេរៀបǍប់ពីេហតុករណ៍
តក់ស្លុតេនកនុងជីវតិរបស់េគ ។ មនករខុសគន ខ្ល ងំ ឧទហរណ៍ ទងំករេ្របី្របស់ពកយទរុណកមមេនកនុង
សងគមបចចឹម្របេទស និងសងគមǕសីុ។ េនកនុងសងគមបចចឹម្របេទសពកយទរុណកមម Torture េចញមកពីពកយǔ
ǂងំ Torquere ែដលមនន័យថ “បǁ្ដ លេǕយមនករែកែ្រប្រកǔប់ចក់” េដមីបដីក្រសង់េសចក្តីពិត និង/
ឬភសថុǂង េដីមបបី្រងក បទសƞនៈ្របឆងំែផនកនេយបយ ឬែផនកǒសន។ បចចុបបននេនះពកយថ ទរុណកមម
បង្ហ ញនូវករេធ្វីេǕយករឈចឺប់េទេលី កយសមបទ និងសតិǕរមមណ៍ េដីមបរីកេសចក្ដីǒរភព្រសបចបប់ 
និងបំបិទសិទធមិនុសƞរបស់បុគគល។ េនកនុង្របេទសកមពុជ េទះបីជយ៉ងǁក៏េƽយ ពកយែខមរសំǍប់ទរុណកមម 
Tieru Na Kam  េចញពពីកយបលី ថកមមផលែដលមនន័យថ ជអំេពី នងិគំនិតរបស់បុគគល ជេរឿយៗេ្រចីន
ែតសំេǮេទេលីភពបបកមម ែដលេកីតមនពីជតមុិនេហយីកំពុងែត្រតូវទទួលេនកនុងជតិេនះ។ ជនជតិែខមរ
ែដលរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ េ្រចីនេជឿថបទពិេǒធន៍ទរុណកមម ជករផ្ដនទ េទសេទេលីអំេពីបបកមម ែដលខ្លួន
បន្រប្រពឹត្តេឡងីពីជតិមុន។  

េវជជបណ្ឌិ តែដលេធ្វីករជមួយ នឹងអនកជមងឺែដលបនទទួលទរុណកមម ្រតូវចងចនូំវជំេនឿេនះ េហយីជួយ
អនកជមង ឺរកវធិីេƽះ្រǒយភពƽក់េទសេទេលីខ្លួនឯង នងិជំេនឿថខ្លួនជ អនកទទួលខុស្រតូវេលីទរុណកមម និង
េǍគរបស់ខ្លួន។  
ឧទហរណ៍: Ǎប់រយមនេនកនុងករយល់ដឹងេ្រជ្រជះ ែដលេកីនេឡងីេƽយករេ្របីមេធយបយបក្រǒយ
ǒសន កនុងករបក្រǒយេហតុករណ៍តក់ស្លុងេនកនុងវបបធម៌េផƞងៗគន ។7 ឧទហរណ៍: ពកយថ ពង្វក់ខួរ
កបល មន្របជ្របិយភព េនកនុងកឡុំងស្រងគ មកូេរ ៉ និងស្រងគ មេវៀតǁម ែដលជករពយបលរបស់ទ័ព
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កុមមុយនិស្ដ បែង្វរជំេនឿ ែផនកនេយបយេឈ្លយីស្រងគ មរបស់ខ្លួន។ េ្រកយពីស្រងគ មេវៀតǁម ទ័ពកុមមុយនិស្ត 
ែដលបនទទួលជ័យជំនះ ƽក់ទ័ពេវៀតǁម ខងតបូងេទកនុង “គុកអប់រ”ំ ែដលេគពង្វក់ǒម រតីេƽយេធ្វី
ទរុណកមមកយសមបទ និងសតិǕរមមណ៍។ ពកយេវៀតǁមេȄថ Cai fu tal tu tuong មនន័យថអប់រចំិត្ត 
និងគំនិតរបស់មនុសƞេឡងីវញិ ដូចគន  និងពកយែខមរចំǂមន័យពកយពង្វក់ǒម រតី អប់រែំណនេំǕយផ្ល ស់ប្ដូរចតិ្ត
គនំតិ ែដលបក្រǒយǂមពកយ និងពកយថ “ែណនǂំមរយៈអប់រ”ំ េដីមប ី នឹងផ្ល ស់ប្ដូរចិត្ត និងគនំិតរបស់
មនុសƞ ករបក្រǒយចំǂមន័យរបស់ពកយ មនន័យថ “ǎនខួរកបល”។ េនកនុងជំេនឿǒសនអុីǒ្ល ម ករ
ǎងខួរកបលជករណីមួយពុំែដលនឹកេឃញី។ ជនជតិអុីǒ្ល ម Islam ែដលកន់ǒសនពិត្របកដ មនករ
េប្ដជញ េនកនុងចិត្ត េហយីពុំែមនជជនែដលងយចញ់សម្លុតេƽយករពង្វក់ ឬករបង្អត់េនះេទ។ ជនជតិអុីǒ្ល ម
ែដលបូជចិត្ត ពុំǕចពង្វក់ǒម រតីបនេឡយីេƽយករ្របឆងំ និងភពពង្វក់ǒម រតីជជំេរសីសីលធម៌ គឺជេសចក្ដី
េប្ដជញ េទេលីអំេពីល្អ និងយុត្តិធម៌ែដលមនេលីសលប់េទេលីអំេពីǕ្រកក់ និងអំǁចផ្ដ ច់ករ។ េនកនុងសងគមអុី
Ǎ៉ក់ Iraq សព្វៃថង ពកយេពចន៍ ពង្វក់ខរួកបល  ករបកែ្របេǕយចំពីភǒអង់េគ្លស គឺគម នន័យអ្វីទងំអស់ ករ
បក្រǒយេƽយម៉ត់ចត់ េទេលីភǒែដលជនរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់យកមកេ្របី េធ្វីេǕយេវជជបណ្ឌិ តយល់ដឹង
អតថន័យ ែដលអនកជមងឺេរៀបǍប់អំពីបទពិេǒធន៍តក់ស្លុតរបស់ខ្លួន។8 ពកយជពិេសសពកយ ែដលបង្ហ ញពីេហតុ
ករណ៍តក់ស្លុត្រតូវបក្រǒយេƽយ្របុង្របយត័នេទេលីដំេណីរជីវតិរបស់អនកជមងឺ ្រកុម្រគǒួរ និងសហគមន៍។ 
េន្រគែដលបទពិេǒធន៍ទរុណកមម ែដលជេហតុករណ៍រនធត់្រគប់ទីកែន្លង វបបធម៌េផƞងៗ ចត់ទុកេហតុផល 
និងលទធផលជែបបេផƞងៗគន ។ េនកនុងសងគមខ្លះ ជនែដលរស់Ǎនមនជីវតិរចួផុតពីករេធ្វីទរុណកមមទទួល
េសចក្ដី េមǂ្ត  ករុǁ ចំែណកអនកេផƞងៗេទៀតទទួលករស្ដីបេន្ត ស និងទណ្ឌ កមម។ ករយល់ដឹងេនះǕចជួយ
េនកនុងករពយបលអនករចួផុតពីេសចក្ដǒី្ល ប់ និងេពលខ្លះǕចជួយដល់សងគមេទៀតផង។ 

ែផនក ២. ខណៈេបើកបង្ហ ញករពិត 
វធិីវទិយǒ្រស្តរបស់េយងី បនជួយេរៀបចំបុគគលិករបស់េយងី និងរូបខញុ ំនូវចំេណះដឹងេ្រជ្រជះែផនកវទិយ

ǒ្រស្តសំខន់។ ករផទុះេចញដ៏ចបស់ǎស់ ឬករបំភ្លឺ ែផនកវទិយǒ្រស្ត េទះបីជក្រម េកីតមនេឡងីក៏េƽយ Ǐ
េធ្វីេǕយមនខ្លឹមǒរ និងមនផល្របេយជន៍ជេ្រចីន។ ទសƞនះវជិជ  ជនអុីǂលី អតថន័យសំេǮថ I momenti 
ខណៈេបីកបង្ហ ញករពិត។ េន្រគែដលអនកេបះបង់គំនិតចស់េចញ អនកេបកីចំហេǕយមនករយល់ចបស់
េƽយពុំបច់ពិចរǁ និងករ្រសេមីល្រសៃម៉នអំនកេទកន់អ្វីៗែដលថមី្រសǔង។ ករមនចំេណះដឹងេ្រជ្រជះ
មួយរេំពចរបស់ខញុ ំ ខញុ ំដឹងថខញុ ំ្រតូវលះបង់ករវនិិចឆ័យេǍគសតិǕរមមណ៍ជធមមǂចំេពះលកខិǁLeakeana ្រស្ដី 
ែខមរចំǁស់មន ក់េនះ េដមីបេីǕយខញុ ំដឹងពីភពតក់ស្លុតដ៏សេង្វគរបស់គត់ េƽយេហតុេនះខញុ ំ្រតូវែតបំេពញǂម
បំណងរបស់គត់ េƽយរកេឃញីភពជសះេសបយីǂមរយៈជំេនឿ្រពះពុទធǒសន។ 
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 េនកនុងកំឡុងេពល ែដលខញុ ំែថទជំនទទួលរងេ្រគះេƽយអំេពីេឃរេឃ ខញុ ំជួប្របទះ នងិខណៈេបីក
បង្ហ ញករពិតមួយចំនួន ែដលបនបែង្វរគំនិតរបស់ខញុ ំ នងិករ្របកបករងររបស់ខញុ ំេទជ េវជជបណ្ឌិ តពយបល
េǍគ ជករសំខន់ែដលេយងីǒ្ត ប់អនកជមងឺ េហយីវនិិចឆ័យកំរតិេចះដឹងេនកនុងគំនិតរបស់ខ្លួន េយងី្រតូវែត្របុង
្របយត័ន េទេលីភពលំេអៀងរបស់េយងី េហយីេរៀបចំជេ្រសច  េដីមបទីទួលចំេណះដឹងថមី។ 

២.១ ករǍវរកគន្លឹះ េបើកបង្ហ ញǕថ៌កំបងំៃនភពតក់ស្លុត 
ចំនួន ្របឆំន េំ្រកយមក មនទីរសុខភពជនេភៀសខ្លួន បនេបីកបែនថមពីកន្លះៃថងេទេពញមួយៃថង មកទល់

េពលេនះ អនកជមងឺពុំទន់បក្រǒយេǕយចំចបស់េទេលីបទពិេǒធន៍តក់ស្លុតកនុងជីវតិរបស់ខ្លួនេគេទ ែតេគបន
ផ្ដល់ភពǒǓវយង់ឃនង្រតួសៗ ែដលេគបនទទួល ឬបនេឃញី។ េ្រកយមកអនកដឹកនទូំរទសƞន៍ǒធរណៈ 
បនមកសំុសមភ សន៍ ជមួយអនកជមងឺរបស់េយងីែដលបនទទួលទរុណកមម។ នងបនេរៀបចំថតេរឿងឯកǒរ 
េផƞងៗមួយចំនួនសំǍប់កមមវធិីណូǏ៉ Nova អពំីមេធយបយពយបលេផƞងៗ ែដលេធ្វីេឡងីេនǂមមណ្ឌ ល
ពយបលធំៗ េនទ្វីបអឺរ ៉ុប Europe សហរដ្ឋǕេមរកិកǁ្ដ ល Central សហរដ្ឋǕេមរកិǔǂងំ Latin នងិសហ
រដ្ឋǕេមរកិ។ េ្រកយពីករពិភកǜមួយចំនួន ចេម្លីយរបស់្រកុមេយងី គឺេƽយចបស់។ េƽយខ្វះករពិចរǁ 
េយងីេជឿថេនកនុងមនទីរេពទយពយបលរបស់េយងី គន នជនរចួផុតពេីសចក្ដីǒ្ល ប់េƽយទរុណកមមេឡយី េហយីេបី
សិនជមន េគពិតជពុំចង់និយយេរឿងរបស់េគ្របប់អនកថតកុនជឯកǒរេឡយី។ េន្រគែដលអនកជមងឺ មួយ
ចំនួនេរៀបǍប់  េǕយដឹងអំពីអំេពីេឃរេឃែដលេគបនទទួល េយងីេជឿថេយងីែថទជំនេភៀសខ្លួនែដលដំបូង
្រតូវេគបងខំេǕយរត់េចញពីភូមិ ្រសុក នងិផទះសែមបងរបស់េគ េហយី្រតូវបនសេ្រងគ ះយកƽក់េនជុំរុǂំមរយៈអងគ
ករសហ្របជជតិ រចួចប់េផ្ដីមǂងំទីលំេនេឡងីវញិេនេពញពិភពេǎក។ គម ននរǁមន ក់Ǖច្របមូលយក
េហតុករណ៍ពិត ែដលសំǕងេទេលីបទពិេǒធន៍ǂមកំរតិ នងិែបបបទេហតុករណ៍តក់ស្លុត ែដលជនេភៀស
ខ្លួនទងំេនះបនទទួលបទពិេǒធន៍េឡយី េនកនុងមនទីរេពទយពយបលរបស់េយងី ខញុ ំបនឮអំពីករណីទរុណកមម
ពីរេទបីករណីេហយី។ 
 េយងីចត់ទុកថជភពឥតសីលធម៌ កនុងករសួរជនេភៀសខ្លួនេǕយេរៀបǍប់ពីបទពិេǒធន៍របស់េគេទ
អនកថតកុន។ អនកថតកុនេចះែតនិយយទទូចថេយងីគិតខុសេហយី េƽយេនែតេជឿជក់ថេយងី្រតូវ េយងីក៏
ស្រមបស្រមួលេƽយអេញជ ីញអនកជមងពឺីរនក់ មកេធ្វីសមភ សន៍េនចំេពះមុខម៉សីុនថត (កេម៉Ǎ៉)។ េយងីមន
ករភញ ក់េផ្អីលេƽយអនកជមងឺទងំពីរនក់ យល់្រពមនិយយ្របប់េរឿងតក់ស្លុតរបស់េគ អនកទងំពីរនក់ធ្ល ប់បន
ទទួលទរុណកមម េហយីចង់ែតនិយយេរឿងរបស់េគ ្របប់ពិភពេǎក អំពអី្វីៗែដលបនេកីតេឡងីដល់រូបេគ។  
 េយងីរង់ចេំƽយរេំភីបចិត្ត នងិបរមភេទេលីភពបង្ហ ញអនកជមងឺេǕយទទួលករសមភ សន៍ឈចឺប់ ែតេគ
បនមកចូលរមួ េƽយករេរៀបចំខ្លួនជេ្រសច អនកទងំពីរេស្លȣកសំេលៀកបំពក់ǂម្របៃពណីដ៏្រសស់េǒភ េគ
បងខំចិត្តនយិយេរឿងǍ៉វផទ ល់ខ្លួនរបស់េគេពរេពញេទេƽយភពសមរមយ និងៃថ្លថនូរជភǒរបស់ខ្លួន។ អនកទងំ
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េនះក្ល Ǔ៊នេƽយេពលេនះជេលីកដំបូងែដលេគនិយយបេញចញពីទរុណកមមរបស់ខ្លួនេគេƽយេកបះកបយ។ 
អនកជមងឺមន ក់បននិយយពី្រកុម្រគួǒរទងំអស់របស់គត់ ែដលែខមរ្រកហមបនសម្ល ប់ បនទ ប់ពីេគǏយដំរូបគត់
រហូតដល់សន្លប់បត់ǒម រតី ែតគត់ពុទំន់ǒ្ល ប់េហយីេគក៏េលីករូបគត់េបះេទេលីគំនរេខម ច្រកុម្រគួǒរ និង
ញតិសន្ដ នរបស់គត់។ 
 បុគគលិករបស់ ខញុ ំនងិរូបខញុ  ំ រនធត់ǒម រតីេនេពលែដល ឮេរឿងដ៏តក់ស្លុតទងំេនះ េតីនរǁមន ក់ែដលǕច
និយយេហតុករណ៍ៃ្រពៃផƞេនះ ជǒធរណៈ េហយីគម នǕរមមណ៍ភ័យរនធត់េនះ? អនកថតកុនពុំមនករភញ ក់
េផ្អីលអ្វីេទ េƽយេគបនថតេរឿង  ទរុណកមម  ពីអនករចួពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ េន្របេទស  ែអលសǜǏ៉ឌ័រ El Salvador 
ឆីលី Chile Ǖចិនធីǁ Argentina និងកែន្លងǒǓវយង់ឃនងេផƞងៗ េពញពិភពǎក។ េហតុករណ៍េនះ គឺ
ជចំណុចែដលបង្ហ ញផ្លូវដល់មនទីរសុខភពរបស់េយងី េƽយបនបងខំេǕយេយងី្របឈមមុខ នឹងភពញេញីត
ញេញីមរបស់េយងីកនុងករទទួលǒគ ល់ថ អនកជមងឺជនេភៀសខ្លួនរបស់េយងីភគេ្រចីនបនទទួលទរុណកមម នងិ
ករប៉ន់ǒម នេƽយសំǕងរបស់ជនបចចមឹ្របេទសថ ជនរងេ្រគះពំុចង់នយិយអំពីបទពិេǒធន៍របស់េគេទ។ 
េបីអនករចួពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ទងំពីរនក់េនះ Ǖចនយិយពីបទពេិǒធន៍ទរុណកមមរបស់ខ្លួន ជǒធរណៈបន 
េហតុដូចេម្ដចបន ជេយងីមិនសួរេគេǕយនិយយេនកនុងមនទីរសុខភពរបស់េយងី? េយងីក៏ចប់េផ្ដីមសួរ 
េហយីអនកជមងឺក៏ចប់េផ្ដីមនយិយេរឿងរបស់េគេƽយធូរ្រǒលកនុងចិត្ត ។ េƽយករថតកុនទុកជឯកǒរ េរឿង
តក់ស្លុតរបស់អនកជមងឺក្ល យេទជចំណុចសំខន់ៗ ៃនដំេណីរករពយបល។9 
 េរឿងតក់ស្លុតជពកយបរយិយេរឿងផទ ល់ខ្លួន របស់បុគគលមន ក់ៗអំពីបទពិេǒធន៍ នងិេហតុករណ៍
តក់ស្លុត ែដលេគបនទទួលេនកនុងដំេណីរជីវតិរបស់េគ និងករប៉ះពល់េទេលីកររស់េនកនុងសងគម កយ       
សមបទ និងសតិǕរមមណ៍ ែដលបǁ្ដ លេǕយេកីតេឡងី េƽយេហតុករណ៍ទងំេនះ។ េនះពុំែមនជករបក
្រǒយរបស់នរǁមន ក់េទេលីេហតុករណ៍េនះេឡយី ែតǏǕចមនករǂមសេងកតេមីលេទេលី្របត្តិកមមរបស់
សមជិក្រគួǒរ និងសហគមន៍្របចតំំបន់។ ករនិយយេរឿង ǕចជករេរៀបǍប់េរឿង្របប់អនកឯេទៀត េƽយ
មូលេហតុេផƞងៗ មនរមួទងំករចង់បនជំនួយ និងករែថរទសុំខភព។ ្រពមគន េនះែដរ អនករចួផុតពីេសចក្ដី
ǒ្ល ប់ខ្លះ Ǖចចង់ǎក់ទុកេហតុករណ៍ និង្របវត្តិេរឿងរបស់ខ្លួន ទុកជǕថ៌កំបងំេƽយមូលេហតុផទ ល់ខ្លួន 
ឬសងគម (ឧទរហរណ៍កនុងករណីរេំǎភផ្លូវេភទ)។ 
 ករេធ្វីសមភ សន៍ េដីមបជីួយអនកជមងឺេǕយ និយយេរឿងតក់ស្លុតរបស់ខ្លួន ជករលំបក េហយី្រតូវករហ្វកឹ
Ǔត់ េហតុដូេចនះបនជេយងីǕចពយបលអនកជមងជឺនេភៀសខ្លួនជេ្រចីនឆន  ំ ែតេយងីពុំបនដឹងថអនកជមងទឺងំ
េនះបនទទួលទរុណកមមេឡយី។ េន្រគេនះ េវជជបណ្ឌិ តពុំដងឹអំពីវធិីពយបលេទេលីឥទធិពលសតǕិរមមណ៍
ែដលបǁ្ដ លេឡងីេƽយទរុណកមមេទ។ ជមួយគន េនះែដរ អនកពយបលទងំអស់ដឹងថ ្របវត្តិជីវតិ តក់ស្លុត
Ǖចជភពនឹកពុំេឃញី ។ ជញឹកញប់ េនេពលែដលអនកពយបលមនេពលǒ្ដ ប់អនកជមង ឺ េពលេនះអនកជមងឺពុំ
ទន់Ǖចនិយយបន ។ េហយីេនេពលែដលអនកពយបលពំុបនេរៀបចំខ្លួនǒ្ដ ប់ អនកជមងឺេទជǕចនិយយបន
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យ៉ងហូរែហរ ។ ករខ្វះខតេរៀបចំេពលេវǎេǕយ្រតូវគន  រǏងអនកពយបល និងអនកជមងឺជឧបសគគǕថ៌កំបងំ
េនកនុងដំេណីរករពយបល ។ េƽយេរឿងតក់ស្លុតេពរេពញេទេƽយអតថន័យ េហយីទក់ទងយ៉ងសំខន់ េទ
េលីករយល់េឃញីចបំច់ កនុងពិភពេǎករបស់ជនែដលទទួលទរុណកមម ǏǕចចេញចញេឡងីេƽយជនមន ក់ 
េទេលីជនមន ក់េទៀតេƽយេ្របីវធិីបញឆ ិតបេញឆ ȣង ។ ជភពលំបកកនុងករនិយយចំៗ អពំីǕរមមណ៍ និងេហតុ
ករណ៍សំខន់ៗបំផុតរបស់ខ្លួនផទ ល់េទអនកេផƞងៗេទៀត េរឿងតក់ស្លុតជេរឿងែដលǎក់ទុក លុះ្រǂែតអនកជមង ឺ
រកឱកសេឃញីេហយីបេញចញǏម្ដងបន្តិចៗ។  

េƽយករញេញីតញេញីមមិននិយយេនះ េកីយមនេឡងីេƽយអនករចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ ភ័យខ្ល ចករ
បដិេសធ ឬជងេនះេទេទៀត នង នងិគត់ខ្ល ចអនកែដលǒ្ដ ប់េរឿងេនះគម នចំណូលចិត្ត ឬចង់ដឹងពីេរឿងេនះ។ 
ករយល់ដឹងពីេរឿងតក់ស្លុត ត្រមូវេǕយអនកǒ្ដ ប់មនជំនញខងǒ្ដ ប់ ពុំែមន្រគន់ែតប្ដូរǕរមមណ៍េទវញិេទមក
េនះេទ ែត្រតូវƽក់ខ្លួនេទកនុងេហតុករណ៍េនះេហយីយកមកពិនិតយ នងិអបអរេកតសរេសីរ្របវត្តិǒ្រស្ត និង
វបបធម៌ នងិអតថន័យផទ ល់ខ្លួនេនកនុងេហតុករណ៍េនះផង។ មេធយបយេរៀបចំល្អ គកឺរផ្ដល់ឱកសេǕយ
និយយបេញចញ េទះជេហតុករណ៍េនះមនសភពធងន់ធងរែបបǁក៏េƽយ។ 

២.២ កររកេឃើញឥទធិពលពយបលេƽយករែថទខំ្លួនឯង 
េន្រគប់ឱកសកររកេឃញីទងំអស់ែដលបនទទួលអបអរǒទរេនកនុងមនទីរសុភពរបស់េយងី េនះជ

ឱកសដ៏អǒច រយ និងកររកេឃញីថមី៖ អនកជមងឺមនលទធភពពយបលខ្លួនឯង។ េវជជបណ្ឌិ តពយបលេǍគទទួលករ
ហ្វកឹហ្វនឺរកជមងឺ េហយីេ្របីមេធយបយǒមញញ ែដលបញជ ក់េទេលីែតករេ្របីថន េំពទយ។ អនកពយបលចិត្តǒ្រស្ត
សិកǜមេធយបយពយបលជីវតិ្តǒ្រស្ត ែដលពយយមពិនតិយǍងគកយ ចតិ្តǒ្រស្ត នងិសងគមǒ្រស្ត ែដល
បǁ្ដ លេǕយមនេǍគេនះេកីតមនេឡងី។ ǒǎសិកǜǕទិេទពǒសន បង្ហ ត់បេ្រងៀនសិសƞេǕយ
ពិចរǁពីឥទធិពល្របវត្តិǒ្រស្ត និងវបបធម៌ែដលបេញចញេឡងីេƽយភǒ។ បុ៉ែន្ត ជនែដលទទួលករផ្ល ស់ប្តូរ 
េនកនុងជីវតិរបស់េគេƽយបទពិេǒធន៍តក់ស្លុត ពុំមនទទួលករសួរនេំƽយអនក្របកបǕជីវកមមទងំេនះេǕយ
ចូលរមួេƽយសកមមេនកនុងដំេណីរករពយបលេឡយី ។ កនុងនមជេវជជបណ្ឌិ ត ែថទ្ំរស្តីេមម៉យែខមរǕយុជិត
េសសិបឆន  ំ ែដលមនកូនពីរនក់េរៀនេនǒǎមេត្តយយƽ្ឋ ន និងកូនពីរនក់េរៀនេនǒǎមធយមសិកǜ ខញុ ំរក
េឃញីថខញុ ំខ្វះ ឥទធិពលពយបលខ្លួនឯង។ 
 សុវǁ្ណ រ ីSovannary ្រគ្ំរគេƽយេសចក្ដី្រពួយចិត្ត អស់រយៈេពល ១៨ ែខនងបនទទួលករពយបល
េƽយថន  ំ និងករពយបលភព្រចបូក្រចបល់ចិត្ត។ ជេរៀងǍល់សប្ដ ហ៍ខញុ ំអងគុយេƽយេសងȣមǒង ត់េនកនុងបនទប់
ចំនួន មួយេម៉ងជមួយរូបនង និងអនករមួករងរជនជតិែខមរេហយីសួរេǕយនងនិយយពីករតសូ៊របស់នង
េនកនុងករេរៀបចំជីវតិថមីេនកនុងសហរដ្ឋǕេមរកិ។ រមួគន េយងីខិតខំជួយស្រមលបញ្ហ របស់នង ៃថងមួយេនះ
នងឈប់េលបថន េំពទយ េƽយនិយយថថន េំនះមិនǕចជួយនងបនេទ។ នងនិយយ្របប់ខញុ ំថនង្រតូវករ
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និយយជមយួខញុ ំែតមន ក់ឯង។ ខញុ ំភ័ន្តភងំេƽយនងបនេធ្វីករេសនីសំុជភǒអង់េគ្លសឥតេខច ះ មកទល់េពល
េនះករពយបលរបស់នងបនេធ្វីេឡងីជភǒែខមរទងំអស់ ែដលជជំនួយរបស់អនករមួករងររបស់ខញុ ំ។ ខញុ ំពុំ
ែដលឮនងនិយយភǒអង់េគ្លសេǒះ សុវǁ្ណ រ ី Sovannary និយយថនងខំេរៀនភǒអង់េគ្លស គឺនង
ចង់និយយេរឿងរបស់នង្របប់ខញុ ំេƽយផទ ល់ែតម្ដង។ ជេលីកដំបូង ែដលនងេរៀបǍប់េរឿងǕថ៌កំបងំរបស់នង
េƽយចបស់ǎស់ពិតៗ។ 
 កលពីយុវវយ័នង្រសǎញ់គន  និងបុរសេកមងមន ក់ ែតឪពុកម្ដ យរបស់នងបដិេសធមិនអនុញញ តេǕយ
នងបនេរៀបករ េហយីបនបងខំេǕយនងេរៀបករ និងǒ្វ មីែដលឪពុកម្ដ យរបស់នងេរសីេǕយ។ 
ករបដិេសធពុំទទួលសងǜរបស់នង េធ្វីេǕយអនកទងំពីរខូចចតិ្ត។ ភពរករំកូសបនកន្លងផុតេទ ជេ្រចីនឆន  ំ
រហូតទល់ែតែខមរ្រកហមចូលមកកន់កប់។ ប្ដីរបស់នង្រតូវទǓ៊នបុ៉លពតសម្ល ប់ េហយីរូបនង្រតូវេគបញជូ ន
េទជុំរុអំប់រជំមួយ និងកូនរបស់នង។ េនេពលែដលនងរស់េនកនុងជុំរុសុំវǁ្ណ រ ី Sovannay បនជួប នងឹ
សងǜរពីកុមរភពរបស់នង ជេលីកដំបូង ǂងំែតពីេពលែដលេគែបកគន  ពីេកមងៗមក។ ផទុយេទវញិ នឹងជួយ
នងេគបនេគបនចប់រេំǎភនង េហយីេនេពលែដលបុរសេនះកំពុងែតរេំǎភនង ទǓ៊នែខមរ្រកហម មក
ទន់Ǐក៏ចប់ទញកេំភ្លីងបញ់ចំកបលគត់ǒ្ល ប់េទ។ 
 េន្រគែដល សុវǁ្ណ រ ីSovannay កពុំងែតនិយយេរឿងនង្របប់ខញុ ំ ខញុ ំមនǕរមមណ៍ថនងបនបេនទ ស
ខ្លួនឯង េទេលីករǒ្ល ប់សងǜរបស់នងកលពីកុមរភព ។ នងេនមនǕរមមណ៍្រសǎញ់បុរសេនះខ្ល ងំ
ǁស់ េទះបីជបុរសេនះចប់នងរេំǎភក៏េƽយ ។ បុរសេនះ្របែហលជ្រប្រពឹត្តិអំេពីយង់ឃនង េƽយបុរស
េនះមនǕរមមណ៍ថ នងបនកបត់ចិត្ត្រសǎញ់របស់គត់ ជេ្រចីនឆន មំកេហយី ។ សុវǁ្ណ រ ីSovannary មន
Ǖរមមណ៍រកីǍយ យ៉ងៃ្រកែលង េƽយនងបនខិតខំេរៀនភǒអង់េគ្លស េដីមបនីិយយេរឿង អនុសǜវរយី ែដល
ដក់ជប់េនកនុងចិត្តរបស់នងជយូរមកេហយីេនះ្របប់ខញុ ំ ។ ជេរឿងǕថ៌កំបងំរបស់នង េពលេនះបននិយយ
េបីកចំហេនកនុងទំនក់ទនំងរǏងេយងីទងំពីរនក់ ។ េ្រកយមកេទៀតនងបន្របប់ខញុ ំថ ចប់ǂងំពីេពលែដល
នងបននិយយពីបទពេិǒធន៍របស់នងមក នងពុំមនǕរមមណ៍ថអស់សងឃមឹកនុងកររះិរកមេធយបយេƽះ
្រǒយឥទធិពល្រពឹត្តិករណ៍េនកនុងជីវតិរបស់នងេទៀតេឡយី ។ ខញុ ំបន្របប់នងថ ខញុមំនកិតិ្តយសេƽយបន
េធ្វីជ េវជជបណ្ឌិ តរបស់នង េហយីរកីǍយេƽយមនអនកជមងឺមន ក់សកមម និងខ្ល ងំក្ល ែដលǕចេរៀនភǒដ៏ពិបក 
េដីមប ីនឹងǕចនិយយ្របប់េរឿងរបងស់នង។ 
 េសចក្ដីេគរពេទវញិគន េទមក ែដលេកតីមនេឡងីរǏងេយងីទងំពីរនក់ េនកនុងករផ្ដល់ឱǏទេធ្វីេǕយ
អនកជមងឺរូបេនះបនេǕយតៃម្លខ្លួន កនុងនមជមនុសƞមន ក់េឡងីវញិ។ អនុសǜវរយីៃនេហតុករណ៍តក់ស្លុតរបស់
នងរǎយបត់េទបន្តិចម្ដងៗ។ Ǖរមមណ៍របស់គត់បនរចួផុតពីទុកខេǒក េហយីគិតពីេរឿងេហតុល្អ សំǍប់រូប
នង និងកូនរបស់នង ។  ទុកខេǒករបស់ សុវǁ្ណ រ ី Sovannay ក៏បនរǒយបត់េទ នងេធ្វីេǕយជីវតិរបស់
នងមនខ្លឹមǒរេឡងី េƽយនងចូលរមួជួយសហគមន៍ នងិជួយកូនរបស់នងស្រមបស្រមួលខ្លួនេគេទកនុង
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បរយិកសៃនǒǎេរៀន ។ ដប់ពីរែខេ្រកយមកនង បនន្ំរកមុ្រគួǒររបស់នងប្ដូរទីលំេនពី បូស្តុន Boston 
េទរដ្ឋ កលីហ្វ័រនីញ៉ California េដីមបរីស់េនជុំគន ជមួយប្អូន្រសីរបស់នង។ ខញុ ំពុំបនទទួលដំណឹង អ្វីពីនង
រហូត ទល់ែតរយះេពលៃថងមួយេនះ  ខញុ ំបនទទួលទូរស័ពទ   ដល់Ǖថ៌កំបងំ។ បុគគលិករបស់ខញុ ំ ្របប់ខញុ ំថមន្រស្តី
មន ក់បនទូរស័ពទមកពីរដ្ឋ កលីហ្វ័រញ៉ California េសនីសំុេǕយខញុ ំចូលរមួេនកនុងពិធមីងគលកររបស់នង។ ្រស្តី
េនះគឺ សុវǁ្ណ រ ី Sovannary មិន្រតឹមែតេរៀបករបុ៉េǁ្ណ ះេទ សុវǁ្ណ រ ី Sovannary បនបេងកីតមនទីរេពទយ
ពយបលសតិǕរមមណ៍េនកនុងសហគមន៍របស់នងសំǍប់ជនជតិែខមរ ែដលរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់កនុងរបបសម្ល ប់
រងគ ល្របល័យពូជǒសន៍បុ៉លពត។ 
 សុវǁ្ណ រ ី Sovannary បនបង្ហ ញខញុ ំ នូវឥទធិពលែដលអនកជមងឺមនេទេលីករពយបលខ្លួនរបស់េគ 
ចំេពះជនែដលទទួលេសចក្ដីតក់ស្លុត ខ្ល ងំបំផុតករជួសជុលដំេណីរជីវតិ្របចៃំថងែដលរងេ្រគះេƽយករវនិស 
ជករពិបក្រទជំងេពលែដលេគកំពុងែតទទួលករឈចឺប់ដល់Ǎងគកយ និងករឈចឺិត្តេƽយអំេពីយង់ឃនង
េទេទៀត។ េយងី្រតូវែតយកចិត្តទុកƽក់ េƽយ្របុង្របយត័នេទេលីករ ពយយមពយបលេƽយខ្លួនឯង េហយី
ជួយគ្ំរទ និងជួយបីបច់ែថរកǜ អនកទងំអស់ែដលរចួពីេសចក្ដីǒ្ល ប់េƽយអំេពីǒǓវយង់ឃនងបំផុត។ 
 ករពយបលខ្លួនឯង Ǖចបង្ហ ញជភស្តុǂងǂមករយល់ដឹងរមួគន  ែតឥទធិពលៃនករពយបល ពុំ ងយ
្រសួល នឹងសមគ ល់រកេឡយី ។ ឥទធិពលករពយបលរបស់ជនទងំអស់ េនកនុងសងគមក្រម នឹងមនទិសេǮ្រសប
គនǁស់។ បុ៉ែន្ត េន្របេទស បូសƞន Bosnia ករពយយមពយបលខ្លួនឯងេកីតមនេឡងីេនកនុងចំេǁម
្របជជន សǜǍ៉េយវ៉ ៉ុ Sarajevo ទងំមូល ។ សǜǍ៉េយវ៉ ៉ូ Sarajevo ជទី្រកុងដ៏្រសស់បំ្រពងៃនជំេនឿǒសន ្រគី
ǒទ ន Christian មូ៉ស្លុ ីម Muslim និងរ ៉ូមុងំកតូលិក Roman Catholic ែដលបនទទួលបទពិេǒធន៍ៃ្រពៃផƞ 
ចំនួន មួយពន់ៃថង ជអំេពីǒǓវយង់ឃនងែដលេគពុំជួប្របទះេនទ្វីបអុឺរ ៉ុប Europe ǂងំពីស្រងគ មេǎកេលីក
ទី២មកេម្លះ។ មនុសƞ្របុស្រសី ែដលគម នេទស និងគម នǕវុធ និងកូនេកមងǍប់ពន់នក់រង្រគប់កេំភ្លីង និង
សំបក្រគប់េ្រǒចដូច្រគប់េភ្លȣងពីេលីទួលជិតខងជេរៀងǍល់ៃថង។ េƽយគម នេសបȣងǕǓរ និងេភ្លីងអគគីសន ី
និងម៉សីុនកំេǮ ជភពដ៏ែសនអǒច រយែដល្របជជន សǜǍ៉េយវ៉ ៉ូ Sarajevo រស់Ǎនមនជីវតិ េនេពលែដល
ពិភពេǎកទងំមូលេមីលេឃញីករកប់សម្ល ប់រងគ លទងំេនះǂមកញច ក់ទូរទសƞន៍យ៉ងតក់ស្លុត។ 
 េទះបីជេគពយយមសម្ល ប់មនុសƞមួយទី្រកុងេនះែមនពិត ែត្របជជន សǜǍ៉េយវ៉ ៉ូ Sarajevo ពុំ
េបះបង់ករតសូ៊របស់េគ េដីមបរីស់េឡយី។ េនៃថងមួយរដូវផក រកី េ្រកយពីស្រងគ មបនចប់សព្វ្រគប់េទ េនេពល
ែដលខញុ ំកំពុងែតេដីរǂមមត់ទេន្ល ែដលេពរេពញេទេƽយភពមហន្តǍយ ខញុនំឹកគិតឆងល់ថេតីអនកទងំេនះរស់
Ǎនមនជីវតិេƽយវធិីǁែដរ ។ េពលេនះខញុ ំបន្របទះេឃញីផទ ងំពិពណ៌សិលបះមួយ េនកនុងជុំរុជំនេភៀសខ្លួន 
ឬទីេផƞងៗ ែដលជួប្របទះ នងិអំេពីǒǓវយង់ឃនងខញុ ំែតងែតេដីររកផទ ងំគំនូរ ឬជគំនូរ និងថ្វៃីដដ៏្របណិតរបស់
េគែដលផទុកនូវេសចក្ដីសងឃមឹៃផទកនុង ែដលជញឹកញយេ្រចីនែតបត់បង់េនកនុងគំនរបរǒិថ នកខ្វក់។ េនសǜǍ៉េយ៉
វ ៉ូ Sarajevo ខញុ ំបនǕនេសចក្ដីែថ្លងដូចខងេ្រកមេនះ ែដលសរេសរជភǒអង់េគ្លសេនេលីផទ ងំគំនូរ។ វចិិ្រត



 និពនធេƽយ៖ េវជជបណ្ឌិ តរចីឆដឺ េអហ្វ មល៉្លីក                                                                                                     ទំព័រ. 26 
(Richard F. Mollica, M.D) 
                                                            
 

ករេឈម ះ សីុ បុǂងំសកុ ី បង្ហ ញយ៉ងចបស់ǎស់នូវឥទធិពលពយបលខ្លួនឯង។ ជញឹកញប់េយងីសួរខ្លួនឯងថៈ 
េបីសិនជមនភពមហន្តǍយ េហយីជីវតិរបស់េយងីេពរេពញេទេƽយស្រងគ ម និងេសចក្ដីស្អប់េខពីម េហយីេបី
សិនជេយងីជឋតិេនកនុងǒថ នភពេនះ េតីេយងីមន្របត្តិកមមយ៉ងដូចេម្ដចេទ? ្របជជន សǜǍ៉េយវ៉ ៉ូ 
Sarajevo ពុបំនេ្រតៀមខ្លួនទទួលេហតុករណ៍េនះេទ ដូចជមនុសƞ្រគប់រូបធ្ល ប់ǎន់មត់ថ ជ្របជជនរស់
Ǎយរស់េនកនុងទី្រកុងដ៏ល្អ្របណិត នងិǒង ត់្រជងុំ។ គម នភពទល់្រក ្របជជនមនទំនក់ទំនងជិតសនិទធល្អ និង
គន េទវញិេទមកមន ក់ៗ គតិពីេរឿងកូនេចរបស់ខ្លួន មងគលករ នងិពិធីបុណយបញចុ ះសពជសកមមភពែដលមន
ជ្របច។ំ អ្វីៗ មនភពជធមមǂ្រǒប់ែតមួយពេ្រពចែភនកអំេពីǒǓវយង់ឃនងេកីតមនេឡងី Ǐមនភព ដូច
ជ អនកមនǕរមមណ៍ថខ្លួនេនកនុងពិភពេǍគ និង្របឈមមុខ នងិេសចក្ដីǒ្ល ប់។ អ្វីៗែដលខញុ ំបនេឃញីេនទីេនះ
េហយីអ្វីៗ ែដលេគបនបេ្រងៀនខញុ ំ ថជីវតិេសចក្ដីេប្ដជញ  េដីមបរីស់ែតងែតមនឥទធិពល ជងអេំពីǒǓវយង់ឃនង
េហយីមនុសƞǕចរស់បន ថ្វីេបីមន្រគប់កេំភ្លីង និងគម នអ្វីៗទងំអស់មនែតេសចក្ដីសងឃមឹ េសចក្ដីៃឆន្របឌិត 
និងេសចក្ដី្រសǎញ់ក៏េƽយ។ ្របជជន សǜរេ៉យវ៉ ៉ូ Sarajevo យល់ចបស់ថ េបីេគេនែតតសូ៊េហយីេបីសិនជ
េគេនមនកេហ្វ េនកនុងប៉ន់កេហ្វ េនេពលែដលេគឈប់បញ់គន  េហយីេបីសិនជេគ និយយគន អំពសិីលបះ
ǂងំពី្រពលឹមទល់្រពលប់ េហយីេគសួរគន េទវញិេទមក អពំីេរឿងកុនមួយǁែដលល្អេមីល ឬក៏ថេតី្រកុមេភ្លង
រក៉ Rock ថមីេន សហរដ្ឋǕេមរកិ U.S.A. មនអ្វីខ្លះេនកនុងកលៈេទសៈេនះ េគពិតជǕចផ្ដល់ភពតសូ៊យ៉ង
ស្វិតǒ្វ ញេទេលីសិទិធ្របល័យជីវតិេƽយឥត្រǂ្របណីេនះបន។ ខញុ ំបនរកេឃញីករបញជ ក់បែនថម មួយចំនួន 
េទេលីករពយបលខ្លួនឯងេនេពលែដលខញុ ំេធ្វីករេនទី្រកុង នីវយក New York េ្រកយពីករǏយ្របǓរបំផ្ល ញ
មណ្ឌ លពណិជជកមមពិភពេǎកភ្ល ម ។ ្រកុមពយបលមនរមួទងំបុគគលិករបស់ខញុ ំ បុព្វជិត(Ǖចរយ) ្របចសំកល
វទិយល័យ េយល Yale និងេភញȣវជǒ្រǒ្ត ចរយ្របេទសជបុ៉ន បនជួយអនករមួករងររបស់េយងីេន ែបលឡវឺ ៉
Bellevue ែថទអំនកជមងឺរងេ្រគះេƽយភពតក់ស្លុតេនះ។ ǒមគគីភពរបស់្របជពលរដ្ឋទី្រកុង នីវយក New 
York ពី្រគប់ជតិǒសន៍ សញជ តិ និងƾនៈសងគម មនសភពដ៏អǒច រយ។ ដូចគន  និងសǜǍ៉េយវ៉ ៉ូ Sarajevo ជន
្រគប់រូបដឹងពកីតព្វកិចចរបស់ខ្លួន េហយីមន ក់ៗ ជួយផ្ដល់សន្តិសុខ និងករពរគន េទវញិេទមក។ 
 ករសិកǜ្រǒវ្រជវ េ្រកយមកបនបញជ ក់យល់្រពមេទǂម ករចប់Ǖរមមណ៍របស់ខញុ ំ អំពីទី្រកុង នវី 
យក ថបុគគលែដលទទួលរងេ្រគះេƽយ្រពឹត្តិករណ៍ៃថងទី១១ ែខ កញញ  ពុំ្រតឹមែតរកជំនួយពី ្រកុម្រគួǒរ មិត្តភក្ត ិ
Ǖចរយ និង្រគឹះǒថ នǒសនេទ។ េគបនរកជំនួយពី េវជជបណ្ឌិ ត នងិគិǔនុបƽ្ឋ យកិរេƽយសកមមែដរ កំរតិ
េƽះ្រǒយដ៏អǒច រយបន បេងកីតេឡងីជកǂ្ត ពិត េវជជបណ្ឌិ ត្របចខំ្លួនេន ែបលឡវី ៉ូ Bellevue បនេធ្វីករសំ     
េរចថ អនកជមងឺបនេសនីសំុ កុំេǕយនិយយពី បញ្ហ សងគម  និងបញ្ហ ្រគួǒរែតសំុេǕយ្រគន់ែតជួយខ្លួនេគ 
ៃលលកេƽះ្រǒយភពភ័យខ្ល ច និងភពបរមភ េដីមប្ីរបឈម និងករǏយ្របǓរេភវរកមមេនអនគតតកល 
ជពិេសសរេបៀបជួយកូន និង្រកុម្រគួǒរេនេពលមនវបិត្តិǕសនន។ 
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 ជនរងេ្រគះេƽយភពរនធត់តក់ស្លុតទូទងំពិភពេǎក េធ្វីករេសនីសំុជំនួយ ែផនកពយបលខ្លួនឯង ដូចគន  
អនក្របកបវជិជ ជីវៈ ែផនកពយបល ជពិេសសេវជជបណ្ឌិ តពុំេអីេព ី និងេសចក្ដីេសនីសំុេនះេទ េហយីេ្រចីនែតអនុវត្តន៍
េƽយគម នករយល់ដឹងចបស់ǎស់ ពីេសចក្ដី្រតូវកររបស់ជនរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់។ េហតុេនះេកីតេឡងីមួយ
ចំនួន េទេលីកǂ្ត ពិតថ េវជជបណ្ឌិ ត និងអនកពយបលពំុដឹងជគតិេធ្វីយ៉ងǁចំេពះមនុសƞែដលចង់ពយបល
ខ្លួនឯង។ ជករងយ្រសួលកនុងករេគ ពុំរវល់ជមួយមនុសƞែដលមន បញ្ហ េ្រចីនហួស និងែដលពុំǕចជួយបន
េƽយេ្របីវធិីពយបលទូេទ។ ជនែដលរចួផុតពិេសចក្ដីǒ្ល ប់ ជករពិត គឺេគហុចៃដមកេǕយេយងី េហយី
និយយថៈ “សូមកុំបដិេសធរូបខញុ ំ ខញុ ំនឹងបំេពញកិចចករមួយចំនួនធំ េហយីខញុ ំ្រគន់ែត្រតូវករេǕយអនកទទួលយក
ករពយបលរបស់ខញុ ំ និងជយួខញុ ំេនេពលែដខញុ ំេដីរផ្លូវខុស”។ 

២.៣ បកƞតីូចមួយចូលកនងុដួង្រពលឹងរបស់ខញុំ 
ខណៈេបីកបង្ហ ញករពិតមួយែដល ខញុ ំមនភ័ព្វសំǁងបនទទួលបទពិេǒធន៍ ែដលបង្ហ ញពីកǂ្ត សំ

ខន់ៗ ៃនភពជិតសនិទែដល្រតូវែត មនជមួយ នងិជនរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ េដីមបផីƞព្វផǜយករពយបល។ េន
កនុងឆន ១ំ៩៨៦ ខញុ ំបនសួរអនករមួករងររបស់ខញុ ំ ǒ្វ ង េǂ Swang Tor ជជនរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ពីរបបបុ៉ល 
ពត េǕយជយួខញុ ំេនកនុងកមមវធិី្របវត្តិǒ្រស្ត និយយផទ ល់មត់េនបǁ្ណ ល័យ េឆ្លតសីុងហគ័រ Schelesinger អពំី
្របវត្តិǒ្រស្ត ្រស្តីេនសហរដ្ឋǕេមរកិ។ ខញុ ំបនសំុេǕយគត់ជួយរក្រស្តីែខមរចំនួនដប់នក់ ែដលមនƾនៈ សងគម
េផƞងៗ គន ែដលមករស់េនកនុងតំបន់េនះ។ ខញុ ំរកអនកសម័្រគចិត្តចូលរមួេនកនុងករនិយយផទ ល់អំពី្របវត្តិជីវតិរបស់
េគ ។ ្រស្តីែដលេយងីរកបនេនកនុង ដប់្រប ំឆន ខំងមុខ គឺមន្របវត្តិ្រគប់ែបបយ៉ង អនកខ្លះជអនកេធ្វីែ្រស មន ក់ជ
អនករប្ំរពះǍជយ្រទពយ មន ក់េទៀតជមច ស់កƞ្រតី អនកទងំេនះ ពុំែដលនិយយពី ្របវត្តិជីវតិរបស់េគ ្របប់នរǁ
មន ក់េឡយី។ ្រស្តីទងំេនះបនទទួលសមភ សន៍មន ក់ៗ េលីសពីចំនួន១២េម៉ង េគពុំែមនជអនកជមងឺរបស់េយងីែត
េគជសមជិកេនកនុងសហគមន៍។ អ្វែីដលបនទទួលពីកមមវធិីេនះ គទឺសƞនវស័ិយ្របវត្តិǒ្រស្តរបស់្រស្តី ចំនួន
ដប់នក់ ែដលទទួលករបត់បង់ និងបំេភ្លចេចលេƽយǒរែតភពǒǓវយង់ឃនងែដល្រស្តីទងំេនះបន
ទទួលបទពិេǒធន៍ េហយី្រស្តីទងំេនះបនផ្ដល់ដល់េយងីនូវករយល់ដឹងដ៏ធំេធងអំពីេសចក្តីតក់ស្លុត និងឥទធិ
ពលែដលេកីតេឡងីេ្រកយមក។ 
 ករេរៀបចំ្របមូល្របវត្តិបរយិយផទ ល់មត់ទងំេនះ ǒ្វ មី និងរូបខញុ ំពុំមនគំរូេ្របៀបេធៀបអ្វីមួយែដលេយងី
Ǖចចម្លងបន េដីមបចីន់េផ្ដីមេយងី្រតូវសំេរច ពីកំរតិទំនក់ទនង រǏងអនកផ្ដល់្របវត្តិǒ្រស្ត និងរូបេយងី។ េយងី
ពុំែមនជអនកពយបលរបស់េគ េហយីេគក៏ពុំែមនជអនកជមងឺរបស់េយងី េយងីពុសំងឃមឹថេគ នឹងបេញចញេរឿងជីវតិ
ផទ ល់ខ្លួនរបស់េគេƽយេកបះកបយេឡយី។ េយងីក៏ពុំែមនជអនកកែសតែដលសរេសរអំពីដំេណីរេរឿងជីវតិរបស់
្រស្តីែខមរ ឬជអនក្របជញ េបះពុមពេសៀវេភ្របវត្តិǒ្រស្ត សងគមរបស់្រស្តីែខមរែដរ។ ដូេចនះ េដីមបបីេងកីតកំរតិភព
សនិទធǒន លែដលេធ្វីេǕយមនទិដ្ឋភព្របវត្តិǒ្រស្ត េនកនុងករសមភ សន៍េយងីបន្របប់អនកទងំេនះថៈ “អនក
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បរយិយអំពី្របវត្តិǒ្រស្តǂមរយៈរូបេយងី”។ េរឿងទងំេនះ ជេរឿង្របវត្តិǒ្រស្តេƽយអនកនិយយេរឿង េទះបីជ
ខ្លួនេគ្រកី្រកែបបយ៉ងǁ ឬជជនǒមញញ េគេជឿថេរឿងេនះពុំែមន្រគន់ែតជេរឿងរបស់ខ្លួនេគេទ ែតǏជេរឿង
វបបធម៌ និងសងគមរបស់េគ។ Ǐបេ្រងៀនអំពីែបបបទែដលពិភពេǎកមនដំេណីរករេនកនុងជីវតិរបស់េគ ្រស្តីទងំ
េនះ បនយល់្រពមថេរឿងរបស់េគ ជករពិពណ៌នពិត ៃនរបបែខមរ្រកហម ។ 
 បុ៉ែន្ត េតីេយងីǕចេកតសរេសីរអបអរេƽយេពញទំហងឹេទេលីបទពិេǒធន៍ និងǕរមមណ៍ែដល្រស្តីទងំ
េនះបេញចញអំពីជីវតិរបស់េគេទ? េទះជǒ្វ មី នងិរូបខញុ ំជមួយអនករមួកិចចករែដលមនភពទីៃទពីគន  ចំណង
មិត្តភពរបស់េយងី ផ្ដល់នូវបរយិកសល្អដល់្រស្តីទងំេនះ។ ǒ្វ មីជជនរងេ្រគះៃនǏលពិឃត ែតគត់ក៏េធ្វីករ
ជិតសនិតជមយួខញុ ំេនមនទីរសុខភពជបុគគលិក ែផនកសតិǕរមមណ៍។ គត់សមភ សន៍្រសី្តទងំេនះជភǒែខមរ ខញុ ំចំ
ǒ្ដ ប់េƽយេសងȣមǒង ត់យូរៗម្ដង ǒ្វ មឈីប់េហយីនិយយកត់ចណុំចសំខន់ៗជភǒអង់េគ្លស។ ខញុសំរេសរ
កត់្រǂទុកេហយីចងចចំំណុចទងំេនះ េនេពលែដលេយងីǒ្ដ ប់ ខញុ ំេកតសរេសីរករនិយយទក់ទងេƽយ
កយវកិររបស់អនកបរយិយេរឿង។ ករǒ្ដ ប់Ǎប់រយេម៉ង ជភǒបរេទសែដលខញុ ំǒ្ដ ប់ពុយំល់ បនបេ្រងៀនខញុ ំ
េǕយយល់ដឹងពីបទពិេǒធន៍របស់អនក ទងំេនះេƽយគម នករនិយយស្ដី។ ខញុ ំǕចេមីលដឹងករបេញចញគំនិត
យល់ពីǕរមមណ៍របស់េគ េហយីǕចេមីលេឃញីទិដ្ឋភពែដលេគបរយិយជភǒែខមរ។ េសទីរែត្រគប់េពល
សមភ សន៍ទំនក់ទំនងផទ ល់ខ្លួនបនេកីតមនេឡងីរǏងǒ្វ មី ្រស្តីទងំេនះ និងរូបខញុ ំ ទំនក់ទំនងរǏងេយងីទងំបី
នក់គម នរǕក់រអួល េហយីគម នកំណត់េពល ។ 
 េទះបីជ រូបខញុ ំពុំែមនជែខមរ ឬជ្រស្តីេភទǕរមមណ៍របស់ខញុ ំេពរេពញេទេƽយេរឿង្របវត្តិǒ្រស្តែដល
បរយិយផទ ល់មត់េƽយសេម្លងរបស់្រស្តីទងំេនះ ខញុ ំពុំែដលមនǒ្ដ ប់អ្វីមួយែដលឮខ្ល ងំ ឬចបស់េនះេទ ។ េន
េពលែដលអនកនិយយេរឿង្របវត្តិǒ្រស្ត ខញុ ំក៏យ ំ េនេពលេគេសីច ខញុ ំក៏េសីច េនះជេរឿងធមមជតិ។ ករខុសែប្លក
ជតិǒសន៍ និងវបបធម៌រǏងេយងីពុំកត់បនថយនូវេសចក្ដីអរគុណរបស់ខញុ ំ េទេលី្របវត្តិដំេណីរជីវតិរបស់េគ ដូច
គន  និងអនកǒ្ដ ប់សម័យឥឡូវែដលចប់Ǖរមមណ៍េទេលីទឹកដមកំǁពយបុǍណ Ǎប់ពន់ឆន េំ្រកយមក។ កមមវធិី
េនះផ្ដល់េǕយេយងី នូវេសចក្ដីេ្រតកអរេទេលីករយល់ដឹងទូលំទូǎយែដលǕចបេងកីតេឡងី រǏងមនុសƞែដល
មនវបបធម៌ បទពិេǒធន៍ និងេភទទីៃទពីគន  ។ 
 េសចក្ដីបញច ប់ ្របវត្តិǒ្រស្តផទ ល់មត់ មនរមួទងំករេរៀបចំបកែ្របភǒពីែខƞǕត់សេម្លង ក្ល យេទជ
េរឿងសមុ្រគǒម ញដល់ǒ្វ មី និងរូបខញុ ំ។ ្រស្តីទងំេនះេពញចិត្ត និងដំេណីរករទងំេនះ េគបនបរយិយអំពី
្របវត្តិǒ្រស្ត ǂមរយៈរូបេយងីេហយីភរកិចចរបស់េគបនបញច ប់សព្វ្រគប់ ។ ផទុយេទវញិǒ្វ មី និងខញុ ំពុំជក់ចបស់
ថេតី្រតូវចត់ែចងយ៉ងǁេទេលីេរឿងទងំេនះ ។ Ǐជករពុំសមរមយែដលេយងីយកេរឿងេនះ ផ្ដល់េទេǕយជន
ែដលចូលចិត្តេរឿងេនះដូចជ ែផនកកមមវធិីសិកǜ និងែផនក្របកបǕជីវកមម។ េរឿងេនពុំែមនជេរឿងរបស់េយងី េយងី
ពុំមនសិទធិ ទទួលករេកតសរេសីរពីេរឿងទងំេនះេឡយី ម៉យងវញិេទៀត ករƽក់េរឿងេនះេចលេនបǁ្ណ ល័យ
រង់ចទំសƞនិកជនអនមិកǓក់បីជូចជពុំ្រតឹម្រតូវ។ 
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 េរឿងេនះ ជេរឿងែដលពិបកǕន ្រគប់វគគǏផទុកនូវេសចក្ដីឈចឺប់ និងទុកខេǒក េយងីមនមតិផទុយគន
េទេលីករែចកចយេរឿងេនះ ជមួយអនកឯេទៀត ម៉យងវញិេទៀតេយងីក៏ពុំចង់េបះបង់កិចចករទងំេនះយល់ែដរ។ 
េយងីឆងល់ថ េតីេយងីបនចំǁយេពលជិតដប់្របឆំន  ំេទេលីករងរេƽយឥតគិតេនះ េƽយមកពីេយងីពុំបន
ចំǁយេពល្រគប់្រគន់ គិតេǕយចបស់ǎស់ អំពីវធិីែដលេយងី្រតូវែចកចយលទធផលចុងេ្រកយ។ ែតកមមវធិី
េនះបនេធ្វីេǕយេយងីផ្ល ស់ប្ដូរ េ្រកយពីេយងីបនបញច ប់កិចចករដ៏ឈចឺប់េនះ េយងីបនក្ល យេទជបុគគល 
និងអនកពយបល្របេសីរេឡងី។ េយងីដងឹថ ្របវត្តǒិ្រស្តបរយិយផទ ល់មត់ មនផទុកនូវលទធភព ផ្ល ស់ប្ដូរភព
សងប់ǒង ត់របស់អនកឯេទៀត ។  េតីេƽយរេបៀបǁ? 
 ខញុ ំបនរកេឃញីដំេǁះ្រǒយមួយ េនកនុងផទ ងំគនូំរថមី េនេពលǂងំពិពណ៌េនកនុងǒរមនទីរសិលបះទី
្រកុងនីវយក។ េនកនុងផទ ងំគំនូរតូចមួយរបស់វចិិ្រតករ សǜែសǂ Sassetta ្របេទសǒយអុីនីស Sienese       
សន្តបុគគល (អនកកន់សីលធម៌) Ǖហគណូី Saint Thomas Aquinas កំពុងបន់្រសន់ដល់្រពះេយសូ៊ ែដលបូជ
ជីវតិេនេលីេឈឆីក ង។ េហយីេនកនុងមត់្រពះេយសូ៊៉ េឃញីមនបកƞដ៏ីល្អ្របណិតេហរីេចញពីមត់្រទង់ ចូលេទ
កនុងមត់សន្តបុគគលេនះ។ េនេពលែដលខញុ ំ កំពុងែតេមីលគំនូរេនះ ខញុ ំបនសួរខ្លួនឯងថ េតីទសƞនិកជនǕច
េមីលេឃញីសត្វបកƞតូីចេនះ ឬមនេកតសរេសីរនូវអតថន័យដ៏សំខន់ៗ ែដលមនសំǍប់សន្តបុគគលេនះែដរឬ
េទ។ កលពីជំនន់សិលបៈ អកƞរǒ្រស្ត ទំេនីប នងិេកីតេឡងីេនកនុងសតវតƞទី១៤ សន្តបុគគលទទួលករេគរព
ថជបុព្វបុរសខុសពីជំនន់បុព្វបុរសហ្ល័រន់៉ Florence ្រកិច និងរ ៉មូងំ Roman សន្តបុគគលទទួលករេគរព និង
យកេធ្វីជគំរូ។ ផទ ងំគនូំរដ៏្របណិតេនះបនគូរេឡងីជផទ ងំគំនូរសំǍប់Ǖសនៈ (សកក របូជ) សំǍប់េǕយែតបុព្វ
ជិត (អនកបសួ) េមីលេឃញីេនេពលែដលបុព្វជិតេនះកំពុងែត្របរព្វមǓសននិបតǒសន េដីមបជីួយរឮំកបុព្វ
ជិតេនះេǕយេដីរǂមគន្លងធម៌របស់សន្តបុគគលែដលេគបនេធ្វីេឡងីដល់សហគមន៍។ ្រពលឹងបកƞៃីន្រពះេយសូ៊៉ 
ជករពិតពុំែមន្រគន់ែតចូលេទកនុងសន្តបុគគលថូម៉ស់ បុ៉េǁ្ណ ះេទ Ǐចូលេទកនុង្រពលឹងបុព្វជិតមនជីវតិែដល
បនេឃញីគំនូរេនះជǒកƞ។ី េនកនុងឱកសបេញចញេǕយដឹងេនះ គឺជេពលែដលខញុ ំ េទីបែតយល់ដឹងពីេគល
េǮ្របវត្តិǒ្រស្តផទ ល់មត់។ េរឿង “្រពលឹងសត្វបកƞ”ី របស់្រស្តីែខមរែដលេហរីចូលដួង្រពលឹងរបស់េយងី និងដងួ
្រពលឹងរបស់អនកឯេទៀតែដលសុខចិត្តខតិចូលជិត េដីមបǒី្ដ ប់េរឿងរបស់ ជនរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់។ េនះជ 
ឧទហរណ៍ បទពិេǒធន៍ករពយបល ែដលអនកពយបល្រតូវƽក់ខ្លួនេǕយជិត និងភពឈចឺប់ និងទុកខេǒក
របស់ជនទទួលភពតក់ស្លុត េដីមប ីនិងយកេរឿងេនះមកបក្រǒយ វធិីេនះក្ល យេទជមូលƽ្ឋ ន សំǍប់អនុវត្តន៍
Ǎល់ករពយបលទងំអស់។ 

២.៤ េសចក្ដីឈឺចប់របស់អនកពយបល 
េពលខ្លះអនកពយបល និងអនកជមងឺរបស់េគ Ǖចឈនេទភពខម ស់េអៀនែដលមនរមួេទេƽយអ្វីៗ ែដល

ប៉ះពល់េឡងីេƽយអំេពីេឃរេឃខ្ល ងំ។ ភពǕម៉ស់មុខកនុងសងគម និងភពេអៀនខម ស់Ǖចេកីតេឡងីេទេលី
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អនកជមងឺែដលមនេǍគមǓរកី េǍគេអចǕយវុ/ីេǍគេអដ ឬេǍគវេង្វងǒម រតី ដ៏ដូចជអនកជមងឺែដលកំពុងែត
ៃលលកេƽះ្រǒយ និងអំេពីហងឹǜកនុង្រគួǒរ និងអំេពីបំពរបំពនផ្លូវេភទ។ េវជជបណ្ឌិ តក៏Ǖចទទួលករប៉ះ
ពល់េƽយបតុភូតǕ្រកក់េនះែដរ។ ខញុ ំពុំដឹងខ្លួនរហូតទល់ែតកូន្របុសរបស់ខញុ ំធំដឹងក្ដីេឡងី េហយីǏបនសួរខញុ ំ
ថ េតីខញុ ំ្របកបរបរអ្វីេដីមបចីិញច ឹមជីវតិ។ មនុសƞជេ្រចីនចត់ទុកថករងររបស់ខញុ ំជអនកែថទជំនរចួផុតពីេសចក្ដី
ǒ្ល ប់េƽយភពǒǓវយង់ឃនង នងិអំេពីទរុណកមមជអំេពីវរីៈបុរស។ ខញុ ំែតងែតទទួលកតិ្តិយសជពិេសស េន
កនុងចំេǁមអនករមួករងរេពទយ េនេពលែដល ខិតខំ្របឹងែ្របងបំេពញកិចចករ ែផនកេពទយេƽយមន សីលធម៌
ចបស់ǎស់ និងសភគតិករងរ។ ែតេនេពលែដលកូនរបស់ខញុ ំចប់េផ្ដីមសួរខញុ ំ ខញុ ំ្រតូវទទួលǒគ ល់ថខញុ ំពុំសូវចង់
និយយ្របប់េគេ្រចីនេទ េƽយខញុ ំមនករខម ស់េអៀន នងឹករងររបស់ខញុ ំ។ កនុងនមជអនកពយបល ខញុបំនរក
េឃញីថពុំǕចǎងបំបត់ǒន មǒǓវយង់ឃនងរបស់មនុសƞេǎក ែដលេគបនទទួលេនះ ǂមរយៈ វធិី
ពយបលេឡយី ។ ករេប្ដជញ  ករចូលរមួ និងករទទួលយករបស់េវជជបណ្ឌិ តេƽយគម នǒទ ក់េសទីរ េទេលីភព     
ខម ស់េអៀនែដលǎក់ទុកេƽយǒង ត់ពុំǕចពិចរǁបន Ǐជេរឿងមួយែដល នឹងពិបកពនយល់ដល់កូនេកមង។ 
 ទសƞនិកជនមនភពេអៀនខម ស់ េនេពលែដលេគចូលេទកនុងǒរមនទីរវនិសកមម ឬឈរេនមុខផទ ងំ
សិǎ រឮំកវញិញ ណកខ័នធ ជនស្រងគ មេវៀតǁម េនរដ្ឋǏ៉សីុងេǂនឌីសីុ Washington DC ។ ្របតិ្តកមមដបូំងេគ គឺ 
ករពយយមទប់Ǖរមមណ៍ែដលបǁ្ដ លេǕយទឹកែភនកហូរ េƽយពុំǕចទប់បន ក្ល យេទជេសចក្ដីខឹងរមួេទ
េƽយǕរមមណ៍ខម ស់េអៀន។ បុព្វេហតុេនះǕចពំុែមនេកីតេឡងីជទូេទ ែតǏជបុព្វេហតុែដលមនុសƞជេ្រចីន
បនបរយិយេឡងី េហយីែដលរូបខញុ ំមនបទពិេǒធន៍។ ពិភពខម ស់េអៀនែតងែតេកីតមនេឡងី េƽយជនរង
េ្រគះទទួលអំេពីរេំǎភផ្លូវេភទគម នឈប់ឈរ អំេពហីងឹǜេលីកុមរ និងជនគម នេទសឯេទៀត ែដលក្ល យេទជ
ជនេភៀសខ្លួន េƽយǒរអំេពីយង់ឃនងរបស់មនុសƞេǎក។ អនកពយបល នងិអនករចួផុតពេីសចក្ដីǒ្ល ប់ ពុំមន
្រប្រពឹត្តអំេពីឧ្រកិដ្ឋកមមេទ េសទីរែត ្រគប់រូបទងំអស់េគមនǕរមមណ៍ទទួលខុស្រតូវេទេលីអ្វីមួយ។ ថង Thang 
េឈ្លយីស្រងគ មេវៀតǁម ពុំǕច្របឈមមុខ និងអនកឯេទៀតែដលមនវយ័្របែហលគត់េƽយករេធ្វីេǕយ
Ǖម៉ស់មុខរបស់គត់ ែតគត់ពុំបនអភ័យេទសេǕយខ្លួនគត់េឡយី។ 
 េសចក្ដីឈចឺប់របស់អនកជមងឺǕច្រជបចូលេទកនុងសតិគំនិត និងǕរមមណ៍របស់េវជជបណ្ឌិ តដ៏េ្រជ េហយី
េនែតវលិវល់គម នទីបញច ប់។ ពកយេពចន៍របស់កវកីំǁពយបុព្វបុរស្រកិច សǜហ្វូ Sappho បរយិយអពំីដំេណីរ
ករេនះ៖ 
 ⇨ េសចក្ដីឈចឺប់្រជបចូល 
 ☞ ខញុ ំធ្ល ក់ 
 ☞ ម្ដងបន្តចិៗ10 
 ករេធ្វីជǒកƞេីទេលីអំេពីេឃរេឃǕចេធ្វីេǕយǒកƞទីទួលរងេ្រគះដូចគន  នឹងអនកែដលទទួលបទ
ពិេǒធន៍េƽយអំេពីេឃរេឃែដរ។ បនន័យថ េវជជបណ្ឌិ តក៏ទទលួភពប៉ះពល់Ǖរមមណ៍ែដរ េនេពលែដលេគ
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ជួយពយបល្រពឹត្តិករណ៍ េហតុេកីតេឡងីេƽយបទពិេǒធន៍។ អ្វីៗទងំេនះពុំǕចេជៀសបនេឡយី េƽយ
បុគគលិក មនទរីេពទយពយបលបនសហកររមួគន យ៉ងរុងឹមជំមួយ និងអនកជមងឺេƽយពយយម េដីមបសំីេរចេគល
េǮែដលនមំកនូវលទធផលពយបលល្អ។ េតីេវជជបណ្ឌិ ត និងអនកជមងខឺំពយយមតសូ៊េƽយវធិីǁ? 
 បនទ ប់ពី្រគមួយែដលខញុ ំបនេធ្វីករេនបល់កន Balkans ខញុបំនេធ្វីដំេណីរេទ្របេទសអុីǂលី Italy 
េដីមបលំីែហរǕរមមណ៍ នងិព្រងឹងǒម រតីេឡងីវញិ។ រូបខញុ ំហ្ហតិៃល្ហៃ្រកែលង អស់ទងំកម្ល ងំកយទងំកម្ល ងំចិត្ត 
េ្រកយពីខញុ ំបនជួប្របទះ និងវនិសកមមទងំេនះ េƽយខញុ ំមនǕរមមណ៍ថមនុសƞេǎកពំុǕចលះបង់អំេពី
កំǁចេឃរេឃ និងជសភពជមនុសƞៃ្រពខ្វះអរយិធម៌េនបនេឡយី។ ករ្របǁងំ្របែជងរបស់មនុសƞ
Ǔក់បីដូចជ េលឿនេទមុខ ែដលបេងកីតេǕយមនជនរងេ្រគះ និងអនកជមងឺថមីៗ  គម នឈប់ឈរ។ េហយីេ្រកយ
មនេនេពលែដលខញុ ំេដីរេទǒរមនទីរវǔិប័ហគសី Villa Borghese េនទី្រកុងរ ៉ូម Rome េនឱកសេនះខញុ ំបន
ទទួលបទពិេǒធន៍ភ្លឺǒ្វ ងមួយ។ ខញុឈំរេនចំពីមុខផទ ងំគំនូរដ៏ធំអǒច រយមួយ ែដលគូរេƽយវចិិ្រតករកǍǏហគូ 
Caravaggio ែដលខញុ ំពុំធ្ល ប់បនេឃញីពីមុនមក។ ផទ ងំគំនូរពណ៌នអំពីនងម៉Ǎ Mary ្រពះេយសូ៊ វយ័េកមង 
ែដលកំពុងែតយកេជីងជន់កបលពស់។ 
 ជដំបូងអនកពតិជពុំចប់Ǖរមមណ៍េឡយីេƽយេឃញីេជីងធំៗ េលចេចញពីរ ៉ូបរបស់ដូនជី្រកមុំ េជីងធំ 
្រមមេជីងធំៗ ្រតលុក្រតលន់ពុំែមនដូចេយងីគិតកនុងចតិ្តថេជីងម៉Ǎ Mary មនǍងតូច្រសលូនេនះេទ។ េហយី
េនេលីខមងេជីងរបស់មǂេនះ គឺមនេជងីតូចរបស់្រពះេយសូ៊ សងកត់សនƞមឹៗ េទេលីេជីងរបស់ម៉Ǎ េហយីេធ្វី
េǕយេជីងម៉Ǎជន់បំែបកកបលពស់េនះ។ ដូនជǕីន Ann ជមǂរបស់ម៉ǍេមីលេឃញីǕកបបកិរយិេនះ 
គត់បនបេញចញទឹកមុខេពរេពញេƽយភពស្ដីបេនទ ស ទឹកមុខរបស់គត់បង្ហ ញថគត់ពុំេពញចិត្ត នងិǕកបប
កិរយិរបស់្រពះេយសូ៊េឡយី ។ មǂរបស់្រពះេយសូ៊ បេញចញǕរមមណ៍Ǔក់បីដូចជ្រសǔងំកងំ ពុរំកីǍយ 
េហយីក៏ពុំខឹងែដរ នងǓក់បីដូចជេចញǏចរថ “បុ្រតេធ្វីអ្វីហនងឹ”? េនកនុងែកវែភនករបស់្រពះេយសូ៊ បង្ហ ញនូវ
ភពេប្ដជញ ។ ្រពះអងគបនដងឹជេ្រសចអំពីករបូជជីវតិេនេលីេឈឆីក ងរបស់្រពះអងគ  ្រពះអងគជេកមង្របុសមនរូប
Ǎងសង្ហ  េកមងខចីែដលƽក់ខ្លួន្របឈមមុខ និងវត្តមនអំេពីǒǓវគម នសីលធម៌។ ្រពះអងគដឹងថ្រពះអងគ្រតូវែត
េធ្វីដូេចនះេទេលីសត្វពស់េនះ េទះបីជǏពុំǕចែកែ្របអ្វីៗ ែដលេឡងីដល់រូប្រពះអងគេនេពលអនគតក៏េƽយ
្រពះអងគដ៏ដូចជេកមងឯេទៀតែដរ ជេកមងមន្របជញ ឈ្ល សៃវ ដូចជបុរសឆ្ល តមន ក់ែតមនǍងគកយជកូនេកមង។ 
 ្រពះេយសូ៊ វយ័េកមង កូន្របុសរបស់ខញុ ំ និងកូនរបស់េយងីទងំអស់គន  ដឹងចបស់ǁស់ថ្រពះ្រតូវេធ្វីអ្វី
ខ្លះៗ េនះ។ កូនរបស់ខញុ ំដងឹចបស់អំពកីរងររបស់ខញុ ំ េហយីេគេកតសរេសីរករងរែដលជដួងជីវតិរបស់ខញុ ំេƽយ
េសងȣមǒង ត់។ េគពុំខ្ល ច នងឹនិយយេទ។ េƽយេសងȣមǒង ត់េគƽក់េជីងរបស់េគេនេលីេជីងរបស់ខញុ ំ េហយីខƞបឹ
ƽក់្រតេចៀកខញុ ំយ៉ងពិេǍះថ “ខំជ្រមុញេទៀតេទប៉។ ប៉Ǖចហត់េនឿយ និងខកចិត្តបនទ ប់ពខីតិខំេធ្វីករេនះរស់  
រយៈេពលជង ៃមភឆន  ំែតេយងីេនែតគ្ំរទប៉ជនិចច”។ េកមងេមីលេឃញីករពិតេƽយចបស់ǎស់ǁស់ Ǐពុំមន
Ǖរមមណ៍ផទុយគន  ឬគិតពីភពសមេហតុផលសមុគǒម ញេឡយី អនកនេយបយេធ្វីេǕយ្របជជនǍប់ǎននក់េន



 និពនធេƽយ៖ េវជជបណ្ឌិ តរចីឆដឺ េអហ្វ មល៉្លីក                                                                                                     ទំព័រ. 32 
(Richard F. Mollica, M.D) 
                                                            
 

បល់កន់ Balkans រងទុកខ េហយីេនកនុងកែសតេឃញីមនសុទធែតេសចក្ដីេƽះǒរ ឯកǒរេយង្របវត្តិǒ្រស្ត 
េសចក្ដីែស្វងរកអភ័យេទសពីវញិញ ណកខ័នធ េសចក្ដភូីតកុហក េសចក្ដីបដិេសធ េសចក្ដីែផ្លងសកខីភព េសចក្ដី
បរǓិរេករ ្ត ិ៍ េសចក្ដីអត់េǕន...និងេសចក្ដីបក្រǒយភពពិតខុស្រសឡះគម នទីបញច ប់។ 
 េនមុខផទ ងំគំនូរមួយេនះ ខញុ ំបនបិទែភនកេហយី នឹកគិតេទដល់េសចក្ដីចងចដ៏ំអǒច រយ ៃនករលះបង់ 
នឹងេសចក្ដីៃថ្លថនូរ របស់មនុសƞជតិ ែដលខញុ ំបនឆ្លងកត់ជមួយអនកដ៏ៃទេទៀត ែដលបនផ្ដល់េǕយខញុ ំនូវេǒភ័ណ
ភព និងេសចក្ដី្រសǎញ់ េនេពលខញុ ំដឹងខ្លួនថ  ខញុǕំចពយយមបន  េƽយខជ ប់ខជួន តេទមុខេទៀត។ 
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ជំពូកទី ២ េរឿងនទិនតកស់្លតុ 
 

បុព្វបុរស្របេទស្រកិច Philoctetes ជឧទហរណ៍ែដលបរយិយភពចបំច់ៃនេហតុករណ៍តក់ស្លុតពតិ 
និងេរឿងរបស់ជនរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់។ Ǐជេទពេកសលយរបស់បុព្វបុរស្របេទស្រកិច Sophocles េនកំណត់
េពលជង ពីរពន់ឆន មុំនគត់បនសរេសរេរឿងមេនសេញចតន ែដលេនែតបរយិយចំចបស់េទេលីបទពិេǒធន៍
ពិបកែដលជ ្របǒន ផទ ល់ខ្លួនរបស់េយងី ឬអំេពីǒǓវយង់ឃនង ែដលេយងីចងច។ំ េរឿងេនះជេសចក្តី
ពិចរǁេទេលីǏសនរបស់ជនែដលបនជួប នឹងេរឿងតក់ស្លុត៖ េតីេយងីǕចរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់េƽយែបប
ǁេហយីǕចក្ល យេទជមនុសƞេពញេលញវញិយ៉ងǁេទ េនេពលែដលេយងីបនជួប្របទះ នឹង្រពឹត្តកិរណ៍
តក់ស្លុតែដលេធ្វីេǕយេយងីឈចឺប់ នងិធ្ល ក់េទកនុងកលៈេទសៈ ែដលពុំǕចǒម នទុកជមុន េហយីសងគមរបស់
េយងីេគពុំេធ្វីដឹងឮ ឬបនេបះបង់េយងីេចលេនះ? ហ្វឡីក់េតេតស Philoctetes ជមិត្តដ៏ល្អរបស់ហហឺគូលី 
Hercules គត់បនទទួលǕនិចចកមមេទ េƽយេហǍ៉ Hera បនបញជ េǕយសត្វពស់ែវក ពិសិដ្ឋេទចឹក 
Hercules បǁ្ត លេǕយមនរបួសេមីលពុំជ និងឈចុឺកចប់ៃ្រកែលងែដលពំុǕច្រទ្ំរទបន។ េគលបំណង
របស់េហǍ៉ Hera គឺេធ្វីយ៉ងǁǍǍងំ ពួក្រកិចមិនេǕយឈនះស្រងគ ម្រតូជន Trojan េƽយេ្របីធនូេវទមន្តរបស់
ហហឺគូលី Hercules ែដលគត់បនេǕយេទ Philoctetes េនេពលែដលគត់ជិតƽច់ខយល់ǒ្ល ប់។ ផទុយពីទទួល
ករសេ្រងគ ះរបួស និងស្រមលេសចក្តីឈចឺប់េƽយអនករមួǕវុធ្រកិច Philoctetes ្រតូវេគេបះបង់េចលេǕយ
េនកǁ្ត លកែណ្ត ងែតមន ក់ឯងេនេលីេកះឡមឹណូស Lemnos ។  

គម ននរǁមន ក់ ឮករែ្រសក្រទេǓរយ ំ េǒកǒ្ត យរបស់គត់ ែដលǎក់ករពិតថ មនែតធនូរបស់ 
Hercules ែដល Hercules បនេǕយ Philoctetes េនះេទ Ǖចជួយេ្រǒច្រសង់្របេទស្រកិចេហយីǕចបញច ប់
ស្រងគ ម Trojan បន។ បនទ ប់ពីភពបǍជ័យៃនស្រងគ មេនះចំននួ ្របបំួនឆន មំក ពកួ្រកិចបនេដីររកបុព្វបុរសែដល
េគបនេបះបង់េចលេនឡមឹណូស េដីមប ីនឹងរកវធិីសេ្រងគ ះខ្លួនេគ។ ដូចអូឌីសƞសឺ Odysseus បននិយយថ 
“មនែតធនូរបស់គត់េទែដលǕចចប់្រតយ Troy បន”។ អូឌីសƞសឺពយយមបញចុ ះបញចូ លបុ្រតរបស់Ǖឆីេល 
Achilles  េឈម ះ នី អូបតូលីមីស Neoptolemus  េǕយេទនិយយកុហក   Philoctetes េដីមប ីនងឹលួចធនូ របស់ 
គត់។ ែតជអកុសល េសចក្តីǕណិតǕសូររបស់ Neoptolemus េធ្វីេǕយខូចគេ្រមងកររបស់ Odysseus អស់ 
េƽយបុរសវយ័េកមងេនះពុំǕចកបត់មិត្តរបស់ឪពុកខ្លួន េនខណៈែដលǏេឃញីគត់កំពុងែតឈចឺប់។ េƽយសុចចរតិ
ភពរបស់េកមង្របុសេនះ េសចក្តីពិតៃនែផនករណ៍េបក្របស់េនះបនǎត្រតƽងយ៉ងចបស់េឡងីថ៖ 

ធនូគម នតៃម្លេបីគម នអនករស់Ǎនមនជីវតិេ្របីǏមនែត Philoctetes េទែដលǕចបញ់ធនូេនះបន ជញឹក
ញប់អនកǒ្ត ប់ជំនន់ថមីពយយម “ លួច - (បំបត់) ” “ ធនូ (េរឿង) ” េសចក្តីតក់ស្លុតេƽយពុំបនគិតថ អតថន័យ
ពិតពុំǕចǎត្រតƽងបនេឡយី េបីគម នករចូលរមួពីអនករចួផុតពេីសចក្តីǒ្ល ប់។ េរឿងរបស់ Philoctetes ពុំែមន
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្រគន់ែតជេរឿងមនធនូជកមមសិទធិេនះេទ ែតǏជេរឿងទក់ទង នងឹវធិីេ្របី្របស់ េនកនុងករណីេរឿងរបស់ជនរចួផុត
ជីវតិពីភពកត់ស្លុត ធនូរេ្របៀបដូចជេរឿងែដលេគបននិយយចប់សព្វ្រគប់។ មនែតករយកចិត្តទុកƽក់ǒ្ត ប់
េសចក្តីេរៀបǍប់េរឿងរបស់អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់េǕយចប់សព្វ្រគប់ េពលេនះេហយីជកំណត់េពល្រពួញǕច
បញ់ែលងេចញពីធនូបន េនកនុងដំǁក់ករេនះ ជកំណត់េពលែដលជនរងេ្រគះ្រពមទងំសងគមǕចទទួល
ភពសះេសបយីបន។ 
 េទះជយ៉ងǁក៏េƽយ ករេរៀបǍប់េរឿងតក់ស្លុត ្របកបេƽយចំេនះដឹង និងគតិបណ្ឌិ តេ្រចីន្រសទប់
Ǖចែចកចយដល់អនកពយបល និងអនក្រទឹស្តី ែដលេ្រចីនែតយកចិត្តទុកƽក់េទេលីករែបងែចកេរឿងតក់ស្លុតពី
អនកនិយយេរឿងេƽយយកមូលƽ្ឋ ននិយយថ “េយងីមនេរឿង េយងីពុ្ំរតូវករភពពិតផទ ល់ខ្លួនរបស់អនក
និយយេរឿងេឡយី”។ 

ែផនក ១. ្របវត្តិេគលេǮ ៃនេរឿងតក់ស្លុត 
េរឿងតក់ស្លុតមន្រគប់ទីកែន្លង េនកនុងៃថងǁមួយសូមǒកលបងយកចិត្តទុកƽក់េទេលីអ្វីៗ ែដលបន

ែចកចយរǏងប្តី្របពនធ ញតិសន្ត ន មិត្តភក្តិ អនករមួកិចចករ ែផនកផǜយព័ត៌មន នងិបុព្វជិត (Ǖចរយ) ែផនក
្រគឹះǒថ នǒសនរបស់េយងី។ ជទូេទេរឿងទងំេនះជេរឿងខ្លីៗបំផុតែដលបង្ហ ញេឡងីƽច់ៗ េហយីេពលខ្លះ
្របតិកមមេកីតមនេឡងីេƽយករអង្វរករ េហយីជញឹកញប់គម នករេឆ្លីយតប ទងំេនះជេសចក្តីសនមតទូេទ។ 
េនកនុងកមមវធិីជួបជុំគន តូចǂច អនកǕចេឃញីថមនមនុសƞែដលបនជបួ្របទះ និងភពែលងលះគន ជូរចត់ អំេពី
រេំǎភបំពនផ្លូវេភទ នងិជមងឺǍតតបតǕយុជីវតិ ឬករបត់បង់មនុសƞជទី្រសǎញ់ េƽយǒរេ្រគះថន ក់ ឬ
ឧ្រកិដ្ឋកមម។ គម ននរǁរមន ក់Ǖចស្រមបស្រមួលខ្លួនេǕយបនេឡយី ្រពឹត្តិករណ៍ប៉ះពល់ ដល់សតិǕរមមណ៍
េកីតេឡងីពុំែមនែតកនុងស្រងគ មេភវកមម និងទំនស់ជតិǒសន៍េនះេឡយី។ 
 េ្រកពីេសចក្តី្រតូវកររបស់េយងី ស្រមប់ភពជសះេសបយី និងភពរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ មនុសƞេǎក
បេងកីតសǁ្ត ប់ធន ប់សមុ្រគǒម ញ ែដលេឆ្លីយតបេƽយǍងគកយ និងសតិǕរមមណ៍ ែដលមនរមួេទេƽយភǒ 
និងករនិយយទក់ទង។ េនចុងបញច ប់ Ǐ្របប់េយងីេǕយដឹងថមនេ្រគះថន ក់េកីតេឡងីេហយីមនវធិីេផƞងៗ 
ែដលេយងីǕចៃលលក េƽះ្រǒយ្របតិកមមែដលេកីតមនេឡងីេទេលីេសចក្តីគំǍមកំែហងេនះ។ េរឿងតក់ស្លុត
េឃញីមនេកីតេឡងី េនកនុង្របវត្តិǒ្រស្តǂងំពីជំនន់ Paleotithic ែដលេគគូរគំនូរ  េនǂមរូងភនំេន្របេទសប 
Ǎងំ។ េនកនុង Les Trois Freres ផទ ងំគំនូរធមប់Ǎបំង្ហ ញមនែសនង្រតេចៀកជ សត្វ្របឹស ែភនក នងិមុខជសត្វ
ទីទុយ ពុកមត់Ǎងគកយជមនុសƞ្របុស និងមនកនទុយជកនទុយេសះ។ េគǕចǒម នថមនុសƞពិេសសមួយរូបេនះ 
ជមនុសƞមនឥទធិពល ែផនកបតុភូត(្រពលឹងបីǒច) Ǖចករពរមនុសƞែដលគូររូបេនះ ពីធតុǕកសផ្ល ស់ប្តូរ 
ភពខ្វះខតǕǓរ និងសត្វǒǓវេផƞងៗ។ េនកនុងជំនន់ សតវតƞទី៩ េន្របេទសេអហƞបី Egypt (ឆន ំ
១៣២៤-១៦៥០ មុន្រគឹស្តសតវតƞ) បីǒចេកីតេឡងីេន Amduat (ឬេសៀវេភែដលេនកនុងពិភពមនក្រមិត
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ហួសពីផនូរេខម ច- The book of That Which Is in the World Beyond the Grave)។ បីǒចទងំេនះជ
តំǁងភពៃ្រពៃផƞ និងឥទធិពលǕ្រកក់ ែដលǕចចូលរូបបំផ្ល ញមនុសƞ និងសហគមន៍របស់េគ។ គំនូរសិលបៈ
ជំនន់េដីមេរៀបǍប់អំពីេសចក្តីបរមភរបស់មនុសƞជតិ េដីមបកីរពរខ្លួនេគពីឥទធិពលមហន្តǍយែដលមនេនកនុង
ពិភពេǎក។ 

េរឿងតក់ស្លុតេនកនុងៃថងេនះ បនែ្របភពពីេរឿងនិទនអំពីបតុភូតេទជេរឿងតក់ស្លុត និងេសចក្តីឈចឺប់
ផទ ល់របស់បុគគល និងសងគម។ ភពរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ និងភពជសះេសបយីពីអំពីǒǓវយង់ឃនង ពុំែមន
ែផ្អកែតេទេលីសិលបេ៍វទមន្តេនះេទ ែតǏក៏ពឹងែផ្អកេទេលីមេធយបយៃលលកេƽះ្រǒយ ដ៍ទំេនីបរបស់បុគគល 
និងវជិជ ជីវៈ ។ ករƽក់ភជ ប់ពកយតក់ស្លុតេទ នឹង េរឿងជគនំតិទេំនបីមធយមមួយ ពកយតក់ស្លុត ជពកយែដលេចញ
ពីេដីមកំេណីតរបស់្របេទស្រកិច Traumatikos ែតេពលថមីៗ េនះេគនិយយសំេǮថ ជរបួសǍងគកយ និងករ
ពយបល។ បចចុបបននេនះ ពកយថ “តក់ស្លុត”  ក៏និយយសំេǮេទេលីរបួសគម នរូបǍង និងរបសួសតិǕរមមណ៍ែដល
ប៉ះពល់ដល់ខួរកបល និង្រពលឹង។ របួសទងំេនះពុំបងកប់ផុត ពីភពេមីលេឃញីេឡយីេƽយ ឧបករណ៍វទិយ
ǒ្រស្ត េនបចចុបបននកលេនះǕចេមីលេឃញី េសចក្តីឈចឺប់សតិǕរមមណ៍ និងភពពិករែដលបǁ្ត លេឡងី
េƽយភពǒǓវយង់ឃនងេនះ។ 
  ្របេភទមនុសƞ េយងី្រតូវករេǕយេយងីយល់ដឹង អំពវីធិីែដលេយងីេគចផុត ពីភពយយǕីយុជីវតិ្រគប់
យ៉ងរបស់មនុសƞ ជពិេសសអ្វីៗ ែដលបនបេងកីតេឡងីេƽយៃដរបស់េយងីផទ ល់។ េនេពលែដលអំេពីេឃរេឃ
បǁ្ត លេǕយមនរបួសដល់Ǎងគកយ និងសតិǕរមមណ៍ Ǐជមូលេហតុែដល ប៉ះពល់េទដល់្របតិកមមៃនករ
ពយបល។ គនំិតមួយេនកនុងចំេǁមគំនិតទងំǔយេនកនុងេរឿងតក់ស្លុតេនះ មុខងររបស់Ǐពុំែមនែតពយបល
អនកជមងឺែតបុ៉េǁ្ណ ះេទ ែតǏក៏ជួយបេ្រងៀន និងែណនអំនកǒ្ត ប់ េហយីបង្ហ ញដល់សងគមអពំីភពពយបល និង
ភពរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់។ 
 Sophocles’s Philoctetes Ǔមេយងីទុកជមុនថ េទះបីជយ៉ងǁក៏េƽយ គតិបណ្ឌិ តេរឿង
តក់ស្លុត ែដលបននិយយេឡងីជញឹកញប់េ្រចីនែតគម ននរǁយកចិត្តទុកƽក់។ អនកមនទុកខតក់ស្លុតក៏បន
ដឹងថ េទះជេគ  និយយេរៀបǍប់  េសចក្តតីក់ស្លុត  អំពីករែលងលះគន  ដ៏ជូរចត់របស់ខ្លួនេគ ឬមរណភព កូន
របស់អនក ǒ្ត ប់ភពេ្រចីនបនេរៀបចំខ្លួនជេ្រសចថ េតីេគ នឹងǒ្ត ប់េរឿងេនះេƽយរេបៀបǁ េហយីេតីេគ នឹង
េǕយខ្លួនេគǒ្ត ប់េរឿងេនះដល់ក្រមិតǁ។ អនកខ្លះេជៀសពុំǒ្ត ប់េរឿងេƽយេគមនǕរមមណ៍ថ េរឿងេនះពុំ
ទក់ទង នងឹជីវតិរបស់េគ អនកខ្លះពុចំង់មនǕរមមណ៍ក្តុកក្តួល េបីសិនជេគយកចិត្តទុកƽក់ǒ្ត ប់េរឿងេនះ។ 
សម័យទំេនីបេគេ្រចីនែតេ្រជីសយកកǂ្ត  ǒǓវយង់ឃនង េហយីយកចិត្តទុកƽក់ែតេលីចំណុចសំខន់ េនកនុង
ǒច់េរឿង ភពǒǓវយង់ឃនងǕចេធ្វីេǕយេយងីរតិែតចង់ដឹងេឡងី េƽយមកពីភពចែម្លកអǒច រយ ភពរេំជីប
រជំួលǕរមមណ៍ែដលផ្តល់ឱកសេǕយេយងី ទទួលបទពិេǒធន៍ហួសពីអ្វីៗ ែដលគួរេǕយេជឿ េហយីគម នគិតពី 
របួស ែដលǕចេកីតមនេឡងីដល់ខ្លួន។ េ្រកែតពីេធ្វីេǕយមន ភពរេំជីបរជំួលǕរមមណ៍ ពុំមនអ្វីែដលេធ្វីេǕយ 



 និពនធេƽយ៖ េវជជបណ្ឌិ តរចីឆដឺ េអហ្វ មល៉្លីក                                                                                                     ទំព័រ. 36 
(Richard F. Mollica, M.D) 
                                                            
 

ចំេរនីដល់គតិបណ្ឌិ ត និងភពយល់ដឹងេ្រជ្រជះ េទះបីជយ៉ងǁេយងីពិតជយកចិត្តទុកƽក់ǒ្ត ប់ក៏េƽយ។ 
គតិបណ្ឌិ តរបស់ Philoctetes មន្របភពេចញពី្រពឹត្តិករណ៍តក់ស្លុត ែដលមនែតអនករចួផុតពីេសចក្តǒី្ល ប់េទ 
ែដលដឹងេរឿងទងំេនះេទះជេរឿងេǒកសេ្រងង េនះេកីតេឡងីេƽយេǒកនដកមម េនកនុងដំេណីរជីវតិធមមǂ 
ឬេនកនុងស្រងគ ម ឬេនកនុងភពមហន្តǍយធមមជត។ិ 

១.២ ចំណុចសំខន់បួន(៤)ៃនេរឿងតក់ស្លុត 
ករ្របមូល្របវត្តិេរឿងផទ ល់មត់ែដលេកីតេឡងីេនេពលផទួនគន  និងេពលបេងកីតមនទីរ របស់ជនេភៀសខ្លួន

របស់េយងី បនផ្តល់នូវេសចក្តីយល់ដឹងេ្រជ្រជះេទេលីគេ្រមង និងមតិកេរឿងតក់ស្លុត។ េយងីដឹងǂងំពី្រគ
ដំបូងថ Ǐជភពងយ្រសួលេហយីមន្របេយជន៍េបីេយងីសមភ សន៍មនុសƞែដលមន្របវត្តិដំេណីរជីវតិ្របǓក់
្របែហលគន  នឹងអនកជមងឺរបស់េយងី ែតអនកទងំេនះពុំែមនជអនកជមងឺ។ េƽយេយងីពុំ្រតូវករពយបល អនកផ្តល់
េរឿងផទ ល់មត់ េហយីេគក៏ពុំសងឃមឹថ Ǖចទទួលអ្វីពីេយងីែដលជអនកពយបលផងេនះ ដូេចនះ ដេំណីរករ
ពយបលេនមនទីរសុខភពពំុមនករប៉ះពល់េទដល់ករនិយយេរឿងរបស់េគេឡយី។ 
 ករសមភ សន៍េរឿងផទ ល់មត់របស់្រស្តីែខមរ មួយែផនកៗ មនរយៈេពល ្របែហលជពីរ-េម៉ង-កន្លះ េហយី
ស្រមកមួយខណៈៗ ចំនួន ៦សប្ត ហ៍ សរុបមនចំនួន េលីសពី ១២េម៉ង។ ករសមភ សន៍េធ្វីេឡងីេនផទះរបស់
អនកនិយយេរឿង កែន្លងេធ្វីករ ឬ្រគឹះǒថ នǒសន ដូចជ វត្ត្រពះពុទធǒសន។ ភពេកƞមកǜន្តេនកនុងផទះរបស់
េគ ជទូេទបេញចញភស្តុǂងដ៏តិចតចួេទេលីភពតក់ស្លុតអតីតកល និងរបសួគម នǒន មរបស់េគ េលីកែលងែត
េគមនរូបថតញតិមិត្តចស់ៗ ែដលភគេ្រចីនបនទទួលអនិចចកមមមុនកំណត់េពល។ 
 េនេពលេយងីចប់េផ្តីមករសមភ សន៍ ករយល់ដឹងជដំបូងរបស់េយងីគឺ ភពបែង្វរǕរមមណ៍ដ៏ងយេទេលី
្រពឹត្តិករណ៍េរឿងតក់ស្លុត Ǔក់បីដូចជ ករសម្លឹងចំ្រពះǕទិតយែដលកំពុងែតែចងចងំរសមី េធ្វីេǕយេយងីងងឹត
ស្លុងេƽយគម នេឃញីអ្វីទងំអស់ Ǔក់បីដូចជ ្រពតឹ្តិករណ៍ទងំេនះǎត្រតƽងពសេពញៃផទេមឃ េទេលី
ដំេណីរជីវតិរបស់ជនេនះ។ ែតេហតុករណ៍េឃរេឃ ជញឹកញប់ពុំែមនជ េហតុករណ៍ែដលេធ្វីេǕយប៉ះពល់
ដល់ជីវតិរបស់ជនេនះេឡយី។ ្រស្តីែខមរមន ក់ែដលមន្របវត្តិកនុងƾនៈមធយម េឈម ះ ផល េលត Phal Let បន
ពនយល់ថេហតុករណ៍ តក់ស្លុតជងេគរបស់គត់ពុំែមនេនកនុងរបបបុ៉លពតេទេហតុករពិត គឺឪពុកម្ត យរបស់
គត់ពុំអនុញញ តេǕយគត់េរៀនǕន និងេរៀនសរេសរអកƞរែខមរ េƽយមនករបរមភ ជទូេទេនកនុងចំេǁមឪពុក 
ម្ត យេនជំនន់គត់ គតិថេបីកូន្រសី េចះǕន េចះសរេសរអកƞរ អនកទងំេនះ នងឹសរេសរលិខិតេទសងǜររបស់
េគ។ ្រស្តីរូបេនះមនǕរមមណ៍ថ ឪពុក ម្ត យរបស់គត់ បនបដិេសធភពបិុន្របសប់របស់ខ្លួនគត់ ែដល្រតូវករ
ស្រមប់តសូ៊ពុះពរ េដីមបរីស់Ǎនមនជីវតិេនកនុងរបបបុ៉លពត។ សំខន់ជងេនះេទេទៀត គឺភពបុនិ្របសប់
ែដលគត់្រតូវករេដីមប ីេƽះ្រǒយជីវតិេនសហរដ្ឋǕេមរកិ។ 
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 រេបៀបសួរ្របវត្តិផទ ល់មត់ែដលេយងីសួរ គឺេǕយ្រស្តីចប់េផ្តីម នយិយអំពីដំេណីរជីវតិរបស់េគ ǂងំពី
កំេណីតមក ែដលបេ្រងៀនេǕយេយងីេមីលេឃញីេ្រកពី “កេម្ត ្រពះǕទិតយងងឹតស្លុង” េទេលី្រពឹត្តិករណ៍
តក់ស្លុតជǒធរណៈ េហយីយកចិត្តទុកƽក់េទេលី្រពឹត្តិករណ៍ ដ៏គួរេǕយចប់Ǖរមមណ៍េផƞងៗ េនកនុងជីវតិ
របស់េគ។ ្របវត្តិផទ ល់មត់ ǕចមនរមួេទេƽយេរឿងǍ៉វផទ ល់ខ្លួនǁមួយេនកនុងជីវតិ មនអ្វីៗ ទងំអស់រមួទងំ
ករចំអិនǕǓរ ករចួលមករស់េន្របេទសថមី បទពិេǒធន៍កនុងស្រងគ ម។ ករǒ្ត ប់្រស្តីពណ៌ន េƽយរលឹំក
យ៉ងលម្អិត េទេលីដំេណីរជីវតិរបស់េគ បនបង្ហ ញេឡងីថ អនករងករឈចឺប់ពុំែមន ឈចឺប់្រគប់េពលេនះ
េឡយី។ ចំេពះ្រស្តីែខមរ្រគប់រូប ែដលបន្របប់េយងីអំពីពិធីǕពហ៍ពិពហ៍របស់េគ គឺជេរឿងដ៏រកីǍយមួយែផនក
េនកនុង កររលឹំកដំេណីរជីវតិរបស់េគ ។ ជន្រគប់រូបបន េរៀបǕពហ៍ពិពហ៍ េឡងីេƽយ ឪពុក ម្ត យជអនកផƞផំគុ ំ 
េǕយ អនកខ្លះពុំែដលេឃញីមុខ អនគតǒ្វ មីរបស់ខ្លួន រហូតទល់ែតពីរេទបីៃថងមុនៃថងមងគលករ។ េគបន
េរៀបǍប់ពីភពល្អវេិសសេនកនុងៃថងមងគលករ កនុងករណីខ្លះពិធមីងគលករមនកំឡុងេពលបីៃថង និងមនកបួនដំរ ី
ដែង្ហរេហយីេនកនុងករណី Ǎ្រតីមងគលករខ្លះៗ េគបនǎក់ខ្លួន ជេ្រចីនៃថងេនេពលែដលេគបនេឃញីǕ្រកត
កយរបស់មនុសƞ្របុសជេលីកដំបូង។ េរឿងǕពហ៍ពិពហ៍ ក៏ដូចជទិដ្ឋភពេផƞងៗ ៃន្របវត្តិដំេណីរជីវតិរបស់
េគ ពុំមន្របǎក់េទេƽយអំេពីរេំǎភផ្លូវេភទǒǓវេឃរេឃ អំេពីសម្ល ប់ និងទរុណកមម ែដលេ្រកយមកេគ
បនជួប្របទះ េនកនុងរបបបុ៉លពតេនះេឡយី។ ពុំមនជីវតិǁមួយ ជជីវតិǕ្រកក់្រគប់ែបប េហយីគម នអនក
េកីតេǍគមǓរកីǁមន ក់ ែតងែតឈ្ឺរគប់េពល េហយីក៏គម ននរǁមន ក់ រស់េនកនុងជីវតិǕពហ៍ពិពហ៍ជូរចត់ 
ែតងែតទទួលរងអំេពីហងឹǜ ឬអំេពីពុំគបប្ីរគប់េពលេឡយី។ ្របវត្តិផទ ល់មត់របស់្រស្តីទងំេនះជួយ រលឹំកេǕយ
េយងីយល់អំពីតៃម្ល បទពិេǒធន៍របស់មនុសƞ្រគប់យ៉ង ែដលេកីតមនេឡងីេនកនុង ្រពឹត្តិករណ៍តក់ស្លុត។ 
 លទធផល ៃនករសិកǜទងំេនះ និង្របវត្តិផទ ល់មត់េផƞងៗ របស់ជនែដលបនទទួលភពតក់ស្លុតេនកនុង
្របៃពណី នងិទីកែន្លងេផƞងៗ ភពពិតៃនេសចក្តី រនធត់អǒច រយេកីតមនេឡងី។ អនកនិយយេរឿងបង្ហ ញនូវទសƞនៈ
្រតិះរះិៃផទកនុង និង្រទង់្រទយសំខន់ៗេនកនុងេរឿងតក់ស្លុតរបស់េគ េនេពលែដលេគបនយទទួលឱកសនិយយ
េƽយមនករបញឈប់ និងកររខំនតិចតួច។ 

១.៣ េសចក្តីអធិបបយពតិៃនបុព្វេហតុ 
ចំណុចសំខន់ៗៃនេរឿងគឺ ករអធិបបយភពពតិ ៃនបុព្វេហតុ ឬអ្វីៗ ែដលេកីតេឡងីពិតេទេលីអនក

និយយេរឿង។ ជទូេទទងំេនះ ជករǎត្រតƽង េƽយគម នបេញចញបញចូ ល  អំពីដំេណីរ  ជីវតិតក់ស្លុត   របស់ 
បុគគល។ េនេពលែដលភពពិតែបបេនះ ្របមូលយកមក េទះបីជមន ែតពីរេទបីនក់ ក៏េƽយǏផ្តល់ទុកជ ឯក
ǒរ្របវត្តិǒ្រស្ត និងអត្តចរតិដ៏ចបស់ǎស់របស់ឧ្រកិដ្ឋជន ្របឆងំ នឹងអំេពីមនុសƞធម៌ ែដលបង្ហ ញអំពីេគល
បំណង និងករេរៀបចំយ៉ងចបស់ǎស់របស់ឧ្រកិដ្ឋជន។ េƽយមនែតឧ្រកិដ្ឋជន មួយចំនួនតូចបននិយយអំពី
េរឿងរបស់េគ ដូេចនះ េគលេǮឧ្រកិដ្ឋកមមរបស់អនកទងំេនះេនែតមនភពទូលំទូǎយ និងពបិកយល់។ ែតអនករស់
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Ǎនមនជីវតិពីភពតក់ស្លុតǕចបេញចញ ដ៏ចបស់ǎស់ពីបទពិេǒធន៍ផទ ល់ខ្លួន និងេហតុផលរបស់ឧ្រកិដ្ឋកជន។ 
េƽយេហតុេនះ អនកនយិយេរឿងមួយចំនួនតូចǕច ពណ៌នេƽយលម្អិតៃ្រកែលងអំពីករ្របតិបត្តិករទូេទរបស់បុ៉ល
ពត រƽ្ឋ ភិបលបំែបកពូជǒសន៍ េន្របេទសǕ្រហ្វកិខងតបូង South Africa ឬǍជយភីណូេជ Pinochet ្របេទស 
ឆីេល Chile ។ 
 េសទីរែត្រគប់េរឿងតក់ស្លុតទងំអស់ អនកនិយយេរឿងដឹងកំណត់ៃថងចបស់ǎស់ េហយីេពលខ្លះែថមទងំ
ដឹងកំណត់េម៉ងែដលអំេពីេឃរេឃេនះចប់េផ្តីមេកីតេឡងី ជមូលƽ្ឋ ន បǁ្ត លេǕយមនករបង្អ ក់េនកនុង
ដំេណីរជីវតិរបស់េគ។ េនកនុង្របវត្តិេរឿងផទ ល់មត់នីមួយៗ របស់្រស្តីែខមរ ឧទហរណ៍ បទពេិǒធន៍យង់ឃនងេន
កនុងរបបបុ៉លពត បនបក្រǒយយ៉ងចបស់ǎស់។ ករដក្រសង់ខ្លីៗ ខងេ្រកមេនះ ជករដក្រសង់េចញពីជន
ែដលេយងីេធ្វីសមភ សន៍ សូម៉លី Somaly ជ្រគួǒរƾនៈ មធយម ជអនករប្ំរពះǍជយ្រទពយ បនបេញចញេǕយ
ដឹងនូវអំេពីǒǓវយង់ឃនងែដលជនជតិែខមរទងំអស់ បនជួប្របទះេនកនុងរបបបុ៉លពត។ 
 ចប់ǂងំពីេពលេនះមក កនុងរយៈេពលបី ឬបួនែខ េនកនុងជុំរុកំរងរែខមរ្រកហម កូន្រសីរបស់ខញុ ំ តូចជង
េគបង្អស់ចប់េផ្តីមឈខឺ្ល ងំ។ នងǍគរូស ខញុ ំមនភ័ព្វសំǁង េƽយមនទǓ៊នមន ក់លួច្រសǎញ់ខញុ ំ មកជួបខញុ ំ
ជញឹកញប់។ ខញុ ំបនអង្វរǏថ ខញុ ំ្រពមេធ្វីអ្វីៗ ទងំអស់េǕយែតខញុ ំបនថន េំពទយស្រមប់ពយបលកូនខញុ ំ េនេពល
េនះǏេǕយថន  ំ េប៉នីសីុលីន Penicillin មកខញុ ំ េហយីខញុ ំគិតថǏពុំǕចពយបលកូនខញុ ំេǕយបនជសះេសបយី
េឡយី ែតǏេនែត្រគន់េបីជងគម នអ្វីទងំអស់។ ដូេចនះ ខញុ ំក៏េǕយថន េំនះេទកូន្រសីខញុ ំេលប ែតǏរតិែតេខǜយ
េទៗ ǒថ នភពេសបȣងǕǓរក៏រតិែតអស់េទៗ ខញុ ំក៏េចះែតេខǜយេទៗ ខញុ ំេមីលេឃញីកូនរបស់ខញុ ំ...ចប់េផ្តីម...Ǐ
នឹកផទះ Ǐនឹកេឃញី្របƽប់្របƽរេលង ǏនឹកចំណីǕǓរ េហយីǏចប់េផ្តីមរអូ៊រទ ំនិងនិយយគម នឈប់ឈរដូច
ជ្រគប់ទឹកេភ្លȣង ែដលគម នអ្វីǕចទប់ǒក ត់បន។ ចំេពះរូបសូម៉លី េសចក្តីǒ្ល ប់របស់កូននងេធ្វីេǕយមនករ
ែ្រប្របួលេនកនុង្រកុម្រគួǒររបស់នងទងំមូល។ នងបនǒ្ល ប់េទេហយី យប់េនះខញុ ំេǕប ខ្លួនកូន្រសីរបស់ខញុ ំ 
្រគួǒរេយងីទងំអស់គន េសងȣមǒង ត់ អត់មននរǁមន ក់ចង់និយយស្តីអ្វីេទ នងជអនកǒ្ល ប់មុនេគបង្អស់េន
កនុង្រគួǒររបស់េយងី។ ខញុ ំចប់េផ្តីមេឃញីឪពុករបស់ខញុ ំ ប្តូរǕកបបកិរយិរបស់គត់ ផទុយ នងឹទម្ល ប់និយយេលង
េសីច គត់ែលងនិយយកំែប្លងេលងេសីចអ្វីេទៀត។ 
 ្រគប់្រពឹត្តិករណ៍េឃរេឃទងំអស់ រែមងមនជនរងេ្រគះ េហយី្របតិកមមទងំេនះបងកប់េនកនុងេសចក្តី
Ǎយករណ៍ពិត។ ទងំេនះជករេឆ្លីយតប ដ៏ខ្ល ងំក្ល េƽយផទ ល់ខ្លួន និងេƽយǕរមមណ៍ជ្រទង់្រទយរបួសគម ន
ǒន មែដលបǁ្ត លេឡងីេƽយភពេឃរេឃ។ 

១.៤ អតថន័យ ៃនវបបធម៌ភពតក់ស្លុត 
បែនថមេទេលីករ រលឹំកអំពីេសចក្តីពិតេឡងីវញិ ភពតក់ស្លុតនីមយួៗ បនបង្ហ ញនូវ ្របវត្តិវបបធម៌ សងគម

របស់អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ ជភពតូចǂចែដលបរយិយអំពីវបបធម៌ ទំេនៀមទម្ល ប់ និងតៃម្លែដលបងកប់ទុកេន
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កនុងេរឿងរបស់េគ។ េទះជបុរស និង្រស្តីេន្រគប់សងគមយល់ថអំេពីេឃរេឃជរបួសពិបកយល់ និងេសចក្តីអបប
យស ដល់សងគមករេឆ្លីយតបមនភពខុសៗគន  េយងេទǂមវបបធម៌ ។ សងគមǕចេធ្វេីǕយជនរងេ្រគះមន
ភពǕម៉ស់មុខǂមក្រមតិេ្រចីន ឬតចិ ។ ្របវត្តិេរឿងតក់ស្លុត ផ្តល់នូវ្របជញ ភ្លឺថ្ល  ទងំល្អទងំǕ្រកក់ េនកនុងទ្រមង់
វបបធម៌របស់អនកនិទនេរឿង។ 
 សូម៉លី និយយេរឿងែដលបរយិយអំពីែខមរ្រកហមេរៀបចំ្របព័នធ ប៉ងេធ្វីេǕយវបបធម៌ែខមរអបបយស និង
ǒបសូនយ៖ Ǐជភពរនធត់ៃ្រកែលង ខញុ ំកប់សពម្ត យ ឪពុករបស់ខញុ ំ េƽយផទ ល់ៃដ ដូចខញុ ំបននិយយរចួមក 
េហយីថធ្ល ប់េរៀបចំសព េƽយេស្លȣកសំេលៀកបំពក់ល្អǒ្អ ត គសំឺេលៀងែដលបុគគលិកេនះធ្ល ប់្រសǎញ់ជង
េគមុនេពលេគǒ្ល ប់។ េយងីǎងសំǕតសព ពតិǁស់? េហយីេយងីេស្លȣកសំេលៀកបំពក់ǒ្អ តេǕយេគ ្រពម
ទងំǎបេ្របងេមȍបន្តិចបន្តួចែថមេទៀត។ េហយីេបីសិនជសពេនះជម្ត យ េបីសិនជម្ត យǒ្ល ប់ ែតកូនេន
រស់Ǎនមនជីវតិ េពលខ្លះ……...េគƽក់ ែផ្លឳឡកឹេទជមួយម្ត យ េƽយចត់ថ ែផ្លឳឡកឹេនះជ កូនែង៉តរបស់
ម្ត យែដលបនǒ្ល ប់េទ។ ជភ័ព្វសំǁង េនេពលម្ត យខញុ ំគត់ǒ្ល ប់ ខញុ ំǕចរុសំពរបស់គត់ និងសំេលៀកបំពក់ 
ǒ្អ ត។ ភពǕ្រកក់បនេកីតេឡងីេលីរូបគត់ ពីរេទបីៃថងេ្រកយពីខញុ ំបនបញចុ ះសពរបស់គត់ េនះគឺជសុបិន្ត
Ǖ្រកក់ែដលខញុ ំេនែតមនមកទល់សព្វៃថង េពលេនះមនេគបន្របប់ខញុ ំថ ែឆកចចកបនកយផនូររបស់ម្ត យខញុ ំ 
េƽយេគបញចុ ះសពគត់Ǎក់េពក។ េតអីនកមនǕរមមណ៍ែបបǁ េបីសិនអនកជរូបខញុ ំវញិ? គត់ជជនដ៏ជទី
្រសǎញ់របស់ខញុ ំ គត់ǒ្ល ប់បតេទ េហយីេយងីគិតថគត់បនសុខេហយី សូមបែីតសពក៏ពុំǕចេនជួប នងឹ  
េសចក្តីសុខបនែដរ។ 

េនកនុងេរឿងរបស់ សូ ម៉លី ករណីកិចចដ៏ពិសិដ្ឋេទេលីេសចក្តីǒ្ល ប់ នងិវធិីបុណយសព្រតឹម្រតូវǂមទំេនៀម
ទម្ល ប់្រពះពុទធǒសន ្រតូវបនǓមឃត់ដល់រូបនង និង្រកុម្រគួǒររបស់នង។ ជនេលមីសដឹងចបប់ពីវបបធម៌ 
ទំេនៀមទម្ល ប់ និងជំេនឿǒសនរបស់ជនរងេ្រគះ េគបនរះិរកភពេធ្វីេǕយǕម៉ស់មុខក្រមិតបំផុត េƽយដក
ហូត ពិធីបញចុ ះសពជសកក របូជែដលនឹងនដំួង្រពលឹងរបស់ជនែដលǒ្ល ប់េទេហយីេនះេǕយេទកន់សុគតិ
ភព េហយីេǕយវញិញ ណកខ័នធេនះេទចប់ជតិេនកនុងជីវតិថមី។ ករេធ្វីេǕយអបបយសេទេលីវធិីបុណយសពេƽយ
ែខមរ្រកហមជទម្ល ប់ និងជករដឹកនទូំេទែដលអនុវត្តន៍េឡងីេ្រកយពីអនកទងំេនះបនǒ្ល ប់េទ។ ជនជតិែខមរ
ជេ្រចីនរូបទទួលភពǍតតបតេនេពលយប់ េƽយ្រពលឹងអនកǒ្ល ប់ទងំេនះ េនែតវលិវល់ េដីមបរីកេសចក្តីសុខ
ǂមរយៈ ពិធីបុណយបញចុ ះសព្រតឹម្រតូវ។ េបីសិនជǕចេធ្វីបនអនករចួផុតពេីសចក្តីǒ្ល ប់ ភគេ្រចីនេ្រកយមក
បនេធ្វីវធិីបុណយសពទងំេនះ។ 

កថខណ្ឌ  ១. េមើលហួសពីឆកជីវិត ហួសǏងំនន 
អនក្របជញ និពនធǒសន េក្វចហគ័រ Quaker និងអនកែណនឌំឹក្ល ស់ េសទȣរ Douglas V. Steeve េធ្វីករ

េ្របៀបេធៀបគំនិតបន់្រសន់របស់្រពះសងឃ្រǂប់ពិស Trappist គំនិតរបស់ ថមម៉ស់ ម័រតុនThomas Merton េទ
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េលីបទពិេǒធន៍ “ករេមីលហួសពីǏងំនន” េនេលីឆកសែម្តង។ ែដលមនន័យម៉យងេទៀត ថករបន់្រសន់េធ្វី
េǕយមនុសƞេឃញីេហតុពិតៃនដំេណីរជីវតិរបស់មនុសƞǂមែបបǒសន។ ែតដូច Merton បនផ្តល់េយបល់
ថករលួចេមីលពីេ្រកយǏងំនន ពុំែមន្រគន់ែតជភពសេន្ត ស្របណីេនះេទ ែតǏជករយល់ដឹងចបស់ៃនភព
ចេ្រមីនភវន ែដលǕចជករឈចឺប់ នងិេសចក្តីǕក់អន់ចតិ្ត៖ េសចក្តីភ័យញេញីត និងភពេធ្វស្របែហស
របស់ជនកន់ǒសន Ǔក់បីដូចជ ទរុណកមម ែតǏជករពិតេនកនុងពកយរបស់ Ǖយសǜក់ ែសទǔ Issac 
Stella (អនកភវនសតវតƞទី១២) “ ភពេមǂ្ត ធម៌ៃនអំេពីយង់ឃនង ពុំែមនជេសចក្តីខឹងេ្រកវេ្រកធ ” ៖ “In 
Inferno Sumus sed misericodiae, non irae; in caelo erimus ” េដីមបេីនកនុងភព “ ភពេមǂ្ត ធម៌ៃនអំេពី
យង់ឃនង” គឺ្រតូវមនបទពិេǒធន៍េទេលីភពគម នអ្វីទងំអស់ មនែតចិត្តǒ្ត យេ្រកយ និងេសចក្តលីះបង់
្របេគនចំេពះ្រពះ េƽយ្របថន ទទួល និង្របតិបតិ្តǂមបំណងរបស់្រពះ េƽយគម នយកចិត្តស្អប់េខពីមរេអីម និង
្របឆងំមកǎយលំ េទះបីជǕចទទួលបន Ǖរមមណ៍ ថេពលខ្លះǕរមមណ៍េទរទន់េនះមនក្រមតិេសីទរតិចៗ ក៏ 
េƽយ។ 
 ករពណ៌នរបស់ ម័រតុន Merton រǏង “ភពេមǂ្ត ធម៌ៃនអំេពីយង់ឃនង” និងសមតថភពរបស់ជនទទួល
ភពតក់ស្លុតមនភព្របǓក់្របែហលគន  ែដលេកីតមនេឡងីǂមរយៈភពយង់ឃនងផទ ល់ខ្លួនរបស់េគ េដីមបី
នឹងសេ្រមចភពចបស់ǎស់ៃនទសƞនៈពិភពេǎក គឺ្រតូវបំបត់ភពǕ្រកក់ និងទុកខ្រពួយេចញេǕយអស់។ ករ
េមីលហួសពីឆកជីវតិ អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់បន េបីកបង្ហ ញភពពិតចបស់ǎស់ដ៏េ្រជរបស់ខ្លួនេនេពល
ែដលេគនឹកគិតអំពីǒថ នភពរបស់ខ្លួនឯង។ អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ពីមុនមកធ្ល ប់គ្ំរទជំេនឿសងគម នងិឥរយិ
បទថខ្លួនជមនុសƞ “Ǖ្រកក់” េƽយខ្លួនបនចូលរមួេនកនុង្រពឹត្តិករណ៍Ǖ្រកក់។ ែតបចចុបបននេនះ បទពិេǒធន៍
អំេពីយង់ឃនងេធ្វីេǕយ្របៃពណីនិយមេនះ Ǔក់បីដូចជមនភពខុស នឹងមនទុកខេទស េƽយេសចក្តីឈចឺប់
ទងំេនះេគបដិេសធគំនិតǂមទំេនៀមទម្ល ប់ចស់ទងំេនះ េហយីេគេមីលហួសឆកដំេណីរជីវតិធមមǂរបស់េគ
េដីមបរីកអ្វីថមីេផƞងេទៀត។ 

្រស្តីែដលទទួលភពតក់ស្លុត ទូទងំពភិពេǎក ជពិេសស្រស្តីខ្លះ ែដលបនជួបឧបសគគេƽយអំេពី
យង់ឃនងសងគមជពិេសស េនេពលែដលេគ្របឈម នឹងអំេពីបំពនផ្លូវេភទ។ ្រស្តីែដលទទួលទរុណកមមេភទ ជ
ញឹកញប់ទទលួករ្រប្រពឹត្តិតបេƽយ្រកុម្រគួǒរ នងិសងគមថខ្លួនជអនក្រប្រពតឹ្តអំេពីឧ្រកិដ្ឋទងំេនះ។ េទះបីជ
ខ្លួនគម នកំហុស នងិជជនរងេ្រគះែដលទទួលករឈចឺប់ េគǕចទទួលករǏយដំ េករ ្ត ិ៍េឈម ះǕ្រកក់ ភពកត់
កល េហយីេនកនុងករណីខ្លះǕច្រតូវេគសម្ល ប់េចលេទៀតផង។ េរឿងនិទនរបស់ែខមរ “ពស់េកងកង” ǎត
្រតƽងនូវភពពំុេសមីគន  និងភពេរសីេអីងចំេពះ្រស្តីេភទ ែដលទទលួអំេពីរេំǎភបំពនផ្លូវេភទ៖ 

េនៃថងមួយេនះឈមួញកំសត់ទុរគតមន ក់ េឈម ះ មណព បនចកេចញពី្របពនធនងនី េហយីបន្របប់
នងថគត់េចញដំេណីរេទយូរៃថង េដីមបលីក់ដូរ។ គត់ នឹងឃ្ល ត់េទយូរ ដូេចនះ នងជ្របពនធ្រតូវែតផ្តល់ម្ហូប
ǕǓរ និងករពរខ្លួននង នងិកូន្រសីជំទង់ េឈម ះនងេអត រហូតទល់ែតេពលគត់្រតឡប់មកវញិ មណព
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បនǓមនងនី កុំេǕយេចញពីផទះេទេលងផទះអនកជិតខង។ ជេ្រចីនែខកន្លងផុតេទ នងនី នងិនងេអតអស់
ម្ហូបǕǓរ ដូេចនះ េគទងំពីរនក់បងខចំិត្តបំពនពកយបǁ្ត រំបស់មណព េហយីបននគំន ចូលៃ្រពេទរកដំឡូង
ៃ្រព និង្រតពងំ។ េនខណៈែដលេគកំពុងែតស្វះែស្វងរកម្ហូបǕǓរ េគបនរកេឃញីគុមពឬសƞធីំមួយែដលមន
្រតពងំដុសេសកះǒក ល។ េនេពលែដលេគកំពុងែតជីក្រតពងំ្រǒប់ែត្រជុះបត់ែផ្លចបជីក។ េគបនេដីររកសព្វទី
កែន្លងែតរកពំុេឃញីេǒះ។ េƽយភ័យខ្ល ចបត់េ្រគឿង្របƽប់េ្របី្របស់របស់ប្តី នងនីបនែ្រសកយខំ្ល ងំៗ ថ 
“េបីេǎកǁរកេឃញីែផ្លចបជីករបស់ខញុ ំ ខញុ ំនឹងបំេពញបំណង្របថន របស់អនក្រគប់យ៉ង”។ 

េនេពល ឮសូរេសចក្តី្របកសេនះ ពស់េកងកងបនលូនេចញពីរនធរបស់Ǐ េហយីបនសួរនងនី េតីសម្តី
នងជសម្តីពិត។ នងនីេឆ្លយីថ “សម្តីខញុ ំជសម្តីពិត” េពលេនះពស់េកងកងនិយយថ “េបីអនក្រពមយកខញុ ំេធ្វីប្ត ី
ខញុ ំនឹងរកែផ្លចបជីកេǕយនង” េƽយេហតុែតនងភ័យខ្ល ច និង្រតដរចង់រស់Ǎនមនជីវតិនងនីបនយល់្រពម។ 
ជេ្រចីនែខកន្លងផុតេទ នងនី នងិនងេអតេសទីរែតមិនរស់ នងិម្ហូបǕǓរែដលផ្តល់េឡងីេƽយពស់េកងកង 
េទះបីជយ៉ងǁក៏េƽយ េនះជពកយសនយរបស់នង នងនីយកពស់េកងកងេទេដកជមួយេរៀងǍល់យប់ 
េƽយចត់ទុកខ្លួននងជ្របពនធរបស់ពស់េកងកង េ្រកយមកនងក៏មនៃផទេពះ។ 

ទីបំផុត មណព បន្រតឡប់មកផទះវញិ េហយីបនទទួលដំណឹងពីកូន អពំភីពផិតកបត់របស់្របពនធខ្លួន 
នយក៏េរៀបចំែផនករសមង ត់េធ្វីបបនងនី នងិពស់េកងកង។ េនៃថងមួយេនះ នយបនេǕយកូន្រសីេលង
លបចិេទេȄពស់េកងកងចូលផទះ។ នយពួនេនពីេ្រកយទ្វ រ រចួហក់េចញមកេនេពលែដលពស់េកងកងលូន
មកដល់ នយទញកំបិតកប់ពស់ជបកីំǁត់។ រចួនយយកកបលពស់េកងកងƽក់េនេលីេដីមេឈេីនកនុងចំករ 
េហយីយកកនទុយពស់ƽក់េនេលីពិƽនផទះបយ។ នយǎងសំǕតឈមយ៉ងǒ្អ ត េហយីយកǒច់ដងខ្លួន
ពស់េកងកងេទ ខ ។ េនេពលនងនី ្រតឡប់មកផទះេនកនុងៃថងេនះ មណព បនដួសម្ហូបឆងុញឆង ញ់េǕយនង
្រសស់្រសូបទទួលǕǓរេពលǎង ច ្រកុម្រគួǒរបនអងគុយ្រសស់្រសូបǕǓរេពលǎង ចជុំគន ។ មយួរេំពចេនះ
្រǒប់ែតសត្វែក្អកមួយបនបូលេឡងីថ “្រកលូវ! ្រកលូវ! កនទុយេនេលីពិƽន” េនេពលឮសត្វែក្អកបូល នងនី
េងីបេមីលេឡងីេលី នងេឃញីកនទុយពស់េកងកងេនេលីពិƽន ្រǒប់ែតនងយភំ្ល ម។ មណពដឹងចបស់ថ 
្របពនធរបស់ខ្លួនលួចសǓយសមន់ជមួយ នឹងពស់េកងកង េនេពលែដលខ្លួនមិនេន មណពសួរថ “េហតុអ្វី
បនជអូនយ”ំ? នងនីបនេឆ្លីយតបថ “បយេក្ត សម្លេក្ត  រលឹកកូនេចរលីរǎងទឹកែភនក”។ 

បនទ ប់ពី្រសស់្រសូបǕǓរǎង ចេហយី មណពបនេȄនងនី េទមុជទកឹទេន្លជមួយនយ មណព
េឃញីថនងនីសបបយរកីǍយេនេពលមុជទឹកទេន្ល េហយីេឃញីនងែលងយនំឹកនពស់េកងកងេទៀត។ េពល
េនះនយក៏េȄនងនីមកជិតខ្លួន េដីមបដុីសែក្អលេǕយនង នងនីក៏មកជតិ េពលេនះមណពបនយកកបំិត
ធំកប់វះេពះនងនី េនេពលែដលនងកំពុងែត្រតដរខយល់ǒ្ល ប់ កូនសត្វពស់Ǎប់ពន់លូនេចញពីេពះនង។ 
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េរឿងនិទនេនះ បននិទនេឡងីេន្របេទសកមពុជ េដីមបពីនយល់្របប់អំពីដំេណីរេហតុកំេណីតសត្វពស់េ្រចីនែបប
ែដលេកីតមនេឡងីេនកនុងពិភពេǎក។ េនកនុងសងគមនន ជេ្រចីនកនុងបចចុបបននកល េរឿងនិទនេនះពណ៌ន 
ដ៏ចបស់ǎស់ អំពីកររេំǎភបំពន Ǐសនរបស់្រស្តី ជពិេសស្រស្តី ែដលទទួល  អំេពីរេំǎភបំពន ផ្លូវេភទ។ 
   នង រ ៉ូសǜ Rosa ជ្រស្តីេវៀតǁម បនេធ្វីដំេណីរǂមទូក ែដលខញុ ំបន ជួបេនមនទីរពិនិតយសុខភព ្រតូវ
ជ្រមត់ និងរេំǎភផ្លូវេភទេƽយេចរសមុ្រទេសៀម។ ែតនងបនលួចរត់េគចខ្លួន បនទ ប់ពីពកួេចរចប់ឃុខំ្លួននង
មួយរយៈខ្លីទុកជ្រសីសនំបំេរផី្លូវេភទ។ េនេពលនងបនមកដល់ជុំរុជំនេភៀសខ្លួន នងបនទទួលដំណឹងថ ប្តីនង 
និងកូនក៏រស់េនទីេនះែដរ ែតេƽយេសចក្តីǕម៉ស់មុខរបស់នង និងេសចក្តីǕម៉ស់មុខែដលនងគិតថប៉ះ
ពល់ដល់កិត្តិយស្រគួǒររបស់នង នងបនបដិេសធពុំមកជបួជុជំមួយ នឹងពួកេគេឡយី។ េនេពលែដល្រកុម
្រគួǒរបនទទួលករអនុញញ ត េǕយǒន ក់េន្របេទសកǁƽ រូបនងបនសេ្រមចមកេនសហរដ្ឋǕេមរកិ 
្រគួǒរនងពុំដឹងថនងេនរស់មនជីវតិេឡយី។ 
 ផទុយេទវញិ្រស្តីែខមរមន ក់ ជសិលបៈករនីីរប្ំរពះǍជយ្រទពយ េឈម ះ សូ ម៉លី បន្របឆងំពុះពរ នឹង
្របៃពណីរបស់ខញុ ំ។ េទះបីជ្រកុម្រគួǒររបស់នង បនបត់បង់ជីវតិជេ្រចីននក់ មនរមួទងំប្តី ម្ត យឪពុក និង
កូន នងខតិខំតសូ៊ជំនះ នងិ្របៃពណីែខមរែដលេថគ លេទសនងថ នងពុំរកǜភពជ្រស្តីេម៉ម៉យេǕយបនខជ ប់
ខជួន។ ខញុគំិតថកនុងនមជមនុសƞេǎក េយងី្រតូវែតមនេសចក្តី្រសǎញ់េនកនុងេបះដូងរបស់េយងី េបីសិនជ
អនកពុំមនេសចក្តី្រសǎញ់េទ អនកពុំែមនជមនុសƞេǎកេទ។ ជវីតិ គឺេកីតេឡយីេƽយេសចក្តីរកីǍយ េសចក្តី
េ្រកៀម្រកំ េសចក្តីរេំភីប េសចក្តីគម នភពរេំភីប េសចក្តីធុញ្រទន់ ទងំេនះេហយីែដលបេងកីតជីវតិ។ េពលខ្លះេន
េពលែដលជីវតិក្ល យេទជមនភពជូរចត់ ខញុ ំគិតថេនះជជីវតិរបស់ខញុ ំ ខញុ ំ្រតូវទទួលយក េទះជខញុ ំពុំបនេ្រជីស
យកជីវតិេនះ េដីមបរីស់Ǎនមនជីវតិជថមីម្តងេទៀត េហយីរស់េនកនុងǒថ នភពបចចុបបននេនះ។ ខញុ ំពុំែដលចង់េន
មន ក់ឯងេឡយី ពិតជពុចំង់ទល់ែតេǒះ Ǐជǒថ នភពដ៏ភ័យខ្ល ចមួយែដលរស់េនេƽយគម ននរǁមន ក់េន
ជមួយេនះ។ េហយីខញុ ំក៏ពុំចង់េរៀបករ េƽយគម នេសថរភពែដរ េ្រពះខញុ ំបនឆ្លងកត់ជេ្រចីនរចួមកេហយី... ែតខញុ ំ
រកនរǁមន ក់េដីមប្ីរសǎញ់ជថមីេទៀត ជនមន ក់ស្រមប់ជនមន ក់េទៀត។ េនកនុងសងគមែខមរ្រស្តីមនឱកសែតម្តង
គត់កនុងករេរៀបមងគលករ។ េបីសិនជប្តីǒ្ល ប់ នង្រតូវែតេនលីវរហូតេហយី ពុំǕចេរៀបករម្តងេទៀតេឡយី 
េទះជនងេនវយ័េកមងក៏េƽយ។ សូ ម៉លី បត់បង់ប្តីរបស់នង និងកូនទងំអស់របស់នងេនេពលែដលមន
Ǖយុ៣០ឆន  ំ េហយីនងមនបំណងរកេសនǓថមីយ៉ងខ្ល ងំ។ សូ ម៉លី េមីល “ហួសឆកជីវតិ” របស់នងេƽយ
នងបនបដិេសធជីវតិ ្រស្តីេម៉ម៉យ េហយីរកេឃញីេសនǓថមី។ អǒច រយǁស់ែដល សូ ម៉លី បនេរៀបករជថមី 
្រពមទងំមនកូនេទៀត នងបនបំពនករǓមឃត់ធមមជតិ្របឆងំ នឹងករេរៀបករជថមីេនះ មន្រស្តីជេ្រចីន
កនុងសងគមេផƞងៗ មនǒថ នភពដូចគន េនះសុខចិត្តទទួលភពកេǁ្ត ចកែណ្ត ងៃនជីវតិ ែត្រស្តីខ្លះពុំ្រពមទទួល
យកេឡយី។ េសចក្តីសេ្រមចចិត្ត និងករស្រមបស្រមួលជីវតិ្របកបេƽយេជគជ័យេនសហរដ្ឋǕេមរកិរបស់សូ
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ម៉លី ǕចជភពមួយែដលជួយេǕយនងេឃញីឧបសគគ្របៃពណីជភពសងកត់សងកិន ទសƞនៈថមីរបស់នងជ
ទសƞនៈេសរ។ី 

១.១ ទំនក់ទនំងរǏងអនកǒ្ត ប់-អនកនិទនេរឿង 
ពុំមនមនុសƞទូេទ មនុសƞǒមញញមន ក់ ពិតជចង់ទទួលបទពិេǒធន៍ េឃញីផទ ល់ែភនក ឬ ឮអំពីភព

េឃរេឃǒǓវយង់ឃនង េƽយេគពយយមេគចេវសពំុចង់នយិយអំពីេរឿងេនះ។ អនកេ្រចៀងបន្តេនកនុងករ        
សែម្តងរបស់ សូល ហ្វូហគល់ Sophocles ែដលសែម្តង ជផីលុកេតេតស Philoctetes បនដឹងអំពកីǂ្ត ពិតេនះ
េពលែដលេគេទជួប នឹង Philoctetes េƽយភ្ល មេនះ េគបនេ្រចៀងថ “ ខញុ ំជមនុសƞចែម្លកមន ក់េនកនុងទឹក
ដីែប្លកមួយ”។ េកះែដល Philoctetes រស់េនចត់ថជទីែប្លក េ្រពះគម នមនុសƞមនជីវតិរស់េនទីេនះេឡយី 
គឺǏមនែតសែ្រមកែ្រសក្រទេǓយេំƽយករឈចឺប់របស់វរីៈបុរស និងជនរមួជតិ។ េសចក្តីចែម្លកេនះ គឺពុំែមន
ែតេកះេនះេទ ែតǏជទីកែន្លងែដលគម នមនុសƞរស់េន។  

គំនិតរបស់ Philoctetes ក៏ែប្លកេហយីទីកែន្លងជទី្រចបូក្រចបល់េពរេពញេទេƽយហងឹǜ ភពស្អប់ 
និងេសចក្តីអស់សងឃមឹ ខ្វះេសចក្តីរកីǍយ និងភពេពញចិត្តរបស់មនុសƞេǎក។ Ǖរមមណ៍ឈចឺប់របស់ 
Philoctetes ជភពមួយគួរេǕយភ័យខ្ល ច េƽយពុំដឹងថខ្លួន្រតូវ្របកន់Ǖកបបកិរយិដូចេម្តច អនកេ្រចៀងបន្តសួរ 
អូឌីសƞសី Odysseusថ “េតីខញុ ំ្រតូវǎក់បងំអ្វីេទេǎក ឬេតីខញុ ំ្រតូវនិយយែបបǁេនេពលែដលខញុ ំ្របឈម នឹង
ជនសងƞយ័”? អនកេ្រចៀងបន្តេ្របីរេបៀប “េអៀនខម ស់ចំេពះជនចែម្លក”។ ែដលេធ្វីេឡងីេƽយេសចក្តីភ័យខ្ល ច-
ទក់ទង នងឹភពពំុទុកចតិ្តេលីមនុសƞចែម្លក េសចក្តី “េអៀនខម ស់ចំេពះជនចែម្លក” ជភពទន់េខǜយ និង
ចំǁប់Ǖរមមណ៍ែដលមនេនកនុងមនុសƞទងំអស់ែដលធ្ល ប់ឆ្លងកត់ភពតក់ស្លុត។ ជនជួប នឹងភពតក់ស្លុត ជ
ទូេទǕរមមណ៍របស់េគពុំដក់ជប់េƽយភពយង់ឃនងេទ ែតផទុយេទវញិǕរមមណ៍របស់េគស្រមបស្រមួលេទរទន់
េទǂម កលលបចិទំនក់ទំនងរបស់មនុសƞេǎក។ 

អនកនិទនេរឿងក៏Ǖចទទួលករឈចឺប់េទេលីǕរមមណ៍ និងǍងគកយ េនេពលែដលេគ និយយេរឿង
របស់េគេឡងីវញិ។ េគǕចǍែរកកនុងករេរៀបǍប់អំពី្រពឹត្តិករណ៍ǁមួយ េƽយេគខ្ល ចេសចក្តីឈចឺប់េនះǕច
ផុសេឡងីមកវញិ។ ជនែដលបនជួប នឹងភពតក់ស្លុតេទរទន់Ǖរមមណ៍ជទីបំផុត មិនចំេពះែតេទេលីភព
ែដលេគǕចទទួលករឈចឺប់ម្តងេទៀតេនះេទ ែតខ្លួនេគǕចទទួល្របជញ  ដឹងទុកជមុន េƽយេគដឹងថǏេសទីរ
ែតជួយខ្លួនេគសឹងែតពំុបនេទៀតផង។ កលពីជំនន់េដីម ជនែដលកន់ǒសនខជ ប់ខជួន េហយីេធ្វីករបន់្រសន់
ែតឯកឯងជេរៀងǍល់ៃថង េគេឃញីថǕរមមណ៍របស់េគបនសុខǒន្ត េគពុំǕចនិយយេរៀបǍប់េបីកចំហេរឿង
របស់េគបនេឡយី ។ េគពុំនិយយ អំពីវធិីែដលេគៃលលកេƽះ្រǒយ  និងកំពុងេធ្វីេƽយេគ គិតថករេរៀបǍប់
េǕយេគដឹងេនះ Ǖចេធ្វីេǕយមេធយបយរបស់េគ បǍជ័យǓក់បីដូចជ អបីយជំេនឿេឡយី។ ករចូលរមួ
ជមួយ នឹងជនេផƞងៗ Ǖចេបីកចំហភពគម នទិសេǮ ៖  
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ករនិយយទក់ទងǕចជទំនក់ទំនងស្រមប់្រគអនគត Ǐពុំែមន្រតឹមែតជករǍប់Ǖនជមិត្ត នងិ
េម្រតីភពេនះេទ ែតǏក៏េទជភពេǒកǒ្ត យ។ ករចូលរមួេនកនុងេរឿងតក់ស្លុតដូេចនះ អនកǒ្ត ប់្រតូវែតទទួល
ភពខម ស់េអៀនរបស់អនកនទិនេរឿង។ េសចក្តអីត់ធមត់ នងិចǁំប់Ǖរមមណ៍ជចណុំចដ៏សំខន់បំផុត ៃនេរឿងតក់    
ស្លុត៖ ទំនក់ទំនងរǏងអនកǒ្ត ប់ និងអនកនិយយេរឿង ជកǂ្ត ពិតេរឿងតក់ស្លុត ពុំǕចក្ល យេទជេរឿងបន 
្របសិនេបីគម ន និយយ្របប់នរǁមន ក់េនះេទ អនកǒ្ត ប់្រតូវែតេ្រជីសចូលរមួចំែណកេនកនុងេរឿងេនះែដរ។ ែត
េយងី្រតូវែតដឹងថ េយងី្រតូវចំǁយយេពលយកចិត្តទុកƽក់ និងទទួលេសចក្តីឈចឺប់ េនេពលែដលអនក និយយ
េរឿងបញជូ ន េសចក្តីឈចឺប់ទងំេនះេទអនកǒ្ត ប់។ 

អនកǒ្ត ប់េនជិតអនកនយិយេហយីទទួលព័ត៌មនពមីត់អនកនិយយេƽយផទ ល់ អនកនǒំរេនះ គឺជ
សត្វចបតូចមួយេនកនុងរូបគំនូរ ក៏្រតូវករេសចក្តីទទួលǒគ ល់ថ េរឿងតក់ស្លុតទងំអស់ជេរឿងផទ ល់ខ្លួន េហយីǏ
ក៏ជ្រពឹត្តិករណ៍សំខន់ៗេនកនុង្របវត្តិǒ្រស្ត ែដលជនǒមញញបនជួប្របទះ េហយីេគចង់េធ្វីេǕយខ្លួនេគជ
សះេសបយីេƽយជួយបេ្រងៀនអនកឯេទៀតអំពីភពរស់Ǎនមនជីវតិ និងករពយបលខ្លួនេគ។ 

េនកនុងេǎកេយងីសព្វៃថងេនះ េគេ្រចីនែតេផ្ត តǕរមមណ៍ េទេលីកǂ្ត ដឹងឮអពំេីរឿងតក់ស្លុត អនកនិទន
េរឿង និងសងគមគម នទក់ទងគន េឡយី។ េមេរៀនដ៏សំខន់ៗែដលេយងី្រតូវេរៀនសូ្រតពីចំណុចសំខន់េផƞងៗ េន
កនុងេរឿងតក់ស្លុត ្រតូវបនបំបត់េចលេƽយេគក្រមយកេរឿងទងំេនះមកពិភកǜជǒធរណៈǁស់។ េន
កនុងករណីទូេទ អនកនិទនេរឿងជ្រគូបេ្រងៀនេហយីអនកǒ្ត ប់ជកូនសិសƞ។ កតព្វកិចចរបស់អនកǒ្ត ប់ គឺយកេម
េរៀនរស់Ǎនមនជីវតិ នងិភពជសះេសបយីេទេ្របីកនុងដំេណីរជីវតិផទ ល់ខ្លួន ឬជវជិជ ជីវៈរបស់េគ។ េƽយយល់
ថខ្លួនេគចូលរមួចំែណកេនកនុងដំេណីរ្របវត្តិǒ្រស្ត ចូលរមួេនកនុងករែចកចយ្របវត្តិǒ្រស្តផទ ល់មត់ េហយី
េធ្វីេǕយខ្លួនកន់ែតមនជំហរងឹមេំឡងី និងពុំǕចបបំក់បន។ 

១.២ េរឿងតក់ស្លុតរបស់ជនជតិបូសƞន Bosnia  
្របេទសយូកូǒ្ល Ǐ៉ Yugoslava ពីេដីមមនតំបន់របបǒធរណៈរដ្ឋចំនួន៦ និងមនតំបន់ឯកǍជយពីរ    

កែន្លង។ បចចុបបននេនះ េ្រកយពីស្រងគ មសីុវលិេនឆន ១ំ៩៩០ យូកូǒ្ល Ǐ៉ Yugoslava ៃន្របេទសសƞេឺបៀ Serbia 
និង្របេទសមុ៉នេតណី្រហគូ Montenegro េនែតមនភពដែដល ្របេទសបូសƞន Bosnia ហសឺƞូហគូǏ៉ 
Herzogovina ្រកូេអទយ Croatia ស្លូេវǁ៉ Slovenia និងម៉េសដូនីញ៉ Macedonia ក្ល យេទជ្របេទឯក
Ǎជយ។ 

 ្រកុមករងររបស់េយីងបនចូលេទ្របេទសបូសƞន Bosnia ហសឺƞូហគូǏ៉ Herzogovina ភ្ល មៗ 
បនទ ប់ពីកិចច្រពមេ្រពៀងសន្តិភព េដតុន Dayton Peace Accords េនកនុងឆន ១ំ៩៩៥។ ស្រងគ មបនចប់េផ្តីម
េឡីងេនែខ េមǒ ៃថងទី ៦ ឆន ១ំ៩៩២ េនេពលែដលជនេសƞីប Serb ចប់េផ្តីមរបឹអូស សǜǍ៉េយ៉វូ 
Sarajevo េ្រកយពីករេបះេឆន តសិទធិឯកǍជយេន្របេទសបូសƞន បកƞǒធរណៈរដ្ឋ ែដលមន្របជជន
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េ្រចីនជងេគ គឺជនជតិឥǒ្ល ម Islam។ ស្រងគ ម្របេទសបូសƞនបនសម្ល ប់្របជជនជង ២០០,០០០(២០មុឺន) 
នក់ និង្របជជនចំនួនជង២ǎននក់ខច ត់ខច យគម នទីជ្រមក សរុបទងំអស់ គឺ្របជជនជងពក់កǁ្ត ល 
្របេទសបនទទួលរងទុកខ។  

ទ័ពេសƞបីឈ្ល នពន ្របេទសសǜǍ៉េយវូ៉ និងតំបន់ជិតខងជងបីឆន  ំេនរដូវ្រតជក់េនកនុង្របេទស សǜ
Ǎ៉េយវូ៉ ្របជជនគម នេសបȣងǕǓរ េភ្លីងអគគិសនី នងិទឹក េគបនរស់Ǎនមនជីវតិផុតពី្រគប់េផ្ល ង និង្រគប់
កេំភ្លីងបញ់េចញពីលំƽ្ឋ នគម ន្រǒក្រǒន្ត។ ្របជជន្រសកទមងន់ក្រមិតមធយម កនុងចំេǁមមនុសƞចស់ គឺ
ចំនួន ៣០េផន ្របជជនចំនួនជង ១២,០០០នក់ ǒ្ល ប់េហយីកនុងចំេǁមអនកǒ្ល ប់េនះចំនួន១,៥០០នក់
ជកូនេកមង។ េយីងបនទទួលករអេញជ ីញេǕយេទ្របេទសបូសƞន េនេពលចុងបញច ប់ស្រងគ ម េដីមបីផ្តល់
េសǏសុខភពែផនកសតិǕរមមណ៍ទូទងំ្របេទស ǂមរយៈ្របព័នធសុខភពទូេទ ែដលេនេសសសល់េ្រកយពី          
ស្រងគ ម។ ្របេទសយ៉ូកូǒ្ល Ǐ៉ ជ្របេទសគំរូដ៏ល្អអǒច រយ ែផនកសុខភពេនទ្វីបអឺរ ៉ុបែដលេធ្វីេǕយ្របេទសនន 
្រចែណន នងឹភពអǒច រយេនះ។ ផទុយនងឹករបំផ្ល ញ ែផនកទំនក់ទំនងសុខភព នងិករបត់បង់ េវជជបណ្ឌិ ត និង
គិǎនុបបƽ្ឋ យកិែដលេភៀសខ្លួនេចញ ឬ្រតូវេគសម្ល ប់េចល ្រគឹះǒថ ន នងិ្រគូេពទយ ផ្តល់េសǏជមងឺទូេទេនែត
មនជបន្តេទៀត។ 

េយងីបនផ្តល់ករហ្វកឹហ្វនឺសុខភពសតិǕរមមណ៍ ដល់អនករមួǕជីព ែផនកសុខភពេន្របេទស បូសƞន 
េដីមបជីួយអនកទងំេនះរកជមងឺ និងពយបលេǍគេƽយេជគជ័យ ដល់អនកជមងឺǍប់ពន់នក់ ែដលរងេ្រគះសតិ
Ǖរមមណ៍េƽយស្រងគ ម។ វធិីថមីេជឿនេលឿន គឺ្របមូលេរឿងតក់ស្លុត េហយីផƞព្វផǜយេរឿងេនះ មនរមួេទេƽយ
ចំណុចសំខន់ៗបួនយ៉ង េទកនុងករ្របតិបតិ្តសុខភពគំរូ។ 

ដូចជ មនេនកនុងភពពំុចុះស្រមុង្រគប់យ៉ង ករែចកƽច់គន រǏងអនកជមង ឺ និងអនក្របតិបត្តិគម នភព
ចបស់ǎស់។ អនក្របកបវជិជ ជីវៈ ែផនកសុខភពជេ្រចីនរូបបនទទួលភពតក់ស្លុតេƽយស្រងគ ម េហយីេពលខ្លះរូប
េគេកីតទុកខជងអនកជមងឺរបស់ខ្លួនេគេទេទៀត។ ្របជជន បូសƞន និង្រកូេអទយជ្របេទសដំបូងបំផុត ែដលខញុ ំមនឱ
កសកត់្រǂ្របវត្តិǒ្រស្តផទ ល់មត់របស់អនក្របកបវជិជ ជីវៈ ែផនកសុខភព។ េវជជបណ្ឌិ ត បឃ ǁកស Bakir 
Nakas ជេវជជបណ្ឌិ តសុខភពេន បូសƞនែដលបនឈរនមុំខ។ រមួេទេƽយករចត់ែចងយ៉ងមុះមុត និងជ
វរីៈបុរសមន ក់្របកបេទេƽយេបសកមមចបស់ǎស់ េǎក េវជជបណ្ឌិ តǁកសបនដឹកនមំនទីរេពទយរដ្ឋស្រមប់
្របជជនសǜǍ៉េយវ៉ ៉ូ េនកនុងេពលែដលទ័ពេសƞបីកំពុងែតេǔមព័ទធ។ េវជជបណ្ឌិ តǁកសុបិន្តរស់េនកនុងសǜǍ៉
េយវូ៉េនកនុងកំឡុងេពលបះេបរ ករចូលរមួរបស់គត់កនុងករពយបល និងវះកត់្របជជនរបួសǍប់ពន់នក់ េធ្វី
េǕយរូបគត់ និង្រកុម្រគួǒររបស់គត់សថិតេនកនុងភពមនេ្រគះថន ក់។ 

 រូបគត់ និងបុគគលិកបំេពញកិចចករកនុងǒថ នភពអǒច រយ ភគេ្រចីនគម នេភ្លីងអគគិសនី ឬម៉សីុនកេម្ត  រមួ
េទេƽយករខ្វះខតសមភ រៈសុខភព។ បចចុបបននេនះជញជ ងំមនទីរេពទយបនƞល់ទុកេនេƽយǒន ម្រគប់កេំភ្លីងធ្លុះ
េនេលីជញជ ងំ ែដលជសញញ រលឹំកអំពីរយៈកលែដលស្រតូវពយយមបំផ្ល ញ្រគឹះǒថ នពយបលជមងឺរបស់បុគគលិក 
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និងអនកជមងឺ។ ្របវត្តិផទ ល់មត់របស់េវជជបណ្ឌិ តǁកសបនǎត្រតƽងអំពីបុគគលភព ទីកែន្លង នងិទិដ្ឋភពវបប
ធម៌ ែដលខុស្រសឡះពី្របវត្តិផទ ល់មត់របស់ជនជតិែខមរ ែត្រទង់្រទយសំខន់ៗ មនមូលƽ្ឋ ន ដូចគន ។ 

១.៣ កǂ្ត ពិត 
េន្រគដំបូង ៃនករ្របយុទធេយធ េនកនុង សǜǍ៉េយវូ៉ េវជជបណ្ឌិ តǁកសចូលមនទីរេពទយ េហយីក្រម

េឃញីគត់េចញមកវញិǁស់ សូមបែីត េទេមីល្រកុម្រគួǒររបស់គត់ ក៏គត់ក្រមេទែដរ រហូតទល់ែត៣ឆន ំ
េ្រកយមក។ ្របពនធ នងិកូនទងំពីររបស់គត់ែដលរស់េនកនុង សǜǍ៉េយវូ៉គ្ំរទគត់រហូតដល់ទីបញច ប់ គត់បន
ក្ល យេទជអគគនយកមនទីរេពទយរដ្ឋ ែដលǓក់បីដូចជ េកីតេឡងីេƽយកលៈេទសៈ។ េនេពលស្រងគ មចប់  
េផ្តីមេឡងីជេលីកដំបូង េǎកមនƾនៈជវរៈេសនីយេទ ែផនកេយធ យ៉ូហគូǒ្ល វ Yogoslav េហយីេǎកេធ្វីករ
េនកនុងមនទីរេពទយ។ េនកនុង ែខ មីន ឆន ១ំ៩៩២ កងទ័ពពិេសសបនចូលមនទីរេពទយេដីមប ី “ករពរសន្តិសុខ” 
េហយីបនបេងកីតទីកែន្លងǓមឃត់េនជន់ខងេលី។ បនទ ប់ពកីរ្របយុទធǕវុធចប់េផ្តីមេឡងីេនកនុង ែខ េមǒ 
េវជជបណ្ឌិ តǁកសបនǂមƽនដឹងថ ទ័ពសន្តិសុខ េសƞបីយកមនទីរេពទយេ្របីជមូលƽ្ឋ នស្រមប់បញ់្របជ
ជនែដលេដីរេនǂមផ្លូវ៖ 
 េ្រកយមកខញុ ំបនទទួលដំណឹងថ េគបញ់្របជជនǂមបង្អួចមនទីរេពទយ េƽយឮពកយចមǕǍមេនះ ខញុ ំ
បនេឡងីេទជន់ទីដប់។ ខញុ ំេឃញី្រគប់េហរីសំេǮេទេលីដីទួល ែដលជទីកែន្លងម្ត យខញុ ំរស់េន េនេពលេនះខញុ ំ
បនសេ្រមចចិត្តចកេចញពីេយធជតិ យ៉ូហគូǒ្ល វ។ ពីរេទបីសប្ត ហ៍មុន េនៃថងទី២ ែខ េមǒ េនេពលែដល
អំេពីកប់សម្ល ប់ចប់េផ្តីមេឡងី េនសǜǍ៉េយវូ៉ ឪពុករបស់េǎកǁកស បនចកេចញពីផទះេហយីពុំមន្រត
ឡប់មកវញិ េƽយគត់បនǒ្ល ប់េƽយជមងឺគងំេបះដូង។ ្របពនធរបស់េវជជបណ្ឌិ តǁកស េ្រកយមករកេឃញី
ឪពុករបស់នងេនǒលតមកល់សពេនមនទីរេពទសǜǍ៉េយវូ៉។ េǎកǁកស េជឿជក់ថ្រពឹត្តិករណ៍ǒǓវ
េនកនុងៃថងេនះបនសម្ល ប់ឪពុករបស់េǎក េƽយករយល់ដឹងទុកជមុនេទេលីអំេពី្របឆងំគន រǏងមូ៉ស្លុ ីម ្រកូត 
និងេសƞបី ែដលឪពុកគត់េឃញីថជករឈចឺប់ ែដលគត់ពុំǕច្រទ្ំរទបន កនុងនមជជនជតិេយកូ៉ǒ្ល វ។ 
ករណីេនះ មនភពដូចគន  នឹងជនជេ្រចីនរូបែដលរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ េរឿងតក់ស្លុតរបស់េវជជបណ្ឌិ តǁកស
ចប់េផ្តីមេឡងីេនៃថងែដលពុំǕចបំេភ្លចបន៖ ៃថងទី២ ែខមីន ជៃថងែដលឪពុករបស់េǎកǒ្ល ប់។ 
 ចំេពះរូបេវជជបណ្ឌិ តǁកស ករបញ់េចញពីមនទីរេពទយជអំេពីកបត់អនកជមងឺ និងបូរណភពរបស់េǎក
ែផនកពយបលជមងឺ។ េǎកបនអធិបបយស្តីអំពីេពលែដលេǎកេទជួប នងឹេមបញជ កររបស់េǎក េហយីេǎក
បន្របន់េគថេǎកឈប់េធ្វីទǓ៊នេនកនុងេពលេនះែតម្តង៖ 
 Ǖជីពរបស់ខញុ ំែផនកេយធចប់្រតឹមេនះ ខញុ ំចង់េចញពីមនទីរេពទយ ខញុ ំចង់េចញពីកំែណនកងពលទǓ៊ន អ្វីៗ  
ែដលេǎក្រតូវករ ខញុ ំនឹង“ចុះហតថេលខ”ទងំអស់។ េǎកឧត្តមេសនីយ បនេសនីសំុ េǕយខញុ ំេនេƽយនិយយ
ថេយងីទងំពីររូបបនេធ្វីេយធ ជមយួគន ជេ្រចីនឆន ។ំ “សូមអនុញញ តេǕយខញុ ំេចញេទ ខញុ ំែឆ្អត នឹងអ្វីៗ  ្រគប់
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ែបបែដលខញុ ំបនេឃញី។ េគបញ់េចញពីមនទីរេពទយ សំេǮេទទី្រកុងែដលម្ត យខញុ ំរស់េន។ ខញុ ំ្រតូវករេនជួបជុំ
្រកុម្រគួǒររបស់ខញុ ំ -ខញុ ំពុំ្រតូវេនជមួយ នឹងេយធែដល “យមករពរ” មនទីរេពទយពី្របជជនǒមញញេƽយេ្របី
Ǖវុធែបបេនះេឡយី” រចួគត់ក៏េǕយខញុ ំេចញេនេពលǎង ច េនេវǎេម៉ងជង៥កន្លះ។ 
 កនុងនមជ្រគូេពទយ គត់ពុំǕច្រទ្ំរទបនេƽយេឃញីមនទីរេពទយក្ល យេទជទីកែន្លងេធ្វីេǕយ្របជជនសǜǍ៉
េយវូ៉ភ័យខ្ល ច េហយីអនកជមងឺពុំǕចេទរកជំនួយបន។ េǎកបនƽក់ជីវតិរបស់េǎកកនុងភពមនេ្រគះថន ក់ 
េƽយេǎកឈប់េធ្វីទǓ៊ន។ 
 ខញុ ំបនេបះបង់េចលអ្វីៗទងំអស់ ខញុ្ំរតឡប់េទផទះវញិ  -េទទីេដីមកំេណីតរបស់ខញុ ំ ខញុ ំជួបជុ ំនឹង្របពនធរបស់ខញុ ំ។ 
នងមនេសចក្តីភ័យខ្ល ច េƽយនង ឮពកយចចមǕǍមថ ជនែដលេនេសសសល់ពីែផនកទǓ៊នេគ នងឹចុះ
េឈម ះ ƽក់េទកនុងបញជ ីបំរុងយកេទសម្ល ប់េចល មិត្តភក្តិរបស់ខញុ ំជេ្រចីននក់ បនបបួលខញុ ំេǕយរត់េចញពី
្របេទស ែតខញុ ំពុំទទួលយក។ 
េនេពលែដលពណ៌នអពំីករពិត វបិត្តិជេ្រចីន ែបបបនបេញចញេឡងីេƽយអនកនិយយេរឿង េនេពលេនះេវជជ
បណ្ឌិ តǁកស ពុំដឹងខ្លួនថរូបគត់មន ឱកសដ៏ល្អបំផុត កនុងករផ្តល់េសǏ ដល់ជនរមួជតិរបស់គត់-ជឱ
កសែដលគត់ពុំǕចǕក់ខន េបីសិនជគត់េភៀសខ្លួនេចញពី្របេទស។ 
 េ្រកយពីចកេចញពីេយធ េវជជបណ្ឌិ តǁកសអត់ករេធ្វីចំនួនែត ១ែខ ពីរៃថង ្រǒប់ែតេហតុករណ៍
ែដលǒម នពុំដល់េកីតមនេឡងី៖ 
 កងទ័ពេសƞបីបនដកេចញពីមនទីរេពទយ េនៃថងទី១០ ែខឧសភ គត់បនចូលមកមនទីរេពទយេƽយចង់ជួយ។ 
 ខញុ ំេដីរចូលǂមមត់ទ្វ រមនទីរេពទយ ខញុ ំេឃញីមនុសƞេស្លȣកឯកសǁ្ឋ នែប្លក េគជែផនកករពរបូសƞន និងបូ៉លី
សសǜǍ៉េយវូ៉។ េគសួរខញុ ំថេǎកជនរǁ៖ ខញុ ំពនយល់្របប់េគថខញុ ំជអតីតបុគគលិេយធ េហយីជេវជជបណ្ឌិ ត។ 
បុគគលិកេពទយបនេទជួបខញុ ំ េហយី្របប់ខញុ ំថបុគគលិកេពទយចំនួន៦៦០ េនសល់ែត៥០នក់េទ។ េគក៏អនុញញ ត
េǕយខញុ ំចូលមនទីរេពទយចំនួន១៩២ៃថង។ ខញុ ំចំǁយេពលទងំេនះ េនកនុងមនទីរេពទយពយយមេរៀបចំសកមមភព
េនកនុងមនទីរេពទយ េƽយេគបនសនយថ នឹងចត់ǂងំខញុ ំជ អគគនយកមនទីរេពទយ។ 
 អǒច រយǁស់ េនះគឺជ្រពហមលិខិត របស់េវជជបណ្ឌិ តǁកស េƽយǒរែតទឹកចិត្តមុះមុតែដលគត់បន
សេ្រមចថរស់េនសǜǍ៉េយវូ៉ េហយីគត់ នឹងវលិ្រតឡប់មកមនទីរេពទយវញិ។ េ្រកយពីេសចក្តីសេ្រមចចិត្តែដល
បន ផ្ល ស់ប្តូរដំេណីរជីវតិរបស់គត់ គត់បនទទួលករេ្រជីសយក ជនយកមនទីរេពទយ ែដលបនសេ្រមច
េជគជ័យដ៏អǒច រយកនុងរយៈេពល៣ឆន ។ំ ្រពឹត្តិករណ៍តក់ស្លុត ែដលគត់បនទទួល េƽយផទ ល់េកីតេឡងី
េƽយǒរកររងទុកខរបស់មនទីរេពទយអនកជមងឺ និងបុគគលិក។ េ្រកមករចត់ែចងរបស់គត់ មនទរីេពទយេនះបនក្ល យ
េទជទីកែន្លងរស់រេវកី ែដលមនដេង្ហីមេចញចូល ែដលគត់មនǕរមមណ៍ថ Ǐនឹង្រតវូែតមនជីវតិឈនះ្រគប់
ឧបសគគនន។ 
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ចំនួនបីៃថង េ្រកយពីខញុ ំចូលមកមនទីរេពទយ េធ្វីករេគបនចប់េផ្តីមបញ់មនទីរេពទយ ជដំបូងេគេបះ្រគប់ែបកចូល 
រចួមកបញ់ចូល។ មុនដំបូងេគបញ់អគរទូេទ រចួមកេគបញ់បនទប់សេ្រងគ ះភពǕសនន េធ្វីេǕយមនទីរេពទយគម ន
ទឹក េភ្លីងអគគសិនី និងេ្រគឿងǕǓរ។ េលីសពីេនះេទេទៀត ្របជជន សǜǍ៉េយវូ៉ពុំទទួលǒគ ល់មនទីរេពទយថ ជទី
សន្តិសុខ េƽយពីមុនទ័ពេសƞបី ធ្ល ប់រស់េនកនុងេនះ។ ្របជជនេជៀសǏងពំុមកកន់មនទីរេពទយ រហូតទល់ែតករ
សម្ល ប់ខ្ល ងំេកីតមនេឡងីេនផǜរម៉េហខល Markale។ 
 េវជជបណ្ឌិ តǁកស នងិបុគគលិកេពទយ បនៃលលកេƽះ្រǒយ នឹងǒថ នភពទងំេនះ េហយីបន្ត
បំេពញករងរេពទយយ៉ង្របសិទធិភព េƽយេ្របីកម្ល ងំបយអូសទញ អនកជមងឺេចញពីមនទីរេពទយែដលមនអនកជមងឺ
កកកុញ េហយីយកអនកជមងឺទងំេនះេទពយបល េនមនទីរេពទយរដ្ឋ េដីមបេីធ្វីេǕយអនកជមង ឺមនទំនុកចតិ្តេទេលី
មនទីរេពទយេនះេឡងីវញិ។ េដីមបេីជៀសពីករបញ់ឆមក់ និងអំែបង្រគប់េផ្ល ង អនកជមង ឺនិងបនទប់វះកត់ គ្ឺរតូវប្តូរទី
កែន្លងជប់រហូត។ េគ្រតង់ទឹកេភ្លȣងយកមកេ្របី្របស់ េហយីែកៃចនǕងផលិតបី៊ែយរ៉ េទជ្របព័នធ្រតង់ទកឹេនេលី
ដំបូលមនទីរេពទយ។ េនេពលេនះេគបនសេ្រមចថេគពុំ្រតូវករេ្របីេភ្លីង ២៤េម៉ង កនុងមួយៃថងេទ ែតេគ្រតូវករេ្របី
ម៉សីុនខ្លះៗ ជចបំច់ ជពិេសសេនកនុងេពលវះកត់។ េគបនេ្របីម៉សីុនេភ្លីងតូចមួយ យ៉ងសនƞសំំៃចេƽយ
េ្របីស្រមប់ែតេពល្រតូវករចបំច់បំផុត។ ករៃចន្របឌិតេផƞងៗ បនជួយដល់ែផនកថន ពំយបល ឈម នងិខយល់
អុកសីុែសន េដីមបេី្រǒច្រសង់ជីវតិអនកជមងឺជេ្រចីននក់កនុងមនទីរេពទយ។ 
 ភពជួប្របទះរបស់េវជជបណ្ឌិ តេនកនុងបទពិេǒធន៍របស់គត់ គឺមនរមួេទេƽយេរឿងរបស់អនកជមងឺ ករ
ជួប្របទះេƽយផទ ល់នូវេរឿងតក់ស្លុតជញឹកញប់េ្រចីនែតេផ្ត តេទេលីសមជិក្រគួǒរ និងអនករមួករងរែដល
រចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់។ េសចក្តី្រសǎញ់ និងភក្តភីពរបស់េវជជបណ្ឌិ តǁកសចំេពះអនកជមងឺរបស់គត់ ជ
ចំែណកមួយែផនកៃន្របវត្តិតក់ស្លុតរបស់គត់។  
ខញុ ំេដីរេមីលមនទីរេពទយជេរៀងǍល់ៃថង ចំនួនពីរេទបីដង កនុងមួយៃថង េហយីខញុ ំសួរសុខទុកខអនកជមងឺ េហយីខញុ ំេមលី
េឃញី...អនកទងំេនះេហយីǏេនដក់ជប់កនុងǕរមមណ៍របស់ខញុ ំជនិចច បុ៉ែន្ត ខញុពុំំចេំឈម ះ របស់េគេឡងី ខញុ ំេនែត
ចមុំខមត់របស់េគ េសចក្តីឈចឺប់ នងិេសចក្តីរកីǍយរបស់េគ។ ខញុ ំǕចចេំគបនចបស់ ដូចជខញុ ំចេំរឿងែដល
បនបញច ងំេǕយេមីល។ 
 ជពិេសសគត់បនចងចអំនកជមងឺពីរនក់ែដលជពលរដ្ឋ សǜǍ៉េយវូ៉សំខន់ េគƽច់េជីងេƽយǒរ្រគប់
េផ្ល ង។ ជនមន ក់ជ្របធនគណេនយយមនឆនទៈធំេធងកនុងដំេណីរជីវតិ េហយីៃថងេនះគត់Ǖចបន្តដំេណីរជីវតិ
របស់គត់េƽយអត់េជីង។ មន ក់េទៀតជតួកុនដ៏លបលីបញƽច់េជីងេƽយករផទុះ្រគប់េនǓងកេហ្វ េ្រកយពីរ
រងរបួសគត់ចង់ǒ្ល ប់។ តួកុនរូបេនះមនǕរមមណ៍ថ រូបខ្លួនគម ន្របេយជន៍េƽយគម នេជីង គត់េជឿថគម ន
នរǁយកគត់េទេដីរតួរេទៀតេឡយី។ េ្រកយមកតួកុនរូបេនះបន្របប់េវជជបណ្ឌិ តǁកសអំពីបទពិេǒធន៍
ែដលគត់បនទទួលេនមនទីរេពទយ េធ្វីេǕយរូបគត់ចង់រស់ម្តងេទៀត េវជជបណ្ឌិ តǁកសបនរលឹំកេឡងីថ៖ 
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 ខញុ ំពយយមេរៀបចំកមមវធិីǒធរណៈេនកនុងមនទីរេពទយ ខញុ ំបនអេញជ ីញែផនកេលងេភ្លងជតិ េនកនុងខួបកេំណីត 
ឆន ទំីមួយ ែដលមនទីរេពទយរបួផុតពីេ្រគះថន ក់ ខញុ ំបនេរៀបចំពិធីអបអរǒរទរ។ ខញុ ំបនអេញជ ីញតួរកុនេǕយចូលរមួ
េƽយ្របសចកពីបំណងរបស់គត់។ េនចុងបញច ប់ ៃនពិធីខញុ ំបនេសនីសំុេǕយតួកុនែថ្លងសុនទរកថេទកន់អនក
ចូលរមួ។ ខញុ ំមនករភញ ក់េផ្អីលេƽយេឃញីគត់ភ័យ េហយីនិយយមកកន់ខញុ ំថ “េហតុអ្វីបនជអនកេធ្វីដូចេនះ
មកេលីរូបខញុ ំ?” ខញុ ំបន្របប់គត់ថ “ខញុ ំ្រគន់ែតជេវជជបណ្ឌិ ត-អនកជតួកុន េហយីេនះជឆករបស់អនក”។ គត់
ចប់េផ្តីមនិយយǂមលំƽប់ពីេរឿងបុǍណរបស់បូសƞន មន ក់ៗចប់េផ្តីមយ។ំ េ្រកយមកគត់បន្របប់ខញុ ំថ េបី
គម នកមមវធិីេនះេទ គត់ពិតជគម នឱកសបនេដីរតួេនេលីឆកជថមីម្តងេទៀតេឡយី។ 
េនកនុង្រគមនភពេឃរេឃ េវជជបណ្ឌិ ត្រតូវេគេȄេǕយបំេពញតួនទីជេ្រចីនែបប ែដលេគពំុែដលបនទទួល
ករហ្វកឹហ្វនឺ េហយីǏក៏មនដូចគន  នងឹអនកផងទងំǔយ ែដលបនទទួលបទពិេǒធន៍ នឹងអំេពីេឃរេឃែដរ។ 
 េរឿងតក់ស្លុតរបស់េវជជបណ្ឌិ តǁកស មនេពរេពញេទេƽយ ឧទហរណ៍ ៃនភពអយុត្តិធម៌ ភព
យង់ឃនង និងភពកបត់របស់មនុសƞេǎក។ ករេǔមព័ទធេន សǜǍ៉េយវូ៉ ƽក់កំណត់ជថមីេទេលីភពៃ្រពៃផƞែត
កǂ្ត ពិត ៃនេរឿងតក់ស្លុតបង្ហ ញមិន្រតឹមែតភពǒǓវយង់ឃនងេនះេទ Ǐបនបង្ហ ញនូវភព ផ្ល ស់ប្តូរអǒច រយ
របស់ជនទទួលភពតក់ស្លុត េទតួនទីថមី និងឥរយិបទពិេសស។ ្រពឹត្តិករណ៍តក់ស្លុតǕចមនរមួេទេƽយករ
ផ្ល ស់ប្តូរល្អេទេលីចរតិ និងǕកបបកិរយិរបស់បុគគល េរឿងរបស់េវជជបណ្ឌិ តǁកសជតំǁង្របវត្តិǒ្រស្ត
ដំបូងបង្អស់ែដលបរយិយអំពីមនទីរេពទយែដលរចួផុតពីេ្រគះភ័យេនកនុងស្រងគ មឈ្ល នពនេនសǜǍ៉េយវូ៉ Ǐជក
អរយិកិចចដ៏មនតៃម្ល ជពិេសសេនេពលែដលភពពុំចុះស្រមងុគន េនកនុងសម័យថមី េនែតមនជបន្តេƽយត្រមង់
បំផ្ល ញ្រគឹះǒថ នពយបល បុគគលិក និងអនកជមងឺ។ ឧ្រកិដ្ឋជនេជឿថេបីសិនជេគបំផ្ល ញសមតថភពពយបលជនរង
េ្រគះ គឺេគបនបំផ្ល ញសមតថភពរស់Ǎនមនជីវតិ និងភព្រគន់េបីេឡងីវញិរបស់អនកទងំេនះ។ 

១.៤ អតថន័យ ៃនភពតក់ស្លុតǂមែបបវបបធម៌ 
្រពឹត្តិករណ៍តក់ស្លុតកនុងជីវតិពុំែមនែតជ េរឿងផទ ល់ខ្លួនេនះេទ Ǐជវបបធម៌ នងិ្របវត្តិǒ្រស្ត េវជជបណ្ឌិ ត

ǁកសបនពនយល់ថ េគលេǮែផនកវបបធម៌ ទក់ទងេទ នឹងទរុណកមមអតីត យ៉ូកូǒ្ល Ǐ៉ Yugoslavia៖ 
 េនេពលែដល ្រកុមតីតូ  Tito សេ្រមចចិត្តែចកផ្លូវគន ពី េសទលីន Stalin ជន្រគប់រូបែដលចូលចិត្តេសទ 

លីន បនទទួលករេចទ្របកន់េហយីបនទទួលទរុណកមម។ ផងែដរជនជតិ យ៉ូកូǒ្ល វ Yugoslav ក៏បន
ទទួលទរុណកមមេនកនុងគុក ្របេទសǕល្លឺម៉ង់ ឬចǁំយេពលេនកនុងគុក េនកនុងស្រងគ មេǎកេលីកេទⅡ។ 

 អនកទងំេនះេទះបីជយ៉ងǁក៏េƽយ េគǎក់ករអំពីǒថ នភពែដលេគបនជួប្របទះ េគពុំចង់
ទក់ទញភពយកចិត្តទុកƽក់ពុំល្អមកេលីខ្លួនេគ ឬ្រកុម្រគួǒររបស់េគេឡយី។ 
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 េវជជបណ្ឌិ តǁកសបនពនយល់ថ េនះជមូលេហតុែដលខ្លួនគត់ពុំបនដឹងឮ អំពទីរុណកមមពអីនក
ជមងឺរបស់គត់ េនកនុងេពលស្រងគ ម េទះជគត់បនេឃញីេនកនុងទូរទសƞន៍នូវអំេពីǒǓវយង់ឃនងែដល្របជ
ជនបនទទួលរងេ្រគះក៏េƽយ។ 

 ខញុ ំបន ឮពកយខ្លះៗ អពំីេរឿងទងំេនះ ែត្របជជនខ្ល ចពុំǓ៊ន និយយអំពទីរុណកមម នងិអំេពីៃ្រពៃផƞ
ទងំេនះេទ។ េគមនǕរមមណ៍ខម ស់េអៀនកនុងករនិយយេរឿងទងំេនះ េគខម សេគចង់ចូលរមួេ្រចីនកនុងេរឿងេនះ 
ឬផ្តល់ព័ត៌មនបែនថម។ បនន័យថ េនកនុងវបបធម៌របស់េយងី មនុសƞពុំចង់និយយអំពីេឃរេឃ េƽយǏǕច
េធ្វីេǕយអនកǒ្ត ប់មនករមនទិលសងƞយ័។ អនកǒ្ត ប់ នឹងសនមតថអនកេនះសមនឹងទទលួភពទងំេនះ។ អ្វីៗ
ែដលអនកបនេសនីសំុ គឺអនកនឹងទទួល េហយីអនក្រតូវប្រមុងខ្លួនជេ្រសចកនុងករពនយល់ពីមូលេហតុ ែដលអនកខ្លះ
ទទួលទរុណកមមេƽយេហតុថអនកទងំេនះសម នងឹទទួល េបអីនកេនះេនខងេសទលីន េគពិតជសម នងឹ
ទទួលទរុណកមមេនះ។ 

េនកនុងេពល្របឆងំគន ទ័ពសƞេឺបៀន ចប់រេំǎភផ្លូវេភទ និង្រប្រពឹត្តិអំេពីយង់ឃនងផ្លូវេភទេទេលី្រស្តីមូ៉   
ស្លុ ីមជ ឧបករណ៍ បេងកតីចǍចលរហូតដល់ក្រមិតែដលេគពុំែដលជួប្របទះេ្រកយពីគុកទរុណកមមជនំន់នសƞ ី
Nazi ។ េនេពលសួរអំពីមូលេហតុៃនក្រមិតអំេពីរេំǎភផ្លូវេភទេនះ េវជជបណ្ឌិ តǁកសបនែថ្លងថ៖ ខញុពំិតជ
ពុំǕចប៉ន់ǒម នបនថេនកនុងǕរមមណ៍របស់ខញុ ំេទេលីករណីរេំǎភទងំេនះ ដូចជ្រស្តីមន ក់ ែដលបនទទួល 
អំេពីរេំǎភផ្លូវេភទចំនួន ១៥ដងេនកនុងមួយយប់េƽយមនុសƞ១៥នក់។ 
 េវជជបណ្ឌិ តǁកសបនេធ្វីករǒម នថ អំេពីរេំǎភផ្លូវេភទយកមកេ្របីជមេធយបយបងកចǍចលេទ
េលីជនសីុវលិ ែដលគម នអ្វី ករពរ េនǂមតំបន់េƽយេធ្វីេǕយ អនកទងំេនះរស់េន ទងំភ័យខ្ល ចថ ្រស្តី និង
េកមងៗ នងឹទទួលករចប់រេំǎភផ្លូវេភទ េបីសិនជទ័ពទǓ៊ន ប៉Ǎ៉េសƞបី Serb ចប់អនកទងំេនះបន។ េវជជ
បណ្ឌិ តǁកស ក៏បនប៉ន់ǒម នថ ្របវត្តិǒ្រស្ត លបរីបស់ទ័ពេនះ បǁ្ត លេǕយសកមមភពេនះេកីតមន
េឡងី៖ ទ័ពេសƞបីសងសឹកេទេលី ្រស្តីមូ៉ស្លុ ឹម េƽយǒរែតទំេនៀមទម្ល ប់ Ǎ្រតដីំបូងេនជំនន់ច្រកភព អូតូែមន 
Ottoman ែដល្រតួត្រǂេលីទឹកដីសƞេឺបៀ Serbia ជេ្រចីនសតវតƞ។ េនេ្រកមករចត់ែចងរបស់ Just Primae 
Noctis (សិទធǍិ្រតីដំបូង) អនកចត់ែចងករអូតូែមន Ottoman ែដល្រគប់្រគងភូមិេសƞបីមនសិទធិេ្រកប្រពហមចរយី
របស់កូន្រកមំុេសƞបី និងខញុ ំបេញជ ȣសទងំអស់េនǍ្រតីដំបូងមុនមងគលករ។ ្របវត្តិេនះ លបសីព្វទីកែន្លងេហយី
បចចុបបននេនះ េគបនយកមកពិភកǜេនបល់កន Balkans។ ករសងសឹកេƽយអំេពីចប់រេំǎភផ្លូវេភទរបស់
ទ័ពេសƞបីេទេលី្រស្តីេភទែដលគម នេទសេនះ ជេ្រចីនសតវតƞេ្រកយមក េគបនប៉ន់ǒម នថមន្រស្តីចំនួនពីៃមភ
េទǓសិបមុឺននក់បនទទួលករចប់រេំǎភផ្លូវេភទេនបូសǜនែដលេគǍប់បញចូ លកនុងេរឿងនិទនǍ្រតីដបូំង។ 
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១.៥ េមើលឆកជីវិតេនពីេ្រកយǏងំនន 
េន្រគែដលអធិបបយអំពេីរឿងឈចឺប់របស់ខ្លួន េវជជបណ្ឌិ តǁកស បនបេញចញនូវជេ្រមេរឿងផទ ល់

ខ្លួនរបស់េǎក និងពន្លឺចតិ្តនិយម ែដលែកែ្របជីវតិរបស់េǎកេǕយល្អ។ េនកនុងនិទនកថផទ ល់របស់េǎក 
េǎកបនផ្តល់ដល់េយងី្រគួសៗ ៃនរនងំឆកជីវតិែដលេǎកបនហូតǏងំននេនះមកƽក់េនេកៀនមួយកែន្លង
េដីមបេីǕយេឃញីនូវទសƞនៈ ឬវធិីថមី ៖ 

 ្របែហលជេនេពលែដលខញុ ំគិតអំពេីរឿងេនះ ខញុ ំពុំនឹកǒម នថេមេរៀន ចំនួន បុ៉នម នែដលខញុ ំបនេរៀន 
េƽយេមេរៀនទងំេនះក្ល យជមរតកមួយចំែណកកនុងចរយិរបស់ខញុ ំ។ ខញុ ំពុំនងឹǒម នថខញុ ំបនេរៀនសូ្រតេរឿងទងំ
េនះេឡយី ែតខញុ ំមនǕរមមណ៍ថខញុ ំដឹងេរឿងេនះជេរៀងរហូត។ ខញុ ំបនេរៀនសូ្រតអំពីភពក្ល យជេវជជបណ្ឌិ ត ែដល
បនចូល្របឡូកជមួយ នឹង្របជជន និងសមជិក្រគួǒរ។ 

 វធិីឈនរកភពពិតថមជីកបួនមួយដ៏សំខន់ កនុងករយល់ដឹងអំពីជនទងំអស់ែដលទទួលករឈចឺប់
េƽយេរឿងតក់ស្លុត។ គំនតិចស់ទទួលករបដិេសធ អ្វីៗចបំច់ជងេគ(Ǖទិភព)បនចត់េឡងី ធមមនិយមវបប
ធម៌េទេលីǕកបបកិរយិសម្រសប នឹងករេឆ្លីយតបេទ នឹងអំេពǒីǓវយង់ឃនង្រតូវ្រចនទុកមួយអេន្ល ី ដូចជ
ភពǕម៉ស់មុខ ភពǕ្រសូវកិត្តិយស ភពនិរេទសែដលទក់ទងេទ នឹងទរុណកមម និងករចប់រេំǎភផ្លូវេភទ 
សំខន់ជងេនះេទេទៀត ដូចជេវជជបណ្ឌិ តǁកសបនបង្ហ ញេឡងីថ េសចក្តីពិតខ្លះៗ ទងំេនះǕចែចក
ចយគន េទវញិេទមក។ 

ែតអ្វីៗ ែដលខញុ ំពិតជបនេរៀនសូ្រត គឺវធិីរកǜ សុខភពេǕយល្អ  គម នអ្វីសំខន់ជងសុខភពេទ គម ន
្រទពយសមបត្តិេបីគម នសុខភព។ អនក្រតូវែតរកǜសុខភពេǕយល្អ-េហយីេបីសិនជអនកមនសុខភពល្អ អនកǕច
ទទួលរបស់ទងំǔយេនះមកវញិ។ 

 កនុងនមគត់ជអនកពយបលេនកនុងស្រងគ ម េវជជបណ្ឌិ តǁកសបនេឃញីភស្តុǂងសំខន់ៃនសុខ
ភពរបស់មនុសƞេǎក។ ្របជជនសǜǍ៉េយវូ៉តសូ៊្របឆងំ េដីមបជីសះេសបយីពីរបួស និងជមងឺ េទះជេគ្រតូវ
សម្ល ប់េនេពលបន្តិចេ្រកយមកក៏េƽយ។ េវជជបណ្ឌិ តǁកសបនេពលអះǕងេទេលីតៃម្លសុខភពជជង
វតថុេផƞងៗ។ ខញុ ំក៏ដឹងែដរថ អ្វីៗជវតថុពុំមនន័យ (សុពលភព)ស្រមប់រូបខញុ ំេទ-ទូរទសƞន៍ រថយន្ត ឬអ្វីៗ េផƞង
េទៀតេលីកែលងែតករកយសមបទរបស់ខញុ ំ ្រមមៃដ ៃដនិងអ្វីៗ  ទងំអស់េបីសិនជខួរកបល និងǍងគកយរបស់ខញុ ំ
គម នខូចខត ខញុ ំǕចេធ្វីអ្វីទងំេនះេឡងីវញិ។ 
េƽយបនពយបលអនកជមងឺǍប់រយនក់ែដលបក់ៃដបក់េជីង និងខូចខតែភនក េវជជបណ្ឌិ តǁកសបនដឹងពិត
្របកដនូវǒរៈសំខន់ ៃនភពមនǕវៈយវៈសព្វ្រគប់។ េហតុដូចេនះេហយីបនជអនកជមងពឺរីរូបែដលƽច់េជីង 
ដក់ជប់េនកនុងǕរមមណ៍របស់គត់។ េបីសិនជគត់្រតូវបត់បង់អ្វីៗ  ្រគប់យ៉ងែតគត់េនមនសុខភពល្អ គត់
មនǕរមមណ៍ថគត់Ǖចកǒងជីវតិសងគមថមី។ េវជជបណ្ឌិ តǁកសពំុ្រតូវករ្រទពយសមបត្តិ និងƾនៈសងគម
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ែដលផ្តល់េឡងីេƽយសងគមដល់េវជជបណ្ឌិ តេទៀតេឡយី គត់មនទសƞនវជិជ េប្តជញ េទេលីសុខភពេលីសពីអ្វីៗ
្រគប់យ៉ងទងំអស់។ ខញុ ំយល់ដឹងថភពសុខ្រសួលែដលេយងីរស់េន គឺជអ្វីៗែដលេយងីបនបេងកីតេឡងី
ស្រមប់រូបេយងី។ េយងីក្រមិតជីវភពសមភ រៈេហយីក្រមិតេនះេចះែតេកីនេ្រចីនេឡងីៗេនជំនន់នីមយួៗ ែតេន
កនុងស្រងគ មេយងីរស់រចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់េនកនុងភពលំបកជទីបំផុត។ បនន័យថេយងីរស់េƽយមនែតទឹក
មួយលី្រតកនុងមួយៃថង គម នេភ្លីងអគគិសនី បីឆន  ំគម នទូរទសƞន៍ គម នម៉សីុនសំǕតផទះ គម នទូរទឹកកក គម នម៉សីុន
បូម្រពុំ។ ខញុយំល់ដឹងថេƽយគម នវតថុទងំេនះ េយងីǕចរស់រចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់-េហយីǕចមនភពរតិែត
្របេសីរេឡងី។ 
េវជជបណ្ឌិ តǁកស បនបញច ប់េមេរៀនភពរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ េហយីេសចក្តីពិត គែឺតងែតដក់េនជមួយរូប
គត់ជនិចច ជǒរៈសំខន់ែដលដក់ជប់េនកនុងខ្លួនេយងីេ្រចីនរូប៖ 
េនចំណុចមយួៃន ែផនកករចងចរំបស់ខញុ ំ ថអ្វីៗបនសរេសរទុករចួអស់េទេហយី។ មួយេភ្លតេនះខញុ ំយល់ដឹងថ
អ្វីៗ បត់បង់ទងំអស់េហយីǏǕចǒ្ត រេឡងីវញិម្តងេទៀត។ បនន័យថេបីមនមនុសƞេǎក េបីមនេសចក្តី
្របថន  េបីមនចំណងមិត្តភព េបីមនបងប្អូន ពិតជមនឱកសរស់រចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់។ 
 េនគឺជេវជជបញជ របស់េវជជបណ្ឌិ ត ស្រមប់ភពជសះេសបយី ែដលពុំមនបេ្រងៀនេនǒǎវជិជ ជីវៈ
េពទយេទ ែតមនេនជួរសមរភូមិមុខ។ 

១.៦ ទំនក់ទនំង-រǏងអនកǒ្ត ប់-អនកនិទនេរឿង 
េវជជបណ្ឌិ តǁកសមនអ្វីៗ ជេ្រចីនបនបេ្រងៀនដល់េយងី កនុងនម គត់ជេវជជបណ្ឌិ ត  នងិជមនុសƞ 

េǎក។ េនេពលǒ្ត ប់េរឿងរបស់គត់ គត់Ǖចប្តូរភពេផ្ត តǕរមមណ៍ǂនតងឹ េƽយរមួបញចូ លកǂ្ត ពិត ជ
ពិេសសេសចក្តីǒ្ល ប់របស់ឪពុកគត់ និងទុកខេǒករបស់ǂǍសែម្តងែដលបនរងរបួស េមេរៀនែដលគត់ចង់
បេ្រងៀនអំពីភពរស់រចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ និងភពជសះេសបយី។ េវជជបណ្ឌិ តǁកសពំុចង់េǕយអនកǒ្ត ប់
ជប់ចិត្តេទេលីភពតក់ស្លុត និងេសចក្តឈីចឺប់របស់គត់េឡយី ក៏ដូចជជនរស់រចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ជេ្រចីនរូប
េទៀត គត់បនេ្រជីសយកេƽយ្របុង្របយត័នែតចំែណកមួយែផនកតូច ៃនេសចក្តីឈចឺប់គត់។ 
 េវជជបណ្ឌិ តǁកសបនដឹងថគត់និយយអំពី្របវត្តិǒ្រស្ត “គម ននរǁមន ក់Ǖចǒម នទុកជមុនអពំី
តៃម្ល ៃនកររមួចំែណកេនកនុង្របវត្តិǒ្រស្ត” គត់មនេមទនភពេទេលីករដឹកនរំបស់គត់េនកនុងស្រងគ ម៖ 

 គម ននរǁមន ក់Ǖចពណ៌នអំពីមនទីរេពទយេនះ េƽយពុំមននឹងេឃញីរូបគត់បនេឡយី អនកខ្លះេកតី
េហយីǒ្ល ប់េទវញិេƽយគម នចូលរមួចំែណកេនកនុងសងគម។ អនកខ្លះជអនកបេងកីតេ្រគឿងផទុះ អនកខ្លះជអនកបេងកីត
ទូរទសƞន៍ អនកខ្លះជអនកបេងកីតទូរស័ពទ េហយីអនកទងំេនះបនទទួលǒគ ល់េƽយអ្វីៗ ែដលេគរកេឃញី និង
បេងកីតេឡងី។ ខញុ ំពុំមនរកេឃញីអ្វីេទ ែតខញុ ំចូលរមួចំែណកេនកនុង្របវត្តិǒ្រស្តកនុងទី្រកុងេនះ  រូបខញុ ំជចំែណកមួយ
េនកនុង្របវត្តិǒ្រស្តបូសƞន និងតំបន់េនះ។ 
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 េយងីǕចយល់អំពីǕរមមណ៍េពញចតិ្ត ៃនពកយេពចន៍របស់េវជជបណ្ឌិ តǁកស ែតគួរេǕយǒ្ត យ
េƽយអនករចួផុតពីេសចក្តǒី្ល ប់ជេ្រចីនរូប ពុំផ្តល់កតិិ្តយសដល់ខ្លួនេគេទេលីេសចក្តីបរចិច គែដលេគបនេធ្វីេឡងី
ដល់្រកុម្រគួǒរ និងសហគមន៍របស់ខ្លួន។ េវជជបណ្ឌិ តេនបូសƞនមួយចំនួនមនǕរមមណ៍ថ េគបនបង់ខត
ដំេណីរជីវតិជេវជជបណ្ឌិ តជេ្រចីនឆន េំនកនុងស្រងគ ម េƽយេគគម នអ្វីជក់ចបស់ នឹងបង្ហ ញេគឯង។  
េវជជបណ្ឌិ តǁកសេរៀននូវ ឧទហរណ៍ល្អមួយ ǂមរយៈករយល់ដឹងរបស់គត់ៃនភពរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់។ 

 អ្វីៗទងំេនះេធ្វីេǕយខញុ ំមនǕរមមណ៍េពញចិត្តេƽយខញុ ំមនǕរមមណ៍ថ េបសិីនជខញុ ំពុំេនទីេនះេទ អ្វីៗ  
Ǖចមនភពកន់ែតខ្ល ងំជងេនះេទេទៀត។ ខញុ ំពិងជពុំដឹងចបស់េទ អ្វីៗ Ǖចក្ល យេទជែបបេផƞងេទវញិ េបី
សិនជខញុ ំពុំមនវត្តមនេនកនុងេពលេនះ។ េƽយេហតុេនះេហយីǏេធ្វីេǕយខញុ ំសបបយចិត្ត េបីពុំដូេចនះេទ ខញុ ំពិត
ជមនǕរមមណ៍អស់សងឃមឹ។  

េǎក េវជជបណ្ឌិ តǁកស ក៏បនេលីកយក្របធនបទទំនក់ទនំង រǏងអនកǒ្ត ប់-អនកនទិនេរឿង េចញ
ពីទសƞនៈរបស់អនកនិទនេរឿង។ គត់េជឿជក់ថអនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់មួយចនំួនធំយល់ថករនិទនេរឿងǕច
ជួយរǒំយទុកខកង្វល់។ េន្រគែដល អនកបននិទនេរឿងមនǕរមមណ៍ថធូរ្រǒល ខញុ ំផ្តល់ឧទហរណ៍មួយ
របស់្របជជនបូសǜនេនតំបន់មូ៉ស្លុ ីម។ េគពុំយេំǒកេ្រចីនេទ។ ្រស្តីចូលរមួេនកនុងបុណយសពេគនគំន និយយ
េ្រចីន េគនិយយេរឿងម្តងេហយីម្តងេទៀត។ ខញុមំនឱកសបនǒ្ត ប់េរឿងេនះពីរេទបីដងេនកនុងេរឿងេǒក
នដកមមខ្លះៗ េនកនុងពិធដ៏ីេ្រចីនទងំេនះ។ េរឿងេនះដូចជកែសតអត់សេម្លងរមួេƽយពកយេពចន៍ និងឃ្ល ដ
ែដលៗ េហយីេរៀងǍល់េពលមុន នឹងបញច ប់ អនកនទិនេរឿងមនǕរមមណ៍រកីǍយជងមុន េហយីអនកǒ្ត ប់ក៏យល់
ដឹងកន់ែតេ្រចីនេឡងី េƽយបនទទួលចំេណះដឹងថម។ី 

ដូចេវជជបណ្ឌិ តǁកស បនពនយល់ថករនិទនេរឿងǒរេឡងីវញិ េធ្វីេǕយអនកនិទនេរឿងមន
Ǖរមមណ៍ទុកចិត្តេទេលីខ្លួន។ ផលល្អគមឺនអនកǒ្ត ប់ែដលជចំែណកមួយេនកនុងដំេណីរករពយបល េវជជបណ្ឌិ ត
ǁកសរកេឃញីផល្របេយជន៍សំខន់ៃនេរឿងតក់ស្លុត៖ ករǒ្ត ប់េធ្វីេǕយេយងីមនចំេណះេហៀរហូរេƽយ
េយងីទទួលបននូវចំេណះដឹងថមី។ េតីចំេណះដឹងថមេីនះមនអ្វីខ្លះ? ែដលេសចក្តីឈចឺប់ែដលអនករងេ្រគះបញជូ ន
មកេǕយេយងី ្រពមទងំភពពិត ៃនបទពិេǒធន៍ែដលេកីតេឡងីេƽយពិត។ អនកǒ្ត ប់រតិែតឈ្ល សៃវេឡងី
េƽយេគដឹងអំពីេជគជ័យ របស់អនកនទិនេរឿង។ ជពិេសសេរឿងតក់ស្លុត េនកនុងចំណុចសំខន់នីមួយៗ ៃន
ចំណុចសំខន់ៗទងំបួន និងǒច់េរឿងទងំ្រសុង ផ្តល់នូវព័ត៌មនថមីដ៏អǒច រយអំពីភពរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ និង
ភពជសះេសបយី។ ្របវត្តិេរឿងផទ ល់មត់របស់េវជជបណ្ឌិ តǁកស និង្រស្តីែខមរបនែចកចយគតិបណ្ឌិ តរបស់េគ 
េƽយេគសងឃមឹថ នឹងជយួជ្រមុញទឹកចិត្ត នងិកម្ល ងំដល់អនកǒ្ត ប់េǕយពុះពរេធ្វីេǕយខ្លួនេគរចួផុតពីភព
តក់ស្លុតែដលេគពុំǕចេគចផុត េហយីែដលបនដក់ជប់េនកនុងដំេណីរជីវតិរបស់េគ។ 
 អនកǒ្ត ប់្រតូវែតចថំេគលេǮ ៃនមរតកេរឿងតក់ស្លុតគឺ ភពជសះេសបយី និងភពរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ 
្រតូវេǕយអនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ េរៀបǍប់េរឿងតក់ស្លុតǂមែបបបទរបស់េគ។ េយងីពុំ្រតូវƽក់បនទុកបែនថម
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េƽយេលីកយក្រទឹស្តីបក្រǒយ ឬទសƞនៈផទ ល់ខ្លួន ជពិេសសេបីសិនជេយងីយល់ដឹងស្តួចេស្តីងអំពីទំេនៀម
ទម្ល ប់ នងិ្របវត្តិនេយបយរបស់េគ។ េយងីពុំ្រតូវេ្រជៀតែ្រជក ែត្រតូវរកǜខ្លួនជអនកǒ្ត ប់ែដលចង់ដឹង និងេទរ
ទន់Ǖរមមណ៍ ដូេចនះ េរឿងតក់ស្លុត នងិដំេណីរករេទǂមស្រមួលេƽយគម នភពបញចុ ះបញចូ លពីេ្រក។ េបីសិនជ
អនកនិទនេរឿងមនǕរមមណ៍ថេយងីដឹងអំពីអ្វីៗ  ែដលេគបំរុង នឹងនិយយេគǕចបដិេសធពំុនិយយ ឬនិយយ
ែតអំពីអ្វីៗ ែដលេយងីចង់ដឹងឮ។ ្រតូវយកចិត្តទុកƽក់េទេលីចំណុចសំខន់ៗបួនៃនេរឿងតក់ស្លុត េƽយេǕយ
អនកនិទនេរឿងែចកចយចំេណះដឹងǕថ៌កំបងំ ǂមលំƽប់ែដលǕចេធ្វីេǕយេយងីជសះេសបយី និងរចួផុតពី
េសចក្តីǒ្ល ប់ៃនភពតក់ស្លុតរបស់មនុសƞេǎក។ 
 េរឿងតក់ស្លុតǕចនិយយេរៀបǍប់ជ្រកុម រមួនឹងមនុសƞឯេទៀត ែដលមនបញ្ហ ដូចគន  ពនិិតយអតថន័យ
ទំេនៀមទម្ល ប់ ភពតក់ស្លុត ជពិេសសǏមន្របេយជន៍េបីសិនជ្រពឹត្តិករណ៍ដំេណីរជីវតិេនះមនរមួេទេƽយ
ភពǕម៉ស់មុខ នងិភពǕប់េǕនកិត្តិយសេនកនុងសងគម។ ឧទហរណ៍លីន ែ្រហ្វងគ្លិន Lynn Franklin ជអនក
បេងកីត និងជអនកនិពនធ សូមេǕយរង្វង់មូលកុំƽច់៖ ដេំណីរយ្រǂពតិៗសំេǮេទេលីកǂ្ត សំខន់ៃនករសំបុ្រត
ចញិច ឹម បនយកមកេ្របីជមេធយបយ្របកបេƽយេជគជ័យេនកនុងកមមសិកǜជមួយ នឹង្រស្តីែដលេបះបង់កូន
េǕយេគចិញច ឹម។ ម្ត យែដលបេងកីតបុ្រតភគេ្រចីនមនវយ័េកមងេនេពលែដលេគមនៃផទេពះ េហយីបនទទួល
ករបងខិតបងខំេƽយ្រកុម្រគួǒរេǕយƽក់កូនេទេǕយេគចិញច ឹម េដីមបេីជៀសǏងពីភពស្តីបេនទ ស និងភពខម ស់
េអៀនេនកនុងសងគម។ ជេ្រចីនឆន កំន្លងផុតេទេគេនែតមនទុកខេǒក ជញឹកញប់េƽយលួចǎក់យ៉ងǒង ត់
េសងȣម េƽយេគគម នដឹងអ្វីទងំអស់អពំីសុខទុកខកូនរបស់ខ្លួន។ េនេពលែដលម្ត យបេងកីតនឹកេឡងីវញិនូវេរឿង
តក់ស្លុតរបស់ខ្លួន េគǕច “េមីលហួសទងំពីរឆកជីវតិ” េហយីដឹងខ្លួនថករសេ្រមចចិត្តƽក់កូនេǕយេគចិញច ឹម
គឺេយងេទǂម្របៃពណីនិយមកនុងសងគម េហយីេពលេនះករយល់ដឹងរបស់ខ្លួន ឬករយកចិត្តទុកƽក់េទេលី
ភពប៉ះទងគិចយូរលង់ ៃនភពែបកបក់គន  និងǕថ៌កំបងំរǏងអនកែដលទទួលចិញច ឹមកូន នងិឪពុកម្ត យបេងកីត
មនតិចតួចេពក។ កមមសិកǜចប់េផ្តីមដំេណីរករភពជសះេសបយីេƽយអនុញញ តេǕយជនទងំេនះបេញចញ
េសចក្តីឈចឺប់េƽយទទួលយកេសចក្តីសេ្រមចចិត្តរបស់ខ្លួន និង/ឬរកកូនខ្លួនែដលបនវេង្វងបត់។ 
 មេធយបយថមីៃនករយល់ដឹងេរឿងតក់ស្លុតផ្តល់ដល់ជន្រគប់រូបនូវវធិីនិយយ នងិវធិីបក្រǒយេរឿងផទ ល់
ខ្លួនេ្រកពីេរឿងរបស់អនកេផƞងៗេទៀត។ េយងីǕចេមីលកនុង្រពឹត្តិករណ៍ែដលេកីតេឡងីេនកនុងដំេណីរជីវតិរបស់
េយងី េƽយរលឹំកេឡងីវញិǂមលំƽប់ចំណុចសំខន់ ទងំបួន ម្តងមួយៗ។ ភព្រគន់ែតនិយយអំពីេសចក្តីឈឺ
ចប់របស់េយងី្របប់អនកឯេទៀត Ǖចជយួបនថយេសចក្តីឈចឺប់។ អនកជមងឺេǍគហតឺ និងេǍគឈសឺន្ល ក់ៃដេជីង
Ǎុៃំរ ៉ ដកដេង្ហីមបនធូរ្រǒល និងបនរǒំយពីករឈចឺប់សន្ល ក់ឆ្អឹងេ្រកយពីេគកត់ទុកេរឿងǍ៉វ្របចៃំថងអំពី
ǒថ នភពែដលេធ្វីេǕយេគខឹងចិត្តេនកនុងដំេណីរជីវតិរបស់េគ។ កូនេសៀវេភកំណត់េហតុ្របចៃំថងកត់្រǂេរឿង
េǒកសេ្រងងែដលរមួេទេƽយជមងឺសុខភព ្រតូវ្របមណេមីលកនុងន័យជភពស្រមលេសចក្តីឈចឺប់។ ករ
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េពញចិត្តេទេលីវស័ិយ និងជេ្រមេរឿងេǒកសេ្រងង ជតួនទីដ៏សំខន់ផទ ល់ខ្លួន និងសងគមកនុងករជសះេសបយី
ពីភពǕម៉ស់មុខេឃរេឃ និងភពបង្អ ក់េគលេǮ។ 
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ជំពូកទី៣  ភពǕប់យស  
 (Ǖម៉សម់ុខ) 
 

េនៃថងទី៦ ែខ េមǒ ឆន ១ំ៩៩៤ ពួកឧទទ មបន ព័ទធបញ់Ǖកសយនែដលជូនដំេណីរ េǎក ្របធន
ធីបតី រ ៉ូǏ៉ន់ƽ Rowanda និង បូ៊ រុនឌី Burundi េហយីǏបនសម្ល ប់អនកទងំពីរេនះេចល េនៃថងទី៧ ែខ េមǒ 
អំេពីសម្ល ប់រងគ លែដលពុំមនពីមុនមកក៏ចប់េផ្តីមេកីតេឡងី។ មកទល់ែខ កកកƽ ្របជជន ទុតសីុTutsi និង
្របជជន ហូ៊ទូ Hutu ក្រមិតថន ក់មធយមនិយមចំននួ ៨០០,០០០នក់ បនǒ្ល ប់េƽយǒរǒន ៃដទ័ពែដលបន
េរៀបចំេឡងីេƽយពួកទǓ៊ន ហូ៊ទូ Hutu ្របជជន បីǎនគម នទីជ្រមក ្របេទសក្ល យេទជ កលិយុគ (្រចបូក
្រចបល់)។ 
 េនកនុងឆន ១ំ៩៩៦ មនទីរសុខភពរបស់េយងីបនេធ្វីករ្រសង់សថិតិេទេលីភពប៉ះទងគិចសតǕិរមមណ៍ ែដល
េកីតេឡងីេƽយអំេពីសម្ល ប់រងគ លេន រ ៉ូ Ǐ៉ន់ƽ។ េសចក្តី្រសង់សថិតិបញជ ក់អំពីǒន មផ្តិតៃដ ែដលជនេលមីសពយយម
េធ្វីេǕយសងគមទងំមូលǒបសូនយ។ េទះជករសម្ល ប់េផ្ត តែតេទេលីជនជតិទូតសីុក៏េƽយ គម ននរǁមន ក់
Ǖចេគចផុតេឡយី។ ្របជជនរ ៉ូǏ៉ន់ƽ្រគប់រូបទទួលបនបទពិេǒធន៍តក់ស្លុតែប្លកៗគន  ្រពមទងំǒថ នភពដ៏
ǒǓវយង់ឃនងែដលេកីតេឡងីេទេលី្រកុម្រគួǒរ និងសហគមន៍របស់េគ។ បទពិេǒធន៍របស់េគមនរមួទងំ
ករខូចខតសមភ រៈ សមបត្តិ្រទពយ ដូចជផទះសែមបង ដីែ្រស ភូមិƾន របួសǍងកយ ពិករ និងǒ្ល ប់ ែថមទងំខូច
ខតដល់ ែផនកវបបធម៌ ដូចជ ករបំផ្ល ញវǓិរ្រពះេយសូ៊៉ និងǒǎេរៀន ភពខូចខតសតិǕរមមណ៍ ដូចជមន
ករភ័យខ្ល ចអត់្រǒក្រǒន្ត ថខ្លួននឹង្រតូវេគសម្ល ប់ ឬភពេមីលេឃញីមិត្តភក្តិ និងញតិមតិ្ត ែដល្រតូវេគ
សម្ល ប់ និងភពបត់បង់េសចក្តីទុកចិត្តេទេលីអនកជិតខង។ 
 េនកនុងឆន  ំ ១៩៩៩ េកះប៉សីុហ្វកិតូចមួយេនទីម័រខងេកីតTimor បនេបះេឆន តសំុឯកǍជយភពពី
្របេទសឥណ្ឌូ េណសីុ បនបǁ្ត លេǕយេកីតឧ្រកិដ្ឋកមមជមួយ នងឹទ័ពឥណ្ឌូ េណសីុ។ មួយឆន េំ្រកយមក ខញុ ំបន
ទទួលករអេញជ ីញេǕយេទេរៀបចំមនទីរសុខភពសតិǕរមមណ៍េនទីម័រខងេកីត។ េទះជេគសម្ល ប់្របជជនទីម័
រែតមួយចំនួនេនកនុងេពលǏយ្របឆងំគន ក៏េƽយ ក៏្រទពយសមបត្តិមួយចំនួនធ ំ ្រតូវេគបំផ្ល ញេចល សូមបែីតទូក
េនǒទតូចមយួក៏គម នសល់ែដរ។ េទះជកររស់េនរបស់្របជជនសថិតេនជិតសមុ្រទដ៏សមបូរែបប ែតជនជតិទី
ម័រខងេកីតេទជជួបភពអត់ឃ្ល នƽច់េពះ។ ជនេលមីសមិន្រតឹមែតបំផ្ល ញផទះសែមបង និងភូមិƾនេនះេទ ែត
ជនេលមីសបនបំផ្ល ញជីវតិេƽយប៉ងបំបត់ពូជពងƞ េគលេǮរបស់ជនេលមីស គឺបង្ហ ញេƽយចបស់ថេគប៉ង
បំបត់ វបបធម៌េនះេǕយǒបសូនយ។ 

កនុងករសិកǜដំេណីរេរឿងេនះ នងិេរឿងតក់ស្លុតជេ្រចីនែដលǍប់មិនអស់ ខញុ ំបនយល់ដឹងថភពǕម៉ស់
មុខជǒថ នភពសតិǕរមមណ៍ែដលបǁ្ត លេឡងីេƽយអំេពីយង់ឃនង េហយីែដលអនកពយបលសតិǕរមមណ៍ 
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និងថន េំពទយពុំបនចប់Ǖរមមណ៍ជង១០០ឆន មំកេហយី។ ភពǕម៉ស់មុខទក់ទងយ៉ងខ្ល ងំេទ នឹងǕរមមណ៍
ខម ស់េអៀន ភពǕប់កិត្តយិស និងភពនយិយបេនថ ក ែដលជ្របតិកមម ធមមǂេទេលីសកមមភពយង់ឃនង។ 
េƽយភពទងំេនះេកីតមនេឡងីរមួេទេƽយអំេពីហងឹǜ ភពអស់សងឃមឹ និងភពǕម៉ស់មុខ ជញឹកញប់ 
េ្រចីនែតបិទបងំេƽយǕរមមណ៍ǂនតងឹទងំេនះ។ ចណុំចែដលេធ្វីេǕយខូចខតដល់សតិǕរមមណ៍ ជញឹក
ញប់ពិបកេមីលេឃញីេនកនុងǒថ នភពដូចជអំេពីបំពន និងអំេពីហងឹǜរǏងប្តី្របពនធ នងិអំេពីរេំǎភផ្លូវេភទ។ 
ែតេនកនុងករណីអំេពីǒǓវបំផុត ភពពិត និងភពខូចខតជធមមជតិ ែដលប៉ះពល់េƽយភពǕម៉ស់មុខ
Ǖចេមីលេឃញីបន។ 
 ភពǕម៉ស់មុខែដលបនេកីតមនេឡងីេ្រកយពីអំេពីយង់ឃនង ជួយេយងីេǕយយល់ថអំេពីǒǓវ
យង់ឃនងទរុណកមម និងេភវកមមǓក់ដូចជពុំែមនេកីតេឡងីេƽយអំេពីយង់ឃនង្រពវេនះេទ។ អំេពទីងំេនះ
បនេរៀបចំេឡងីជ្រពឹត្តិករណ៍ែដលប៉ងេធ្វីេឡងីេដីមបបីំបត់េǕយǒបសូនយ មនិ្រតឹមែតបំបត់បុគគលមន ក់ េǕយ
ǒបសូនយេនះេទ គឺបបំត់សងគម និង្របេទសជតិេǕយǒបសូនយេទៀតផង។ ែផនករទងំេនះបនេរៀបចំេឡងី
េƽយជនេលមីសប៉ង ឬយ៉ងេǓចǁស់េធ្វីេǕយផ្ល ស់ប្តូរមូលƽ្ឋ ន និងវបបធម៌ទងំមូល។ 

១. កររǎំយវបបធម៌េǕយǒបសូនយ 
កររǎំយវបបធម៌មនុសƞេǕយǒបសូនយេកីតេឡងី េƽយមនរមួទងំករបំផ្ល ញសមភ រៈ Ǎងគកយ 

សងគម នងិខូចខតសតិǕរមមណ៍។ កររǎំយវបបធម៌េǕយǒបសូនយមនក្រមិតេលីសពីករបំផ្ល ញេǍងច្រក 
និងǒព ន រហូតដល់េទមនករǏយសម្ល ប់ នងិេធ្វីេǕយពិករǍងកយដល់ទǓ៊ន នងិ្របជជនǒមញញ។  

សព្វៃថងេនះ ពុំមនធនធន្រគប់្រគន់ េនកនុងពភិពេǎក ែដលǕចជួយ ដល់ករខូចខត ែដលបǁ្ត ល
េឡងីេƽយស្រងគ ម និងករǏយ្របឆងំ នងិជតǒិសន៍េឡយី។ ពុំមនវធិីǁមួយែដលǕចរកកសិករ ្រគូបេ្រងៀន 
វសិ្វករ និងអនកចត់ករǒធរណៈែដលបនបត់បង់ជីវតិេទេនះមកជំនួសវញិេឡយី។ េន្របេទសកមពុជ េ្រកយ
ពីរបបេភវកមមែខមរ្រកហមពីឆន ១ំ៩៧៥-១៩៧៩ កនុងចំេǁមេវជជបណ្ឌិ ត ២០០០នក់ េនសល់ែតេវជជបណ្ឌិ តតិច
ជង១០០នក់។  

វត្តǕǍមេសទីរែតទងំអស់បនបំផ្ល ញេចល រូប្រពះពុទធបដិមករ ្រតូវ្របមថេមីលងយេƽយបំេភ្លច
េចល ្រគែវងេចលេទកនុងបឹង និងǏលែ្រស។ ករǏយ្របǓរ រǏងបល់កន  Balkans និងǕប់Ǔគ នǒី្ត ន 
Afghanistan ជនេលមីសបនេផ្ត តǕរមមណ៍សំេǮេលី្របជជនǒមញញ េƽយមនរមួេƽយអំេពីសម្ល ប់រងគ លេលី
្រស្តីេភទ និងកូនេកមង ករបំផ្ល ញ្រគឹះǒថ នǒសន និងមនទីរេពទយ។ េនកនុងស្រងគ មបល់កន Balkans េនកនុង
ឆន ១ំ៩៩០ សកលវទិយល័យ និងមនទរីេពទយេនសǜǍ៉េយវូ៉ បនទទួលករប៉ងបំផ្ល ញេǕយǒបសូនយ េƽយទ័ព
េសƞបី។   
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េǎក Ǎ៉ ដូǏ៉ន់ កǍ៉តហƞចិ  Radovan Kardzic អតីតǒ្រǒ្ត ចរយ សកលវទិយល័យចិត្តវទិយបនបញជ
េǕយ េគេផ្ល ង្រគប់កេំភ្លីងធំចំអតីតមនទីរសុខភពែដលគត់េធ្វីករេដីមបបីំផ្ល ញអនករមួករងរ និងអនកជមងឺរបស់
គត់េǕយǒបសូនយ។ េន្របេទសǕប់Ǔគ នីǒ្ត ន Afghanistan ពួកថលីបន Taliban យក្រស្តី និងកូនេកមងេធ្វី
ជទសករយ៉ងៃ្រពៃផƞេនកនុងមជឈមឹសម័យ(គ.ស ១១០០-១៤០០)។ េនកនុងឆន ២ំ០០១ ពួកថលីបន 
Taliban បនǏយបំផ្ល ញ្រពះពុទធបដិមករធំអǒច រយ ពីរ្រពះអងគែដលឆ្ល ក់ជប់ នឹងចំេǁតភនំបមីយន 
Bamiyan ្រពះពុទធមួយអងគ គឺឆ្ល ក់េឡងីǂងំពីសតវតƞទី៣ មកេម្លះ។ ពួកថលីបនចត់ទុកថករƽក់ǂងំរូប
Ǖទិេទព គឺ្របមថដល់ពសិិដ្ឋវតថុ េទះជǕទិេទពេនះ មកពី្របភពជំេនឿǒសនេផƞង ក៏េƽយ។ ករពិតេគេ្របី
េ្រគឿងផទុះពីរេទបីសរៃសបំផ្ល ញទីǂងំេករ ្ត ិ៍មរតកពិភពេǎក េដមីបបីេញចញភពេមីលងយេទេលីǒសនេផƞង
េទៀត ករបេញចញភពពុំអត់េǕនកនុងែផនកǒសនជែបបហួសេហតុអǒច រយǁស់។ 
 ជងមួយ្រតីមស ៃនសតវតƞភពែកែ្របបនេកីតមនេឡងីេទេលីអំេពីǒǓវយង់ឃនង ដូេចនះ ភពខូច
ខតទងំវបបធម៌ ទងំសតǕិរមមណ៍ក្ល យេទជភពខូចខតសំខន់ទងំសមភ រៈ ទងំǍងកយ។ ករǏយ្របǓរ
្របឆងំគន សម័យថមី្រគប់្រជុង ទូទងំពភិពេǎក គឺែលងយកចិត្តទុកƽក់េទេលីករចប់អនកដេណ្តី មជ័យជំនះ
យកមកƽក់គុក េដីមបបីញច ប់ƽនដំេណីរជីវតិរបស់េគ។ កបួនសម្ល ប់េវជជបណ្ឌិ ត នងិអនកជមងឺ អំេពីេឃរេឃបំពន
្រកិត្រកម កកបទ្រកហមអន្តរជតិ ករចប់ខ្លួន និងករសម្ល ប់អនកកែសត និងករេ្របី្របស់្របព័នធអុីនធ័រេណត
ែដលបង្ហ ញអំេពីសម្ល ប់ៃ្រពៃផƞេទេលី្របជជនǒមញញែដល្រតូវេគចប់ខ្លួន ជកបួនខ្លះៗ ែដលបន្របកស
ផǜយនូវយុគសម័យថមីអំពីេភវកមមចិត្តǒ្រស្ត និងវបបធម៌ ។ មេនគមវជិជ របស់ǁសƞ ីNazi ៃនករបំបត់េǕយ
ǒបសូនយ “ជីវតិគម នតៃម្ល នឹងជីវតិ ”បនផƞព្វផǜយទូទងំពិភពេǎក ជករបំបត់ភព “គម ន្របេយជន៍” 
របស់សងគម វបបធម៌មនុសƞេǕយǒបសូនយ។ ជនេលមីសប៉ងបំផ្ល ញសងគមរបស់ស្រតូវេƽយសម្ល ប់្របជជនកនុង
្របេទសជំនួសេទវញិ។ 
 ករបំបត់វបបធម៌េǕយǒបសូនយចប់េផ្តីមេឡងីេƽយករបញចុ ះតៃម្ល ឬករបបំត់ƽនសកមមភព្របចំ
ៃថង និងទំនក់ទំនងផទ ល់ខ្លួន ដូចជ វជិជ អប់រ ំកតព្វកចិចពលរដ្ឋ ឬǒសន។ កសិករជនជតិបូសƞនមួយរូបែដល
បនចូលរមួេនកនុងកមមវធិីរបស់េយងីបនេរៀបǍប់ករǏយ្របǓររបស់ជនជតិេសƞបីេទេលីភូមិរបស់គត់ េន
កនុងស្រងគ មេពលថមីៗ េនះ ៖ 
 ពួកេយងីភគេ្រចីនរត់េទរកទី្រជកេកនេដីមបកីរពរខ្លួនេយងីពីជនជតិ ឆតិនចិ Chenik [េសƞបី] ែដលជ
អនកបំផ្ល ញសត្វេគ និងដីែ្រសរបស់េយងី។ ខញុ ំន្ំរកមុ្រគួǒររបស់ខញុ ំេទ្រជកទីសុវតថិភព ្រǒប់ែតមួយរេំពចមន
អ្វីមក្របប់ខញុ។ំ ខញុក៏ំ្របប់្របពនធខញុ ំថ ខញុ ំ្រតឡប់េទវញិេដីមបរីកេមីលេតីមនអ្វីេនសល់ ឬេទ…ពួកឆិតនចិកពុំងែត
ដុតកំេទចអ្វីៗ  ទងំអស់ េហយីសត្វេគក៏្រតូវពួកǏដុតទងំរស់េនកនុងេ្រកល។ 
 កសិករ ជនជតិបូសƞន ្រសǎញ់ដីែ្រស ្រសុកភូមិជǕរមមណ៍រកីǍយេƽយេគបនទទួលតំែណង
្របវត្តិǒ្រស្ត តគន ពីជដូីន ជីǂរបស់េគេនកនុងទីǂងំតូចមួយេនះ។ ករបំផ្ល ញដីែ្រស និងសត្វេគបនរǎំយ
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េចលដំេណីរជីវតិរបស់គត់ និងចប់ពីេពលេនះមកគត់បនបត់បង់អត្តសញញ ណរបស់គត់ ។ េ្រចីនឆន េំ្រកយ
មកគត់េនែតភញ ក់ពីដំេណកែបកេញីសេជគខ្លួន េƽយគត់យល់សុបិន្តេឃញីសែ្រមកសត្វេគែ្រសក្រទេǓរ
េƽយេគដុតទងំរស់េនកនុងេភ្លីងកំពុងែតេឆះសេនធ សេនធ ។ 

២. អំេពើៃ្រពៃផƞភពរេំǎភផ្លូវេភទ 
េនកនុងចុងឆន ១ំ៩៨០ អនក្របកបករងររបស់ខញុ ំ និងរូបខញុ ំបនេធ្វីករ្រសង់មតិទូេទពិភពេǎកេទេលី

មនទីរេពទយចំនួនជង៩០នក់ ែដលពិនិតយអនកជមងឺរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់េƽយទរុណកមមេឃរេឃ បនបង្ហ ញថ
អំេពីរេំǎភផ្លូវេភទ និងអំេពីបំពនផ្លូវេភទេផƞងៗ ជវធិីចំបងេគកនុងករេធ្វីទរុណកមមដល់្រស្តីេភទ េសទីរែត្រគប់
ភូមិǒ្រស្តនេយបយទងំអស់។ កររកេឃញីេនះ និងកររកេឃញីដ៏តក់ស្លុតឯេទៀត របស់អនកចិត្តǒ្រស្តកនុង
តំបន់ បល់កន េឃញីថ ទ័ពទǓ៊ន និងទ័ពជនំួយទǓ៊នេនតំបន់្រកអូទយ Croatia និងបូសƞន Bosnia 
បនចប់រេំǎភអនកភូមិេ្រចីននក់ជេរឿយៗ រមួទងំកូនេកមងេទៀតផង ែដលទីបញច ប់េធ្វីេǕយអងគករសហ្របជ
ជតិ្របកសថអំេពីរេំǎភផ្លូវេភទ ពុំែមន្រគន់ែតជសកមមភពៃ្រពៃផƞេនះេទ ែតǏជឧបករណ៍ទក់ទញ
នេយបយបំបត់ពូជǒសន៍ និងឧ្រកដិ្ឋកមម្របឆងំមនុសƞជតិ។ 
 ដំេណីរករបំបត់វបបធម៌ែដលមន្របសិទធភពជងេគបំផុត ពុំែមនǂមរយៈអំេពីបំផ្ល ញǍងគកយេទ ែត
ǂមរយៈបំពនផ្លូវេភទ។ អំេពីៃ្រពៃផƞេនះជមូលƽ្ឋ នែកែ្របទំនក់ទំនងសងគម្រគប់ជន់ថន ក់េនកនុងសហគមន៍
្រគប់វងƞ្រតកូលទងំអស់។ េនកនុងស្រងគ ម្របជǍ្រស្តេន្របេទស រ ៉ូǏ៉ន់ƽ Rowanda ្រស្តីជនជតិ រ ៉ូសីុជេ្រចីន
នក់្រតូវេគចប់រេំǎភផ្លូវេភទ ឬបំពនផ្លូវេភទេƽយជនេលមីស ហូ៊ទូ Hutu។ កនុងǒថ នភពែដលមនអំេពីរេំǎភ
ផ្លូវេភទេ្រចីនេលីសលប់-ដូចជពួកេចរសមុ្រទៃថចប់រេំǎភផ្លូវេភទ្រស្តីេវៀតǁមេនសមុ្រទៃថ ្រស្តីែខមរេនជុំរុ ំ
ជនេភៀសខ្លួន ្រស្តីǕ្រហ្វកិេនតំបន់ទេន្លធំ Great Lake េន្របេទសសូ៊ƽន Sudan ឆីលី Chile នងិក្វ័រǂម៉ǔ 
Guatemela និងករេឃសនបំបត់ពូជǒសន៍បូសƞន Bosnia លទធផល គឺមនរមួេទេƽយពុំ្រតឹមែតករឆ្លង
ǍលƽលេǍគេអចǕយវុ ីHIV/AIDS េអដស៍ និងទរកែដលេគពំុចង់បនេនះេទ ែតករបដិេសធពំុទទួលǒគ ល់
ដ៏ខ្ល ងំក្ល េƽយ្រកុម្រគួǒរ និងសហគមន៍េទេលី្រស្តីទងំេនះ។ 
 សុភសិតេវៀតǁមបនសេងខបេƽយខ្លី ពីភពពតិកនុងសងគមថម ី េទេលី្រស្តីែដលទទួលអំេពីរេំǎភផ្លូវ
េភទទូទងំពភិពេǎក៖ “ចនǒ្អ តេហយីេបីមនេគទទួលទនពីចនេនះ Ǐបនƞល់ទុកនូវភពកខ្វក់”។ ជន
េលមីស សម័យបចចុបបនន ដឹងថជនរងេ្រគះេ្របីេពលេពញមួយជីវតិ េដីមបបីំេភ្លចǎងសំǕតេសចក្តីបំផ្ល ញភព
បរសុិទធេƽយអំេពីរេំǎភផ្លូវេភទែដលេកីតមនេឡងីែតមួយដង េហយីគូរ្រសករ នងិសហគមន៍ នឹងពុំទទលួǒគ ល់
នងដូចេដីមវញិេឡងី ទងំេនះបនបនƞល់ទុកខេǒក ែដលពុំǕចបំេភ្លចបនដល់ជន្រគប់រូបែដលទទួលរងេ្រគះ 
និងជនែដលចូលរមួដឹងឮ នូវទេង្វីទងំេនះ។  
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េនតំបន់ƽហ្វ័រ Darfur េន្របេទស សូ៊ƽន Sudan អំេពីរេំǎភផ្លូវេភទបនេធ្វីេឡងីយ៉ងេលីសលប់ជ  
ទេង្វីទរុណកមមេលីទរកដ៏េ្រចីននក់ ែដលបនេកីតេឡងីេƽយអំេពីចប់រេំǎភផ្លូវេភទរបស់ទ័ពទǓ៊នǕǍ៉ប់ 
Arab េទេលី្រស្តី និងេកមង្រសីជេ្រចីននក់ ទ័ពេនះ្រតូវេគេǕយេឈម ះថ េជនចវុតី Janjaweed មនន័យថ
“បិǒចេលីខនងេសះ” េសចក្តីសងឃមឹេទេលីអនគតរបស់េកមងទងំេនះ និងម្ត យរបស់េគ េនកនុងទំេនៀមទម្ល ប់
សងគម គឺមនែតភពេ្រកៀម្រកំ ។ េមភូមិជនជតិǕǍ៉ប់មន ក់ែថ្លងអំពីទរកមន ក់ែដលមនǕយុេទីបែតពីរេទបីៃថង
ថ៖ “េយងីនឹងែថទនំងចត់ទុក ដូចជកូនរបស់េយងី ែតេយងី នឹងǂមេមីលនងេƽយ្របុង្របយត័នេនេពល
ែដលនងធំដឹងក្តីេឡងី េដីមបេីមីលថេតីនង្របកន់Ǖកបបកិរយិ ដូចជ េជនចវុតី  ឬមួយយ៉ងǁ។ េបីសិន
ជនង្របកន់Ǖកបបកិរយិដូចជ េជនចវុតី នងពុំǕចរស់េនកនុងចំេǁមពួកេយងីបនេឡយី”។ 

៣. ករបំផ្ល ញភពពិតǒមញញ 
បំណងមួយេទៀតរបស់ជនេលមីស កនុងករេធ្វីេǕយរបួសដល់ចិត្តǒ្រស្ត គឺបេងកីតេǕយមនករបត់បង់

ជំេនឿទូេទ ៃនភពពិតកនុងដំេណីរជីវតិ។ េនកនុងេពលǏយឈ្ល នពន ្របេទសសǜ Ǎ៉េយវ៉ ៉ូ ្រគូបេ្រងៀនថន ក់ មេត្ត
យយƽ្ឋ ន សƞេឺបៀន ្រតូវេគនេំទេលីភនំេǕយេធ្វីេទជខម ងំបញ់ឆមក់ បញ់សម្ល ប់អតីតសិសƞមូ៉ស្លុ ីម និងសិសƞបូ
សƞនរបស់ខ្លួន ។ ្រស្តីមនៃផទេពះ  និងកូនេកមងតូចៗ  និងជនចស់ជǍ ក្ល យេទជស្រតូវចំបងរបស់ខម ងំបញ់ 
ឆមក់។ េនះជអំេពីអǒច រយមិនគួរេជឿ សកមមភពសងគមែបបេនះក្ល យេទជ្រពឹត្តិករណ៍ធមមǂ សូមបែីត្របជ
ពលរដ្ឋ េនសǜǍ៉េយវ៉ ៉ូក៏មិនេជឿែដរថ េǒកនដកមមេនះពិតជកំពុងែតេកីតមនេឡងីែមនេនះ។ 
 េកមងកំ្រព្របុសមន ក់Ǖយុ១០ឆន  ំែដលរស់មនជីវតិរចួផុតពីអំេពសីម្ល ប់រងគ លេƽយពួក ហូ៊ទូ េនរ ៉ូǏ៉ន់ƽ 
បនពណ៌នអំពីភពពិតេនកនុងសងគមថមី ែដលខ្លួនǏបនទទួលបទពិេǒធន៍ទងំបងខំ៖ 

  េ្រកយពីǏដុតកំេទចផទះខញុ ំ  ខញុ ំរត់លួចពួន  ខញុ ំេឃញីǏ  ខញុ ំេមីលេឃញីអ្វីៗ  ្រគប់យ៉ងទងំអស់ Ǐបញ់ 
ម្ត យខញុ ំ េហយីǏǕរកត់ៃដគត់ និងកេណ្ត ȣវ Ǐសម្ល ប់គត់ នងិអនកឯេទៀត Ǐ្របប់េǕយកូនេកមងហុត
ឈមទងំេនះ េហយីǏសម្ល ប់កូនេកមងេនះេចលេទៀតផង។ 

 េកមងេនះបត់បង់ផទះ និងម្ត យរបស់ខ្លួន េហយី្រតូវបងខំេǕយេបះបង់វញិញ ណ សុភវធម៌ជមនុសƞេǎក 
េƽយេឃញីេហតុករណ៍អំេពីដ៏ៃ្រពៃផƞេនះ។ អំេពǒីǓវយង់ឃនងបេងកីតពភិពែប្លកខុសពីធមមǂដល់អនកែដល
រស់រចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ េហយីអនកទងំេនះពុំǕចបក្រǒយភពពតិបនេឡយី។ ជនេលមីសប៉ងរុញ្រចនជនរង
េ្រគះេទទីកែន្លងែដលតៃម្ល និងលកខណៈសមបត្តិៃន “ភពធមមǂ” ្រតូវបំផ្ល ញេខទចខទី។ េយងីទទួលǒគ ល់ជំេនឿ
ែដលផ្តល់អតថន័យ អំពីបǁ្ត ញដ៏សមុ្រគǒម ញៃនជីវតិ បន្រតូវរǎំយេចលេហយីយកចបប់ថមី ភǒថមមីកƽក់
ជំនួសវញិ។ ជនរងេ្រគះេƽយភពតក់ស្លុតខ្លះបន្របឆងំǏយតបេƽយកម្ល ងំផទ ល់ខ្លួន និង /ឬជំេនឿǒសន 
េហយីក៏ពុំចុះចញ់ េទǂម្របព័នធជំេនឿរបស់ជនេលមីសែដរ ។ អនកទងំេនះមនលទធភព រកǜទសƞនៈរបស់ខ្លួន 
េǕយេនដែដល េហយីែថមទងំǕច តǂងំជមួយ នឹងពិភពដ៏Ǖ្រកក់របស់ជនេលមីសបនេទៀតផង។ អនកែដល
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រស់រចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ជេ្រចីននក់ បនេផ្ត តǕរមមណ៍េទេលីករជួយអនកឯេទៀតែដលអភ័ព្វជងខ្លួន។ ជភ័ព្វ
សំǁងǕ្រកក់ែដលជនរងេ្រគះេផƞងេទៀតេឃញីពិភពរបស់ខ្លួនដួលរលំ េហយីេគក៏េជឿថជំេនឿេនកនុងអតីត
ជីវតិរបស់េគ គឺជករបេងកីតភពែក្លងក្ល យេƽយគម នតៃម្ល ពុំមននរǁមន ក់បនេរៀបចំខ្លួនេដីមបទីទួលអតថន័យ
េខទចខទីេនះេឡយី។ 

ែផនក ១. ចរយិលងងេ់ខ្ល  
អនកែដលរស់រចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ជេ្រចីននក់ បនរងេ្រគះេƽយǕរមមណ៍ែបងែចករបស់ខ្លួន-អនកចិត្ត

ǒ្រស្ត្រហ្វូេឌៀន Freudians ចត់អនកទងំេនះជ “ចរកឹែបងែចក”។ សតិគនំិត្របឹងរកǜសុភវធម៌េƽយែចក
េចញជពីរចំែណក មួយចំែណកគ្ំរទជំេនឿែដលខ្លួនបនេជឿពីមុនមក េហយីមួយចំែណកេទៀតែបរេទǂមភព 
កលិយុគ នងិភពអវជិជ  ៃនអំេពីរǎំយេǕយǒបសូនយ។ ជនរងេ្រគះឈចឺប់ៃ្រកែលងកនុងករតសូ៊្របឹងរស់រចួ
ផុតពីេសចក្តǒី្ល ប់ េƽយរកǜជប់នូវគំនិតទងំពីរេនះ គំនិត “សងឃមឹ” ពយយមេជៀសកុំេǕយǏលប់បំបត់
េƽយគំនិត “អស់សងឃមឹ” េសចក្តីតសូ៊េនះេនែតមនបន្តជេ្រចីនឆន បំនទ ប់ពីភពតក់ស្លុតបនសងប់បត់េទ។  

ផង Phang ជបុរសែខមរមន ក់ េគេȄគត់ថែខមរ្រកហម េƽយគត់េកីតេន្របេទសេវៀតǁម គត់
បនតសូ៊ជំនះ និងគំនិតែបងែចក ចំននួ១០ឆន  ំបនទ ប់ពីគត់ចកេចញពី ្របេទស េវៀតǁម មកកន់សហរដ្ឋǕ
េមរកិ។ កនុងនមជ្របជǍ្រស្តេវៀតǁម ផង្រតូវេគបងខំេǕយជីករេǲ្ត  ែដលេពរេពញេទេƽយចម្លឹងែដក
្រសួច េនǂម្រពំែដនេវៀតǁម -ែខមរ ។ ជនជតិែខមរែដលេធ្វីដំេណីរេទមកភគេ្រចីនេនភូមិរបស់គត់ ្រតូវǕជញ
ធរេវៀតǁម ចត់ទុកថជអនកេសីុបករសមង ត់ េǕយរƽ្ឋ ភិបលែខមរ ែដលជស្រតូវ។ ពីមួយឆន េំទមួយឆន គំត់
េឃញីមិត្តភក្តិរបស់គត់ ធ្ល ក់េទកនុងរេǲ្ត េƽយគម នេទស េហយីជង់ និងចម្លឹងែដក្រសួចេនះ។  

េទះជស្អប់េចǓ្វ យនយេវៀតǁមរបស់គត់ យ៉ងǁក៏េƽយ ែតគត់្រតូវែតេទរទន់េទǂមសុ    
ឆនទៈរបស់Ǐ ពុំដូេចនះេទǏ នឹងេធ្វីទរុណកមមដល់រូបគត់។ កនុងនមជ្របជǍ្រស្ត្របេទសេវៀតǁមេគត្រមូវេǕយ
គត់ករពរ្របេទសរបស់គត់ កនុងនមជជនជតិែខមរគត់បំផ្ល ញជនជតិខ្លួនឯង។ ផងផទុកេសចក្តី្របឆងំរǏង
អត្តសញញ ណរហូតមកដល់សហរដ្ឋǕេមរកិ ជទីកែន្លងែដលគត់Ǖចរស់េនេƽយពុំ្រជកេកនេនកនុងសងគម
ជនេភៀសខ្លួនេវៀតǁម ឬែខមរេឡយី។ គត់បនឃ្ល តេចញពកូីនរបស់គត់ែដលមនមិត្តភក្តិសុទធែតជនជតិ   
េវៀតǁម ភពលំបកៃនជំេនឿរបស់គត់ឈនដល់ក្រមិតទីបផុំត េនេពលែដលគត់េǕយកូនគត់Ǖយុ្របំ
ឆន េំទេលងបងប្អូនេន្របេទសេវៀតǁមែតមន ក់ឯង។  

កូន្របុសតូចយអំង្វរសំុអត់េទ ែតឪពុករបស់ǏេនែតបងខំេǕយǏេធ្វីដំេណីរេទេទៀត។ បនទ ប់ពីេទដល់
េវៀតǁមបន ចំនួនពីរǕទិតយ េកមង្របុសេនះǒ្ល ប់យ៉ងេខ្ល ចផǜរេƽយ្រគុនឈម េហយីសពǏក៏បញចុ ះេនទី
េនះេទ។ ឪពុកស្លុតដួលេទេƽយទុកខេǒក។ ្របេទសេវៀតǁមបនឆក់យកេសចក្តី្រសǎញ់បំផុតរបស់គត់
យ៉ងៃ្រពៃផƞ េƽយមកពីសតិǕរមមណ៍របស់គត់ជប់វលិវល់េទេƽយគំនិតែបងែចកេនះ។ គត់មនǕរមមណ៍
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ថទរុណកមមបនǂមកំចត់រូបគត់រហូតដល់សហរដ្ឋǕេមរកិេទៀត។ ជនេលមីសរង់ចឱំកសបេងកីតភពទន់
េខǜយេទេលីជនរងេ្រគះ េដីមបបីញចូ លពិភពទសƞនៈរបស់Ǐេទកនុងខួរកបលអនកែដលគម នជំេនឿ។ ដំេណីរករ
េនះបនƞល់ទុកនូវǒន មរបួសǕរមមណ៍ថ ជនរងេ្រគះគួរែតទទួលទរុណកមម េƽយេគបនចូលរមួចំែណក និង
ភពពុំǒ្អ តស្អំ ដូេចនះ េគ្រតូវែតǎងជ្រមះេǕយǒ្អ ត េហយីខ្លួនេគǕចជឧបសគគេនកនុងករបេងកីតពិភពេǎក
េǕយ្របេសីរេឡងី។ 
 ǏǓក់បីដូចជមនភពធមមǂេនកនុងមជƌƽ្ឋ នទងំេនះ េƽយេ្របីទំនក់ទំនង េដីមបបីេងកីតអតថវធិី និង
អតថន័យភǒថមី េƽយបំផ្ល ញកលលបចិ និងភព្របǓក់្របែហលគន  ៃនទំនក់ទំនងទូេទ ។ ភǒរក្ល យេទជ
ផទ ងំសិǎƽក់ផគួបគន  នងិែបបបទǒសន ែដលេកីតេឡងីម្តងេហយីម្តងេទៀត េន្រគប់ក្រមិតអំេពីយង់ឃនង
េƽយបេញចញǒរបǁ្ត ថំ៖ “ឯងគម នអ្វីេǒះ ឯងគម ន្របេយជន៍”។ 
 អនកជមងឺជនជតិែខមររបស់េយងី និងអនករមួករងរបនទទួលបទពិេǒធន៍ថ ភǒរបត់បង់អតថន័យជ
ទូេទ។  មនុសƞជេ្រចីនបនបេងកីតǕកបបកិរយិ “លងង់េខ្ល ” ឬ “ទីងេម៉ង”។ េនកនុងរបបែខមរ្រកហម េគបនដក
ខ្លួនេដីមបេីធ្វីជ “មិនេឃញីអ្វីទងំអស់ ឬឮអ្វ ីនងិនយិយអ្វីទងំអស់។ េគ្របកន់Ǖកបបកិរយិ ដូចជរូបសំǁក់
េឈ ីគម ន្របតិកមមេទេលីអ្វីៗ ែដលបនេកីតេឡងីេនជុំវញិខ្លួនរបស់េគ”។ 
 ថងThang ជេឈ្លសីស្រងគ មេវៀតǁម ្រតូវេគឃុទុំក េនកនុងគុកអប់រែំខមរ្រកហម ចំនួន១០ឆន  ំេនកនុង
កំឡុងេពលដ៏លំបកមួយគត់្រតូវេគƽក់េខន ះេជីងទងំសងខង កនុងបនទប់ងងឹតតូចមួយ ចំនួន៣ែខ ែតគត់ពុំ
ែដលបេញចញǕរមមណ៍អ្វីេទ។ គត់បននិយយថ “ខញុ ំទុកមត់ខញុ ំេǕយេសីចជនិចច” “ខញុ ំេធ្វីេពីថខញុ ំរស់េនេពរ
េពញេទេƽយជីវតិដ៏្រសស់បំ្រពង” គត់ពុំែដលមន្របតិកមមេទេលីអំេពីេឃរេឃ នងិទរុណកមមៃ្រពៃផƞែដល
េគបនេធ្វីមកេលីរូបគត់េទ េƽយគត់ដឹងថ េបីសិនជគត់បេញចញសញញ ខឹងសមបរǁមួយេគ នឹងករ
្របǓរជីវតិគត់។ ថងពុបំេǁ្ត យេǕយខ្លួនគត់េǕយអស់សងឃមឹេឡយី េនកនុងǕរមមណ៍របស់គត់ គត់បន
បក្រǒយបទពិេǒធន៍របស់គត់ េǕយេទជអ្វីែដលគត់ដឹង អ្វែីដលគត់Ǖចប្រងក បបន។  
ឧទហរណ៍ េនេពលែដលសត្វមូសេǍមខ ំនិងសត្វជេន្លនǏរេពញខ្លួនគត់េនកនុងបនទប់ងងឹត គត់្រសៃម៉ទុកថ
សកមមភពទងំេនះ ជករǏយ្របǓររបស់ ស្រតូវេƽយកប៉ល់េǓះកនទុមរុយ និងរថេ្រកះ ែតេƽយគត់មន
កងទ័ពអនកជប់គុក គត់Ǖចទប់ទល់ នងឹករǏយ្របǓរេនះបន។  

គត់បនរស់រចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់េƽយគត់េធ្វីជ “អនកេធ្វីេពី” ។ គត់ែថមទងំ្រសេមីល្រសៃម៉ថ សនួស
ែដលព័ទធជុំវញិគុក គឺជវល្លិផក កុǔបដ៏្រសស់បំ្រពង។ 
 េនេពលែដលមជƌƽ្ឋ នសងគមមនអំេពីសងកត់សងកនិ មនុសƞេǎកផ្ត ច់Ǖរមមណ៍របស់េគេចញពីកយ 
េហយីេធ្វីខ្លួនេទជ “អនកេធ្វីេពី” ។ អំេពីេឃរេឃបង្អ ក់ទសƞនៈរបស់ជនមនទុកខេǒកសេ្រងងេធ្វីេǕយǏ
្រកǔប់ចក់។ េƽយេហតុេនះករនិទនពីេរឿងតក់ស្លុតមនភពលំបកខ្ល ǁំស់ េƽយមូលƽ្ឋ នភពពិតេពរ
េពញេទេƽយឧបសគគ។ 



 និពនធេƽយ៖ េវជជបណ្ឌិ តរចីឆដឺ េអហ្វ មល៉្លីក                                                                                                     ទំព័រ. 63 
(Richard F. Mollica, M.D) 
                                                            
 

 ជនទទួលភពតក់ស្លុតមនǕរមមណ៍ថ ǂមរយៈអំេពីេឃរេឃខ្លួនេគ គឺជអនកទទួលករប្រងក បេƽយ
ភពពិតេƽយមនុសƞមន ក់េទៀត េហយីគម នផ្លូវ្រតឡប់េទពិភពែដលេគǒគ ល់េនះវញិេឡយី។ េនេពលែដលេគ
សំុចកេចញពីភពយល់សុបិន្តេនះ ជនេលមីសបននិយយថ “អនកពុំǕចេទបនេឡយី ខញុ ំេធ្វីបបអនកែបបេនះ
េដីមបជីផលល្អស្រមប់រូបអនក” ក៏ដូចគន េនកនុងក្រមិតសងគម រƽ្ឋ ភិបល នឹងបដិេសធថពុំមនអំេពីេឃរេឃ
េកីតមនេឡងី។ ជនេលមីសប៉ងពយយមេǕយអនកនិទនេរឿងតក់ស្លុតមនេសចក្តីសងƞយ័ េទេលីសុខដុមរមយន
របស់ខ្លួន េƽយេហតុេនះ អនករស់រចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់េទជសងƞយ័េទេលីសមតថភពរបស់អនកǒ្ត ប់កនុងករេជឿ
េទេលីបទពិេǒធន៍ពិតរបស់ខ្លួនជជនរងេ្រគះ។ 
 ករបំបត់វបបធម៌ េǕយǒបសូនយេកីតេឡងីជទូេទ េនកនុងជីវតិែដលបនជួប្របទះ នឹងអំេពីេឃរេឃ
ធមមǂ។ ឧទហរណ៍អំេពីហងឹǜេនកនុង្រកុម្រគួǒរ និងប្តី្របពនធ ជនេលមីសេធ្វីេǕយរបួសេƽយេចតន ែតេ្រចីន
ែតបដិេសធ។ Ǖចមនរមួេទេƽយករបំផ្ល ញផទះសែមបង មជƌƽ្ឋ ន ករខតបង់្របក់កក់ និងសុខុមលភព
របស់សមជិក្រគួǒរ នងិភពបេនថ កតៃម្លផ្លូវេភទ និងជតិǒសន៍។ Ǖកបបកិរយិរបស់ជន្រប្រពឹត្តិអំេពីហងឹǜ
ក្ល យេទជǕ្រកក់ ឬខុស។ ជទូេទេនកនុងǒថ នភពហងឹǜ ជនរងេ្រគះបនសួរខ្លួនឯងពីភពពិត ដូចជជន
ជតិែខមររស់រចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ េគបនេធ្វីខ្លួនេគេǕយេទជរូបសំǁក់ ឬរបងំរងឹេដីមបេីធ្វីេǕយǕរមមណ៍េគ
្របឈមមុខ នឹងអ្វីៗ ែដលេកីតេឡងីដល់រូបេគ។ ជនជតិǕ្រហ្វកិេ្របីកលលបចិេនកនុងករណីទសភព េន
ជំនន់ជីម ្រកូ Jim Crow ្រស្តីជេ្រចីនរូប និងកូនេកមងបនតសូ៊ នឹងអំេពីហងឹǜេនកនុង្រកុម្រគួǒរេƽយវធិីដូចគន
ែដរ។ ជនរងេ្រគះពំុǓ៊ននិយយ្របប់ឪពុកម្ត យ មិត្តភក្តិ ឬអនកជិតខងរបស់ខ្លួនេគបនទទួលអំេពីហងឹǜ។ 
េƽយភពǍុៃំរ ៉ និងក្រមិតអំេពីហងឹǜ្របចៃំថងទងំេនះ Ǐជករលំបកស្រមប់សងគមកនុងករដឹងឮអំពីេគលេǮ
ពិតរបស់ជនេលមីស។ 
 អនកជមងឺមន ក់ បនមកដល់បនទប់ǒន ក់េនបេǁ្ត ះǕសននែដលជទីកែន្លងខញុ ំេធ្វីករ នង្រតូវប្តីេធ្វីបបបងខំ
េǕយ្រប្រពឹត្តអំេពីេសពកមǕ្រកក់ហួសនិសƞយ័។ េ្រកយពីបនǒ្ត ប់េរឿងទុកខេǒករបស់នង ខញុ ំបន្របប់នង
ថ្រតូវǍយករណ៍េǕយបូ៉លីសចប់ប្តីនង នងបនបដិេសធ នងមនǕរមមណ៍ǕណិតǕសូរប្តី េហយីនិយយ
ថនង្រសǎញ់ប្តី។  

េនកនុងបនទប់បេǁ្ត ះǕសនន នងឋតិេនǒថ នភពរត់ចកេចញពីអំេពីេឃរេឃរបស់ប្តីមួយរយៈេពលខ្លី 
េហយីនងកំពុងែតរនធត់ និងភ័យខ្ល ចេទេលីǒថ នភពរបស់នង។ ែតនងចប់េផ្តីមបន្តចិម្តងៗ មនិទុកចិត្តេទ
េលីករ្របមណេមីលេនះ េហយីេនចុងបញច ប់ ៃនករ្របជុំេនមនទីរេពទយនងបនបដិេសធថនងពុំ្រតូវករ
ជំនួយេទ។ នងចប់េផ្តីមទទួលǒគ ល់ភពពិតរបស់ប្តីនង មនន័យថអំេពីហងឹǜេលីផ្លូវេភទជទិដ្ឋភពធមមǂ
ៃនេសចក្តី្រសǎញ់របស់ប្តីនងចំេពះរូបនង នងបនទទួលǒគ ល់ទសƞនៈរបស់ប្តីនងេទេលីភពជប្តី្របពនធ
៖ “ខញុ ំេធ្វីបបែតអនក េ្រពះខញុ ំ្រសǎញ់អនក”។ 
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១.២ ភពǕម៉ស់មុខ Ǖរមមណ៍េǒកសេង្វគៃនអំេពើេឃរេឃ 
េគលបំណងៃនអំេពីេឃរេឃេƽយពុំគតិពកី្រមិតសកមមភព Ǐមនក្រមតិដូចគន  គបឺេងកីតនូវសភព

Ǖរមមណ៍េǒកសេង្វគ ៃនអំេពីេឃរេឃ។ េនកនុងេហតុករណ៍េកីតេឡងីជេរៀងǍល់ៃថង ភពǕម៉ស់មុខបន្តិច
បន្តួចជភពធមមǂ។ ឧទហរណ៍ ប្តីនិយយថ “អនកេធ្វីេǕយខញុ ំǕម៉ស់មុខេនចំេពះមុខេភញȣវរបស់េយងី” បន
ន័យថ្របពនធបនេធ្វីអ្វីែដលេធ្វីេǕយǕម៉ស់មុខ ឬមិនេចះេធ្វអី្វី ឬនងពយយមេធ្វីេǕយប្តីអន់ ឬលងង់េខ្ល ។ ភព
Ǖម៉ស់មុខស្តួចេស្តីងេនះបង្ហ ញថមនខ្វះខតអ្វីមយួ ជទូេទេសចក្តី្រសǎញ់ េគរព ឬេសនǓរǏងមនុសƞពីរ
នក់។ េនេពលែដលមនុសƞនិយយថ “ខញុ ំេធ្វីខ្លួនឯងេǕយǕម៉ស់មុខ” គឺេគនិយយសំេǮេទេលីករខ្វះេសច
ក្តី្រសǎញ់ និងេសចក្តីេគរពេទេលីខ្លួនេគ។ 
 ែតភពǕម៉ស់មុខែដលរមួេƽយអំេពីេឃរេឃជសមព័នធខុសគន  ជនេលមីសពយយមបង្វក់ǒម រតីជនរង
េ្រគះេƽយេ្របីមូលƽ្ឋ នគម នតៃម្ល។ េនកនុងេពល្រប្រពឹត្តអំេពីេឃរេឃ គឺគម នភពេសនǓ ្រសǎញ់ និង
ǕណិតǕសូរេឡយី។ េនកនុងេរឿងតក់ស្លុតេƽយអំេពីេឃរេឃៃ្រកែលង Ǖរមមណ៍Ǖម៉ស់មុខ គឺបង្ហ ញេឡងី
េƽយេពញេលញែដលអនុញញ តេǕយេយងីេឃញី និងចប់េផ្តមីយល់ដឹងពភីពេនះ្រគប់្រជុងទងំអស់។ ភព
Ǖម៉ស់មុខជǕរមមណ៍ដ៏សមុ្រគǒម ញរបស់មនុសƞេǎកេƽយǏទក់ទងេទ នឹងអ្វីៗ ែដលមនុសƞេជឿជក់ថ
សងគមជអនកǏយតៃម្លេǕយខ្លួនេគ ។ Ǐពុំចបស់ǎស់ដូចជ េសចក្តីភ័យខ្ល ចេឡយី ែតǏជសភពរបស់សត្វ
េǎកែដលរមួេƽយលកខណៈǕរមមណ៍ និងករបង្វក់ǒម រតីៃនភពពុំបរសុិទធ និងភពេអៀនខម ស់ វញិញ ណគម ន
តៃម្ល កំហុស និងសីលធម៌ស្អប់េខពីមចំេពះអនកឯេទៀត មនរមួេទេƽយ្រពះ និងសត្វេǎកƾនៈខពស់។ 
 េនកនុងេពលបេ្រងៀនែដលខញុ ំផ្តល់េឡងីដល់្រកុមជនេភៀសខ្លួនេន រដ្ឋកលីហ្វ័រនីញ៉ ខញុ ំបនជបួ នឹងអនក
ដឹកនǔំវ េឈម ះ សូ៊វǁ្ណ  Souvanna។ េǎកជជនែដលបេញចញេǏǓរ េហយីមនទំនុកចតិ្តេលីខ្លួនឯង 
ែដលបនមករស់េនសហរដ្ឋǕេមរកិេនកនុងឆន ១ំ៩៨០។ សូ៊វǁ្ណ Ǖចបញជ ក់នូវ លកខណៈធមមជតិខ្លី ៃនភព
Ǖម៉ស់មុខ េនេពលែដលគត់និយយថ៖ “ភពǕម៉ស់មុខជǕរមមណ៍ពុះពរ េដីមបរីកអត្តសញញ ណ ែតភព
Ǖម៉ស់មុខជពកយល្អ ចំេពះរូបខញុ ំ ខញុ ំគិតថបនទ ប់ពីជប់គុក ចំននួជង២៧ឆន  ំ ខញុ ំេនែតគិតថǏជេរឿងធំ”។ 
េǎក សូ៊ វǁ្ណ  បនបរយិយេƽយលម្អិតនូវ្រពឹត្តិករណ៍ែដលជលកខណៈǕម៉ស់មុខរបស់ខ្លួនគត់េƽយពកួ
កុមមុយនីស្តជតិǔវ។ 
 រហូតទល់ែតេពលខញុ ំជប់គុក ខញុ ំពុំែដលឈរត្រមង់ជួរសំុម្ហូបǕǓរេឡយី ខញុ ំពុំែដលលត់ជងគង់លន់តួរ
នរǁមន ក់េឡយី ជពិេសសជនែដលមនវយ័េកមងជងខញុ ំ។ ខញុពុំំែដលសំុទនអ្វីទងំអស់ េនេពលែដលេគចប់ខញុ ំ
ƽក់គុក ខញុ ំ្រតវូេធ្វីអ្វីៗ ទងំេនះ។  េធ្វីដូេចនះ  េដីមបេីǕយខញុ ំក្ល យេទជ ជនǒមញញ ឧបមថខញុ ំជឧត្តមេសនីយ  
វរៈេសនីយ្រតី ឬជេស្តច។ េតីអនកǕចគិត្របដូចអពំឥីទធិពលែដលេកីតេឡងីេƽយសកមមភពេនះ ែដលǕចប៉ះ
ពល់ដល់កិត្តិយសមនុសƞយ៉ងដូចេម្តចេទ? ខ្ល ងំក្ល ǁស់ ពិតជខ្ល ǁំស់។ 
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ទសƞនៈេនះបនបង្ហ ញនូវធមមជតិ ៃនភពǕម៉ស់មុខទូទងំសកលេǎក េƽយគម នគិតពីƾនៈសងគម 
ឬមុខងរេនកនុងពិភពេǎក ក៏Ǐមនទូេទ្រគប់សងគម េភទ ពូជពងƞ និងជនជតិ។ េពលខ្លះ ភពǕម៉ស់មុខេធ្វី
េǕយឈចឺប់េƽយអំេពីអសីលធម៌ និងទម្ល ប់ទូេទ ។ េនជុំរុឃុំឃំងំែខមរ្រកហម ្រស្តីមនǕរមមណ៍េអៀនខម ស់ 
និងពុំបរសុិទធ េនេពលែដលេគបងខំេǕយនងǎងសំǕតកយេនទីǒធរណៈ។ អនករស់រចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់
ទទួលបទពិេǒធន៍េនះេƽយផទ ល់។ ណូǍ៉ Nora អនករស់រចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ជនជតិឆីលី េរៀបǍប់អំពី
ទរុណកមមែដលទ័ពពីនូេឆ Pinochet បនេធ្វីមកេលីរូបនង Ǐយកសត្វកណ្តុ ររស់រុញចូលេ្រជេទកនុងេយនី
(្របƽប់េភទ)របស់នង។ គម នពកយអ្វីែដលនងǕចបក្រǒយេǕយសមេទǂមǕរមមណ៍គម នតៃម្ល ែដល
េកីតេឡងីេƽយអំេពីៃ្រពៃផƞេនះេឡយី។ េនកនុងករណីខ្លះ ភពǕម៉ស់មុខេកីតេឡងីេƽយអំេពីǕប់យស Ǖប់
េករ ្ត ិ៍ខម ស់ ែដលបនេធ្វីេឡងីេƽយ្របជពលរដ្ឋមួយេទេលី្របជពលរដ្ឋមួយេទៀត វទិយុ ទូរទសƞន៍រ ៉ូǏ៉ន់ƽបន
េឃសនបញចុ ះបញចូ លេǕយអនកǒ្ត ប់ជនជតិហូ៊ទូ Hutu “បំេពញរេǲ្ត ផនូរែដលពុំទន់េពញេƽយƽក់េខម ច
សត្វកន្ល តជនជតិទុតសីុ Tutsi េធ្វីករេ្របៀបេធៀប្របជពលរដ្ឋជិតខងេទ នឹងសត្វល្អិតកខ្វក់”។ 
 ករដឹងថǕរមមណ៍ǒបសូនយ Ǖប់យស និងǕម៉ស់មុខǕចបេងកីតជបរǒិថ នែដលគម នភព្រសǎញ់ 
េមǂ្ត   និងមូលƽ្ឋ ន េទរទន់Ǖរមមណ៍ ǕចជយួេǕយេយងីដឹងេនេពលែដលភពǕម៉ស់មុខកំពុងេកីតមន  
េឡងី។ េនេពលែដលអំេពីេឃរេឃ ខ្ល ងំេកីតមនេឡងី ដូចជទរុណកមម អំេពីǕម៉ស់មុខǕចេឃញីយ៉ង
ចបស់ ។ េនកនុងǒថ នភពេភវកមមǕរមមណ៍ Ǖម៉ស់មុខǕចបិទបងំេƽយǕរមមណ៍េǒកសេង្វគខ្ល ងំ ដូចជ
េសចក្តីភ័យខ្ល ច និងរជំលួǕរមមណ៍ ។ អំេពីǏយ្របǓរេឃរេឃេƽយពួកǕល់ េកƽ  al-Qaeda េទេលីសហ
រដ្ឋǕេមរកិ េនៃថងទី១១ ែខ កញញ  ឆន ២ំ០០១ បនបេញចញេƽយចបស់នូវភពǕម៉ស់មុខដល់សហរដ្ឋǕេមរកិ 
ែដលជេគលបំណងមយួរបស់Ǐ។ ចំេពះ្រកុម្រគួǒរជេ្រចីនែដលសមជិក្រគួǒរ បនបត់បង់ជីវតិ េនកនុង
ៃថងេនះ ទីǎនេលខសូនយេនទី្រកុង នីវយូក New York ជតំǁងភពបំបត់េǕយǒបសូនយៃនេសចក្តី
្រសǎញ់ និងេមǂ្ត ធម៌របស់មនុសƞេǎក។ Ǐជទីកែន្លងែដលេពរេពញេទេƽយǕរមមណ៍Ǖម៉ស់មុខ ដូចគន  
នឹងអំេពីេឃរេឃទងំអស់ែដលេកីតេឡងីេƽយ មូលƽ្ឋ នេគរព និងភពេពញចិត្ត្រតូវបំបត់េƽយអំេពីៃ្រពៃផƞ 
េហយីǕរមមណ៍Ǖម៉ស់មុខǕចដក់ជប់េនកនុងǕរមមណ៍ នងិរតិែតមនឥទធិពលេឡងី។ 
 េƽយǕថ៌កបំងំភពǕម៉ស់មុខǓក់បីដូចជងយ្រសួល នឹងបេងកីតេឡងី េទះជជនរងេ្រគះស្អប់េខពីម 
ឬបដិេសធេគលបំណង និងតៃម្លរបស់ជនេលមីសក៏េƽយ។ េហតុអ្វីបនជមនុសƞេǎក ឆប់េទរទន់Ǖរមមណ៍ 
និងភពǕម៉ស់មុខជករណីពុំចបស់ǎស់ េទះបីជេƽយមូលេហតុអ្វីក៏េƽយ ករេទរទន់េទេលីភពទន់
្រជយ និងǕរមមណ៍ងយឈចឺប់េធ្វីេǕយកិចចកររបស់ជនេលមីសរតិែតមនភពងយ្រសួលេឡងី។  

សមតថភពេធ្វីេǕយǕម៉ស់មុខមនភពេផƞងៗ គន េនកនុង្រពឹត្តិករណ៍តក់ស្លុត ǒថ នភពខ្លះ ដូចជករ
បងខំេǕយ្រǒត ឬអំេពេីឃរេឃេលី្របƽប់េភទ Ǖចេធ្វីេǕយមនភពǕម៉ស់មុខេ្រចីនជងែបបេផƞងៗ ដូច
ជករែ្រសកេដៀលេƽយេ្របីពកយǕសǕភស។ ភពǕម៉ស់មុខេ្រចីនែតចប់េផ្តីមេឡងីេƽយករេអៀនខម ស់ 
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ែដលេធ្វីេឡងីេនទីǒធរណៈ េនចំេពះមុខហ្វូងមនុសƞ ឬ្រកមុអនកǒ្ត ប់មយួ ចំននួតូច េហយីេ្រចីនមន្របសិទធ
ភពខ្ល ងំេនចំេពះមុខប្តី្របពនធ កូនេច ញតិមិត្ត នងិអនកជិតខង។ គម ននរǁមន ក់ចង់េឃញីទិដ្ឋភពែបបេនះ
េកីតមនេឡងីដល់ ជនែដលេយងី្រសǔញ់ និងញតិមិត្ត ែដលមនចិត្តេមǂ្ត ធម៌ ករុǁ ដល់េយងីេទ ។  គួរ
េǕយǒ្ត យǁស់ េទះបីជយ៉ងǁក៏េƽយ េយងីេ្រចីនែតឆប់ទទួលភពǕម៉ស់មុខ េបីេរឿងេនះេកីតមន
េឡងីេនចំេពះមុខមនុសƞែដលǒគ ល់គន ។ េយងីេជឿថជទូេទǏពុំ្រតឹម្រតូវ ែដលសមជិក្រគួǒរ និងមិត្តភក្តិ
ជិតដិតរបស់េយងីេឃញីភពឆប់េទរទន់ ភពទន់េខǜយ និងǕរមមណ៍Ǖម៉ស់មុខរបស់េយងីជែបបពុំល្អែដល
នឹងបǁ្ត លេǕយមនករបដិេសធ។ 

េនកនុងǒថ នភពដ៏អǒច រយមួយ ្រស្តីជនជតិǕ្រហ្វកិមន ក់ ែដលបំរុងេទ្រជកេកនេនសហរដ្ឋǕេមរកិ
បនពណ៌ន ពីបទពិេǒធន៍របស់នង េនេពលែដលម្រន្តី បូ៉លីសចូលលុកលុយផទះ និងដកហូត្រទពយសមបត្តិ
របស់នង។ េនចំេពះមុខប្អូន្រសី នងិកូនរបស់នង េគ្រចននងដួល ទញស្រមតេខǕវេហយីចប់នង
រេំǎភផ្លូវេភទ ម្រន្តីបូ៉លីសពីរនក់ទញេជីងនងែហក េǕយម្រន្តីបូ៉លីសទីបីរេំǎភផ្លូវេភទនង។ កនុងេពល
ែដលនងខំេរបីំរះេនះǏទញៃដនងកច់ េធ្វីេǕយរបួសៃដជអចិៃ្រនទយ។៍ េនេពលែដលនិយយរលឹំកេរឿងេនះ 
្រស្តីេនះបរមភអំពីកូនរបស់នង ែដលបនេឃញីម្ត យេគចប់រេំǎភផ្លូវេភទេƽយផទ ល់ែភនក េហយីគិតថេតីកូន
របស់នងǕចេនែតេគរពម្ត យ ែដលបេǁ្ត យេǕយេរឿងេនះេកីតេឡងីបនែដរេនះេទ? ទំនក់ទំនងជតិសនិទ
រǏងជនឈ្ល នពន និងជនរងេ្រគះរតិែតេធ្វីេǕយជនរងេ្រគះទទួលភពǕម៉ស់មុខេƽយងយ្រសួល។ ជន
េលមីសǕចេ្របីជំនញƽច់អហងក រ េដីមបេីធ្វីបបអនកឯេទៀត ។ ្រគប់ជតិǒសន៍ ករ្របឆងំេƽយភពសនិទǒន ល 
និងទំនុកចិត្ត េƽយឆកឹះេឆកȣលអនកជិតខងេǕយ្របឆងំគន  េធ្វីេǕយមនករǕម៉ស់មុខ ដ៏ខ្ល ងំរហូតដល់េទពុំ
Ǖចស្រមុះស្រមួលគន បនេƽយសន្តិវធិី។ 

១.៣ ករវិនសៃនេសចក្តីចងច ំ
ភǕម៉ស់មុខ េកីតេឡងីជម្រតƽ្ឋ នដ៏សំខន់េនកនុង្របវត្តិǒ្រស្ត េនជំនន់រ ៉ូមងំ Roman ដំេណីរករ

លប់បំបត់េសចក្តីចងចរំបស់មនុសƞ្រគប់កនុងសងគមទងំអស់មន េឈម ះថករេធ្វេីǕយវនិសេសចក្តចីងច ំ ឬ
ករផ្តនទ េទសេទេលីេសចក្តីចងច។ំ ǒន ៃដǒធរណៈរបស់មនុសƞបនរǎំយេǕយǒបសូនយ េƽយករ
បំផ្ល ញរូបសំǁក់  ǎយល័កខអកƞរ  និងឯកǒរ្រសមចបប់ ។ ជលទធផលែដលបញជ ក់ថជនេនះពុំមនអតថិ
ភព។ ចំេពះញតិមិត្ត ែដលេនរស់Ǎនមនជីវតិរបស់ជន ែដលេគលុបបំបត់េចលេនះ ទេង្វីរទងំេនះជទេង្វីរ
Ǖម៉ស់មុខ។  

ករេធ្វេីǕយវនិសេសចក្តចីងច ំបនេធ្វីេឡងីដល់អធិǍជ ្របេទសរ ៉ូម Rome ម្រន្តីជន់ខពស់ នងិ្របជពល
រដ្ឋ។ េនសម័យបចចុបបននេនះ ដំេណីរករដូចគន បនេធ្វីេឡងីេដីមប ី “លុបបំបត់” ្របជជនǒមញញេនកនុងេពល
្របឆងំគន  េƽយអំេពីេឃរេឃ ។ ជនរងេ្រគះ រមួមនទងំកូនេកមង ្រតូវបូ៉លីស ទ័ពៃ្រព និង្រកុមេភវកមម និងអងគ
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ករេឃរេឃចប់ខ្លួនេហយីពុំែដលេឃញី្រតឡប់មកវញិេទ-សពរបស់េគ្រតូវបំផ្ល ញេចល េƽយគម នទងំទុកភស្តុ
ǂង ថអនកទងំេនះ្រតូវបនចប់ឃុទុំក។  

្រǒប់ែតអនកទងំេនះពុំេឃញីមនវត្តមនេទៀត េហយីគម ននរǁមន ក់ ដងឹព័ត៌មនអ្វអីពំីេហតុករណ៍
ែដលេកីតេឡងីដល់អនកទងំេនះេឡយី។ ពសេពញពិភពេǎកផនូរេខម ចǍប់មុឺន ផទុកសពគម ន េឈម ះរបស់ជន
ែដលទទួលទរុណកមមេƽយអំេពីសម្ល ប់េចល។ ពកយបំបត់េចលេកីតមនេឡងីេនកនុងអកខǍវរុិទធរបស់្របជជន 
Ǖចឹនទីǁ Argentine នងិឈលីី Chilean ែដលបនក្ល យេទនមផទ ល់ខ្លួន។  

ករព្រងត់្រកុម្រគួǒរទសករជនជតិǕ្រហ្វកិ Ǖេមរកិកងំ និងករបញជូ នជន្រកី្រកេន្របេទសអូ្រǒ្ត លី 
និងសហរដ្ឋǕេមរកិេƽយƽក់ចូលេទកនុងចំេǁម្របជជន និងǒǎេរៀនទូេទ េហយី សមជកិ្រគួǒរែដល
ដឹងេរឿងអតីតកលេ្រចីនែតǎក់ករសមង ត់ ទងំេនះជវធិីេធ្វីេǕយេសចក្តីចងចវំនិស។ ជនេលមីសយល់ដឹងថ
មនុសƞពិតជពិបកេƽះ្រǒយផ្លូវចិត្តេទេលីករបត់បង់មនុសƞជទី្រសǎញ់របស់ខ្លួន។  

ករǒ្ត ប់្រស្តីេមម៉យ េន្របេទសេ្រស្របីនីក Sebrinica ែដលបត់បង់បុរស ចំននួ ៨ពន់នក់ ែតកនុង       
រយៈេពល២ៃថង ្រកុម្រគǒួរែដលបត់បង់ជីវតិេនកនុងេǒកនដកមមៃថងទី១១ ែខ កញញ  ឬមួយចំនួនែដលǍប់ពុំ
អស់របស់្របេទសឈលីី Chile ផឺរ ៉ូ Peru Ǖចឹនទីǁ Argentina កមពុជ បូសƞន Bosnia និងទីេផƞងៗេទៀត 
ករេ្របៀប្របដូចេសចក្តីឈចឺប់េƽយǒរករបត់បង់មនុសƞជទី្រសǎញ់ពុំǕច្រទបំនេឡយី។ េរៀងǍល់ៃថង
ម្ត យេនទី្រកុងនីវយក ជបួ្របទះ នឹងេសចក្តីឈចឺប់ េƽយនកឹេឃញីជីវតិចុងេ្រកយរបស់កូន្របុសគត់ែដល
េឆះសេនធ សេនធ  េនកនុងមǓអគគិភ័យកនុងអគរេភ្ល ះ។ ម្ត យមន ក់េន ្របេទសយូǓគ ន់ƽ Uganda ខងេជីង 
េខ្ល ចផǜរេƽយកូន្រសីេទីបែតេពញវយ័របស់គត់្រតូវទ័ពទǓ៊នចប់យក។ ករគិតេឃញីទងំេនះក្ល យេទជ
ករ្រសេមីល្រសៃម៉ និងភ័យខ្ល ចគម ន្រពំែដនពិត្របកដ េបីសិនជពុំទប់ǒក ត់េទ Ǐនឹងលប់បំបត់អ្វីៗ េផƞងេទៀត
ែដលមនេនកនុងǒម រតី។ 
 េរឿងបត់បង់េƽយគម នគិតពីបរបិទវបបធម៌ បងខំេǕយអនកǒ្ត ប់ និងអនកនទិនេរឿងនិយយទក់ទង
ជមួយ នឹងអនកែដលបត់ខ្លួន។ “អនកបត់ខ្លួន” ្រតូវេគនិយយស្តីជមួយǓក់បីដូចជ អនកេនះេនែតមនវត្តមន
ជរូបǍង េហយីǕចេឆ្លីយតបេទ នងឹអ្វីៗ ែដលេគបននិយយ។ េធ្វីេǕយកិចចករផទ ល់ខ្លួន្រតូវទុកេចល ករ
ពិភកǜ្រតូវទុកេចលេƽយគម នទីបញច ប់ ខុសពីជនែដលǒ្ល ប់បត់បង់ជីវតិែដលបនទទួលករកន់ទុកខ អនក
បត់ខ្លួនǓក់បីដូចជេនែតមនជីវតិរស់េនរហូត។ 
 សូម្រសៃម៉ថ ៃថងមួយេនេពលែដលអនក្រតឡប់មកផទះ េហយីដឹងថកូន្របុស្រសី ប្តី្របពនធ ឬឪពុកម្ត យរបស់
អនកបត់ខ្លួនសូនយឈងឹ េƽយគម នៃថងជួបវញិេឡយី។ ខញុ ំបនឆ្លងកត់េសចក្តីឈចឺប់ពន់េពក នងឹក្រមងេរឿងេនះ 
ជមួយ នឹងអនកជមងឺរបស់ខញុ ំ ជេ្រចីនឆន មំក ǒរមនទីរ េន្របេទស រ ៉ូម មនǂងំរូបចម្ល ក់ ពីរេទបីរបស់  េហគǂ 
Geta ែដលបនឆ្លងកត់ករេធ្វីេǕយេសចក្តីចងចវំនិស បនទ ប់ពីមរណៈភពរបស់ េǎក េហគត ែដលឃុបឃតិ
េឡងីេƽយប្អូន្របុសរបស់ េǎក ម៉ កូស អូរលីីស អន់តូនសី កǍ៉កយ៉ Marcus Aurelius Antonius 
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Caracalla (សតវតƞ ១៨៨-២១៧) ជជនែដលចង់េធ្វីអធិǍជែតមួយគត់េ្រកយពីបិǂរបស់ េǎក សុគតេទ។ 
េនេពលទសƞនរូបចម្ល ក់េនះ ខញុ ំបនគតិរេវរីǏយមួយ្រសបក់្រសៃម៉េឃញីេខម ចេហគǂ េមីលេឃញីករបំបត់រូប
គត់េǕយǒបសូនយេចញពីសងគមរ ៉ូម។ េតីេសចក្តីឈចឺប់ ៃនករបំបត់ខ្លូន្របណǕចǎត្រតƽងបន្ល យ
រហូតដល់េទពិភពǒ្ល ប់ែដរឬេទ? 
 ករបត់បង់្រតូវរមួបញចូ លេƽយ្រតឹម្រតូវេទកនុងដំេណីរករភពជសះេសបយី ǏពុំǕចេធ្វីពុំដឹងឮ ឬ
បំេភ្លចេចលបនេឡយី។ ទសƞនៈេនះទទួលបញជ ក់េƽយរូបថតគួរេǕយ្រពឺកបលេនកនុងេសៀវេភ េ្រស្របីនីក 
Srebrenica េនកនុងៃថងទី១០ េទទី១៩ ែខ កកកƽ ឆន ១ំ៩៩៥ ទ័ពេសƞបីបនសម្ល ប់បុរស នងិកុមǍǍប់ពន់នក់
េហយីǎក់សពេនកនុងគនំរផនូរ។ េនកនុងរូបភពែសបកេជីងមខ ង្របǔក់េƽយភក់ នងិឈមƽក់េនេលីតុ
កកបទ្រកហម េនកនុងបញជ ីចំែឡកេនះ Ǐជសំណល់ែតមួយគត់ ែដលសល់ពីសពែដលេគគស់េចញពីផនូរ។ 
េនខងេ្រកមែសបកេជីងមនƽក់ចំណងេជីងថ៖ 

 អនកម្ត យ បងប្អូន្រសី អនកǕចǒគ ល់ែសបកេជីងខញុ ំេទ៖ េតីអនកǕចǒគ ល់ថែសបកេជីងេនះជ
ែសបកេជីងែដល្រគបដណ្ត ប់េជីងរបស់ប្តី និងឪពុករបស់អនកែដលបត់ខ្លួនឬេទ? ខញុ ំេនជមយួជីǂ និង
កូន្របុសទងំបីរបស់េយងី។ េយងីគម នេឈម ះេទ អត្តសញញ ណរបស់ខញុ ំផ្តតិយ៉ង្របណិតជប់ នឹង
ែសបកេជីងេនះ។ េនះជរូបǍងរបស់ខញុ ំេនេពលេនះ អនកចេំទមយួែខមុនស្រតូវបនឈ្ល នពនចូលទី
្រកុងរបស់េយងី េយងីេជឿជក់ថេយងីមនសន្តិភព។ ្រកុម្រគួǒរេយងីបនេធ្វីដំេណីរេƽយរកីǍយេន
ǂមដងផ្លូវធ ំ េនកនុងទី្រកងុរបស់េយងី េយងីេកតសរេសីរឥទធិពល អនកេធ្វីឧបករគុណអន្តរជតិរបស់
េយងី។ េនកនុងឱកសរកីǍយេនះ េយងីបនឈប់េនǓងេធ្វីែសបកេជីងែដលជមិត្តរបស់េយងី។ គត់
បនទុកែសបកេជីងថមីរបស់ខញុ ំ ចំនួនមយួឆន  ំ េនខណៈែដលស្រងគ មចប់េផ្តីមេឡងី។ េពលេនះេយងី
រកីǍយែមនេទ េƽយកូន្របុសទងំបីនក់របស់េយងីǒកពក់ែសបកេជីងថមីរបស់ឪពុកǏ? េគចង់បន
ែសបកេជីងេនះ េƽយែសបកេជីងរបស់េគរែហកជិតអស់េទេហយី ្រទនប់ែសបកេជីងពណ៌ទឹក្របក់ 
និង្រមមេជីងខ្លះៗ បនេលចេចញមក។  
  Ǐជេសចក្តីរកីǍយǁស់េនេពលែដលេគǒកពក់ែសបកេជីងេនះពិតែមនេទ? សូមចថំខញុ ំចង់
េǕយអនក និងបងប្អូន្រសីរបស់ខញុ ំេមីលែសបកេជីងេនះេƽយយកចិត្តទុកƽក់ េហយីនិយយថ
ែសបកេជីងេនះជែសបកេជីងរបស់គត់។ ជីǂ នងិកូន្របុសទងំអស់កំពុងរង់ច ំ អនកǕចមក េហយី
ទមទរ យកសំណល់េសសសល់របស់េយងី។ េយងី្រសǎញ់អនក សូមកុំទុកេǕយេយងីǒបសូនយេន
កនុងផនូរគម ន េឈម ះជមួយ នឹងអនកឯេទៀត ែដលពុំមនអ្វីេសសសល់ជតំǁងរូប ដូចអនកឯេទៀតែដល
មនភ័ព្វសំǁង។ 

 ខ្លឹមǒរពកយេពចន៍េនះពណ៌ន នូវេសចក្តី្រតូវកររបស់អនករស់Ǎនមនជីវតិ ែដលចង់េǕយអនកបត់ខ្លួន
េនែតបន្តវត្តមនេនកនុងវញិញ ណរបស់្រកុម្រគួǒរ និងសហគមន៍ជនិចច។ េនកនុងវបបធម៌ជេ្រចីនករបត់ខ្លួន
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ចត់ទុកជ្រពលឹង ែដលវលិវល់េនកនុង្រសេមលពិភពេǎក រǏងអនករស់  និងអនកǒ្ល ប់ែដលពយយមរកេសចក្តី
ǒ្ល ប់េƽយសន្តិវធិីគម នទីបញច ប់។ រហូតទល់ែតេគរកេឃញី េគពុំǕចេគចពីទុកខកង្វល់ នងិេសចក្តីឈចឺប់បន
េឡយី។ េគក៏ពុំǕចចូលរមួជមួយ នងឹញតិមិត្តឯេទៀត ែដលបនǒ្ល ប់ ដូចគន កនុងមូលƽ្ឋ នស្រមប់ជីវតិសត្វ
េǎកបនែដរ ។ “សូមកុំទុកេǕយេយងីេនកនុងផនូរគម នេឈម ះ” បនបញជ ក់នូវǒរៈសំខន់ ៃនបុព្វបុរសរបស់អនក
រស់រចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ និងពនំនូំវភពសុខǒន្តជǕថ៌កំបេំទដល់ជនែដលǒ្ល ប់ ករេធ្វីេǕយេសចក្តចីងចំ
វនិស ពុំែមន្រគន់ែតជបតុភូត្របវត្តǒិ្រស្តេទ  ចំេពះមនុសƞជេ្រចីននក់  េនះជភពពិត្របកដផទ ល់ខ្លួន។ 
ចំេពះអនកមនសមជិក្រគួǒរបត់ខ្លួន អំេពីេឃរេឃបនបេងកីតនូវភពបត់បង់ខ្ល ងំ ែដលដក់េនកនុងសតិ
Ǖរមមណ៍របស់អនកទងំេនះ េហតុដូេចនះ ជ្របឆងំ នឹងសមតថភពរបស់មនុសƞកនុងករតសូ៊េដីមបរីស់។ 

១.៤ ភពផទយុគន ពីរែបបៃនករǕម៉ស់មុខ 
ថ្វីេបីេហតុករណ៍Ǖម៉ស់មុខបនេកីតេឡងី ជទូេទរបស់ជនតក់ស្លុត ករសិកǜអំពីឥទធិពលបំផ្ល ញេសទីរ

ែត្រតូវ ែផនកចិត្តǒ្រស្តសម័យបំេភ្លចេចលទងំ្រសុង។ មូលេហតុ មួយែដលបត់បង់េសចក្តីយកចតិ្តទុកƽក់ 
Ǖចបǁ្ត លមកពីករចប់េផ្តីមេកីតេឡងីដំបូងបនប្តូរេƽយរហ័សេទជǕរមមណ៍ខឹង េǒកសេង្វគ និងអស់
សងឃមឹ សូ៊ វǁ្ណ ជអនកដកឹនǔំវ បនពណ៌នអំពǕីរមមណ៍របស់ខ្លួនេនកនុងគុក ៖ 

 េនេពលែដលអនក មនǕរមមណ៍Ǖម៉ស់មុខ អនកេǕយតៃម្លខ្លួនទប េƽយអនកមនfaǕរមមណ៍ខម ស់
េគអនកមនǕរមមណ៍ថកិតិ្តយសរបស់អនក្រតូវេគដកហូតពីខ្លួនអនក ។ ភពǕម៉ស់មុខ Ǖចប្តូរេទជភពសង
សឹក និងភពេȃហមងចិត្ត។ ខញុនំិយយថǏទងំពីរែបបហនងឹ Ǔក់បីដូចជ មននរǁមន ក់បនដកយក
េសចក្តីក្ល Ǔ៊នេចញពីខ្លួនរបស់អនក េហយីƽក់អ្វីជំនួសវញិែដលេធ្វីេǕយខ្លួនអនកេទជមនុសƞទប ភ័យ
ខ្ល ច និងគម នតៃម្លេǒះ។  
 កលពីេកមងខញុ ំបនទទួលករអប់រថំមនុសƞេǎកមនភពេសមីគន  េហយីខញុ ំរកីǍយ នឹងភពេសមីគន
េនះ។ េនេពលែដលេគនខំ្លួនអនកេទេគេធ្វីេǕយអនកមនǕរមមណ៍អត់តៃម្ល អនកមនǕរមមណ៍ភ័យ គម ន
តៃម្លេហយីអនកខ្ល ច។ 

ចំនួន ៃមភ្របពំីរ ឆន  ំេ្រកយមកភពǕម៉ស់មុខរបស់ សូ៊ វǁ្ណ  េនែតមនឥទធិពលជដែដល េនេពលែដលǒថ ន
ភពǕម៉ស់មុខេកីតមនេឡងី Ǐមនឥទធិពល និងវវិឌƌន៍េƽយពំុទក់ទង នងឹមូលេហតុេដីមែដលបេងកីតេរឿង
េនះេឡងី។ ដូចជ សូ៊ វǁ្ណ  បនបក្រǒយថេសចក្តីទុកខ្រពួយបេងកីតេឡងីេƽយភពǕម៉ស់មុខែដលេកីតមន
េឡងីǂមភពខុសគន  ៃនដំេណីររបស់Ǖរមមណ៍។ 

អនកែដលទទួលភពǕម៉ស់មុខ នងឹចង់សងសឹក េបីសិនជអនកǕចេធ្វីបនេហយីមននរǁមន ក់េធ្វី
េǕយអនកǕម៉ស់មុខ អនកេនះពុំǕចេគចរចួេទ អនក នងឹǏយ្របǓរតបវញិ សត្វនឹងខេំហយីេនកនុងេពល
ជមួយគន េនះ សូ៊ វǁ្ណ  ក៏បនបក្រǒយǕរមមណ៍ǂនតឹងរបស់ខ្លួន ៖ 
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អនកមនǕរមមណ៍្រពួយេƽយអនកជជនរងេ្រគះ េƽយរូបអនកែលងមនភពដូចអនកឯេទៀតេហយី អនកពុំ
ែមនជមនុសƞធមមǂេទៀតេឡយី អនកជ្របជពលរដ្ឋវណ្ណៈតូចǂច េហយីជករពិតមនុសƞេǎកគម ន
នរǁចង់េនកនុងសភពេនះេទៀតេទ។ 

េពលខ្លះជនតក់ស្លុតេយលចុះេឡងីេនចេន្ល ះភពខុសគន ទងំពីរែបបេនះ ជនជប់គុកេƽយស្រងគ ម្របេទសេវៀ
តǁម េឈម ះ ថង បនបក្រǒយនូវǕរមមណ៍ដ៏រនធត់ ែដលពុះកេ្រញជ លកនុងខ្លួនរបស់គត់េខ្ល ចផǜរចំនួនជង 
១០ ឆន  ំេទេលីភពǕប់យសេនកនុងគុកអប់រែំខមរ្រកហម ៖ 

  េនេពលែដលេយងី្របឈម នឹងភពǕម៉ស់មុខ េហយីមិនសបបយចិត្តខ្ល ងំǁស់ េហយីេយងីក៏
ខឹងខ្ល ǁំស់ែដរ េពលខ្លះេយងីចង់សម្ល ប់ខ្លួនេយងី ឬចង់សម្ល ប់អនកែដលេធ្វីេǕយេយងីǕម៉ស់មុខ។ 
មនមន ក់្រតូវែតǒ្ល ប់ េបសិីនជអនកជប់គុកពុំǕចរមង ប់Ǖរមមណ៍របស់េគបនេទ េគǕចេធ្វីអ្វីភ្ល មៗ 
េហយីជលទធផលអនកេនះ្រតូវលបតយមគុក្របǓរជីវតិេចល។ 
  ែតǏពុំមនជេ្រមីសេទ េនេពលែដលេយងីចង់សម្ល ប់ខ្លួនេយងី ឬេនេពលែដលេយងីចង់សម្ល ប់អនក
ែដលេធ្វីេǕយេយងីǕម៉ស់មុខេសចក្តីǒ្ល ប់ជវធិីែតមួយគត់ែដលជួយរមង ប់កំហងឹរបស់េយងី។ 

អនកជប់គុកជមួយគត់ជេ្រចីននក់ពុំǕចរមង ប់Ǖរមមណ៍របស់េគបន ទីបញច ប់្រតូវេគ្របǓរជីវតិ ថងក៏េរៀប
Ǎប់អំពីជំេនឿេទេលីករǒ្ល ប់ ៃនǕរមមណ៍របស់មនុសƞ។ គត់និយយេរឿងទក់ទងេទ នឹងអនកជប់គុកជមួយគន  
ែដលគត់ នងិអនកទងំេនះបន់្រសន់្រពះពុទធ ្រពះេយសូ៊៉ េǕយយកជីវតិរបស់េគេនេពលែដលេគេដកលក់ េដីមបី
កុំេǕយេគភញ ក់េឡងី េហយី្របឈម នងឹករឈចឺប់មួយៃថងតេទេទៀត។  

គត់និយយខƞបឹៗ ជភǒបǍងំឃ្ល ចុងេ្រកយ ៃនកំǁពយរបស់កវបីǍងំ េឈម ះ Ǖល់្រហ្វតី ឌ ឺវតិញីុ 
Alfred de Vigny (១៧៩៧-១៨៦៣) Lamort du Loup  (េសចក្តីǒ្ល ប់របស់ចចក) ែដលគត់បនេរៀនសូ្រត
ជសិសƞេន្របេទសេវៀតǁម។  

  ករត្អូញែត្អរ យ ំឬទទូចអង្វរសំុ េសមនីងឹភពកំǒក 
 សេ្រមចេជគជ័យេƽយǒ្វ Ǔប់ េទេលីករ្របឹងែ្របងដ៏យូរអែង្វងរបស់អនក 
 េនេលីវថិែីដល្រពហមលិខតិបនចរេǕយអនកេដរី 
 េហយីបនទ ប់មក ដូចជរូបខញុ ំឈចឺប់ នងិǒ្ល ប់េƽយពុំបននយិយស្ត។ី 

 ថងសូ្រតកំǁពយជពកយបន់្រសន់េនកំឡុងេពលែដលគត់ជប់គុក េដមីបបីេងកីនកម្ល ងំកយ និងទឹក
ចិត្តេǕយគត់បំេភ្លចទុកខេវទន កនុងជីវតិ។ េនកនុងកំǁពយ សត្វចចកៃ្រពជ្រគូ្រពលឹងរបស់ជនជប់គុកេƽយស
្រងគ ម។ េទះជសត្វចចក្រតូវ្រពនបញ់សម្ល ប់ េƽយៃ្រពៃផƞយ៉ងǁក៏េƽយ Ǐបង្ហ ញអនកសម្ល ប់Ǐនូវវធិី
ǒ្ល ប់េƽយៃថ្លថនូរ។ ថងសេ្រមចេ្រជីសយកǏសន េនកនុងគុកអប់រ ំ េហយីǒ្ល ប់េនទីេនះ េបីសិនជគត់្រតូវ
ǒ្ល ប់េƽយគម នតក់ស្លុត។ េនះជវធិីែដលជួយេǕយសេ្រមចេជគជ័យកនុងកររមង ប់កំហងឹរបស់គត់ េនកនុង
ដំេណីរជីវតិរបស់ជនរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ េសចក្តីគរថ្លង់ជវធិី្របេសីរបំផុត។ ចំេពះរូបគត់ករបេញចញ្របតិកមម



 និពនធេƽយ៖ េវជជបណ្ឌិ តរចីឆដឺ េអហ្វ មល៉្លីក                                                                                                     ទំព័រ. 71 
(Richard F. Mollica, M.D) 
                                                            
 

េទេលីកំហងឹពិតជបǍជ័យ និងជសកមមភពកǒំកគត់បនផ្តល់ េឈម ះ ភពពិតែដលគត់បេងកីតេឡងី
ស្រមប់ខ្លួនគត់ថជ “ ភពៃថ្លថនូរៃនេសចក្តីពុំរកីǍយ ” ។ 
 Ǖរមមណ៍េឆ្លីយតប នងឹភពខុសគន ៃនករǕម៉ស់មុខែដលទទួលរកǜទុក េហយីែថមទងំជួយព្រងឹង
េƽយករទទួលយល់្រពមពីសងគម ្រកុម្រគួǒរ និងសហគមន៍។ នេពលបចចុបបននេនះ េនកនុងសងគម្របឆងំ-កំ
ចត់ ភគេ្រចីនបនជ្រមុញេǕយមនភពសងសឹក ស្អប់ ជជងស្រមុះស្រមួលគន ។ ភពរǏទេƽយគម នេសចក្តី
ទុកចិត្ត នងិភពកបត់ រǏងអនកជិតខងេនមជឈមឹ្របេទស Middle East បល់កន រ ៉ូ Ǐ៉ន់ƽ បនបេងកីតនូវមជឃ
ƽ្ឋ ន ពុំǕចស្រមុះស្រមួលគន បនេឡយី។ ករសងសឹកជចេម្លីយែតមួយគត់ េនកនុងសងគមតក់ស្លុតឯេទៀងេសច
ក្តីគម នផ្លូវេƽះ្រǒយ និងេសចក្តីឥតសងឃមឹមនជ័យជំនះ េទេលីǕកបបកិរយិជនតក់ស្លុត។ េនសហគមន៍ែខមរ 
សហរដ្ឋǕេមរកិ េសចក្តីេកីតទុកខបនបផំ្ល ញទ្រមង់ ដំេណីរជីវតិ្របចៃំថងរបស់េគ បន្តិចម្តងៗ មណ្ឌ លសហគមន៍
ែខមរមួយ រកេឃញីថអនកជមងឺជេ្រចីនេកីតទុកខ។ ែតនយកបនដឹកនពំនយល់ថេសចក្តីទុកខ្រពួយដ៏េ្រចីនេនះជ 
“ភពធមមǂ” េនកនុងសហគមន៍របស់គត់ េហយីគម នអ្វីែដលអងគករេនះǕចជួយបនេ្រកពីភពេធ្វីជមិនដឹង
មិនឮ។ 
 ទូទងំពិភពេǎកសភពទងំេនះ Ǔក់បីដូចជ ពុǕំចទទួលយកបនេឡយី ែដលយកមូលƽ្ឋ នមធយម
ៃនសងគមយកមកេ្របីជវធិពីយបលេផƞងេទៀតស្រមប់ភពេកីតទុកខ ឬភពសងសឹក។ ǏǕចេកីតមនេឡងីេន
កនុងǒថ នភពបចចុបបនន េបសិីនជមនផល្របេយជន៍ដល់សងគមេƽយចង់បង្វលិគំនិតអស់សងឃមឹ ឬកហំងឹរបស់
្របជពលរដ្ឋ េǕយេទជេគលេǮនេយបយ ឬលិទធិជតិនិយម។ Ǐក៏Ǖចេកីតមនេឡងីែដរេƽយ្របជពលរដ្ឋ
ទូេទេគចពីអនករស់រចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ េƽយខ្ល ចថអនកទងំេនះបេញចញǕរមមណ៍មកេƽយបំផ្ល ញខ្លួនឯង ឬ
្រប្រពឹត្តអំេពីǒǓវេនកនុងសងគម។ ដំេណីរករដ៏្រតឹម្រតូវែដល្របមូលផ្តុ ំេǕយរចួពីភពǕម៉ស់មុខ ទមទរ
មេធយបយសងគមថមី េƽយេផ្ត តេទេលីឥទធិពលពយបលេƽយខ្លួនឯង។ 

១.៥ េហតុផលជ្រមុញអំេពើយងឃ់នង ករ្រសេមើល្រសៃម៉ចងប់េងកើតពិភពឥតេខច ះ 
េរឿងតក់ស្លុតǕចបេញចញមិន្រតឹម្រតូវសកមមភពǒǓវែដលបន្រប្រពឹត្តិេឡងីេទ ែតǏក៏មនដំេǁះ

ǒរេទេលីសកមមភពទងំេនះែដរ។ ករពយយមយល់ដឹងេទេលីជនេលមីសǕចមនេ្រគះថន ក់ េƽយករ
ពយយមេនះǕចេធ្វីេǕយមនភពសមេហតុផល ឬភពទទួលǒគ ល់អំេពីយង់ឃនងរបស់ជនៃ្រពៃផƞ។ ែតករ
ពយយមយល់ដឹងជកិចចចបំច់កនុងដំេណីរករជសះេសបយី េƽយកយសមបទ និងǒម រតរីបស់ជនតក់ស្លុត្រតូវ
បនជនេលមីសផ្តិតជប់េទេƽយជំេនឿរបស់េគ។ េ្រកយពីជនេលមីសបនǒបសូនយេទជយូរក៏េƽយ មេនគម
វជិជ របស់ជនេលមីសេនែតǂមពយបទǒម រតីរបស់ជនរស់រចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ជនិចច។ 
 ជនេលមីសេជឿថេគǕចសម្ល ប់ នងិេធ្វីេǕយស្រតូវរបួសេƽយគម នមូលេហតុ េហយីជញឹកញប់េƽះ
ǒរភពេឃរេឃរបស់ខ្លួន Ǐេƽយ្របប់ភពពិតែតមួយែផនក ែដលជេសចក្តី្រសៃម៉របស់ជន្របកបករងរែផនក
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មនុសƞធម៌ កនុងករបេងកីតǒថ នភពែដលល្អឥតេខច ះ ឬƾនសួគ៌េនេលីែផនដី។ េគលេǮេនះជញឹកញប់
បង្ហ ញកǂ្ត ពិតែដលផ្តល់េឡងីេនកនុងេរឿងតក់ស្លុត េសចក្តី្រសៃម៉រកភពសុខេកƞមកǜន្តេនះក៏Ǖចរកេឃញីេន
កនុងឯកǒរែដលចុះǍយពីេបសកមមរបស់ជនេលមីស។ 
 េនកនុងករណីខ្លះ េសចក្តីែថ្លង ៃនេបសកមមទងំេនះបនយកមកេ្របី និងបក្រǒយខុសសិកខ បទ ទសƞ
នៈវជិជ  បំភ្លឺសតវតƞទី ដប់្របបំី។ ទសƞនៈវទូិ ជីន-េជគហ រ ៉ូសƞូ Jean-Jacques Rousseau (១៧១២-១៧៧៨)
ជជនមន ក់ែដលរកេឃញី វបបធម៌លិទធិ្របជធិបេតយយសម័យ ែដលកត់្រǂេនកនុងកិចចសនយសងគមឆន ១ំ៧៦២ 
ថ “L’homme est né libre et partous il est dans les fers. (បុរសេកីតមកេƽយេសរ ីែតជប់ចំណង្រគប់
ទិសទី)” េយងǂម េǎក រ ៉ូ សƞូ អរយិធម៌របស់មនុសƞេǎក គឺេថកទបេƽយ “េសចក្តីសេ្រងគ ះៃថ្លថនូរ” ឬ
មនុសƞេǎកជំនន់មុន ែដលƽក់ខ្លួនេǕយេនឯេកេƽយបេងកីតភពខ្លួនទពីងឹខ្លួន និង្រគប់្រគងខ្លួនǂមǒថ ន
ភពេដីម។ ៃផទេរឿងែដលនិយយថអរយិធម៌មនុសƞេǎក ពុករលួយេហយី្រតូវែតƽក់ជំនសួេនះ មនឥទធពិលេទ
េលីករវវិឌƌន៍លិទធិ្របជធិបេតយយ ែតទសƞនៈរបស់េǎករ ៉ូសƞូ Rousseau ក៏បនផ្តល់ព័ត៌មនអំពីចលនǒǓវ
យង់ឃនង ដូចជ របបែខមរ្រកហម។  

បុ៉លពត និងអនុ្របធនែដលបនទទួលករហ្វកឹហ្វនឺេនទី្រកុងប៉រសី Paris េនកនុងឆន ១ំ៩៥០ បន
សំែដងេសចក្តី េកតសរេសីរេគរពដ៏ៃ្រកែលង េទេលីទសƞនៈបដិវត្តន៍របស់ េǎក រ ៉ូសƞូ Rousseau ថជឧត្តម
គតិដឹកន្ំរបជជន Ǖចបេងកីតេឡងីǂមរយៈ “ឆនទៈទូេទ”របស់មនុសƞ េƽយេធ្វីករបញជ ក់នូវភពល្អឥតេខច ះ
ែដលǕចេកីតមនេឡងីេនកនុងសងគម។ េនកនុងសុនទរកថជǒធរណៈមួយ ៃនសុនទរកថមួយចំនួនតូច េ្រកយ
ពីេឡងីកន់កប់អំǁច បុ៉លពតបនែថ្លងថ “េយងីǍល់គន ដឹងអំពី្របវត្តិ្របǒទអងគរ”។ ្របǒទអងគរបន
ǒថ បនេឡងីេនកនុងរបបទសករ (កញជ ះ)ទសកររបស់េយងីទងំេនះេហយីជអនកសង់្របǒទអងគរ េន
េ្រកម នឹម្រតួត្រǂរបស់អនកគ្ំរទជំនន់េនះស្រមប់បំេពញេសចក្តីរកីǍយរបស់េស្តច។ េបី្របជពលរដ្ឋ េយងី
Ǖចសង់្របǒទអងគរបន េគក៏Ǖចេធ្វីអ្វីបន្រគប់យ៉ងែដរ  ែតគួរេǕយǒ្ត យǁស់ ែដលបុ៉លពតបនេជឿ
ជក់េទេលីេភវកមមកនុងǍជយកលចកូបុិន Jacobin ែដលបនេកីតមនេឡងីបនទ ប់ពីបដិវត្តន៍បǍងំ ែដលបន
អនុវត្ត្រទឹស្តីបងខំេǕយចកេចញ ឬបំបត់េចលជនǁែដល្របឆងំ នឹងបទបញជ សងគមថមី។ គត់បនេជឿថ
សងគមថមី ្រតូវែតǒ្អ តស្អំ េƽយគម នបុគគល និងǒថ ប័នǁេ្រជៀតែ្រជកេនកនុងករបេងកីតពិភពថមីែដលល្អឥតេខច ះ
េនះេឡយី។ 
 េន្រគែដល មូលƽ្ឋ នសងគមបនផ្ល ស់ប្តូរេឡងីេនេ្រកមរបបែខមរ្រកហម ែដលបនដងឹឮ្រគប់ទិសទីមន
រមួទងំករផ្ល ស់ប្តូរទងំ្រសុងេទេលី្របជពលរដ្ឋទូទងំ្របេទស េǕយេទជសងគមលិទធិផ្ត ច់ករ មុនដំបូងេគ
បង្អស់ ទិដ្ឋភពៃនេសចក្តី្រសេមីល្រសៃម៉ េទេលីភពសុខេកƞមកǜន្តេផƞងៗ ៃនអំេពីដ៏ǒǓវយង់ឃនងពុំមនដឹងឮ
េឡយី។ ឧទហរណ៍ េបសកមមដ៏ងុបងល់របស់ពួកǕលេកƽ Al-Qaeda េដីមបǒី្ត រជថមីនូវមូលƽ្ឋ នពិភពេǎក
េƽយយកǂមលំនចំបប់អុីǒ្ល ម ជគនំិតែដលេទីប នឹងផុសេចញថមី ពីករែថ្លងសុនទរកថជǒធរណៈរបស់អូ
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ǒម បិន េឡដិន Osama Bin Laden នងិ វុឌីីអូែដលបនរកេឃញី។ េសចក្តីសេ្រមចេធ្វីករបះេបរ ករសងសឹក
របស់គត់ និងរបស់ពួកមូ៉ស្លុ ីម ែដលជǕយង៉របស់គត់ Ǖចេមីលេឃញីេនកនុងកំǁពយែដលគត់សូ្រតេឡងីេន
កនុងពិធីមងគលករកូន្របុសរបស់គត់ កនុងែខ មកǍ ឆន  ំ២០០១ គឺ៩ែខមុន េហតុករណ៍១១ ែខ កញញ  េកីតមន
េឡងី។ 

 េនកនុងកំǁពយេនះគត់អបអរǒទរភពអត្តឃត្របយុទធបំផ្ល ញសហរដ្ឋǕេមរកិ អត្តឃតទម្ល ក់
្រគប់ែបក េទេលីនǏចំបងំតូចǕេមរកិ  េនកនុងឆន  ំ២០០០ េនេលីៃផទ សមុ្រទ េយែ៉មន  Yemen, USS Cole. 
នងរǒត់អែណ្ត ត ǂមរលកបេញចញភព្រកអតឺ្រកទម, េពរេពញេទេƽយអំនួត នងិអǁំចែក្លងក្ល យេទ
កន់មរណភព នងេធ្វចីលនមួយៗ េពងមួយកំពុងរង់ចរូំបនង នងកំពុងជះិេនេលីទឹករលក បង្របុសរបស់
អនកេនតំបន់ខងេកតី េរៀបចំអនកយមទុកជេ្រសច េហយីសត្វអូដ្ឋ្របយុទធ ក៏បនេរៀបបំរុងជេ្រសចនǏចំបងំ
តូចេធ្វចីលនសំេǮេទទបូីជមរណៈ េពរេពញេទេƽយវញិញ ណែក្លងក្ល យថគម ននរǁǕចផទ ញ់ផទ ល់បន
េឡយី! កំǁពយេនះពំុǕចបរយិយ្របប់េយងីអំពីមូលេហតុែដល Bin Laden ស្អប់Ǖេមរកិដ៏េលីសលប់េនះ
េឡយី ែតេនកនុងវឌីីអូែដលេគរកេឃញីេនកន់ƽǓǕប់Ǔគ នីǒ្ត ន Kandahar Afghanistan េឃញីគត់Ǖន
កំǁពយរបស់គត់េទកន់បកƞែដលគ្ំរទគត់៖ 
    ខញុ ំេឃញីេហតុពតិថ ករ្របឈមនងឹមុខកបំតិ្រសួច 

   ែដលែតងែតជួប្របទះនឹងភពលំបក េហយីរមួǒមគគគីន  
 េនេពលែដលភពងងឹត្រគបដណ្ត ប់េលីេយងី ខ្លួនេយងីមុតេƽយរǁមុខ្រសួច ខញុ ំនយិយថ...
“្រសុកេទសេយងីេពរេពញេទេƽយឈមហូរពសេពញ នងិអនក្រគប់្រគងផ្ត ច់ករ 
ែដលេចញចូលេƽយេសរេីនកនុង្រសុកេទសេយងី” េហយីទǎីន្របយុទធ 
  ពន្លេឺផ្លកៗៃនែផ្លƽវ នងិសត្វេសះ...នងិសែ្រមកខƞកឹខƞួល េពលេនះក៏បនǒបសូនយេទ េយងីឮស
េម្លងǏយសគរ នងិចង្វ ក់េភ្លង...េគǏយស្រមុកចូលបនទ យេហយីែ្រសកថ “េយងីនងឹមនិដកករǏយឆមក់ 
លុះ្រǂែតេយងីសេ្រងគ ះែដនដរីបស់េយងី”។ 
េនចំណុចេនះគត់ែថ្លងេƽយចបស់អំពីទ្វីបខងលិច ជពិេសស សហរដ្ឋǕេមរកិ ែដលកំចត់បំផ្ល ញ

ជនជតិមូ៉ស្លុមី។ គត់ចត់ខ្លួនគត់ ជអនករេំƽះជនជតិមូ៉ស្លុ ីម នងិជនជតិមជឈមឹ្របេទសពីករលុបបំបត់េƽយ
បចចឹម្របេទស និងសហរដ្ឋǕេមរកិ។  

េនកនុងឆន ២ំ០០២ Bin Laden បន្របកសជǒធរណៈ “លិខិតជូនដល់Ǖេមរកិ” ែដលបេញចញ
ចបស់នូវទសƞនៈសុខេកƞមកǜន្តរបស់គត់កនុងករបេងកីតǒសនអុីǒ្ល មែដលជǒសនពិត្របកដ និងខុស
ែប្លកពីទំេនៀមទម្ល ប់បចចឹម្របេទសេƽយǒសនេនះេជឿេទេលី “ភពេសមីគន រǏងមនុសƞ្រគប់រូបេƽយពុំ្របកន់
ពណ៌សមបុរ េភទ ឬភǒរ”។ េនកនុងលិខិតមនǍយេឡងីជ្រទង់្រទយដូចគន  នឹងេǎក Rousseau ថអំេពីអ
សីលធម៌ែដលមនេនកនុងអរយិធម៌បចចឹម្របេទស និងសងគមǕេមរកិ (“ជអរយិធម៌ដ៏Ǖ្រកក់ជងេគែដលមនុសƞ
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េǎកបនជួប្របទះ”) មនរមួទងំអសីលធម៌ែផនកផ្លូវេភទ ែបបបទចងករ្របក់Ǖករ (យកចំេណញេពកៃ្រក) 
ករេ្របីេ្រគឿងេញȣន និង្រǒដ៏េលីសលប់ ករែបកែចករǏងǒសន និងនេយបយ ែលបងពǎពណិជជកមម
្រស្តីេភទ េនកនុងែផនកកំដរǕរមមណ៍ ឧសǜហកមម នងិេទសចរណ៍ ផ្លូវេភទ ភពǍលƽល េǍគ េអច Ǖយ វុ ី និង
េអដស៍ HIV /AIDS ទូទងំសកលេǎក ភពបពុំលបរǒិថ ន គ្ំរទផ្លូវចបប់ផ្តល់សិទធិ ដក់អនកមនសមបូរធនធន 
ពុំចុះហតថេលខេលីសិទធិសញញ  Kyoto និងចបប់សិទធមិនុសƞធម៌អន្តរជតិ េហយីករពរេសរភីព និង្របជធិប    
េតយយស្រមប់ែតជនជតិែសបកស។ 
 ដំេǁះ្រǒយរបស់ Bin Laden គឺ្របជជនអីុǒ្ល ម េនកនុងលិខិតែដលគត់សរេសរេទǕេមរកិ គត់
បនបញច ប់លិខិតេនះេƽយនិយយថ៖ “អនកដឹងចបស់នូវខ្លឹមǒរដួងវញិញ ណរបស់្របជជតិអុីǒ្ល ម ែដលផទុយ 
នឹងភពអំនតួ និងភព្រកអឺត្រកទមរបស់អនក”។ េនទីបញច ប់េយងេទǂមដួង្រពលឹងរបស់អនក្រសេមីល្រសៃម៉
ភពសុខេកƞមកǜន្តទងំអស់បនទ ប់ពី េǎក Rousseau ែដលបនែថ្លងថ ជអំេពីែដលអនុញញ តេǕយេធ្វីគម ន
្របស់ចកសីលធម៌ េƽយសម្ល ប់ស្រតូវទងំអស់ េដីមប ី នឹងសេ្រមចករេរៀបចំពិភពេǎកដ៏ល្អឥតេខច ះ។ េន
កនុងែខ កុមភៈ ឆន ២ំ០០៣ ǂមរយៈករផǜយរបស់ Aljaseera- Bin Laden បនែថ្លងថ “ជករធមមǂ [និយយ
េទកន់សហរដ្ឋǕេមរកិ និងអុី្រǒែអ៊ល] កនុងករបង្ហូរឈម និងរបឹអូស្រទពយសមបត្តិ”។ េហយី្របយុទធតǂងំ នឹង
អនកគ្ំរទរបបǕេមរកិកងំេនមជឈមឹ្របេទស បេងកីតឥទធិពល្រពះ ្រគប់្រគង្រពះធរណី ទីបញច ប់ភព្របតិកមម
(ចំអក)-មនន័យថភពល្អឥតេខច ះរបស់បុរស គឺសម្ល ប់មនុសƞេផƞងេទៀត។ 
 េភវកមម និងទរុណកមម េកីតេឡងីេƽយករប៉ងបំផ្ល ញǒថ ប័ន សងគម វបបធម៌ និងមនុសƞែដលេគ្របមថ
េមីលងយ។ ករយល់ដឹងទំនក់ទំនងរǏងបំណង ៃនអំេពីេឃរេឃ នងិជំេនឿ នេយបយ្រតូវករេសចក្តីបំភ្លឺពី
អនក្របជញ និងអនកបេងកីតចបប់ េដីមប ីនឹងបេងកីតកមមវធិទីប់ǒក ត់ និងេរៀបចំេឡងីវញិ។ េǎក េដវតិ ្រទឹមបល់ David 
Trimble អនកដឹកនǒំសន ្របូេតស្តង់ េន្របេទស Ǖយឡនិ Ireland ខងេជីងមនឥទធពិលកនុងករែក្លងបន្លំ
្របវត្តិǒ្រស្តកិចចសនយសន្តិភព បនែថ្លងយ៉ងចបស់ េនកនុងសុនទរកថរបស់េǎក េនកនុងេពលែដលេǎក
ទទួលរង្វ ន់សន្តិភពអន្តរជតិ េǎកបនបក្រǒយកមមវតថុអំេពីេឃរេឃ ៃនភព្រសេមីល្រសៃម៉េសចក្តីសុខ
េកƞមកǜន្ត េƽយយកពកយលបលីបញរបស់អនកនិពនធអុី្រǒែអ៊ល Amos Oz. 

អនកនិយម លិទធិនេយបយ ពុំែមនជបុគគល ែដលចង់េធ្វីេǕយខ្លួនឯង ល្អឥតេខច ះ េនះេឡយី  េគចង់េធ្វី 
េǕយរូបអនកល្អឥតេខច ះ។ េគចង់េធ្វីេǕយǕកបបកិរយិ នេយបយ ǒសន ជតិǒសន៍ និងភូមǒិ្រស្តរបស់
អនកល្អឥតេខច ះ។ េគចង់េǕយអនកដូរគំនតិ ដូររƽ្ឋ ភិបល និងដូរ្រពំែដនរបស់អនក េគǕចប្តូរជតិǒសន៍របស់អនក
េដីមបបីំបត់រូបអនកេចញពភីពជសមីករ(េសមីគន )ល្អឥតេខច ះ េហយីកនុងគំនិតរបស់េគ គឺបំបត់េចលរូបអនក
េចញពីែផនដី។ 

ករបំបត់េចលវបបធម៌បុǍណ នងិតៃម្លអតីតរបស់ ស្រតូវបនបក្រǒយនូវអតថន័យពិេសសេទេលីករ
កំចត់បំផ្ល ញវបបធម៌របស់បុគគល ្រគួǒរ និងសហគមន៍។ ករេ្របីភពǕម៉ស់មុខ ជឧបករណ៍ កនុងអំេពី
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យង់ឃនង ជភពចបំច់កនុងករ្របមថ និងសងសឹកពិត្របកដេទេលីជនែដលេគេជឿជក់ថជពួកកបត់ ជន
េឆ្លȣតឱកស និង “ៃ្រពៃផƞ” េនកនុងរេបៀបរបបនេយបយអតីតកល កនុងករចង់បនអំǁចល្អឥតេខច ះែបបថមី
េសទីរែត្រគប់ករណី ជនǒមញញពុំ្រតូវបនចត់ទុកជជនស្លូត្រតង់េឡយី។ ជករពិតអនកទងំេនះ ជមូលƽ្ឋ ន
របស់សងគមពុករលួយ។ ជលទធផលសងគមថមី Ǖចកǒងេឡងីេƽយƽក់ទរុណកមម េទេលីមនុសƞស្លូត្រតង់។ 
ករសម្ល ប់រងគ លេទេលី្របជជនស្លូត្រតង់្រតូវែត “សំǕត”េǕយអស់ពីសងគម េដីមបេីធ្វីេǕយ “បរសុិទធ”។ បុ៉ល
ពត បនែថ្លងថ គត់ នឹងសម្ល ប់ជនជតិែខមរសងគមចស់ េទǂមេសចក្តី្រតូវករ េដីមប ី នឹងបេងកតីសងគមែខមរ
បរសុិទធថមី េហយីបនបន្តករសម្ល ប់មនុសƞǍប់ǎននក់េទ។ 
 េន្របេទសកមពុជ និងករǏយ្របǓរេភវកមមេនៃថងទី១១ ែខ កញញ  អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់បនទទួល
រងពីករ Ǐយ្របǓរដ៏េពញទំហងឹរបស់សុបិន្តអនក ចង់បនពិភពល្អឥតេខច ះ ។ ករចង់ដឹងអពំីករេកីតេឡងីៃនទ
សƞនៈ ល្អឥតេខច ះជករណីសំខន់ ពុំ្រតឹមែតេដីមបយីល់ដឹងនូវរង្វ ន់ដ៏មនឥទធិពល ែដលផ្តល់េឡងីេទេលីករ
្រប្រពឹត្តសកមមភពឧ្រកិដ្ឋដ៏ǒǓវយង់ឃនងែដលពុំǕចបរយិយបនេនះ ែតេគែថមទងំយល់ដឹងពឥីទធិពល
ែដលប៉ះទងគចិេនេលីដំេណីរករជសះេសបយី។ អនកសុបិន្តែដលចង់បនពិភពល្អឥតេខច ះពយយមេធ្វីេǕយមន
ករភ័ន្ត្រចឡ ំ និងទប់ǒក ត់ដំេណីរករជសះេសបយី េƽយេពលអះǕងថ េគេធ្វីល្អេƽយេធ្វីបបអនកឯេទៀត 
េហយីករខូតខត ែដលេគបនេធ្វីេឡងីពុំ្រតូវជួសជុលេឡងីវញិេឡយី េហយីអនករងរបួស  ្រតូវទុកេǕយǒ្ល ប់ ឬ
រស់េពរេពញេƽយជីវតិទន់េខǜយេƽយរបួសរបស់ខ្លួន។ 
 េពលេនះǕចែថ្លងេឡងីេƽយចបស់ថ ភពǕម៉ស់មុខ រមួមនេទេƽយអំេពីយង់ឃនង្រគប់្របេភទ 
េហយី ករពយបលជនតក់ស្លុត ពុំǕចទុកេƽយេធ្វីមិនដឹង មនិឮ ឬមិនចប់Ǖរមមណ៍ េទេទៀតបនេឡយី។ ឥទធិ
ពលខ្ល ងំ និងភពសមុ្រគǒម ញសមេហតុផលកនុងករេធ្វីេǕយអនកឯេទៀតរងរបួស Ǖចទប់ǒក ត់បនេƽយេ្របីវធិី
ពយបល្រតឹម្រតូវ។ េទះបីជយ៉ងǁក៏េƽយ ǏǓក់ដូចជ ជក់ែស្តងថ សកមមភពៃ្រពៃផƞដូចជេហតុ
ករណ៍ ែដលបនេកីតេឡងីេនៃថងទី១១ ែខ កញញ  ឬេនេ្រស្របីនីក Sebrenica បនទទួលករកត់េទសជ
េ្រសច ពីពិភពេផƞងៗ ែតករណីេនះពុពំិតេទ។ ចំេពះមនុសƞជេ្រចីនរូប រមួទងំជនរងេ្រគះ ទសƞនៈែដលចង់
បនពិភពល្អឥតេខច ះរបស់ឧ្រកិដ្ឋជន មនភពសមេហតុផល។ េនក្រមិតមូលƽ្ឋ នខ្លះៗ គនំិតរបស់ Rousseau 
េធ្វីេǕយសងគមមនុសƞេǎកល្អឥតេខច ះ េនែតមនឥទធិពលជក់ǎក់េទេលីលិទធិ្របជធិបេតយយែដលពយយម
បំបត់ភពអយុត្តិធម៌ េកៀបសងកត់ និងភពពំុេសមីគន កនុងសងគម។ េគលេǮែដលចង់បនពភិពល្អឥតេខច ះ គឺ្រតូវ
ឧ្រកិដ្ឋជនដេណ្តី មយក េហយីផ្តល់េហតុផលេទេលីសកមមភពអសីលធម៌ េƽយភពៃចន្របឌិតǒថ នភពពិត 
បេងកីតភពភ័ន្ត្រចឡ ំ និងមនទិលសងƞយ័េទេលីមូលេហតុេឃរេឃ េហយីនិយយថមូលេហតុេនះ បំេរេីគល
បំណងយ៉ង្រតឹម្រតូវ។ វធិីពយបល និងភពជសះេសបយី្រតូវែតពយយមេƽយសតិសមបជញញៈ េដីមបលុីបបំបត់
ភពែក្លងបន្លទំងំេនះ។ ករពយបលែដលេធ្វីេឡងី ្រតូវបញជ ក់េƽយចបស់ថអំេពីយង់ឃនងជអំេពីខុស េទះជ
មនមូលេហតុ សមេហតុផលក៏េƽយ  េហយីករេធ្វីេǕយអនកឯេទៀតរងរបួស និងបǁ្ត លេǕយេទជករសង
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សឹកេƽយអំេពីេឃរេឃេកីតមនេឡងីដែដលៗ ជថមីេទៀត។ ចប់េផ្តីមផ្តល់ឱǏទេƽយេធ្វីករបញជ ក់
ចបស់ǎស់ ជវធិី្របកបេƽយ្របសិទធភពខ្ល ងំ៖ “អនកពុំ្រតូវទទលួខុស្រតូវេទេលីអំេពីយង់ឃនងអ្វីǁមួយែដល
េកីតមនេឡងីដល់រូបអនកេឡយី។ េហយីគម នេហតុផល ឬករអត់ឱនអ្វ ី ែដលǕចបង្ហ ញភពយុត្តិធម៌េទេលី
សកមមភពទងំេនះបនេឡយី”។ 
 េដីមបេីǕយករពយបលបន្តេទេទៀត Ǐជករសំខន់កនុងករបញជ ក់Ǖរមមណ៍Ǖម៉ស់មុខ ែដលេពរេពញ
េទេƽយភពរជំួលចិត្ត។ ដូច េǎក ថង បនែថ្លងេƽយេខ្ល ចផǜរថ “ភពǕម៉ស់មុខ ដកហូតអនុភពរបស់
មនុសƞ េគលេǮរបស់Ǐ គឺេធ្វីេǕយរូបអនកក្ល យេទជមនុសƞគម នǕនុភព ែដលពុំǕចបំេពញកិចចករ ជ
មនុសƞេធ្វីករពុំេកីត ឬែថទ្ំរកុម្រគួǒរ និងមិត្តភក្ត”ិ។ េនចំណុចេនះគត់ពុំែមននិយយអពំីលទធផលែដលប៉ះ
ពល់ដល់ទរុណកមមǍងគកយេឡយី ែតគត់និយយអំពីǕរមមណ៍របស់គត់ េទេលីភពǕម៉ស់មុខែដលគត់
ជួប្របទះជេរៀងǍល់ៃថង េƽយǒរករែឆកេឆរដល់រូបគត់េƽយអនកយមគុក។ អនកតក់ស្លុត ្រគប់រូបរមួេទ
េƽយជំនួយពីមិត្តភក្ត ិ នងិអនកពយបល្រតូវរកមូលƽ្ឋ នេដីម ៃនវចិរណញញ ណ-េƽយគម នជប់ǒ្ល កǒន មភូត
កុហករបស់អនកឈ្ល នពន-េហយីេនែតមនអនុភពផទ ល់ខ្លួនែដលេធ្វីេǕយភពពយបលចំេរនីេឡងី។ 
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ជំពូកទី៤ ឥទធិពលពយបលេƽយខ្លួនឯង 
 

ភពបǍជ័យរបបែខមរ្រកហម េនកនុងឆន  ំ១៩៧៩ និងឆន ១ំ៩៨០ បនេធ្វីេǕយជនជតិែខមរខ្វះǕǓរǍប់
រយ Ǎប់ពន់នក់ ពយយមរត់ចូលេទកនុង្របេទសៃថ។ េន្រគដំបូង រƽ្ឋ ភបិលៃថបនបដិេសធមិនេǕយជន
ជតិែខមរចូល្របេទសេគេឡយី បនេធ្វីេǕយ្របជជនែខមរ Ǎប់ពន់នក់ǒ្ល ប់េនǂម្រពំែដន។ េ្រកយពីមន
បតុកមមពីសហគមន៍អន្តរជតិ រƽ្ឋ ភិបលៃថ ក៏បនអនុញញ តេǕយអងគករសហ្របជជតិ ទទួលតនួទីេនះ
ជំនួសវញិ។ អនករត់េភៀសខ្លួនជំនន់ទមីយួ បនទទួលចត់ǂងំជជនេភៀសខ្លួន្រតឹម្រតូវ្រសបǂមចបប់អន្តរជតិ 
រហូតទល់ែតេគបនេទរស់េនសហរដ្ឋǕេមរកិ អុឺរ ៉ុប កǁƽ និងអូ្រǒ្ត លី។ 
 េ្រកយមកពកួៃថបនបដិេសធករចត់ǂងំជែបបបទជនេភៀសខ្លួនេនះ ដល់ជនេភៀសខ្លួនែខមរǍប់ពន់
នក់ ែដលបនចូលមកដល់ េធ្វីេǕយជនជតិែខមរǍប់ពន់នក់ ក្ល យជជន “គម នទីពឹង”។ េƽយមូលេហតុេនះ
អនកទងំេនះពុំបនទទួលករអនុញញ តេǕយេនេ្រកមចបប់ករពរអន្តរជតិ េហយីេគក៏គម នសិទធិេទ្រជកេកន
េន្របេទសទីបីបនេឡយី។ ជនជតិែខមរជង៣៥០,០០០នក់ រស់េនជជនគម នទីពឹងេនǂមជុំរុ្ំរពំែដនៃថ-
ែខមរេ្រកយពី ឆន ១ំ៩៨២។  

េគបនទទួលករែថទេំƽយអងគករសហ្របជជតពិិេសស គអឺងគករេបសកមម    សេ្រងគ ះ្រពំែដន United 
Nations Border Relief Operation (UNBRO) រមួេទេƽយជំនួយពីអងគករេសបȣងǕǓរពិភពេǎក World 
Food Programme (WFP) អងគករកកបទ្រកហមអន្តរជតិ International Committee of the Red Cross 
(ICRC) អងគករជនេភៀសខ្លួនǕេមរកិ American Refugee Committee (ARC) និងអងគករមនុសƞធម៌       
េផƞងៗ ជងដប់េទៀត ែដលមនរមួេទេƽយ ែផនកសុខភិបល និងេសǏសងគមកិចច អងគករេបសកមមសេ្រងគ ះ្រពំ
ែដន UNBRO ផ្តល់ជ្រមក ម្ហូបǕǓរ និងទឹក។ 
 រƽ្ឋ ភិបលទទួលបនទុកស្រមប់ជនគម នទីពឹងទងំេនះ គឺេនែតជតួនទីរបស់្របេទសៃថដែដល េហយី
ទ័ពេយធមនអំǁច្រគប់្រគង្របជជនរស់េនកនុងជុំរុ្ំរគប់សកមមភពទងំអស់។ ទ័ពេយធទទួលខុស្រតូវេធ្វី
ជត្រមួតទងំខងកនុង នងិខងេ្រកជុំរុបំេងកីតវន័ិយ និងលកខខ័ណ្ឌ ចបំច់ស្រមប់ករពរអធិបេតយយភព និង
ផល្របេយជន៍របស់្របេទសៃថ។ ជពិេសសពួកៃថខ្ល ចទ័ពេយធេវៀតǁម ែដលបនǏយចូលមកកន់កប់
្របេទសែខមរ េ្រកយពីǏបនǏយេដញទ័ពែខមរ្រកហមេចញ េហយីេពលេនះទ័ពេនះកពុំងេបះទ័ពេនǂម្រពំ       
ែដន ។ ជុំរុ្ំរពំែដនៃថ-ែខមរនីមួយៗ ភ្ល មេនះបនែ្របក្ល យពីជ្រមកបេǁ្ត ះǕសននរបស់ជនសីុវលិេទជជំុរុទ័ំព 
ៃ្រពែខមរជសមង ត់  ែដលជករឧបតថមភ  េƽយសហគមន៍អន្តរជតិ ែដលមនសហរដ្ឋǕេមរកិ និងៃថ េដមីប ីនឹង 
បេណ្ត ញទ័ពេវៀតǁមេចញពី្របេទសែខមរ។ 
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 ជុំរុ្ំរពំែដនៃថែដលធំជងេគេȄថតំបន់ (ǒយធូ Site 2) ជសហគមន៍ែដលមនមនុសƞជង
១៥០,០០០នក់ េហយីមនុសƞមន ក់ សមគ ល់ខ្លួនេƽយេ្របីេលខអត្តសញញ ណ្របចខំ្លួន។ ជុំរុǒំយធូមន
បរេិវណពង្រកេពីរព័ទធជុំវញិេទេƽយរបងបន្ល លួស។ ្រកុម្រគǒួរែដលមនសមជិក ចំនួន៦នក់ រស់េនកនុង
េǍងឬសƞ ីមនទទឹង្របែវង១២ហ្វតី(3.64 ែម៉្រត) និងបេǁ្ត យ្របែវង១៨ហ្វតី(5.45 ែម៉្រត)។ ្រគួǒរចំនួន
១៦្រគួǒរេ្របី្របស់បងគន់ǒធរណៈមួយរមួគន ។ ជុំរុពុំំមនេភ្លីង ឬេភ្លីងអគគិសនីេទ និងទកឹេ្របី្របស់ គឺដឹក
ជញជូ នចូលǂមǔនដឹកទកឹជេរៀងǍល់ៃថង ǒយធូពុំមន្របភពទឹកេ្របី្របស់េឡយី។ ជងមួយទសវតƞ្របជ
ជនបនទទួលǕǓរដែដលៗ គឺអងករ និង្រតីខកបុ៉ំងជេរៀងǍល់ៃថង។ 
 មនទីរពិនិតយជមងឺ្រកុងបូស្តុនបនបេងកីតជដំបូង ខញុ ំបនឮអំពីជុំរុǒំយធូជដែដលៗ ពី្រកុមអនកជមងឺេភៀស
ខ្លួនែខមរ។ អងគករសហ្របជជតិបនបង្ហ ញដល់ពិភពេǎកថ ជុំរុេំនះជជ្រមកƾនសួគ៌ស្រមប់ជនេភៀសខ្លួន
ែខមរ។ បុ៉ែន្ត អនកជមងឺបនេរៀបǍប់ភពពិតេផƞងេទវញិ៖ ចំេពះជនេភៀសខ្លួនជេ្រចីនរូបជុំរុេំនះជទីកែន្លងចប់
រេំǎភផ្លូវេភទ ករកប់សម្ល ប់ និងជ្រប្រពឹត្តិករណ៍យង់ឃនងេទេលីមនុសƞជតិ។ 
 េនៃថងមួយេនះ្រកុម្រគǒួរជនេភៀសខ្លួនមន ក់ បនបង្ហ ញរូបខទមសបូវបងប្អូនរបស់េគដល់េយងីេនកនុង
មនទីរពិនតិយជមងឺ ខទមេនះបនេឆះេខទចខទីេទជេផះេƽយǒររនទះបញ់។ មនុសƞេនកនុងខទមទងំអស់ǒ្ល ប់គម ន
សល់មន ក់េឡយី។ េនេពលែដលេយងីកំពុងែតសម្លងឹេមីលកំេទចធយូង អនកជមងឺសំុេǕយេយងីេទជួយបងប្អូន
របស់េគែដលេនរស់រចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់។ េយងីេទជ្រសǔងំកងំេƽយករេសនីសំុេនះ េ្រពះ្រគូេពទយǕេមរកិ
កងំ ពុំធ្ល ប់េទជុំរុជំនេភៀសខ្លួន ឬទ្វីបǕសីុǕេគនយេ៍ឡយី។ Ǐជករǒម នមិនដល់ ែដលអនកជមងឺេសនីសំុ្រគូេពទយ
របស់ខ្លួន េហយីេយងីក៏សេ្រមចចិត្តខិតខេំƽយអស់ពីសមតថភពេដីមបអីនកទងំេនះ។ 
 ពីរេទបីែខេ្រកយមក េនកនុងែខ តុǎ ឆន ១ំ៩៨៨ េ្រកយពីបនទទួលថវកិឧបតថមភមួយចំនួនតូចពី្រពះ
វǓិរ  Episcopal េន បូស្តុន ខញុ ំក៏េធ្វីដេំណីរ េទ្របេទសៃថ។ អនករមួដំេណីរជមួយខញុ ំ គឺេǎក រសឺែសល ជល់
បុឺត Russell Jalbert ជអនកǂក់ែតងចបប់ ែដលបនចូលនិវត្តន៍ គត់ជអនកទទួលខុស្រតូវ ែផនករកទីជ្រមកេǕយ
ជនេភៀសខ្លួន េនតំបន់េឆនរសមុ្រទខងេកីត ៃនសហរដ្ឋǕេមរកិ។ េបសកមមរបស់េយងី គឺេធ្វីករ្របមណេមីលេទ
េលីមជឈƽ្ឋ នេនជុំរុǒំយធូ និងករប៉ះទងគិចេទេលីសតិǕរមមណ៍ និងសុខុមលភពរបស់ជនេភៀសខ្លួនែដលរស់
េនទីេនះ។ 
 េនកនុងរយៈេពល ៨េម៉ងែដលខញុ ំកំពុងែតជិះǂក់សីុពីទី្រកុងបងកកេទកន់្រពំែដន្របេទសៃថ ែខមរ ទដិ្ឋ  
ភពពតិបន្រជបចូលកនុងដួងចិត្តរបស់ខញុ ំេƽយសនƞមឹៗ។ ទិដ្ឋភពដីែ្រសែដលǎតសនធឹងេទេƽយសនទូងេខៀវ
្រសងត់បក់រវចិៗ ƽច់កនទុយែភនក រមួ នឹងហ្វូងសត្វ្រកបី ជទិដ្ឋភពដូចេទ នឹងទដិ្ឋភពែដលបនបញច ងំេនេលី
កញច ក់ទូរទសƞន៍ កលពីជំនន់ស្រងគ មេវៀតǁម េធ្វីេǕយខញុ ំបរមភថ េយងីបនឈនចូលដល់ទីកែន្លងែដល
មនេ្រគះថន ក់ ដូចគន  នឹងទីកែន្លងែដលទǓ៊ន Ǖេមរកិកងំបនǒ្ល ប់បត់បង់ជីវតិជេ្រចីនរូប។  
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កនុងនមជេវជជបណ្ឌិ តែដលមនេបសកមមែផនកមនុសƞធម៌ ខញុ ំេជឿថេយងីទងំអស់គន  នឹងមនសុវត្តិភព
រហូតដល់េពលេយងីបន ឮសេម្លង្រគប់េផ្ល ងផទុះពីចមង យ េនេពលែដលេយងីបនមកដល់ទីបញជ ករេនកនុង
ភូមិមួយែកបរជុំរុជំនេភៀសខ្លួន។ េនǂម្រពំែដនរǏង្របេទសៃថ និង្របេទសែខមរ ស្រងគ មកំពុងែតផទុះេឡងីរǏងទ័ព
េវៀតǁមែដលកំពុងែតកន់កប់្របេទសែខមរ េហយីទ័ពៃ្រពែខមរកំពុងែតǎក់ខ្លួនេនǂមបេǁ្ត យ្រពំែដន។ ករ
េជឿជក់របស់េយងីកលពីដំបូងថេយងីមនសុវត្តិភពេនះក៏ចប់េផ្តីមរǒយេទវញិេƽយសនƞមឹៗ េនេពល
ែដលេយងីដឹងថរƽ្ឋ ភិបលៃថ បនƽក់ជនជតិែខមរចំនួនជិតកន្លះǎននក់ េនកនុងជុំរុ ំចំននួ ៨Ǎយនក់ ǂម
្រពំែដនេƽយយកមនុសƞជែខល ឬ្រសទប់ករពរេដីមប ីករពរ្របេទសៃថ ខញុ ំមិនែដលឮសេម្លង្រគប់េផ្ល ង និង
អំែបង្រគប់េផ្ល ងផទុះជេរៀងǍល់ៃថងេឡយី។ 
 េនៃថងដំបូងǕជញ ធរ អងគករសហ្របជជតិបននេំយងីេទកន់ជុំរុǒំយធូ ǎតសនធងឹេនចំេពះមុខ
េយងី គឺដីែបក្រកែហងធំេធង េហយីេនេលីដីេនះមនខទមឬសƞ្ីរបក់សបូវǍប់ពន់ ែដលមនមនុសƞរស់េន
ែណនǁន់ǂន់ǂប់។ េ្រកពីស្លឹកេឈស៊ីប់្រទុឌ និងផក ពណ៌្រកហម និងផក ពណ៌ឈូករកីឆ្អិនេឆ្អ េនែកបរេនះ 
គម នអ្វីេផƞងេទៀត ែដលមនពណ៌ៃបតងដុះេនកនុងជុំរុេំឡយី សូមបែីតេȃម មួយទងក៏គម នែដរ។ ជីវតិរស់រវកីែដល
គួរេǕយកត់សមគ ល់េនកនុងជុំរុǒំយធូ គឺមនែតេកមងៗ ្រǒតននលគក់ ខ្លួន្របǔក់េƽយធូលីរត់ទងំហ្វូងៗ 
ǂមខទមឬសƞ។ី េយងីបនរកេមីលសញញ ជីវភពរស់េនជធមមǂកនុងជីវតិរបស់ជនជតិែខមរ ដូចជសកមមភព
ែដលេរៀបចំេឡងី ជភស្តុǂងបង្ហ ញថ្របជជនបនបន្តដំេណីរជីវតិរបស់េគ ែតេយងីគម នេឃញីǓងលក់ឥǏ៉ន់ 
ទីធ្ល េលងកំǒន្ត ឬវត្តǕǍមអ្វីេឡយី។ 
 ទិដ្ឋភពេនជុំរុមំនសភពដូចគន  នឹងរូបថតរបស់អនកជមងឺែខមរ ្រគន់ែតខុសគន េនកនុងេពលេនះ គឺមនឮ
សេម្លង្រគប់េផ្ល ង និងអំែបង្រគប់កេំភ្លីងធំផទុះេនែកបរៗេនះ ែដលេធ្វីេǕយរូបភពេនះេទជមនចលនរស់រ
េវកី។ ខទមចេង្អȣតទងំេនះេមីលេទǓក់បីដូចជគុក សង់េនេលីដីƽច់្រសយលែដលេគបនេបះបង់េចល ជ
ទីែដលមនុសƞពុំǕចǒ្ត ប់វទិយុ ឬគម នកែសតស្រមប់Ǖន េហយី្របជជនែដលរស់េនកនុងជុំរុេំនះ បន ទទួល
ករǓមឃត់ មិនេǕយសរេសរសំបុ្រត សូមបែីត សមជិក្រគួǒរ ែដលេនកនុងជុំរុជំមួយគន   ក៏េƽយ។ ្របជ
ជនែខមរទទួលករបងខ ងំេƽយគំǍមកំែហងថ នឹងទទួលទរុណកមមេƽយធងន់ធងររហូតដល់អស់ជីវតិ េបីសិនជ
េគǓ៊នលួចរត់េចញ។ ្របជជនរស់េនកនុងជុំរុǒំយធូជេ្រចីននក់្រតូវត្រមួតៃថបញ់សម្ល ប់ េនេពលែដលេគ
គម នជេ្រមីសេហយីបនេចញេទរកអូសដុតេនេ្រកបរេិវណជុំរុ។ំ ករចប់រេំǎភផ្លូវេភទ និងករǏយដំ ជនេភៀស
ខ្លួនេƽយេចរប្លន់ និងភន ក់ងរសន្តិសុខែខមរ និងៃថ ជេរឿងែដលេកីតេឡងីជ្របចៃំថងកនុងជីវតិរស់េនកនុងជុំរុ។ំ 
 ភពទុរគតដ៏េលីសលប់ែដលេយងីេឃញីេនកនុងជុំវញិខ្លួន េធ្វីេǕយេយងីចប់េផ្តីម ǒកសួរǕជញ ធរអងគ
ករសហ្របជជតិ នងិអនកសេ្រងគ ះអន្តរជតិអំពលីកខណៈេនជុំរុǒំយធូថ េតីទីេនះជទីទល់្រក ជគុកអេន្ត
្របេវសន៍ ឬជជុំរុអំប់រកំǒង។ េយងីពុំǕចផ្តល់េយបល់ដល់Ǖជញ ធរ េទេលីករេធ្វីេǕយǒថ នភពេនះមន
ភព្របេសីរេឡងីេទេលីែផនកផ្លូវចិត្ត នងិមនុសƞធម៌បន លុះ្រǂែតេយងីរកេឃញីពកយែដលǕចបរយិយ អំពី
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ជីវតិរបស់្របជជនែដលរស់េនទីេនះបន។ ែតǕជញ ធរអងគករសហ្របជជតិ នងិៃថេនែតពំុ្របប់េយងីថជន
េភៀសខ្លួនទងំេនះជអនកជប់គុក (ដូចជេយងីបនេឃញីេនះ) េហយីែដលេគកំពុងែត ទទលួទរុណកមម 
(េទះជេគពុំមនបំពនចបប់ក៏េƽយ) ឬេគកំពុងែត្រតូវករករពយបល ជមង ឺនឹងជមងឺសតǕិរមមណ៍ េទេលីបទ
ពិេǒធន៍ អេំពី្របល័យពូជǒសន៍ ែដលេគបនទទួល (ករពយបលជមងឺមនតិចតួច េហយីករពយបលជមងឺ
សតិǕរមមណ៍គឺគម នទល់ែតេǒះ)។ ករឈចឺប់ជក់ែស្តង េនកនុងជុំរុ ំ គជឺទីកែន្លងឃុឃំងំដ៏ǒǓវែដលពុំ
សម្រសបេទǂម្រទឹស្តីរបស់Ǖជញ ធរ ែដលេពលអះǕងថ Ǐជទីកែន្លងជំនយួមនុសƞធម៌ែដលមនករ ករពរ
មនសុវត្តិភព។ ករយល់ដឹងរបស់េយងីមនភពផទុយគន អំពីករយល់ដឹងរបស់Ǖជញ ធរជុំរុបំនបេងកីតនូវពិភព
ចែម្លកមួយែដលមិនǕចǒម នបន។ 
 ជនេភៀសខ្លួនǍប់រយនក់ ែដលបនទទួលករសមភ សន៍ បននយិយេǕយេគដឹងឮចបស់ǎស់អំពីេស
ចក្តីឈចឺប់របស់ខ្លួន។ “េនៃថងទី១៧ ែខ េមǒ ឆន ១ំ៩៧៥ ែខមរ្រកហមបនចូលមកកនុងភូមរិបស់ខញុ ំ េហយីចប់
េផ្តីមសម្ល ប់” ជេរឿងែដលេគចប់េផ្តីមនិយយ។ េគេរៀបǍប់អំពីដំេណីរេរឿង្រពត់្របស និងេសចក្តរីនធត់េន
្របេទសែខមរ និងេសចក្តីអស់សងឃមឹេនជំុរុǒំយធូ។ ផទុយេទវញិទងំǕជញ ធរជុំរុ ំនិងេវជជបណ្ឌិ តបនបដិេសធនូវ
េសចក្តីឈចឺប់ និងទុកខេវទនរបស់ជនេភៀសខ្លួនែដលេគកំពុងែតជួយ។ សូមបែីតអនករមួករងរែផនកសុខភិបល
ជមួយខញុ ំ ក៏េគǓក់បីដូចជ និយយភǒេផƞងៗេទវញិ េទះបីជេគបនទទួលករសិកǜែផនកវទិយǒ្រស្តដូច
គន ក៏េƽយ។ េគបនេពលថ “េសទីរែតទងំអស់ អនករស់េនកនុងជុំរុǒំយធូបនបំេភ្លចេចលអំេពី្របល័យពូជ
ǒសន៍េនជំនន់បុ៉លពត” ភពតក់ស្លុតអតីតកលពុំមនរខំនដល់Ǖរមមណ៍របស់េគេទៀតេឡយី។ “េគបន
ស្រមបស្រមួលខ្លួនេទǂមǒថ នភពេឃរេឃ ែដលជនជតិៃថបនេធ្វីេឡងីដល់រូបេគេនកនុងជុំរុǒំយធូ”។ រូប
អនកេƽយ ឮសូរ្រគប់េផ្ល ងជេរៀងǍល់ៃថង និងេពលខ្លះ្រគប់េផ្ល ងេនះបនធ្ល ក់េនកនុងជុំរុសំម្ល ប់្របជជន។ 
“េហតុអ្វីបនជអនកមកទីេនះ? េបីែខមរគម នបញ្ហ ផ្លូវចិត្តេនះេទ”។ 
 េនǎង ចមួយបនទ ប់ពី បនេធ្វីសមភ សន៍េពញមួយៃថង ែដលេពរេពញេទេƽយេសចក្តីរនធត់ និងេខǜះ
កម្ល ងំ ខញុ ំក៏ស្រមកលំែហរកយេនកនុងខទមឬសƞតូីចមួយ ែដលេǎមព័ទធេទេƽយេដីមេǂន ត និងេដីមេចកដ៏
្រសស់បំ្រពង។ េនេពលែដលខញុ ំបិទែភនកេដីមបបីនធូរǕរមមណ៍ǂនតឹងរបស់ខញុ ំ រូបភពៃនេរឿងតក់ស្លុតែដលខញុ ំបនឮ
េនកនុងៃថងេនះបនេលចេឡងីេជគជេំពញកនុងសតិរបស់ខញុ ំ។ ខញុពុំំǕចរេំƽះខ្លួនេចញពីសែ្រមកតប់្របមល់ និង
អស់សងឃមឹែដលរកីធំេឡងីៗ េនេពលែដលជនេភៀសខ្លួនបនេរៀបǍប់ ពីេរឿងរបស់េគេǕយខញុ ំǒ្ត ប់បនេឡយី។ 
ខញុ ំគម នវធិីអ្វីែដលǕចជួយេគបនេឡយី េគពុំ្រតឹមែតរងទុកខេវទនេនះ េƽយអំេពីៃ្រពៃផƞែដលពុំǕចបរយិយ
បន ែតេគេនែតទទួលរងទុកខេវទនេនទីកែន្លងែដលេគសងឃមឹទុកថ ជទជី្រមកករពរខ្លួន។ េនេពលែដលខញុ ំ
កំពុងែតេដកបិទែភនក ខញុ ំ្រសៃម៉ថខ្លួនខញុ ំេឡងីǂមបង្អួចេទេលីធងេǂន ត េហយីសម្លឹងេមីលេទជុំរុǒំយធូ  ខញុ ំមន
Ǖរមមណ៍ថ ខ្លួនខញុ ំរអិល េហយីធ្ល ក់ពីេលីេដីមេǂន ត ǒ្ល ប់បត់បង់ជីវតិ េពរេពញេទេƽយេសចក្តីអស់សងឃមឹ។ 
ខញុ ំគិតថខញុ ំវេង្វងវង្វ ន់ǒម រតីទងំអស់េនះេហយី ខញុ ំបនគិតថេនកនុងេពលេនះ កនុងនមជេវជជបណ្ឌិ តខញុពុំំǕច
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ពយបលេសចក្តីឈចឺប់ និងទុកខេវទនេនះេǕយជសះេសបយីបនេឡយី។ មនចំននួមនុសƞជេ្រចីនេពក
ែដលមនបទពិេǒធន៍ដ៏តក់ស្លុត កនុងជីវតិបនរស់េនកនុងភពដ៏្រកី្រកជទីបំផុតេនកនុងទីកែន្លងឃុឃំងំេនះ។ 
 េហយីខញុ ំក៏យកចិត្តទុកƽក់េទនឹងេភ្លង ែដលខញុ ំេលង េដីមបជីួយលំែហរǕរមមណ៍របស់ខញុ ំ Ǐជេភ្លង
្របជ្របិយេណបូ៉លីតង់ ែដលមិត្តរបស់ខញុ ំបនេǕយមកខញុ ំ។ ចំេរៀងដ៏ǒមញញ មនរមួទងំេសនǓ ទងំម្ហូបǕǓរ 
អំពីម្ត យ និងអំពីមតុភូមិ បនេ្រចៀងǂងំពីយុគសម័យថមីអុីǂលី ែដលបនជួយជន្រកី្រកǍប់ជំនន់េǕយរមួផុត
ពីភពេកៀបសងកត់ទុរគត និងភពេឃរេឃ េហយីបននរូំបខញុ ំចុះមកែផនដីេƽយសុវត្តិភព ពីេ្រពះេគបន
បង្ហ ញ នូវ្របវត្តិ្រកុម្រគួǒររបស់ខញុ ំផទ ល់ និងករ្រសǎញ់ចូលចិត្តវបបធម៌។ បទេភ្លងបនេធ្វីេǕយដួងជីវតិរបស់
ខញុ ំមនភពរស់រេវកីេឡងីវញិ េƽយេជឿថ កនុងនមជមនុសƞ និងជេវជជបណ្ឌិ ត ខញុ ំǕចបេងកីតនូវឥទធិពលល្អេន
កនុងពិភពេǎក េហយីជំនញរបស់ខញុ ំ្រតូវករេនទីកែន្លងមួយែឡក និងដ៏អស់សងឃមឹេនះដូចជជុំរុǒំយធូ។ អ្វី
ែដលខញុ ំពុំǕចេមីលេឃញី ែតកនុងេពលឆប់ៗ ខញុ ំǕចរកេឃញីករបរចិច គរបស់ខញុ ំែដល នឹងមិនពិបកេពក ដូចជ 
ខញុ ំបនគិតទុកេនះេឡយី េƽយǒរឥទធិពល ៃនករពយបលមនកប់ទុកេនកនុងខ្លួនេយងី្រគប់រូប េទះជǏហនិ
េǓចអស់េƽយ ក៏អំេពីេឃរេឃក៏េƽយ ក៏ǏេនែតǕចរស់Ǎនបន ។ ឥទធពិលពយបលដែដលបនបែង្វរ
្រតេចៀកខញុ ំេǕយេទǒ្ត ប់េភ្លង និងទញខញុ ំេចញពីេដីមេǂន ត និងផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ ែដលបនសថិតេនរចួជេ្រសច
េនកនុងខ្លួនរបស់្របជជនេនជុំរុǒំយធូ។ 

ែផនក ១. ភពពយបលេƽយខ្លួនឯង 
ឥទធិពល ែដលេȄថភពពយបលេƽយខ្លួនឯង ជករេឆ្លីយតបពីធមមជតិរបស់មនុសƞ េទេលីជមងឺ នងិ

របួសផ្លូវចិត្ត។ វធិីែដលបរយិយេƽយលម្អិតេទេលីករពយបលេƽយខ្លួនឯង បនេឃញីយ៉ងចបស់េនែផនកជ
សះេសបយីរបួសǍងកយ។ េនេពលមួយរេំពចែដលរបួសេកីតមនេឡងី សរៃសឈមបំ្របួញេដីមបទីប់ឈម 
ជតិគីមី បញជូ នǒរេទជលិកផ្តល់ជសញញ េទេកសិកពិេសស េដីមបចីប់េផ្តីមដំេណីរកររǎក។ 

 ឈមសហូរចូលេទǒន មរបួសេនកនុងកំឡុង២៤េម៉ង េដីមបសីម្ល ប់េមេǍគ េហយីចប់េផ្តីមដំេណីរករ
ǎង និងជសួជុលពយបលជលិក។ ្របព័នធជលិកែដលមនǒរជតិសរៃសរ ខល់ឡជឺីន(Collagen)បនតំ
េរៀបគន េឡងី េហយីរេមៀលសងកត់ចូលគន ǂមមុខរបួសែដលƽច់រៃយ ៉ េƽយជួសជុលមុខរបួសែតǏពុំǕចេធ្វី   
េǕយល្អដូចេដីមវញិ Ǐ្រគន់ែតǕចេ្របីករបនវញិ។ ក្រមិតជសះេសបយីៃនភពខូចខត គឺǕ្រស័យេទǂម 
ថេតីដំេណីរករពយបលេនះជួយដល់ករពយបលក្រមិតǁែដរេនះ។ 
 ករពយបលរបួសមេនសេញចតន ែដលេធ្វីេǕយឈចឺប់េនកនុងសតិǕរមមណ៍ និង្រពលឹងេƽយភព
េឃរេឃ គឺជដំǁក់ករធមមជតិ។ សតិǕរមមណ៍ និងǍងគកយភជ ប់គន េƽយឥទធិពលខ្ល ងំ ចប់ពីក្រមិតǒរ
ធតុរហូតេទដល់ករគិត និងចរតិកនុងសងគមរបស់មនុសƞមន ក់ៗ។ សតិǕរមមណ៍ និងǍងកយទក់ទងគន េទវញិ
េទមកេƽយអំǁចពយបលេƽយខ្លួនឯង។ េ្រកយពីភពេឃរេឃចប់េផ្តីមេកីតេឡងី ដំǁក់ករពយបល
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េƽយខ្លួនឯងបនចប់េផ្តីមេឡងីមួយរេំពច េហយីករផ្ល ស់ប្តូរǂមរយៈ្របតិកមមតបរបស់Ǎងគកយ និងសតិ
Ǖរមមណ៍េទេលីករខូចខតែដលបនេកីតេឡងីកនុងផ្លូវចិត្ត និងសងគមរបស់អនកេនះ។ ឧទហរណ៍ ករសូ៊្រទំ
របស់បុគគលកនុងគុកទរុណកមម ដូចជ េឈ្លយីស្រងគ មេវៀតǁម ឬ្របជជនែដល្រតូវេគេǔមព័ទធបងខ ងំេន
្របេទស សǜǍ៉េយវ៉ ៉ូ បន្រតូវេគដឹងឮយ៉ងចបស់ថ្របជជន មួយចំនួនតូច បនជួប្របទះ នឹងេǍគវេង្វងǒម រតី 
និងចំនួនភគេ្រចីនǕចទប់ទល់ នឹងករមិនមនេǍគនន និងមនិមនភពទន់េខǜយ ែផនកǍងគកយ រហូតដល់
េដកដួលេƽយខ្វះជីវជតិǕǓរ ខ្វះទជី្រមក ឬរបសួែដលគម នករពយបលេនះេឡយី។  

េវជជបណ្ឌិ តǁកស Nakas បនǂមសេងកតេមីលបតុភូតេនះ ចំេពះអនកជមងឺរបស់គត់េនមនទីរេពទយ
សƞǍ៉េយវូ៉ ថអនកទងំេនះពុំមនេកីតដំេបក្ល យ េ្រកយពីករវះកត់ែដលគត់គិតថǏ នឹងេកតីមនេឡងីេƽយ
ករខ្វះខតថន ផំƞះ បនទ ប់ពីករវះកត់ពុំមនអនម័យǒ្អ តេនះេឡយី។ ǂមករសេងកតេមីលរបស់គត់ 
“្របែហលជេនេពលែដលេយងី្រតូវបនទទួលករបងខិតបងខ ំេǕយសថិតេនកនុងǒថ នភពតសូ៊ េដីមបរីស់ ករតសូ៊
្រទ្ំរទរបស់េយងីបនក្ល យេទជមនភពខុសពីធមមǂមួយែដលបេងកីតសមព ធេទេលីǍងគកយ និងចិត្តគំនតិ
របស់េយងី Ǐជ្របតិកមមតបមួយែដល ែផនកវទិយǒ្រស្តេពទយ កនុងបចចុបបននពុំទន់ទទលួǒគ ល់េពញេលញេន
េឡយី”។ 
 មនភស្តុǂងបង្ហ ញនូវករពយបលេƽយខ្លួនឯងǂមក្រមិតជីវǒ្រស្ត ឬក្រមិតǍងគកយរបស់បុគគល
េ្រកយពីបនទទួលអំេពីេឃរេឃ្រគប់ែបបយ៉ង។ ករសិកǜ្រǒវ្រជវបនបង្ហ ញថ ពុំមន្របតិកមមតបជីវǒ
្រស្ត េផƞងពីគន រǏងជនǒមញញ នងិជនែដលរចួផុតពីភពតក់ស្លុតេឡយី។ Ǎងគកយរបស់មនុសƞមនរមួទងំខួរ
កបល គឺេរៀបចំេឡងីេǕយសថិតេនកនុងǒថ នភពធមមǂ េដីមបេីធ្វី្របតិកមមតបេទ នឹងអ្វីែដលគំǍមកំែហងដល់ករ
រស់Ǎនកនុងជីវតិរបស់េគ។ ទងំេនះមនរមួទងំ្របតិកមមតបេទ នឹងភពǂនតឹងǕរមមណ៍ជធមមǂេȄថ “Ǐយ
តប ឬរត់” ែដលបេញចញǒរជតិអ័រមូនមួយរេំពចដូចជ គ័រទីសុល Corticsol ែដលបញជ េǕយǍងគកយដងខ្លួន
មួយរេំពចេចញពីេ្រគះថន ក់។ អ័រមូនគ័រទីសុលជួយរកǜលំ នឹងកម្ល ងំ បេងកីនករសំេរបីǒម រតី ករចងច ំនិងករ
សិកǜ។ ែត្រពឹត្តិករណ៍តក់ស្លុតខ្លះៗ ែដលមនសភពធងន់ធងរេពក ្របតិកមមេទ នឹងភពǂនតឹងǕរមមណ៍ពុំǕច
បញឈប់បនេឡយី។ ករបេញចញអ័រមូនគ័រទីសុលជប់រហូត ែដលេពលខ្លះេកីតមនខពស់េឡងីេនកនុងបុគគល
តក់ស្លុត បǁ្ត លេǕយមនេǍគ្របព័នធរǎំយǕǓរ ដូចជេǍគេលីសឈម េǍគេបះដូង និងេǍគ្របឆងំǒរ
ជតិអុិនសូលីុន។ ករបនថយ្របតិកមមតបេទ នឹងភពǂនតឹងǕរមមណ៍ ជករណីសំខន់ៗ េដីមបកីរពរេǍគទងំ
េនះ និងេǍគǍងគកយេផƞងៗេទៀតកុំេǕយេកីតមនេឡងី។ 
 បចចុបបននេនះ េគបនរកេឃញី វធិី្របតិកមមភពពយបលេƽយខ្លួនឯងមួយេផƞងៗេទៀត ែដលǕច
ស្រមលនូវ្របតិកមមតប ដ៏ខពស់ហួសចំេពះបញ្ហ ǂនតឹងៃនǕរមមណ៍។ ǒរជតិ Dihydroepiandrosterone 
(DHEA) ជ េសទរយ Steroid អ័រមូនមួយេផƞងេទៀត ែដលបនបង្ហ ញថǕចទប់ទល់ នឹងករយយអីនុភព
របស់គ័រទីសុល Cortisol េហយីមនអនុភពល្អេទេលីǕរមមណ៍ េនេពលែដលេគេ្របីេទេលីមនុសƞែដលǕច
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ទប់ទល់េទ នឹងភពǂនតឹងǕរមមណ៍។ ǒរជតិ Betaendrophins មនអនុភពដូចជ Opiatellike (ǒរ
ជតិបំបត់ករឈចឺប់) ក៏បេញចញអនុភពភ្ល មៗ េ្រកយពីមនភពតក់ស្លុតេកីតមនេឡងី េƽយបនថយេសចក្តី
ឈចឺប់ ែផនកសតិǕរមមណ៍ និងǍងគកយ។ មុខងររបស់ neurotransmitter ǒរជតិេនះ គឺនǒំររǏងសរៃស
្របǒទ នងិǒរជតិអ័រមូន Hormone េនកនុង្របតិកមមតប នងិករពយបល េƽយខ្លួនឯង ដូចជǒរជតិែដល
បេញចញអ័រមូន Corticotropin-releasing hormone (CRH), dopamine, neuropeptide x, Galanin, 
serotonin, testosterone និង estrogen ែដលេទីបែតចប់េផ្តីមទទួលǒគ ល់ថមន្របសិទធិភពពិត្របកដ។ 
 វទិយǒ្រស្តបនបរយិយអំពីចរន្ត ៃនសរៃស្របǒទ ែដលជមូលƽ្ឋ នបេងកីតេសចក្តីចងច ំ ៃនភព
តក់ស្លុត បនរកីចំេរនីយ៉ងេជឿនេលឿន យ៉ងធំសេមបមី។ អនកវទិយǒ្រស្ត ែផនកសរៃស្របǒទបនផ្តល់នូវ្របជញ
ភ្លឺថ្ល  េទេលីករចង់្រកងេសចក្តីចងចភំពតក់ស្លុតេនកនុងខួរកបល ទំនក់ទំនងរǏងករចងចេំនះេទនឹង
Ǖរមមណ៍ េទនឹងសុបិន្តតក់ស្លុត និងសុបិន្តǕ្រកក់ តួនទីរបស់ករចងចកំនុងករពយបលǂមរយៈករបរយិយ
អំពីេរឿងតក់ស្លុត និងលទធភពែដលǕចសមគ ល់រកេឃញីករចងច ំ ែដលបំផ្លិចបផំ្ល ញǍងគកយ និងសតិ
Ǖរមមណ៍ Ǐជករសំខន់ែដល្រតូវយល់អំពីរេបៀបែដលជេសចក្តីចងចចំប់េផ្តីមេកីតេឡងី េƽយǏជករណី
ចបំច់កនុងករសិកǜ ករស្រមបស្រមួលេទ នឹងបទពិេǒធន៍កនុងជីវតិ នងិករវវិឌឃន៍ ែផនកǕកបបកិរយិ។ 
ចំណុចសំខន់ៗរបស់មនុសƞេǎក គឺេសចក្តីចងចបំទពិេǒធន៍ែដលបងកបេងកីត្របវត្តិជីវតិរបស់េគ េƽយមន
រមួទងំករចងចេំទេលីេហតុករណ៍តក់ស្លុត និងេǒកនដកមមកនុងជីវតិ។ 
 េឃញីថមនកែន្លងពីរែផនកេនកនុងខួរកបលស្រមប់ផទុកេសចក្តីចងចតំក់ស្លុត ែផនកមួយេȄថេ្រǒម
ជពកយែដលេ្របីǂមពកយេ្រǒមខួរកបល ជចំែណកមួយ ែផនកៃនខួរកបលែដលទក់ទងេទ នឹងǒម រត។ី ែផនក
េនះបេងកីត េសចក្តចីងចែំថ្លង្របប់ ែដលផទុកកǂ្ត ពតិថមី និងេហតុករណ៍ថមីទក់ទង នងឹǒម រតីរលឹកេឡងីវញិេទ
េលីករសិកǜ និងករចងចពំីេពលមុន។ េសចក្តីចងចែំថ្លង្របប់ថ Hoppocampus (ករចងចយូំរលង់)      
កǁ្ត លខួរកបល។ េនកនុងǒថ នភពកត់ស្លុត និងǒថ នភពមនេ្រគះថន ក់ ជពិេសសេហតុករណ៍ែដលេធ្វ ី  
េǕយតក់ស្លុត ភពចងចេំផƞងេទៀត បនបេងកីតេឡងីេȄថ េសចក្តចីងចរំជំួលចតិ្ត  ករចងចែំបបេនះមន
កនុង Amygdala ែដលមនǍងដូចជែផ្លǕល់មន់ Almond ជប់ នឹង Hippocampus ពក់កǁ្ត លខួរកបល។ 
ករចងចរំជំួលចិត្តករបក្រǒយǕរមមណ៍េទរទន់ េƽយគម នមនសិករែដលទក់ទងេទ នឹងបទពិេǒធន៍ប៉ះ
ពល់េƽយចរតិ ែដលេធ្វីេឡងីេƽយេសចក្តីប៉ង្របថន ។ Amygdala មណ្ឌ លបញជ ្របតិកមមតប និងករភ័យខ្ល ច
េនកនុងខួរកបល េហយីǏពុំរង់ចគំំនិតមនសិករេឡយី Ǐមនេនែផនក Cortex (ខួរកបលខងមុខ) Ǐសេ្រមចថ
េតីេសចក្តីគំǍមេនះជភពពិត ឬពុពំតិ។ Amygdala Ǖចបញជ ្របតិកមមតបេទ នឹងភពǕសនន េនកនុងកំឡុង 
មួយវនិទី េƽយបញជ េǕយ្របព័នធ្របតិកមមតប នងឹភពǂនតឹងǕរមមណ៍ចប់ដំេណីរករេឡងី។ 
 េនេពលែដលេសចក្តីចងចែំថ្លង្របប់ថបនផទុកេសចក្តី លម្អតិេហតុករណ៍តក់ស្លុត ទុកជកǂ្ត ពិត 
Ǖរមមណ៍រេំភីបចិត្តៃ្រកែលង ែដលទក់ទងេទ នឹងេហតុករណ៍េនះ បនចត់ទុកថេហតុករណ៍េនះ ជេសចក្តី
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ចងចរំជំួលǕរមមណ៍។ ឧទហរណ៍ អនកជមងឺមន ក់ ែដលខញុ ំពយបលបនរងរបួសេƽយេចរប្លន់ េចរប្លន់េនះបន
មកេគះទ្វ រខ្ល ងំៗ េហយីចុចកណ្តឹ ងទ្វ រផទះផទួនៗ េដមីបចូីលេទកនុងបនទប់ជួល។ េសចក្តីចងចែំថ្លង្របប់ថបនេធ្វី
េǕយគត់ចងចទំឹកមុខេចរែដលប្លន់គត់ កំណត់េពលែដលបនេកីតេឡងី និងវតថុែដលេគប្លន់យក នងិ្របតិកមម
កូនរបស់គត់េទេលីេហតុករណ៍េនះ។ េសចក្តីចងចេំƽយរជំួលǕរមមណ៍របស់គត់ េធ្វីេǕយគត់េទជ
ǂនតឹងǕរមមណ៍ និងភ័យខ្ល ចេƽយជីពចរេដីរញប់ និងែបកេញីស េនេពលǁែដលមនេគចុចកណ្តឹ ងទ្វ រ ឬ
េគះទ្វ រ  ្របព័នធទងំពីរេនះមនធតុផƞេំទេƽយកǂ្ត ពិត និងǕរមមណ៍រេំភីបចិតែដលបេងកីតǒថ នភពបǁ្ត ល 
េǕយអនកជមងឺក្ល យេទជអនកជប់គុកតក់ស្លុតេនកនុងបនទប់ជួលរបស់ខ្លួន។ 
 គួរេǕយេǒកǒ្ត យǁស់េƽយេហតុករណ៍តក់ស្លុត ǕចបេងកីតនូវករចងចរំជំួលǕរមមណ៍េនកនុង
ែផនក Amygdala ែដលរលឹំកេឡងីវញិជញឹកញប់េហយីពិបកបំេភ្លចេចល។ មនុសƞǓក់បីដូចជ ពុǕំចទប់
ǒក ត់ǒម រតីេទេលីេសចក្តីចងចេំƽយរជំួលǕរមមណ៍។ េហតុេនះេហយីបនជភពតក់ស្លុតរជំួលǕរមមណ៍ មន
រមួេទេƽយភពនឹកេឃញីមួយែភ្លតៗ និងមជឈƽ្ឋ នសមគ ល់្របភពេដីមៃនភពតក់ស្លុត ǕចមនǕនុភពេទ
េលីអនករស់រចួផុតពីេសចក្តǒី្ល ប់។ មេធយបយពយបល្រតឹម្រតូវេទេលីេសចក្តីចងចរំជំួលǕរមមណ៍ គឺេជៀសǏង
កុំេធ្វីេǕយភពរជំួលចិត្តេនកនុងែផនក Amygdala េកីតមនេឡងី នងិេធ្វីេǕយែផនក Cortex បញចូ លǒម រតីទប់
ǒក ត់កររលឹំកេហតុករណ៍តក់ស្លុតេឡងីវញិ។ ករអធិបបយេរឿងតក់ស្លុត្រតឹម្រតូវǕចេធ្វីេǕយេសចក្តីចងចំ
ែថ្លង្របប់េកីតមនេឡងី េƽយេធ្វីេǕយបេញចញេសចក្តីគិតសមេហតុផល អំពីǒថ នភពតក់ស្លុត្រពមគន េនះǏ
ក៏ទប់Ǖរមមណ៍េទរទន់ខ្ល ងំេនះេចលមួយរយៈសិន។ មេធយបយេនះǕចបǁ្ត លេǕយបនថយ ឬបំបត់ករ
ចងចែំដលដក់ជប់េ្រកអតថន័យស្រមបស្រមួល។ 

ករពយបលេƽយខ្លួនឯងក៏េកីតមនេឡងីេនក្រមិតចិត្តǒ្រស្ត េនេពលែដលគំនិត Ǖចបេងកីតអតថន័យ
ថមី េចញពីភពេឃរេឃ េនចំណុចេនះǕកបបកិរយិក៏េលចេចញេឡងី េដីមបជីួយបុគគល តក់ស្លុតៃលលកេƽះ
្រǒយǕរមមណ៍Ǖម៉ស់មុខកំហងឹ និងេសចក្តីអស់សងឃមឹរបស់ខ្លួន។ Ǖរមមណ៍ និងសកមមភពពុំេកីតេឡងីេƽយ
ស្វ័យ្របវត្តិេចញពីខ្លួនេយងីេនះេទ ែតǏបេញចញេឡងីេƽយ  េយងេទǂមជំេនឿែដលេគបនេរៀនសូ្រត នងិ  
អតថន័យែដលផ្តុ ំគន ជ្របព័នធែតមួយដូចជកញចុ ំផក យ។ គំនិតរបស់ទសƞនវទូិ “ពិភពជីវតិ” បរយិយអំពីធមមជតិ
របស់មនុសƞ និងសុភនិចឆ័យៃនពិភពេǎកែដលមនរមួេƽយបទពិេǒធន៍្រគប់យ៉ងែដលបនេកីតេឡងីចំេពះ
រូបេគ។ េទះជបុគគលេនះមកពីវបបធម៌ ឬមុខវជិជ ជីវៈខុសៗគន  ដូចជកសិករ និងត្រន្តីករ ែដលនឹង្របកបវជិជ ជីវៈ
ខុសគន េនកនុងជីវតិរបស់េគ ក៏ជីវតិរបស់ពួកេគមនភព្របǓក់្របែហលគន េបីសិនជពួកេគេជឿជក់េទេលីភព
េសមីគន  ភពសុចចរតិ និងភពសមេហតុផលេនកនុងជីវតិ។ េហយីេនេពលែដលអំេពីេឃរេឃេកីតមនេឡងី ពិភព
េǎកេនះ្រតូវ្រចនចូលេទកនុងភពតក់ស្លុត េƽយអ្វីៗ ែដលបនេកីតេឡងីេនះមនភពហួសពីករǒម នរបស់
េគ។ េគគិតថ “េហតុអ្វីក៏េរឿងǕ្រកក់េនះេកីតមនេឡងីដល់រូបខញុ ំ! ”  ជនេលមីស  គឺរង់ចនូំវ្របតិកមមភពភ័ន្តេនះ 
េដីមបេីធ្វីអំេពីǕ្រកក់។  
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េគរង់ចភំពǕម៉ស់មុខខ្ល ងំែដល្រគបដណ្ត ប់េលីជីវតិរបស់មនុសƞ និងលុបបំបត់នូវមេនសេញចតន
ទងំពួង ជពេិសស េសចក្តីសងឃមឹ និងេសចក្តីរកីǍយ។ េនករណីខ្លះៗ អំេពីេឃរេឃេនះមនឥទធិពលតិចតូច
េហយីǕចជួសជុលេƽយងយ្រសួល ករណីខ្លះៗេទៀត ជពិេសស ករេឃរេឃ គឺហួសក្រមិត នឹងអ្វីៗ  ែដល
បុគគលេនះេជឿជក់ េទេលី្រតូវបនបំផ្ល ញេចល។ ករពយបលខ្លួនឯងខង ផ្លូវចិត្តបនចប់េផ្តីមេឡងី េƽយ
ǒ្ត រពិភពជីវតិអតីតកលេឡងីវញិ ឬជទូេទបនបេងកីតជីវតិពិភពថមីមួយេទៀត។ 

ខ្លឹមǒរទិដ្ឋភពចិត្តǒ្រស្តៃនករេធ្វីេƽយខ្លួនឯង គឺករេប្តជញ េដីមបរីស់ និងភពជសះេសបយីេឡងីវញិ 
បុគគល Ǖចេធ្វីករសេ្រមចចិត្ត្រគប់ែបបយ៉ង េដីមប ីមិនបǁ្ត លេǕយ អំេពីដល់េឃរេឃមនជ័យជំនះេលីរូបេគ
បន។ ខញុ ំបនេឃញីទិដ្ឋភពៃនករេធ្វីេǕយខ្លួនឯងភពជសះេសបយីទុកខេនǒយធូរបស់េកមង្របុសមន ក់Ǖយុ១៦
ឆន  ំេឈម ះ ជម េរឿន Chiem Rouen ែដលបនបត់បង់អ្វីទងំអស់៖ ្រកុម្រគួǒររបស់គត់ ផទះសែមបង មិត្តភក្ត ិ
ទǓ៊នរបស់គត់ ែថមទងំែភនករបស់គត់េទៀត។ េនេពលែដលខញុ ំចូលេទកនុងបនទប់តូចរបស់គត់េនកនុងមនទីរ
េពទយ គត់េដីរេƽយកន់ៃដគិǎនុបបƽ្ឋ យកិរ។ ែភនកខូចរបស់គត់រុេំƽយបង់រុរំបួសធំមួយបនទះ ទិដ្ឋភពដ៏
ǕេǁចǕធ័មេនះ េធ្វីេǕយខញុ ំគិតថ េតីេវជជបណ្ឌិ តនិយយជមួយǏែបបǁេទ ឬេតីមនថន េំពទយអ្វីេទែដល
Ǖចជួយគត់បន។ េហយីជសំǁងល្អេនេពលេនះគត់េដីរមករក េហយីǏខƞមឹ្របប់ខញុ ំថ “កុំ្រពួយេǎកដុក
ទ័រ ថខញុ ំនឹងជវញិ” េ្រកយពីគត់បនពនយល់្របប់ថ បុ៉លពតបនសម្ល ប់្រកុម្រគួǒររបស់គត់ េហយីេម
បញជ ករទǓ៊នបនយកគត់េទរស់ េនជមួយជសមជិក្រកុម្រគួǒរថមី េហយីេគបនបេណ្ត ញគត់េចញ
ភ្ល មេនខណៈែដលគត់រងរបួស គត់បនអធិបបយ អំពីជីវតិថមីែដលគត់កំពុងែតបេងកីតេឡងី។ េƽយេសចក្តី
េផ្ត តǕរមមណ៍េទេលីចំេណះវជិជ  ែដលគត់Ǖចចប់េផ្តីមេឡងីេនមនទីរពយបលេនះ គត់សងឃមឹថ នឹងរស់េន
កនុងជីវតិ្របកបេƽយលទធភព េទះបីជគត់ខ្វ ក់ែភនកក៏េƽយ។  

 េសចក្តីជ្រមុញេǕយគត់ពយយមសិកǜេកីតេឡងី េƽយករ្របឹងែ្របងរបស់គត់ កនុងករេធ្វីេǕយជ 
េƽយខ្លួនឯង។ េកមង្របុសេនះេឃញីអនគតែដលអនកដៃទេទៀត ពុំǕចនឹក្រសៃម៉េឃញី លុះ្រǂែតេគបន ឭ
គត់និយយ្របប់េƽយផទ ល់មត់។ ភពសុទិដ្ឋិនយិម(ភពសុទធែតល្អ) របស់គត់េធ្វីេǕយបុគគលិកទងំអស់
ជួយេ្រជមែ្រជងេនកនុងេគលេǮសិកǜរបស់គត់។ 
ចំេពះជនតក់ស្លុត ករតសូ៊េ្រចីនែតេកីតេឡងីរǏងគំនិតបំផ្ល ញ និងǕរមមណ៍រជំួលែដលេកីតេឡងីេƽយអំេពី
េឃរេឃ និងករពិចរǁ ចបំច់េឡងីវញិេទេលីអតថន័យ បទពិេǒធន៍ ៃនអំេពីេឃរេឃ ។ ឧទហរណ៍ 
េឈម ះ ្រទឹង Truong អតតីេយធេវៀតǁម ែដលជប់គុកជេឈ្លយីស្រងគ មេនកនុងរបបកុមមុយនីស រƽ្ឋ ភិបល
េវៀតǁមចំនួនជងដប់ឆន  ំបនǎត្រតƽងនូវករ្របយុទធǏយ្របǓរេƽយបេញចញǒន មញញឹមទងំញ័រញក់ 
ែដលគត់េ្រចីនែតមនេនេលីទឹកមុខរបស់គត់។  

គត់ពុំេចះភǒអង់េគ្លសេទ េហយីគត់និយយភǒេវៀតǁម ឮែតខƞបឹៗ យតឺៗ ្របកបេƽយេសច
ក្តីេគរព។ គត់ជបុរសសុភពǍបǒរមន ក់ជំនន់ ឆន ចំិតសិប ែដលបនទទួលករ “អប់រកំǒងេឡងីវញិ” េƽយ
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ពួកកុមមុយនសី េពលេនះគត់រស់េនឯេកេƽយគម នេសចក្តី្រសǎញ់កនុងខ្លួន ចំនួន១០ឆន  ំគត់បនែថ្លងអះǕង
ថេគលេǮ “្រគូបេ្រងៀន” របស់ពួកǏ គឺេ្របីលបចិែដលេគេធ្វីេǕយជីវតិរបស់គត់គម នតៃម្ល េហយីេគពិតជបន
សេ្រមចេជគជ័យេនះបនយ៉ងពិត្របកដែមន។ េƽយពួកǏយកគត់យកេចញពីសមជិក្រកុម្រគួǒរបេងកីត
របស់គត់យូរេពលេពកបនេធ្វីេǕយ្រកុម្រគួǒររបស់គត់េបះបង់រូបគត់េចល ។ េនេពលែដលេគេƽះែលង
រូបគត់ ញតសិន្ត នេផƞងៗេទៀត បនយកគត់មករស់េនសហរដ្ឋǕេមរកិ ែតបចចុបបននេនះ ទំនក់ទំនងែតមួយ
គត់ែដលគត់មនជមួយអនកដៃទ គឺេន្រពះវǓិរ កត់តូលិក Catholic គត់េធ្វីករបន់្រសន់ជេរៀងǍល់ៃថងេន
ផទះ េហយីចូលរមួេនកនុងករថ្វ យបងគំ្រពះពីរដងកនុងមួយǕទិតយ ។ 

េនេពលែដល្រទង់អធិបបយអំពីជីវតិបចចុបបននរបស់គត់ ភពǂនតឹងរǏងǕរមមណ៍អស់សងឃមឹរបស់
គត់ និងជំេនឿេទេលី្រពះ មនសភពǓក់បីដូចǕចទទួលǕរមមណ៍យល់ដឹងបន។ ករបរយិយេរឿងរបស់គត់
ជទǓ៊នេវៀតǁមវយ័េកមង េដីរយ៉ងសង្ហ  េនកនុងពយូហយ្រǂទ័ពេនទី្រកុងៃ្រពនគរ កនុងនមជសមជិក 
យមលបតកន់ទង់ជ័យ េដីរជួរមុខមន ក់មនភពខុស្រសឡះពីរូបភពែដលគត់គូរពីករǏយដំេƽយឥត្រǂ
្របណី នងិករេធ្វីេǕយǕប់យសេនកនុងជញជ ងំគុកទរុណកមមរបស់កុមមុយនីស។ កិត្តិយស និងបុណយសក្តិពីមុន
្រតូវបត់បង់អស់រលីង ែតគត់បនរកǏេឃញីេឡងីវញិេនេពលែដលគត់លុតជងគង់អធǒិថ នេនកនុង្រពះវǓិរ។ 
្រទង់កំពុងែតជួប្របទះ នងិភពេកីតទុកខ គត់មនǕរមមណ៍ថ េបីសិនជគត់េបះបង់ជំេនឿរបស់ខ្លួនគត់ នឹង 
ǒ្ល ប់ សមតថភពៃនតុលយភពរបស់គត់  េទះជយ៉ងǁក៏េƽយ  ក៏Ǐជករណី បេǁ្ត ះǕសនន។ 

ជមងឺធ្ល ក់ទឹកចតិ្ត(Depression)របស់គត់ជមួយនឹងជំេនឿដ៏ពិសិដ្ឋរបស់គត់ “ភពេប្តជញ បរសុិទធ” បនǍ
Ǎុគំត់កុំេǕយេធ្វីអត្តឃតខ្លួនគត់ េទះជគត់ទទួលǒគ ល់ថជេរៀងǍល់ៃថងគត់សញច ឹងគិតពីេរឿងេធ្វីអត្តឃត
ខ្លួន។ ខណៈេពលែដលេវជជបណ្ឌិ តជេ្រចីន Ǖចយល់ថលកខណៈសញញ េǍគរបស់បុរសេនះ ្រតូវករេសǏ ែផនក
សតិǕរមមណ៍ជបនទ ន់ គត់Ǖចមនជីវតិរស់Ǎនេƽយខ្លួនគត់ǂមែបបបទអធិǒថ នរបស់គត់ កនុងទ្រមង់ែបប
បទពយបលេƽយខ្លួនឯង។ គត់បនចូលរមួយ៉ងសកមម និងជ្រមុញខ្លួនគត់ជខ្ល ងំេǕយ្របឹងែ្របងរស់េនជ
មនុសƞ េƽយបនផ្ល ស់ប្តូរអត្តសញញ ណរបស់គត់ពីភព “ជីវតិគម នន័យ” េទជជនមន ក់ែដលមនន័យកនុងជីវតិ
េនចំេពះចកខុរបស់្រពះ។ 

ករេធ្វីពយបលខ្លួនឯងមនករពក់ព័នធជមួយ នងឹកǂ្ត ពិតៃនសងគម នងិកǂ្ត ពិតៃនសតិǕរមមណ៍ 
មនុសƞេǎកេ្រជីសេរសីយកសកមមភពសងគម្រគប់ែបប េដីមបនីឹងជួសជុលជីវតិខូចខតរបស់ខ្លួន េ្រកយពីអំេពី
េឃរេឃបនេកីតមនេឡងី េទះជមនេសចក្តីភ័យខ្ល ច ភពចត់ទុកជទុរយស និងភពឯេកែដលេធ្វីេǕយ
អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ ពិបកមនករ នឹងចូលរមួេនកនុងសកមមភពសងគមេផƞងៗ។ ឥរយិបទល្អេនកនុងសងគម 
ដូចជ ករគិតដល់្របេយជន៍អនកដៃទ (បរតថភព)ករងរ និងករចូលរមួខងែផនក្រពលឹងវញិញ ណេធ្វីេǕយ
ដំេណីរករែផនកសរៃស្របǒទមនភព្របេសីរេឡងី េƽយǏជួយេធ្វីេǕយសុខភពបនល្អេឡងី និងបនថយផល
វបិកែដលេកីតេឡងីេƽយភពǂនតឹងǕរមមណ៍។ Ǖកបបកិរយិទងំេនះ នងិអ្វីេផƞងៗ េទៀត ដូចជ ករ



 និពនធេƽយ៖ េវជជបណ្ឌិ តរចីឆដឺ េអហ្វ មល៉្លីក                                                                                                     ទំព័រ. 87 
(Richard F. Mollica, M.D) 
                                                            
 

និយយកំែប្លងេលងេសីច ករគ្ំរទែផនកសងគម និងករǓត់្របណេƽយកយវបបកមម ជួយេǕយសតិǕរមមណ៍
របស់បុគគលបនជសះេសបយី។ 

ផងែដរទរុណកមម និងអំេពីេឃរេឃែបបេផƞងៗ Ǖចមន្របសិទធិភពǕ្រកក់េទេលី្របព័នធរបស់េសរ ី  
Ǎងគ ភពសំណងេƽយសកមមភពសងគមក៏Ǖចមនឥទធិពលល្អក្រមិតេសមីគន េទេលីǍងគកយ និងសតǕិរមមណ៍ 
ែដរ ។ កǂ្ត ពិតៃនសងគមេទេលីភពពយបលេƽយខ្លួនឯងបនផុសេឡងីយ៉ងចបស់េនជុំរុǒំយធូ ែដលជទី
កែន្លងដ៏លំបកេវទនបំផុតរបស់មនុសƞជតិ អនករស់កនុងជុំរុបំនតសូ៊ជខ្ល ងំេដីមបរីស់។ ដូចជ ្រពះភិកខុ្រពះនម 
មូ៉នីចិន្ត  Mony Chenda ជ្រពះសងឃមន្រពះជន្តេកមងមួយអងគែដលរស់េនកនុងជុំរុ្ំរពះអងគមន្រពះពុទធដីករ ថ 
“េទះជǒថ នភពេនǒយធូǕ្រកក់យ៉ងǁក៏េƽយសកមមភពប្តូរផ្ត ច់េទេលីជីវតិរបស់ជនជតិែខមរជុំរុǒំយ
ធូ គឺជ ជុំរុៃំនេសចក្តីសងឃមឹ”។ 

ជនេភៀសខ្លួនរស់េនជុំរុǒំយធូ េសទីរែតេពញ មួយទសវតƞ(១០ឆន )ំ គឺជទកីែន្លងេពរេពញេទេƽយ
ភពទុរគតǒǓវេឃរេឃ ជទីកែន្លងែដលអនកជប់េទស ្រតូវេគǓមមនិេǕយ្របកបករងរ សិកǜេរៀន
សូ្រត ឬេគរពǒសន។ េនកនុងេពលែដលជីវភពរស់េនយ៉ងបងខំក្ល យេទជបនទុករបស់អនកដៃទ ្របជជនកនុង
ជុំរុបំនទទួលនូវេឈម ះថមី េសទីរែតជសកលពីǕជញ ធរ និងបុគគលិកសេ្រងគ ះថជ្របជជនខជិល្រចអូស គម នេចះ
ដឹងគុណេគ និងគម នករខនះែខនង្របឹងែ្របងេឡយី ។ ម្រន្តីទងំេនះយល់ថ ជនេភៀសខ្លួនបនរចួផុតពីអំេពី
សម្ល ប់រងគ លរបស់បុ៉លពត េហយីេនេពលបចចុបបននេនះគម នេធ្វីអ្វី េដីមបជីួយខ្លួនឯងេǒះ ។ ភពពិតបនបង្ហ ញ
ថេសចក្តីយល់េឃញីរបស់ម្រន្តីទងំេនះ គឺខុសទងំ្រសុង េនេពលែដលេយងីចូលេទកនុងជុំរុ ំ េយងីបនេធ្វី
សមភ សន៍្របជជន េយងីគម នេឃញីមនុសƞǁមន ក់េនផទះេឡយី។ បន្តិចម្តងៗ ជីវតិសមង ត់ៃនសងគមចប់ផុស
េលចេឡងីេƽយករខិតខំខុសចបប់ ែដលជញឹកញប់េ្រចីនេកីតមនេឡងីេនកនុងជុំរុឃុំឃំងំអនកជប់េទស
េƽយស្រងគ ម។ ្របជជននគំន ចកេចញពីផទះរកវធិី្រគប់យ៉ង នងិេធ្វីអ្វីៗ ្រគប់ែបបេដីមបរីស់ អនកខ្លះជញួដូរសត្វ
មន់ អនកខ្លះេធ្វីជ្រសីេពសយ អនកខ្លះេមលីេកមង អនកខ្លះឌុបបុគគលិកសេ្រងគ ះǂមកង់ចុះេឡងីេƽយយកកំៃរ ៉េហយី
អនកខ្លះលួចេចញេទេ្រកជំុរុ ំ េដីមបរីកអូសមកƽសំ្ល  ។ មនសកមមភពជេ្រចីនេកីតមនេឡងី ែតǕជញ ធរគម ន
ចប់Ǖរមមណ៍េឡយី។  ផទុយ នឹងករបនទ ន់េទǂមកលៈេទសៈ ្របជជនចូលេធ្វីករ េƽយចូលរមួកនុង
សកមមភពបរត្តភព (គតិេឃញី្របេយជន៍អនកដៃទ) និងនូវបន្តទំេនៀមទម្ល ប់ǒសនេƽយសមង ត់ សកមមភព
សងគមទងំអស់ែដលមនអតថ្របេយជន៍ដល់សុខភព និងសុខុមលភពរបស់េគ។ 

្របជជនរស់េនកនុងផទះដ៏ចេង្អȣត ែតេគេនែតទទួល “ចិញច ឹម” អនកគម នផទះសែមបង និងេកមងអនថ កូន
េកមងេនកនុងជុំរុǒំយធូជ “កូនរបស់្រគួǒរǁមួយជនិចច”។  ករថ្វ យបងគំ្រពះ និងកមមវធិី្រពះពុទធǒសន និង 
ពិធីបុណយនន បន្របរពធេឡងីេƽយសមង ត់េន េសទីរែត្រគប់ផទះទងំអស់ េទះបីជ េនេពលេគចប់បន 
្រគួǒរេនះ នឹង្រតូវេគេធ្វីទណ្ឌ កមមេƽយǏយដំ និងបនថយកំណត់របបǕǓរក៏េƽយ។ 
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េសចក្តីǎត្រតƽងមួយេទៀត េទេលីភពពយបលេƽយខ្លួនឯង េកីតមនេឡងីេនេពលែដលេគសួរ្របជជន
រស់េនǒយធូអំពីករែថទខំ្លួន្របកបេƽយអនម័យចំបច់ ។ េគនគំន េសីចេទេលីសំណួរេនះ ផទុយេទ នឹង
កǂ្ត ពិត ្របជជនមន ក់ៗ បនទទួលសំេលៀកបំពក់ពីរេទបីបន្ល ស់ ǒបូ៊តិចតួច និងទឹកមួយធុងេរៀងǍល់ពី
Ǖទិតយ  េទះបីជពួកេគ្រកយ៉ងǁក៏េƽយ ្របជជន្រគប់រូបបនែថទខំ្លួនេគ  និងកូនេចរបស់េគ  េƽយ        
អនម័យេទǂមេសចក្តី្រតូវករ ។ េគកក់សក់ ដុះេធមញ េហយី្រស្តីៗ បនផទិតផទង់ និង្របយត័ន្របែយងេទេលីអន
ម័យ្រស្តីេភទ។ ករពយបលេƽយខ្លួនឯង េសបយីទុកខេកីតមនេឡងីេƽយវធិីេផƞងៗ ជេរៀងǍល់ៃថងខ្លះេƽយករ
បេញចញេǕយេឃញី ខ្លះេទៀតេƽយភពǎក់Ǖថ៍កបំងំ។ 

១.២ ជំនួយេទេលើករពយបលេƽយធមមជត ិ
កលពីជំនន់មុនវជិជ ǒ្រស្តេពទយសម័យ ករពយបលេƽយខ្លួនឯងជឥទធិពលពយបលសំខន់ កនុងករ

ែថទមំនុសƞឈ។ឺ េវជជបណ្ឌិ តបុǍណដឹងអំពីឥទធិពលពយបលេƽយធមមជតិេនះ េហយីបន្រតូវេគេរៀបǍប់ជ
ភǒǔǂងំថ Vis medicatrix natuae ឬឥទធពិលពយបលេƽយធមមជតិ។ េគដឹងថតនួទីរបស់េគ គឺពុំែមន
បេងកីនកម្ល ងំអនកជមងឺេƽយេ្របីថន េំពទយ ឬបងខំេǕយអនកជមងឺ្រតូវែតទទួលពយបលǂមខ្លួនេគេឡយី ែតេគ្រតូវសហ
ករជមួយ  នឹងអនកជមងឺេƽយេ្របីឥទធពិលពយបលេƽយធមមជតិ ែដលចប់េផ្តីមេឡងីេ្រកយពីេǍគ ឬរបួស។ 

 េគបនបេងកីតវធិីគ្ំរទ និងព្រងឹងឥទធពិលទងំេនះេដីមបពីយបលទុកកង្វល់Ǎងគកយ និងសតិǕរមមណ៍ 
ឬយ៉ងេǓចǁស់ក៏ជួយស្រមួលឥទធិពលភពពិករ និងពនយរមរណភព។ េƽយេវជជបណ្ឌិ តបុǍណករយល់
ដឹងជករǎត្រតƽងេǍគ េគǕចផ្តល់េយបល់េទេលីថន ពំយបល ចំណីǕǓរ និងករផ្ល ស់ប្តូរទម្ល ប់រេបៀប
រស់េនែដលេគដឹងថ នងឹពិតជេធ្វីេǕយជសះេសបយី ឬបនថយករឈចឺប់។ េហយីេគេនយ៉ងជប់ǎប់
ជមួយ នឹងអនកជមងឺ េƽយដំេណីរករពយបលេធ្វីេឡងីជǒធរណៈេសទីរទងំអស់េទេហយីេនះ េវជជបណ្ឌិ ត
បនទទួលករេលីកទឹកចិត្តដ៏អǒច រយកនុងករបេងកីតលទធផលល្អ េƽយេហតុេនះេគǕចរកǜេករ ្ត ិ៍េឈម ះល្អរបស់
េគ។ 
 ទម្ល ប់ែបបេនះ េនមនរហូតមកទល់សព្វៃថង ចំេពះ្របជជនែដលពុំទទួល វជិជ ǒ្រស្តេពទយសម័យ មន
រមួេទេƽយសហគមន៍ ែដលគម នសិទធិទទួលេសǏ ែផនកេពទយេនសហរដ្ឋǕេមរកិ និងអុឺរ ៉ុប។ អនកជមងឺែដលពុំǕច
រកេវជជបណ្ឌិ ត ឬ្រគឹះǒថ នសម័យបនេ្របី្រគូបុǍណពយបលជមងឺរបស់េគ។ ថន ពំយបលǂមទំេនៀមទម្ល ប់មនវធិី
ដូចគន  នឹងរេបៀបបុǍណ េគេ្របីថន ឬំសេឈ ី េȃម  ចំណីǕǓរ ជពិេសសទំនក់ទំនងយល់ចិត្តរǏង្រគូបុǍណ 
អនកជមង ឺ និង្រកុម្រគួǒរ។ គួរេǕយǒ្ត យǁស់ េƽយេពលខ្លះ េវជជបណ្ឌិ តសម័យេធ្វីករទិះេទៀន្រគូបុǍណ 
េƽយនិយយថេគេ្របីǒរធតុគម ន្របសិទធិភព(ǒរធតុគម ន្របតិកមម) ផទុយពីទទួលǒគ ល់ឥទធិពលរបស់អនក
ទងំេនះ កនុងករេធ្វីេǕយករពយបលខ្លួនឯងមនដំេណីរករេឡងី និងមន្របសិទធិភព។ ករទិះេទៀន ក៏មនិ
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បនចប់Ǖរមមណ៍េទេលី្របវត្តិ និងវជិជ ǒ្រស្តែដលបេងកីត្របសិទធិភពល្អ កនុងទំនក់ទំនងយល់ចិត្តរǏងអនក
ពយបល និងអនកជមងឺ។ 

Ǐបនេ្របីេពលជង ពីរទសវតƞ េƽយេធ្វីករជមួយ នឹងជនរចួផុតពីេសចក្តីមǓសម្ល ប់រងគ ល និង
ទរុណកមម េដីមបេីǕយខញុ ំរកេឃញីដំេណីរករពយបលខ្លួនឯងេǕយជសះេសបយីេƽយធមមជតិ។ បទពិេǒធន៍
របស់ខញុ ំេនǒយធូ េទេលីចំេរៀងែដលបនបែង្វរǕរមមណ៍របស់ខញុ ំ េចញពីេសចក្តីអស់សងឃមឹ បនេធ្វីេǕយខញុ ំរក
េមីលលទធភពេនះេនកនុងǕរមមណ៍របស់អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ថជករណីដ៏លំបកបំផុត។ ករសួរជនេភៀស
ខ្លួនេƽយផទ ល់ថ េតីេគសុខទុកខយ៉ងǁែដរ េƽយសងឃមឹថ នឹងបនេឃញីចេម្លីយបន្តចិបន្តួចេទេលីដំេណីរករ
ជសះេសបយីេនះ គទឺទលួបនែតលទធផលមនិចបស់ǎស់។ ែតេបីសួរេយងីសំណួរពិត្របកដថ “េតីអនកមន
Ǖរមមណ៍ថអនកមនសុខភពល្អយ៉ងǁែដរ? ពុំល្អទល់ែតេǒះ មធយម ល្អ ឬល្អǁស់”? ចេម្លីយេសទីរែតចបស់
ទងំអស់។  

ជនេភៀសខ្លួនជពិេសសដឹងអំពីសុខភពǍងគកយ នងិសតិǕរមមណ៍របស់ខ្លួន ែតមនែតពីរេទបីនក់េទ
ែដលនិយយ្រតង់ៗថ៖ “េǎកេវជជបណ្ឌិ ត េនះគឺជវធិីែដលខញុ ំេរៀបចំជីវតិរបស់ខញុ ំេឡងីវញិ” េទះជេនកនុង
មជឈƽ្ឋ ន្របកបេƽយសន្តិសុខយ៉ងǁក៏េƽយ ជនតក់ស្លុតជញឹកញប់ពុំគិតអពំីេសចក្តីពយយមពយបល
ខ្លួនេគេឡយី។ ករព្រងឹងេសចក្តីពយបលេƽយខ្លួនឯងពំុǕចេធ្វីេឡងីបន លុះ្រǂែតជនតក់ស្លុតដងឹចបស់ពី
លទធផលេសចក្តីភពជសះេសបយី។ ខញុ ំ្រតូវេ្របីេពលជេ្រចីនឆន  ំ កនុងករែកសំណួរដ៏ǒមញញពី  “េតីអនកមន
Ǖរមមណ៍ថ  អនកមនសុខភពល្អយ៉ងǁែដរ? ” េទ “ េតីេយងីǕចេធ្វីអ្វីរមួគន េដីមបេីធ្វីេǕយអនកមនសុខភព
ល្អេឡយីវញិ”? សំណួរេនះទទួលǒគ ល់ថករពយបលខ្លួនឯង ជដំេណីរករពិតែដល្រតូវគ្ំរទេƽយសតិសមប
ជញញៈ និងេƽយសកមម។  ដូចគន  នឹងថន បុំǍណ មូលƽ្ឋ នៃនករជ្រមុញេǕយេ្របីដំេណីរករពយបលជធមមជត ិ
្រតូវែតេរៀបចំេឡងីជមួយនឹងអនកជមង។ឺ 

គួរេǕយǒ្ត យǁស់ េƽយមនឧបសគគជេ្រចីនមកǍǍុងំកនុងករបេងកីតដំេណីរករពយបលេƽយខ្លួន
ឯង។ ភគេ្រចីន គឺជករយល់ដឹងរបស់ជនេលមីស ៃនអំេពីមǓឧ្រកិដ្ឋកមមែដលេកីតមនេឡងី េទេលីដំេណីរករ
ពយបលសំខន់ៗ េនកនុងតំបន់របស់ជនរងេ្រគះ ែដលជនេលមីសពយយមពយបទបំផ្ល ញ។  

ដូេចនះេហយីបនជេគបំផ្ល ញបំបត់មនទីរេពទយ ្រគូេពទយ ្រគូេមីលជមងឺǂមែបបបុǍណ (្រគូែខមរ)Ǖចយ 
និងចស់ទុំេនកនុង្រកុម្រគួǒរ។  

េន្រគប់ǒថ នភពឧ្រកិដ្ឋកមមǍប់ទងំអនកជប់គុក ែដលទទួលទរុណកមមេនគុក្របេទសេវៀតǁម េទ
្របជជនែដលទទួលករǏយ្របǓរេន ្របេទសបូសƞន អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ េនទីបញច ប់ពឹងែផ្អកេទេលី
ករពយបលេƽយខ្លួនឯងែតមួយគត់េដមីបរីស់ និងភពជសះេសបយីេឡងីវញិ។ គួរេǕយអǒច រយ េƽយករ
បំបត់ទ្រមង់ពយបលជទូេទ េធ្វីេǕយឥទធិពលដ៏មហមិរ ៃនករពយបលេƽយខ្លួនឯងបនǎត្រតƽងេឡងី
យ៉ងចបស់។ 
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ឧបសគគមួយេទៀត ៃនករពយបលេƽយខ្លួនឯង គកឺរមិនយកចិត្តទុកƽក់ របស់សងគមសម័យទំេនីប 
Ǖរមមណ៍ឈចឺប់របស់បុគគល ្រតូវបំបត់េចលេƽយសងគមនេយបយ និងែផនកផƞព្វផǜយព័ត៌មនែដល
មមញឹកយកចិត្តទុកƽក់េទេលីេហតុករណ៍មហន្តǍយ។ ជ្របចៃំថង េយងីបនទទួលព័ត៌មនǍយករណ៍អំពី
ឧ្រកិដ្ឋកមមេនខុងេǓគ  Congo ǕយǍក់ Iraq ឬប៉េឡសទីន Palestine អុី្រǒែអល Israel េƽយែថ្លងពីចំនួន
មនុសƞǒ្ល ប់ និងរបួស។  

ក្រមមនព័ត៌មនǍយករណ៍អំពីចនំួនជនរងរបួសែដលកំពុងែតឈចឺប់េនមនទីរេពទយ ឬេនផទះ េតីេគ
រស់េនដូចេម្តចេទេនេពលេគគម នែភនក ឬគម នៃដេជីង េហយីេតីសមជិក្រគួǒររបស់ជនែដលǒ្ល ប់េនះក្ល យ
េទជអ្វីេទ។ ǒរព័ត៌មនពុំែដលផǜយថ “ៃថងេនះជនេឈម ះ….......រងរបួសƽច់េជីង េន…………….េហយី
គត់កំពុងែតេƽះ្រǒយ នឹងបញ្ហ េនះេƽយ……………”។ េƽយពិភពេǎកទងំមូលចប់Ǖរមមណ៍ េទេលី
កǂ្ត េឃរេឃ ៃនេហតុករណ៍តក់ស្លុត ករពយបលសតិǕរមមណ៍េ្រកយពី្រពឹត្តិករណ៍មហន្តǍយពុំបនទទួល
ជំនួយេឡយី។ 

វជិជ ជីវៈ ែផនកេពទយក៏Ǖចជឧបសគគេទេលីករពយបលេƽយខ្លួនឯង េនខណៈែដលេគǒម នថ្រគួេពទយ
Ǖចដឹងពីចតិ្ត និងជួយជ្រមញុដំេណីរករពយបលេƽយខ្លួនឯងជធមមជតិរបស់អនករស់រចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ ជ
ញឹកញប់ ករណីេនះពុំពិតេទ។ េវជជបណ្ឌិ តទទួលករេរៀនសូ្រតេǕយǒ្ត ប់អនកជមងឺ្រគប់រូប ជពិេសសចំេពះអនក
ែដលឈខឺ្ល ងំ និងមនទុកខ្រពួយេƽយកǂ្ត សមេហតុផលǂមែបបបទវទិយǒ្រស្ត និងគំនតិែដលមនេគលេǮ
ចបស់ǎស់។ វធិីេនះជចែំណកមួយ ែផនកៃនទំេនៀមទម្ល ប់យូរអែង្វង ៃនវជិជ េពទយសម័យ េនកនុងឆន ១ំ៩១២ េវជជ
បណ្ឌិ តកǁƽ េǎកវឡិយិមឹ អូសឡ ឺWilliams Osler ែថ្លងេƽយចបស់ថេវជជបណ្ឌិ ត្រតូវែតដកខ្លួនេចញពី
Ǖរមមណ៍េទរទន់របស់អនកជមងឺ េហយី្រតូវែតមនǕរមមណ៍ េឆ្លីយតបេទេលីករឈចឺប់របស់អនកជមងឺ- េដីមប ីនឹង
Ǖចេមីលេទ “កនុង” និង “សិកǜ” ជេ្រមជីវតិពិតរបស់អនកជមងឺ។  

ជករពិតផទុយពីជួយេǕយយល់ដឹងអំពីជេ្រមជីវតិរបស់អនកជមងឺ ករដកខ្លួនេនះបេងកីតនូវភពងងឹត 
េនទីបញច ប់េវជជបណ្ឌិ តមិន្រតឹមែតមិនេឃញីព័ត៌មនសំខន់ ែផនកសុខភព ែតេគក៏គម នឱកសបណ្តុ ះបǁ្ត ល
ដំេណីរករពយបលេƽយខ្លួនឯងែដរ។ 
ǒǎេរៀនែផនកវជិជ េពទយបេ្រងៀន េវជជបណ្ឌិ តេកមងៗេǕយរកេមីលេǍគ េƽយយកករវនិិចឆ័យេǍគជមូលƽ្ឋ ន 
េដីមបបីេងកីតគំរូពយបល េហយីǂមƽនអនកជមងឺែដលបនទទួលករវនិិចឆ័យេǍគ េƽយេ្របីថន េំពទយពយបល ឬ
ពយបលǍងគកយ។ ជករក្រមមនែដល្រគូេពទយេធ្វីករǒកសួរអំពីសមតថភពរបស់អនកជមងឺេទេលីករពយបល
េƽយខ្លួនឯង។ េវជជបណ្ឌិ តទទួលករហ្វកឹហ្វនឺកនុងករេធ្វីសមភ សន៍ជេភៀសខ្លួន នងិជនែដលរចួផុតពីេសចក្តី
ǒ្ល ប់ពីអំេពីមǓǒǓវយង់ឃនង ជញឹកញប់ គឺសួរអំពភីពតក់ស្លុត េƽយេគពំុចង់េបីកនិយយអំពីេរឿង
Ǖ្រកក់េឡយី។ េហយីេគក៏េគចពីសំណួរពិបកេឆ្លីយែដលេគពុំǕចេƽះ្រǒយបនǂមែបបបទវជិជ េពទយ។ 
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អំេពីទងំេនះជករណី្របេងីយកេន្តីយ េទេលីកǂ្ត ពិតៃនករេឆ្លីយតបរបស់អនកជមងឺកនុងករពយបលជធមមជត ិ
ែដលǕចជួយែណនេំវជជបណ្ឌិ តអពំីករពយបលសុខភព។ 
េវជជបណ្ឌិ តេមីលពុំេឃញីដំេណីរករពយបលជធមមជតិ េƽយេគយកចិត្តទុកƽក់ែតេលីដំេណីរករពយបលǂម
ែបបបទពយបលវជិជ េពទយរបស់េគ។ ករពយយមរបស់អនកជមងកឺ្ល យេទជករបញច ងំរចនសមព័នធដ៏មហមិរែដល
េវជជបណ្ឌិ តសំែដងេឡងី។  

េយងេទǂមវជិជ ជីវៈែផនកេពទយ ករេទជួបេវជជបណ្ឌិ តមួយែភ្លតៗ គឺជជǓ៊ំនដ៏សំខន់កនុងដំេណីរករ
ពយបលរបស់អនកជមងឺ។ ែតកំណត់េពលចំនួន២០នទី េរៀងǍល់៦Ǖទិតយែដលអនកជមងជឺួប នឹងេវជជបណ្ឌិ តជ
កំណត់េពលដ៏ស្តួចេស្តីងǁស់េបីេ្របៀបេធៀបេទ នឹងកំណត់េពលែដលអនកជមងឺចំǁយេពលពយបលខ្លួនឯង
េនផទះ។ េƽយ្រគូេពទយក្រមេចញពីករយិល័យរបស់ខ្លួន េដីមបេីធ្វីេǕយខ្លួនេគ ដឹងថអនកជមងឺរបស់ខ្លួនបនេធ្វីអ្វី
ខ្លះ ជេរៀងǍល់ៃថងេនះ ដំេណីរករពយបលេនកនុងខ្លួនរបស់អនកជមងឺជករណីមិនសំខន់ ឬមិនយកចិត្តទុកƽក់។ 

១.២ មជឈƽ្ឋ នស្រមប់ភពជសះេសបើយ 
េទះបីជករពយបលេƽយខ្លួនឯង មនដំេណីរករេចញពីǍងគកយ និងǕរមមណ៍របស់េយងីក៏េƽយ

ករពយបលេƽយខ្លួនឯង េនែត្រតូវមនវត្តមនេនកនុងសងគម។ េនករណី ែដលករបេងកីត្របព័នធពយបលេƽយ
ខ្លួនឯងស្រមប់ជនតក់ស្លុតមនភពដូចគន  និងករបេងកីតជ្រមកស្រមប់ជនទទួលអំេពីហងឹǜកនុង្រកុម្រគួǒរ Ǐ
Ǔក់បីដូចជ ពុំǕចេកីតមនេឡងីេឡយី។ មជឈƽ្ឋ នែផនកសុខភពស្រមប់ជួយជនតក់ស្លុត្រតូវែតផ្ល ស់ប្តូរេឡងី ជំ
Ǔ៊នដបូំង គបឺេងកីតមជឈƽ្ឋ នែដលទក់ទញǕរមមណ៍ស្រមប់ករពយបលបញ្ហ ឧ្រកិដ្ឋកមម។  

អនកជមងឺសតិǕរមមណ៍បន្តិចបន្តួចេនកនុងសហរដ្ឋǕេមរកិ និងទីេផƞងៗ េ្រចីនែតទទួលករពយបល េនមនទីរ
ពយបល្រទុឌេ្រទម ទីǂងំេǂកយ៉ក េទះបីជǏឋតិេនកនុងǒថ ប័នសិកǜ វរជនក៏េƽយ។ មណ្ឌ លទងំេនះ
បនបេញចញេǕយអនកជមងឺ និងបុគគលិកមនǕរមមណ៍ថេគពំុសម នឹងទទួលបមជឈƽ្ឋ ន ែដល្រគន់េបីជងេនះេទ 
ជមជឈƽ្ឋ នមិនសមរមយស្រមប់ពយបល។ អនកជមងឺជនេភៀសខ្លួនជទូេទេ្រចីនែតជអនកទុរគត និងមនƾនៈ
ទបេនកនុងសងគម េហយីេ្រចីនែតទទួលករចត់ǂងំរតិែតទបជងភពទុរគតរបស់េគេទេទៀត បទពិេǒធន៍
ជីវតិតក់ស្លុត និងករពុំេចះនិយយភǒអស់េគ្លសបនទទួលករចត់ǂងំេទកនុងចំេǁមអនកជមងឺសតǕិរមមណ៍
ដ៏ទបបំផុត។ េសចក្តីយកចិត្តទុកƽក់្រតូវែតផ្តល់េឡងីេដីមបបីេងកីតមជឈƽ្ឋ នដ៏ល្អ ែដលបង្ហ ញនួវភពេគរពដក់
អនកជមងឺតក់ស្លុតេƽយពុំយកƾនៈសងគម និងក្រមិតទុរគតមកេ្របីេឡយី។ 

ភពកក់េក្ត  និងភពទក់ទញǕរមមណ៍របស់មនទីរេពទយពយបលជួយរកǜេឡងីវញិនូវតៃម្ល នងិេសចក្តី
េគរពរបស់អនកជមងឺែដលទទួលǕរមមណ៍Ǖម៉ស់មុខ និង្របមថេមីលងយ។ េនមនទីរពយបលសតិǕរមមណ៍
ឥណ្ឌូ -ចិន េនទី្រកុងបូស្តុន អនកជមងយឺកផទ ងំគំនូរវបបធម៌របស់េគមកǂងំ។ ជបន្តបនទ ប់រហូតទល់ែតមនទីរ
ពយបលក្ល យេទជǒរមនទីរ ǂងំពិពណ៌វបបធម៌្រគប់ជញជ ងំ្រគបដណ្ត ប់ េƽយផទ ងំគំនូរេដីម មនរមួទងំផទ ងំ
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ប៉ក់ែដរបស់ជនេភៀសខ្លួនភូម សេ្រមលǕយង៉្របេទសែខមរ រូបនគប៉ក់សូ្រត្របេទសេវៀតǁម ផទ ងំគំនូរ
ទិដ្ឋភព្រកុម្រគួǒរ គូរេƽយǒន ៃដរបស់ជនជតិេវៀតǁម ែដលជប់គុកេពលស្រងគ ម និងផទ ងំេផ្ត ដ៏េឆីត
ឆយៃន “ជីវតិរុកខជតិ” េពរេពញេទេƽយសត្វ និងមនុសƞែដលរចនេឡងីេƽយជនជតិមុ៉ង និងជនជតិ    
ǔវ។ េǒភ័ណភពមនទីរពយបលេនះេហយី ជមូលេហតុចំបងែដលអនកជមងឺ្រពមចួលរមួេនកនុងករពយបល ជ
ពិេសសេនកនុងករណីនិយយអំពីេរឿងតក់ស្លុតរបស់េគ។  

េƽយេគបនចូលរមួចំែណក បេងកីតមនទីរេពទយ្របកបេƽយេǒភ័ណភពស្រមប់ខ្លួនេគ មនអនកជមងឺ
ខ្លះៗ ឈប់មកពយបលេទៀត ករឈប់មកពយបលេនះផទុយេទ នឹងក្រមិតធមមǂ ចំនួន ៥០ភគរយ េនកនុង
ចំេǁមអនកជមងឺទុរគត ែដលឈប់មកពយបលេនកនុងǒថ ប័នǕេមរកិកងំ។ េ្រកយពីបនសង់មនទីរពយបលជ
ថមីេឡងីវញិ េនទី្រកុងេសៀមǍប្របេទសកមពុជ ែដល្រតូវរុះេរ ី និងដុតបំផ្ល ញក្ល យេទជេផះេƽយែខមរ្រកហម 
្រកុមករងររបស់េយងីបនƽផំក េនខងេ្រក ។ អនកជមងឺ និង្រកុម្រគួǒរ អនកខ្លះជជន្រកី្រកជងេគ េនកនុងេខត្ត
បននគំន ទងំហ្វូង មកមនទីរពយបលចួលរមួចំែណកេƽយអងគុយ យ៉ងសងប់ǒង ត់េនកនុងករពយបល-ជទី
កែន្លងែដលមនបរយិកសសងប់ǒង ត់ និងេគរពែដលេគពុំបនទទួលជេ្រចីនឆន មំកេហយី េគែថមទងំជួយ
បុគគលិករកǜវត្តមនសងប់ǒង ត់េទៀតផង។ 

េƽយករបេងកីតេǒភ័ណភពដល់ចំែណកមួយ ែផនកៃនករពយបលេƽយខ្លួនឯង សកមមភពរចនស
មព័នធ ក្ល យេទជទិដ្ឋភពដ៏សំខន់ ៃនកិចចករសហគមន៍ នងិករពយបលរបស់េយងី។ សកមមភពសិលបៈǕច
ជួយដំេណីរករពយបល េនករណីែដលករពយបលេƽយវធិីពិភកǜ និងថន េំពទយទទួលបǍជ័យ អនកជមងឺសហ
ករជមួយ នឹងសមជិកសហគមន៍ បនបេងកីតករǂងំពិព័ណ៌រូបថត េƽយេយងេទǂម្របវត្តិǒ្រស្តផទ ល់មត់
របស់្រស្តីែខមរ េហយីបនបេងកីតេសៀវេភកំែប្លង ស្រមប់យុវវយ័ែដលបនបត់បង់ឪពុកម្ត យរបស់េគ។ 

្រកុមរបស់េយងីបនេរៀនអំពីǕយង៉ េដីមបនីិយយអំពីករយល់ដឹងសុខភព និងផ្តល់ឱǏទដល់កុមរ 
និងជនេពញវយ័។ Ǖយង៉មនលទធភពនិយយអំពីេរឿងលីǎ និងេរឿងល្អអǒច រយ ជញឹកញប់េ្រចីននិយយ
អំពីភពគម នសុជីវធម៌របស់ជនមនអំǁច េទះជេគសែម្តងជចំែណកមួយ ែផនកៃនសិលបៈ ្របេទស អីុǂលី 
Commedia l Dell’ arte ឬជករសែម្តង្រសេមលǕយង៉ ជទំេនៀមទម្ល ប់ ្របេទស ឥណ្ឌូ េណសីុ និង្របេទស
កមពុជក៏េƽយ។ េƽយឥទធិពលសងគមǏជទំេនៀមទម្ល ប់ ែដលǕយង៉េ្រចីននិយយអំពីគំនតិសមុ្រគǒម ញ េន្រគ
ែដលេយងីេនជុំរុǒំយធូ េយងីេសនីសំុ្រពះភិកខុពិន ែសម Pin Sem េǕយេ្រពះǕយង៉្របៃពណីែខមរេឡងីវញិ 
ស្រមប់េ្របីកនុងករពយបលរបស់េយងី។ Ǖយង៉ដ៏អǒច រយេនះ បនផƞព្វផǜយេទដល់អនកែដលរចួផុតពីេសចក្តី
ǒ្ល ប់ េហយីចូលេទǕរមមណ៍មនុសƞ្រគប់រូប េƽយនមំកទឹកមុខញញឹម និងសំេណីចក្អ កក្អ យេហយី
ƽស់េតឿនǕរមមណ៍ទសƞនិកជន េƽយភពរស់រេវកី និងឥទធិពលរបស់េគ។  
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ភព្រកមច់្រកេមីមរកីǍយរបស់Ǖយង៉ជួយេលីកទឹកចិត្តមនុសƞ្រគប់រូប។ េសចក្តីអស់សងឃមឹǕចមន
េ្រគះថន ក់ដល់ជីវតិទងំជនែដលរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ ទងំអនកពយបល Ǖយង៉ជួយយ៉ងអǒច រយដល់ទងំអនក
រចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ េហយីបនជួយទងំអនកពយបលកំុេǕយអស់សងឃមឹេទៀតផង។ 
េនេពលែដល េយងីេធ្វីេǕយǕយង៉្របេទសកមពុជមនភពដូចេដីមវញិ េនកនុងេǍងកុនបូស្តុន ជនែដលរចួផុត
ពីេសចក្តីǒ្ល ប់ ពីភពរនធត់ែដលពុំǕចបរយិយ បនបេញចញǒន មញញឹមជេលីកដំបូង េនេពលែដលេគេឃញី
Ǖយង៉បញច ងំេនេលីផទ ងំេអ្រកង់។ 

តួចែម្លក និងតួល្អដូចជតសួងឃកែងកប និងមǓកƞ្រតីពស់Ǖចយល់ដឹងអំពីពិភពǕថ៌កំបងំរបស់អនកជមងឺ
ែដលបនជួប្របទះ នឹងទុកខេǒក និងភពតក់ស្លុតដ៏ៃ្រកែលង។ Ǖយង៉បនេបីកផ្លូវេǕយជនែដលរចួផុតពីេស
ចក្តីǒ្ល ប់នយិយបេញចញចំណុចសំខន់ៗ ៃនេរឿងតក់ស្លុតរបស់េគ និងពណ៌នអំពីជីវតិថមីែដលេគសងឃមឹថេគ 
នឹងបេងកីតេឡងី។ 

េយងីសងឃមឹថេƽយេយងǂមករពយយមែផនកវទិយǒ្រស្តថមី ភពពយបលេƽយខ្លួនឯង នឹងទទួល
ករដឹងឮថករណីេនះមនមុខនទីដ៏សំខន់កនុង ែផនកជសះេសបយីរបស់ជនតក់ស្លុត។ ភស្តុǂងទងំអស់បង្ហ ញ
ថេវជជបណ្ឌិ តបុǍណបនដងឹជេ្រសចថ៖ ជីវǒ្រស្ត Ǖរមមណ៍ǒ្រស្ត និងដំេណីរករសងគម ៃនភពពយបល
េƽយខ្លួនឯងមនឥទធិពលកនុងករជសះេសបយី េហយីដំេណីរករេនះ្រតូវែតគ្ំរទេƽយǒថ ប័នវជិជ េពទយសម័យ 
និងសងគម។ Ǐជកររេំភីបែដលបនដឹងថកនុងនមជមនុសƞពុំមនវណ្ណៈ ពិេសសស្រមប់ជនតក់ស្លុតេទ េគ
្រគន់ែតជជនǒមញញអភ័ព្វែដលបនទទួលបទពិេǒធន៍រនធត់េនកនុងឆកជីវតិ។ Ǐជករគម នលទធផលកនុងករ
្របប់្រគឹះǒថ នេពទយថ “េជៀសេចញទុកេǕយជនតក់ស្លុត និងសហគមន៍របស់េគជួយខ្លួនេគ” េបីសិនជករ
ទទួលករយល់ដឹងអំពីឥទធពិលពយបលេƽយខ្លួនឯង នមំកនូវេសចក្តីបញច ប់ដូចេនះ ǏជលទធផលមិនគួរេǕ
យេជឿ េƽយករពយបល និងǒថ ប័នសងគម ជចំែណកទងំមូល ៃនជីវតិមនុសƞ។ េន្រគែដលជីវតិតក់ស្លុតបន
ផ្ល ស់ប្តូរពីភពធមមǂ ភពពិតទូេទេទជភពថមី ជទិដ្ឋភពតសូ៊េគ្រតូវករទំនក់ទំនងរងឹមពំី្រកុម្រគួǒរ មិត្ត
ភក្តិ អនកជិតខង េវជជបណ្ឌិ ត នងិភន ក់ងរសងគមកិចច។ 

ជំǓ៊នដំបូង ៃនភពជសះេសបយីរបស់ជនតក់ស្លុត េទះជេកមង ឬមនុសƞចស់ក្តី គឺបំែបកភពេនែត
ឯង េƽយទទួលǒគ ល់ថ ជឥទធិពលពយបលេƽយខ្លួនឯង កំពុងែតមនដំេណីរករ េហយីǏ នឹងបǁ្ត លេǕ
យមនលទធផលល្អេកីតមនេឡងី មនរមួទងំករ្រតឡប់េទដំេណីរជីវតិធមមǂវញិ។ ករពយបលេƽយខ្លួនឯង
េធ្វីេǕយមនុសƞេǎករចួផុតពីេǍគ េធ្វីេǕយមនសុខភព នងិសុខុមលភពល្អវញិ កនុងករណីេនះ អនកជំនួយ
មនǒរៈសំខន់ េƽយេគǕចេ្របីភពបុិន្របសប់របស់េគ ែផនកយល់ចិត្តមកជួយជ្រមុញសុទិដិ្ឋនិយមេទេលីករ
ពយបលរបស់ ជនែដលរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់។ 
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ជំពូកទី៥ ករនិទនេរឿងជវិធីǒ្រស្តពយបល 
 

 េនកនុង្របវត្តិ ែខƞជីវតិរបស់គត់ កររចួផុតពិេសចក្តីǒ្ល ប់ េន អ័រ ស្វីត Survival In Auschwitz  េǎក
្រពីមូ៉ លីវ ីPrimo Levi បនអធិបបយអពំីសុបិន្តដែដលៗ ែដលគត់មនេន្រគ ែដលគត់រស់េនកនុងជុំរុមំរណៈ។ 
េហយីេនេពលែដលគត់បនវលិ្រតឡប់មកផទះវញិ គត់បននយិយេរឿងេនះ្របប់មិត្ត និង្រកមុ្រគួǒររបស់
គត់ ៖ េនជភពរកីǍយខ្ល ងំៃ្រកែលង ្រគប់សព្វǍងគកយគត់ពុំǕចអធិបបយបនអំពភីពបន្រតឡប់មកផទះ
វញិេហយីបនចូលរមួេនកនុងចំេǁមមនុសƞជទីǍប់Ǖន និងអ្វីៗ  ជេ្រចីនេទៀតែដល្រតូវរលឹំកេឡងីវញិ ៖ ែតខញុ ំ
ពុំǕចទប់ខ្លួនកុំេǕយចប់Ǖរមមណ៏ថ មនមនុសƞជេ្រចីនពុំយកចិត្តទុកƽក់ǒ្ត ប់ខញុ ំេឡយី។ ជករពិតǁស់
េនះ ខុសែប្លកពីគន ទងំអស់ ៖ េគនិយយទងំវេង្វងវង្វ ន់េទេលីអ្វីៗ េនកនុងចំេǁមខ្លួនេគ Ǔក់ដូចជខញុ ំគម ន
វត្តមនេនទីេនះ បង្រសីខញុ ំបនសម្លឹងមកខញុ  ំ រចួគត់េងីបេដីរេចញេƽយគម នេចេញǏចរមួយម៉ត់េឡយី…… 
ទុកខ្រពួយេƽយស្រងគ មេពលេនះបនេកីងេឡងីេនកនុងខ្លួនខញុ។ំ 

ចំេពះជនតក់ស្លុតែដលចកេចញពីពិភពេǎក ដូចជ េǎក Auschwitz េសចក្តីភ័យខ្ល ចខ្ល ងំបំផុតគ ឺ
ភពពុំǕចមនទំនក់ទំនងជមួយ នឹងពិភពេǎកជធមមǂេឡងីវញិ េគភ័យខ្ល ចថជនែដលជិតសនិត នងឹរូបេគ 
នឹងេដីរេចញពីរូបេគ េƽយេបះបង់ និងមនិយកចតិ្តទុកƽក់ េនេពលែដលេគពយយមេរៀបǍប់អពំីបទពិេǒធន៍
ផទ ល់ខ្លួនរបស់េគ។ ករពុំយកចតិ្តទុកƽក់របស់អនកǒ្ត ប់រតិែតេធ្វីǕយǕរមមណ៍ឈផឺǜរបស់អនក រចួផុតពីេសចក្តី
ǒ្ល ប់េពរេពញ េទេƽយភពអយុត្តិធម៌ៃនស្រងគ ម ែដលេធ្វីេǕយេគមនǕរមមណ៍ថេរឿងǍ៉វរបស់េគគម នន័យ។ 
សុបិន្តរបស់េǎក Levi បនេធ្វីេǕយគត់ទទួលǕរមមណ៍ដឹងទុកជមុនថ ករមិនទទួលដងឹឮ របស់ញតិមិត្ត
គត់ េទេលីេសចក្តីឈចឺប់របស់គត់េនះ ជនិមមតិរូបវបិត្តិទំនក់ទំនងសកលរǏងជនតក់ស្លុត និងពិភពេǎកទូ
េទ។ 

ែតសុបិន្តក៏Ǖចជួយែណនេំǎក Levi រកដំេǁះ្រǒយបនែដរ ្របែហលជេន្រតឹមក្រមិតខ្លះǏǕច
ជួយេǕយគត់យល់ដឹង ថេហតុអ្វីបនជបង្រសីរបស់គត់ ពុǕំច្រទ្ំរទទទួលǕរមមណ៍ឈផឺǜរ ែដលេកីតមន
េឡងីេនេពលែដលនងǒ្ត ប់េរឿងរបស់គត់។ េទះបីជ អនករចួរស់ផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ េƽយេសចក្តីតក់ស្លុត ្រតូវ
ែតែចកចយបទពិេǒធន៍របស់េគជមួយ នឹងអនកឯេទៀតក៏េƽយ េដីមបេីǕយខ្លួនេគភពជសះេសបយី េគក៏្រតូវ
ែតពយយមេធ្វីេឡងីǂមែបបបទយល់ដឹងពីចិត្ត េដមីបកុីំេǕយអនកǒ្ត ប់បន ្របសិនេបីករនិយយេនះេធ្វីេឡងី
្រតឹម្រតូវ។ មុននឹងជនតក់ស្លុតǕចចូលរមួ េƽយមន្របសិទធិភពកនុងករនិទនេរឿងរបស់ខ្លួនេគ្រតូវែតេធ្វីករ
្របមណេមីលសមតថភពរបស់អនកǒ្ត ប់សិន។ 

េវជជបណ្ឌិ តេពទយ បុគគលិកសងគមកិចច សកមមជនែផនកសហគមន៍ និងអនកេផƞងៗ ជេ្រចីននក់េទៀតែដល
មនទំនក់ទនំងជមួយ នឹងជនតក់ស្លុតǕចទទួលមុខងរជអនកបង្ហ ត់ "ជននិទនេរឿង"។ ករយល់ដឹងចបស់



 និពនធេƽយ៖ េវជជបណ្ឌិ តរចីឆដឺ េអហ្វ មល៉្លីក                                                                                                     ទំព័រ. 95 
(Richard F. Mollica, M.D) 
                                                            
 

េពញេលញេទេលីសក្ត នុភពវធិីពយបលេរឿងតក់ស្លុត គឺ្រតូវរមួសហករេƽយេជគជ័យ ជមួយនឹងជន
តក់ស្លុតេលីជំនញនិទនេរឿងរបស់េគ។ ករណីទងំេនះ ពុំǍប់បញចូ លែតជនែដលបនទទួលបទពិេǒធន៍អំេពីដ៏
េឃរេឃេនះេទ ្រស្តីេមផទះែដលបនទទួលរងេ្រគះ ជនរងេ្រគះេƽយអំេពីហងឹǜកនុង្រកុម្រគួǒរ ជនមនជមងឺ
ធងន់ធងរ យុវវយ័ នងិកុមរែដលមនបញ្ហ ទងំអស់ក៏Ǖចទទួលផល្របេយជន៍េƽយករែចកចយេរឿងដ៏មន្របសិ
ទិធភពរបស់េគជមួយ នងិអនកឯេទៀតផងែដរ។ មនុសƞេពញវយ័ និងជនជǍ្រតូវករជំនួយពិេសស េនកនុងេរឿងេនះ 
េƽយ្រកុមនមីួយៗ បនទទួលǕរមមណ៍ថ រូបេគ្រតូវបនទទួលករចត់ទុកថជពលរដ្ឋ គម នសិទធជពលរដ្ឋថន ក់
ទប េហយីេជឿថគម ននរǁមន ក់គិតគួរអំពីចំǁប់Ǖរមមណ៍របស់េគេឡយី។ 

ែផនក ១. ករនិទនេរឿងមិនេកបះកបយ 
េនកនុងេរឿងនិទន របស់ជនជតិឆីលីបង្ហ ញនូវភពបǍជ័យរបស់ជនតក់ស្លុត កនុងករពុនំិយយពបីទ

ពិេǒធន៍ទរុណកមមេនេ្រកមរបបពីណូេច Pinochet ជែបបអេញជ ីញអនកǒ្ត ប់េǕយចូលរមួ ៖ ខញុ ំបនទទួលករ
សួរចេម្លីយ ចំនួន ៥ ដង េហយីជេរៀងǍល់េពល ខញុ ំ្រតូវ្រǒតននលគក េគបញជ េǕយខញុ ំ្រǒតេខǕវេចញទងំអ
ស់។ ខញុ ំពិតជ្រǒតននលគកែមន ជេរៀងេពលកនុងករសួរចេម្លីយ ទងំ្របដំងេនះ ឮខញុ ំចប់េផ្តីមមនរដូវ 
េទះបីជǏពុំែមនជេពលែដលខញុ ំ្រតូវមនរដូវក៏េƽយ ្របែហលជមកពីសរៃស្របǒទេហយី។ េទះបីជយ៉ង
ǁក៏េƽយ លទធផល គឺខ្លួនខញុ ំ្របǔក់សុទធែតឈម ជេរៀងǍល់េពលែតងែតមនអនកេធ្វីបបខញុ ំយ៉ងេǓច
ǁស់ចំនួន្របនំក់ ǏបនបងខំេǕយខញុ ំ្រǒតេខǕវេហយីេǕយខញុ ំសម្លឹងេមីលចំែភនករបស់Ǐ េនេពលែដលខញុ ំ
កំពុងែត្រǒតេខǕវ។ េហយីǏនិយយបេនថ កេធ្វីេǕយខញុ ំǕម៉ស់មុខ្រគប់ែបបយ៉ង ǏនយិយថǏ នឹងចប់
រេំǎភខញុ ំេហយីǏេធ្វីបបេពញǍងកយខញុ ំ ǏជករǕម៉ស់ែផនកផ្លូវេភទ... ǏេនែតបងខំេǕយខញុ ំសម្លឹងេមីលចំែភនក
របស់Ǐេទៀត។ Ǐនគំន ឈរជជួរេហយីǏបងខំេǕយខញុ ំេដីរកត់មុខǏ េធ្វǓីក់បីដូចជរេបៀបបង្ហ ញមូ៉ដសំេលៀក
បំពក់ ǏេនែតបងខំេǕយខញុ ំសម្លឹងេមីលែភនករបស់Ǐ េរឿងេនះេចះែតេធ្វីេǕយខញុ ំនឹកេឃញីដល់ភព ែដលǏបងខំ  
េǕយខញុ ំសម្លឹងេមីលចំែភនករបស់Ǐ ែដលេធ្វីេǕយខញុ ំមនǕរមមណ៍ម៉ស់មុខជទីបផុំត។ 

េរឿងេនះពុំអនុញញ តេǕយេយងីគិតអំពីអ្វីេផƞងៗេទៀត េ្រកពីេហតុករណ៍េនះេឡយី ៖ ករនិយយ
បេនថ កេធ្វីេǕយǕម៉ស់មុខ ែផនកផ្លូវេភទចំេពះ្រស្តីេភទ ែដលកន់ǒសនកតូលិក គឺជករេធ្វីេǕយនងខម ស់
េអៀនយ៉ងអេនក និងǕប់យស។ េនេពលែដលេយងីនឹកេឃញី នឹងែភនកនូវទិដ្ឋភពទរុណកមម េនកនុងគំនិតរបស់
េយងី Ǖរមមណ៍របស់េយងីេធ្វីេǕយតក់ស្លុត ្រស្តីជនជតិឆីលីែដលខញុ ំេȄេឈម ះគត់ថម៉Ǎ Maria ្រតូវេគបងខំេǕយ
ចូលរមួ េនកនុងករបង្ហ ញមូ៉ដសំេលៀកបំពក់ǕសǕភសន៍ខុសពីមគ៌ េƽយអនកេធ្វីទរុណកមមទងំេនះយក
សមផសƞ្រស្តីេភទ មកចំអក នឹងបេនថ កេមីលងយ។ េគបងខំេǕយគត់យកបទពិេǒធន៍ǍងកយǕថ៌កំបងំ្រស្តីេភទ 
មកបង្ហ ញជǒធរណៈ េយងីចង់េǕយឧ្រកិដ្ឋជនទទួលេទស ែតǒច់េរឿងេនះេធ្វីេǕយេយងីស្លុត េហយីេយងីពុំ
Ǖចេឆ្លីយតបេទǂមករយល់ដឹងរបស់េយងីបនេឡយី េសចក្តីក្ល Ǔនរបស់្រស្តីេនះបង្ហ ញេǕយេឃញីថ គត់
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មនកម្ល ងំតសូ៊ែតេរឿនេនះបនǎត្រតƽងនូវេសចក្តីមនៈ និងភពបិុន្របសប់ តសូ៊ េដីមបរីស់ដ៏តិចតួចរបស់គត់។ 
េរឿងេនះេធ្វីេǕយេយងីដឹងបន្តិចបន្តួចនូវកǂ្ត ពិតអំពីេសចក្តីតសូ៊ នឹងភពលំបក ភពរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ េបីសិន
ជ្រស្តីេនះទទួលករេលីកទឹកចិត្តេǕយគត់អធិបបយេរឿងរបស់គត់ǂងំពីេដីមដល់ចប់ បទពិេǒធន៍ែដលបន
េកីតេឡងីេន្របេទសគត់ǂងំពីេដីម និងឧទហរណ៍ េសចក្តីមនៈ និងអ្វីៗ ែដលនឹងេកីតេឡងីបនទ ប់ពីភព
តក់ស្លុតេនះ គត់ពិតជǕចផ្តល់ករយល់ដឹងដ៏ៃ្រកែលងអំពីភពពយបល េƽយអំពីរេំǎភផ្លូវេភទ ដល់អនកǒ្ត ប់
េនកនុង្របេទសǔǂងំǕេមរកិកងំផទុយេទវញិគត់បនេ្រជីសយកែតេសចក្តីលម្អិតៃនបទពិេǒធន៍ៃ្រពៃផƞមក
បញជ ក់វញិ។ 

ផទុយ នឹងបរុសវយ័មជឈមឹែខមរមន ក់ េឈន ះ ǂ Ǎ Dara គត់បនយកេរឿងរបស់គត់ មកនិយយ េដីមបេីǕយ
អនកǒ្ត ប់ស្អប់េខពីម និងមនǕរមមណ៍ឈចឺប់។ ǂǍជជនែដលមករស់េនទី្រកុងបូស្តុនបនជួប នឹងបុរសមន ក់េន
កនុងសហគមន៍ថមីរបស់គត់ែដលគត់េជឿថបនសម្ល ប់សមជិក្រគǒួររបស់គត់ ែដលមនរមួេទេƽយភរយិមុន 
និងកូនរបស់គត់េនកនុងរបបបុ៉លពត។ េទះជេនសហរដ្ឋǕេមរកិ ǂǍបនខិតខំបំេភ្លចេរឿងអតតីកល េƽយេរៀប
ករជថមីជមយួ នងឹ្រស្តីែខមរមន ក់ េហយីមនកូនពីរែថមេទៀតក៏េƽយ ករជបួ នងឹបុរសេនះែតមួយែភ្លតបនេធ្វីេǕយ
គត់ផទុះកំហងឹពុះកេ្រញជ ល ដូចជ ឃតករ។ គត់មនǕរមមណ៍ថ គត់កំពុងែតរស់េនកនុងǒថ នភពសម្ល ប់រងគ ល
ជថមីេឡងីវញិ េហយីគត់ពុំǕចទប់ចិត្តបន គម ននរǁមន ក់Ǖចជួយរមង ប់ចិត្តគត់បនេឡយី។ េនទីបំផុតគត់
បនគូររូបេនេលីផទ ងំ្រកǁត់គំនូរែដលមន ទំហ ំបួន ហ្វតីបួន្រជុង ែដលបរយិយេរឿងជទិដ្ឋភពរូបត្លុក ចនំួន 
ជង១០ អពំសីមជិក្រកមុ្រគួǒររបស់គត់ែដល្រតូវែខមរ្រកហមកពុំងែត្រǒវេពះេរៀនេចញ និងដុតទងំរស់េន
កនុងអǁ្ត តេភ្លីង។ េ្រកយពីគូររូបេនះរចួ គត់បត់រូបគំនូរេនះរចួ្រចកេនកនុងេសបងគនូំរ េហយីគត់ƽក់ǂងំǂម
ខ្លួនេƽយចង់ នឹងែខƞ្រកǏ៉ត់េខរបស់គត់ ជេរៀងǍល់យប់េនកនុងផទះរបស់គត់ ែដលេធ្វីពុំទន់រចួសព្វ្រគប់េនះ 
គត់បនយករូបេនះមកǂងំេនេលីកបលដំេណករបស់គត់ទុកេǕយភរយិ និងកូនរបស់គត់េមីល េនទីបំផុត
េƽយេសចក្តីអស់សងឃមឹដ៏ខ្ល ងំរបស់គត់ បនបǁ្ត លេǕយសហគមន៍ែខមរេនកនុងតំបន់នយំកគត់មកមនទីរ
េពទយពយបល។ 

ǂǍេធ្វីេǕយអនកពយបលរបស់គត់ េសទីរែតដួលសន្លប់េƽយរូបគំនួរជក់ែស្តងេនះ រូបគំនូររបស់គត់មន
ទិដ្ឋភពគួរេǕយពិបកេមីលǁស់ រូបគំនូរេនះបនបង្ហ ញនូវទិដ្ឋភពដ៏សំខន់ ៃនភពតក់ស្លុតរបស់គត់ េហយី
េបីេមីលែតពីរេទបីវនិទី អនកេមីលពិតជមនǕរមមណ៍ឈចឺង់ក្អួតចេង្អ រ។ រូបគំនូរេនះបនǎត្រតƽងនូវដំេណីរ
ជីវតិែដលបនជួប នឹងភពហនងឹថកល់េនកនុងរយៈកលសម្ល ប់រងគ លេƽយគម នលទធភពថ នឹងǕចផ្ល ស់ប្តូរបន ឬ
ធូរ្រǒលេឡយី។ កំហងឹពុះកេ្រញជ លបនបង្ហ ញេឡងីេនចំណុចខ្ល ងំបំផុតែដលខ្លួនខញុមំិនែដលបនេឃញីនឹង
ែភនក ែតេយងីពុំǕចចូលរមួេទកនុងករឈចឺប់របស់គត់បន េƽយរូបភពេនះេពរេពញេទេƽយេសចក្តីស្អប់
េខពីម ្របសចកសីលធម៌។ េសចក្តបីញជ ក់ គឺេផ្ត តេទេលីែតកǂ្ត ពិត េƽយពុំǍប់បញចូ លកǂ្ត េផƞងៗ ៃនេរឿង
តក់ស្លុតេឡយី េដីមប ីនងឹៃលលកេƽះ្រǒយǕរមមណ៍របស់ខ្លួន ǂǍបនេ្រជសីយកជីវតិអត់ន័យែដលេពរេពញ



 និពនធេƽយ៖ េវជជបណ្ឌិ តរចីឆដឺ េអហ្វ មល៉្លីក                                                                                                     ទំព័រ. 97 
(Richard F. Mollica, M.D) 
                                                            
 

េទេƽយកំហងឹឃតកមម នងិទុកខ្រពួយ។ ករǒ្ត ប់េរឿងរបស់គត់មនន័យថ រូបអនក្រតូវែតអនុញញ តេǕយ
Ǖរមមណ៍របស់អនកទទួលភពៃ្រពៃផƞេនះផងែដរ បនទ ប់ពីេមីលផទ ងំគំនូររបស់ǂǍ ែតមួយែភ្លតកបលរបស់អនក
ចប់េផ្តីមឈ ឺេហយីអនកពយយមលុបបបំត់រូបភពេនះេចញពីǕរមមណ៍របស់អនក។ 

ភពជសះេសបយីរបស់ǂǍចប់េផ្តីមេឡងី េƽយគត់បនទទួលǒគ ល់េគលបំណងរបស់គត់េទេលី
អនុភពពិសពុល ៃនរូបគំនូរ ែដលមនឥទធិពលេទេលីជនទងំǔយែដលបនទទួលករបងខិតបងខំេǕយេមីល
េƽយផទ ល់ែភនក ជពិេសសភរយិថមី កូន និងអនកពយបលចិត្តǒ្រស្តរបស់គត់។ ជទូេទ កររចនេនេលីផទ ងំ
គំនូរ ក៏បនបង្ហ ញថ្រកុម្រគួǒររបស់គត់ទងំអស់ ្រតូវេគសម្ល ប់េចលៃ្រពៃផƞជងសត្វធតុេទេទៀត េហយី
េគកប់េចលេនកនុងផនូរមរណៈរមួគន េƽយគម នវធិីបូជសពសម្រសបǂមមគ៌្រពះពុទធǒសន េហយីវញិញ ណកខ័
នធ អនកទងំេនះ នឹងរងទុកខេវទន រហូតទល់ែតមនវធិីបុណយសពǒសនេធ្វីេឡងី េទីបវញិញ ណកខ័នធអនកទងំ
េនះបនជួប នឹងេសចក្តសុីខ។ តំǁងៃនរូបគំនូរេនះ បនǎត្រតƽងជបែនថមេទៀតថ ្រកុម្រគួǒររបស់គត់
ែដល្រតូវេគសម្ល ប់េនះ នឹងេនែតរស់រេវកីដǍបǁរូបគំនូរេនែតមនរូបǍង។ ករចងចពុំំេភ្លចបនែបបេនះ 
អំពី្រកុម្រគួǒររបស់គត់ែដលǒ្ល ប់អស់េទេហយី បនបង្ហ ញរូបគត់មិនេǕយ 
រវរីវល់ នឹងជីវតិថមី នងិ្រកុម្រគួǒរថមីរបស់គត់។ 

េ្រកយពីដឹង និងពិភកǜអំពីបញ្ហ ទងំេនះ ǂǍបនសេ្រមចេជគជ័យេទេលីពន្លកករពយបលេƽយ
ខ្លួនឯង េƽយគត់ងកមករកកូនេ្រកយរបស់គត់។ េƽយសនƞមឹៗ អស់រយៈកលជេ្រចីនឆន  ំគត់ក៏បនបំេពញ
តួនទីរបស់គត់ជឪពុក និងជǒ្វ មី។ េនកនុងករណី ែដលករផ្ល ស់ប្តូរសនƞមឹៗ េនះេកីតមនេឡងី ឥទធិពលៃន
រូបគំនូរក៏រមង ប់េទវញិ។ េនទីបំផុតបុគគលិកែខមរបន្របប់គត់ថ គត់្រតូវǎក់រូបគំនូរេនះេទ។ េន្រគដំបូង
ǂǍគត់ផទុះកំហងឹខ្ល ងំǁស់ េសចក្តីេǒកេȃេទេលីមរណៈភពរបស់្រកុម្រគួǒរគត់បនផទុះេចញមកវញិ ែត
េ្រកយមកគត់ក៏Ǖចƽក់រូបគំនូរេនះេនកនុងទូរƽក់េខǕវ។ េនេពលេនះគត់Ǖចបែង្វរភពបញជ ក់េទេលី
កǂ្ត ពិត េƽយយករូបគំនូរជតំǁងេនះ និងេសចក្តីភ័យខ្ល ចរបស់គត់ថគត់ពុំǕចបំេពញនូវតួនទី បន
ដូចជ មនុសƞធមមǂ ជពិេសស េទេលីភរយិេ្រកយ និងកូនេ្រកយរបស់គត់ េន្រគែដលǂǍដឹងខ្លួនថ គត់
បនេធ្វីេǕយជីវតិគត់អន្តǍយ គត់ក៏ចប់េផ្តីមភពជសះេសបយីេឡងីេƽយសនƞមឹៗ។ 

១.១ អពភូតេហតុធមមជត ិ
ជមូលƽ្ឋ ន ៃនករនិទនេរឿង គឺជសមតថភពរបស់មនុសƞេǎក េនកនុងករǒ្ត ប់ និងយល់ដងឹេសចក្តី 

ឈចឺប់របស់អនកេផƞងេទៀត Ǐជសកមមភពពយបល អនកនិទនេរឿង េហយីǏមនអតថ្របេយជន៍ ដល់អនកǒ្ត ប់។ 
េរឿងមិន្រតឹមែតបេងកីតទំនក់ទំនងរǏងមនុសƞេǎកេទ ែតǏǕចបំបត់ភពេនឆង យពីេគឯងែដលេកីតេឡងី
េƽយអំេពីឧ្រកិដ្ឋកមម Ǐក៏ǕចករពរកុំេǕយេសចក្តីចងចភំពកត់ស្លុត ជធមមជតិរលត់ǒបសូនយ និងភពធូរ
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្រǒលǕរមមណ៍របស់ជនតក់ស្លុតផ្ល ស់ប្តូរេƽយឆប់រហ័ស លទធផលដ៏ល្អេនះផុសេចញពីអពភូតេហតុធមមជតិៃន
ករយល់ដឹងǕរមមណ៍ទុកខេǒក។ 

ករយល់ដឹងǕរមមណ៍ទុកខេǒក គឺមនអតថន័យដូចជ "អនុភពករសមគ ល់ខ្លួនេƽយេ្របីសតិǕរមមណ៍
(និងេពរេពញេទេƽយករយល់ដឹង)េទេលីបុគគលិក ឬេគលេǮែដលេគ នឹងគិត្រតះិរះិេមីល"។ េនកនុងែផនក
ចិត្តវទិយសម័យទំេនីបពកយែដលពណ៌ន អំពីដំេណីរករែដលអនកពយបលƽក់ខ្លួនគត់ ឬខ្លួននងេƽយពក់
ែសបកេជីងរបស់អនកេផƞងេទៀត គឺេដីមប ី នឹងទទួលបទពិេǒធន៍សព្វយ៉ង ែដលជនេនះមនេនកនុងǕរមមណ៍ 
និងេសចក្តីសេង្វគរបស់េគ។ បុ៉ែន្ត ករបញជ ក់េទេលីេសចក្តីសេង្វគរបស់អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ គំនតិសម័យ
យល់ដឹងǕរមមណ៍ទុកខេǒកទងំេនះ ǕចទទួលបǍជ័យេƽយេគពុំទទួលǒគ ល់ តៃម្លពិេសសជងេនះេទេទៀត 
គឺទសƞនៈបទពិេǒធន៍។ 

ជងǍប់រយឆន កំន្លងមក អនកចិត្តǒ្រស្តជជតិ Ǖល្លឺម៉ង់ រ ៉ូបឺត វសិឈ័រ Robert Vischer បនេរៀបេរៀង
ពកយ Einuhlung ឬ "យល់ដឹងទុកខេǒក" េនកនុងឃ្ល ជសិលបៈរចន។ េǎក ទីអូឧ័រ លិប Theodor Lipps ជ
អនកចិត្តǒ្រស្តជនជតិ Ǖល្លឺម៉ង់មន ក់េទៀត េ្រកយមកគប់បនយកពកយេនះមកេ្របីកនុងែផនកចិត្តǒ្រស្ត គត់បន
យកមកេ្របីកនុងករពនយល់ដំេណីរករសិលបៈរចន ទុកជេគលេǮៃនករយល់ដឹងរបស់េយងី ែដលបនបេងកីត
េសចក្តីសេង្វគេនកនុងរូបេយងី េហយី្របប់េយងីេǕយេឆ្លីយតប េƽយេǕយេយងីេធ្វីករǍវរកអតថន័យរបស់Ǐ។  

គត់ នងិអនកចិត្តǒ្រស្តជនំន់មុន ដងឹថសិលបៈរចនǕចបេងកីតេសចក្តីសេង្វគ និងគំនិតរបស់េយងីែដល
បញច ងំអតថន័យមនភពដូចគន  នឹងសិលបៈរចន ។ មនុសƞេǎកǕចចត់គុណភពមនុសƞេទជវតថុគម នជីវតិដូច
ជផទ ងំគំនូរ េƽយេហតុេនះគំនូរǕចបក្រǒយអតថន័យǂមរយៈសិលបៈរចន ែដលជករពយយមដ៏្របុង្របយត័ន
បំផុតរបស់មនុសƞ។ គំនិតៃនពកយ Einfühlung បនផ្ល ស់ប្តូរេƽយសនƞមឹៗ េទកនុងគំនិតបចចុបបននៃនករយល់ដឹង
ទុកខេǒក ែដលេគយកមកេ្របីេនកនុងករផ្តល់ឱǏទ នងិករទក់ទងេផƞងៗ របស់មនុសƞេǎក។ 

េបីសិនជករយល់ដឹងជអំេពីចប់Ǖរមមណ៍ែដលេចញពីǕកបបកិរយិល្អ ដូេចនះអនកǒ្ត ប់ែដលយល់ដឹង
េរឿងតក់ស្លុត គឺបេញចញǕរមមណ៍របស់ខ្លួនេលីសពីភព្រគន់ែតេធ្វីេǕយǕរមមណ៍របស់ខ្លួនេទរទន់ េទǂម
Ǖរមមណ៍រេំជីបរជំួលរបស់អនករចួពីេសចក្តីǒ្ល ប់េទេទៀត។ ករយល់ដឹងរបស់អនកǂមសេងកតេមីលជដំបូង្រតូវែត
យល់ចបស់អំពីទិដ្ឋភពែដលដិតេនកនុងǕរមមណ៍របស់ជន រចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ េទេលីពិភពតក់ស្លុតែដលបំភ្លឺ
េនកនុងគំនិតរបស់ជនǂមសេងកតេមីល។ ǂមរយៈសកមមភពយល់ដឹង អនកǂមសេងកតេមីលបនទ ប់មកǕច 
"េមីល" ទិដ្ឋភពេនកនុងǕរមមណ៍ និងទទួលបទពិេǒធន៍េសចក្តីរេំភីបǍងគកយ Ǖរមមណ៍ និងគំនិតែដលទក់ទង
េទ នឹងទិដ្ឋភពទងំេនះ។ េបីសិនជអនកǂមសេងកតេមីល គតិអំពីទិដ្ឋភពតក់ស្លុតសតǕិរមមណ៍ែបបគំនូរ េគ
នឹងពិនិតយេមលីទិដ្ឋភពេនះ យ៉ងលម្អិតជធមមជតិេƽយចប់Ǖរមមណ៍ខ្ល ងំ និងចង់ដឹង។ ករយកចិត្តទុកƽក់
ចង់ដឹងǕចទទួលលទធផល្របកបេƽយជេ្រម និងករយល់ដឹងេពរេពញេទេƽយអតថន័យកនុងពិភពរបស់ជន
រចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់។ ករពិនិតយេឡងីវញិេទេលីេរឿងតក់ស្លុត ជែបបសិលបៈគំនូរ េធ្វីេǕយមនករឃ្ល តេចញ
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បន្តិចបន្តួច ែតǏបនផ្តល់នូវករយកចិត្តទុកƽក់ǒ្ត ប់កន់ែតេ្រចីនេឡងីែដលគួរេǕយអǒច រយ ǏǕចជករ
ពយបលដល់អនកនិទនេរឿង និងǕចផ្តល់ព័ត៌មនចបស់ǎស់ដល់អនកǒ្ត ប់។ 

ករនិទនេរឿង ជដំេណីរករមួយែដលមនឥទធិពល េƽយអនកǒ្ត ប់Ǖចបេងកីតជរូបភពនូវអ្វីៗ ែដល
អនកនិទនេរឿងកំពុងែតេរៀបǍប់េឡងី។ ជេ្រចីនឆន ខំញុ ំបន្របមូលផ្តុ ំទិដ្ឋភពរស់រេវកី និង្រសស់បំ្រពងៃនេរឿង  អនក
ជមងឺរបស់ខញុ ំ ែតខញុ ំពុំបនចត់ទុកេរឿងេនះទក់ទងេទ នឹងដំេណីរករពយបលេឡយី ។ អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ែខមរ
មន ក់េឈន ះ សុខ ំSokham ទទួលបទពិេǒធន៍រេំជីបរជួលǍងគកយ និងមនǕរមមណ៍ភ័យស្លន់េǒ្ល រថគត់លង់
ទឹក េរៀងǍល់េពលែដលគត់លុបមុខ។ គត់បនǍយករណ៍ថ េនេពលគត់ជប់េទសេនកនុងជុំរុទំសករពល
កមមេ្រកមរបបែខមរ្រកហម េគេ្របីគត់ដូចសត្វេគ េគេǕយគត់អូសនងគ័លភជួរដីែ្រសទឹកេពញេ្របៀប។  

ជញឹកញប់គត់រអិលេជីងដួលេទកនុងដីភក់េƽយនឹមនងគ័លធងន់ធងរ ឫនឹមនងគ័លេឈសីងកត់គត់ ផក ប់
មុខ គត់រអលិរតិែតេ្រជេទៗ កនុងទឹក េហយីគត់ចប់េផ្តីមលង់ទកឹ េនេពលែដលខញុ ំែថទសុំខ ំខញុ ំពិបក្រទ ំនឹង
ទិដ្ឋភពទងំេនះǁស់។ Ǐេនែតដក់ជប់កនុងǕរមមណ៍របស់ខញុ ំ ជករពិតេពលខ្លះេនេពលែដលខញុ ំកំពុងែតលុប
មុខ ខញុ ំបនទទួលបទពិេǒធន៍ថ ទកឹហូរេពញែភនក និងមត់របស់ខញុ ំ ខញុ ំភ័យស្លន់េǒ្ល រ ថខញុ ំកំពុងែតលង់ទឹក។ 
វញិញ ណ ដូចគន  រǏងបទពិេǒធន៍របស់ខញុ ំេទេលីទឹក និងបទពិេǒធន៍ទរុណកមមរបស់សុខ ំជសញញ េǕយដឹង
ថភពទទួលǕរមមណ៍ែបបេនះ Ǖចេធ្វីេǕយសមតថភពយល់ដឹងរបស់ខញុ ំេǕយǒបសូនយ។ 

េពលេ្រកយៗមក ខញុ ំបនេធ្វីករយ៉ងជតិសនិតជមួយ នឹងអនកជមងឺរបស់ខញុ ំ េហយីទិដ្ឋភពេនះមនរូបǍង
កន់ែតចបស់េឡងីេហយីរតិែតមនឥទធពិលខ្ល ងំេឡងី ǏǓក់បីដូចជ ភពយន្តែដលបញច ងំេឡងី្រពមគន េនកនុង
Ǖរមមណ៍របស់ខញុ ំ។ េនទីបញច ប់ ខញុដំឹងេហយីបនទទួលǒគ ល់ថអនកជមងបឺនƽក់ទិដ្ឋភពទងំេនះេនកនុងខួរ
កបលរបស់ខញុ ំ េហយីេទះបីជេយងីមនវបបធម៌េផƞងៗគន ក៏េƽយ ខញុ ំពិតជǕចទទួលបទពិេǒធន៍េហតុករណ៍
េនះេƽយករេមីលេឃញី។ ករយល់ដឹងេកីតេឡងីេនេពលែដលម៉រǁី Marina ដូនជីែខមរǕយុ ៦០ឆន  ំមន ក់
បនចូលរមួេនកនុងកមមវធិី្របវត្តិǒ្រស្តផទ ល់មត់។ Ǖកបបកិរយិខងេ្រក្រគប់ែបបយ៉ងរបស់ម៉រǁី មន
សភពǓក់បីដូចជរកីǍយ េហយីពុំមនទទួលបទពិេǒធន៍ជូរចត់អ្វីពីែខមរ្រកហមេឡយីគត់េស្លȣកពក់ស េករ
សក់អស់ មុខគត់មនǍងមូល ដូចជែផ្លប៉មភ្លឺរេǎង ទឹកមុខញញឹមរបស់គត់បេញចញនូវភពរកីǍយ។ 
      កលពីវយ័កុមរម៉រǁី ទទួលរងទុកខេƽយភពទុរគតខ្ល ងំ េនកនុងភូមិƽច់្រសយលតូចមួយេន
កនុង្របេទសកមពុជ។ េដីមប ី នឹងផ្តល់ជីវតិ្របេសីរដល់រូបគត់ ឪពុករបស់គត់បនចត់ែចងេǕយគត់េរៀបករ
ជមួយ នងឹបុរសមន ក់ែដលមនវយ័ចស់ជងគត់២៨ឆន ។ំ មងគលករដ៏ជូរចត់េនះេធ្វីេǕយគត់រលូតកូនជ
េ្រចីនដង ទបីំផុតគត់េកតីបនកូន្របសុមួយ ែដលេធ្វីេǕយគត់រកីǍយខ្ល ǁំស់ គត់ផ្តួរផ្ត ច់ខ្លួនគត់ េដីមប ី   
កូន។ ែតដូចជជនជតិែខមរ្រគប់រូបបដិវត្តន៍ែខមរ្រកហមបនសម្ល ប់្រកុម្រគួǒររបស់គត់អស់ េនសល់ែតខ្លួនគត់ 
និងកូនែដលេនេពលេនះǏមនǕយុ២០ឆន  ំ អនកទងំពីរបនខិតខំកǒងជីវតិថមី ែតេនឆន ១ំ៩៨០ ទ័ពេវៀត 
ǁម បនចូលមកេនកនុងភូមិរបស់គត់េហយីǏចប់្របុសៗ ែខមរ ជពិេសសេកមងៗ េǕយចូលេធ្វីជទ័ពទǓ៊ន
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្របយុទធជមួយ នឹងទ័ពែខមរតសូ៊េន្រពំែដនៃថ-ែខមរ។ ម៉រǁី និងកូនរបស់គត់បនǎក់ខ្លួនេនកនុងខទមមួយែត
ពួកទǓ៊នបនរកពួកេគេឃញី េនេពលែដលគត់ជម្ត យកំពុងែ្រសកសំុេǕយេគេƽះែលងកូនគត់ ពួកទ
Ǔ៊នបនយកកេំភ្លីងមកភជង់បងខំេǕយកូន្របុសេកមងរបស់គត់ចូលេធ្វីជទ័ពទǓ៊ន។ 

េន្រតង់ចំណុចេនះ កនុងេរឿងរបស់ម៉រǁី គត់បនសំុពនយល់ថករបត់បង់កូនរបស់គត់ ពុំែមន
េƽយǒរទ័ពេវៀតǁមេទ ែតǏេƽយǒរគត់បនេលងសត្វខុសពីែបបបទកលគត់េនវយ័កុមរ៖ 

ខញុ ំគិតថកនុងǕរមមណ៍របស់ខញុ ំ្របែហលជពីជតិមុន ឬេនកនុងជតិេនះ ខញុ ំពុំដឹងចបស់េទថខញុ ំបនេធ្វីបបកូន
សត្វមួយ។ ជនជតិែខមរេជឿថេយងី នឹងទទួលផលកមមេវǍ េបីេយងីេធ្វីបបកូនសត្វ េយងីនងឹែបកបក់ពជីនែដល
េយងី្រសǎញ់។ េយងីមនកមមេបីសិនជេយងីេធ្វីេǕយសត្វ្រជុះេǍម ឬេបីសិនជេយងីយកកូនសត្វមកេលង។ 
ខញុ ំគិត្របែហលជខញុ ំេធ្វីអំេពីេនះេនជតិមុន ឬជតេិនះ េហតុដូេចនះ េហយីបនជខញុ ំ្រពត់្របស់ពីប្តី នងិកូនរបស់
ខញុ ំ។ េនះជេសចក្តីែដលខញុ ំបេរៀបǍប់្របប់មនុសƞទងំពួង េនះជមូលែហតុ ែដលខញុ ំពយយមអស់ពសីមតថភពេធ្វី
អំេពីល្អ េដីមបកុីំេǕយខញុ ំមនកមម េƽយជតិេនះកលពីេកមងខញុ ំបនេលងជមួយកូនសត្វេដៀវេដីរេនកនុងសំបុក។ 

 ខញុ ំƽក់ៃដខញុ ំចូលេទកនុងសំបុក េយងីយកកូនសត្វេចញពីសំបុកមកេលង េហយីេពលខញុ ំេលងរចួ ខញុ ំƽក់Ǐ
ចូលេទកនុងសំបុកǏវញិ។ ខញុ ំពុំចថំ ខញុបំនេលងកូនសត្វេនះចំននួបុ៉នម នៃថង ឬបុ៉នម នែខេទ មុន នឹងេពលខញុ ំឈប់
េលងǏេនះ េពលេនះខញុ ំេនេកមង ខញុ ំេនរត់េលងដងខ្លួនទរេទ េស្លȣកែតេខខ្លី គម នពក់Ǖវេទ ដងខ្លួនខងេលីមន
ភពននលគក។ ទិដ្ឋភពដ៏ល្អេǒភរបស់កុមរតូីចមួយកំពុងែតេលងជមួយ និងកូនសត្វ បំបត់នូវេហតុករណ៍
ពិត បទពិេǒធន៍ជីវតិរបស់ ម៉ រǁីមនភព Ǔក់បដូីចជ គនូំរេទសភពរស់រេវកី។ ជីវភពទុរគតែត
្របកបេƽយភពសុខǒន្តរបស់គត់កលពីវយ័កុមរ បនែកែ្របអំេពីេឃរេឃរបស់ជនេលមីស។ ម៉រǁី បន
ែស្វងរកមូលេហតុ "អ្វី" អំពីេសចក្តីទុកខេǒក្របចៃំថងរបស់គត់េƽយគត់ពុំដឹងពីǏសនរបស់កូនគត់ េហយី
គត់បនេរៀបǍប់នូវេសចក្តីទុកខេǒក េនះǂមរយៈេរឿងសត្វ ពិភពជីវតិរបស់ម៉រǁី Ǖចមនភពេពញេលញ
េឡងីវញិ េន្រគែដល ែផនកទងំǔយែដលបនបំផ្ល ញ ឬខូចខតេនះបនទទួលករជួសជុលេឡងីវញិ និង
ƽក់ជំនួសវញិ។ ដំេណីរករពយបលេƽយខ្លួនឯងបេងកីតនូវពិភពធមមជតិថម ី េនេពលែដលអនកǒ្ត ប់អនុញញ ត 
េǕយǕនុភពទិដ្ឋភពពភិពេǎកទងំេនះែ្របេទជករេមីលេឃញីវញិ ǏǕចផ្តល់នូវករយល់ដឹង និងគ្ំរទ  
ដល់ដំេណីរករពយបលរបស់អនកនិទនេរឿង។ 

១.២ ទំនកទ់ំនង ែផនកវបបធម ៌
 ករយកចិត្តទុកƽក់េទេលីេរឿងតក់ស្លុត របស់អនកនិទនេរឿង ជញឹកញប់្រតូវǍǍងំ េƽយភពលំេអៀង
សងគមនិងវបបធម៌។ េបីសិនជអនកǒ្ត ប់្របឆងំ នឹងអនកនិទនេរឿង ដំេណីរករយល់ដឹង នឹងពុǕំចចប់េផ្តីមបន
េឡយី Ǐជករ្របេសីរេបីេយងីេធ្វីជគរថ្លង់េទេលីជនែដលេយងីពុំចូលចិត្ត េគរព ឬទុកចិត្ត។ េទះបីជយ៉ង
ǁក៏េƽយ ចំណងទក់ទងǕចេធ្វីេឡងី រǏងវបបធម៌ពីរេដីមបេីធ្វីេǕយមនករយល់ដឹង និងយកចិត្តទុកƽក់ 
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េទេលីបទពិេǒធន៍តក់ស្លុតកនុងជីវតិរបស់គន េទវញិេទមក ភពពិត្របកដេនះក្ល យេទជភពជក់ែស្តង េន
កនុងចំេǁមជនរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ េនកនុងករណីរញជួ យែផនដី េនទី្រកុងកូេប Kobe ្របេទសជបុ៉ន។ េនេវǎ
េម៉ង ៥:៤៦ ្រពឹក ៃថងទី១៧ ែខ មកǍ ឆន ១ំ៩៩៥  ភពរញជួ យែផនដីបនេកីតមនេឡងីេនេលី ភូមិភគដីេគក
្របេទសជបុ៉ន បǁ្ត លេǕយមនេǒកនដកមមដ៏មហមិទងំǍងគកយ ទងំផ្លូវចិត្ត ។ ភពរញជួ យែផនដីេកីង
េឡងី ចំននួ ៃមភពីរវនិទី ចណុំចែដលកររញជួ យែផនដីេកីតមនេឡងី មនចមង យ ៃមភពីរគីឡូែម៉្រត ពីសមុ្រទ ទ្ីរកុងកូ
េប Kobe ្របជជន្របមណជង ៥,៥០០ នក់ ǒ្ល ប់ ៣៤,៥០០នក់របួស និងជង ៣២០,០០០នក់ គម នទជី្រមក 
។ ផទះសែមបងជង ៨០,០០០នក់ ្រតូវកំេទចេចល េហយីផទះជង ១០០,០០០នក់ ្រតូវខូចខតខ្លះៗ ។ ្រកុម
ជំនញ ែផនកសតិǕរមមណ៍ ៃនមនទីរេពទយពយបលសតǕិរមមណ៍ឥណ្ឌូ ចិន និងអនកជំនញមនុសƞǒ្រស្តជបុ៉ននគំន
ចូលេទទី្រកុងកូេប Kobe ែដលទទួលភពវនិសខូចខតេនកំណត់ ១០ៃថង បនទ ប់ពីភពមហន្តǍយបនេកីត  
េឡងី។ 

េគលេǮដ៏សំខន់មួយរបស់េយងី គឺេធ្វីករបញជ ក់េទេលីǒថ នភពសតិǕរមមណ៍របស់ជនរចួផុតព ី   
េសចក្តីǒ្ល ប់េƽយេ្រគះរញជួ យែផនដី េដីមបជីួយ្របេទសជបុ៉ន កនុងករពយយមសេ្រងគ ះមនុសƞ។ េយងីសមភ សន៍
មនុសƞǍប់រយនក់ ែដលបត់បង់ទីជ្រមកេƽយេ្រគះមហន្តǍយ េទះបីជមនករេជឿជក់ដ៏ធំេធងថ ្របជជន
ជបុ៉នពុំនយិយបេញចញភពទុកខ្រពួយរបស់ខ្លួន ជពេិសសេទដល់ជនជតិេផƞងេទៀតេនះ គតិបណ្ឌិ តនិយម
េនះ ពិតជពុំ្រតឹម្រតូវេឡយី។ អនករចួផុតពីេសចក្តǒី្ល ប់ េƽយេ្រគះរញជួ យែផនដីបនចូលរមួចំែណកសនទន
េƽយភពកក់េក្ត  និងសនទិǒន ល េគបននិយយពីបទពិេǒធន៍តក់ស្លុតរបស់េគេƽយលម្អិត នងិសនិទǒន ល 
េហយីបនេធ្វីេǕយភពលំបកេƽយភǒ និងវបបធម៌ខុសគន  េទជមនភពងយ្រសួលវញិ។ 

ករសមភ សន៍របស់េយងីជមួយ នឹងខយូកូ Kyoko ្រស្តីចស់ជǍមន ក់ ជករសមភ សន៍ធមមǂ គត់អងគុយ
េនេលីកំǍល ទំហធំំបុិនកǍំល្រពំតូចមួយ េហយីេនជុំវញិគត់មនរបស់របរេសសសល់ែដលជកមមសិទធ ផទ ល់
ខ្លួនរបស់គត់ េនកនុងǒǎេរៀនជទីជ្រមកែដលគត់កំពុងែតǒន ក់េន។ កំǍលេធ្វីអំពីេដីម្រសូវជផទះរបស់គត់ 
េនកនុងចំេǁមកំǍលផទះǍប់ពន់ ជ្រមកេនះ្រតជក់ខ្ល ǁំស់ េនកនុងេពលេធ្វីសមភ សន៍គត់េឃញីថ ខញុ ំរងរ
េទះបីជគម នម្ហូបǕǓរក៏េƽយគត់បនƽែំតៃបតងេǕយខញុ ំ។ ថ្វីេបីសនទុះចតិ្តរបស់ខញុ ំ្របប់ខញុ ំថ ខញុ ំ្រតូវបដិេសធ
េƽយគត់មនករខ្វះខតខ្ល ងំǁស់ ែតេƽយខញុ ំយល់ ខញុ ំក៏ទទលួយកទឹកែតǂមទំេនៀមទម្ល ប់Ǎក់ទក់ទទួល
េភញȣវរបស់គត់េទ។ 

េទះបីជខយូកូ Kyoko បត់បង់អ្វីៗ េសទីរែតទងំអស់េទេហយី េនេពលែដលខញុ ំសួរេǕយគត់បរយិយ
ពីបទពិេǒធន៍តក់ស្លុតរបស់គត់ គត់និយយែតពីករខ្វះខតភពឯកជន និងភពǕម៉ស់មុខេƽយរស់េន
កនុងជ្រមកជេន្លȣសជមួយ និងមនុសƞែដលគត់ពុំធ្ល ប់ǒគ ល់។ Ǐេធ្វេីǕយគត់មនǕរមមណ៍ខ្វល់ខ្វ យ េនេពល
ែដលពុំេǕយគត់េធ្វីអ្វីទងំអស់ េដីមបជីួយខ្លួនគត់ និងអនកឯេទៀត គត់បនបរយិយអំពីករឈរត្រមង់ជួរចǍំប់
េម៉ង េដីមបជីួប និងេវជជបណ្ឌិ តេនទីជ្រមក។ េនេពលដល់េវនគត់ គត់បន្របប់េវជជបណ្ឌិ តថគត់មនǕរមមណ៍
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ខ្វល់ខ្វ យ គត់សំǍន្តមិនលក់ េហយីគត់ខ្ល ចទីជ្រមក េវជជបណ្ឌិ តបនែ្រសកេឡងីយ៉ងខ្ល ងំ េនចំេពះមុខអនក   
ជមងឺជេ្រចីននក់ ែដលកំពុងែតរង់ច ំថគត់Ǖǂម និយម គិតែត្របេយជន៍ខ្លួនឯង េហយីទន់េខǜយេƽយគត់
េធ្វីករេសនីសំុេសចក្តី្រតូវករផទ ល់ខ្លួន ែដលគួរេǕយអស់សំេណីចែបបេនះ។ េវជជបណ្ឌិ តេនះបននិយយេឡងី
ថ រូបគត់េធ្វីេǕយខតបង់េពលេវǎរបស់េវជជបណ្ឌិ ត និងអនកជមងឺែដល្រតូវករករពយបល។ បនទ ប់ពីេវជជ
បណ្ឌិ តបនទ បកិតិ្តយសរបស់គត់ជǒធរណៈ េវជជបណ្ឌិ តេនះបនេដញគត់េចញ េƽយបង្ហ ញនូវភព
បǍជ័យទងំ្រសុងេទេលីភពយល់ចិត្ត។ ្រពមគន  នងឹេពលែដលេយងីកំពុងែតញុទំឹកែត េហយីគត់បនបញច ប់
េរឿងរបស់គត់ ទឹកែភនកគត់ហូរ្រតបញ់េចញពីែកវែភនកទងំពីររបស់គត់។ 

Ǖរមមណ៍ទំនក់ទំនងខ្ល ងំរǏង្រស្តីជបុ៉ន ជពិេសស្រស្តីចស់ជǍ និងជនជតិǕេមរកិកងំ េនកនុងេពល
េនះ បនគតិថពិតជមនិǕចសេ្រមចបនេឡយី។ កលពីǓសិបឆន មុំន ៃថងជួប្របជំុរបស់េយងី Ǖេមរកិកងំ
បនទម្ល ក់្រគប់ែបកǏយ្របǓរទី្រកុងខូេប Kobe េហយីបនបំផ្ល ញទី្រកុង េធ្វីេǕយខយូកូ Kyoko គម នជ្រមក 
និង្រកខƞត់។ គត់បននយិយថគត់មិននឹកǒម នេǒះថ Ǔសិបឆន  ំ េ្រកយមកគត់បនអងគុយញទំឹកែត
ជមួយ នឹងេវជជបណ្ឌិ តǕេមរកិកងំ ែដលបនǒ្ត ប់្របវត្តិដំេណីរេរឿងតក់ស្លុតកនុងជីវតិរបស់គត់។ ករយល់ចិត្ត
បនបំេពញចំណងវបបធម៌ និងភǒរែដលែចករូបេយងីទីៃទពីគន  Ǖរមមណ៍ែដលេយងីមនេនេពលេនះ បន
បក្រǒយយ៉ងរណ្តំ េនកនុងកំǁពយǂងំក Tanka ែដលនិពនធេƽយអនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ពីភពរញជួ យ
ែផនដី សូ៊ម៉កូ ǓǍƽ Sumako Harada ៖ ទឹកមុខពិតរបស់េយងី បនបរយិយថ នឹងបេញចញភពពិត ទឹក
មុខពិតរបស់គត់ េនេពលែដលេយងីបត់បង់សំេលៀកបំពក់ ម្ហូបǕǓរ និងផទះសែមបងជទីក្រមិតអត្តិភព
(ជីវតិ)។ 

១.៣ េរឿងតក់ស្លុតជកមមបទសិលបៈ 
 សមតថភពរបស់មនុសƞ កនុងករǒ្ត ប់េƽយយកចិត្តទុកƽក់ ពុធំនអះǕងថអនកេផƞង នឹងǒ្ត ប់
ដំេណីរេរឿងជីវតិតក់ស្លុតដូចគន េឡយី។ ជញឹកញប់អនកǒ្ត ប់្រតូវǂងំចិត្ត េហយីទប់Ǖរមមណ៍កុំេǕយមន
្របតិកមម េទេលីេហតុករណ៍តក់ស្លុតេƽយ្របប់ខ្លួនឯងថ "ខញុ ំ្រទǒំ្ត ប់ែលងបនេទៀតេហយី" ឬ "េរឿងេនះេធ្វី 
េǕយខញុ ំខឹងខ្ល ងំǁស់ ដូចគន  នឹងេរឿងេផƞងៗ េទៀតែដលខញុ ំបនǒ្ត ប់ឮ" ។ េនេពលែដលភពជួប្របទះេកីត
មនេឡងីជដែដល រមួនឹងករយល់ចិត្តេ្រចីនេលីសលប់មនុសƞខ្លះបនដកខ្លួនេចញ េហយីបដិេសធមិនǒ្ត ប់   
តេទេទៀតេទ។ ជកǂ្ត ពតិករǒ្ត ប់យកចិត្តទុកƽក់ Ǔក់បីដូចជ ែផ្លƽវមនមុខពីរេƽយអនកǒ្ត ប់យកចិត្ត
្របកបេƽយǕរមមណ៍ ករុǁ េមǂ្ត  ពុំ្រតឹមែតǕចភជ ប់ទំនក់ទនំងបនយ៉ង្របេសីរជមួយ នឹងអនកនទិនេរឿង
តក់ស្លុតេនះេទ េគែថមទងំេទរទន់Ǖរមមណ៍ទងំ្រសុងេទ នឹងេសចក្តីសេង្វគចតិ្ត និងទិដ្ឋភពតក់ស្លុតែដលអនក
និទនេរឿងបនទទួលបទពិេǒធន៍េទៀតផង។ អនកនទិនេរឿង្រតូវែតដឹងថ "េរៀបǍប់ែតលមម" េហយីកុំេធ្វីេǕយ
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អនកǒ្ត ប់ទទលួǕរមមណ៍រេំភីបហួសេពក អនកនិទនេរឿងក៏្រតូវែតដឹងអំពីសមតថភពរបស់អនកǒ្ត ប់េƽយយកចិត្ត 
េហយីេ្របីមេធយបយចូលរមួេនកនុងករនិទនេរឿង។ 

អនកនិទនេរឿងគួរែតយល់ដឹងនូវវធិីនិទនេរឿងល្អ ឧទហរណ៍ េគ្រតូវែតដឹងថសញញ ស្រមប់ បង្ហ ញេរឿង
ែដលមនែតមួយគត់ស្រមប់បទពិេǒធន៍របស់ខ្លួន។ េរឿងតក់ស្លុតេពរេពញេទេƽយសញញ បង្ហ ញជីវះ្របវត្តិ
ផទ ល់ខ្លួន និងវបបធម៌។ រូបភពែដលមនឥទធិពល គបឺនេ្របីេឡងីជតំǁងបទពិេǒធន៍ជវីតិ ្របតិកមមǕរមមណ៍ 
និងǕកបបកិរយិ Ǐបក្រǒយនូវអ្វីៗ ែដលគម នពកយ ឬǕចនិយយេǕយចំៗបន។ អនកកែសត្រសុកǏ៉ន់ƽន 
Rwandan បននិយយអំពីនិមិត្តរូប ៃនបទពិេǒធន៍របស់គត់េទេលីអំេពីសម្ល ប់រងគ លេនកនុង្របេទសរបស់
គត់ េƽយេរៀបǍប់ថគត់បនជួប្របទះ នឹងបុរសមន ក់ចំអិនǕǓរេនេលីគំនរឆ្អឹងមនុសƞ ជទិដ្ឋភពǒមញញ
ែតមនអតថន័យសមុ្រគǒម ញ។ និមតិ្តសញញ ជដំេណីរករែដលដក្រសង់ែផនកេផƞងៗ ជេ្រចីនេចញពីពិភពតក់ស្លុត 
េហយីយកǏមកផ្តុ ំគន  េដមីបេីធ្វីជចំណងទក់ទងដ៏ជតិសនិទែតមួយ េនេពលែដលអនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់មក
មនទីរេពទយពយបល េហយីចប់េផ្តីមេរៀបǍប់ដំេណីរេរឿងរបស់េគ េគមនករពិបកកនុងករនិយយេǕយបន
េកបះកបយអពំីភពខូចខតដល់កយសមបទ និងសតិǕរមមណ៍របស់េគ។ 

ចំេពះទំនក់ទំនងរǏងេវជជបណ្ឌិ ត នងិអនកជមងឺ ថន េំពទយǕចយកមកេ្របីជនិមិត្តសញញ  ៃនដំេណីរករ
ពយបលេƽយខ្លួងឯង។ ្រǂង Tran អនកជមងឺវយ័មជឈមឹជនជតិេវៀតǁមមន ក់ ែដលធ្ល ប់ជប់គុកេនកនុង         
ស្រងគ មបននិយយថគត់ពិតជǒ្ល ប់ េបីសិនជេគឈប់ផ្តល់ថន េំពទយេǕយគត់េƽយរƽ្ឋ ភិបលកត់បនថយ
ថវកិ េទះបីជថន េំពទយ ពុំសំខន់ស្រមប់ជីវតិរបស់គត់ េហយីគត់គម នជមងឺអ្វីែដលយយដីល់ Ǖយុជីវតិរបស់
គត់ក៏េƽយ។ ចំេពះរូបគត់ថន េំពទយជនិមិត្តរូបែដលមនឥទធិពលកនុងករផ្តល់កម្ល ងំជីវតិេនកនុងសងគមថមី បនទ ប់
ពីករទទួលទរុណកមមជេ្រចីនឆន  ំ េន្របេទសេវៀតǁម េហយីគត់បនេ្របីថន េំនះយ៉ងខជ ប់ខជួន េដីមបទីប់
ǒក ត់ជមងឺ្របចកំយ និងបញ្ហ សតិǕរមមណ៍។ អនកនទិនេរឿងេផƞងៗេទៀត ក៏បននិយយអំពីខ្លួនេគេƽយេ្របៀប
េធៀបខ្លួនេគេន នឹងសត្វǒ្ល បតូចេផƞងៗ ជសត្វែដលេគេ្រចីនែតេធ្វីបប។ 

ករបេញចញǕរមមណ៍ជលកខណៈដ៏សំខន់ ៃនករនិទនេរឿង េតីអនកនិទនេរឿងេធ្វីែបបǁេទេដីមបកុីំ
េǕយអនកǕនមនǕរមនណ៍រេំជីបរជំួលខ្ល ងំ? ជនតក់ស្លុតជេ្រចីនរូប មនគុណវបិត្តិǕម៉ស់មុខពីរែបបេកៀម្រកំ 
និងអស់សងឃមឹជគុណវបិត្តិមួយ េហយីគុណវបិត្តិមួយេទៀត គឺកំហងឹ និងគំនុំសងសឹកេទេលីជនឯេទៀត។ ជន
តក់ស្លុតខ្លះៗ េរេទេរមករǏងគុណវបិត្តទិងំពីរេនះ េនេពលែដលជនេផƞងៗេទៀតេផ្ត តǕរមមណ៍េទេលីែតករ
ស្អប់េខពីម និងករសងសឹក។ ជនខ្លះែដលេ្រកៀម្រកំេƽយករបត់បង់ ក៏ទទួលǕរមមណ៍សងឃមឹ រកីǍយ និងកំែប្លង
េលងេសីច។ Ǖរមមណ៍ទូេទមួយេទៀត គឺភ័យខ្ល ច អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់Ǖចភ័យមិនǓ៊នេចញពផីទះែតមន ក់
ឯង េƽយែគខ្ល ចថមនេរឿងǕ្រកក់េកីតេឡងីដល់រូបខ្លួន និង្រកុម្រគួǒរ។ េសចក្តីភ័យខ្ល ចកំណត់នូវអ្វីៗ  
ែដលេគចង់េធ្វី អនកែដលេគចង់ជួប នងឹទីកែន្លងែដលេគចង់េទ Ǖចរហូតដល់ក្ល យេទជេគƽក់ខ្លួនឯង េ្រពះ
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ែតេសចក្តីភ័យខ្ល ច។ អនកនិទនេរឿង្រតូវែតដឹងថ អនកǒ្ត ប់ែដលមនǕរមមណ៍េទរទន់ និងទទួលǕរមមណ៍មន
ថមពល(កម្ល ងំ)ក្រមិតដូចគន ។ 

េនេពលែដលយកេរឿងតក់ស្លុតមកទសƞនជែបបេǒភ័ណភព ដូចជសិលបៈរចន Ǐមនរចួេទ
េƽយរចនបថ និងនិមិត្តសញញ  និងអត្តចរកិរជំួលចិត្ត រចនបថែដលអនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់បនបង្ហ ញអំពី
បទពិេǒធន៍របស់េគជǒរៈសំខន់ǁស់។ ទនំក់ទំនងែបបខ្លះៗ ងយ្រសួលទក់ទង នងិងយយល់ជង
ែបបេផƞងៗេទៀត។ អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ខ្លះេǒះអេងគីយ េហយីមិនសូវនិយយស្តី ខណៈែដលអនកេផƞង
េទៀត េធ្វីេǕយ្រពឹត្តិករណ៍មនភព ដូចជេǎខ នេហយីេរៀបǍប់បនយ៉ងេ្រចីន អនះខ្លះេពរេពញេទេƽយេសច
ក្តីរកីǍយ និងគួរេǕយ្រសǎញ់ ខណៈែដលអនកខ្លះេធ្វីគួរេǕយស្អប់ និងេពរេពញេទេƽយទុកខ្រពួយ។ អនកេ្រក
ពុំបនេរៀបចំខ្លួនទទួល ករនិយយកំែប្លងេលងេសីចអំពីលកខណៈបុគគលជនជតិែសបកេខម ែដលនិទនេរឿងេឡងី
យ៉ងេ្រចីន ជេរឿងេ្រពងរបស់ជនជតបូិសយនេនកនុងស្រងគ ម។ េរឿងកំែប្លងលបេីន្របេទសបូសƞន Bosnia 
និយយអំពីេកមង្របុស មូ៉ស្លុ ីម Muslim មន ក់ ែដលកំបុតៃដេជីងេƽយ្រគប់មុីន Ǐបន្រគែវងេចលអវៈយវៈសិបប
និមិត្ត(ែក្លងក្ល យ)េនះǂមបង្អួចǒǎេរៀន េ្រពះǏ "រត់េគចជីវតិបំែណករបស់Ǐ" រចនបថចង្វ ក់ែដលអនករចួ
ផុតពីេសចក្តǒី្ល ប់េធ្វីចលនេនកនុងពិភពេǎក។ េរឿងផ្តល់នូវ "ǒន ៃដ" ែប្លកែតមួយគត់របស់វចិិ្រតករ េនកនុង
ករណីេនះ គអឺនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់េƽយភពតក់ស្លុត។ 

េរឿងែដលបនេរៀបចំ និងផƞព្វផǜយេឡងីេƽយល្អ ជួយបណ្តុ ះបǁ្ត លជីវះ្របវត្តិ សតិǕរមមណ៍ នងិ
ដំេណីរសងគមǒ្រស្ត ៃនករពយបលេƽយខ្លួនឯង។ ជនជួប្របទះ នងឹភពតក់ស្លុតǕចទទួលផលដ៏េ្រចីនកនុង
ករចូលរមួសហ្របតិបត្តិករជមួយ នឹងអនកǒ្ត ប់ េបសិីនជេគនិយយេរឿងតក់ស្លុតរបស់េគបនេƽយចប់សព្វ
្រគប់។ ែតករនិយយេរឿងតក់ស្លុតេƽយលម្អិតពិតជពុំ្រគប់្រគន់េឡយី េរឿង្រតូវែតនិយយេឡងីជែបបបទ
ែដលអនកេផƞងៗេទៀត Ǖចបន្តករǒ្ត ប់បន េƽយគម នភពរនធត់ហួស ឬែលងចង់ǒ្ត ប់តេទេទៀត។ េƽយមន
រមួេទេƽយករែណន ំរបស់អនកពយបល ញតិសន្ត ន ឬមិត្តភក្តិជួយគ្ំរទេƽយេជឿជក់ េទេលីដំេណីរនិទន
េរឿង  អនកនិទនេរឿង Ǖចេរៀនអំពីវធិីសំេណះសំǁលអំពីបទពិេǒធន៍របស់េគ ជមួយអនកដៃទ្របកបេƽយ
េជគជ័យ។ 

ករែណន ំ Ǖចជួយអនកនិទនេរឿងប្តូរǕរមមណ៍ǂនតឹង ែដលេកីតមនេឡយី េƽយបទពិេǒធន៍
េឃរេឃ និងរេបៀបែដលេគនិយយបេញចញ។ Ǖរមមណ៍េទរទន់ខ្ល ងំ្រតូវែតទប់េǕយជប់ េដីមបកុីំេǕយមន
Ǖរមមណ៍េនះបក្រǒយជំនួសអតថន័យេរឿង េនកនុងសងគមរបស់េយងី សកមមភពរុញ្រចនជេ្រចីនទក់ទងនឹង
ភពតក់ស្លុត ករផ្តល់ពត៌មនសេងខបេសចក្តីǍយករណ៍ពីអំេពីេឃរេឃ ករបញច ងំហ្វលី នងិកមមវធិជីǒធរ
ណៈ ែដលបញជ ក់ទិដ្ឋភពសមេហតុផលបំផុត ៃនអំេពីេឃរេឃេនកនុងសហគមន៍ គឺេធ្វីេឡងីេƽយករេធ្វស
្របែហស ឬេƽយេចតន េដីមបផីƞព្វផǜយǕរមមណ៍ពសិពុល។ អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ ដឹងខ្លួនថǒរៈសំខន់ 
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ៃនករបេញចញǕរមមណ៍ គឺេធ្វីេឡងីជែបបមួយ ែដលពំុេធ្វីេǕយអនកǒ្ត ប់ មនǕរមមណ៍ថរេំជីបរជួលពន់េពក 
េពលេនះេគǕចរមង ប់Ǖរមមណ៍របស់េគបន េហយីǕចសំេណះសំǁលជែបបបទមួយសម្រសបមួយវញិ។ 

េសចក្តីែណន ំក៏Ǖចជយួជ្រមុញេǕយមនករេ្របី ករ្រសៃម៉ និងករៃចន្របឌតិ េដីមបនីយិយេរឿងតក់ស្លុត
េǕយបនចប់សព្វ្រគប់។ ជនតក់ស្លុត្រតូវគិតថ្លឹងែថ្លងករេ្របីេសចក្តីេ្របៀបេធៀប និងនិមិត្តសញញ ǕចជួយេǕយ
េគបេញចញǕរមមណ៍ និងគនំិតរបស់ខ្លួន េហយីរេបៀបែដលេគនិយយេរឿងǕចេធ្វីេǕយǒរដំណឹងរបស់េគរតិែត
មនខ្លឹមǒរេឡងីែថមេទៀត។  Ǐជករណីក្រមមនេƽយេរឿងខ្វះភពេកបះកបយមិនគួរេǕយចប់Ǖរមមណ៍ និង
ខ្វះករយល់ដឹងេ្រជ្រជះ ែតអនកនិទនេរឿង Ǖច្រតូវករេសចក្តីេលីកទឹកចិត្ត េដីមបេីរៀបចំេរឿងរបស់េគេǕយបន 
ល្អ ។  េពលខ្លះករពិនិតយេរឿងេឡងីវញិជǎយល័កខអកƞរ ឬែខƞǕត់សេម្លងǕចជួយកនុងដំេណីរករេនះ អនក   
ǒ្ត ប់្របកបេƽយភពយកចិត្ត េហយីេដីរតួជអនកែណនǕំចជជំនួយសំខន់ េបីសិនជដំេណីរករេនះេធ្វី      
េǕយនឹកេឃញីេរឿងឈចឺប់ខ្ល ងំ ែដលេធ្វីេឡងីេƽយឯកឯង Ǐក៏ជǒរៈសំខន់កនុងករយល់ដឹងថេរឿង
តក់ស្លុតǕចនិទនេរឿងេឡងីេƽយសេងខបជែផនកនីមួយៗ ជជងករនិទនេរឿងេǕយចប់ែតម្តង។ េនកនុងមនទីរ
េពទយពយបលរបស់េយងី េយងីមនពកយស្រមប់បរយិយករណីេនះ ៖ "តិចៗ ក្ល យេទជេ្រចីនកនុងរយៈេពល
យូរលង់"ភពសមង ត់របស់ អនកនិទនេរឿងកនុងករ រកអនកដៃទេǕយជួយ Ǖច្រតូវករ ករបញជ ក់អះǕងេឡងី      
វញិ។  

េសចក្តីឈចឺប់ែដលបǁ្ត លេǕយេឡងីេƽយអំេពីបំពនរបស់មនុសƞេǎក ជញឹកញប់េធ្វីេǕយ
សមតថភពៃចន្របឌិត នងិករសំេណះសំǁលេƽយេបីកចំហេទវញិេទមករបស់បុគគលេនះអន់ថយ េƽយេគ
ភ័យខ្ល ច នងិភពǕម៉ស់មុខ នងិអំេពីេឃរេឃេនអនគតកល។ ជនតក់ស្លុតគួរែតទទួលជំនយួែដលេធ្វី    
េǕយេគដឹងខ្លួនថ ខ្លួនេគមនអ្វីៗ ែដលជន្រគប់រូប និងសងគម្រតូវករ និងចង់បន មនុសƞ្រគប់រូបចង់ដឹងពី
រេបៀបេƽះ្រǒយវបិត្តិបត់បង់ េǒកនដកមម ករពយបទ និងេសចក្តីឈចឺប់្រកុម្រគួǒរ និងសហគមន៍។ 
ǒន ៃដអកƞរសិលបៈ ែដលមនតៃម្លជយូរអែង្វង គឺេយងេទǂមចំណង់របស់មនុសƞេទេលីចំេណះដឹងែបប
េនះ។ អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ ្រតូវេគរុញ្រចនេǕយេឡងីេលីឆកសែម្តងេƽយេ្រពងǏសន េហយី្រតូវបន
ទទួលឱកសេǕយបនបេ្រងៀនេយងី្រគប់ៗគន អំពីវធិីេƽះ្រǒយេǒកនដកមម និងអំេពីេឃរេឃរបស់មនុសƞ     
េǎក។  

អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ ្រតូវែតេធ្វីេពីេƽយចត់ខ្លួនថមនអត្តចរតិល្អជក់ǎក់ ែតេគ្រតូវែតដឹងថ
ដំេណីរករភពជសះេសបយីភគេ្រចីន Ǖចនមំកនូវករយល់ដឹងេ្រជ្រជះ េសចក្តីសងឃមឹ និងែថមទងំភពរកី
Ǎយ។ ជនតក់ស្លុតភគេ្រចីនមនចំណូលចិត្តេƽយគិតថេរឿងរបស់ខ្លួន នឹងǕចជួយអនកឯេទៀតបន។ 
 វធិី្របេសីរបំផុតស្រមប់ជួយអនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ ករេរៀបǍប់េរឿងរបស់ខ្លួន គឺេǕយេគបំេពញតួនទី
ជ្រគូបេ្រងៀន។ មេធយបយេនះបនទទួលǒគ ល់ថ ជន្រគប់រូប្រតូវករករេរៀនសូ្រតេផƞងៗ ពអីនកទទលួបទ
ពិេǒធន៍េឃរេឃ ។ ផងែដរǏក៏ជួយបែង្វរដំេណីរករពយបលេƽយេ្របីករនិទនេរឿងរបស់ជនតក់ស្លុត េហយី
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្រតូវបញជ ក់ ពីផល្របេយជន៍ដល់ទូលំទូǎយេទេលីសងគមជទូេទ ។ វធិីេនះ គបឺញជ ក់បែនថមេទៀត េទេលី   
លកខណៈ ធមមជតិៃនករគិតពី្របេយជន៍អនកដៃទរបស់អនកនិទនេរឿង ដូចជេយងី នឹងេឃញីថបរត្តភព (ករ
គិតពី្របេយជន៍អនកដៃទ) ជអតថន័យដ៏សំខន់ជងេគេនះ េនកនុងសងគមកនុងករបណ្តុ ះបǁ្ត លករពយបល
េƽយខ្លួនឯង។ 

១.៤ ករនិទនេរឿងេƽយល្អ 
 កររកតុលយភព (ថ្លឹងែថ្លង) ល្អ្រតឹម្រតូវេនកនុងឆន ១ំ៩៩៩ កមមវធិីǓេវដី Harvard ែផនកភពតក់ស្លុត
របស់ជនេភៀសខ្លួន បនចប់េផ្តីមមុខវជិជ ថមីេនកនុងǒǎវជិជ េពទយ ចំនួនពីរេនកនុងចំេǁមǒǎេរៀនវជិជ េពទយ
បីេន្របេទសបូសƞន Bosnia ្រកសួងសងគមកិចចេនសកលវទិយល័យសǜǍ៉េយវ៉ ៉ូ Sarajevo និងសិកខ ǒǎេន
សលកវទិយល័យ្រǓ្វ ន់សីុសកក ន់ Franciscans ជមូលƽ្ឋ នេរៀបចំគេ្រមងថមី កមមវធិសិីកǜជផ្លូវករចត់ជន
តក់ស្លុតេទជ "្រគូបេ្រងៀន" េហយីអនកវជិជ ជីវៈពយបលេទជ "សិសƞ" ។ មុខវជិជ ថមីទទួលករǒ្វ គមន៍ជអបអរ
ǒទរពីអនកជមងឺ េនេពលែដលរូបេគក្ល យេទជអនកនិទនេរឿងដ៏ល្អ េហយីអនកវជិជ ជីវៈេពទយ ក៏ក្ល យេទជអនក 
ǒ្ត ប់ដ៏ល្អផងែដរ។ 

េនកនុងករណី របស់ម៉ជƽ Majda ្រស្តីវយ័េកមង្របកបេƽយចំេណះវជិជ មន ក់របស់្រកុម្រគួǒរមូ៉ស្លុ ីមេន
្របេទសបូសƞនជ "្រគូបេ្រងៀន" និងជេវជជបណ្ឌិ តេពទយេនǒកលវទិយល័យេពទយសǜǍ៉េយវ៉ ៉ូ Sarajevo និងជ 
"សិសƞម៉ជƽបន្របប់េយងីថ នងពុំែដលទុកចតិ្តមនុសƞ្របុសេឡយី េƽយឪពុកនង្រសវងឹែត្រǒ េហយី  
Ǖពពិពហ៍បង្រសី របស់នងក៏បǍជ័យេទៀត។ េƽយនងជប់ចិញច ឹមកមួយ្របុសនង នងពុំចង់ទក់ទងជមួយ
មនុសƞǁមន ក់េឡងី “ខញុ ំបដិេសធទំនក់ទនងǁែដលពុំទទួលǒគ ល់កមួយ្របុសរបស់ខញុ ំ។ ខញុ ំរកតុលយភព (ថ្លឹង
ែថ្លង) ជក់ǎក់ពុំេឃញីេនកនុងគំនិតថ េបីមនជនǁមន ក់េគរពខញុ ំ េហយីខញុ ំ្រតូវែតេគរពមនុសƞ្របុស”។ េន
េពលែដលនងបនជួប្រǓ្វ នហូ Franjo “គឺជេសចក្តីេសនǓេឃញីភ្ល ម្រសǎញ់ែភ្លត” ដូចជនងពនយល់្របប់
ថ “េពញមួយជីវតិនង្រសៃម៉ថបនជួប នងឹបុរសមន ក់ដូចជ Franjo។ Ǐជេលីកដំបូងែដលខញុ ំមនទំនក់ទំនង 
េហយីពុំចង់កត់ផ្ត ច់Ǐភ្ល មេឡយី”។ េទះជ Franjo ជជនជតិ្រកូអូត Croat និងរ ៉ូម៉ង់ករតូលិក Roman 
Catholic Ǐពុែំមនជកǂ្ត ែដលទក់ទញǕរមមណ៍នងេឡយី នងដឹងភ្ល មថគត់ជមនុសƞពិេសស៖ 
  ខញុ ំ្រសǎញ់គត់ េƽយគត់មន្របជញ ល្អ ចិត្តល្អ និយយ្រតង់េƽយកំែប្លងេលងេសីច Ǎក់ទក់ និង
សុភពǍបǒរ។ គត់េគរពខញុ ំ អ្វីែតមួយគត់ែដលខញុ ំពុំចូលចិត្ត គឺេពលខ្លះគត់ផឹក្រǒេហយីគត់និយយចំៗ អពំី
អ្វីេផƞងៗ ែដលអនកឯេទៀតពុំǓ៊ននិយយ។ និយយេƽយខ្លី គឺខ្លួនគត់េនកនុងភពនិយយប៉ះទងគិច េƽយមកពី
អ្វីៗ ែដលបនេកីតេឡងីេនកនុង្របេទសបូសƞន និង្របជជនរបស់េគ។ ៃថងមយួគត់មកផទះរបស់េយងីេហយីគត់
្របប់េយងីេǕយ្របយត័នេƽយនិយយថ "ពួកមូ៉ស្លុ ីមកន់សីល េហយីកំពុងែតបន់ស្លន់ េគពុំេឃញីអ្វីៗ ែដល
កំពុងរង់ចេំគេឡយី"។ េនេពលែដលស្រងគ មចប់េផ្តីមេឡងី ម៉ជƽបនេទរស់េនជមួយ នឹង្រកមុ្រគួǒរ
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របស់្រǓ្វ នចូ Franjo េនហ្វូនីក Fojnica មួយរយៈេពលខ្លី ែតេƽយនងបរមភអំពីសុវត្តិភព្រកុម្រគួǒររបស់
នង នងក៏្រតឡប់មកវញិ។ េនេពលែដលករǏយ្របǓរេកីនេឡងីកន់ែតខ្ល ងំFranjo ្រតូវេគេកះេȄេǕយ
េទជួយេនកនុងស្រងគ មទំនក់ទំនងរបស់េគ ក៏រយលេហយីេគក៏ƽច់ករទក់ទងពីគន េទ ម៉ជƽ Majda បរមភ
ថទំនក់ទំនងរបស់េគ ពុំមនេសថរភពបនយូរអែង្វងេឡយី៖ 
  េនេពលចូលឆន ថំមី មតិ្តរបស់ខញុ ំទូរស័ពទមកខញុ ំ ខញុខំំែតសងឃមឹថេគជូនពរខញុ ំេពលចូលឆន ថំមី ែតនងបន
និយយថ "ឯងមនដឹងថ Franjo យ៉ងេម៉ចេទ? គត់្រតូវេគសម្ល ប់"។ ពកយេនះǓក់បីដូចជពុំ្រជួត្រជប
ចូលខួរកបលខញុ ំេឡយី ខញុ ំេនែតនិយយជមួយនងតេទេទៀត េហយីនងក៏និយយកន់េឡងីថ " គត់្រតូវេគ
សម្ល ប់ដ៏ǕេǁចǕធ័មជទីបំផុត េគសម្ល ប់គត់ដូចសត្វធតុ "  ខញុ ំចូលេទបនទប់ទឹក េហយីចប់េផ្តីម្រទេǓ
រយ ំខញុ ំេនែតទេនទញថេរឿនេនះមិនពិតេទ មកដល់េពលេនះǏេនǓក់បីដូចជសុបិន្ត។ 
េ្រកយមកនងបនដឹងថ គត់្រតូវជនរមួជតិែដលជអចចនិ្តជន(ជនខ្វះសីលធម៌)សម្ល ប់ េƽយគត់ជធមមនិដ្ឋ
(េប្តជញ )កតូលីក េគសម្ល ប់គត់េនកនុងៃថង្រគឹស្តǒម ស់ Christmas ែតនងេនែតរកǜជំេនឿរបស់នង៖ 
 ខញុ ំេនែតេជឿជក់េទេលីសីលធម៌របស់មនុសƞជតិ ករទទួលេសចក្តីេគរពេន្របេទសបូសƞន និងអំេពី
ល្អទងំǔយែដល Franjo បនពយយមរកǜ គត់បនបូជជីវតិ្របឆងំ នឹងអំេពីងងតឹងងល់ នងិយុគនិយម
(េដីមកំេណីត)។ គត់ជនិមិត្តរូប ៃនបុរសមន ក់ែដល្របកបេƽយចំេណះវជិជ  ែដលេសនǓ្របេទសជតិរបស់     
ខ្លួន ។ អនកខ្លះបន្របប់ខញុ ំថ មរណៈភពរបស់គត់ Ǔក់បីដូចជ េគសម្ល ប់្របេទសបូសƞនទងំមូល េធ្វីេǕយ
ខញុ ំេខ្ល ចផǜរǁស់។ េគបនពយយមសម្ល ប់េសចក្តី្រសǎញ់កនុងចំេǁមមនុសƞ និងេសចក្តីល្អទងំអស់េនះ
ែដលមនេនកនុងទំនក់ទនំងរǏងមនុសƞ។ េយងីពុំែដលស្អប់េខពីមǒសនេនទីេនះេឡយី។ េនបូសƞនេយងី
អបអរǒទរǒសន្រគប់ែបប និងវបបធម៌េសមីគន  េនះជករពយយមបំផ្ល ញǒសនរបស់េយងី។ មនែត
មនុសƞអសីលធម៌ និងគម នយល់តៃម្លមនុសƞេទ ែដលេធ្វីអំេពីែបបេនះ។ អនកទងំេនះពុំ្រសǎញ់មនុសƞǁេ្រក
ែតពី្របេយជន៍ផទ ល់ខ្លួនែតបុ៉េǁ្ណ ះ ចំេពះេគលបំណងរបស់នង៖ 
 ខញុ ំេនែតរកមនុសƞេផƞងេទៀត ែដលមនចរយិសមបត្តិដូចរូបគត់ ខញុ ំដឹងថចរយិសមបត្តិែបបេនះ ពិតជ
មនែមន Ǐ្រគន់ែតពិបករកេនកនុងចំេǁមមនុសƞ ខញុ ំរកីǍយǁស់េƽយខញុ ំបន្រសǎញ់បុរស្រតឹម្រតូវ ខញុ ំ
បនដឹងថមនុសƞភគតិចǁស់ជមនុសƞែដល្របកន់ǒសនទុកជខួង្រពលឹង។ េពលេវǎបនឈនេទ
មុខ េហយីខញុ ំបនទទួលǒគ ល់ថគត់េទបត់រហូតេហយី ខញុ ំនឹងរកǜខ្លួនេǕយេនមនភពដែដលដូចជេពល
ែដលខញុ ំបនជួបគត់។ 

េរឿងេនះបង្ហ ញអំពីករនិទនេរឿងល្អ ខុសពីម៉Ǎ Maria និងǂǍ Dara ម៉ជƽ Majda បនទទួលឱ
កសបេ្រងៀនេវជជបណ្ឌិ តអពំីដំេណីរករពយបលេƽយខ្លួនឯង ǂមរយៈករនិទនេរឿងតក់ស្លុតរបស់នង។ នង
បនទទួលករណីយកិចចជ្រគូបេ្រងៀនេƽយហមត់ចត់បំផុត នងនិយយេរឿងរបស់នងេƽយផទ ល់ ជពកយរបស់
នង េƽយគម នករបង្ហ ត់ែណន្ំរតួតពិនិតយ ឬ្រតូវបំេពញេទǂមចិត្តបុគគលǁមន ក់េឡយី។ េន្រគែដលកǂ្ត
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ពិតបនបរយិយេឡងី នង Majda ពុំអធិបបយេរឿងេនះេƽយចំៗ េហយីេឃរេឃេឡយីជចំែណកមួយ ែផនក
ៃនករពយបលេƽយខ្លួនឯង នង Majda ពុំនយិយបេញចញភពលម្អិតៃនអំេពីសម្ល ប់ដូចសត្វ របស់សងǜរ
នងេǕយេយងីǒ្ត ប់េឡយី។ ǂមរយៈករបរយិយេƽយ្របុង្របយត័នរបស់នងេទេលីករǒ្ល ប់របស់ Franjo 
នងេជៀសǏងេធ្វីមិនេǕយអនកǒ្ត ប់បត់បង់ករយកចិត្តទុកƽក់េទេលីេរឿងរបស់នង។ Ǐជនិមតិ្តរូប ៃនករ
្របឆងំ នងឹភពអសីលធម៌របស់នងែដលបនបង្ហ ញេឡងីយ៉ងចបស់ǎស់។ នងពុបំនទន់ខ្លួនេទǂមករស្អប់
េខពីមជតិǒសន៍េឡយី េƽយនងេនែតបន្តអបអរǒទរទំេនៀមទម្ល ប់របស់វបបធម៌េផƞងៗ ក៏ដូចជ ករ
្រសǎញ់បុរសជនជតិ្រកូេអទយន Croatian ែដរ។ នងេនែតរកǜភពដែដល េហយីបន្តេជឿជក់េទេលីេសចក្តី
ល្អរបស់មនុសƞ។ 

 េរឿងរបស់នង Majda បង្ហ ញនូវចំណុចសំខន់ ៃនេរឿងតក់ស្លុត នង្រតូវបងខំចិត្តេǕយេមីលហួសឆក
ជីវតិបនទ ប់ពីមរណៈភពរបស់Franjo េហយីរកេឃញីតៃម្លពិតែដលមនេនកនុងពិភពេǎក។ នងបនដឹងអំពី
េǏǓរǒ្រស្តនេយបយ េហយីេឃញីថករ្របឆងំេនបូសƞនពុំែមនជស្រងគ មǒសនេទ Ǐជករណីែដល
បេងកីតេឡងី េƽយមនុសƞជំនន់េដីមេពរេពញេទេƽយភពǕǂម និយម ែដលពយយមបំផ្ល ញវបបធម៌របស់ជន
ជតិបូសƞន និងǕរយធម៌ ǂមរយៈǒសន និងករតសូ៊ជតិǒសន៍។ អនកខ្លះǕចǒម នបនថេពលបចចុបបនន
េនះ នងជកម្ល ងំ ែផនកេƽះ្រǒយបញ្ហ េនកនុង្រកុម្រគួǒររបស់នង និងសហគមន៍របស់នង។ 
  េƽយមរណៈភពរបស់ Franjon និង Majda បនវនិិចឆ័យសេ្រមចេសចក្តីេប្តជញ របស់នង ៖ “ខញុ ំ
នឹងរកǜខ្លួនេǕយេនមនភពដែដល ដូចជេពលែដលខញុ ំបនជួបគត់” នងពុំបេǁ្ត យេǕយអំេពីសម្ល ប់ដ៏
ៃ្រពៃផƞរបស់ Franjo េធ្វីេǕយខូចតៃម្លរបស់នងេឡយី។ េទះជនងបន្របប់េយងីថ នងេ្រកៀម្រកំបនទ ប់ពី
មរណៈភពរបស់ Franjo ែតចំណូលចិត្តេទេលីករងរ ករទទួលខុស្រតូវរបស់នងេទេលី្រកុម្រគួǒរ កមួយ
្របុស និងេសចក្តីចងចនូំវអំេពីល្អរបស់ Franjo បនជួយនងេǕយផុតពីករដកខ្លួនេចញពីសងគម េហយីបន
ជួយនងេƽះ្រǒយបញ្ហ ដំេណីរជីវតិ្របចៃំថង។ នសិƞតិេវជជបណ្ឌិ តេនះបនេរៀបǍប់្របប់េរឿងទុកខេǒក និង
Ǖរមមណ៍ឈចឺប់របស់នង ជមួយេយងី ែតនងក៏បនេរៀបǍប់្របប់នូវេសចក្តីេសនǓ និងេសចក្ត្ីរសǎញ់ 
ែដលនងមនេទេលី Franjo ផងែដរ។ នងǕចេធ្វីេǕយេយងីយល់ចិត្ត េដីមបេីǕយេយងីចូលរមួេនកនុង
ដំេណីរករពយបល អំេពីេឃេឃេនកនុងដំេណីរជីវតិរបស់នង បនេធ្វីេǕយនងក្ល យេទជកម្ល ងំពយបល
ែដលមនǒរៈសំខន់ ផទុយ នឹងភព្រចបូក្រចបល់កនុងសងគម នងិេសចក្តីភ័យខ្ល ចែដលេកីតមនេឡងីេនជុំវញិ
ខ្លួននង នងិកនុងសងគមបូសƞនបចចុបបននកល។ 

 កនុងនមជ្រគូបេ្រងៀន  Majda មិនែដលដកេសចក្តីយកចិត្តទុកƽក់េចញពីសិសƞេវជជបណ្ឌិ តរបស់នង
េឡយី។ េនេពលែដលេគសួរនងថ េតីនងចង់បនទំនក់ទនំងរេបៀបǁពីេវជជបណ្ឌិ ត្របចខំ្លួនរបស់នង 
នងនិយយេឡងីថ “ខញុ ំចង់បនទំនក់ទំនងេពរេពញេទេƽយភពកក់េក្ត  ទុកចិត្ត និងេǒម ះ្រតង់។ Ǐជករណី
សំខន់ ែដលេវជជបណ្ឌិ ត និងអនកជមងមឺនǕរមមណ៍គម នǎក់េលៀម ទុកចិត្ត និងេគរព” ទងំេនះជលកខណៈ
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សមបត្តិែដលនងេគរពេនកនុងទំនក់ទំនងរǏងនង និង Franjo េនទីបញច ប់នងបនរកេឃញីភពថ្លឹងែថ្លង
្រតឹម្រតូវេនកនុងចិត្តរបស់នង។ េនះជឧបសគគចុងេ្រកយ គឺបេ្រងៀនភពថ្លឹងែថ្លងេនះេទសងគមរបស់នង េដីមបី
ជួយេǕយ្របជជនǕចសេ្រមចេជគជ័យល្អែតមួយរមួគន ។ 

កថខណ្ឌ  ១. ករេធ្វើេǕយមនǒន ៃដេនកនុងពិភពេǎក 
 េនកនុងែខ មិថុន ឆន ២ំ០០២ ǒរព័ត៌មនរបស់ǒថ នីយទូ៍រទសƞន៍ABC បនផǜយកមមវធិីមួយែដល    
េផ្ត តេទេលីកមមវធិីǓេវដី Harvard ជកមមវធិី្របតិបត្តិករ េទេលីភពតក់ស្លុតជនេភៀសខ្លួនទូទងំពិភពេǎក។ 
េនៃថងបនទ ប់មកខញុ ំបនទទលួទូរស័ពទពីលីហƞ Liz និងសទីវ Ǖល់ឌ័រែម៉ន Steve Alderman េƽយកូនរបស់េគ 
េឈម ះ ភីត ទ័រ Peter បនǒ្ល ប់េនកនុងករǏយ្របǓរ ៃថងទី១១ ែខ កញញ  េហយីេគបននិយយថេគចង់ចូលរមួ
េនកនុងសហ្របតិបត្តិកររបស់េយងី។ េយងីក៏ចប់េផ្តីមសហករជមួយ នឹង្រកុម្រគួǒរ Alderman ភ្ល ម េហយី
ក៏បេងកីតជថន ក់ជំនញ Peter C. Alderman។  
 េបសកមមរបស់កមមវធិីេនះ គឺផ្តល់ករហ្វកឹហ្វនឺវទិយǒ្រស្ត និងករគ្ំរទដល់អនកមនវជិជ ជីវៈេពទយទូទងំ
ពិភពេǎក ែដលេធ្វីករជមួយនឹងជនរងេ្រគះេƽយអំេពីមǓេឃរេឃ។ េវជជបណ្ឌិ ត អនកពយបលចិត្តǒ្រស្ត 
និងអនក្របកបវជិជ ជីវៈែផនកសតិǕរមមណ៍ និងអនកនេយបលមកពី្របេទសនន ែដលបនទទួលបទពិេǒធន៍
េƽយស្រងគ មមǓេឃរេឃដូចជ Ǖប់Ǔគ និǒទ ន Afghanistan, អុីǍ៉ក់ Iraq, កមពុជ Cambodia, Ǐ៉ន់ƽន 
Rwandan, យូǓគ ន់ƽ Yuganda, ភឺរ ៉ូ Peru, បូសƞន Bosnia និងឆីលី Chile បនមកជួបជុំគន ជមួយ នឹង
្របេទសអុីǂលី Italy, ្របេទសǕេមរកិ United States និង្របេទសអង់េគ្លស England។ េនកនុងករជួបជុំគន
្របចឆំន  ំ ែដលេធ្វីេឡងីេនទី្រកុងអូវតូី អុីǂលី Orvieto Italy អនកចូលរមួមនឱកសេរៀនជំនញពយបលថមី និង
ហ្វកឹហ្វនឺ ែថមទងំេរៀនអំពីរេបៀបែថទខំ្លួនេទៀតផង។ អនក្រសី Liz Alderman និងǒ្វ មុី Steve ជេវជជបណ្ឌិ ត េគ
បនចូលរមួយ៉ងសកមម េនកនុងថន ក់ជនំញនីមួយៗ េគចូលរមួចំែណកេƽយផទ ល់ ជែបបបទ្របកបេƽយអតថ
ន័យ េចញពីបទពិេǒធន៍តក់ស្លុតេនកនុងដំេណីរជីវតិរបស់េគ។ ក៏ដូចជ Majda ែដលបនបេ្រងៀនសិសƞេវជជ
បណ្ឌិ តែដរ េនកនុងថន ក់ អនក្រសី Liz បនេធ្វីេǕយខ្លួនគត់ែបរពីភពជេមផទះេទជ្រគូបេ្រងៀន និងអនក្របកប
ករងររមួគន េនកនុង្រកុម។ 

អនក្រសីជLiz បង្ហ ញនូវលកខណៈសមបត្តិទងំអស់ របស់អនកនិទនេរឿងល្អ អនក្រសីេƽយភព និយយ
េǒម ះ្រតង់ េហយីពយយមនិយយេƽយេǒម ះ្រតង់េចញពីចិត្ត េនេពលែដលអនក្រសីនិយយបង្ហ ញពីបទ
ពិេǒធន៍ជីវតិរបស់ខ្លួន េƽយេជៀសǏងពីភពបេញចញ្រទឹស្តី និងពិចរǁញញ ណ។ ដូចជ Majda ែដរ អនក្រសីបន
និយយេចញពី្រកេȆេបះដូង និងនិមតិ្តរូបែដលជលកខណៈសមបត្តិ បទពិេǒធន៍ដំេណីរជីវតិរបស់គត់ ចប់ǂងំ
ពីៃថងទី១១ ែខ កញញ  មក គឺមូលនិធិរបស់ Peter C. Alderman ែដលបនបេងកីតេឡងីជកិត្តិយស ដល់កូន្របុស
របស់គត់ ផទុយនឹងករបត់បង់េƽយេǒកនដកមមរបស់គត់ គត់ក្រមខឹងǁស់។ គត់ពុំែដល្រចេǔត ឬេធ្វី
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េǕយអនកǒ្ត ប់េទរទន់Ǖរមមណ៍ខ្ល ងំេពកេឡយី ែតǕរមមណ៍មǓទុកខេǒកេនែតមនជនិចច េនេពលបនឮ
េរឿងរបស់គត់ អនកǒ្ត ប់បនទទួលǕរមមណ៍រតិែតជិតសនិទេទ នងឹមǓទុកខរបស់គត់។ ដូចគត់បននយិយ
េឡងីថ “ដូេចនះ សុបនិ្តដ៏Ǖ្រកក់របស់អនកក្ល យេទជភពពិត” េយងីបត់បង់កូនរបស់េយងី េƽយអំេពីៃ្រពៃផƞ 
និងហួសពីករǒម ន ទងំេនះជបទពិេǒធន៍ែដលខញុ ំបនេរៀនសូ្រត េហយីែដលេយងីពុំǕចរǒំយពីទុកខេនះ
បន”។ 

 កូនប្អូនបង្អស់េនកនុងចំេǁមកូនទងំបីនក់ របស់្រកុម្រគួǒរ Alderman គ ឺភីតទ័រ Peter Ǖយុ២៥
ឆន  ំេនេពលែដលគត់ǒ្ល ប់ េនេពលេនះ Liz កពុំងែតេន្របេទសបǍងំជមួយ នឹងǒ្វ មីរបស់គត់េហយី នឹក
គិតថ Peter ្របែហលចូលរមួ្របជំុេនទីផǜរអន្តរជតិ េនេពលែដលយន្តេǓះបនេǓះបុកអគរេនះ ដូចជ 
Liz បនបរយិយេឡងីេនៃថងេនះថ៖ 
 ្រទនប់ខងេ្រកមបន្រជុះបត់ ខញុកំំពុងែតេនពិភពមួយចំេហៀងេទៀត េហយីពុំដឹងថកូន្របុសខញុ ំេនទី

ǁេទ ǏជǕរមមណ៍អស់សងឃមឹស្លន់េǒ្ល រ ខញុ ំបនដកចនេចញពីម៉សីុនǎងចន េហយីយកǏǎង
េƽយៃដវញិ។ 
េ្រកយមកេទីប េǎក្រសីដឹងថ កូន្របុសរបស់េǎក្រសីបនǒ្ល ប់េនកនុងអគរេនះ៖ “ខញុ ំបនដឹងថ 

Peter ǒ្ល ប់ ែតខញុ ំពុំដឹងចបស់ថេសចក្តីǒ្ល ប់មនអតថន័យដូចេម្តចេទ ខញុ ំពុំដឹងចបស់នូវពកយ ‘ជនិរន្តន៍’ េនះេទ 
េហយីǏេ្របីរយៈេពលដ៏យូរទំǍែំតខញុ ំដឹងយល់អតថន័យេនះ” េពលេវǎបនកន្លងផុតេទ េǎក្រសី្រតូវសេ្រមចថ 
េតីេǎក្រសី្រតូវបន្តដំេណីរជីវតិរបស់ខ្លួនេƽយវធិីǁ៖ 

 ខញុ ំមនជេ្រមីសពីរ េនេពលែដលកូនខញុ ំǒ្ល ប់ ខញុ ំ្រតូវសម្ល ប់ខ្លួន…មិនែមនបនេសចក្តីថ ខញុយំកកេំភ្លីងមក
បញ់កបលខ្លួនឯងេទ ែតǏមនន័យថ ខញុ ំចូលេគងេលីែ្រគេហយីពុំេ្រកកេឡងីវញិ ឬពុំេដីរេƽយេលីកេជីងមួយ
េទƽក់េនពីមុខេជីងមួយេទៀត េយងីេ្រចីនែតមនមǓទុកខ និងកន់ទុកខែដលមនភពដូចគន  នឹងកររស់េន
របស់េយងី។ 
បួនឆន បំនទ ប់មកេ្រកយ ពីេǎក្រសីបត់បង់កូន្របសុរបស់េǎក្រសីេទ េសចក្តីឈចឺប់របស់ េǎក្រសី Liz េន
ែតមនកំរតិេសមី នឹងេពលែដលអនក្រសីដឹងថកូនរបស់អនក្រសីបនǒ្ល ប់។ 
 ខញុ ំពុំបនដឹងថខ្លួន ខញុ ំជនរǁេទៀតេឡយី ខញុ ំែតងមនǕរមមណ៍ថ ខញុ ំដឹងថ ខ្លួនខញុ ំជនរǁ េហយីខញុ  ំ  
មនភរៈកិចចដូចេម្តច។ ម្ត យឪពុកខញុបំនផ្តល់ភពទំនុកចិត្តេលីខ្លួនខញុ ំេƽយរងឹពឹង េហយីខញុ ំក៏េដីរǂមចង្វ ក់
ដំេណីររបស់ខ្លួនខញុ  ំ េពលេនះខញុ ំគម នដឹងថខ្លួនជនរǁេទ ខញុ ំពុដំឹងថេតីខញុ ំនងឹមន្របតិកមមដូចេម្តចេទ ពីមួយៃថង
េទមួយៃថង ពីមួយនទីេទមួយនទី… ខញុ ំពុំអនុញញ តេǕយខ្លួនឯងសបបយរកីǍយ នឹងជីវតិ។ មǓទុកខដ៏ធំេធង
របស់ខញុ ំពុំǕចេ្របៀបេធៀបេទ នឹងករបត់បង់ Peter បនេឡយី។ Peter បនបត់បង់អនគតរបស់ខ្លួន ǏពុំǕច
មនឱកសមន្របពនធកូនែដលទទួលភពរកីǍយែដលេកីតមនេឡងីកនុងជីវតិេឡយី…ខញុ ំពុំអនុញញ តេǕយខ្លួនខញុ ំ
រកីǍយ នឹងអ្វីៗ េផƞងេទៀត។ ខញុ ំធ្ល ប់ចូលចិត្តǒ្ត ប់អូបូ៉Ǎ៉ Opera ខញុពុំំǕចǒ្ត ប់Ǐបនេទៀតេទ េƽយេភ្លងេនះេធ្វី
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េǕយខញុ ំយ ំខញុ ំពុំǕចេមីលៃផទេមឃដ៏ល្អ្រតចង់តេទេទៀតេឡយី េƽយ Peter ពុǕំចេមីលេឃញីដូចខញុ ំ។ ខញុពុំំចូល
ចិត្តៃថងដ៏ល្អ្រតចះ្រតចង់េនះេទៀតេទ េƽយ Peter ពុǕំចទទួលǕរមមណ៍ែបបេនះបនេទៀត…ខញុ ំពុំអនុញញ តេǕយ
ខ្លួនខញុ ំ្រតឡប់េទេធ្វីអ្វីៗ ែដលខញុ ំចូលចិត្តេធ្វីេនះេឡយី Ǐជភពដ៏លំបកស្រមប់រូបខញុ ំ ្របែហលជមកពីករយល់
េឃញីរបស់ខញុ ំជម្ត យ។ េតីខញុ ំសបបយរកីǍយ នឹងជីវតិេនកនុងេǎកេនះេƽយែបបǁេទ េបី Peter គម នទងំ
ជីវតិផងេនះ? ផទុយនងិេសចក្តីឈចឺប់របស់ខ្លួន េǎក្រសី Liz បនបរចិច គចំែណកមួយដ៏សំខន់ ǂមរយៈមូល
និធិថមីដល់្រកមុ្រគួǒររបស់េǎក្រសី។ េǎក្រសីនិយយថ “្របែហលជខញុ ំែ្រសក្រទេǓរយេំនកនុងខ្លួន ែតខញុ ំ
បនដឹងខ្លួន ែតេបីសិនǏជករពិតែមនេនះ ខញុ ំេធ្វីអ្វីៗ  ពុំេកីតេទ។ ែតខញុ ំកំពុងែតបេំពញមុខនទីដ៏សំខន់” េǎក
្រសី Liz ǒ្វ ម ី និងកូនបនេធ្វីេǕយេǒកនដកមមរបស់េគក្ល យេទជេសចក្តីពយយម្របកបេƽយអតថ
្របេយជន៍ េƽយបេងកីតសុខភព និងសុខុមលភព េនកនុងជីវតិរបស់្របជជន ែដលរងទុកខេទេƽយស្រងគ ម។ 
មិនែតបុ៉េǁ្ណ ះ មូលƽ្ឋ នបណំងរបស់េǎក្រសី កនុងករេធ្វីអំេពីល្អេនកនុងពិភពេǎកេនះ បនេធ្វីេǕយេǎក្រសី
ភញ ក់េផ្អីលេទេលីខ្លួនឯងែថមេទៀតផង។ 
 ខញុ ំពុំែដលគិតគូរអំពីករបនƞល់ទុកǒន ៃដេនកនុងពិភពេǎកេឡយី ǒន ៃដរបស់ខញុ ំ គឺេនេលីកូនរបស់ខញុ ំ ែត 
Peter ǒ្ល ប់េនវយ័េកមងេពក េហតុដូេចនះេហយីករបនƞល់ទុកǒន ៃដ គឺបេងកីតមូលនិធិជំនួសវញិ ខញុ ំនឹងបេ្រងៀន
អនកឯេទៀតពីបទពិេǒធន៍ែដលខញុ ំបនេរៀនសូ្រត។ េសចក្តីឈចឺប់ពុំǕចរǒយបត់េទ េហយីក្រមិតឈចឺប់កនុង
រយៈេពលបួនឆន ក៏ំពុំមនក្រមិតតិចជងេនេពលែដល Peter ǒ្ល ប់ែដរ។ ខញុ ំពុំǕចជសះេសបយីេឡយីេហយីក៏ពុំ
Ǖចរកǜខ្លួនេǕយេនជមនុសƞដែដលបនេឡយី ែតខញុ ំ្រតូវែតទទួលយកេƽយែបបេនះ។ បុ៉ែន្ត Peter ែតងែត
េនទីេនះជដែដល។ ខញុមំនǕរមមណ៍ល្អេនកនុងថន ក់ជំនញ េហយីខញុ ំរកីǍយែដលខញុ ំបនបនƞល់ទុកǒន ៃដេនកនុង
ពិភពេǎកទុកកនុងនមរបស់ Peter ។ ខញុ ំបនចប់បេងកីតមូលនិធិេនះ េ្របៀបដូចជេបីកមុខជនំួញតូចមួយ ខញុ ំេចះ
កិចចករកុំពយូទ័របនល្អេឡងី េទះបីជ Peter មិនបនេឃញីកិចចករទងំេនះក៏េƽយ ខញុ ំដឹងថǏពិតជសបបយ
រកីǍយៃ្រកែលងេƽយេគេឃញីខញុ ំកំពុងែតេធ្វីកិចចករទងំេនះ។ Liz និងǒ្វ មី Steve បនចប់េផ្តីមករពយយមគិត
្របេយជន៍អនកដៃទ (បរតថភព) ្របបំីែខ េ្រកយពីកូនរបស់េគបនǒ្ល ប់ ។ េǎក្រសី Liz កំពុងែតរុភំួយរបស់ 
Peter និងេគងេនេលីែ្រគរបស់ Peter េនេពលែដលកមមវធិីផǜយǍ្រតីរលក ទូរទសƞន៍ Nightline បន
ផƞព្វផǜយេឡងី។ េពលេនះេǎក្រសីបនេឃញីេកមងកំ្រពេƽយស្រងគ មបីនក់ េន្របេទសǕប់Ǔគ នីǒទ ន 
Afghanistan េពលេនះេǎក្រសីមនǕរមមណ៍ចង់្រតកងឱបេកមងទងំបីនក់ េƽយយកǏមកេនផទះជមួយ
េហយីែថទǏំ េដីមបេីធ្វីេǕយជីវតិេកមងេនះល្អ្របេសីរេឡងី។ េហយីេនេពលែដលេǎក្រសីបន្តទសƞនកមមវធិី
េនះ េǎក្រសីមនǕរមមណ៍ថ េǎក្រសី្របែហលជǕចជួយបនេ្រចីនជង ភពជួយយកអǒរេកមងបីនក់េនះ
េទេទៀត។ េǎក្រសីទទួលǕរមមណ៍េទរទន់ពន់េពកថ េǎក្រសី្រតូវករេធ្វីអ្វីែដល្របកបេទេƽយេសចក្តី
សងឃមឹជក់ǎក់។ Liz េខ្ល ចផǜរេƽយេសចក្តីǒ្ល ប់ដ៏តក់ស្លុតរបស់កូន្របុសេǎក្រសី េǎក្រសីែតងែតេ្រកៀម
្រកំ េទះជǏពុំមនបេញចញេនេលីទឹកមុខ ឬǕកបបកិរយិរបស់អនក្រសីក៏េƽយ។ េǎក្រសីបនែថ្លងថ “េរឿង
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របស់ខញុ ំ ពុំែមនជកែ្រញជងែដលស្រមប់ផទុករបស់របរេទ” េហយី “ខញុ ំពយយមទញេសចក្តីរកីǍយមកƽក់ជីវតិរបស់
ខញុ ំវញិ” អ្វីែដលសំខន់ជងេគ គឺេǎក្រសីមនǕរមមណ៍ថ េǎក្រសីបនទទួលេជគជ័យដ៏េលីសលប់ កនុងករផ្ត
ល់្របេយជន៍ដល់អនកដៃទ ។ េǎក្រសី Liz ្របប់េយងីថ េǎក្រសីេជឿជក់ថេǎក្រសីបនេធ្វីេǕយអនកខ្លះ
មនǕរមមណ៍មិន្រសួល។ េǎក្រសីគិតថអនកខ្លះេគពុំចង់ដឹងពីកចិចករមូលនិធិេទេƽយេគមិនសូវេធ្វីអ្វីេដីមបជីួយ
អនកេផƞងៗេទៀត។ បុ៉ែន្ត េǎក្រសីក៏មនǕរមមណ៍ថេគេគចពីេǎក្រសីេƽយមកេǎក្រសីនិយយចំៗ េហយី
េǒម ះ្រតង់ េǎក្រសីពុំǕចទទួលយកភពភូតកុហក និងឧបយកលបនេឡយី។ េǎក្រសី Liz បននិយយ
េរឿងរនធត់ចិត្តេនះេនកនុងថន ក់ជំនញ មនុសƞជេ្រចីនបនǒ្ត ប់សម្តីរបស់េǎក្រសីេរៀនសូ្រតអំពីេសចក្តីលំបក ៃន
េសចក្តីភពជសះេសបយីពីភពបត់បង់កូន នងិទទលួករេលីកទឹកចិត្តេƽយǒម រតី និងបរតថភពរបស់េǎក្រសី។ 
ក៏ដូចគន  នងឹេរឿងរបស់ Majda ែដរ េរឿងរបស់ Liz េធ្វីេǕយអនកǒ្ត ប់ចូលរមួចំែណក េនកនុងេសចក្តីឈចឺប់របស់
េǎក្រសីេហយីǏក៏េធ្វីេǕយេគចូលរមួ្រសǎញ់កូន្របុស Peter របស់េǎក្រសីផងែដរ។ េǎក្រសីេធ្វីេǕយេស
ចក្តីយល់ចិត្តរបស់េយងីមនដំេណីរករេឡងី េដីមបេីǕយេយងីេជឿ នងិចូលរមួេនកនុងបណំងរបស់េǎក្រសីេដីមបី
ពយបលទុកខេǒក និងេសចក្តីឈចឺប់របស់អនកឯេទៀត ែដលេកីតមនេឡងីេƽយឧ្រកិដ្ឋកមម។ េǎក្រសី Ǖចផ្ល ស់
ប្តូរេសចក្តីឈចឺប់របស់េǎក្រសី េǕយក្ល យេទជកម្ល ងំពយបលស្រមប់អនកឯេទៀត ស្រមប់្រកុម្រគួǒររបស់
េǎក្រសី និងស្រមប់ខ្លួនេǎក្រសី។ 

Ǖរមមណ៍េទរទន់ពន់េពក េពរេពញេទេƽយអនុសǜវរយី ៍តក់ស្លុតែដលដក់ជប់េនកនុងខួរកបលរបស់
អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់។ កតព្វកិចចសំខន់េនកនុងǕរមមណ៍េ្រកយពីភពតក់ស្លុត គឺយកǕរមមណ៍េទរទន់ពន់
េពក េនះមកេធ្វីេǕយǕរមមណ៍េនះរǒយម្តងបន្តិចៗ ǂមរយៈករនិទនេរឿងល្អ អនកនិទនេរឿងមិនល្អ និយយេរឿង
តក់ស្លុត្របកបេƽយពិសពុលេធ្វីេǕយប៉ះពល់ដល់Ǖរមមណ៍ នងិǍងគកយ េƽយេផ្ត តេទេលីកǂ្ត ពិត និងករ
បេញចញǕរមមណ៍េƽយេពញទំហងឹ។ េនកនុងសងគមរបស់េយងី ǒថ នភពែដលបេញចញករនិទនេរឿងែបបេនះ 
ជភពធមមǂរមួេទេƽយេសចក្តីǍយករណ៍ អំពីេǒកនដកមមេƽយេសីទរែត ឬេƽយអǒច រយ របស់ែផនក
ផƞព្វផǜយព័ត៌មន និងករសួរយកព័ត៌មនអំពីករពយបល េƽយខ្វះករែណនរំបស់បុគគលិក ែផនកសតិ
Ǖរមមណ៍ ។ ផទុយេទវញិ អនកនិទនេរឿងដ៏ល្អǕចបេញចញǕរមមណ៍តក់ស្លុតដ៏ជំនញេ្របៀបដូច នឹងអនកេលងេភ្លង
ដ៏បុិន្របសប់មន ក់ែដលទក់ទញចំǁប់Ǖរមមណ៍ និងករចូលរមួរបស់អនកǒ្ត ប់។ េរឿងតក់ស្លុតជឧបករណ៍ ដ៏
សំខន់បំផុតៃនភពជសះេសបយីរបស់អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ ជំេពះអនកǒ្ត ប់ករនិទនេរឿងដ៏ល្អ ជគុណ
សមបត្តិេពរេពញេទេƽយគតិបណ្ឌិ តវបបធម៌ និងករបេញចញេǕយដឹងេƽយបេ្រងៀនេមេរៀន ដ៏្រជលេ្រជរបស់
អនកនិទនេរឿង អំពីភពរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ នងិភពជសះេសបយីរបស់មនុសƞេǎក។ ករែចកចយេទវញិ
េទមកេƽយǕរមមណ៍រងឹមរំǏងអនកǒ្ត ប់ និងអនកនិទនេរឿងែដលេកីតមនេឡងីបនក្ល យេទជធនធនដ៏រេវកី
និងៃចន្របឌិតស្រមប់រូបេគមន ក់។ 
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ជំពូកទី៦ សបុិន្តល្អ និងសបុិន្តǕ្រកក់ 
 

េរឿងតក់ស្លុតជវធិីពយបលេƽយខ្លួនឯងែតមួយគត់ ែដលពុំទន់ទទួលǒគ ល់េពញេលញេនេឡយីេទ Ǐ
ជដំេណីរករ ែផនកសតǕិរមមណ៍មួយែដលេគយកចិត្តទុកƽក់ជយូរលង់មក េហយីយល់ថសុបិន្តជភពអត់
្របេយជន៍។ សុបិន្តេពលេនះេទីបែតចប់េផ្តីមទទួលករេǕយតៃម្លេƽយសនƞមឹៗថ សុបិន្តជ្របតិកមមៃនករ
ពយបលេƽយខ្លួនឯងដ៍សំខន់របស់ជនជួប្របទះ នឹងភពតក់ស្លុត។ 

ករចងចនំេពលៃថង និងសុបិន្តេនេពលយប់បនបេងកីតនូវភពបន្ត ៃនករយល់ដឹងអំពពីិភពេǎក
ែដលេយងីកំពុងរស់េន គជឺគំនូរដ៏សំខន់ ៃនជីវ្រប្របវត្តិ នងិអត្តចរតិផទ ល់របស់េយងី។ េនេពលែដលភញ ក់ខ្លួន
មនសƞេយងីចប់េផ្តីមដំេណីរៃនករចងច ំេហយីបនបេងកីតនូវករចងចថំមីេទៀត។ េនេពលលង់លក់ ដំេណីរករ
េនះេនែតបន្តេទេទៀតេƽយេពញេលញ ្រគន់ែតេយងីពុំមនដឹងខ្លួន េលីកែលងែតេយងីភញ ក់ដឹងខ្លួនេហយីចង
ចសុំបិន្តរបស់េយងី។ ជនែដលមនភពតក់ស្លុតǓក់បីដូចជរស់េនកនុងពិភពេǎកែដលេពរេពញេទេƽយ
សុបិន្តពុំមនទីបញច ប់ សុបិន្តេពលៃថង និងសុបិន្តេពលយប់មនទំនក់ទំនង នឹងគន េទវញិេទមកេƽយគម ន           
កររǕក់រអួលេឡយី។ ចំេពះជនរងេ្រគះេƽយអំេពីហងឹǜដ៏េឃរេឃបំផុត មួយចំនួនេទះសុបិន្ត នងិភពភ័យ
ខ្ល ចេនកនុងសុបិន្តក៏ǕចេȄថសុបិន្តǕ្រកក់ែដរ សុបិន្តេនះǕចជួយផ្តល់ករយល់ដឹងដ៏េ្រជ្រជះេទេលីេរឿង
តក់ស្លុត នងិជួយដំេណីរករ ៃនករជសះេសបយី។ ចំេពះជនរងេ្រគះខ្លះៗ សុបិន្ត និងសុបិន្តǕ្រកក់ នឹងបន្ត   
េǕយមនរយៈេពលយូរអែង្វង។ េនករណីេនះ យកមកេ្របីស្រមប់ករពយបលសុបិន្តទងំេនះមននទី
សំខន់កនុងេរឿងតត់ស្លុត។ 

េǎក សីុកម៉ដ ្រហ័ត (Sigmud Freud) បនេធ្វីេǕយសម័យទំេនីប មនករចំǁប់Ǖរមមណ៍េទេលី
សុបិន្ត េƽយករេបះពុមពផǜយេសៀវេភេនឆន ១ំ៩០០ ករបក្រǒយសុបនិ្ត។ គត់បនេសនីផ្តល់េយបល់ថ   
សុបិន្ត គឺជវថិី (Via Regis) ឬ វធិីដ៏មហមិរចំេពះអនកែដលពុដំឹងខ្លួន េƽយǏបេញចញនូវសញញ ខុសពីករពិត 
េហយីជញឹកញប់េ្រចីនែតរខំនដល់េសចក្តី្របថន របស់ជនសុបិន្ត។ ជងពក់កǁ្ត លសតវតƞេ្រកយមកអនក
វទិយǒ្រស្តចប់េផ្តីមចត់ថលកខណ:សុបិន្តេƽយចិត្តǒ្រស្តថ សុបិន្តជបតុភូតែដលេកីតេƽយគម នន័យកនុង
ខួរកបល ឬជករǎងសំǕតេសចក្តីចងចែំដលេគពំុចង់បនកនុងៃថងេនះ។ បទពិេǒធន៍របស់ខញុ ំេទេលីសុបិន្ត 
និងសុបិន្តǕ្រកក់របស់អនកែដលរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ជងពីរទសវតƞមកពំុមនលកខណៈ្រសបេទ នឹងគំរូទងំពីរ
ែបបេនះេទ។ 

េនមនទីរចិត្តǒ្រស្តឥណ្ឌូ ចិន អនកជមងជឺនេភៀសខ្លួនǕសីុǕេគនយភ៍គេ្រចីន មនសុបិន្តǕ្រកក់ បតុភូត
េនះពុំមនអ្វគីួរេǕយភញ ក់េផ្អីលេទ េƽយជនទងំេនះភគេ្រចីនទទួលភពតក់ស្លុតដ៍ធងន់ធងរ ែតសុបិន្ត និងសុបិន្ត
Ǖ្រកក់របស់េគ មនតួនទដ៍ីសំខន់េនកនុងដំេណីរជីវតិបចចុបបននរបស់េគ។ ករសនទនរបស់ខញុ ំជមួយ នឹងេកមង្រសី
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ជំទង់ សីុបូ៉ Sipo ជយុវនរែីខមរេគងេនមនទីរេពទយនងចង់សម្ល ប់ខ្លួនេនកនុងឆន ១ំ៩៨០ែដលបǁ្ត លេǕយមន
ករយល់ដឹងថសុបិន្ត និងសុបិន្តǕ្រកក់របស់ជនទទួលភពតត់ស្លុត់ Ǖចបេង្ហីបបង្ហ ញនូវេរឿងតក់ស្លុតរបស់ពួក
េគ។ Sipo បនទទួលករពយបល ែផនកជមងឺធងន់ធងរេƽយករបំពុលខ្លួនឯង។ បុគគលិកេពទយមនករភ័ន្ត្រចឡ ំ
េƽយនងពុំ្រតឹមែតបដិេសធថគម នអ្វីេកីតេឡងីដល់រូបនងេទ នងែថមទងំបដិេសធថនងពុំបនចង់សម្ល ប់
ខ្លួនេឡយី។ នងេឆ្លីយតប នឹងសំនួរ “េតីមនអ្វីែដលេធ្វីេǕយនងខឺងឬេទ”? េƽយនិយយជភǒអង់េគ្លស
ថ “េទ” ជម្តងេទៀតេគសួរថ “េតីនងមនខឹងពីេរឿងអ្វីេទ”? “េទ” “េតីអនកǕច្របប់ខញុ ំថ េតីេហតុអ្វីបនជនង
ពយយមសម្ល ប់ខ្លួននង”? នងេឆ្លយីេƽយចបស់ថ “ខញុ ំពុំដឹងេទ” ែតេនេពលែដលខញុ ំសួរនងថ “េតីនងមន
យល់សុបិន្ត ឬយល់សុបិន្តǕ្រកក់េទ”? នងេឆ្លីយថ នងយល់សុបិន្តǕ្រកក់ដែដលៗ ជេរៀងǍល់យប់៖ “ខញុ ំកំពុង
ែតបីឪពុករបស់ខញុ ំេនេលីៃដខញុ ំ គត់ឈខឺ្ល ងំេƽយǒរករែ្រសកឃ្ល នƽច់េពះ។ គត់េមីលមុខខញុ ំេហយី្រǒប់ែត
គត់ƽច់ខយល់ǒ្ល ប់េទ” នងក៏ចប់េផ្តីមយ។ំ 

េទះជនង Sipo ពុំទន់ចត់ថសុបិន្តែដលេកីតេឡងីផទួនៗ ែដលទក់ទងេទ នឹងǒម រតីរបស់នង េន
េពលែដលនងភញ ក់ដឹងខ្លួនក៏េƽយ សុបិន្តបនបញជ ក់នូវភពបេនទ សខ្លួនឯងរបស់នង។ នងពុំǕចជួយ
េ្រǒច្រសង់ជីវតិឪពុកនងេនកនុងជំរុអំប់រជំំនន់បុ៉លពតបន េហយីនងមនǕរមមណ៏ថនងបនចូលរមួេន
កនុងមរណៈភពរបស់គត់ េƽយនងពុំបនែចករែំលកចំែណកǕǓរ រមួចំែណកដ៏តចិតចួរបស់នងេǕយេទ
ឪពុក។ ករបត់បង់ឪពុក និងǕរមមណ៏ទទួលខុស្រតូវរបស់នងេទេលីមរណៈភព របស់ឪពុកនងបនបង្ហ ញ
េឡងីេនកនុងសុបិន្តǕ្រកក់របស់នង ែដលបǁ្ត លេǕយនងពយយមសម្ល ប់ខ្លួន។ 

ករសមភ សន៍េនះជ ឱកសមួយស្រមប់ខញុ ំ ឬកររកេឃញី ែផនកវទិយǒ្រស្តេពទយ បេ្រងៀននូវេសចក្តីសំខ
ន់ៗេនកនុងករេធ្វីដំេណីរេƽយរលូន និងភពសុបិន្តរបស់អនកនិទនេរឿងតក់ស្លុត ែបបបទែដលសុបិន្ត និង សុបិន្ត 
Ǖ្រកក់មនរូបǍង និងមនដំេណីរ ៃនភពតក់ស្លុតបនរស់េឡងីវញិ ជចំណុចមួយដ៏ចបំច់កនុងភពជសះ
េសបយីេƽយខ្លួនឯង នងិកររចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់របស់មនុសƞេǎក។ Ǖរមមណ៏របស់ជនរងេ្រគះǓក់បីដូចជ
េនែតនឹកថ “ខញុ ំចងចកំររចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ េហយីខញុ ំសងឃមឹថ នឹងេធ្វីេǕយអំេពីǕ្រកក់ែដលបេងកីតេឡងី
េƽយអនកដៃទបនភពជសះេសបយី”។ 

ែផនក ១. តួនទីវិជជមន (ល្អ) របស់សុបិន្ត 
កររកេឃញីនូវសម័យថមីេនេលីជីវǒ្រស្ត ៃនករចងច ំ និងសុបិន្តបនបញជ ក់ថវញិញ ណយល់ដឹងករ

ចងចភំពតក់ស្លុត និងសុបិន្តបនជួយកនុងភពជសះេសបយី និងភពរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់។ ែផនកចិត្តǒ្រស្តៃន
ករយល់សុបិន្តបនអធិបបយេឡងីជេលីកដំបូងេនឆន ១ំ៩៥៣ េនេពលែដលអនក្រǒវ្រជវរកេឃញីករទទួល
ដំេណីរេពលយប់ គឺរខំនេឡងីេនអំឡុងេពលសកមមភពចរន្តមនដំេណីរករេនកនុងខួរកបល (េȄថចរន្តខួរ
កបល ែដលេគǏស់េƽយចរន្តអគគិសន ី(Electroencephalogram ឬ EEG) Ǐជករǂមសេងកតេមីលដូចគន  នងឹ
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េពលែដលមនុសƞភញ ក់ែដរ។ កនុងរយៈេពលេនះ មនេលបȠនចលនែភនក (Rapid Eye Movement ឬREM) េដក 
ជរយៈេពលែតមួយគត់ ែដលករយល់សុបិន្តេកីតមនេឡងី។ េទះជគម នករបញជ ក់េƽយពិត្របកដេធ្វីេឡងី
ក៏េƽយ អនកវទិយǒ្រស្តេជឿថចលនែភនកេនកនុងេពលេដកលក់ Ǔក់បីដូចជអនុេǎមេទǂមសកមមភពេន
កនុងសុបិន្តរបស់េយងី េយងីេមីលេឃញីសុបិន្តរបស់េយងីេƽយចំៗេនេពលែដលសុបិន្តកំពុងែតេកីតមនេឡងី។ 

អនកវទិយǒ្រស្តែផនកករចងចេំǎក ជូǁថង វនិសុ៊ន (Jonathan Winson) បនផ្តល់េយបល់
េឡងីថ សុបិន្តេកីតេចញពីដំេណីរកររបស់សរៃស្របǒទ ែដលព័ត៌មន្រតូវបន្របមូលផ្តុ ំែដលេនកនុងកំឡុង
េពលៃថង ចបំច់ស្រមប់កររស់Ǎនមនជីវតិរបស់ពូជពងƞ ៃនជពូំកេផƞងៗ ែដល្រតូវបនយកមកេǕយមន
ដំេណីរករេឡងីវញិ េនេពលេដកលង់លក់។  

សមមតិកមមជ្រទឹស្តីេយងេទǂមករសិកǜៃនរកេឃញី េនកនុង ឆន ១ំ៩៥៤ ៃនចង្វ ក់ខួរកបល (Theta 
rhythms) ធមមǂរបស់សត្វទនǜយ សត្វកំ្របុក សត្វកំពីងពយួ សត្វកណ្តុ រ និងសត្វឆម  េនេពលែដលǏភញ ក់ដឹង
ខ្លួន។ ចង្វ ក់ខួរកបលសត្វទងំេនះ នងិǕកបបកិរយិេផƞងៗែដលចំបច់ស្រមប់កររស់Ǎនមនជីវតិរបស់សត្វ 
ដូចជ ករែស្វងរកǒច់ជǕǓរ និងកររុករកǕǓរ សកមមភពទងំេនះក៏រកេឃញីមនេនកំណត់េពល
េលបȠនចលនែភនក(REM) េនេពលេដកលក់របស់សត្វែដរ។ េǎក Wilson បនបង្ហ ញទំនក់ទំនងរǏង
ចង្វ ក់ខួរកបលសត្វេទ នឹងករបេងកីតភពចងចេំƽយេធ្វីេǕយខួរកបលរបស់សត្វកណ្តុ រមនរបួស មេធយបយ
បំបត់ភព្របុង្របយតន័េនកនុងចង្វ ក់ខួរកបលេនះ ជយថេហតុបំបត់ជំនញរស់េនរបស់សត្វ។ េទះជចង្វ ក់
ខួរកបល (Theta rhythms) ពុំមនរកេឃញីេនកនុងមនុសƞេǎក ឬពួកសត្វǒ្វ  េǎក Winson បនសននិƽ្ឋ ន
ថǏផ្តល់គន្លឹះអំពីេដីមេហតុៃនករយល់សុបិន្តរបស់មនុសƞ ។ “សុបិន្តǕចឆ្លុះបញច ងំនូវយន្តករបក្រǒយ ករ
ចងចពំីជំពូកសត្វតូចǂច ែដលជព័ត៏មនសំខន់ស្រមប់កររស់េន បនយកមកេ្របីេឡងីវញិេនកនុងេលបȠន
ចលនែភនក(REM)េនេពលេដកលក់”។ 

េនកនុងបរǒិថ នដ៏េ្រគះថន ក់ របស់បុព្វបុរសនអតីតកល Ǐជភពងយ្រសួលកនុងករ នឹកគតិអំពីមនុសƞ
េǎកជំនន់េដីម កនុងករែចកចយបទពិេǒធន៏ែដលមនករគំǍមកំែហងដល់ជីវតិរស់េនរបស់ពួកេគ មនរមួ
ទងំ្រពឹត្តិករណ៍ហងឹǜែដលទក់ទង នងឹករ្រពន្របមញ់ ករភជួរǍស់ដីស្រមប់កសិកមម ធតុǕកស នងិករណី
សំខន់ជងេគ គអឺនកស្រមប់សត្វ នងិសម្ល ប់មនុសƞ។ សត្វ និងមនុសƞ្របែហលេ្រចីនែតបន្តនឹកគិតពីឧបេហតុ
តក់ស្លុតេនកនុងសុបិន្តរបស់េគ េដីមបេីរៀនអំពីរេបៀបរស់Ǎនមនជីវតិ ស្រមប់ទប់ទល់ នងឹេ្រគះថន ក់េនៃថង
អនគត ។ ព័ត៌មនេនកនុងខួរកបលទងំអស់ែដលខួរកបលǍ៉ប់រងយកមកេƽះ្រǒយេនកនុងេពលលង់លក់ Ǖច
ពិតជចណុំចសំខន់ៗស្រមប់ករណីភពែដលមនិដងឹខ្លួន។ ព័ត៌មនកនុងសុបនិ្ត គឺេកតីេឡងីពីចំេណះដងឹ នងិ
ព័ត៌មនទងំអស់ែដលមនេនកនុងខួរកបល េហយីក្រមិតមនតិចតួចǁស់ែដលǏដក់ជប់េនកនុងខួរកបលេន
េពលមនǒម រតី សុបិន្តជតំǁង ៃនទំនក់ទំនងព័ត៌មនែដលមនស្រមប់ជួយេយងីេនកនុងដំេណីរជីវតិ្របចំ
ៃថងរបស់េយងី។ 
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ទសƞនៈជីវǒ្រស្តេទេលីǒរៈសំខន់របស់សុបិន្ត កនុងភពរស់Ǎនមនជីវតិ ជួយកនុងករយល់ដឹងអពំ ី  
សុបិន្ត និងសុបិន្តǕ្រកក់ែដលបនǍយករណ៍េឡងីេƽយជនទទួលភពតក់ស្លុត។ េǎក Winson និងអនក   
េផƞងៗេទៀត បនǍយករណ៍ថអតថន័យសុបិន្ត នងិសុបិន្តǕ្រកក់របស់ជនទទួលភពតក់ស្លុតពុំǕចបន្លំេƽយ
ករេធ្វីេǕយែប្លក នងិករទប់ប្រងក បបនេឡយី ែតǏ្រតូវមនជេ្រសចស្រមប់នឹកយកមកវញិ។ េទះបីជអ្វីៗ 
ែដលមនេនកនុងសុបិន្ត ជញឹកញប់េ្រចីនែត្រសពិច្រសពិល និងករ្របមូលផ្តុ ំព័ត៌មនេƽយខួរកបលជភពពំុ
ដឹងចបស់ក៏េƽយ ǏǕចផ្តល់នូវករយល់ដឹងសំខន់េទេលីេរឿងតក់ស្លុតកនុង ែផនកពយបលជនទទួលភព
តក់ស្លុតǕច្រតូវេគសួរអំពីករយល់ដឹងរបស់េគេទេលីអ្វីៗ និងអតថន័យសុបនិ្តរបស់េគ។ ចំេពះទសƞនៈ ែផនក
ជីវǒ្រស្ត និងែផនកវវិឌƌន៍វញិ សុបិន្តជអនកេƽះ្រǒយបញ្ហ ៃផទកនុងដ៏សំខន់ និងជអនកបេ្រងៀនពីយន្តករៃនករ
រស់Ǎនមនជីវតិ។ 

សុបិន្តល្អបេ្រងៀនអំពីវធិីរស់Ǎនមនជីវតិ និងផ្តល់នូវភពជសះេសបយីដល់Ǎងគកយ និងសតិǕរមមណ៍ពី
កនុងចិត្ត។ សុបិន្តǕ្រកក់បេងកីតេǕយមនǕរមមណ៍ជអវជិជ មនដ៏ខ្ល ងំ ែដលបǁ្ត លេǕយករយល់ដឹងមន
ក្រមិតតិចតចួ េហយីនឹងǕចបǁ្ត លេǕយលកខណៈជីវតិរបស់បុគគលេនះកន់ែតចុះថយ។ េនករណីបន្ត
បនទ ប់មកដំេណីរករជីវǒ្រស្ត ៃនេសចក្តីចងច ំ ែដលទក់ទង នឹងដំេណីរកររបស់សុបិន្តបនត្រមូវេǕយខួរ
កបលេធ្វីករដ៏ខ្ល ងំ្រជុលដុនƽបេពក បន្រតឡប់េទជេធ្វីេǕយអនកមនភពតក់ស្លុត ជមនភពឈចឺប់
កន់ែតខ្ល ងំេឡងី ដូចជេកសិក ៃនេសរǍីងគកយក្ល យេទជេមេǍគពយបទǍងគកយខ្លួនឯង។ ករេឆ្លីយតប
ចិត្តǒ្រស្តែដលទក់ទង នងឹអ្វីៗមនេនកនុងសុបិន្ត ដូចជ្របតិកមម នឹងǕរមមណ៍ǂនតឹង Ǖចេធ្វីេǕយǍងគកយ
មនរបួស។ ករនឹកេឃញីǒរចុះǒរេឡងី េទេលី្រពឹត្តិករណ៍Ǖ្រកក់ ៃនេរឿងតក់ស្លុតេƽយគម នដំេǁះ
្រǒយ ឬករស្រមលទុកខǕចេធ្វីេǕយមនេសចក្តីអស់សងឃមឹ និងខកចិត្តេនកនុងǒថ នភពភញ ក់ដឹងខ្លួន។ 

ករយកចិត្តទុកƽក់េទេលីតួនទីកនុងករេƽះ្រǒយបញ្ហ ធងន់ធងរៃនសុបិន្ត េធ្វីេǕយមនវធិីពយបលថមី
េផ្តីមេកីតេឡងី។ បតុភូតៃនករចងចទំងំអស់ មនរមួទងំករចងចេំពលៃថង នងិសុបិន្ត ជ្រទង់្រទយសំខន់ 
ៃនដំេណីរករពយបលេƽយខ្លួនឯងរបស់ជនរចួផុតពីǒចក្តីǒ្ល ប់។ អនកពយបល្រតូវែតǒ្ត ប់េរឿងតក់ស្លុតេន
កនុងសុបិន្ត េហយីេរៀបចំǂមលំƽប់េបីសិនជǕចេធ្វីបន ថេតីសុបិន្តបេ្រងៀនពីអ្វីខ្លះ។ អនកពយបលដ៏្រតូវែត
យកចិត្តទុកƽក់ ឬមិន្រតូវ្រពេងីយកេន្តីយពីេសចក្តីសុបិន្តរបស់អនកជមងឺតេទេទៀត េហយី្រតូវចត់ទុកខ្លួនជ
សិសƞមួយរូប ែដលដំពុងេរៀនសូ្រតពីសុបិន្ត េហយីអនុញញ តេǕយសុបិន្តេនះជួយែណនដំល់រូបេគ។ 

េដីមបបីេងកីតឥទធិពលពយបលៃនសុបិន្ត អនក្រតូវដឹងពីវបបធម៌ គឺជកǂ្ត ដ៏សំខន់ ផǎ្ល (Phalla)ជ្រស្តី     
វយ័កǁ្ត លមន ក់ គត់មនប្អូន្របុសមន ក់េន្រសុកែខមរែដលបនǒ្ល ប់ថមីៗ កនុងǕយុ ៣៥ឆន ។ំ នងបនេផញី្របក់
េទ្រសុកែខមរ េǕយេគេធ្វីបុណយសពǂម្របៃពណីេនវត្តǕǍមជូនប្អូនរបស់នង ែតញតិមិត្តរបស់នងបនលួច
្របក់េនះអស់េទ។ េហយីេរឿងេនះបនក្ល យជǒច់េរឿងៃនសុបិន្តǕ្រកក់ែដលេកីតេឡងីជេរឿយៗ េƽយប្អូន
្របុសរបស់នងេចះែតបង្ហ ញខ្លួនេឡងី េƽយមនរូបǍងសគមǒគ ងំ។ ផǎ្ល េចះែតចង់េទជមួយប្អូន្របុសរបស់
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នង ែតមនǂចស់មន ក់ǓមនងថកុំេǕយេទជិតប្អូន េ្រពះប្អូននងបនក្ល យខ្លួនេទជេខម ច េហយីǏǕច
ចូលសណ្ឋិ តកនុងǍងកយនងេធ្វីេǕយនងឈ។ឺ នងបដិǒធពុំǒ្ត ប់េសចក្តីǓមឃត់េនះេទ នងបនេលីក
ប្អូននងេឡងី េហយីចប់េផ្តីមេអៀវករǏេដីរេលីǒព នមួយ េហយីមកដល់្រតឹមចំនុចេនះនងបនភញ ក់ដឹងខ្លួន     
េឡងី។ 

េនេពលែដលេគសួរថ េតី្រពលឹងរបស់ប្អូននងបនេទកន់សុគតិភព ែដរឬេទ នងបនពនយល់ទងំ
ទឹកែភនកថ នងេជឿថប្អូននងពំុបនសុខេទ េលីកែលងែតេǎកសងឃសូ្រតមន្តǂម្របៃពណីេǕយǏ។ គេ្រមង
េធ្វីបុណយេនវត្តកនុងតំបន់បនេធ្វីេឡងីយ៉ងឆប់រហ័សេǕយអនកជមង។ឺ េនេពលផǎ្ល មកពយបលេលីកេ្រកយ 
សុបិន្តǕ្រកក់របស់នងបនបត់េទ េហយីទុកខកង្វល់របស់នងក៏រមង ប់បត់ែដរ Ǐជភពមួយែដលនងសនមតថ
មកពីនងបនេធ្វីបុណយេǕយប្អូននង។ 

ចំេពះជនរងេ្រគះខ្លះេទៀត ករទក់ទងេនកនុងសុបិន្តជមួយ នឹង្រកុម្រគួǒរែដលបត់ខ្លួន ឬǒ្ល ប់Ǖច
ជករណីែដលេធ្វីេǕយមនករជសះេសបយីែដរ។ េនកនុងឆន ២ំ០០៤្រស្តីជǍជនជតិបូសǜន(Bosian) េន
េ្រសេ្របនីក(Srebrenica) េឈម ះ អឺមុីǁ (Ermina) រស់េនកនុងផទះមយួព័ទធជុំជិតេទេƽយភពវនិសេទ
េលីǍងគកយ និងអនុសǜវរយីរ៏បស់ញតិមិត្ត ចំនួន ៣្រគួǒរ ែដល្រតូវបនេគសម្ល ប់ មនរមួទងំប្តី និងកូន្របុស
របស់គត់។ េនេពលែដលសួរថ េតីគត់បន្តរស់េនទីេនះដូចេម្តចេទ គត់េឆ្លីយថេពលខ្លះគត់មនǕរមមណ៏
ថគត់Ǖចបត់បង់វញិញ ណេƽយǒរទុកខេǒកេនះ។ ែតគត់នយិយបន្តថ “ប្តីខញុ ំមករកខញុ ំជញឹកញប់េនកនុង
សុបិន្តរបស់ខញុ ំ េហយី្របប់ខញុ ំថជករ្របេសីរǁស់ ែដលខញុ ំវលិ្រតឡប់មកទមទរយកដីធ្លីរបស់េយងីវញិ”។ ករ
មកជួបេពលយប់របស់ប្តី និងេពលខ្លះកូន្របុសរបស់គត់ជួយជ្រមុញទឹកចិត្តគត់ និងជយួគត់ េǕយរស់េនជ
ធមមǂ សតǕិរមមណ៏សុខǒន្តកនុងជីវតិេនេលីដីមួយជំេរៀកតូច ែដលយយេីƽយេសចក្តីǒ្ល ប់។ 

១.១ តួនទីអវិជជមន (មិនល្អ) ៃនសុបិន្ត 
អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់េƽយǒរអំេពីេឃរេឃ សមតថភពេƽះ្រǒយនូវអនុសǜវរយី ៍ និងសុបិន្តជ

ធមមជតិរបស់េគ មនភពេផƞងៗគន ។ េនកនុងករ្រǒវ្រជវអំពីជនេភៀសខ្លួនបូសƞុនីន (Bosinian) ែដលមន
លកខណៈ្រទង់្រទយដ៏ធំ េហយីបនកត់្រǂទុកជយូរមកេហយីអំពី្រពឹត្តិករណ៏តក់ស្លុតែដលទក់ទងនឹងស្រងគ ម 
និងទរុណកមមចំនួនជង ៦០ករណី េយងីបនរកេឃងីថ ភពេកីតេឡងីជធមមជតិចំេពះភគេ្រចីនេនះ គឺេគ
ឈប់គិតអពំី្រពឹត្តិករណ៍ែដលេកីតេឡងីចំេពះពួកេគ។ អស់រយៈេពលជិត ៣ឆន  ំ េនចេន្ល ះករសមភ សន៍របស់
េយងី ភគេ្រចីនបនǍយករណ៏ ថក្រមិត្រពឹត្តិករណ៍តក់ស្លុតែដលេគបនទទួលបទពិេǒធន៍បនថយចុះ 
ǂមរយៈករបំេភ្លចេចលនូវករចងច ំ ៃនភពតក់ស្លុតទងំេនះ។ េរឿងនិទនអំពីករេƽះ្រǒយបញ្ហ Ǖចផ្តល់
នូវលទធផលល្អទងំេនះ។ 
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្រកុមចំនួនពីរ ែដលបនចូលរមួេនកនុងករ្រǒវ្រជវេនះ មនភពខុសែប្លកពី្រកុមេផƞងៗេទៀត កនុងកំ
ឡុង េពលករសមភ សន៍េលីកទី១ ៃនករេរៀបǍប់េមីលេឃញីជក់ែស្តង ឬក៏មនបទពិេǒធន៍ផទ ល់ទក់ទងនឹង
ករបំពរបំពនផ្លូវេភទ ផ្លូវែដលរមួបញជូ លករចប់រេំǎភ។ អំេពីេឃរេឃផ្លូវេភទេនកនុងស្រងគ ម្របេទសបូ
សƞន(Bosnia)ែដលជសភពេពញនិយមទងំបុរស ទងំ្រស្តី។ េទះបីជយ៉ងǁក៏េƽយ ៣ឆន េំ្រកយមក 
គម នជនǁមន ក់និយយបេញចញថេគបនទទួល ឬេឃញីជǒកƞនូីវបទពិេǒធន៍ទងំេនះេឡយី។ លទធផល
បង្ហ ញនូវឥទធិពលតួនទី ៃនកǂ្ត វបបធម៌ ដូចជភពǕម៉ស់មុខេទេលីកររលឹំកេឡងីវញិ ៃនករចងច។ំ េនកនុង
ករណីេនះ ភពǕម៉ស់មុខែដលទក់ទងេទ នឹងករបំពរបំពនផ្លូវេភទ Ǖចបǁ្ត លេǕយបុគគលែដលទទួល
រងេ្រគះបត់បង់នូវករចងចេំសចក្តីចងចទំងំ្រសុង-ជបតុភូតែដលǕចជករណីសំខន់ស្រមប់កររស់Ǎន
មនជីវតិរបស់ពួកេគកនុង្រកុម្រគួǒររបស់េគ និងសហគមន៏។ 

្រកុមទី២ ែដលមនសភពែប្លកេនកនុងករ្រǒវ្រជវ មនរមួេទេƽយជនែដលនិយយថេគមនករ
ចងចដ៏ំតក់ស្លុតេ្រចីន េហយីេនែតមនសុបិន្តǕ្រកក់ ៣ឆន េំ្រកយមក។ កនុងចំេǁមជនទងំេនះ មនជនមួយ
ចំនួនតូច មនជមងឺតក់ស្លុត(PTSD) ជជមងឺផ្លូវចិត្តែដលេកីតមនេឡងីេƽយ្រពឹត្តិករណ៏តក់ស្លុតដល់ជីវតី េហយី
្រពឹត្តិករណ៍េនះបនបង្ហ ញេឡងីេƽយករចងច ំ និងសុបិន្តǕ្រកក់ ៃន្រពឹត្តិករណ៍េនះជេរឿយៗ។ ករេគច
េចញពីេសចក្តីពិត ទកីែន្លង ឬជនែដលបងកេǕយមនភពតក់ស្លុត Ǖរមមណ៏ឃ្ល តឆង យ និងពុំចង់ជួបមនុសƞ
ឯេទៀត ឆប់ភញ ក់េផ្អីល ឬរេំជីបរជំួលសតិǕរមមណ៍។ ជនេភៀសខ្លួនទងំេនះេ្របៀបបនេទ នងឹជនែដលមនបទ
ពិេǒធន៏ភពតក់ស្លុតដូចគន  េគមនǕរមមណ៍ែប្លកពអីនកទងំេនះ េƽយេគគិតពីបទពិេǒធន៍េឃរេឃរបស់េគ
ជប់ជនិចច េហយីវធិីពយបលខ្លួនរបស់េគពុំមនេជគជ័យ។ 

ចំេពះជនទទួលភពតក់ស្លុតខ្លះៗ សុបិន្ត និងសុបិន្តǕ្រកក់ជភពពយបលស្រមប់ពួកេគ រឯីជនែដលរង
ទុកខ្រពួយ ឬឈថឺក ត់ធងន់ធងរេƽយសុបិន្តទងំេនះ ជកǂ្ត ែដលេគពុំǕចដឹងបន។ ជលទធផលអនកវជិជ ជីវៈខង
ពយបលផ្លូវចិត្តពុំមនមតិយល់្រសបជរមួថ េតីករចងច្ំរពឹត្តិករណ៍តក់ស្លុត និងក្តីសុបិន្តែតេលីកទឹកចិត្តេǕយ
មនែបបវទិយǒ្រស្ត េƽយអនុភពេធ្វីេǕយខូច្របេយជន៍Ǖចេកីតមន ឬក៏្រតូវបងកប់េចល។ សុបិន្តជពិេសស
Ǖចជភពតក់ស្លុត េបីសិនជǏក្ល យជសុបិន្តǕ្រកក់ េនេពលែដលសុបិន្តǕ្រកក់េកីតេឡងី ជញឹកញប់ ករវ ិ
និចឆ័យ ែផនកសតិǕរមមណ៍េទេលីជមងឺតក់ស្លុតេ្រចីនែតអនុម័តថជទុកខ្រពួយេ្រកយពី្រពឹត្តិករណ៍េកីតមនេឡងី
(PTSD)។ សុបិន្តែដលមនភពតក់ស្លុត និងសុបិន្តǕ្រកក់ គឺជលកខណៈធមមǂែដលេកីតមនេឡងីេនកនុង
ចំេǁម្របជជនែដលទទួលរងនូវភពតក់ស្លុត ែដលǕចគម នករបញជ ក់ថជេǍគ ឬជមងឺ បុ៉ែន្ត Ǖចបបង្ហ ញេឡងី
នូវដំេណីរករេƽះ្រǒយបញ្ហ  និងភពជសះេសបយីេƽយខ្លួនឯង។ ǏជភពែដលǕចេកីតមនេឡងីេនកនុង
ចំេǁមអនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់មួយភគតិច េƽយដំេណីរករភពជសះេសបយីេƽយខ្លួនឯង ៃនេសចក្តីចងចំ
ៃនភពតក់ស្លុតបនទទួលបǍជ័យខុសពីេគលបំណងពយបល ែដលបǁ្ត លេǕយមនលទធផលមិនល្អេទេលី
សុខភព និងសងគម ករវនិិចឆ័យេǍគ ៃនជមងឺតក់ស្លុត (PTSD) គួរែត្រតូវេធ្វីករអនុវត្តេឡងីេƽយ្របុង្របយត័ន។ 
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េបីសិនជករចងចបំទពិេǒធន៍តក់ស្លុត Ǖចបបំត់េƽយ្រគន់ែតជករផƞងទុក បញ្ហ ចងចកំរ
តក់ស្លុត និងសុបិន្តǕចរǎយបត់េទ។ ែតករទប់ǒក ត់គំនតិពុំងយ្រសួលេធ្វីបនេឡយី ដូចបនបង្ហ ញេឡងី
េនកនុងករសិកǜ្រǒវ្រជវេƽយេǎក ƽនីែញ៉ល អិម ែវគន័រ(Danniel M.Wegner) នងិសហកររីបស់គត់។ 
្រកុម្រǒវ្រជវរបស់មǓវទិយល័យ២ បនែណនេំǕយគិតអំពសីត្វខ្ល ឃំមុសំមួយ។ ្រកុមទី១ បនទទួលករេសនី
សំុ េǕយទប់កពគិតេទេលីសត្វខ្ល ឃមុ ំ ែត្រកុមេនះបនǍយករណ៍ថ េគគិតពីសត្វខ្ល ឃមុសំេ្រចីនជង ្រកុម
ែដលពុំបនទទួលករេសនីសំុេǕយទប់ǒក ត់កំុេǕយគិតេទេលីសត្វខ្ល ឃ្លុេំនះ។ 

ករពិេǒធន៍ជេ្រចីនេពលេនះបនបង្ហ ញេឡងីេƽយគម នករែ្រប្របួលថ ករពយយមទប់ǒគ ត់ករ
គិតែដលេយងីពុំចង់គតិ ផទុយេទវញិǏេធ្វីេǕយគំនិតែដលេយងីពុំចង់គិតេនះវលិ្រតឡប់មកវញិ ជញឹកញប់
េ្រចីនកន់ែតខ្ល ងំជងមុន។ េƽយករពយយមទប់ǒក ត់ករចងចជំទូេទេ្រចីនែតគម ន្របសិទធិភព អនកវទិយ
ǒ្រស្ត ែផនកសរៃស្របǒទបនពយយមបេងកីតថន េំពទយែដលǕចលុបបំបត់េសចក្តីចងចតំក់ស្លុត មកដល់
េពលេនះ េទះបីជយ៉ងǁក៏េƽយគន នថន េំពទយǁǕចពយបលបន ឬទប់ǒក ត់េសចក្តីចងចែំដលពុំចង់
គិតេនះបនេឡយី។ 

េទះបីជយ៉ងǁក៏េƽយ ករសិកǜថតរូបភពសរៃស្របǒទថមីៗ េនះ បនបង្ហ ញថសកមមភព
ែដលេកីតេឡងីេនេពលមនǒម រតី េនចំណុចេ្រǒមខួរកបលǕចទប់ǒក ត់ េសចក្តីចងចេំន្រតង់ចំណុចពក់
កǁ្ត លខួរកបល ែដលេគេជឿថជចំណុច្រគប់្រគង េសចក្តីចងចភំពតក់ស្លុត។ េទះជករបំបត់េសចក្តីចង
ចភំពតក់ស្លុតេធ្វីេឡងីេƽយបំណងក៏េƽយ ជពិេសសខងផ្លូវǕរមមណ៍មនករលំបក េƽយករសិកǜរូប
ភពសរៃស្របǒទ បនបង្ហ ញថមនទំេនរជធមមជតិមួយេទរកករផុសេឡងី ៃនករចងចភំពតក់ស្លុតភ្ល ម 
ែតក្រមិតេឆ្លីយតបែដលទក់ទង នឹងǕរមមណ៍ នឹងរǒយបត់េទវញិេទǂមេពលេវǎ។ ǒថ នភព ពិត្របកដ
ែដលបុគគលមន ក់ Ǖចទប់ǒចក្តីចងចេំទេលីបទពិេǒធន៍ អតីតកលពុǕំចដឹងចបស់បនេឡយី។ យុទធ
ǒ្រស្តៃនបញញ យល់ដឹងសព្វ្រគប់ ែដលអនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់យកមកេ្របីេដីមបេីƽះ្រǒយេសចក្តចីងចំ
តក់ស្លុត នងិសុបិន្ត ជករណីែដលេគពុǕំចយល់ដងឹចបស់បន។ មេធយបយ ដូចជករនិទនេរឿងតក់ស្លុតល្អ
Ǖចជួយគ្ំរទជ្រមុញបេងកីនភពេƽះ្រǒយបញ្ហ ជធមមជតិ នងិបេងកីនឥទធពិលបំេភ្លចេសចក្តីចងច ំសុបិន្ត និង
សុបិន្តǕ្រកក់ ករណីទងំេនះ្រតូវែតបេងកីតេǕយមនេឡងី េƽយយកអនុភពទងំេនះមកេ្របីេដីមបបីំបត់េសច
ក្តីចងចជំជងយកថន េំពទយមកេ្របី។ 

១.២ ករចងចែំដលបǍជ័យ 
ជនរងេ្រគះេƽយភពតក់ស្លុតខ្លះៗ បនឆ្លងកត់ភពវលិវល់ចុះេឡងី ៃនករចងច ំ នឹងសុបិន្ត េƽយ

ករពយយមបំេភ្លច េ្រចីនែតេធ្វីេǕយនឹកេឃញីកន់ែតខ្ល ងំៗ ជងមុនេទេទៀត មនរមួេទេƽយលទធផល
Ǖ្រកក់ ចំេពះជនែដលǎក់ទុកនូវករបំពរបំពនផ្លូវេភទរបស់េគ ជករសមង ត់អនុភព ៃនករពយបល Ǖច
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ទទួលរងករឈចឺប់េƽយǒង ត់ៗ ករគិតពីភពតក់ស្លុតជប់ជនិចចេនកនុងចិត្ត។ ចំេពះអនកទងំេនះ ជធមមǂ
េទេលីសុបិន្ត និងសុបិន្តǕ្រកក់បនបត់បង់ភព្របសិទធភពរបស់អនុភពេនះ។ 

បញ្ហ  “ករចងចភំពែដលបǍជ័យ” ឬសុបិន្តភ័យខ្ល ច សុបិន្តǕ្រកក់ែដលេកីតេឡងីេƽយផទួនៗ ែដលពំុ
រǒយបត់េទវញិេƽយឯកឯងជយូរមក បនបង្ហ ញេឡងីេƽយ អនកដឹកនសំហគមន៍្របកបេƽយេជគជ័យ
ជនជតិǔវមន ក់ ែដលបនមករស់េនរដ្ឋកល លីហ័រញ៉ជមួយ នឹង្រកុម្រគួǒរេ្រកយពីគត់បនរត់េភៀសខ្លួន
ពី្របេទសǔវ េនឆន  ំ១៩៧៩។ ǂងំពេីពលេនះមក សូ៊វǁ្ណ  (Souvanna) ទទួលករឈចឺប់េƽយសុបិន្ត
Ǖ្រកក់ដែដលៗ អស់រយះេបលជង ៣ទសវតƞ ។ គត់តភជ ប់សុបិន្តរបស់គត់េទភពតក់ស្លុតពីរធំៗ  េនកនុង
ជីវតិរបស់គត់ ែដលគត់រកǜជករសមង ត់ េទះǏមិនែមនជករǎក់សមង ត់ពី្រកុម្រគួǒររបស់គត់ ឬពីអនក
រស់Ǎនមនជីវតិជជនជតិǔវ ក៏េƽយេហតុករណ៍ េលីកដំបូងបនេកីតេឡងី េនេពលគត់ជប់គុកកុមមុយ
និស្តǔវ៖ 

ខញុ ំបនេធ្វីករេǕយǕេមរកិកងំ េន្របេទសǔវចប់ǂងំពីខញុបំនបញច ប់ករសិកǜេនមǓវទិយល័យ 
េនេពលែដលកុមមុយនិស្ត បនចូលកន់កប់្របេទសǔវ ពួកǕេមរកិកងំក៏េចញអស់េទ ខញុ ំបនស្រមចចិត្តរស់
េនកនុង្របេទសរបស់ខញុ ំ។ េនៃថងទី១៨ ែខ េមǒ ឆន ១ំ៩៧៧ េនេវǎេម៉ង៣រេសៀល ពួកកុមមុយនិស្តបនចប់
ខ្លួនខញុ  ំ េគចប់ខញុ ំƽក់េខន ះ េហយីបញជូ នេទគុកǔវខងេជីងជប់ទល់ែដនចិន គុកអប់រជំទីនរក។ Ǐដក់រហូត
យកអ្វីៗទងំអស់េចញពីរូបខញុ ំ។ េនរយៈេពល ចំនួនច៦ែខដំបូង ខ្លួនខញុ ំ្រទុឌេ្រទមខ្ល ងំ ǏបងខំេǕយខញុ ំរស់េន
កែន្លងតូចមយួ ដូចជ្រទងុ្រជូកជមួយ នឹងអនកជប់ គុក២២នក់េទៀត ǏេȄេឈម ះេហយីេយងី្រតូវែតលុតជងគង់
ចុះ Ǐេធ្វីបបេយងីេƽយេយងីជមនុសƞǕ្រកក់ ជស្រតូវរបស់រƽ្ឋ ភិបល។ 
 អនកជប់គុកជមួយខញុ ំជេ្រចីននក់បនǒ្ល ប់ េនេពលមនអនកលួចរត់ េហយីǏចប់បន Ǐសម្ល ប់េចល 
េហយីយកសពែដលបនសម្ល ប់េƽយǕេǁចǕធ័មេនះមកេǕយេយងីេមីល្រគប់គន  ខញុ ំក្ល យជមនុសƞេដីរ
េƽយគម នវញិញ ណមនែតរូបǍង។ 

េនៃថងមួយេនះ អនកជប់គុក ចនំួន ២១នក់ លួចរត់ េ្រកយេពលេនះមក Ǐនខំញុ ំេចញពីទីេនះ Ǐបន
យកខញុ ំេទេលីភនំ ជទីែដលǏេបះែដកេគលភជ ប់អនកជប់គុកលួចរត់េនេលីេឈឆីក ង ខញុ ំបនេឃញីអនកទងំេនះ 
េហយីអនកខ្លះេនរស់មិនទន់ǒ្ល ប់េទ មនិដឹងជមូលេហតុអ្វីេទ េ្រកយពីǏសួរចេម្លីយខញុ ំរចួ Ǐអត់សម្ល ប់ខញុ ំ ឬេធ្វី
ទរុណកមមខញុ ំេទ Ǐយកខញុ ំចុះមកជុំរុខំងេ្រកមវញិ។ េរឿងតក់ស្លុតទពីីរ គឺបនេកីតេឡងីបនទ ប់ពី សូ៊វǁ្ណ  ្រតូវបន
េƽះែលងពីគុក េនឆន ១ំ៩៧៩ េហយីបនេភៀសខ្លួនេទ្របេទសៃថឆ្លងកត់ទេន្លេមគងគ ជមួយនឹងកូន្រសីមន ក់
កនុងចំេǁម កូន្រសី ទងំ៣នក់របស់គត់។ េពលបន្តិចេ្រកយមក្របពនធគត់ក៏មកǂមេ្រកយជមួយ នឹងកូន 
២នក់េទៀត។ េគេភៀសខ្លួនǂមទូកតូចមួយែដល្រតូវលិចបត់េនកǁ្ត លទេន្ល កូនទងំពរី ្រតូវទឹកគួចយកេទ
បត់ េហយីសពអនកទងំពីរបត់រកមិនេឃញី កនុងេពលេភៀសខ្លួនេនះ ្របពនធរបស់គត់្រតូវេគចប់េហយី នឹង
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ឃត់ខ្លួន ែតេគបនែលងនង េហយីនងក៏បនជបួជុំប្តីវញិ គត់បននិយយថករបត់កូន្រសីទងំពីររបស់គត់
ជ “ǒន មរបួសេនកនុងេបះដូងរបស់ខញុ ំ”។ 

ករគិតេទេលីេហតុករណ៍ទងំពីរេនះ ជពិេសស បទពិេǒធន៍េនកនុងគុក េធ្វីេǕយសុបិន្តǕ្រកក់របស់
បុរសេនះេកីតមនេឡងី។ េនេពលែដលគត់ភញ ក់ដឹងខ្លួន គត់នកឹគិត្រតិះរះិេទេលីេហតុករណ៍ែដលេកីតេឡងី
ពីអតីតកល េƽយគម នភពចបស់ǎស់អ្វីមួយេឡយី។ េនេពលយប់គត់ទទួលបទពិេǒធន៍សំខន់ ចនំួន២ 
គម នឈប់ឈរ។ េនកនុងសុបិន្តមួយមនសត្វពស់ សត្វ្រកបី ឬសត្វដំរេីដញខគំត់េនកនុងៃ្រព។ សត្វពស់ជធមម
ǂេ្រចីនជពស់ថ្ល ន់ ឬសត្វពស់ែវកធំេហយីកចǒǓវខ្ល ងំ គត់ខ្ល ចǏǁស់េហយីែតងែតពយយមសម្ល ប់Ǐ 
េនកនុងសុបិន្តឯេទៀតគត់្រតូវពួកកុមមុយនិស្តេដញបញ់គត់េហយីគត់េចះរត់េគច។ 
 េរឿងតក់ស្លុតែដលដក់ជប់េនកនុងសុបិន្ត Ǖចនឹកេឃញីេƽយងយ្រសួល ទងំេនះពុំែមនជកǂ្ត ពិតៃន
ភពរេំជីបរជំួលសរៃស្របǒទេចញពីខួរកបល ែដលេȄថករសំǕតកកសំណល់ ជីវតិេពរេពញេទេƽយ
បញ្ហ សតិǕរមមណ៍េនះេឡយី ។ សុបិន្តǕ្រកក់ ក៏ពុំ្រតូវករƽក់បញចូ លេƽយេសរែីដរ ករបក្រǒយេសចក្តី
្របថន ǎក់បងំ ឬករǎក់បំបត់ចរយិខម ស់េអៀន េដីមបេីធ្វីករបញជ ក់ចបស់េទេលីអតថន័យរបស់Ǐ។ េនេពល
ែដលសត្វពស់ជនិមិត្តរូបសំខន់កនុងេរឿងេ្រពង និងវបបធម៌របស់ជនជតិǔវ Ǐជតំǁងថមពលល្អកនុងធមម
ជតិ សូ៊វǁ្ណ  មនǕរមមណ៍ថ គត់ពុំ្រតូវករបក្រǒយសុបិន្តរបស់គត់ ជនិមិត្តរូបេឡយី។ Ǖរមមណ៍ភពពិត 
ៃនសុបិន្តែដលេកីតេឡងីមិនឈប់ឈរទងំេនះ េធ្វីេǕយǕរមមណ៍រនធត់កន់ែតខ្ល ងំេឡងី៖ គត់មនេសចក្តីភ័យ
ខ្ល ចជនិចចថ មនេគǂមសម្ល ប់គត់ េហយីគត់បរមភថ ǂមរយៈសុបិន្តេគ នងឹពិតជបនសេ្រមច។ 

េសចក្តីចងចរំបស់សូ៊វǁ្ណ  េនេពលែដលគត់ភញ ក់រមួជមួយ នងឹសុបិន្តǕ្រកក់ ក្ល យជភពរនធត់ពតិ
ជប់រហូត ែតដូចគន  នឹងអនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ឯេទៀត សុបិន្តǕ្រកក់របស់គត់ មិនញឹកញប់ដូចជ េពលេវǎ
ចប់េផ្តីមេឡងីកលពី ២៧ឆន មុំនេឡយី។ េន្រគដំបូងǏេកីតេឡងីជេរៀងǍល់ៃថង បចចុបបននេនះǏេកីតេឡងីជ
េរៀងǍល់Ǖទិតយ េហយីេពលខ្លះǕចេកីតេឡងីជេរៀងǍល់ែខ។ 
 ខញុ ំសមគ ល់េឃញីថេសចក្តីចងចទំងំេនះ និងសុបនិ្តេកីតេឡងីតិចជងមុន ខញុពុំំǕច្របប់អនកថǏញឹក
ញប់យ៉ងǁេទ េƽយǏេកីតេឡងីេƽយគម នកំណត់េពល ǏេកីតេឡងីេនេពលǁែដលǏេកីតេឡងី។ Ǐ
េកីតេឡងីរមួេƽយសតិǕរមមណ៍រនធត់ខ្ល ងំ អនកពតិេធ្វកីរ្រប្រស័យពុំចង់ទក់ទង៖ អនក្រគន់ែតចង់េនែតឯកឯង 
េƽយអនកមនǕរមមណ៍េ្រកៀម្រកំ េនកនុងខ្លួនអនក ពិតǁស់េនកនុងខ្លួនអនកǕរមមណ៍ភ័យខ្ល ចǕចផុសេឡងី
េƽយងយៗ េទះបីអនកជបុរសក្ល Ǔនេហយីពយយមេƽះ្រǒយេƽយបិទជិត ǎក់ទុកមិនេǕយǏេលច
េចញក៏េƽយ អនកចង់នយិយេទកន់Ǖរមមណ៍ភ័យខ្ល ចេនះបំេភ្លចǏេចលេទ ǎេហយី ពិតជពុងំយ្រសួល
េទ។ 

សុបិន្តមនជីវតិេƽយខ្លួនឯង Ǐរស់េƽយឯកǍជយកនុងǕរមមណ៍របស់អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់រូបេនះ 
េហយីេធ្វីេǕយគត់ǂនតឹងǕរមមណ៍។ េគពុំǕចប្រងក ប ទប់ǒក ត់ ឬបំបត់Ǐបនេឡយី Ǐផ្តល់េសចក្តីសងឃមឹ ដល់
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សូ៊វǁ្ណ ថ សុបិន្តេនះពុំេកតីេឡងីញឹកញប់ជងមុន ឬǂនតឹងដូចមុនេឡយី ែតេនេពលǁែដលǏេកីតេឡងីǏ
េធ្វីេǕយខូចខតខ្ល ងំ គត់ភ័យថសុបិន្តែដលេធ្វីេǕយមនǕរមមណ៍ǂនតឹងដូចេនះ និងពតិជសមង ត់រូបគត់៖ 
ខញុ ំមនេǍគខ្ល ញ់េ្រចីនកនុងឈម េហយីខញុ ំភ័យថ េបីខញុ ំមនសុបិន្តែបបេនះ ខញុ  ំនងឹǒ្ល ប់ េនេពលែដល ខញុ ំមនសុបិ
ន្តែបបេនះ ខញុ្ំរតូវេងីបេឡងី េដីរចុះេឡងី ឬេមីលទូរទសƞន៍។ ចំនួន៥ ឬ១០នទីេ្រកយមក ខញុ ំǕចេទទទួលទន
ដំេណកវញិ ្របពនធដឹងថ ខញុ ំមនសុបិន្តែបបេនះ េហយីេពលខ្លះនងបនលួងេǎមខញុ ំថ បនទ ប់ពីសុបិន្តេនះបន
េកីតេឡងី។ 

េនេពល សូ៊វǁ្ណ  េងីបពីសុបិន្ត េបះដូងរបស់គត់េǎតញប់ខ្ល ងំ េហយីគត់ែបកេញីសេជគខ្លួន ភព
ǂនតឹងǕរមមណ៍េនះេកីតេឡងី ពីសមព ធឈមេឡងីខពស់ ចង្វ ក់េបះដូងេដីរខ្ល ងំ និង្របព័នធសរៃស្របǒទេផƞង
េទៀតេកីតមនេឡងី ជសញញ ករភ័យខ្ល ចខ្ល ងំ ែដលកេកីតមនេឡងី ជង៣ទសវតƞ េហយី ែដលេធ្វីេǕយខ្លួន 
និងខួរកបលរបស់គត់េនកនុងភព “ពុះកេ្រញជ ល” ជញឹកញប់។ សុបិន្តǕ្រកក់របស់សូ៊វǁ្ណ  ពុំមនផ្តល់
សុខុមលភពដល់រូបគត់េឡយី ជករពិតǁស់ចំេពះជនេភៀសខ្លួនជេ្រចីនរូប នងិសហគមន៍តក់ស្លុត
ឯេទៀត ភពǂនតឹងǍុៃំរត៉ក់ស្លុតេƽយសុបិន្តǕ្រកក់េធ្វីេǕយមនេǍគេលីសឈម េǍគេបះដូង និងេǍគƽច់
សរៃសខួរកបល។ 

េនេពលែដលខញុ ំពយយមរកសញញ ខ្លះៗ ពីសូ៊វǁ្ណ  ៃនករេƽះ្រǒយបញ្ហ  ឬេមេរៀនអំពីកររចួផុតពីេស
ចក្តីǒ្ល ប់ ៃនសុបិន្តរបស់គត់ គម នអ្វីបង្ហ ញេឡងីេǒះ ៖ ខញុ ំគម នដឹងទល់ែតេǒះថ សុបិន្តបេ្រងៀនអ្វីខ្លះដល់រូប
ខញុ ំេទ ខញុ ំគតិពុំេឃញីថេតីខញុ ំេរៀនសូ្រតបនអ្វីខ្លះពសុីបិន្តទងំេនះ ខញុ ំពុំមនចំេលីយេទេលីសំនួររបស់អនកេទ ខញុ ំ
្របថន ថករចងច ំនិងសុបិន្តទងំេនះ នឹងǒបសូនយេទ។  Ǐេធ្វីេǕយខញុ ំភ័យខ្ល ចǁស់ ខញុ ំពុំេជឿថǏជសុបិន្ត
េកីតេឡងីពីជំេនឿ ដូចជចស់ទុំ េន្រសុកខញុ ំេជឿេនះេឡយី។ ខញុ ំបនពយយមសព្វែបបយ៉ងែតគម នបនសេ្រមច
េǒះកនុងករបំេភ្លចសុបិន្តេនះ ជីវតិរបស់ខញុ ំ នឹងមនភព្របេសីរេឡងីខ្ល ងំ េបីគម នសុបិន្តេនះ។ 

េƽយគម នផ្តល់ផល្របេយជន៍ភពជសះេសបយីដល់កយ និងចិត្ត សុបនិ្តទងំេនះេធ្វីេǕយប៉ះពល់ជីវតិ
របស់សូ៊វǁ្ណ  និងសុខភពរបស់គត់។ អនកវទិយǒ្រស្ត ែផនកសរៃស្របǒទពំុǕចេឆ្លីយថ េហតុអ្វីបនជសុបិន្ត
ទងំេនះ បនគំǍមកំែហងដល់សតិǕរមមណ៍របស់អនកយល់សុបិន្ត។ Ǐជករណីពុំចបស់ǎស់ថ េហតុអ្វី បនជ
ជនជតិǔវមន ក់េនះមនេសចក្តីចងចែំដលបំេភ្លចពុំបនេនះ េនេពលែដលជនជតិǔវឯេទៀតមន្របវត្តិដូច
គន  ែតេគǕចបំេភ្លចទិដ្ឋភពដ៏តក់ស្លុតេនះេចញពីǕរមមណ៍េគបន។ ចំេពះរូបគត់ភពភ័យខ្ល ច ៃនǕរមមណ៍េទ
េលីភពតក់ស្លុតពិត និងសុបិន្តǕ្រកក់ មនក្រមិតេសមីគន  Ǐបេងកីតនូវភពភ័យខ្ល ចជទីបំផុត។ Ǖរមមណ៍របស់សូ៊ 
វǁ្ណ  បនបេងកីតសុបិន្តទងំេនះ េដីមបរីលឹំកគត់ថ “គត់បនទទួលភពតក់ស្លុតដ៍អǒច រយ េហយីេនែតមនជីវតិ
រស់េន” ែតគួរេǕយǒ្ត យǁស់ េƽយគត់បរមភថេមេរៀនដ៍សំខន់េនះ នឹងបំផ្ល ញសុខភពǍងគកយរបស់
គត់េនេពល្រសបគន ។ សូ៊ វǁ្ណ ពុំចង់បនសុបិន្តេនះតេទេទៀតេទ គត់បនករេƽះែលងេចញពីសុបិន្តេនះ។ 
ជករពិតǁស់ករណីេនះជេសចក្តីចងចពុំំǕចបំេភ្លចបន េហយី្រតូវករបំេភ្លចេǕយǒបសូនយ។ 
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េសចក្តីសងឃមឹមនស្រមប់សូ៊ វǁ្ណ  និងអនកេផƞងេទៀតែដលរងេ្រគះេƽយសុបិន្ត និងសុបិន្តǕ្រកក់
តក់ស្លុត  ករណីសិកǜ្រǒវ្រជវេលីកដំបូងេ្របីបេចចកេទសរូបភព េនកនុងករពយបលសុបិន្តǕ្រកក់ែដលបន
េធ្វីេឡងីǂងំពីឆន  ំ១៩៣០ ។ ករ្រǒវ្រជវែបបទសƞន:វជិជ ដ៏េជឿនេលឿនេƽយេ្របីវធិនករេ្រជីសេរសីេƽយៃចដ
នយ េនកនុងេពលថមីៗ  េនះបនបង្ហញថ សុបិន្តǕ្រកក់ែដលេកីតេឡងីជដែដលៗ េƽយពុំǕចបំេភ្លចបនរបស់
ជនរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់េនះ Ǖចបំបត់េចញ េហយីƽក់សុបិន្តែដលល្អ មន្របេយជន៍ជំនសួវញិ។ 
មេធយបយពយបលមនរមួេទេƽយ អនករងេ្រគះេរៀនសូ្រតអំពីវធីី្រគប់្រគង(Control)សុបិន្តǕ្រកក់របស់ខ្លួន
េនេពលែដលភញ ក់ដឹងខ្លួនេឡងី។ ជលទធផលសុបិន្តǕ្រកក់បនទទួលករ “ែវកែញកេƽយល្អិតល្អន់” េចញពី
Ǖរមមណ៍របស់អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ េហយី្រតូវƽក់សុបិន្តមន្របេយជន៍ល្អជំនួសវញិ។ 

េនកនុងករសិកǜ្រǒវ្រជវែដលេធ្វីេឡងីេនសកលវទិយល័យ នីវមុិចសីុកូ (New Mexico) របស់ជនរង
េ្រគះរេំǎភផ្លូវេភទ ែដលមនសុបិន្តǕ្រកក់Ǎុៃំរ ៉ និងធងន់ធងរចនំនួជិតៃមភឆន  ំ សុបិន្តǕ្រកក់បនកត់បនថយចុះដ៏
េ្រចីន ពីចំនួន្របែហលជ២ដង េទជ៦ដងកនុង១Ǖទិតយ ែដលេធ្វីេǕយករទទួលទនដំេណកបន្របេសីរជង
មុន។ អនកពយបលសេ្រមចលទធផលដ៏េសងីចសរេសីរេនះជបីែផនក េគបេ្រងៀនអនករងេ្រគះថសុបិន្តǕ្រកក់របស់
េគក្ល យជទម្ល ប់“Ǖ្រកក់”េធ្វីេǕយេគǂនតឹងǕរមមណ៍ និងទទលួទនដំេណកពំុបនែដលជភពអត់្របេយជ
ន៍។ អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ទទួលករបង្ហ ត់េǕយកត់កំណត់េហតុសុបិន្ត ប្តូរǒច់េរៀងេƽយƽក់ទិដ្ឋភពមន
្របេយជន៍ ហ្វកឹǓត់សុបិន្តថមីចំននួដប់េទដប់្របនំទីជេរៀងǍល់ៃថង េហយីǂមសេងគតេមីលកររǎយបត់ សុ
បិន្តǕ្រកក់របស់េគ េនេពលេ្រកយមក។ សូ៊ វǁ្ណ  ជេបកខជនមួយដ៏សម្រសបបំផុតសំǍប់មេធយបយេនះ  
េƽយគត់្របុងេ្របៀបជេ្រសចកនុងករ្រគប់្រគងេទេលីសុបិន្តរបស់គត់។ 

ែតគួរេǕយេǒកǒ្ត យǁស់ េƽយេនេពលេនះមេធយបយ េទǂមវធិីករ្រǒវ្រជវរបស់នីវមុិចសីុកូ
(New Mexico) ្រតូវអនកពយបលែថទជំនរងេ្រគះេƽយអំេពីហងឹǜដ៏មហមិ មួយចំននួធំ ពុំយកចតិ្តទុកƽក់ 
េនះជលទធផលេសចក្តីែដលបǍជ័យេនះ ពុំបនទទួលកររកេឃញី និងពយបលǂមវធិីǒ្រស្តេនះេឡយី។ សុ
បិន្តǕ្រកក់ជទូេទ េ្រចីនែតចត់ចូលេទកនុង្របេភទជមងឺតក់ស្លុត(PTSD) េហយីពយបលេƽយថន រំមង ប់សតិ
Ǖរមមណ៍ ែដលភគេ្រចីនគម ន្របសិទធិភពេទេលីរូបេគេឡយី។ សុបិន្តǕ្រកក់េនែតមនលកខណៈសញញ េǍខ្ល កំ្ល  
ែដលពុំងយ នឹងរលត់ǒបសូនយ ǂមរយៈមេធយបយពយបសបចចុបបនន។ 

១.៣ ករ្របមូលផ្តុំ យកសុបិន្តមកបរយិយែចកចយ 
សុបិន្ត និងសុបិន្តǕ្រកក់ មនភពហួសពីសមតថភពរបស់បុគគលមន ក់ៗ ែដលក្ល យេទជបតុភូតមួយ

ដល់សងគម។ ករេសីុបអេងកតែដលេធ្វីេឡងីេƽយេǎក ហរ គឌ័ន់ ឡ័រន់៉( W. Gordon Lawrence) ៃន្រគឹះǒថ ន 
ថវសី្តុក (Tavistock) េនទី្រកុងឡុង (London)បនរកេឃញីថសុបិន្តជǕរមមណ៍មួយែដលបនផ្ល ស់ប្តូរេទ
ǂមែបបបទៃនសងគម និងវបបធម៌ មនន័យថ សុបិន្តទងំេនះសថិតេនកនុងជករសនទនជមួយមជឈƽ្ឋ នសងគម។ 
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ǒច់េរឿងកនុងសុបិន្តជប់ទក់ទងជមួយ និងបទពិេǒធន៍្របចៃំថង ជលទធផលǏǕចផ្តល់ព័ត៌មនសំខន់ៗ
ស្រមប់ករបំេពញករងរ និងទំនក់ទនំងកនុងសងគម។ ែតគួរេǕយេǒកǒ្ត យǁស់ករដកយកសុបិន្តេចញពី
សងគមេនះ ជករណីែដលក្រមេកីតមនេឡងី សុបិន្តេនកនុងសម័យដ៏េជឿនេលឿនពុំមនទំនយទយទុកជមុន 
សូរសេម្លង ៃនដួង្រពលឹងវញិញ ណេចញពីភពមួយេផƞងេទៀត ដូចមនេនកនុងសម័យបុǍណ នងិេនកនុងជីវតិរបស់
មនុសƞេǎក កលពីជំនន់េដីមេឡយី។ េរឿងតក់ស្លុតមនរមួេទេƽយសុបិន្ត និងសុបនិ្តǕ្រកក់ពុំមនតួនទី
ចបស់ǎស់ចត់េឡងីេƽយសងគមបនេឡយី។ ក៏ដូចជេរឿងតក់ស្លុតែដរ េគគួរែតយកǏមកបរយិយែចកចយ
ជួនជមួយ នងឹសងគម េដីមបផី្តល់្របេយជន៍េទេលីភពរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ និងភពជសះេសបយី ដូេចនះសុបិន្ត 
និងសុបិន្តǕ្រកក់គួរែតទក់ទញេរឿងតក់ស្លុត។ 

ករនឹកេឃញីនូវ្របវត្តិ េហតុករណ៍តក់ស្លុតែដល្របជជនេនកនុងសងគមភគេ្រចីនមនករេជឿជក់េទ
េលី និងទទួលǒគ ល់ករអនុវត្តន៍េƽយរƽ្ឋ ភិបលជផ្លូវករ ជញឹកញប់េ្រចីនែតពំុេយងេទǂមបទពិេǒធន៍
េ្រចីនរបស់ជនែដលបនឆ្លងកត់ហតុកណ៍ពិតេនះេទ។ ករចងចែំបបេនះជទូេទបេងកីតេឡងីេƽយអនកឈនះ 
េដីមបបីញជ ក់ពីភព្រតឹម្រតូវរបស់អនកឈនះែដលេកីតមនេឡងី ជនជតិបូសƞនន បចចុបបននេនះ បនជ្ួរបទះ នងិ
ស្រងគ មសីុវលិ រមួេƽយ្របជជតិខុសគន  ចំននួបី្រកុម-្រក័រអូត(Croats េសƞបី Serbs) និងបូសƞនន មូ៉ស្លុ ីម 
(Bosnian Muslims)ែដលបនសម្ល ប់គន េទវញិេទមក េƽយបននិយយកំែប្លងǕ្រកក់អំពីបតុភូតេនះ ៖ 

អនកចិត្តǒ្រស្តលបលីបញេឈម ះមន ក់ បនេទសួរសុខទុកខអនកជមងឺេនមនទីរេពទយវកិលចរតិ ជមួយ នឹង
កូនសិសƞរបស់គត់។ គត់េ្រជីសេរសីយកកូនសិសƞមន ក់េǕយមកសមភ សន៍អនកជមងឺ េហយីេǕយអនកឯេទៀតចំ
ǒ្ត ប់ករសមភ សន៍េនះ សិសƞបនសួរេƽយេសចក្តីេគរពថ “េហតុអ្វីបនជអនកេនមនទីរេពទយ”? អនកជមងឺេឆ្លីយ
េƽយសងប់ǒង ត់ថ េ្រពះែតអនក។ ហនងឹេហយី អនកជ អនកសំេរចថខញុ ំឈចឺប់សតិǕរមមណ៍ អនកេនកនុងមតិសេម្លង
ភគេ្រចីន។ េនខណៈែដលេយងីជអនកជមងឺក្ល យជអនកមនមតិភគេ្រចីនវញិខញុ ំ នឹងមកមនទីរេពទយេនះ េដីមបសួីរ
សុខទុកខអនកេហយីសួរនូវសំណួរដូចគន េនះេទអនកវញិ”។ 

អំេពីេឃរេឃរបស់ភគីនីមួយៗ បនបង្អ ក់ ឬែក្លងបន្លំេសចក្តីចងចែំដលេធ្វីេǕយប៉ះពល់ដល់
កិត្តិយសែដលេគចង់បង្ហ ញអំពីរូបេគ និងសងគមរបស់េគ។ បទពិេǒធន៍Ǖម៉ស់មុខជ្រកុមក៏Ǖចជួយជំរុញ  
េǕយមនករចងចកំនុងសងគម ែដលេធ្វីេǕយមនករសងសឹកសំǍប់អនកឈនះ នងិេសចក្តីេǒកǒ្ត យសំǍប់អនក  
ចញ់។ េសចក្តីចងចរំបស់ជនរងេ្រគះពំុǕចចត់យកជករេƽយ្រកុមមនអំǁចេឡយី បចចុបបននេនះេនកនុង
្របេទសជេ្រចីន  ដូចជ្របេទសសូ៊ƽន(Sudan) និងǒធរណៈេសƞបី (Publice-Serb) េរឿងតក់ស្លុត និង  
សុបិន្តរបស់្របជពលរដ្ឋែដលរងេ្រគះ ពុំមនទទួលករដឹងឭ ឬយកមកអនុវត្តន៍ទុកជសកមមភពែដលមនផល
្របេយជន៍កនុងសងគមេឡយី។ 

ករបេងកីតេសចក្តីចងចទំនំក់ទំនងសងគម ែដលែចកចយគន េទវញិេទមក េពលខ្លះេគេȄថករ
្របមូលផ្តុ ំករចងចែំដលǕចេឃញីភពជក់ែស្តង េនេ្រស្របីនីក(Srebrenica) កនុងៃថងេនះ មួយទសវតƞ
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េ្រកយពីអំពីសម្ល ប់រងគ លមនុសƞ្របុស និងេកមង្របុសជនជតិមូ៉ស្លុមីេនកនុង ឆន ១ំ៩៩៥ ។ ទី្រកុង និងតំបន់េ្រស
្របីនីក(Srebrenica)េនកនុងǒធរណៈរដ្ឋេសƞបី ពីេដីមកំេណីតមនជនជតិបូសƞននមូ៉ស្លុ ីម ចំននួ៨០ភគ
រយ បចចុបបននេនះ េសទីរែត៨០ភគរយ ជជនជតិបូសƞននេសƞបី។ ជនជតិបូសƞននមូ៉ស្លុ ីមបនជេម្លȣសខ្លួនេចញ
េដីមបរីស់េនកនុងេពលែដលេគេបសសំǕតពូជពងƞេនះ បនវលិ្រតឡប់មកភូមិវញិបន្តចិម្តងៗ។ េនេពលែដល
ខញុ ំេទេ្រស្របនីកǕជញ ធរ្របចតំំបន់ពុǕំច ឬពុពំភិកǜអំពីអំេពីកំǁចេឃរេឃែដលេធ្វីេឡងី្របឆងំេទេលី
ជនជតិបូសƞននមូ៉ស្លុ ីមជតិខងេឡយី។ ពលរដ្ឋេសƞបីកនុងមូលƽ្ឋ ន មួយចំនួន បនពិភកǜេƽយេបីកចំហរេទ
េលីេរឿង ែដលេគេȄថ“ឧ្រកិដ្ឋកមម”។ អនកខ្លះបដិេសធករពិតេទេលីអំេពីសម្ល ប់រងគ លជនជតិមូ៉ស្លុ ីមែដលបន
េកីតមនេឡងីេនកនុងតំបន់ េទះជមនភស្តុǂង និងរកេឃញីផនូរេខម ចពសǏលពសកលក៏េƽយ។ អនកខ្លះ
េថក លេទស្របជជនមូ៉ស្លុមីែដលរស់េនកនុងតំបន់ថ េគជអនកបេងកីតភពកំǁចេឃរេឃេនះ អនកខ្លះǕរកត់
េសចក្តីេƽយនិយយេចទថ ្របជជនមូ៉ស្លុ ីមែដលរស់េនកនុងតំបន់េនះបនេរៀបគេ្រមងករសម្ល ប់្របជជន
េសƞបីែដលរស់េនជិតខង។ ែតអំេពសីម្ល ប់រងគ លេនះពំុមនេកីតដល់្របជជនេសƞបីមួយភគធំែដលមនមុខ
ងរ ែផនករដ្ឋភិបលទល់ែតេǒះ។ 

ផទុយេទវញិជនេភៀសខ្លួនមូ៉ស្លុ ីមែដលបនវលិ្រតឡប់មកភូមិជតិខងរបស់េគវញិ េទជនិយយែបប
េផƞងេទវញិ។ េនកនុងឱកសមួយ អនកភូមិពីរេទបីនក់ បនមកចូលរមួជមួយអនករមួករងររបស់ខញុ ំជជន
ជតិបូសƞនន មូ៉ស្លុ ីម   េវជជបណ្ឌិ ត  Ǖយƽ កពីǂណវចិ(Aida Kapentanovic) និងរូបខញុ ំ  គឺសថិតេនចំក
ǁ្ត លភូមិ ែដលមនែតថនល់អត់ចិេញច ីម កំទិចសំណង់អគរធ្ល ក់ពសេពញដី ផទះបក់ែបក្រគប់ទិស-េដីមប្ីរបប់
េយងីអំពីករ្របឹងែ្របងដ៏លំបករបស់េគសព្វៃថង កនុងករពយយមបេងកីតជវីតិរបស់េគេឡងីវញិេនេ្រស្របីនីក
(Srebrenica)។ បន្តិចេ្រកយមក្របជពលរដ្ឋទងំ្របុសទងំ្រសី និងកូនេកមងបន្របមូលគន មកជួបជុ ំេហយីចង់
អធិបបយអំពេីរឿងរបស់ខ្លួន។ េនចុងបញច ប់ៃនករពិភកǜេនះ បុរសវយ័ចំǁស់មន ក់ចង្អុលេទ្រស្តីចំǁស់ពីរ
នក់ ខƞបឹ្របប់េយងី ថ្វីេបីអនកជុំវញិេយងីǒ្ត ប់ឮក៏េƽយ គត់បននិយយ្រស្តីទងំេនះបត់បង់ប្តី នងិកូន្របុស
របស់េគេនកនុងឱកសសម្ល ប់រងគ ល។ គម ននរǁមន ក់ដឹងពិត្របកដេទេលីេហតុករណ៍េកីតេឡងីដល់ពួក   
្របុសៗ ែដលេនកនុងចំេǁមអនកបត់ខ្លួនេនះេឡយី ្របែហលជអនកទងំេនះកប់េនកនុងគំនរផនូរសពែដលេគរក
មិនទន់េឃញី។ Ǖយƽ(Ida) និងរូបខញុ ំ បនសួរេគេƽយ្របុង្របយត័នបំផុតថ េតីេគេធ្វីយ៉ងដូចេម្តចេដីមប ី
នឹងតសូ៊េƽះ្រǒយ នឹងករបត់បង់របស់េគ។ េƽយភពសងប់ǒង ត់េគបនែថ្លងថេគរង់ចែំតៃថងǒ្ល ប់ េƽយេគ
មនǕរមមណ៍ថគម នអ្វីេទៀតេនសល់ស្រមប់ខ្លួនេគេទៀតេឡយី។ 

ផទុយនឹងករែថ្លងរបស់Ǖជញ ធរសƞេឺបៀន(Serbian) ែផនកនេយបយ និងែផនករƽ្ឋ ភិបលែដលបន
អះǕងថ គម នអំេពីសម្ល ប់រងគ លេកីតមនេឡងី េនេ្រស្របីនីក(Serbrinica) េនះេទ ភពពតិៃនេហតុករណ៍ 
េនះបនេលចេចញេឡងីេនកនុងករសមភ សន៍របស់េយងី។ សុបនិ្ត និងសុបនិ្តǕ្រកក់ចប់េផ្តីមនិយយេឡងីេន
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កនុងសនទនរបស់េយងី ដូចបនǍយករណ៍េឡងីេƽយអឺមីǁ(Ermina)ែដល្របប់េយងីថប្តី និងកូន្របុស
របស់នងែដលǒ្ល ប់េទេហយីេនះ បនមកេលងជមួយនិងនង។ 

បទពិេǒធន៍របស់េយងីេន Serbrinica បនបញច ក់ថ សងគម្រតូវករបេងកីតយន្តករ-ǂមរយៈករ្របជុំǒ
ធរណៈករពិភកǜេនកនុងǒǎេរៀន និងករជួបជុំគន េផƞងៗេទៀត-ស្រមប់េǕយ្របជជននិយយែចកចយ
េរឿងតក់ស្លុតែដលទក់ទងសុបិន្ត និងសុបិន្តǕ្រកក់ ។ ្របជជនទងំមូលេនេ្រស្របីនីក (Serbrinica) 
បនគិត និង្រសៃម៉កររង់ច្ំរពឹត្តិករណ៍ទងំេនះ ថ្វីេបីេគ្រតូវបិទមត់ខ្លួនេគ ឬទទួលករបញជ ក់បែនថមពីǕជញ ធរ 
េសƞបី(Serbs)។ េពលេនះមនែតបុព្វជិត (ជន្របកបǕជីវកមម ែផនកǒសន)សមជិក្រគួǒរ និងបុគគលិក 
ែផនកសិទិធមនុសƞែដលǕចពនំព័ំត៌មនសំខន់ៗ ទងំេនះេចញចូលបនជេទៀងទត់។ ែផនកផƞព្វផǜយ
ព័ត៌មនគួរបំេពញតួនទីដ៏សំខន់ េƽយគ្ំរទករផƞព្វផǜយរǏងេសƞបី(Serbs) និងបូសƞនន(Bosnian) 
េƽយែចកចយករផƞព្វផǜយលម្អិតជឯកǒរǂមរយៈទូរទសƞន៍ និងេរឿងǂមកែសត អំពី្របវត្តិេរឿងតក់ស្លុត 
របស់្របជជនេគជជងផƞព្វផǜយ ករេចទ្របកន់េƽយសេង្វគមិនឈប់ឈរ និងករបដិេសធថ្រពឹត្តិករណ៍
េនះពុំមនេកីតេឡងីេនះេទ។ 

ǒថ នភពេនេ្រស្របីនីក(Serbrinica)មនភពេ្របៀបដូចគន  និងេរឿងតក់ស្លុតគម ននរǁដឹងឮ និងសុ
បិន្តេផƞងៗរបស់អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ជនជតិǕេមរកិកងំជំនន់េដីម ែដល្រតូវេគជ្រមះបំបត់ពូជពទីឹកដី
កុលសមព័នធរបស់េគេនកនុងសតវតƞទីដប់្របបំួន។ បនǍយករណ៍េឡងីេƽយជនǍតតបតមនេសចក្តីដូចេនះ ៖ 
្របជជនǕេមរកិកងំែដលេទីបែតមកដល់ថមីៗ គម នអំណត់អត់ធមត់ គម នរេបៀបេរៀបរយ និងឈ្ល នពន(ចូលចិត្ត
បងកេរឿង)ពុំេចះរស់េនជមួយ នងិជនជតិǕេមរកិកងំ។ េគនគំន ពពក់ពពូនេឆព ះេទទិសខងលិច បំផ្លចិ
បំផ្ល ញ្រពះធរណី។  ជត ែប៊ន(George Bent) ជកូន្របុសកត់របស់ពណិជជករ វលីិយមឹ ែប៊ន (William 
Bent) បនេលីកមកនិយយអំពីរថេភ្លីងែដលមន្របែវងǍប់ម៉យ ទូររថេភ្លីងធំៗ្រគបដំបូល្រកǁត់ស មនរូប
Ǎងដូចសំេពេនេលីៃផទសមុ្រទ។ ជនជតិǕេមរកិកងំ ែដលេមីលេឃញីរថេភ្លីងេបីកបរេឆព ះចូលមកេរៀងǍល់រដូ
វ-កន់ែតេ្រចីនេឡងីៗ-េគǕចេមីលេឃញីលទធផលទុកជមុន។ ចំករកបបសែដលេគបនេបះជំុរុរំស់េន Ǎប់
ជំនន់ជយូរមកេនះចប់េផ្តីមវនិស េȃម ដុះǂម្រជលងភនំ ្រតូវសត្វពហនៈសីុǍបេសមីដល់គល់។ 
 េនកនុងឆន ១ំ៨៤៥ ជកំណត់េពលេវǎសកមមភព្របញប់្របែញ៉ងរកមស ជមងឺǕសននេǍគបនេកីត
មនេឡងី។ ជនជតិសូ៊(Sioux) នងិជនជតិេឆេយន(Cheyennes) រស់េនជិតពួកអនតិិជនេចញចូលបន
ទទួលរងេ្រគះ និងេǍគេនះេ្រចីនជងេគ បុ៉ែន្ត េǍគេនះបនរកីǍលƽលេទទិសពយព័យ ដល់ជនជតិេប៊្លគហ្វុត
(Blackfoot)រហូតេទដល់ទិសនិរតីចូលេទកនុងែដនដីរបស់ហគអូីǏ៉(kiowa) និងកូេម៉នជី(Comanche) េǎក 
Bent េទទសƞនភូមិេនះ េឃញីែតទិដ្ឋភពទេទǒ្អ តគម នមនុសƞរស់េនេឡយីេនះ គត់បនេឃញីែតជ្រមករក
្រកǁត់មនពសេពញេទេƽយសពមនុសƞ។ 
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េនកនុងរដូវេក្ត  ឆន ១ំ៨៥៣ ពណិជជករមន ក់ ែដល្របកបមុខរបរជំនួយេƽះដូរេនះជយូរយរមកេហយី និងជ
ភន ក់ងរអេឌៀន េឈម ះ Thomas “ៃដ បក់”(Fitpatrick) បនរមួដំេណីរជមួយ និងជនជតិ (Cheyennes 
Arapahos និង Sioux)។ គត់បនសរេសរថ៖ “េគអស់សងឃមឹេទេលីបញ្ហ រកេសបȣងǕǓរអស់រយៈេពល
ជងកន្លះឆន មំកេនះ េគពងឹែផ្អកេទេលីេសបȣងបន្តិចបន្តួច ែដលេគមន ករបត់សត្វ្រកបីេកីនេឡងីកន់ែតេ្រចីន 
េហយីនឹងវនិសǒបសូនយកនុងេពលដ៏ឆប់ៗ…្រស្តីរង់ទុកខេƽយខ្លួនចង់បនេសបȣងǕǓរ រមួេទេƽយសែ្រមក
ទួញយអំត់ឈប់ឈរពីកូនរបស់េគែដលែ្រសកឃ្ល ន”។ 

េ្រកពីេសចក្តីបនជួប្របទះទងំេនះ មនឯកǒរខ្លះៗែដលេនេសសសល់ពីភពតក់ស្លុត ជបទ
ពិេǒធន៍ផទ ល់ខ្លួនរបស់ជនជតិǕេមរកិកងំខ្លះៗ ែដលរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់។ ជនទងំអស់ែដលទទួលភព
តក់ស្លុត ជបន្តបនទ ប់មក នឹងជួប្របទះឧបសគគេƽយខ្វះខត្របវត្តិេរឿងផទ ល់ខ្លួន ករនិយយែចកចយេរឿង
តក់ស្លុត ពុំ្រតឹមែតជថមពលជីវះវទិយ េដីមបេីǕយរចួផុតពីភពមហន្តǍយ បចចុបបននេនះ ែតបុ៉េǁ្ណ ះេទ Ǐក៏ជ
ករណីមួយ ែដលេយងីផ្តល់ដល់បុព្វបុរសេយងី នូវឯកǒរអំពីករតសូ៊្រទ្ំរទ និងជំនះេទេលីអំេពីǒǓវ
យង់ឃនងរបស់មនុសƞេទេលីមនុសƞ។ ជនជតិǕេមរកិកងំ(Native Americans) ជនជតǕិ្រហ្វកិ–(African 
Americans) បូសƞនន(Bosnians) ែខមរ Ǐ៉ន់ƽ (Rwandans) និង្របជជនទទួលភពតក់ស្លុតឯេទៀត ្រតូវ
ករដឹងអំពី្របវត្តិែដលរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់របស់ជនជតិខ្លួន។ 

ផលវបិកǕ្រកក់ ៃនករពុដំឹងអំពី្របវត្តបិនបង្ហ ញេឡងីេនកនុងេǒកនដកមមសម្ល ប់ជីដូន មិត្តរមួថន ក់ 
និងខ្លួនឯងរបស់យុវជនជតិǕេមរកិកងំេដីម េនេលីទឹកដីរបស់Ǖេមរកិកងំ បឹង្រកហម (Red Lake) េនកនុង
រដ្ឋមុីនសូǂ (Minesota) េនកនុងឆន ២ំ០០៥ ។ ចស់ៗែដលគត់ដឹងអំពពីិធបុីណយរមង ប់Ǖរមមណ៍ជំនន់េដីម
កំពុងែតអស់សងឃមឹ េƽយជំនន់គត់មនគន េនសល់ែតពីរេទបីនក់ ែដលǕចេƽះ្រǒយេǒកនដកមមេនះ
បន េƽយេ្របីពិធីបុណយǒសន្រតឹម្រតូវ។ េរឿងតក់ស្លុត និងសុបិន្តរបស់ជនជតិ(Chippewa) រមួ នងិេមេរៀន
ដ៏សំខន់បនបត់បង់េនកនុងជំនន់បចចុបបននេនះ េនេពលែដលអនកឈនះស្រងគ ម្រតូវរƽ្ឋ ភិបលǕេមរកិ បញជូ ន
េទǒǎេរៀ្របជជន ែដលេគǓមឃត់មិនេǕយេរៀនភǒរបស់ខ្លួនេករ ិ៍្តមរតកវបបធម៌ និង្របវត្តិរចួផុតព ី  
េសចក្តីǒ្ល ប់។ ករយល់ដឹងអំពីករតសូ៊Ǎប់ជំនន់របស់ជតិជីព័រǏ៉(Chippewa) ែដលǕចផ្តល់ជំនួយដ៏េលីស
លប់ដល់សហគមន៍បចចុបបនន េពលេនះមនកំរតិតិចតួចបំផុត។ 
 សុបិន្តតក់ស្លុត និងសុបិន្តǕ្រកក់ ្រតូវចត់ទុកថជ ែផនកចបំច់ៃនករនិយយ្របប់អំពីបទពិេǒធន៍
ផទ ល់ខ្លួនជួបជុំគន  សងគម្រតូវេǕយតៃម្លដល់េរឿងǍ៉វទងំេនះ នងិបេងកីតឱកស េដីមបពីិភកǜជǒធរណៈ។ 
្របជជនភគេ្រចីន ្របុងែតចូលរមួេនកនុងបទពិេǒធន៍ទងំេនះ ចប់ǂងំពកីរនិយយេរឿងសុបិន្តរមួគន េកីត
មនេឡងី មនិ្រតឹមែតមនេនកនុងចំេǁមមនុសƞេពញវយ័េទ ែតǏក៏មនេនកនុងចំǁមេកមងផងែដរ។ េǎករ ៉ុន
បǔមុត (Ron Balamuth) អនកវភិគ្របវត្តិǒ្រស្ត បនយកចិត្តទុកƽក់េទេលី ករǓត់និយយេរឿងសុបិន្ត
េនកនុងចំេǁមេកមង គត់បនរកេឃញីថេកមងថន ក់េមត្តយយƽ្ឋ នែដលមនǕយុតិច្រតឹម ៥ឆន  ំ ចូលចិត្តនិយយ



 និពនធេƽយ៖ េវជជបណ្ឌិ តរចីឆដឺ េអហ្វ មល៉្លីក                                                                                                     ទំព័រ. 128 
(Richard F. Mollica, M.D) 
                                                            
 

េរឿងរមួគន  ែដលទក់ទង នងិសុបិន្តេទវញិេទមក នងិចូលចិត្តនយិយ្របប់្រគូបេ្រងៀនរបស់Ǐ េបីសិនជផ្តល់ឱ
កសេǕយǏនិយយ។ មនុសƞេពញវយ័្រគប់វបបធម៌ នងិពូជǒសន៍ទងំអស់ឆប់ចូលរមួេនកនុង្រកុមនិយយ
េរឿងសុបិន្តជុំគន េនខណៈែដលេគដឹងថេគឈប់គិតពេីសចក្តីភ័យខ្ល ចថសុបិន្តរបស់េគ នឹងទទួលករចំអក ឬ
មិនយកចិត្តទុកƽក់េនះ ជនែដលចូលរមួនិយយចូលរមួេនកនុងករនិយយេរឿងជុំគន អំពីសុបិន្ត នងិសុបិន្ត
Ǖ្រកក់េឃញីថǏជករណីេផ្ត ះផ្តង់គន ដ៏រេំភីប និងរកីǍយ។ 

ភពខ្វះខតចំនូលចិត្តជǒធរណៈ និងករនទិនេរឿងតក់ស្លុតផទ ល់ខ្លួនេនកនុងសហគមន៍ Ǖចជ
ករណីហួស្របមណេនេ្រស្របីនីក(Srebrenica) ែដលជករពិបកយល់ ថេតី្រតូវចប់េផ្តីមេƽះ្រǒយ
បញ្ហ េនះេƽយវធិីǁ។ ជំǓ៊នមួយដ៏ចបំច់ គឺ្របមូល និងចង់្រកងទុកជឯកǒរ នូវ្របវត្តិផទ ល់មត់ នងិសុបិ
ន្ត ទងំអស់របស់ជនេភៀសខ្លួន និង្របជជនសីុវលិែដលបនទទួលវបិត្តិតក់ស្លុត។ េបីមិនដូចេនះេទ ្របវត្តិេរឿងǍ៉វ
ដ៏មនតៃម្ល នងឹបត់បង់ ែដលជសីលធម៌ស្រមប់មនុសƞជំនន់ថមី នេពលអនគតកល។ ឯកǒរបទពិេǒធន៍
របស់មនុសƞ ពុំ្រតូវរកǜទុកស្រមប់ជឆនទៈែផនកនេយបយរបស់រƽ្ឋ ភិបនេឡយី ែត្រតូវរកǜទុកជǕទិភព 
ស្វ័យ្របវត្តិរបស់អងគករសហ្របជជតិ ដូចជ ែដលមនអងគករសហ្របជជតិ ែផនកវស័ិយអប់រ ំវទិយǒ្រស្ត និង
វបបធម៌ ែដលេȄថអងគកយ៉ូេណសកូ (UNESCO) ឬេនសហរដ្ឋǕេមរកិ វទិយǒថ ន(Smithsonian)។ 

 ឧទហណ៍ ពីរេទបីៃថងបនទ ប់ ពីករវនិសមហន្តǍយេននីវអឡនិ(New Orlean) េƽយពយុះសងឃǍក
្រទីǁ(Katrina) េនែខ សីǓ ឆន ២ំ០០៥ អនកវទិយǒ្រស្ត្របចតំំបន់បនចប់េផ្តីម្របមូលេរឿងរបស់អនករចួផុត
ពីេសចក្តីǒ្ល ប់ ពី្របជជនǍប់រយនក់ ្រគប់ចំǁត់ថន ក់សំǍប់រកǜទុក ជឯកǒរមួយេនបǁ្ណ ល័យǒធរ
ណៈរដ្ឋននទូទងំទី្រកុង។ ្របជជននីវអឡនី(New Orlean) បនទទួលករេសនីសំុេǕយផ្តល់ករអធិបបយ 
អំពីបទពិេǒធន៍តក់ស្លុតរបស់េគ នូវ្រគែដលទិដ្ឋភពពយុះសងឃǍ េនដក់ជប់េនកនុងǕរមមណ៍េគថមីៗ។ ភព
វនិសអន្តǍយែដលបǁ្ត លេǕយេកីតេឡងីេƽយពយុះសងឃǍក្រទីយ(Katriya) ជតំǁងភពមអន្តǍយដ៏
ធំៃ្រកែលង ែដលប៉ះពល់ដល់សហរដ្ឋǕេមរកិេƽយពិត្របកដ អនកចង់្រកងឯកǒរេននីវអកឡនី(New 
Orlean)ផ្តល់នូវគំរូល្អដល់អនកឯេទៀត េដីមបយីកេទអនុវត្តន៍ េនែផនកននកនុងពិភពេǎក ែដលទទួលករឈឺ
ចប់េƽយអំេពីǒǓវយង់ឃនង ឬភពមហន្តǍយធមមជតិ។ 

ករខ្វះខតចំនូលចិត្តេទេលីេរឿងនិទនភពតក់ស្លុត និងសុបិន្តរបស់អនកពយបលសុខភព និងសតិ
Ǖរមមណ៍ បនបǁ្ត លេǕយបត់បង់ករយល់ដឹងេទេលីករពយបល និងភពបុិន្របសប់ដ៏មនតំៃល។ េនកនុង
ឆន ២ំ០០៤ ករនិយយេរឿងសុបិន្តរមួគន បនចប់េផ្តីមេនកនុងថន ក់េរៀនជំនញរបស់េǎក ភីតទ័រǕល់ដ័រេម៉ន
(Peter Alderman) េនកនុងចំេǁមអនកវជិជ ជីវៈ ែផនកេវជជǒ្រស្តពី្របេទសǕប់Ǔគ នីǒទ ន(Afghanistan) អឺǍ៉
ក់(Iraq) ឆីលី(Chile) កមពុជ(Cambodia) យូǓគ េនីƽ(Uganda) Ǐ៉ន់ƽន(Rwandan) បូសƞន(Bosnia) 
ǒធរណៈǒព ក(Republic Spaska)េសពន(Spain) អីǂលី(Italy) និងសហរដ្ឋǕេមរកិ(Unite state)។ 
េគលករណ៍ ៃនករǓត់ហ្វកឹហ្វនឺេនះ ដឹកនេំƽយអនកវភិគចិត្តǒ្រស្តអុីǂលី េǎក ្រហ្វង់កូប៉ប៉រូ(Franco 
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Paparo)ែដលេ្របីសុបិន្តរបស់្រកុមេនះ េដីមបបីេងកីតបǁ្ត ញជនំួយបេចចកេទស និងសតǕិរមមណ៍អន្តរជតិ។ 
េរៀងǍល់ៃថងអនកចូលរមួនិយយǒរេឡងីវញិអំពីេរឿងសុបិន្តេហយីពិភកǜគន អំពីទំនក់ទនំង និងេបសកមមៃន
ថន ក់ជំនញេនះ។ 

សុបិន្តសំខន់ែដលេលចេចញេឡងីេនកនុងចំេǁមសមជិក គឺមនភពភ័យខ្ល ច ថគម នេគគ្ំរទ និង
ភពឯកឯង ែបកេចញពីអនកឯេទៀតអនករមួករងរ និងអនកជមងឺរបស់េគ។ អនកចិត្តǒ្រស្តមួយរូបមកពីទី្រកងុ ម៉្រដី
ដ (Madrid) ែដលេនេពលេនះគត់បនពយបលអនករងរបួស េƽយភរវៈកមមផទុះមីនេនេលីផ្លូវរថេភ្លីង េនកនុង
ែខ េមǒ ឆន ២ំ០០៤ េនទី្រកុង (Madrid) បននយិយេរឿងសុបិន្តដ៏អǒច រយ។ 

ទិដ្ឋភពជីវតិជេលីកដំបូងរបស់ខញុ ំ គឺេនេពលែដលខញុ ំេនជមួយ និងមិត្តមន ក់កលពីកុមរភព ែដលខញុ ំ
ចងចេំហយី្រសǎញ់ចូលចិត្តភពៃថនថនូររបស់េគ។ េយងីនគំន េដីរេនេលីដងផនូវតូចមួយេនចេន្ល ះេ្រជះ និងភនំ
ែដលមនេដីមេឈដុីះពសេពញ។ េយងីេដីរេƽយេសងȣមǒង ត់េហយីភពរកីǍយ និងវត្តមនរបស់គន េទវញិេទ
មកេយងីលឺសូរេគកត់េដីមេឈ ី (េយងីេមីលេគពុំេឃញីេទ) មួយរេំពចេនះ្រǒប់ែតតួេដីមេឈមីួយរលំំប៉ះចំ
កបលមិត្តខញុ ំេហយីនងក៏ធ្ល ក់េទកនុងេ្រជះបត់េទ។ ទដិ្ឋភពជវីតិេលីកទីពីរ គឺេនេពលែដលខញុ ំអងគុយេនតុមួយ
ជមួយ នឹងទូរស័ពទ ខញុ ំកពុំងែតយេំƽយខញុ ំ្រតូវនិយយេទកន់្រកុម្រគួǒរមិត្តខញុ ំ េដីមប្ីរបប់េគពីេរឿងេហតុែដល
បនេកីតេឡងីែតខញុ ំនិយយមិនេចញ។ បនទ ប់មកខញុេំឃញីមីវលីន(Mevlin) នងិយ៉ូេសƞវ(Yosef)｛េវជជបណ្ឌិ ត
េនកនុង ្រកុមេន្របេទសបូសƞន និងមកពី្របេទសអីǍ៉ក់េទǂមលំƽប់លំេƽយ｝េគបនមករកខញុ ំេឃញីេហយី
ជំរុញេǕយខញុ ំនិយយ្របប់្រកុម្រគួǒររបស់មិត្តខញុ ំ េន្រតង់ចំនុចេនះខញុ ំភញ ក់ដឹងខ្លួន។ 

្រកុមេនះបនទទួលយល់ដឹង ៃនǕរមមណ៍េទេលីបញ្ហ ែដលបនបង្ហ ញេឡងីេនកនុងសុបិន្តេនះ ដូច
េǎក ម៉រ បននិយយថ “េនេពលែដលជនមន ក់ឈចឺប់េƽយអំេពីǒǓវយង់៉ឃនង [មតិ្តពីកុមរភព] Ǐេធ្វី
េǕយចិត្តរបស់េគេខទចខទ ែំដលបេងកតីនូវរបួសគម នជេ្រម។ Ǐេធ្វីេǕយជីវតិរបស់េគគម នេគលេǮ [េដីមេឈគីម ន
ឬស] េនកនុងឆកទីពីរៃនសុបិន្ត េនេពលែដលនងពុំǕចេរៀបǍប់ប្របប់្រកុម្រគួǒរមិត្តនង អំពីករបត់បង់
កូន្រសីរបស់េគ នងយេំƽយនងគម នសមតថភពនិយយអំពីទុកខេǒកឥតឧបមេទេលីករបត់បង់មិត្តរបស់
នង។ ្រកុមេនះបននិយយេឡងីថ ទឹកែភនកគម នដំណក់េនះេគក៏បនចូលរមួស្រមក់ទឹកែភនកេនះែដរ េនេពល
ែដលេគបន ឮេរឿងតក់ស្លុតអនកជំងឺរបស់េគ។ េគមនǕរមមណ៍ថ្របែហលជរូបេគបំេពញភរកិចច រតិែតមន
្របសិទធិភពេឡងីេទៀតកនុងករនិយយ្របប់ និងស្រមលេសចក្តីឈចឺប់អនកជងំឺរបស់េគ េបីថន ក់េរៀនជំនញផ្តល់
ជំនួយដល់េគផងែដរ។ 

សុបិន្តក៏បញច ប់ េƽយេសចក្តីសងឃមឹេƽយសមជិក ទងំ២្រកមុមីវលីន(Mevlin) និងយ៉ូេសៀវ(Yosef) 
បនជួយម៉រ(Mar) េគបនលួងេǎមǕរមមណ៍នង និងជ្រមញុនងេǕយនិយយជមយួ និង្រកុម្រគូǒរមិត្ត
របស់នង។ េយងǂម Mar សុបិន្តរបស់នងបនបរយិយេឡងីថសុបិន្តរបស់នងបនបរយិយេឡងីថ ្រកុម
េនះ េហយី្របឈម នងឹឧបសគគជេ្រចីនេនេពលែដលេគចូលេទកនុងជីវតិរបស់អនកជមងឺែដល្រតូវបនេគបំពរ
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បំពន សមជិកទងំេនះ្រតូវែតមនចិត្តក្ល Ǔ៊ន្របឈមមុខ នងិេសចក្តីករគំǍមកំែហងែដលេធ្វីេǕយ្របជជន
ស្លូត្រតង់ឈចឺប់។ ែតសុបិន្តក៏ជេសចក្តីសងឃមឹែដរ ǂមរយៈនិយយ្របប់អំពីេសចក្តីភ័យខ្ល ច និងបញ្ហ ជ្រកុម
ែដលǕចេធ្វីេǕយេគបំេភ្លចេសចក្តីគំǍមកំែហងទងំេនះ។ 

កថខណ្ឌ  ១. ករតភជ ប់ពិភពខងកនុង និងខងេ្រក 
សុបិន្តរបស់ជនទទួលភពតក់ស្លុតមនǒរៈសំខន់ សំǍប់ែផនកជីវǒ្រស្ត ចិត្តǒ្រស្ត នងិ្រពឹត្តករណ៍  

សងគម។ ពុំមនអ្វីគួរេǕយភញ ក់េផ្អីលេទ េនេពលែដលមនុសƞេǎក បនចǁំយេពលេ្រចីនទទួលទនដំេណក 
េហយីបនបេងកីតនូវវធិីេƽះ្រǒយបញ្ហ អត់េខច ះ រǏងករភញ ក់ដឹងខ្លួន និងករលង់លក់ពីដំេណក។ េនេពល
ǒថ នភពេ្រគះថន ក់េកីតមនេឡងី សុបិន្តេលចេចញេឡងីជេ្រសច េដីមបជីួយេǕយេយងីរចួផុតពីេ្រគះថន ក់ 
េƽយទប់ǒក ត់មិនេǕយខូចខតដល់Ǎងគកយ និងǕរមមណ៍ធងន់ធងរ។ ករយល់ដឹងអំពីតៃម្លករពយបលសុបិន្ត
មនក្រមិត្រគប់្រគន់េនេឡយី ែដលេគ្រតូវƽក់បញចូ ល េទកនុងករពយបលបនទ ប់ពីភពតក់ស្លុត។ េរឿងǍ៉វ និង
Ǖរមមណ៍ែដលទក់ទងទងំេនះពុំ្រតូវបដិេសធ ឬពំេភ្លចេចលេឡយី។ 
 ភពពិតបនបង្ហ ញេឡងីថសុបិន្តែដលេកីតមនេឡងី េƽយេរឿងតក់ស្លុត Ǖចេធ្វីេǕយមនេ្រគះថន ក់
េបីសិនជទុកយូរ។ Ǐដូចជ ករេ្របៀបេធៀបេទ និងម៉សកំេǮែដលពយយមេធ្វីេǕយផទះេក្ត  ែតេƽយម៉សេនះ
ខូច េហយីពុំǕចបិទបនយូរៗ េទǏែលងេ្របីករេកីត ។ ដូចគន  និងសុបនិ្តែដលǕចក្ល យេទជសុបិន្តǕ្រកក់ 
េហយីǕចញុញីំជនតក់ស្លុតជេ្រចីនឆន  ំេƽយេធ្វីេǕយទទួលទនដំេណកពុំបនជេ្រចនីឆន  ំភពទន់េខǜយ នងិ
បញ្ហ សុខភពǍុៃំរេ៉ផƞងៗេទៀត។ សុបិន្តǕ្រកក់ ជពិេសសសុបិន្តǕ្រកក់ផទួនៗ ្រតូវបំបត់េចលេនេពលែដលករ
ពយបលបនបញច ប់ ជសំǁងល្អេƽយេយងីមនបេចចកេទសǒមញញ នងិតៃម្លេថកែដលជវធិីបំបត់សុបិន្ត
Ǖ្រកក់ភពតក់ស្លុត ែដលមន្របសិទិធភពេƽយពុំបច់េ្របីថន េំពទយេឡយី។ ករយល់ដឹងនិងករហ្វកឹហ្វនឺេ្របី
បេចចកេទសទងំេនះ ្រតូវផƞព្វផǜយេទជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត និងអនកែដលជួយេគ។ ជនែដលទទួលបទ
ពិេǒធន៍េƽយអំេពីហងឹǜកនុង្រគួǒរ ឬអំេពីរេំǎភបំពនផ្លូវេភទ ឬអំេពីឧ្រកិដ្ឋកមមǁមួយ គួរទទួលរងេ្រគះ
េƽយសុបិន្តǕ្រកក់ ឬសុបិន្តǕ្រកក់ផទួនៗេឡយី។ 
 កររកេឃញីទំនក់ទំនងកនុងសងគមរបស់សុបិន្ត និងករចូលរមួចំែណកែដលǕចេកីតមនកនុងសងគមជ
ករតភជ ប់ៃនភពែដលǕចេកីតមនេឡងី ែដលេǕយមនករផ្តល់ភពតភជ ប់គន រǏងសងគម និងជីវតិៃផទកនុងរបស់
ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត និងពិភពេនកនុងសងគមរបស់េគ។ េបីសិនជមនុសƞមួយចំនួនធំ ផ្តល់េយបល់អំពី      
សុបិន្តរបស់េគ េទកនុងករពិភកǜជǒធរណៈជ្រកុម ដូចជេនបូសƞន តំបន់Ǖសីុែដលរងេ្រគះេƽយរញជួ យ
ទឹកសមុ្រទ (Tsunami) េនកនុងឆន ២ំ០០៤ និងពយុះមហន្តǍយ េនតំបន់Ǖេមរកិខងតបូង (South America) 
្របសិទិធភពល្អកនុងសងគមពិត ជផល្របេយជន៍ដ៏្របេសីរ។ ករពិេǒធន៍សុបិន្តរមួគន ែបបេនះពុំែដលពយយមេធ្វី
េឡងីកនុងលកខណៈ្រទង់្រទយធំេនះេទ េទះជǏបនេធ្វីេឡងីដល់មនុសƞǍប់រយនក់ េនអុីǂលី និងអុឺរ ៉ុបខង
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លិច ែដលបនេសនីសំុ្របធនបទប្រងួបប្រងួមគន េនអុឺរ ៉ុបក៏េƽយ។ សុបិន្តរមួគន កនុងសងគមមនទំនក់ទំនងដ៏សំ
ខន់ៗស្រមប់សហគមន៍ ែដលទទួលភពរងេ្រគះេƽយភពតក់ស្លុតេƽយជេម្ល ះ ែផនកជតិǒសន៍ នងិែផនក
នេយបយ ក៏ដូចគន  នងឹជនែដលរងេ្រគះេƽយអំេពីឧ្រកិដ្ឋកមម និងវបិត្តិេសដ្ឋកិចចែដរ។ កǂ្ត ពិត ៃនចតិ្តǒ្រស្ត
ជំេនឿ របស់ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុតែដលរង់ទុកខេƽយសុបិន្ត បនបង្ហ ញយ៉ងចបស់ǎស់នូវពិភពៃផទកនុង ៃន
ករពយយមរកអតថន័យេរឿងទងំមូល ភពធមមǂ និងសុខភព។ ផល្របេយជន៍្របតិបតិ្តកររមួគន  ដូចជ
សបបុរសធម៌ ្របកបករងរ និងចិត្តនិយម ជករណីព្រងឹងភពវវិឌƌន៍េទេលីករយល់សុបិន្តមួយកំរតិែថមេទៀត 
ៃនករពយបលេƽយខ្លួនឯង ែដលជករចូលរមួដ៏សកមមកនុងសងគមពិភពេǎក។ ករǎ្រតƽងពិភពៃផទកនុង ៃន
សុបិន្តេទកនុងសកមមភពសងគមេផƞងៗ ៃនពិភពខងេ្រក មនផល្របេយជន៍ដល់សតិǕរមមណ៍ និងǍងគកយ។ 
បទពិេǒធន៍ៃផទកនុងរបស់ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត និងǕកបបកិរយិសងគមរបស់េគ ទក់ទងគន យ៉ងជតិសនិទិ
ជមួយ និងបតុភូតភពពយបលេƽយខ្លួនឯង។ 
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ជំពូកទី៧ មេធយបយសងគមៃនករពយបល 
 

ករពយបលចប់េផ្ដីមេឡងីេƽយជេ្រមីស អនករចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់េƽយអំេពីមǓǒǓវយង់ឃនង្រតូវ
េធ្វីករសេ្រមចេ្រជសីេរសីជវីតិǁមួយ េដមីបរីស់េនេលជីវីតិអតតីកលដ៏េǒកេȃ ឬជជវីតិថមមីួយ។ ពមីួយៃថង
េទមួយៃថង មួយេម៉ងេទមួយេម៉ង អំេពីǒǓវយង់ឃនង បនេធ្វីេǕយមនុសƞ្របឈមមុខេƽយេ្របីបទ
ពិេǒធន៍ភពតក់ស្លុតរបស់ខ្លួន េដីមបកីǒងជីវតិថម ីនិងេផ្ដ តǕរមមណ៍េទេលីបចចុបបននកល ជជងអតីតកល។ 
េǎក ភល់សីុហǜនី (Paul Cezanne) ជវចិិ្រតករេ្រកយសម័យ(Impressionist) ជនជតិបǍងំ បនដក
្រសង់ចំនុចសំខន់ៗអំពីទីេនះ និងបចចុបបនន េនេពលែដលគត់ផ្ដល់ឱǏទដល់វចិិ្រតករ ៖ 
 កនុងបចចុបបននេនះ ឱកសកំណត់េពលេវǎកំពុងែតរត់េលឿនេទ! ្រតូវដក្រសង់ភពពិតេនះǂមែបប
គំនូរ! េដីមប ីនឹងសេ្រមចកិចចករេនះ េយងី្រតូវែតដកយកអ្វីៗទងំអស់េចញពីǕរមមណ៍របស់េយងី។ េយងី្រតូវƽក់
ខ្លួនេយងីេទជឱកសេនះ ƽក់ខ្លួនេយងីជម៉សីុនថតេពរេពញេƽយǕរមមណ៍... ផ្ដល់រូបភពអំពអី្វីៗែដលេយងី
ពិតជេឃញី បំេភ្លចេចលនូវអ្វីៗ ែដលបនេកីតមនេឡងីមុនជំនន់របស់េយងី។ 

សម្ដីដក្រសង់េនះក៏ជឱǏទ្រតឹម្រតូវស្រមប់ជនរចួផុតពេីសចក្ដីǒ្ល ប់ េƽយវធិីពយបល មនរូបǍងជ
ជំនញសិលបៈ។ ǂមរយៈបទពិេǒធន៍ ជនជបួ្របទះភពតក់ស្លុតែដលរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ទងំេនះ ពិតជពុំចង់
េធ្វីជងថត “ ម៉សីុនថតេពរេពញេƽយǕរមមណ៍ ” េǒះេឡយី។ ភពតក់ស្លុតទងំេនះបនចរដិតជប់េនកនុង
Ǖរមមណ៍របស់េគ េហយីទិដ្ឋភពទងំេនះǕចមនក្រមិតេលីសលប់ពន់េពកដល់រូបេគ។ ǂមជេ្រមេសចក្ដីឈឺ
ចប់របស់េគ អនករចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ ពុំǕចេមីលេឃញីថ រូបេគេនមនជេ្រមីសេទេលីកររស់េនរបស់ខ្លួន។ 
េគǕចឃុខំ្លួនេគេនកនុងពិភពេពរេពញេទេƽយទិដ្ឋភពមǓǕ្រកក់ែដលពុំǕច្រទ្ំរទបន ឬេគǕចបេងកីត
អ្វីៗ ែដលថមី្រសǔងស្រមប់ជីវតិរបស់េគ ែដលជ្របភពកម្ល ងំ និងǒរៈសំខន់កនុងជីវតិ។ 

េសចក្ដីសេងកតេមីលរបស់េǎក េសហǜនេន(Cezanne) ពុំមនករពនយល់អំពីវធិីែដលវចិិ្រតករǕចេធ្វី
ករបំេភ្លចបន “អ្វីទងំអស់ែដលេកីតមនេឡងីមុនជំនន់េយងី”។ ចំេពះអនករចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ វធិីេនះចប់
េផ្ដីមេឡងីេƽយេសចក្ដីសេ្រមចែដលត្រមូវេǕយមនេសចក្ដីក្ល Ǔ៊នដ៏េលីសលប់។ េនកនុងពិភពសម័យរបស់
េយងី ពកយក្ល Ǔ៊ននមំកនូវទិដ្ឋភពខ្ល ងំក្ល  អំេពីបំពនែដលបង្ហ ញនូវǒថ នភពករគំǍមកំែហងដល់ជីវតិ។ ែត
េសចក្ដីក្ល Ǔ៊ន ត្រមូវេǕយមនជបន្តេទៀត េ្រកយពីេរឿងǍ៉វមǓǕ្រកក់បនែ្រប្របួលអស់េទៈ Ǐជឥរយិបថ
សតិǕរមមណ៍ ជទូេទǕចេមីលេឃញីេƽយអនកេផƞងេទៀត។ 

មនុសƞែដលទទួលបទពិេǒធន៍មǓǒǓវយង់ឃនងេƽយអំេពីរេំǎភផ្លូវេភទ ករǏយតបេធ្វីបប ឬ
ករសម្ល ប់ឪពុកម្ដ យ ឬកូន ជញឹកញប់្រតូវេធ្វីករសេ្រមច ពុំ្រតឹម្រតូវជជេ្រមីសយកវធិីរស់េនេទǂមែបប
ǁមួយេនះេទ ែតេគ្រតូវសេ្រមចថេគ្រតូវែតរស់េនជបន្តេទៀត ឬយ៉ងǁេនះ។ ជីវតិតក់ស្លុតǒមញញ 
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េទះបីជពុំខ្ល ងំក្ល ក៏េƽយ Ǖចមនរមួេទេƽយជេ្រមីសេនះផងែដរ ្រតូវែតមនេសចក្ដីក្ល Ǔ៊នេដីមបទីប់ǒក ត់កុំ
េǕយឈនចូលដល់េសចក្ដីអស់សងឃមឹ។ ផទុយនឹងេសចក្ដីអស់សងឃមឹ គឺេសចក្ដីសងឃមឹ េហយី េដីមបសីងឃមឹ គឺ
្រតូវែតមនេសចក្ដី្រសៃម៉ និងមនចំណង់ចតិ្តជថមីេទេលីអ្វីៗទងំអស់កនុងជីវតិែដលបន្រសǎញ់ទុកកនុងចិត្ត 
និងបនបំផ្ល ញេចល។ 
 អនករចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ និងអនកពយបលរបស់េគជញឹកញប់េ្រចីនែតយល់ថ មូលƽ្ឋ នៃនេសចក្ដី
សេ្រមចេទេលីកររស់េន គឺេធ្វីេឡងីជេរៀងǍល់ៃថង។ េសចក្ដីសេ្រមចបន្តដំេណីរជីវតិ្រតូវែតចប់េផ្ដីមេធ្វីេឡងី 
េហយីដំេណីរករពយបល្រតូវែតមនជបន្តបនទ ប់។ ភពពយបលេƽយខ្លួនឯង ពុំǕចមនដំេណីរករេឡងី 
េហយីភពជសះេសបយី ដូច្រគេដីមវញិក៏ពុំǕចបញច ប់បនែដរ េលីកែលងែតមនេសចក្ដីអះǕងថជីវតិរស់
រេវកីេនែតមនជបន្តបនទ ប់។ ែតអនកវជិជ ជីវៈ ែផនកសុខភពពំុǓ៊នេបីកចហំនិយយេរឿងេនះជមួយ នឹងអនក
ែដលរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់េទ េƽយមនុសƞជេ្រចីន ពុំដឹងថខ្លួនេគ្រតូវេធ្វីយ៉ងǁ េនេពលែដលអនកជមងឺ
បេញចញǕរមមណ៍អស់សងឃមឹេហយីចង់ǒ្ល ប់។ អនកពយបល្រតូវែត្របុង្របយត័ន កនុងករលង់ចិត្តេទេលីទុទិ
ដិ្ឋនិយម(អស់សងឃមឹ)របស់អនករចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ េƽយេហតុេនះ អនកពយបលេទជមនចិត្តមនទិលសងƞយ័
េទេលីសមតថភពរបស់ខ្លួនេគកនុងករជួយអនកជមងឺ។ 

េនកនុងឱកសភវនែដលផ្ដល់េឡងីេƽយ្រពះសងឃេវៀតǁម ទិត ញត់ Ǔន (Thich Nhat Hanh) 
យុវជនេកមងមួយរូប កលពីបួនទសវតƞមុនបនតសូ៊េនកនុងស្រងគ មេវៀតǁម គមពីរ្រពះៃ្រតបិដករបស់្រពះពុទធ 
បនែថ្លងេឡងីថ៖ បុរសមន ក់ែ្រសកទឹកជិតǒ្ល ប់ កំពុងែតេដីរǂមដងផ្លូវ ែដលមនដីហុយៗ្រទេǎម េហយីក៏
បនេដីរមកដល់ផ្លូវែបក។ គួរេǕយអǒច រយǁស់ែដលគត់េឃញីទឹកពីរេទបីតំណក់្រសក់ពីសត្វ្រកបី ែដលេទីប
ែតេដីរកត់មុខគត់។ េƽយេឃញីតំណក់ទឹក គត់លុតជងគង់ចុះេហយីយកបបូរមត់គត់ƽក់េទេលីដី រចួលិឍ
្រសូបយកតំណក់ទឹកេនះ។ េ្រកយពីេធ្វីសកមមភពេនះរចួគត់ពយយមគិតថ េតីសត្វ្រកបេីនះមកពីខងǁ។ 
េƽយមិនដឹងអីេǒះ គត់ក៏េ្រជីសេរសីផ្លូវមួយៃនផ្លូវបំែបក េដីមបេីធ្វីដំេណីរបន្តេទមុខេទៀត។ 

សូមគិត្រសៃម៉េទេលីករណីេនះថ បុរសែ្រសកទឹកេនះបនលុតជងគង់ƽក់មត់េទេលីដី េដីមបលិីឍទឹកពីរ
េទបីតំណក់។ េយងីពុំដឹងថគត់ǒ្ល ប់េƽយǒរែ្រសកទឹក ឬក៏មិនែមនេទ ែតេនខណៈែដលគត់េឃញីែត
ទិដ្ឋភពែដលគត់េឃញីេនះ គឺជករពិតចបស់ គត់បនទឹកផកឹេហយីេដីរǂមសត្វ្រកបីេនះ គឺជករពិតែដល
គត់េឃញីយ៉ងជក់ចបស់។ ជករពិតǁស់ ទឹកពីរេទបីតំណក់ពុំǕចបបំត់ករែ្រសកទឹករបស់គត់បនេទ 
ែតǏជតំǁង ៃនេសចក្ដីសងឃមឹថធនធនស្រមប់ជីវតិមនេនខងមុខ។ អនកពយបលទងំអស់មនឱកស
េឃញី នឹងែភនកនូវសកមមភពអង់Ǖចក្ល Ǔ៊នរបស់អនកជួប្របះភពតក់ស្លុត។ 

្រស្តីជនជត ិ Ǐ៉ន់ƽន(Rwandan) មន ក់បនរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ពីអំេពសីម្ល ប់រងគ លេនកនុង្របេទស
របស់គត់ ែដលឪពុកម្ដ យ ប្ដី និងកូនគត់៦នក់ កនុងចំេǁមកូនទងំ៧នក់របស់គត់ ្រតូវេគសម្ល ប់េនេពល
ែដលគត់កំពុងែតរត់េភៀសខ្លូនជមូយ នឹងកូន្របុសេពរបស់គត់េទជុំរុេំភៀសខ្លួន គត់បនជួប្របទះនឹង្រកុម
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ជនពល្របុសមួយហ្វូង Ǐបនសម្លុតទមទរយកកូនរបស់គត់។ េƽយភ័យខ្ល ចមនេ្រគះថន ក់ដល់Ǖយុជីវតិ
កូនរបស់គត់ គត់ក៏សុខចិត្តេǕយកូនគត់េទ្រកុមេនះេទ េហយី្រកុមជនពលេនះក៏នយំកកូនគត់េទ។ 
េនេពលែដល្រកុមេនះេដីរេចញេទ កូនគត់បនែ្រសកយេំȄគត់ “ែម៉ ែម៉ កុំេǕយមនុសƞǕ្រកក់េនះយកខញុ ំ
េទជមួយǏអី”។ បនទ ប់ពីគត់បនមកដល់ជុំរុេំភៀសខ្លួន្របកបេƽយសុវតថិភព គត់បនែស្វងរកកូនរបស់គត់
្រគប់ទិសទី ែតគត់រកǏពុំេឃញីេǒះ។ ពីរេទបីឆន កំន្លងមក សេម្លងកូនគត់ែ្រសកយេំǕយគត់ជួយ េនែតដក់
ជប់កនុងǕរមមណ៍របស់គត់ជនិចច គត់ឮសេម្លងផទួនៗជេរៀងǍល់ៃថង េនទីបំផុតគត់បនសម្ល ប់ខ្លួនគត់េទ។ 
 េទះជ្រស្តីេនះបនបត់បង់សមជិក្រគួǒរជេ្រចីននក់ េន្រគដំបូងែដលអំេពីសម្ល ប់រងគ លេន Ǐ៉ន់
ƽន (Rwandan) បនេកីតមនេឡងី គត់េនែតមនេសចក្ដីសងឃមឹថ គត់Ǖចេ្រǒច្រសង់ជីវតិកូន្របុសេព
របស់គត់បន។ កូនេនះជវតថុដ៏មនតៃម្លបំផុតែដលេនេសសសល់កនុងជីវតិរបស់គត់ េនេពលែដលគត់្រតូវ
បងខំចិត្តេǕយកូនេទេគ Ǐជករណី ចុងបញច ប់ែដលដួងចិត្ត គត់ទទួលមǓទុកខេ្រកៀម្រកំ គត់មនǕរមមណ៍ថ 
គត់ជអនកទទួលខុស្រតូវេទេលីអំេពីែដលបនបំផ្ល ញជីវតិកូន្របុសរបស់គត់។ 
 កសិករ្រសុកម៉េសដូនីញ៉ (Macedinian) មន ក់ក៏ធ្ល ក់កនុងសភពអស់សងឃមឹជអចិៃ្រន្តយ ៍េ្រកយពីភូមិ
របស់គត់្រតូវǏយ្របǓរេƽយស្រងគ មេនកូសូវ ៉ូ (Kosovo) េហយីបនរកីǍលƽលេទដល់ម៉េសដូនីញ៉ 
(Macedonia)។ កសិកររូបេនះរមួ នឹងកូន្របុសគត់Ǖយុ ៃមភបួនឆន  ំបនពិេ្រគះគន អំពីករន្ំរកុម្រគួǒរេទ
រស់េន កនុងតំបន់សុវតថិភព ែដលករពរេƽយកងទ័ពទǓ៊ន ម៉ េសដូនីញ៉ ែតកូន្របុសេនះបន ជ្រមញុេǕ
យឪពុកជួយយក្របពនធខ្លួន ែដលមនៃផទេពះ និងម្ដ យេនទីមនសុវតថិភពវញិ េហយីទុកេǕយខ្លួនេគេនចំ
ភូមិ េដីមបចូីលរមួេនកនុងកងេសនជន និងករពរផទះេនដីែ្រស និងសត្វេគ។ មិនយូរបុ៉នម ន កងទ័ពǕល់េប៊នី
ញ៉ន (Albanian) បនលុកលុយចូលមកដល់ទី្រកុង េហយីក៏សម្ល ប់កូន្របុសគត់បត់េទ។ ឪពុក និង្រកុម
្រគួǒរែដលរស់េនេƽយសុវត្ដិភព េនកនុងជុំរុជំនេភៀសខ្លួនបនទទួលទុកខេǒកជពន់េពកេនេពលែដលគត់
បនដឹងថកូនរបស់គត់ǒ្ល ប់។ បុរសេនះក្ល យេទជជនែដលែលងចង់ដឹងឮ អំពអី្វីៗទងំអស់ េហយីចង់េនែត
ឯកឯង គត់បនបដិេសធពំុចូលរមួេនកនុងពិធី្របសូ្រតេច ជបុ្រតរបស់កូន្របុសគត់ែដលបនǒ្ល ប់េទេហយី
េនះ។ េទះបីជគត់េនមនភរៈកិចចជេម្រគួǒរក៏េƽយ គត់ែលងចប់Ǖរមមណ៍ពីេរឿងជីវតិេទៀត េƽយគត់
មនǕរមមណ៍ខម ស់េអៀន និងបេនទ សខ្លួនឯងថ គត់គួរែតេនករពរ្រទពយសមបត្តិ្រគួǒរ។ គត់មនǕរមមណ៍ 
ដូចគន  នឹង្រស្តីជនជតិ Ǐ៉ន់ƽន ៖ អំេពីកំǒករបស់គត់បǁ្ដ លេǕយកូនគត់ǒ្ល ប់បត់បង់ជីវតិ។ មǂបិǂ
មន ក់ៗ េនះមនǕរមមណ៍ថ េគពុំបនេ្រជីសយកភពបូជដ៏មុះមុត េƽយǓ៊នលះបង់ជីវតិរបស់ខ្លួន េដីមបី
េ្រǒច្រសង់ជីវតិកូនរបស់េគេឡយី អនកទងំពីររូបេនះបនសេ្រមចថេគ នងឹមិនពយយមបំេភ្លចេសចក្ដីតក់ស្លុត
របស់េគេឡយី េហយីេគក៏មិនស្វះែស្វងបេងកីតជីវតិថមីេទៀតែដរ។ 

្រស្តីែខមរមន ក់ បនេធ្វីករសេ្រមចផទុយ ទងំ្រសុង េដីមបេីǕយរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់អំពីវបិត្តិផទ ល់ខ្លួន ែដល
េកីតមនេឡងីេƽយែខមរ្រកហមសម្ល ប់ប្ដីគត់ ៖ 
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 េសចក្ដីឈចឺប់របស់ខញុ ំបនធូរ្រǒលេនេពលែដលខញុ ំសូ្រតធម៌្រពះ ខញុ ំសញជ ឹងគិតǂមមគ៌្រពះពុទធ ដǍប
ǁមនជីវតិ ដǍបេនះ នឹងមនេសចក្ដីǒ្ល ប់ ភពែបកបក់គន ជ្រពហមលិខិត។ េនេពលែដលខញុ ំគិតǂមេហតុ
ផលេនះ ខញុ ំពយយមមិនេកតីទុកខេពកេទ។ ខញុ ំេធ្វីែបបេនះេនេពលែដលខញុ ំេកីតទុកខេហយីទឹកមុខខញុ ំេ្រកៀម្រកំខ្ល ងំ។ 
េបីមនភពសបបយរកីǍយក៏មនភពទុកខ្រពួយ េហយីេបីមនេសីចក្អ កក្អ យក៏មនភពយេំǒក។ េនេពល
ែដលខញុ ំគិតអពំីសិកខ បទ (េ្របៀន្របេǮ)េនះខញុ ំមនǕរមមណ៍ធូរ្រǒល េធ្វីែបបេនះខញុ ំគិតថអនកែដលǒ្ល ប់បន
េគចរចួពីទុកខ្រពួយបេǁ្ដ ះǕសនន។ អនកែដលេនមនជីវតិរស់េនែតងែតមនទុកខ្រពួយ....ចស់ទុំបនមកជួបខញុ  ំ
េហយី្របប់ខញុ ំថ កូនឯងគម នឪពុករចួេទេហយី ឯងមិនគួរេធ្វីេǕយǏកំ្រពជម្ដងេទៀតេƽយគម នម្ដ យេឡយី។ 
ខញុ ំបនថ្លឹងែថ្លងពីេហតុផលេនះជយូរេពល េហយីមនǕរមមណ៍ធូរ្រǒលេឡងី ែតខញុ ំេនែតនឹកគិតពីទុកខ្រពួយ
ខ្លះៗ។ ទុកខ្រពួយទងំេនះពុំរǒយបត់ទងំអស់េឡយី ខញុ ំគិតពកូីនរបស់ខញុ ំ ខញុគំិតពីអនគតរបស់Ǐ។ Ǐបនេកីត
េឡងីេឃញីពន្លឺ្រពះǕទិតយ ខញុ ំពុំេបះបង់Ǐេទ។ ឪពុកបនǒ្ល ប់បត់េទេហយី ដូេចនះ ម្ដ យគួរែតេនមនជីវតិ។  

្រស្តីǏ៉ន់ƽន (Rwandan) និងបុរសម៉េហƞដូនន (Macedonian) ពុំǕច្របមូលផ្ដុ ំេសចក្ដីក្ល Ǔ៊ន 
ែដល្រតូវករ េដីមប្ីរសូបផឹកតំណក់ទឹក និងរកសត្វ្រកបីេឡយី។ េគពុំǕចទទួលǒគ ល់ជីវតិេហយីទទួលយកថ 
រូបេគេនមនជីវតិរស់េន។ រឯី្រស្តីែខមរវញិគត់Ǖចេធ្វីករសេ្រមចថគត់្រតូវែតបន្តកររស់េន ពុំមនអ្វǕីច យក
មកេ្របៀបផទឹមេǕយសម្រសបេទេលីទំហឈំចឺប់រǏងករបត់បង់កូន េទនឹងករបត់បង់ឪពុកម្ដ យ ឬប្ដ្ីរបពនធ
បនេឡយី។ ពុំមនរូបមន្តǁែដលǕចប៉ន់ǒម នថ នǁរមន ក់មនចិត្តអង់Ǖចកនុងករពយយមេធ្វីេǕយខ្លួន
ភពជសះេសបយីពីអំេពីេឃរេឃបនេឡយី។ 

េពលខ្លះភពពយបលេƽយខ្លួនឯង Ǐកប់ទុកដ៏េ្រជេនកនុងភពអស់សងឃមឹ នងិភពេǒកǒ្ដ យរបស់
ជនរងេ្រគះេƽយភពតក់ស្លុតបនេធ្វីេǕយេគមនǕរមមណ៍ថ េគែលងចង់រស់េនេទៀត ែតក៏គម នអ្វីǕចបំបត់
ឥទធិពលពយបលេƽយខ្លួនឯងបនែដរ។ ជនេផƞងេទៀត ដូចជសមជិក្រគួǒរ មិត្តភក្តិ អនកពយបល ឬជនǁ
ែដលជួយយកǕǒរ Ǖចចូលរមួេនកនុងភពរស់រេវកីដ៏សំខន់កនុងជីវតិេនះ េហយីជួយែណនេំǕយជនេនះ
ភពជសះេសបយី និងឱប្រកេǒបជីវតិរបស់ខ្លួនេឡងីវញិ។ ្រស្តីǏ៉ន់ƽន ពុបំនទក់ទងជមួយ នឹងជនែបបេនះ
េទ កសិករម៉េហƞដូននមន្រកុម្រគួǒរេនជុំជិត មនរមួទងំេច្របុសថមីេទៀតផង ែតគត់ពុំǕចេធ្វីេǕយ
េសចក្ដី្របជញ េទេលីជីវតិរបស់គត់ គឺមនខ្លឹមǒរេឡងីវញិបន។ ្រស្តីែខមរបនយល់្រពមេធ្វីǂមករយកចិត្ត
ទុកƽក់្រសǎញ់Ǎប់Ǖនរបស់ “ចស់ទុំ” ែដលផ្ដល់សុភវនិិចឆ័យ (គតិបណ្ឌិ ត) និងវចិរណញញ ណ(េសចក្ដីថ្លឹង
ែថ្លងសមេហតុផល) របស់េគអំពីរេបៀបបំបត់ទុកខ្រពួយដល់រូបនង។ 

ែផនក ១. សហករ និងកររស់េនជមួយគន  
េនេពលែដលជនរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ មនចតិ្តអង់Ǖច េដីមបបីន្តជីវតិរស់េន េƽយយល់្រពមរស់មួយ

ៃថងេទៀត េដីមបចូីលរមួេធ្វីសកមមភពជមយួ នឹងពភិពេǎក េគបនƽក់ខ្លួនេគ េដីមបទីទួលǕនុភពទំនក់ទំនង
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សងគម។ សកមមភពបញជ ក់អះǕងេនះ មនភព ដូចគន នឹងផក េភ្លីងែដលឆបេឆះសេនធ សេនធ េនកនុងគំនរអូស 
េហយីក្ល យេទជមǓអគគិភ័យ។ ចំេពះជនជួប្របទះភពតក់ស្លុតទងំអស់ ឥទធិពលពយបលេƽយខ្លួនឯង 
មនជេ្រសចេនកនុងខ្លួនរបស់េគ េហយីបំរុងែត នឹងយកមកបេងកនីេឡងីេនពិភពជុំជិត។ េទះបីជយ៉ងǁក៏
េƽយសងគមសម័យ និងវជិជ េពទយសម័យ បនេ្របីេពលដ៏យូរកនុងករទទួលǒគ ល់ឥទធិពលពយបលែបបបទទំនក់
ទំនងសងគម។  
 ជង១០០ឆន មំកេហយី ែដលគំនិតបចចមឹ្របេទស បនេផ្ដ តǕរមមណ៍េទេលី្រទឹស្ដីសងគមជនំន់ ដ័រវនិ  
សƞបឹ (Darwinism) េƽយេយងេទេលី្រទឹស្ដី និងករវវិឌƌន៍របស់ជីវតិ ែដលេរៀបចំេឡងីេƽយ េǎក ឆល ដ័
រវនិ (Charles Darwin) េហយីបក្រǒយជសេងខបេƽយ េហរបឺ៊ត េសពនស័រ (Herbert Spencer) ថជ “ 
កររស់Ǎនមនជីវតិេƽយស្រមបេទǂមធមមជត ិ ”។  ្រទឹស្ដីេនះបង្ហ ញបញជ ក់បែនថមេនេលីទិនន ករ(ភពេ្រចីន
ែត) របស់មនុសƞេǎក ែដលចង់ែត្របǁងំ្របែជងគន េទវញិេទមក េដីមបដីេណ្ដី មអǁំចេហយីេធ្វីដូេចនះ េដីមបី
អះǕងេទេលីករស្រមបស្រមួលដ៏ធំេធងរបស់មនុសƞេǎក ករបេងកីតកូនេច និងកររស់េនរូចផុតពីេសចក្ដី  
ǒ្ល ប់។ េǎក េរម៉ិន ដត (Raymond Dart) អនកសិកǜកយវបបកមមមនុសƞជតិ េនកនុងឆន ១ំ៩៥០ បនេធ្វីករ
អធិបបយៃនបក្រǒយេនះជសកមមភពឈ្ល នពនជែបបែដលមនរមួេទេƽយករǏយសម្ល ប់េនយូǓគ ន់ƽ
(Uganda) សំណល់ពីករសម្ល ប់រងគ ល េនǏ៉ន់ƽន(Rwandan) និងករǏយសម្ល ប់ដ៏ៃ្រពៃផƞ េនេ្រស្របីនី
ក(Srebrenica) ៖ ទិដ្ឋភពឈមខទ តពសǏលពសកលអំេពីកប់សម្ល ប់ ្រǒវយកេពះេវៀន ជ្របវត្តិមនុសƞ
ែដលទុកេនឯកǒរƽ្ឋ ន បនចប់េផ្ដមីេឡងី ǂងំពីជំនន់េអហƞុបីេដីមបង្អស់(Egyptian) និងស្រងគ មសូេម៉រុ ី
យ៉ន (Sumerian) បនកត់្រǂករកប់សម្ល ប់ថមីៗ ៃនកិចចចរចេនកនុងស្រងគ មេǎកេលីកទីⅡ មនករសីុǒច់
មនុសƞ ជទូេទេនកនុងជំនន់េដីម េƽយេគយកសត្វ ឬមនុសƞមកបូជ េដីមបបីន់្រសន់ǂមទំេនៀមទម្ល ប់ ឬេធ្វី
ជំនួសពិធីបន់្រសន់ǂមǒសន ជផ្លូវករ មនរមួេទេƽយករេដីររកកត់កបលមនុសƞ ករកប់ចិ្រញច Ǎំងគកយ
សុះǒច់ ករេសពកម និងសពមនុសƞរបស់បុរស េដីមបសីែម្ដងតǁ្ហ ែ្រសកឃ្ល នឈមែដលេធ្វីេǕយខ្លួនែប្លក
ពីេគ េនះជនិមិត្តសញញ  ែដលចត់្រទឹស្ដីរបស់មនុសƞេƽយែឡកពី្របេភទសត្វ និងចត់ទុកេƽយ្របកដថ េគ
ជអនកសីុǒច់ជǕǓរដ៏ǒǓវបំផុត។ 
 េǎកម័រម៉ នីកីលីច (Momir Dikolic) ជអតីតអគគបញជ ករេសីុបព័ត៌មន បូសƞននសƞេឺបៀន 
(Bosnian Serbian) បនេឆ្លីយតបជកសƞណិǒកƞ ីចំននួពីរៃថងេន (Hague) ឆន ២ំ០០៣ េ្រកយពីជនជតិ
បូសƞនសƞបឺ បនេដញជនជតិមូ៉ស្លុ ីមេចញពីភូមិេ្រស្របីនីក (Srebrenica) េហយីជនសីុវលិែដល្រតូវចប់ខ្លួន
េនះភគេ្រចីនជមនុសƞ្របុស ្រតូវឃត់ខ្លួនេƽយទǓ៊ន ម្រន្តីបូ៉លីស នងិអនកយមលបតកន់កេំភ្លីងេនǂម
ǒǎេរៀន ឃ្ល ចំេំមីលយន្តេǓះ ទǓីត់កីǔ និង្រតូវចប់ញត់ƽក់េពញៗǔនធំ និងǔន្រទុងដឹកជញជូ ន
េពញទី្រកុង។ ែតេនកំណត់យប់ទីបី អនកេទសចំនួន្របែហលជ៨០េទ១០០នក់ ្រតូវេគនេំចញពីទីឃុឃំងំ
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េហយីបញ់េចល។ ករ្របមូលសម្ល ប់ដ៏ǒǓវេនះ មនជបន្តរហូតដល់េទចំនួនបួនៃថង េហយីសពទងំេនះ
្រតូវេបះេចលេទកនុងផនូរសមង ត់។ 

េយងេទǂមទសƞនៈករវវិឌƌន៍ អំេពីេឃរេឃរបស់មនុសƞ ែបបេនះពិបក នឹងទទួលយល់េឃញីថជ
ករស្រមបស្រមួល ។ ឃ្ល ែចងថ “ កររស់Ǎនមនជវីតិេƽយសម្រសបេទǂមធមមជត ិ“។ េពលខ្លះǕចយកម
កេ្របី េដីមបេីធ្វីេǕយអំេពីǒǓវយង់ឃនងេទជអំេពីសនិទនកមម(សមេហតុផល) េƽយកត់េទសជនរង
េ្រគះថជជនទន់េខǜយជង ដូេចនះ េហយីេគមនតៃម្លទបជងមនុសƞដ៏ៃទេទៀត េƽយជមួយគន  េនះែដរ
េƽយមិនេអីេពីេទេលីកម្ល ងំពយបលរបស់ចលនសងគម។  េនកនុងឆន ថំមីៗេនះករវវិឌƌន៍ ែផនកជីវǒ្រស្ត បន
យកចិត្តទុកƽក់េទេលី្រទឹស្ដីរបស់ េǎក ដ័រវនិ ែដល្រតូវបនបំេភ្លចេចលជយូរមកេហយី ែដលរមួមនករ
សហករ និងកររស់េនជមួយគន រǏងជីវតិទងំអស់។ មនទងំអតិសុខុម្របណ(បក់េតរ)ី រហូតដល់េទ
ថនិកសត្វ(មនុសƞ សត្វពហនៈ) បǁ្ដ ញដ៏សមុ្រគǒម ញ ៃនទំនក់ទំនងែដលភជ ប់អ្វីៗ មនជីវតិរមួគន  េដីមបី
បេងកីនភពរចួផុតពីេសចក្ដǒី្ល ប់ដល់ជីវតិទងំអស់។ ឧទហរណ៍ ដ៏្របៃពណីទនំក់ទំនងសហកររǏងសត្វេǎក 
េកីតមនេឡងីពីហ្វូងសត្វ្រសេម៉ចេន្របេទសǕេមរកិខងតបូង ។ ្រសេម៉ចេនះខសំ្លឹកេឈែីដលដុះេនជិតទី
េនះ េហយីǏទំពរស្លឹកេឈេីនះេǕយទន់ រចួǏយកសរៃសរម៉ដ្ឋេនះេទេធ្វីជជី េដីមបបីណ្ដុ ះផƞតិេនកនុងចំករ
េ្រកមដីរបស់Ǐ។ ជលទធផលផƞតិេនះបនដុះេទជ “ែផ្ល” េȄថែផ្ល ហគង់ហគលីីេដៀរ (gongylidia) ែដលសត្វ
្រសេម៉ចមនីមន ចូលចិត្តទំពរេលប។ សត្វ្រសេម៉ចេរៀបចំករពរផƞតិរបស់Ǐជែបបេផƞងេទៀត េƽយǏបេងកីតǒរ
ធតុសម្ល ប់បក់េតរេីនកនុងខ្លួនǏ េដមីបសីម្ល ប់ផƞតិែដលǏពំុចង់បន ្របព័នធដ៏សមុ្រគǒម ញៃនទំនក់ទំនងេនះ 
បនផ្ដល់ផល្របេយជន៍ជអតិបរមដល់ហ្វូងសត្វ្រសេម៉ច។ 
 ករសិកǜែផនកថនិកសត្វ បនបញជ ក់នូវǒរៈសំខន់ កនុងសងគមអពំីដំេណីរវវិឌƌន៍ ភពរចួផុតពីេសចក្ដ ីǒ្ល
ប់។ អនកសិកǜែផនកថនិកសត្វǕលីសុន ចូលី (Alison Jolly) បនេធ្វីករសនមតថទំនក់ទំនងសងគម ជភពជ្រមុ
ញករវវិឌƌន៍ែតមួយគត់ ែដលេធ្វីេǕយភពផ្ល ស់ប្ដូរែផនកជីវǒ្រស្តរតឹែតេលឿនេឡងីេនកនុងចំេǁមសត្វេǎក។ 
មនុសƞេǎកបង្ហ ញនូវសមតថភពអǒច រយ កនុងករេធ្វីកររមួគន េដីមប ី នឹងបេងកីតលទធផល គម នជនǁមន ក់Ǖច
បេងកីតេឡងីបនែតមន ក់ឯងេឡយី។ កររមួសǓករជមួយ នឹងមិត្តភក្តិរបស់អនក សមព័នធមតិ្ត រូបអនក នងិែខƞ្រស
ǔយរបស់អនក នឹងទទួលផល្របេយជន៍េនចុងបញច ប់។ ចូលីបនែថ្លងេទៀតថ សិកខ បទដ៏សំខន់គឺ: “េដីមបី
មន្របេយជន៍ដល់ខ្លួន្រតូវគិតពីអនកដៃទជមុនសិន េហយី្រតូវកបត់េនេពលែដលគម នជេ្រមីសអ្វីេផƞងេទៀត ”។ 

ករ្រǒវ្រជវែដលេយងេទǂមករពិេǒធន៍ែលបងេលង ែដលេធ្វីេǕយរេំភីបǕរមមណ៍េទǂមǒថ នភពជីវតិ
ពិត ក៏បង្ហ ញនូវអតថ្របេយជន៍សហករេនខណៈមនេ្រគះកច។ េសចក្ដីបងខិតបងខំរបស់បុគគលǕចបេងកីនភព
សេ្រមចេƽយេជគជ័យ បុ៉ែន្តេនករណីǒមគគីភពមិនរងឹពឹង និងគេ្រមងករណ៍មិនចបស់ǎស់Ǖចជកǂ្ត
ចបំច់ េដីមបសីេ្រមចលទធផលក្រមិតអតិបរមិ។  
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 ជភស្តុǂងែដលបនអធិបបយេ្រចីនបំផុតេទេលីឥទធិពលសហករសងគម គឺបនែថ្លងេឡងីេƽយជន
ែដលទទួលបទពិេǒធន៍េƽយអំេពីមǓេឃរេឃ។ េទះបីជមនភពបំផ្ល ញវតថុេនជុំវញិខ្លួន និងភពទន់
េខǜយកយសមបទេ្រកយពីអំេពីវនិសរបស់មនុសƞេǎក ឬេ្រគះមហន្តǍយធមមជតិ អនករចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់
ជញឹកញប់េ្រចីនែតជួយអនកេផƞងៗេទៀត ដូចេឃញីជǒកƞǒី្ល ប់ េនកនុងេពលពយុះសមុ្រទេកីតមនេឡងីេន
Ǖសីុទកƞណិេនកនុងឆន ២ំ០០៤ ។ េគពុំមនរង់ចជំំនួយេƽយគម នេអីេពីេឡយី ករយកចិត្តទុកƽក់ និងសហ
កររបស់មនុសƞដ៏េលីសលប់ េធ្វីេǕយករខូចខតេƽយេ្រគះដ៏ǒǓវមយួេនះ Ǐចប់េផ្ដីមរលត់បត់េទ។ 
សកមមភពជយួគន ក៏បនេឃញីេ្រកយពីៃថងទី១១ ែខ កញញ ។ េនកនុងករǏយ្របǓរចំេគលេǮរបស់េភវករគឺ 
បេងកីតេǕយមនមǓចǎចលកនុងសងគម ែត្របជជនេននីវយក និង្របជជនǕេមរកិកងំ្រគប់ទសិទី បន
ǒមគគីគន  េដីមបជីួយគន េទវញិេទមក។ េរឿងរបស់បុព្វបុរស និងករលះបង់ផទ ល់ខ្លួន បននយិយេរៀបǍប់េឡងី
វញិជ្របចៃំថងេនកនុងកែសត និងទូរទសƞន៍ ែដលេធ្វីេǕយ្របជជនបនដឹងឮអំពីករចូលរមួរបស់េគ។ 

១.១ ទសƞនៈសងគមៃនភពពយបល 
សកមមភពសងគមជ ឧបករណ៍សំខន់ ៃនភពពយបលេƽយខ្លួនឯង េƽយǏផ្ដល់វធិី និងឧបករណ៍

ស្រមប់ជួយស្រមួលេǕយជសះេសបយីពីភពតក់ស្លុត។ សកមមភពសងគម គឺគតិពី្របេយជន៍អនកដៃទជងខ្លួន
ឯង ្របកបករងរ និងជំេនឿ (ទំនក់ទំនងផ្លូវចតិ្ត) បនទទួលករបង្ហ ញែបបវទិយǒ្រស្តថ េធ្វីេǕយជនជួប
្របទះភពតក់ស្លុតមនភពដូចេដីមវញិ។ Ǐមនតួនទីេធ្វីេǕយមនករផ្ល ស់ប្ដូរ េƽយបនថយលទធផលǕ្រកក់
ែដលេធ្វីេǕយប៉ះពល់ដល់សុខភព េƽយមកពីករបេញចញǕរមមណ៍ǂនតឹងពន់េពក Ǐេធ្វីេǕយមនករជួស
ជុល ែផនកជីវǒ្រស្ត ជួយេរៀបចំǕកបបកិរយិជក់ǎក់ និងជំេនឿេ្រកយពីភពតក់ស្លុត និងបែង្វរជនរចួផុតពី
េសចក្ដីǒ្ល ប់េចញពីភពឯកឯង េǕយមកចូលរមួេធ្វីសកមមភពវញិ។ Ǖកបបកិរយិទងំេនះក៏Ǖចមនតួនទីជ
ឥទធិពលវវិឌƌន៍ដ៏សំខន់កនុងសងគម ែដលជួយគ្ំរទេǕយមនុសƞេǎករស់Ǎនមនជីវតិ។ 

១.២ ករគិតពី្របេយជន៍អនកដៃទជងខ្លួនឯង 
សិកខ បទេនកនុងចំេǁមទងំេនះ គកឺរគិតពី្របេយជន៍អនកដៃទជងខ្លួនឯង ជសកមមភពខ្វល់ខ្វ យ

ែដលេធ្វីេឡងីជេរឿយៗ េƽយគម នគិតពីខ្លួនឯង េដមីបសុីខុមលភពអនកដៃទ ជញឹកញប់េ្រចីនែតមនរមួេទ
េƽយគំនិតបរចិច គទន។ ករគិតពី្របេយជន៍អនកដ៏ៃទជងខ្លួនឯងជកររបួរមួគន ពិេសស េនកនុងទនំក់ទំនង
សងគម េƽយǏជសកមមភពែដលពុំេយងេទǂមករេឆ្លីយតបរបស់អនកទទលួ។ ទនទមឹនឹងេនះ ជទូេទេគ
សងឃមឹថ អនកែដលទទួលផល្របេយជន៍េƽយអំេពីករគតិព្ីរបេយជន៍អនកដ៏ៃទជងខ្លួនឯង នឹងេពញចតិ្តេទ
េលីអំេពីេនះ ករេឆ្លីយតបេនះពុំចបំច់េទ។ ករគតិព្ីរបេយជន៍អនកដ៏ៃទជងខ្លួនឯង ជǕកបបកិរយិ ជួយ
ពយបលជនជួប្របទះភពតក់ស្លុតេǕយ្របេសីរេឡងីវញិ េƽយមន ក់ៗមនអនកេផƞងេទៀតែដល្រតូវកររូបេគ 
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េហយីǕចទទួលបនផល្របេយជន៍េƽយជំនួយរបស់េគ េទះជខ្លួនេគមនភពលំបកផទ ល់ខ្លួនយ៉ងǁក៏      
េƽយ។ 

ែតករគតិព្ីរបេយជន៍អនកដ៏ៃទជងខ្លួនឯង ជញឹកញប់េ្រចីនែតយកមកេ្របីខុសេនកនុងដំេណីរករ
ពយបល ដូចជបុគគលិកសេ្រងគ ះ ែដលបនបងខំផ្ដល់ជំនួយរបស់ខ្លួនដល់ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត េƽយបេងកីត
ទំនក់ទំនងពងឹែផ្អក និងពុំផ្ដល់វធិីែថខ្លួនដល់ជនរចួផុតពីេសចក្ដǒី្ល ប់។ េសចក្ដីពយយម ែផនកអន្តរជតិមន
បំណងល្អ ែតǏជវធិីេសីរៗ ជលទធផលǏបនេធ្វីេǕយខូចខតេ្រចីនជងផ្ដល់្របេយជន៍។ ជូសƞសឺ (Jusuf) 
បុរសវយ័េកមងជនជតិមូ៉ស្លុមីមន ក់ េធ្វកីរេនកនុងកមមវធិីផលិតឈសី(Cheese)េនទី្រកុងេ្រស្របីនីកេនកនុងឆន ំ
២០០៤ ជមួយ នឹង្រកុមហុ៊នǕេមរកិកងំ បនអធិបបយអំពីេហតុករណ៍េនះ ៖ 
 ខញុ ំពយយមែណនវំធិីផលិតឈសី ែបបទំេនីបេនេ្រស្របីនីក ែតជភពលំបកេគពុំចង់លះបង់
បេចចកេទសេធ្វីឈសី ែដលជទំេនៀមទម្ល ប់របស់េគេឡយី។ បញ្ហ គឺបរចិច គជន និងអនកេផƞងៗេទៀតែដល
ពយយមជួយអនកទងំេនះពុំមនវត្តមនេនទីេនះេទៀត។ េគមកេនែកបរែតមួយរយៈេពលខ្លី េគនមំកនូវេសចក្ដី
េកតសរេសីរ ផទះសែមបងែដលមនតៃម្លេថកៗ និងឧបករណ៍េផƞងៗ រចួេគេចញេទវញិបត់ភ្ល ម េគ្រទរំង់ចំ
េពល្រតឡប់េទវញិេសទីរែតពុំបនេទៀតផង។ 

េរឿងអនកជួយែដលចូលមកǍតតបត េនកនុងសហគមន៍រងេ្រគះ រចួចកេចញេទវញិភ្ល មៗ ែបបេនះ 
េកីតមនេឡងីេនជុំរុេំភៀសខ្លួន និងេនកនុងចំេǁម្របជជនជួប្របទះភពតក់ស្លុតទូទងំពិភពេǎក។ អនកជួយ
េពលខ្លះǍǍងំភពពយបលេƽយខ្លួនឯង េƽយបងខំេǕយជនេនះទទួលករយកចិត្តទុកƽក់របស់ខ្លួន និង
ជំនួយែដលជេសចក្ដីត្រមូវរបស់អនកឯេទៀត ជញឹកញប់េ្រចីនែតេផ្ដ តេទេលីអតថ្របេយជន៍ ែតǏជជំនួយតិច
តួចស្រមប់អនកែដលពយយមបេងកីតជវីតិថមី ែដលបនេចញពីអតីតពិភពគម នអ្វីេនេសសសល់េ្រកពីគំនរេផះ។ 
អនកផ្ដល់ជំនយួទងំេនះជញឹកញប់ពុំមនករយល់ដឹង្រគប់្រគន់េទេលីដំេណីរករពយបលជធមមជតិ របស់
សហគមន៍្របចតំំបន់។ េƽយេគចត់ទុកខ្លួនេគេǕយេនƽច់ពីǕនុភពចិត្តǒ្រស្ត និងទំេនៀមទម្ល ប់របស់
មនុសƞ េគ “រង់ចែំតដល់េពលេគ្រតឡប់េទវញិ” េសទីរែតពុំបន។ េសចក្ដីតសូ៊សេ្រងគ ះេនទី្រកុងនីវយក 
(NewYork) េ្រកយពីករǏយ្របǓរ េនៃថងទី ១១ ែខ កញញ  បនបង្ហ ញនូវភពǍតតបត្របǓក់្របែហលគន
របស់បុគគលិកសេ្រងគ ះ ជពិេសសបុគគលិកែផនកចិត្តǒ្រស្ត។ 
 ថ្វីេបីករគិតពី្របេយជន៍អនកដ៏ៃទជងខ្លួនឯងក្រម នងឹេកីតមនេឡងីកនុងទសƞនៈរបស់អនកែដលរចួផុតពី
េសចក្ដីǒ្ល ប់ ែតករជួយជនរងេ្រគះ Ǖចផ្ដល់ជំនួយជេ្រចីន ដល់ជនរងេ្រគះកនុងភពពយបល េƽយខ្លួនឯង។ 
េទះបីជេនកនុងករណី ែដលមនុសƞមនែតកមមសិទធិតិចតួចក៏េƽយ ភគេ្រចីនេគǕចរកវធិីេឃញី មនេរឿងជ
េ្រចីន អំពីឪពុកម្ដ យេនកនុងជុំរុអំប់រ ំែដលបនែចកចយចំណីបន្តិចបន្តួចចុងេ្រកយ ជមួយ នឹងសមជិក្រគួǒរ
េផƞងៗេទៀត ជពិេសសជីដូនជីǂ នងិកូនេច។ េនកនុងេពលែដលខញុ ំឈ ឺ ្រស្តីែខមរមន ក់ជបុគគលិករមួករងរបន
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េធ្វីពិធីរេំƽះេ្រគះេǕយខញុ ំ ្រស្តីេនះបនយកទឹកអប់ែដលǒ្វ មីគត់បនេǕយេទគត់ មុនេគយកប្ដីគត់េទ
សម្ល ប់ចក់េទកនុងទឹកពីរេទបីតំណក់ រចួគត់បនេធ្វីករ្របសិទធិពរដល់រូបខញុ ំ។ 

េនកនុងបរយិកសអំេពីមǓេឃរេឃ ែដលឧ្រកិដ្ឋជន ប៉ងបំផ្ល ញទំនក់ទំនងភពរងឹម ំ និងភព
ទុកចិត្តកនុងសងគម អនកែដលរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ ្រតូវព្រងឹងǒម រតីរបស់ខ្លួន េដីមបជីួយអនកដៃទ។ ជនជបួ្របទះ
ភពតក់ស្លុតេពលខ្លះៗ បនបត់បង់េសចក្តីទុកចិត្តេទេលីសមតថភពរបស់ខ្លួនកនុងករែថទកូំនេច ្រគូបេ្រងៀន
បនបត់បង់ េសចក្តីទុកចិត្តកនុងករបេ្រងៀនសិសƞ េវជជបណ្ឌិ ត បនបត់បង់េសចក្តីទុកចតិ្តកនុងករពយបលអនកជមងឺ
របស់ខ្លួន។ បុ៉ែន្តជនរងេ្រគះេƽយǒថ នភពទងំេនះ េនមនេសចក្តីសងឃមឹខ្លះៗែដលេគផ្តល់េទអនកេផƞងេទៀត 
េគជួយអនកទងំេនះេƽយគម នគិតពី្របេយជន៍របស់ខ្លួន ជនរចួផុតពីេសចក្តǒី្ល ប់ចូលរមួេនកនុងភពពយបល
េƽយខ្លួនឯង។ Ǖកបបកិរយិករគិតពី្របេយជន៍អនកដ៏ៃទជងខ្លួនឯង ជនជែបបបទេមីលេឃញីធ្លុះ ខញុ ំេឃញី
េសចក្តីឈចឺប់ នងិេសចក្តីរកីǍយរបស់ខញុ ំេនកនុងខ្លួនអនក េហយីអនកេឃញីេសចក្តីឈចឺប់ នងិេសចក្តីរកីǍយ
របស់អនកេនកនុងខ្លួនខញុ។ំ េនះជមូលƽ្ឋ នករសនទនគន អំពីǕរមមណ៍របស់េគ ពុំ្រតឹមែតនិយយជមួយគន េទវញិ
េទមក ែតេគបននិយយទូទងំសហគមន៍។ 

ករអនុវត្តន៍ករគតិព្ីរបេយជន៍អនកដ៏ៃទជងខ្លួនឯង របស់ជនេភៀសខ្លួន និងជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត
េផƞងេទៀត Ǖចបេងកីតជមូលƽ្ឋ នកនុងករកǒងជីវតិថមីរបស់េគ។ ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុតេសទីរែត្រគប់រូប មន
េរឿងករគិតពី្របេយជន៍អនកដ៏ៃទជងខ្លួនឯង ែដលេគេភ្លច ឬបេំភ្លចទុកេនកនុង្របវត្តិេរឿងេǒកនដកមមរបស់
េគ។ ករនឹករកេឃញី និងករនិយយសំេណះសំǁលេរឿងេទមកជǒធរណៈ អំពីេរឿងនិទនែដលេគបន
បំេភ្លចេចល េពលេនះេមេរៀនថមីក៏ផុសេចញមក។ េទះបីជយ៉ងǁក៏េƽយ ករគិតពី្របេយជន៍អនកដៃទជង
ខ្លួនឯង េពរេពញេទេƽយភព្របថុយករទទួលេ្រគះថន ក់ និងភពេប្តជញ បះបង់ េរឿងែបបេនះេពរេពញេទ
េƽយភពេចញពីកនុងចិត្ត និងេសចក្តីភ័យខ្ល ច េ្រគះថន ក់ នងិេពលខ្លះមនលទធផលǕ្រកក់ែដលពុំេ្រគងទុកថ
Ǖចេកីតមនេឡងី។ 
 សូធ(Sothea)ជជនេភៀសខ្លួន Ǖយុ ǒមសិបឆន  ំេនជុំរុǒំយធូ គត់េធ្វីករជ្រគូបេ្រងៀន េនេពល
ែដលគត់ចូលរមួេនកនុងករហ្វកឹហ្វនឺសុខភពសតិǕរមមណ៍របស់េយងី េនកនុងនិទឃរៈដូវ (រដូវផក យរកី) ឆន ំ
១៩៩០។ ឪពុកម្ត យរបស់គត់ក៏ជ្រគូបេ្រងៀនែដរ ែតបនǒ្ល ប់េនជំនន់បុ៉លពតអស់េទ។ សូធមនេរឿង
និទនករគិតពី្របេយជន៍អនកដ៏ៃទជងខ្លួនឯង ជេ្រចីនែដលគត់Ǖចនិយយ្របប់ ែតមនេរឿងមួយបន
បង្ហ ញអំពីលទធផលែដលទទួលបនេƽយករគិតពី្របេយជន៍អនកដៃទជងខ្លួនឯង៖ 

ខញុ ំេធ្វីករេនមនទីេពទយទǓ៊នចំនួន មួយឆន  ំជកំណត់េពលែដលខញុ ំេឃញី ǒថ នភពជក់ែស្តង ែដលេធ្វី
េǕយខញុ ំតក់ស្លុត។ ខញុ ំនយិយអំពី្រពតឹ្តិករណ៍មួយែដលខញុ ំបនជួប្របទះ េហយីេធ្វីេǕយខញុ ំរនធត់ញប់ញ័រ Ǐជេពល
ែដលេគនមំនុសƞយកេទសម្ល ប់េចល។ ខញុ ំបននយិយជមួយមនុសƞចំនួន ្របនំក់ មុននឹងេគយកអនកទងំ
េនះេទសម្ល ប់េចល អនកទងំេនះពុំមននិយយអ្វីទងំអស់ េគ្រគន់ែត្រគវកីបល។ េគេមីលេទǓក់បីដូចជ
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បត់បង់វញិញ ណអស់េទេហយី មុខេគេឡងីេខម  ែភនកេǒ្ល រ េហយីេគេមីលមកេយងីចំៗ េƽយគម ន្រពិចែភនក
េឡយី Ǔក់បីដូចជេគចង់និយយ្របប់េយងីអំពីអ្វមីួយ។ ខញុពុំǕំចបំេភ្លចកយវកិរ និងទឹកមុខរបស់េគបន
េឡយី ខញុ ំេនែតេឃញីែតទិដ្ឋភពទងំេនះេនកនុងǕរមមណ៍របស់ខញុ ំ ែដលេធ្វីេǕយខញុ ំទទួលទនដំេណកពំុបន  
េឡយី។ 

សូធជួយយកǕǒរអនកដៃទេƽយ្របថុយទទួលេ្រគះថន ក់ េទេលីសុខភពសតិǕរមមណ៍របស់ខ្លួន ករ
ជួយអនកែដលេគប្រមុងយកេទសម្ល ប់េនះ គឺគត់បនលះបង់សតិǕរមមណ៍ភ្លឺថ្ល  និងករទទួលដំេណកសុខ
ǒន្តរបស់គត់ជអវǒន្ត។ េទះជគត់ពុំǕចជយួេ្រǒច្រសង់ជីវតិរបស់អនកទងំេនះបនក៏េƽយ ែតគត់
បនអនុវត្តន៍ ករគិតពី្របេយជន៍អនកដៃទជងខ្លួនឯង ជករណីǒមញញរបស់ជនរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ អនក
ពយបល និង 
បុគគលិកសេ្រងគ ះ ែដលយកេសចក្តីឈចឺប់េǒកសេ្រងងទងំេនះ ƽក់េទកនុងǒម រតីរបស់ខ្លួនទុកជវធិីចងចំ
និងេគរពអនកទងំេនះ។ 

ផទុយនឹងអំេពីល្អរបស់គត់ សូធបនេលីកយកសំណួរេƽយ្របកដ្របជថ េតីករជួយយកǕǒរអនកដ៏
ៃទមននមំក្របេយជន៍ជសមភ រៈអ្វីដល់រូបគត់ ឬផ្តល់ផល្របេយជន៍ល្អអ្វី? គត់បន្របប់េយងីថករបេ្រងៀន
របស់គត់ គត់បនជួយេកមងǍប់ពន់ ែផនកអកƞរǒ្រស្ត បុ៉ែន្ត “ខញុ ំបេ្រងៀនជេ្រចីនឆន  ំ Ǐដូចជគម នជួយរូបខញុ ំេទ 
េƽយ្រគន់ែតកង់ជិះមួយ ក៏ខញុ ំគម នលុយទិញែដរេនះ”។ ករមនទិលសងƞយ័ របស់សូធេទេលីគតិបណ្ឌិ តរបស់
ខ្លួនកនុងករជយួេកមង បនែ្រប្រកឡះវញិេƽយ្រពឹត្តិករណ៍មួយែដលគត់ បនប្តូរជីវតិរបស់គត់ កនុងករជួយេកមង
តូចបួននក់ ពីភពលង់ទកឹ”។ ខញុ ំបនេǎតចូលេទǕងទឹកទងំែសបកេជីងកែវងេដីមបេី្រǒច្រសង់ជីវតីេកមងទងំ
េនះ។ ខញុ ំេសទីរែតអស់ជីវតិេƽយេ្រគះថន ក់េនះ “េនេពលែដលខញុ ំ្រសង់េកមងេនះេចញពីទឹក េកមងពីរនក់បន
សន្លប់បត់ǒម រតី ែតេ្រកយមកេកមងៗ ទងំេនះបនជដូចេដីមវញិ។ គត់យល់ដឹងពីភ័ព្វសំǁងរបស់គត់ កនុង
ករសេ្រងគ ះដ៏មនេ្រគះថន ក់េនះ” ខញុ ំមនភ័ព្វសំǁងǁស់ េƽយខញុ ំǕចេ្រǒច្រសង់ជីវតិមនុសƞម្តងបនបួន
នក់ ។ េយងǂមធម៌្រពះពុទធ អំេពីេនះជបុណយកុសលេ្រចីជងករេធ្វីបុណយ១០០វត្តេទេទៀត”។ 

ជីវតិពុំមនអ្វី្របកដថ អំេពីករគិតពី្របេយជន៍អនកដៃទជងខ្លួនឯង ពិតជនផំល្របេយជន៍ផទ ល់ខ្លួន 
ឬផល្របេយជន៍ជសមភ រៈេឡយី។ ជកǂ្ត ពិតេរៀងǍល់អំេពីករគិតពី្របេយជន៍អនកដៃទជងខ្លួនឯង មនរមួ
េទេƽយេ្រគះថន ក់ ǏǕចបត់បង់អ្វីមួយរហូតដល់ជីវតិេទៀតផង។ េទះបីជ សូធសួរអំពីភពគម នផល
្របេយជន៍ជសមភ រៈេទេលីករបង្ហ ត់បេ្រងៀនរបស់ខ្លួនក៏េƽយ គត់ពុំǕចទប់ចិត្តបនពកីរអធិបបយថគត់
Ǔ៊នǒ្ល ប់ េដីមបជីួយ្រសង់េកមងៗ លង់ទឹកែដលេធ្វីេǕយរូបគត់ដឹងយល់ថ៖ ផទុយពី្របក់កក់ និងអǁំចអំេពី
ករគិតពី្របេយជន៍អនកដៃទជងខ្លួនឯង របស់គត់បនេធ្វីេǕយរូបគត់ទទួលផល្របេយជន៍ជǕរមមណ៍្រប
ៃព។ េនះជភពជសះេសបយីមួយ ចំែណកេទេលីភពខូចខត ែដលបǁ្ត លេឡងីេនកនុងរបបបុ៉លពត។ 
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បǁបស(Banabas)ជនេភៀសខ្លួន Ǖយុ ǒមសិបពីរ ឆន  ំជ្រគូបេ្រងៀនជំនួយេនជុំរុǒំយធូ បន
បេញចញទសƞនៈល្អេទេលីករគិតពី្របេយជន៍អនកដៃទជងខ្លួនឯង។ ្រកុម្រគួǒរគត់ជកសិករ េហយីគត់មន
តំរះិវជិជ ្រតឹមមធយមសិកǜ(វទិយល័យ) េនេពលែដលគត់ពយយមរត់េគចពីែខមរ្រកហម (Banabas)បនេធ្វី
ដំេណីរǂម្រពំែដនចេន្ល ះ្របេទសៃថ និង្របេទសែខមរ ជតំបន់គម នចបប់េហយីកន់កប់េƽយេចរៃ្រព និងអនករត់
ពនធ្រគប់្របេភទ។ េនេពលែដលគត់េនទីេនះ គត់បនជួបបុរសមន ក់ែដលបនទទួលបទពិេǒធន៍ចង់សម្ល ប់
ខ្លួន៖ 

េនកនុងចំេǁមអនករត់ពនធទងំេនះ មនបុរសមន ក់បនខចីមស្របក់ពីបងប្អូន េដីមបយីកមករកសីុដូចេគ
ដូចឯង។ ជភ័ព្វǕ្រកក់ គត់្រតូវេចរៃ្រពប្លន់យកអស់េនǂមផ្លូវ េ្រកយពីបត់បង់អស់េដីមរកសីុ គត់ែលងមំ
មួនេទៀត គត់Ǔក់បីដូចជេភ្លចភ្ល ងំ េហយីេពលខ្លះគត់េនហនងឹមួយកែន្លងគត់ភ័យខ្ល ចេហយីស្លុត។ េបី
សិនជ គត់្រតឡប់េទផទះវញិ គត់គម នអ្វីសងបំណុលេគេឡយី មយង៉វញិេទៀត េបីគត់បន្តដំេណីរǂម្រពំែដន 
គត់គម នេដីមទុនអ្វ ីនឹងេធ្វកីរជួញដូរ គត់េទជរេវរីǏយ គត់គិតអ្វីពុំេចញេឡយី គត់េមីលេឃញីែតភពងងឹត
ស្លុងជឧបសគគេនចំេពះមុខគត់ (Banabas) បនពយយមនិយយេƽយǕរមមណ៍េទរទន់ េទកន់បុរស
េនះថ៖ 

 េƽយខញុ ំមនករមនទិលសងƞយ័ខ្ល ងំេទេលីបុរសេនះ ខញុ ំក៏េដីរសំេǮេទគត់េហយីសូរគត់ខ្លះៗ គត់
បននិយយេរឿង្របប់ខញុ ំ ទងំអួលេដីមករមួេƽយទឹកមុខ្រពួយបរមភ។ េនទីបញច ប់គត់បន្របប់ខញុ ំថ 
គត់ពុំចង់រស់េទៀតេទ េ្រកយពីនិយយេរឿង្របប់ខញុ ំរចួេហយី គត់បនេធ្វីេǕយខញុ ំǕណិតគត់ ǁស់។ 
េƽយេឃញីគត់េនកនុងǒថ នភពែបបេនះ ខញុ ំមនǕរមមណ៍ǕណិតǕសូរគត់ជខ្ល ងំ ខញុ ំសំុេǕយគត់ 
រស់េនតេទេទៀត ខញុ ំនិយយេទកន់គត់  ដូេចនះេដមីបេីǕយគត់បែង្វរǕរមមណ៍េǕយធមមǂ ដូចមុន       
វញិ។ ខញុ ំេធ្វីេឡងីេƽយករពនយល់គត់ អំពីទុកខេǒក និងេ្រគះថន ក់របស់មនុសƞេǎក មន ក់ៗ។ 
 េទះបីជ Ǐជបនទុកធងន់ក៏(Banabas)បនេȄបុរសេនះេǕយមកជមួយខ្លួន ចូលេទ្របេទសៃថ 
គត់ “រកីǍយǁស់េƽយគត់បនជួយេ្រǒច្រសង់មនុសƞមន ក់ពីេសចក្តីǒ្ល ប់”។ េហយីេ្រកយមកេគ
ទងំពីរក៏ក្ល យេទជមិត្ត និងគន  ។  Banabas មនជំនញពយបលǒ្ត ប់ យល់ចិត្ត ែដលេធ្វីេǕយគត់
យល់អំពីករǂងំចិត្តសម្ល ប់ខ្លួនរបស់ជនចែម្លកេនះ េទះបីជអំេពីករគិតពី្របេយជន៍អនកដៃទជងខ្លួន
ឯង របស់(Banabas)Ǔក់បីដូចជ ងយ្រសួលសំǍប់រូបគត់ េƽយគត់មនជំនញទំនក់ទំនងទកឹ
ចិត្តជធមមជតិ Ǐបងកប់នូវភព្របថុយទទួលេ្រគះថន ក់ធងន់ធងររបស់គត់។ 

េនកនុងេរឿងេនះ រមួនឹងǍល់ករណី ករគិតពី្របេយជន៍អនកដៃទជងខ្លួនឯង ទងំអស់ គម នលទធផលល្អǕចេកីត
មនេឡងី េលីកែលងែតមននរǁមន ក់សុខចិត្តលះបង់ផ្តល់អ្វីៗ សំខន់ដល់ជនមន ក់េទៀត។ បទពិេǒធន៍ េនះ
េធ្វីេǕយǕរមមណ៍Ǖម៉ស់មុខ ជទូេទែដលេកីតេឡងីេƽយលទធផលអំេពីǒǓវទងំេនះផ្ល ស់ប្តូរវញិ។ ជនរចួ
ផុតពីេសចក្តǒី្ល ប់ែដល “គម នអំǁច” នងិ “គម នតៃម្ល” េទះជេសចក្តីǕម៉ស់មុខរបស់េគមនទមងន់ក្រមិតǁ
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ក៏េƽយ េគǕចនិយយែចកចយបនខ្លះៗ េទះបីជ ǏǓក់ដូចជតិចតួចក៏េƽយ។ ǂមរយៈករែចកចយ
េនះ អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់មនអǁំច េƽយេសចក្តីល្អរបស់ខ្លួនបនេធ្វីេǕយជីវតិរបស់អនកេផƞងៗេទៀតែ្រប
្របួល។ េយងǂមេរឿងនិទនបុǍណ ǂមេសចក្តីǍយករណ៍េƽយផទ ល់ថ មន្រស្តីវយ័ចំǁស់មន ក់បនមក
វǓិរ (St.Paul) េƽយǕថ៌កំបងំេនជិតទីេភវកមម តំបន់េលខសូនយ េហយីគត់សុខចិត្តេǕយេឈ្ីរចត់របស់
គត់េទបុគគលិកសេ្រងគ ះ និងបុគគលិកសំណង់ែដលកំពុងែតអស់កម្ល ងំល្ហិតៃល្ហ ែដលបនឈប់ស្រមកេនǂម
ផ្លូវេដីរ។ ដូចគន  នឹងេរឿងសូធ និង(Banabas) មូលƽ្ឋ នករគិតពី្របេយជន៍អនកដៃទជងខ្លួនឯង គឺ៖ ខញុ ំ
ពយបលអនក េƽយខញុ ំេធ្វីែបបេនះ គឺខញុពំយបលខ្លួនខញុ ំ អនកែដលចូលរមួេនកនុងករគិតពី្របេយជន៍អនកដៃទជង
ខ្លួនឯង េទះបីជេគដឹង ឬមិនដឹងខ្លួន េគពិតជេនកនុងមគ៌េទកន់ភពពយបលេƽយខ្លួនឯង។ 
ករេធ្វីករងរែបបេនះជបំណងែតមួយ ែដលសំខន់ជងេគរបស់ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត ទូទងំពិភពេǎក។ 
ចប់ǂងំពីជនំន់េដីមមក បុរស និង្រស្តីបនបំេពញកិចចករធមមǂដូចគន ៗ ជេ្រចីន៖ េគបនបេងកីតសហភព
េហយីបនបេងកីតកូន េគឧបតថមភខ្លួនេគ និង្រកុម្រគួǒរេƽយ្របកបកសិកមម ជួញដូរ េនǒទ្រតី ទិញ លក់ និង
បេងកីតវតថុមន្របេយជន៍ និងវតថុល្ៗអ ។ ចប់ǂងំពជុីំរុជំនេភៀសខ្លួនេន្របេទសៃថ េទដល់្របេទសែឃនយ៉
(Kenya) េទមណ្ឌ លឃុឃំងំេនអូ្រǒ្ត លី(Australia) និងអុីរ ៉ុប(Europe) និងពីខទមសបូវជនជតិសូ៊ƽន
(Sudan០ េទǕគរជនេភៀសខ្លួនǍប់ខនង េនតបំន់្រប៊ង់(Bronx)ខងតបូង ជទីែដលជនរមួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ 
ប៉ង្របថន េធ្វីករ េដីមបចីិញច ឹមជីវតិខ្លួន ជឥទធិលពយបលដ៏អǒច រយ។ មយួែខបនទ ប់ភូមិេនǒទេនៃថ បន
បត់បង់្របជពលរដ្ឋពក់កǁ្ត លពីចំននួ្របជពលរដ្ឋ ្របពំន់នក់ េƽយǒរែតពយុះមǓសមុ្រទ អនកេនǒទ
បនចប់េផ្តីម្រតឡប់េទេនǒទវញិ។ 
  ករអធិបបយអំពីករពយយមរបស់េគបង្ហ ញនូវនិមិត្តរូបៃនភពពយបលេƽយខ្លួនឯង៖ 

 ្រកុមអនកេនǒទ បនǒមគគីគន ែបបេនះ Ǔក់េ្របៀបដូចជ េថនររបួសែដលកំពុងែតភពជសះេសបយី
បន្តិចម្តងៗ។ ǒច់ǒរេǎហតិរបស់េគ Ǔក់បីដូចជមនេគទញƽច់េពញមួយទំហងឹៃដេចញពីសហ
គមន៍របស់េគ។ េគកំពុងែតនគំន ចក់េ្រសះកǒងǒរជថមី េƽយេ្របីអ្វីៗ ែដលមនេនេសសសល់។ 
 ករងរជភពមន្របេយជន៍ខ្ល ងំសំǍប់បុគគលែដលេទីបនិងេងីបេចញពីបទពិេǒជន៍តក់ស្លុត មូល
ƽ្ឋ នសំខន់បំផុត ជទូេទǏជដំេណីរជីវតិរស់េន ǏជួយរកǜបុគគលេǕយមនជីវតិពីមយួៃថងេទមួយ
ៃថង។ Ǐក៏ជេពងៃនជីវតិស្រមប់សតិǕរមមណ៍ ែដលធនអះǕងដល់អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ថ េគពុំ
អស់សងឃមឹទងំ្រសុងេនះេទ េហយីក៏ពុំបត់បង់អស់រលីងែដរ។ 
េនេពលែដលឥទធិពលពយបលេƽយខ្លួនឯង ឆប់េឆះេឡងីេនកនុងខ្លួនអនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ Ǐេធ្វី

េǕយេគចង់្របកបករងរយ៉ងខ្ល ងំ។ ជនេភៀសខ្លួនǕយǍ៉ក់(Iraq)មន ក់ គឺធ្ល ប់េធ្វីជសមព័នធមិត្តរបស់Ǖេមរកិ
កងំ េហយីបនចូលរូមេនកនុងករបះេបរ េƽយឥតខ្លឹមǒរ្របឆងំ និងរបបǒǒហូំេសƞន(Sadam 
Hussein) េនកនុងស្រងគ មឈូងសមុ្រទេលីកដំបូង បនទទួលអនុញញ តេǕយចូលមកសហរដ្ឋǕេមរកិ េƽយ
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្រកសួងករបរេទស។គត់បនេធ្វីដំេណីរគម នទីជ្រមកពីរដ្ឋមួយេទរដ្ឋមួយ េƽយគត់រកករងរេធ្វីពុំបនេ្រពះែត 
“លកខណៈអេន្ត ្របេវសន៍របស់គត់ពុំចបស់ǎល់ គត់បនមកដល់រដ្ឋេម៉ន (Maine) េហយី្រតូវបូ៉លីសចប់
បញចូ លƽក់ចូលេទេពទយសតិǕរមមណ៍ កនុងេពលេនះេរឿងរបស់គត់ ǒ្ត ប់េទមនអតថន័យǓក់បីដូចជេរឿង
្រសេមីល្រសៃម។ ចំេពះបូ៉លីសរូបគត់Ǔក់បីដូចជមនជមងឺសតǕិរមមណ៍ធងន់ធងរ េគបនេȄថម្រន្តីអេន្ត ្របេវ
សន៍រដ្ឋេម៉ន េǕយមកបញជ ក់លកខណៈអេន្ត ្របេវសន៍របស់គត់។ េនេពលែដលបនជួបម្រន្តីេនះ បុរសេនះបន
និយយថ “សូមជួយខញុ ំ ខញុ ំ្រតូវករករងរេធ្វី” េនេពលែដល្របវត្តិេរឿងតក់ស្លុតេនះបនទទួលករបញជ ក់
ចបស់ǎស់គត់ក៏បនទទួលករងរេធ្វី េហយីសញញ េǍគសតិǕរមមណ៍របស់គត់ ក៏ែលងមនេទៀតេទ។ 

េរឿងមួយេទៀតបនបរយិយអំពីជនជបួ្របទះភពតក់ស្លុតមន ក់ ែដលǕចរកភពេទពឹងពក់ខ្លួនេនកនុង
សងគមបនេƽយខ្លួនឯង។ បុរសែខមរវយ័មជឈមឹមន ក់ ្រកុម្រគួǒររបស់គត់បនរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់េនកនុងរបបបុ៉
លពត គត់បនទទួល្របក់ឧបតថមភចញិច ឹមជីវតិពីរដ្ឋ (ែវលែហ្វរ) េហយីគត់រស់េនកនុងតំបន់ឧ្រកិដ្ឋកមមទទីល់្រក 
េនសហរដ្ឋǕេមរកិ។ ជេរៀងǍល់យប់គត់ចក់េǒរខ្លួនគត់េនកនុងបនទប់ជួលតូចមយួ គត់េរៀនទេនទញ
េសៀវេភជួសជុលរថយន្តពីមួយទំព័រេទមួយទំព័រេទៀត។ បនទ ប់ពីេរៀនសូ្រតǂមេសៀវេភេនះអស់ចំននួមួយឆន  ំ
គត់ចប់េផ្តីមជួសជុលǔន េǕយមិត្តភក្តិ និងអនកជិតខង ភគេ្រចីនជជនជតិេផƞងៗ ពីជនជតិែខមរ។ េករ ្ត ិ៍
េឈម ះគត់ជជងជួសជុលរថយន្តដ៏ជំនញកន់ែតលបេីឡងី េកមងជំទង់េនកនុងតំបន់ែដលធ្ល ប់សម្លុតគត់េពល
េនះǏមកសំុដំបូនម ន ពីគត់អំពីវធិីជួសជុលរថយន្ត។ េ្រកយមកគត់ក៏មនករងរេធ្វីេពញេម៉ងជជងជួសជុល
រថយន្តេនǓងេ្របងឥនទនៈ(ǒងំ)កនុងតំបន់ េហយីក៏គត់ឈប់ទទួល្របក់ឧបតថមភចញិច ឹមជីវតិពីរដ្ឋេនះេទៀត
េទ។ 

ពកយថ ករងរ ជពកយែដលសំេǮពុំ្រតឹមែតជែបបបទនិយមេទេលីករងរេនះេទ ែតǏជសកមមភព
ែដលជួយព្រងឹងសុខុមលភពរបស់បុគគល ្រកុម្រគួǒរ ឬសហគមន៍។ ករេនǒទ្រតី ករបញ់សត្វ និងករែថចំ
ករ រមួនឹងកចិចករផទះេផƞងៗ ជេ្រចីនេទៀត ដូចជ ករែថទកូំន ឬេច។ ជ្របេភទករងរទងំអស់ Ǖនុភព
ករងរ គឺទទួលដឹងឮតិចតួចǁស់ ករ្រǒវ្រជវេសទីរែតគម នេធ្វីេឡងីទល់ែតេǒះ េនកនុងឆន ១ំ៩៩០ ករេធ្វី
សមភ សន៍ជមួយ និងជនេភៀសខ្លួនǍប់ពន់នក់បនបញជ ក់ជកǂ្ត ពិតថ ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត្រគប់Ǖយុ 
និងក្រមិតវបបធម៌ មនភពតសូ៊អត់ធន់ េនេពលែដលរូបេគចូលរមួ្របកបករងរ។ េទះបីជករងរែបបǁក៏
េƽយ េǕយែតសកមមភពេនះជួយដល់កររសល់េន្របចៃំថងរបស់េគ ǏមនǕនុភពពយបលដ៏ខ្ល ងំក្ល ។ 
ចំេពះជនែដលទទួលរងេ្រគះេƽយអំេពីǒǓវយង់ឃនង ករងរក្ល យជយុថក ែដលទប់ខ្លួនេគេǕយ នឹងេន
កនុងពិភពចស់របស់េគ េនខណៈែដលពិភពថមីកំពុងែតចប់េផ្តីមេឡងី។  

េនកនុងេពលពយបលបនទ ប់ពីភពេឃរេឃ ករងរជ្រតីវស័ិយែដលបង្ហ ញជនរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ 
នូវទិសេǮ ែដលេគǕចេគចផុតពីសតិǕរមមណ៍អស់សងឃមឹភពទល់្រចក។ ករងរមិន្រតឹមែត ផ្តល់អនករចួផុតពី
េសចក្តីǒ្ល ប់ នូវឱកសរក្របក់ និងមន្របេយជន៍េនះេទ ែតǏក៏បេងកីតកណំត់េពលេវǎចបស់ǎស់ និងទី
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កែន្លងែដលេគ្រតូវែតមនវត្តមនេនកនុងចំេǁម ្រកុមមិត្តភក្តិែដលធ្ល ប់ǒគ ល់ មនរមួទងំសត្វពហនៈ និង
េ្រគឿងម៉សីុនឧសǜហកមម េហយីផ្តល់អតថន័យទងំ្រសុងេទេលីេគលេǮ និងតៃម្លករងរ។ ករងរផ្តល់មជឈƽ្ឋ ន
សំǍប់មិត្តភព និងទំនក់ទំនងសិនទǒន ល។ េហយីǏក៏ផ្តល់ឱកសេǕយអនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ចត់េសចក្តី 
គិតអំពីេរឿងតក់ស្លុតរបស់ខ្លួនទុកមួយែឡក យ៉ងេǓចǁស់ជបេǁ្ត ះǕសនន េនេពលែដលេគកំពុងែតេផ្ត
តǕរមមណ៍េទេលីករងររបស់េគ។ ǂមរយៈករងរអនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់េ្របីជំនញចស់ េហយីេរៀនជំនញ
ថមីៗ នងិកំពុងែតជួសជុលជីវតិែបកែខញកបន្តិចម្តងៗ េ្របៀបដូចជ ភពភជ ប់ដុំឥដ្ឋមយួដុំម្ដងៗ។ 
 ករងរជកǂ្ត មួយ ដ៏សមុគǒម ញេនកនុងករពយបលសតិǕរមមណ៍Ǖម៉ស់មុខ ǏពិតជǕចមនឥទធិពល 
ដូចជ ថន ផំƞះភពǕម៉ស់មុខ េƽយករងរǕចបេងកីនេសចក្តីេគរពេនកនុងរង្វង់្រគួǒរ និងសហគមន៍ ដល់ជន
ទងំអស់ែដលរក្របក់មកចិញច ឹមជីវតិខ្លួនេគ។ ែតភពǕម៉ស់មុខ ក៏Ǖចេកីនេឡងីេ្រកយពីអំេពីេឃរេឃបន
បញច ប់ េƽយភពគម នករងរេធ្វី និងភពជ្រមុញេǕយមនករពឹងែផ្អក។ ឪពុកែដលពំុǕចរកអ្វីមកចិញច ឹម្រកុម
្រគួǒរ ម្ត យែដលពុំǕចែថទកូំនបន គឺមនភពǕម៉ស់មុខេនកនុងរង្វង់ែកវែភនកកូនរបស់ខ្លួន អនកជិតខង និង
ខ្លួនឯង។ ឪពុកǕចមនǕរមមណ៍េ្រកវេ្រកធ និងគម នសមតថភពេƽយេហតុេនះ កូនរបស់េគជពិេសស េកមងយុវ
វយ័Ǐែលងេគរពឪពុកេទៀត។ ជនេភៀសខ្លួនជេ្រចីនបន Ǎយករណ៍ថ ឪពុកខ្លួនគម នបនករ គម នតៃម្លអ្វីេទ 
្រស្តីជនេភៀសខ្លួនǕចេជៀសផុតពីភពǏយតៃម្លរបស់កូនខ្លួន ែតេគǕចមនǕរមមណ៍ដូចកូនែដរ េƽយេគេក្ត ្រក
Ǔ៊យេទេលីǒ្វ មីរបស់ខ្លួនែដលពុំǕចចិញច ឹម្រកុម្រគួǒរបន។ 
 ផទុយនឹងមូលេហតុជេ្រចីន ែដលជនរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់្រតូវ្របកបករងរេនះ ្របព័នធនេយបយែដល
េគ្របឈមមុខទូទងំសកល គឺពយយមបងខំេǕយេគពឹងែផ្អកេទេលី្របព័នធេនះ េហយីរកǜភពអត់ករងរេធ្វី។ 
Ǐជភពងយ្រសួលេហយីចំǁយតិច េƽយទុកមនុសƞេǕយេនេសងȣម និងគម នករងរេធ្វី អនករចួផុតពីេសច
ក្តីǒ្ល ប់ ដងឹអំពីែបបបទេនះេហយីេគបនខិតខំអស់ពីសមតថភពេធ្វីេǕយខ្លួនេគក្ល យជជនទីពឹងខ្លួន។ េដីមប ី   
េǕយក្ល យេទជជនទីពឹងខ្លួន ជញឹកញប់េគ្រតូវែតេធ្វីលបចិកលបន្លំ្របព័នធែដលេធ្វីេឡងីសំǍប់ជួយេគេទវញិ។ 
បុគគលិកសេ្រងគ ះជេ្រចីន ឧទហរណ៍ មនករមនទិលសងƞយ័េនេពលែដលមនុសƞ ែដលខ្លួនបនជួយេǕយបន
លួចខ្លួនេនះ េហយីអនកទងំេនះគម នបេញចញភពែថ្លងអំណរគុណ េទេលីេសចក្តី ពយយមែដលេគបនជួយដល់
អនកទងំេនះេឡយី។ េនេពលែដលអនកពយបល ឬអនកនេយបយមិនេពញចិត្តេទេលីភពអនធិបេតយយរបស់
ជនរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ ជនរចួផុសពីេសចក្តីǒ្ល ប់េទជេជឿថេǏǓរǒ្រស្តភព និងសកមមភពរបស់អនកែដល
មកជួយរូបេគេនះជទុចចរតិភព។ អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ក៏ស្រមបស្រមួលទទួលយកមេធយបយជǒធរណៈ
េនះ េƽយេដីរតួរជជនគម នទីពឹង េហយីទនទឹម និងេនះេគក៏បនបេងកីត្របេយជន៍េសដ្ឋកិចចសំǍប់ខ្លួនេគជ       
សមង ត់។ េន្រគ ែដលេយងីេនកនុង្របេទសបូសƞន(Bosnia) េយងីបនចូលេទភូមិតូចមយួ ែដលលបថីកំពុង
ែតជួប្របទះភពលំបកបផុំត។ ្រកុម្រគǒួរេសទីែតទងំអស់ បនបត់បង់សមជិកេƽយស្រងគ មថមីៗ េនះ។ េǍង
ច្រកគម នដំេណីរករ គម នករងរេធ្វី អនកភូមិេសទីរែតមិនរស់ េƽយពឹងែផ្អកេទេលីែតផលិតផលកសិកមមែដលផលិ
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តេឡងីេនកនុងតំបន់របស់ខ្លួន េហយីǒថ នភពអនគត ែផនកឧសǜហកមមក៏ពុំមនទិសេǮែដរ។ ឱកសដ៏សំខ
ន់ៗ បនខតបង់េƽយ ែផនកវវិឌƌន៍ភពសហគមន៍អន្តរជតិ េ្រកយពីកិចច្រពមេ្រពៀងសនធិសញញ សន្តិភព 
(Dayton Peace Accord) 1995 បនបញច ប់។ ្របជជនបនខិតខំ្របមូលកម្ល ងំ េដីមបបីេងកីតជីវតិថមីរបស់េគ ែត
េគគម នឱកសអនុវត្តន៍គំេǍងកណ៍េនះេឡយី េនសូម៉លីយ៉(Somalia) សូ៊ƽន(Sudan) Ǐ៉ន់ƽន
(Rwandan) ទីម័រខងេកីត (East Timor) ្របេទសែដលរងេ្រគះេƽយមǓពយុះសមុ្រទ និងពយុះសងឃǍ ែដល
េធ្វីេǕយមនមហន្តǍយដល់តំបន់Ǖេមរកិកងំខងតបូង ជនជបួ្របទះភពតក់ស្លុតទងំេនះក៏ពុំǕចរង់ច្ំរបឆំន  ំ
េដីមបរីកករងរថមីេធ្វីេឡយី េគ្រតូវករេធ្វីករេនកនុងេនះ។ 

េនជុំរុǒំយធូ េនកនុងកំឡុងឆន ១ំ៩៨០ ជនជតិែខមរ ែដលរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ ពីរបបបុ៉លពត ្រតូវេគǓម
ពុំអនុញញ ត េǕយេធ្វីែ្រសចំករ ឬ្របកបករងរេផƞងៗ ជងមយួទសវតƞែតអងគករសហ្របជជតិ នងិសហគម
ន៍ សេ្រងគ ះអន្តរជតិគ្ំរទចបប់េនះ េƽយែចកម្ហូបជអងករ និង្រតីមកពី្របេទសជបុ៉ន េហយីេគបនដកហូតេសរ ី
ភពពិតពីភពជសះេសបយី េƽយពុំេǕយមនǒǎេរៀន ករងរ និងឱកសស្រមប់្របរពធពិធីǒសន ឬពិធី
សងគមេផƞងៗ។ ជនជតិៃថ បនេȄចបប់េនះថ ជចបប់ក្រមិត ចនំួនជិវតីមនុសƞេǕយេនក្រមិតតិច ទប់ǒក ត់ 
ចំនួនមនុសƞកុំេǕយេកនីេឡងី ។ បចចុបបននេនះ ជុំរុជំនេភៀសខ្លួនជេ្រចីនេន្របេទសǕ្រហ្វកិ និងǕសីុបនេធ្វី
ǂមសិកខ បទេនះ។ ្របេទសខ្លះៗ ែដលជ្របេទសǒន ក់Ǖ្រស័យដំបូង បនផគត់ផគងជនេភៀសខ្លួនេƽយវធិី
កំǁញ់ នងិខ្វះសីលធម៌។ ជនែដលរកទីǒន ក់Ǖ្រស័យេន្របេទសអូ្រǒ្ត លី ភគេ្រចីនបនទទួលទរុណកមម 
េនកនុងមតុ្របេទសរបស់ខ្លួនរចួេទេហយី េនេពលេគមកដល់្របេទសអូ្រǒ្ត លី្រតូវេគចប់យកឃុទុំកេនកនុងជុំរុ ំ
គុកƽច់្រសយ៉ល កនុងǒថ នភពǒǓវេឃរេឃ េទះបីជរូបេគបនទទួលទុកខេǒកសែ្រងង េហយីជកǂ្ត
ពិតេគពំុបន្រប្រពឹត្តអំេពីឧ្រកិដ្ឋកមមអ្វក៏ីេƽយ េគេធ្វីដូេចនះ គឺេដីមបǓីមអនកេផƞងៗេទៀតកំុេǕយចូលមក្របេទស
អូ្រǒ្ត លី។ 
 េនអឺរ ៉ុប េគក៏បនបដិេសធពំុផ្តល់ករងរ ដល់ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត ែដលមកសំុចបប់ ǒន ក់Ǖ្រស័
យ។ ្របេទសស្វីស (Switzerland) ជ្របេទសែដលមនចបប់ǒន ក់Ǖ្រស័យេជឿនេលឿនជងេគេនកនុងពិភព
េǎក េƽយេគផ្តល់្របក់ជំនួយ នងិឧបតថមភែផនកសងគមកិចចេ្រចីន។ េ្រកពីផទះសែមបងដ៏ល្អ្របណិត និងផល
្របេយជន៍សងគមកិចច អនកមកសំុទីǒន ក់Ǖ្រស័យេន្របេទសស្វីសពុំǕច្របកបករងរបន លុះ្រǂែតេគǕច
និយយភǒស្វីសបនǒទ ត់ជំនញ។ េនករណីែដលេគបនសេ្រមចេជគជ័យេទេលីក្រមិតភǒែដលេសទីរ
ែត ពុំǕចេធ្វីបនេនះ មនករងរតិចǁស់ស្រមប់ពួកេគ។ ក្រមិតចំនួន្របជជនរកទីǒន ក់Ǖ្រស័យេន
្របេទសស្វីសែដលមនទុកខកង្វល់ មនករំតិ ចំនួន៤០ភគរយ។  

 េនកនុងសហរដ្ឋǕេមរកិ ដំេណីរកររមួបញចូ លស្រមប់ជនេភៀសខ្លួន Ǎប់ǎននក់ េនដំǁក់កល
ដំបូង គឺមនរមួេទេƽយជំនួយឧបតថមភ ជែបបបទលះបង់ ឬǕចែហលឆ្លងកនុងទីផǜរករងរ។ ជនេភៀសខ្លួន
មនសក្ត នុភព (ែដលǕចេកីតមនេឡងី) ធំេធងកនុងករទទលួេជគជ័យេទេលីេសដ្ឋកិចច ឬទទួលបǍជ័យដ៏
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ធំ។ ្របព័នធសុខភិបល (សុខភព) និងសុខុមលភព (ែវលែហ្វរ) ្របចរំដ្ឋជកǂ្ត ដ៏ធំមួយ េនកនុងភព
បǍជ័យរបស់ជនេភៀសខ្លួនជេ្រចីនរូប។ ភពពិករេƽយសុខភព និងសតិǕរមមណ៍ េƽយមកពីទុកខកង្វល់ និង
Ǖរមមណ៍ǂនតឹង ៃនភពតក់ស្លុតខុស្រប្រកតីរបស់ជនេភៀសខ្លួន ្រតូវេគចត់េǕយទទួល្របក់ែវលែហ្វរ ែដល
ភគេ្រចីពុំមន ចំនួន្រគប់្រគន់ស្រមប់កររស់េន។ ជនេភៀសខ្លួនតិចǁស់ែដល្រតឡប់េទេធ្វីករវញិ េន
េពលែដលេគទទួល្របក់ឧបតថមភពីរដ្ឋ(េអសេអសǕយSSI) េƽយេគគម នទទួលករហ្វកឹហ្វនឺ ែផនកករងរ 
េហយីទីផǜរករងរពុំមនករឧបថមភែផនកសុខភព។ ជកǂ្ត ពិត្របព័នធសុខុមលភពបនជំរុញជនេភៀសខ្លួន   
េǕយេនែតរកǜភពពិកររបស់ខ្លួន េបីពុំដូេចនះេទ េគនឹងបត់បង់ផល្របេយជន៍របស់េគ។ េƽយǒរែផនក
សងគមកិចចស្រមប់ជនេភៀសខ្លួនេǕយេន “េធ្វីករេធ្វីអ្វី? េបីអនកǕចេនទទួលជំនួយឧបតថមភស្រមប់ កររស់េន
ក្រមិតទប ក៏េƽយករទទួល្របក់ពិករ Ǐជករ្របេសីរបំផុត េបីេនឈជឺនិចច ”  ។ េន ខណៈ ែដលជនេភៀស
ខ្លួនជេ្រចីននក់ពុំយល់្រសបǂមគំេǍងេនះ ចំេពះជនែដលទទួល្របក់ពិករភព េហយី្រតូវផ្ល ស់ប្តូរេទ្របកប
ករងរវញិ ជករណីេនះែដល សឹងែតពំុǕចេទរចួ ពីេ្រពះេគបនទទួលផល្របេយជន៍យ៉ងតិចតចួពីករងរ 
េគ្រតឡប់េទេធ្វីករវញិ។ ទូទងំពិភពេǎក និងេនកនុងសហរដ្ឋǕេមរកិ ករគិតគំនិតេǒះអេងគីយខ្ល ងំជងេគ 
កនុងករេƽះ្រǒយអំេពីǒǓវយង់ឃនង គឺភពរកករងរជបនទ ន់សំǍប់ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត។ 

១.៣ ជំេនឿ 
ភពបនថយេសចក្តីឈចឺប់របស់មនុសƞេǎក ជចំណុចសំខន់ៗកនុងករពយបលសុខភព នងិសតǕិរ

មមណ៍។ ែតគរួេǕយǒ្ត យǁស់ េƽយថន េំពទយពុំǕចពយបលភពខូចខតផ្លូវចិត្ត និងែផនកសងគមែដលបន
េកីតមនេឡងីដល់ជនរចួផុតពីេសចក្តǒី្ល ប់េƽយអំេពីǒǓវេឃរេឃ។ ជនរងេ្រគះទងំេនះ ជញឹកញប់
ទទួលបទពិេǒធន៍ឈចឺប់ ែដលេគពំុធ្ល ប់ទទួលពីមុនមក។ ǏǕចេកីតេឡងីយ៉ងងយ្រសួលេទេលីជនរង
េ្រគះេƽយអំេពីហងឹǜកនុង្រគួǒរ ដូចគន  និងជនរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់។ ខ្លមឹǒរេរឿងបុព្វបុរស្របេទស្រកិច 
(Philoceltetes)បនអធិបបយបនថ បុព្វបុសែដលរងរបួស គឺេគបនទទួលករពយបលពីេ្រពះ ភពរស់េន
េលីទឹកដីចែម្លកជទីែដលភពតក់ស្លុត និងេសចក្តឈីចឺប់របស់េគ បនែ្របក្ល យេទជភពទូេទមួយចំែណក
េនកនុងជីវតិរបស់េគេទេហយីេនះ។ េហតុដូេចនះ ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុតជញឹកញប់េ្រចីនេគរពǕទិេទព
េǕយជួយរូបេគ។ 
 ជនរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់្រគប់ទីកែន្លងេនកនុងពិភពេǎក ឧទរហរណ៍ បននិទនេរឿងអǒច រយដូចៗ គន
អំពីតួនទី របស់្រពះǕទិតយ និងǂǍ(ផក យ) េនកនុងភពរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់របស់េគ ករសម្លឹងេទេលីƾនសួគ៌ 
េគបនេឃញីអន្តិភព(គម នទីបញច ប់) ែដលគម នប៉ះពល់េƽយសកមមភពមនុសƞេǎកេឡយី។ ផក យជួយរកǜេគ
េǕយមនជីវតិ េនេពលែដលេគកំពុងែតទទួលទរុណកមមេនកនុងជុំរុអំប់រ ំ ឬេនកនុងគុក។ ជេរៀងǍល់ ្រពឹក្រពះ
Ǖទិតយបនបេញចញរសមីេឡងី េហយីបនƽស់េតឿនថ រូបេគបនរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ មយួៃថងេទៀតេហយី។ 
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ហ្វូងផក យជភពអចិៃ្រន្តយៃ៍នធមមជតិ Ǐជតំǁងជីវតិអចិៃ្រន្តយ ៍Ǐជឥទ្ឋិពលែដលពំុǕចបនថយចុះេƽយអំេពី
ǒǓវយង់ឃនងរបស់មនុសƞេǎក។ ករយកលំƽប់ǂមចលនរបស់ផក យ េទះបីជែតមួយែភ្លតក៏េƽយអនករចួ
ផុតពីេសចក្តǒី្ល ប់Ǖចដកខ្លួនេគចេចញពីភពេឃរេឃ ៃនជីវតិេនេលីែផនដី។ 
 អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់េមីលេទកនុងǕរមមណ៍របស់ខ្លួនេគ េហយីជញឹកញប់េគរកេឃញីជំេនឿ និងតៃម្ល
ែដលេគបនកំណត់ទុករចួេទេហយី។ េគមនǕរមមណ៍ល្អេទ និងជំនួយរបស់្រពះ េទះបីជ្រពះពុទធ ្រពះǕǔ
(ឥǒ្ល ម) ្រពះយ៉េវ ៉ (ហុ្ីរប៊ូ) ឬ្រពះេយសូ៊៉។ ជំេនឿេទេលីǕទិេទពអំពីជីវតិមនរមួទងំ ករបួងសួងដល់ដួង
្រពលឹង Ǖចករពរ និងជួយអនករចួផុតពីេសចក្តǒី្ល ប់េនកនុងឱកសែដលេគ្រតូវករបំផុត។ េនេពលែដល
Ǖរមមណ៍របស់ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុតបនជួប្របទះ នងិភពវកឹវរេƽយអំេពីេឃរេឃ ដួងវញិញ ណǕចជួយ
ករពរមនុសƞកុំេǕយក្ល យេទជជនស្លុតរនធត់ទងំ្រសុង។ អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ភគេ្រចីេនកនុងǕរមមណ៍
របស់េគ េគបនគិចថ្រពលឹងឪពុកម្ត យរបស់េគជួយគ្ំរទរូបេគ េហយីអនកខ្លះពយយមរស់ េដីមបកូីនរបស់េគ។ 
អនកខ្លះេ្របីកម្ល ងំទឹកចិត្តេទǂមជំេនឿ នេយបយរបស់េគ និងេសចក្តីេប្តជញ របស់េគ េដីមបយុីត្តិធម៌ សងគម។ 
គំនិតរបស់េគផ្តល់នូវចំណុចមួយ ែដលេគǕចេចញចូលបន្រគប់េពលេទǂមេសចក្តី្របថន  េទះបីជរូបេគ
ជប់ឃុឃំងំេនកនុងជញជ ងំគុក ឬេនកនុងជុំរុជំនេភៀសខ្លួនក៏េƽយ។ 
ទសƞនវទូិសម័យបុǍណេសƞេណក (Seneca) បនសេងកតេឃញីថ អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ភគេ្រចីនដងឹ
ទុកជមុន៖ 

“ភពពិតៃនសន្តិភពǕចរកេឃញីេនកនុងខ្លួនេយងី ពុំែមនរកេឃញីេƽយភពផទ ល់ប្តូរេនពិភពេǎក
ខងេ្រកេឡយី” ។ 
 ឥទ្ឋិពលពយបលេƽយសកមមភពǕរមមណ៍ បនឆ្លងកត់ករពិនិតយេƽយវទិយǒ្រស្ត ករ្រǒវ្រជវ
េƽយជីវǒ្រស្ត និងបទពិេǒធន៍ជក់ែស្តង បនបញជ ក់ថករផ្ល ស់ប្តូរǕ្រកក់េទេលីកយសមបទ ែដល
ទក់ទង នងិបទពិេǒធន៍ជីវតិមិនល្អ Ǖចទប់ǒក ត់បនេƽយអនុវត្តន៍ǂមទំេនៀមទម្ល ប់របស់មនុសƞេǎក 
ដូចជ ករបន់្រសន់ ភវន វធិីអធិƽ្ឋ នǂមជំេនឿǒសន និង្រកុមែដលេផ្ត តǕរមមណ៍េទេលីករែថទខំ្លួន។11 
េនេពលែដលសីលធម៌ និងតៃម្លរបស់េយងី្រតូវបំផ្ល ញេƽយអំេពីឧ្រកិដ្ឋកមម ជំេនឿដ៏មុះមុតǕចទប់ǒក ត់ភពទន់
េខǜយរបស់េយងីពីភព្រសងកចិត្តពន់េពក ហងឹǜ និងេសចក្តីអស់សងឃមឹ។ បតុភូតេនះមនេឃញីេƽយ
ចបស់ េនកនុងករណីេឈ្លយីស្រងគ ម POWs អនករចួផុតពីេសចក្តǒី្ល ប់េƽយទរុណកមម នងិជនេភៀសខ្លួន ែដល
បនបំ្រពួញសេងខបេƽយ េǎកេណលសិុន មុិនែដលǔ (Nelson Mandela) ្របធនធិបតីជនជតិែសបក
េខម ដំបូងេគេន្របេទសǕ្រហ្វកិខងតបូង។ េ្រកយពីេគបនេƽះែលងគត់េចញពីករឃុឃំងំǏយដជំង ៃមភ
្របពំីរឆន  ំ េនកនុងរបប្របកន់ពូជǒសន៍ គត់បនរះិរកដំេǁះ្រǒយជជងភពសងសឹក។ េនេ្រកមចបប់
្រគប់្រគងគណៈកមម ករសចចៈស្រមុះស្រមួល្របេទសǕ្រហ្វកិខងតបូវ ជនរងេ្រគះ Ǎប់ពន់នក់បនបេញចញកំរតិ
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តសូ៊ដ៏អǒច រយ្របǓក់្របែហលគន  ជលទធផលែដលេកីតមនេឡងីេƽយជំេនឿមុះមុត នងិែបបបទដឹកន ំ ែផនក     
នេយបយ។ 

 ជអកុសលអនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ ជញឹកញប់ពុំបនទទួលេរៀនសូ្រតអំពីរេបៀបេƽះ្រǒយេទេលី
Ǖរមមណ៍េទរទន់ទងំ្រសុងេនះេទ ជលទធផលេគក្ល យេទជវេង្វង េនកនុងពយុះសងឃǍǕរមមណ៍Ǖ្រកក់។ ឪពុក
មន ក់មនកូន្របុសមន ក់េធ្វីទǓ៊ន កូនេនះបនǒ្ល ប់កនុងេពលថមីៗ េនះ េន្របេទសអុីǍក់ (Iraq) គត់ពុǕំច្រទ ំ
និងǕរមមណ៍េខ្ល ចផǜរ និងទុកខេǒកែដលគត់ទទួលបទពិេǒធន៍េនេពលែដលគត់េឃញីរូបថតកូនរបស់
គត់កលពីកុមរភព។ ម្ត យមន ក់ ចំនួន ពីរឆន េំ្រកយ ពីេភវកមមៃថងទី១១ ែខ កញញ  េនែតយែំយកេនេពលគត់
េȄេឈម ះកូន្របុស ែដលបនǒ្ល ប់េទេហយីេនះ។ បុរសែខមរមន ក់ េនែតអងគុយេǒកǒ្ត យចំនួន ៃមភ្របឆំន ំ
េ្រកយមក េនេពលែដលគត់នឹកេឃញីថគត់ពុំǕចយកថន េំទេǕយកូនរបស់គត់ែដលឈជឺិតǒ្ល ប់េនកនុង
ជំរុែំខមរ្រកហមេនែកបរេនះបន។ 
 ែតេនេពលែដលភពពយបល េƽយខ្លួនឯងបនបង្ហ ញេចញǂមរយៈសកមមភព និងគនំតិជែបបបទ
ជំេនឿǕរមមណ៍េនះពំុǕចែបកខច យេƽយគម នទិសេǮេឡយី។ Ǖរមមណ៍បនទទួលករទប់ǒក ត់េƽយែបបបទ
ពិធីǒសន និងទំេនៀមទម្ល ប់ចបស់ǎស់ ែដលផ្តល់កំណត់េពល និងទីកែន្លងពិតដល់អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ 
េǕយបេញចញǕរមមណ៍ និងករយល់ដឹងរបស់េគ។ ករចូលរមួេនកនុងពិធីទំេនៀមទម្ល ប់ǒសន ត្រមូវេǕយ
មនវន័ិយ េដីមបទីប់ǒក ត់Ǖរមមណ៍ និងេសចក្តីេប្តជញ  េដីមបេីធ្វីេǕយអ្វីៗទងំេនះមនខ្លឹមǒរេឡងីវញិ។ 
 ទំេនៀមទម្ល ប់ǒសន Ǖចជវធិីឯនជនតូចមួយ ផងែដរចរតិអំេពីេឃរេឃរបស់មនុសƞេǎកជករណី 
ហួសវស័ិយ ដូចគន  នងិភពពយបលេǕយជសះេសបយីែដរ េលីកែតេយងីែបងែចកǏេǕយេទជចំែណកតូចៗ 
េធ្វីេǕយǏមនខ្លឹមǒរេឡងី។ ដូចមនែចងេឡងីេនកនុងធម៌្រពះពុទធអំេពីបុរសមន ក់ែដលែ្រសកទឹកខ្ល ងំ េហយី
បនេǕនយកមត់លិទធតណំក់ទឹកេនេលីដី។ វធិីǒសនតិចតួចជ្របចៃំថង មនរមួទងំករបន់្រសន់ ភវន 
ករកត់ទុកេរឿងេហតុ និងករបណ្តុ ះបǁ្ត លភពរកីǍយ ជទូេទកនុងដំេណីរជីវតិ Ǖចបេងកីតលទធផលមន
្របសិទធិភពដល់ភពពយបលេនេពលេ្រកយមក។ 
 េនកនុងឆន ២ំ០០០ េនេពលែដល្របេទសទីម័រខងេកីត (East Timor) បនពយយមទមទរ ឯកǍជយ 
ពី្របេទសឥណ្ឌូ េណសីុ (Indonesia) េនកនុងេពលដកថយអនកកន់ក្ត ប់្របេទសឥណ្ឌួ េណសីុ និងអនកជំនួយកនុង
តំបន់បនេធ្វអី្វីៗ្រគប់យ៉ងកំេទចបំផ្ល ញអ្វីៗែដលេនេសសសល់ មនរមួទងំǒǎេរៀនេពទយផង។ ផទះរបស់
អគគនយកǒǎក៏្រតូវេគកំេទចេចល្រទុឌេ្រទម។ ែតេនមួយយប់េនះ េនេពលែដល្របពនធ នងិកូនគត់កពុំ
ែតយកចិត្តទុកƽក់ គឺជេពលែដលគត់ទទួលពិធីជប់េលៀងǕǓរǎង ចអនករមួករងរជនជតិអូ្រǒ្ត លី និងរូប
ខញុ ំ។ គត់ទទួលេយងីេƽយមនម្ហូបǕǓរដ៏ឆង ញ់ពិǒរ ្របែហលជម្ហូបǕǓរប្រមុងទុកសំǍប់ែតកនុង្រគួǒរ
របស់គត់េនកនុងǕទិតយេនះ។ េ្រគឿងសង្ហ រមឹេនកនុងបនទប់ទទួលេភញȣវេ្រកពី េកអី មនែតទូរេឈខីពស់មួយគត់
មនរូប្រពះនងែម៉រុ(ី Virgin Mary) ។ េនេពលែដលសួរេឡងីថេហតុអ្វីបនជេគមិនកំេទច ្រពះនងេចលេន
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េពលែដលគត់បនរត់េគចខ្លួន ្របជជន(East Timor) ញញឹមេហយីេមីលមុខគន  កូន្រសីតូចរបស់អគគនយក
េសីចតិចៗ ្រពមគន  និងេពលែដលអគគនយកបនពនយល់ថ “េនេពលែដលេយងីរត់េគចេទេលីភនំ េដីមបេីគចពី
អំេពីសម្ល ប់រងគ ល គន េយងី្របនំក់ ែសងទូរេនះ នងិ្រពះនងែម៉រុ(ីVirgin Mary)េទកនុងៃ្រព។ ្រពះនង បនរស់
េនជមួយេយងីរហូត ្រពះនងករពរេយងី េតីេយងីǕចទុក្រពះនងេចលេǕយពួកឈ្ល នពនបំផ្ល ញភព
បរសុិទធរបស់្រពះនងឬ? ្រពះនងជមǂរបស់េយងី”។ អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ទងំអស់េនះដឹងចបស់ថ 
Ǖយុជីវតិរបស់េគ គឺពឹងែផ្អកេទេលីករែថរកǜពិភពជំេនឿǒសនរបស់េគ។ 
 អំេពីដ៏ǒǓវយង់ឃនងǕចបេងកីតទំនក់ទំនងថម ី រǏងអនករចួផុតពេីសចក្តីǒ្ល ប់ និង្របភព្រទ្រទង់ជំេនឿ
ǒសន េហយី្រគឹះǒថ នǒសនែបប្របៃពណីនយិម ្រតូវស្រមបស្រមួលបត់ែបនេទǂមភពផ្ល ស់ប្តូរេនះ ។ 
្រគឹះǒថ នǒសនសំខន់ៗ ែដលេពញនិយមេនបូសƞន (Bosnia) ្របេទសកមពុជ Ǐ៉ន់ƽន(Rwandan) និង 
(East Timor) បនឆ្លងកត់ភពផ្ល ស់ប្តូរដ៏ធំេធងបនទ ប់ពីករ្របយុទធ្របឆងំ។ េន្របេទសកមពុជេនកនុងរបប
ែខមរ្រកហម េទះជ្រគឹះǒថ នǒសន ្រតូវកំេទចេចលេសទីរែតទងំអស់ក៏េƽយ ្របជជនបនកǒងវត្តǕǍម
្រពះពុទធេឡងីវញិ មុននឹងេគǒងសង់ផទះសែមបងរបស់ខ្លួនេគ។ ǒសនឥǒ្ល ម និងǒសនកតូលិកបនរកីចំេរ ី
នជលំƽប់លំេƽយ ជពិេសសេន្របេទសបូសƞន ជរដ្ឋអតីតកុមមុយនិស្ត និង្របេទសទីម័រខងេកីត។ អនក
និយមជំេនឿធមមជតិ និងែផនកពយបលបុǍណេនǏ៉ន់ƽន និងទម័ីរខងេកីតបនែកស្រមួលទំេនៀមទម្ល ប់ ្របចំ
តំបន់ និងបុǍណរបស់េគ េដីមបសី្រមបេទǂមអំេពីមǓǒǓវយង់ឃនង។ េនǏ៉ន់ƽន ឧទហរណ៍ ជនជតិ
Ǔគ កក (gacaca) បនយកចបប់យុត្តិធម៌កុលសមព័នធ ឬចបប់យុត្តិធម៌្របចតំំបន់មកេ្របីកនុងករកត់េសចក្តី
ƽក់ទណ្ឌ កមម និងករេǕយចូលរមួេនកនុងសហគមន៍្របចតំំបន់ ដល់ជនែដលបនេរៀបចំករសម្ល ប់ និងរេំǎភ
បំពនផ្លូវេភទេនកនុងសម័យសម្ល ប់រងគ ល។ ខ្លឹមǒរទំេនៀមទម្ល ប់េទេលីករណីេលីកែលងេទស ែផនកតុǎករ
របស់Ǔគ កក បនបញជ ក់ចត់ទុកទណ្ឌ កមម ជេសǏ សហគមន៍ជវធិី  េដីមបបីណ្តុ ះបǁ្ត លភពេƽះ្រǒយ
ស្រមបស្រមួល។ 

ផទុយេទវញិ នឹងខ្លឹមǒរជំេនឿឯកជនេនក្រមិតសហគមន៍ ឥទធិពលពយបល ែផនក្រគឹះǒថ នǒសន
្របៃពណីយនិយម េនកនុងសងគមមុនសម័យស្រងគ មេកីតមនេឡងីជករណី មនិចបស់ǎស់។ េន្របេទសខ្លះ
ដូចជ េអលសǜǏ៉ឌ័រ (El Salvador)វǓិរកតូលិក បនករពរ្របជជនពីអំេពីǒǓវយង់ឃនង ែតេនទីេផƞ
ងៗេទៀត ដូចជេនǏ៉ន់ƽនវǓិរកតូលិកចត់ទុកជទីសម្ល ប់រងគ ល េƽយសហធមមិក(Ǖចរយ)បនចូលរមួ
េនកនុងអំេពីសម្ល ប់ៃ្រពៃផƞ។ េភវកមមរបស់ជនជតឥិǒ្ល ម បនទទួលករទិេតៀនេƽយរƽ្ឋ ភិបល និង្រគឹះǒថ ន
ǒសន េធ្វីេǕយមនកររះិគន់យ៉ងខ្ល ងំេទេលីែបបបទអំេពឧី្រកិដ្ឋកមមែដលេរៀបចំ េឡងីេƽយែផនកǒសន។ 
មនǒសនជេ្រចីន្រគប់សǁ្ឋ នទងំអស់ បនទទួលǒ្ល កǒន មេƽយតួនទីចូលរមួរបស់េគេនកនុងអំេពីមǓ
ǒǓវយង់ឃនង េទះជភពចូលរមួេនះជ្របេភទសកមម ឬជភពយល់្រពមǒង ត់ៗ ឬជភពǕក់ខនពុំបន
ផ្តល់ជំនួយេនកនុងភពǒ្ត រេǕយមនភពដូចេដមីវញិក៏េƽយ។ 
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 េនកនុងសងគមជេ្រចីន មូលƽ្ឋ ន្រគឹះǒថ នǒសនជួប និងភពលំបកកនុងករជួយ្រស្តីែដលជួប្របទះនិង
អំេពីរេំǎភបំពនផ្លូវេភទ ទងំកំរតិǒសនវទិយេទេលីតួនទីរបស់្រស្តី ទងំទសƞនៈបុǍណេទេលីផ្លូវេភទ នងិ
ភពបរសុិទធរបស់្រស្តី។ ជិតពីរទសវតƞមកេហយីែដល្រពះសងឃែខមរ និងម្រន្តសីងឃជន់ខពស់ បនទទួលករេសនីសំុ
េǕយ្របរពធវធិីេ្រǒចទឹក ជពិេសសដល់្រស្តីែដលបនទទួលអំេពីរេំǎភផ្លូវេភទ ឬបំពនផ្លូវេភទ ែតេសចក្តីេសនី
សំុេនះពុំបនបំេពញǂមេƽយេជគជ័យេឡយី។ េនកនុងធម៌្រពះសុទធǒសន ្រស្តីេភទǂមទំេនៀមទម្ល ប់ ្រតូវ
ចត់ទុកថមនិǒ្អ តបត។ េគមិនអនុញញ តេǕយ្រស្តីប៉ះពល់ ្រពះសងឃេឡយី។ េទះជវធិីបរសុិទធកមមពិេសសជ
ភព្រសបǂមមគ៌ǒសនវទិយ្រពះពុទធក៏េƽយ។ 
 ជំេនឿេនះ ្របǓក់្របែហលគន  អំពីភពǒ្អ តស្អំរបស់្រស្តីេភទ មនេកីតេឡងីេន្របេទសឥǒ្ល មេទះបីជ
យ៉ងǁក៏េƽយ េនបូសƞន េǎក (Derives’ Ahmed Muradin) ជអនកបួសជនម យុ ៩០ឆន  ំ េǎក បន
ទទួលេសចក្តីេគរពយ៉ងខពង់ខពស់ េǎកជេច្រកមចបប់ Shariah ជចបប់ឥǒ្ល មេយងេទǂមQur’an និង
ទំេនៀមទម្ល ប់អនកបេ្រងៀនǒសន Muhammad បនែចងកំរតិមយួថ ្រស្តីបូសƞនសជនជតិឥǒ្ល ម ែដលទទួល
អំេពីបំពនផ្លូវេភទ្រតូវែតទទួលƾនៈជជនǓ៊នបូជជីវតិជជង្របឆងំ និងចបប់ǒសន។ េនកនុងមតិរបស់
េǎក េǎកបន្របកសថកនុងនមជមនុសƞេǎក និងជអនក្របជញ េǎក្រតូវចប់្របតិបត្តិករពិត និងបញជូ ន
្រស្តីទងំេនះេទកន់ទីកែន្លងែដល្រតឹម្រតូវស្រមប់រូបេគេនកនុងសងគម។ 

េតីមននរǁមន ក់ ែដលǕចនិយយថ្រស្តីទងំេនះមិនបរសុិទធ និងមនបបកមមេƽយǒរអ្វីែដលេគ
បនឆ្លងកត់ ឬេទ? ដូេចនះ េគǕចមនកំហុសេƽយǒរបុព្វេហតុេផƞងៗេទៀត ែតចំេពះបុព្វេហតុេនះពិតជពុំ
្រតឹម្រតូវេឡយី ដូេចនះ គម ននរǁមន ក់្រតូវនិយយអំពីអនកទងំេនះេƽយ្របកន់ ឫកពរែបបេនះេឡយី។ 

េយងីជជនជតិឥǒ្ល ម ជពិេសសអនកែដលមនភពជិតសិនទជងេគ ្រតូវទទួលǒគ ល់េគេƽយចត់ទុក
េគជបុព្វ្រស្តី ជជនែដលǓ៊នបូជជីវតិជជង្របឆងំ និងចបប់ǒសន េហយីគ្ំរទសតិǕរមមណ៍ទងំ           
សមភ រៈ។ េយងីសូមផ្តល់េយបល់ ជពិេសសចំេពះបុរស ែដលជǒ្វ មីរបស់្រស្តីែដលបនទទួលបទពិេǒធន៍
េǒកនដកមមេនះ េǕយមនជំហររងឹមឱំប្រកេǒបភរយិខ្លួនេƽយផទ ល់ និងǂមមតិេ្របៀបេធៀបរបស់ពិភព
េǎកទូេទ។ េទះជេគបនបង្ហ ញថ េគពិតជǕណិតǕសូរេទេលីភពឈចឺប់របស់ភរយិខ្លួន េគក៏សុខចិត្ត
ជួយស្រមលេសចក្តីឈចឺប់េនះ េដីមបេីǕយនងងយ្រសួល្រទ្ំរទ។ 
 ភពពយបលេǕយភពជសះេសបយីរបស់្រស្តីបូសƞនន បនរកេឃញីេƽយេǏǓរបស់អនកបួសចស់
ជǍឈ្ល ស់ៃវមន ក់េនះ ។ ែតករណីេនះ ពិតជពុំែមនេចះែតេកីតមនេឡងីេឡយី េទះបីជយ៉ងǁក៏េƽយជ
ធមមǂ ជនជបួ្របទះភពតក់ស្លុត គឺចង់្របកួត្របែជងបេងកីតទំនក់ទំនងេƽយផទ ល់េទ និងេƽយ្រពះ ពុំចបំច់
មនជំនួយពី្រគឹះǒថ នǒសន ឬសហធមមិកេឡយី។ 

ឥទធិពលពយបលǂមជំេនឿជកមមវតថុែដលេគពំុសូវចង់យកមកពភិកǜេន ែផនកវជិជ េពទយសម័យ និងែផនក
ពយបលចិត្តǒ្រស្ត ជទូេទពួកេគពំុេជឿថƾនសួគ៌ ្រតូវƽក់បញចូ លេនកនុងដំេណីរករពយបលេឡយី។13 
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មេធយបយ ែផនកវជិជ េពទយ និងែផនកចិត្តǒ្រស្តេទេលីឥទធិពលពយបលេƽយជំេនឿ គឺលំេអៀងេ្រចីនេទេលីភព
មិនេជឿជមតិទូេទ និងភពបែណ្ត តបេǁ្ត យេធ្វស្របែហល។ េទះបីជ ែផនកវជិជ ជីវៈេពទយ្របឈមមុខ និង    
េសចក្តីǒ្ល ប់ ជេរៀងǍល់ៃថងក៏េƽយ េវជជបណ្ឌិ តជេ្រចីនǓក់បដូីចជ ពុំǕចេƽះ្រǒយបញ្ហ ជំេនឿរបស់អនកជមងឺ
បន េទះជមនកំណត់េហតុ ចំនួនចបស់ǎស់ពី ែផនកវទិយǒ្រស្តបនបង្ហ ញអំពី្របសិទធិភពៃនករបន់្រសន់ក៏
េƽយ េវជជបណ្ឌិ តជទូេទមនǕរមមណ៍មិន្រសួលេទេលីគំនិតចូលរមួបន់្រសន់ជមួយ និងអនកជមងឺជិតǒ្ល ប់របស់
ខ្លួន។ ឬផ្តល់េសចក្តីគ្ំរទǂមែបបបទជំេនឿដល់ជនរងេ្រគះេƽយអំេពីរេំǎភបំពន នងិជនរចួផុតពេីសចក្តី
ǒ្ល ប់េƽយអំេពីទរុណកមម។ េƽយវទិយǒ្រស្តេពទយមនឥទធិពលដ៏មហមិ នងិមន្របសិទធិភព អនកពយបល
េពទយពុំអនុញញ តេǕយមន្របព័នធពយបលេផƞងៗេទៀតេឡយី ជពិេសស អនកែដលយកេ្រពងǏសនមកេ្របីកនុង
ជីវតិរបស់េគ។ េនេពលែដលេគយល់ដឹងថ អនកជមងឺកំពុងែត្របឈមមុខ នងិេសចក្តីǒ្ល ប់ ែតេគǕចចង់ដឹងថ
េតីេវជជបណ្ឌិ តរបស់េគយកទ្រមង់ǒសន និងជំេនឿមកេ្របីជពង្វ ង ឬមួយយ៉ងǁេនះ អនកខ្លះបនសួរថ 
“េតីអនកេជឿ ឬមិនេជឿ?” ǂមរយៈភពយល់ចិត្តគន េƽយភពǒង ត់េសងȣមេទវញិេទមក េវជជបណ្ឌិ ត នងិអនកជមងឺ
បន្តទំនក់ទនំងរបស់េគ េហយីពុំយកចិត្តទុកƽក់េទេលីមេធយបយសំខន់ៗៃនករពយបលេឡយី។ 

េនជុំរុǒំយធូ ផទុយេទវញិជនេភៀសខ្លួនែខមរែដលទទួលករហ្វកឹហ្វនឺ ជអនកពយបលសតិǕរមមណ៍ ជញឹក
ញប់បននយិយអំពី្រពលឹងចូលរូបែដលេកីតមនេឡងី ជទូេទេនកនុងចំេǁមអនកជមងែឺដលេគជួយ។ េនកនុង
ទំេនៀមទម្ល ប់េនះ្រពលឹងចូលរូបេនកនុងខ្លួនមនុសƞមនបីែបប សំខន់ជងេគ គឺេធ្វីេǕយមនលទធផលǕ្រកក់ៈ 
ǒច់ញតិែដលǒ្ល ប់េទ ែត្រពលឹងរបស់េគេនែតវលិវល់ ជនលបលីបញ ដូចជ្រពះមǓកƞ្រតជ័យវរ មន័ទី៧ ែដល
បនកǒង្របǒទអងគរធំ េហយីបនចប់េផ្តីមǒសន្រពះពុទធ េន្របេទសកមពុជ ឬេខម ចបីǒច ែដលចង់
បំផ្ល ញជន្រគប់រូបែដលេគចូលសននប់កនុងរូប។ ្រពលឹងទងំបីែបបǕចេធ្វីេǕយមនសញញ េǍគេកីតមនេឡងីេន
េលីកយសមបទ ដូចជ្របកច់ វលិមុខ េក្ត ខ្លួន ងងឹតមុខដួល នងិទទួលទនដំេណកពំុបនǍុៃំរ ៉ េហយីេគបន
បង្ហ ញǍងគកយរបស់េគេទ្រពលឹងេនះេទǂមសុបិន្តǕ្រកក់របស់េគ។ ្រពលឹងេនះេពលខ្លះនិយយǂមរយៈ
សេម្លងជនែដលេគចូលរូប េƽយមច ស់ខ្លួនពុំដឹងខ្លួន ឬយល់ដឹងេឡយី។ មនែតអនកǒ្ត ប់េទ ែដលǕចយល់ករ
និយយទក់ទងរបស់្រពលឹង។ េបសិីនជ្រពលឹងេនះពុំបនេដញេចញ េƽយវធិីែសនេ្រពន្រតឹម្រតូវេនះេទ 
្រពលឹងេនះǕចេធ្វីេǕយជនេនះឈខឺ្ល ងំ និងǕចរហូតដល់ǒ្ល ប់េទៀត។ ្រពលឹងែដលវលិវល់Ǖចេធ្វីេǕយ
សងប់េសងȣមបន ǂមរយៈវធិីបុណយសពǂមទំេនៀមទម្ល ប់្រពះពុទធ ករសូ្រតធម៌ និងថន បុំǍណរបស់្រគូែខមរ Ǖច
បំបត់្រពលឹងបុព្វបុរស និងេខម ចបីǒចបន។ 

ជនហ្វកឹហ្វនឺែខមរ ែដលមនចំេណះវជិជ ខពស់ទងំអស់គន េជឿេទេលី្រពលឹងចូលរូប េហយីេគចង់ដឹងថ
ជំហររបស់ខញុ ំេទេលីបញ្ហ េនះមនកំរតិ្រតឹមǁ ទងំែផនកវជិជ ជីវៈ ទងំែផនកផទ ល់ខ្លួន។ េនេពលទទួលករសួរ
ែបបេនះេƽយផទ ល់េបីសិនជខញុ ំេជឿេទេលី្រពលឹងចូលរូបǏបេងកីននូវវបិត្តិដល់ខញុ ំ។ េតីចំេណះដឹងរបស់ខញុ ំ ែផនកវជិជ
េពទយេនជុំរុជំនេភៀសខ្លួនទក់ទង នងិ្រពលឹងចូលរូបេនះ មនភពǒមញញកំរតិǁេនកនុងចំេǁមអនកជមងឺ? 



 និពនធេƽយ៖ េវជជបណ្ឌិ តរចីឆដឺ េអហ្វ មល៉្លីក                                                                                                     ទំព័រ. 153 
(Richard F. Mollica, M.D) 
                                                            
 

ចេម្លីយែដលសិសƞែខមរ ចង់បនពីេវជជបណ្ឌិ តǕេមរកិកងំ គឺថខញុ ំពុេំជឿេទេលីេរឿង្រពលឹងចូលរូបេឡយី ែតជករ
ធមមǂសំǍប់ពួកេគេƽយេគេជឿេទេលីជំេនឿេនះ Ǖចជភពǎក់បងំគំនិត្របឆងំ នងិជំេនឿផ្លូវចិត្ត។ ដូេចនះ ខញុ ំ
េឆ្លីយេƽយេខǜយថ ខញុេំជឿេƽយខញុ ំមនបទពិេǒធន៍ផទ ល់អំពីវត្តមនƾនសួគ៌េនកនុងករ្របកបវជិជ ជីវៈេពទយ
របស់ខញុ ំ។ 

អនកវជិជ ជីវៈែផនកេដីមកំេណីតមនុសƞជនជតិǁǏ៉ហូ (Navajo) មន ក់បនពនយល់្របប់ខញុ ំេនេពលម្តង
េនះថ េនកនុងសងគមរបស់នង ក៏ដូចជ េនកនុងទំេនៀមទម្ល ប់សងគមភគេ្រចីនែដរ ្រពលឹងេនƾនសួគ៌ នងឹេធ្វី
អន្តǍគមន៍កនុងករពយបលេƽយបេណ្ត ញ្រពលឹងǕ្រកក់េចញ េលីកែលងែតអនកពយបលេរៀបចំǂមចំេណះដងឹ 
ែផនក្រពលឹង និងករអនុវត្តន៍។ ខញុ ំបនទទួលǒគ ល់េƽយមនភស្តុǂងេទេលីភពពិត ៃនេសចក្តីអះǕងេនះ។ ជ
េរៀងǍល់Ǖទិតយខញុ ំបនជួបជមួយ និងអនកជមងឺេនបូស្តុន (Boston) ែដល្រពលឹងបនចូលរូបគត់ ជ្រពលឹង
ǒច់ញតិរបស់គត់ ែដលេគបនសម្ល ប់ េនរបបបុ៉លពត ជនេនះេǕយគត់េឃញីមុខ ǂមរយៈសុបិន្ត           
Ǖ្រកក់។ សពǒច់ញតិែដលបនǒ្ល ប់េទេហយី េនះ្រតូវƽក់ចូលǎយលំគន  ខញុ ំកត់្រǂយកេរឿងតក់ស្លុតចប់
សព្វ្រគប់េƽយហមត់ចត់ េហយីបនសហករជមួយ និងអនកជមង ឺេដីមបេីƽះ្រǒយǂមត្រមូវករ និងបំណងរបស់
្រពលឹង ជទូេទ គឺវធិីបុណយសព្រតឹម្រតូវǂមទំេនៀមទម្ល ប់្រពះពុទធ។ េ្រកយពីវធីីេនះបន្រប្រពឹត្តេធ្វីេឡងី 
្រពលឹងេនះក៏រǒយបត់ពីសុបិន្ត ករឈចឺប់កយសមបទរបស់អនកជមងឺទងំបុ៉នម នក៏រǒយបត់េទផងែដរ។ 

អនកចិត្តǒ្រស្តវយ័មជឈមឹជនជតិបូសƞននមន ក់ មនតួនទីដ៏ចបប់ǎស់េទេលីករពយបល របស់គត់
ǂមែបបបទជំេនឿ។ កលពីគត់េន្របេទសយូហគូǒ្ល Ǐ(Yugoslavia) កនុងយុវវយ័ជជនជតិឥǒ្ល ម ជដំបូង
គត់បដិេសធពុំទទួលទំេនៀមទម្ល ប់តឹងរងឹ ែផនកǒសនឥǒ្ល មពីឪពុកម្ត យរបស់គត់ ជពិេសសពីម្ត យរបស់
គត់។ េនកនុងរបបកុមមុយនិស្ត ឪពុកម្ត យរបស់គត់បនទទួលករចត់ǂងំថ ជជនជតិេដីមដំបូង ចស់គំរលិ 
និង្រកខƞត់ ឬេȄថប៉ប៉(Papa) “្រកចកេជីងេគ”។ េ្រកយមកគត់មន េឈម ះលបលីបញជអនកគំនូរមួយរូប 
េនបូសƞនេ្រកយមកេទៀតជេវជជបណ្ឌិ ត នងិអនកពយបលចិត្តǒ្រស្ត។ បនទ ប់ពីេឃញី ្រពះǕǔ្របឈមមុខ
្របឆងំ និងរូបគត់អំពីជំេនឿគម ន្រពះរបស់គត់ េនកនុងសុបិន្តគត់បន្រតឡប់មកចូលវǓិរវញិ េហយីចប់េផ្តីម
បន់្រសន់។ បនទ ប់ពីភពបេញចញǕរមមណ៍េទរទន់េខǜយ ទងំកម្ល ងំកយសមបទ ទងំកម្ល ងំចិត្ត ជេលីកដំបូង 
គត់ក៏ចប់េផ្តីម្រទេǓរយ ំ េƽយបេញចញសេម្លងេដីមកំេណីតរបស់គត់ បក្រǒយǒសនរបស់គត់។ គត់
បនេរៀនភǒǕǍ៉ប់េដីមបǕីនគមពីរ (Qur’an) េហយីបេងកីតភពជិតសិនទ ជមួយ នឹងឪពុកម្ត យរបស់គត់ 
និងអនកជតិខងេƽយស្រមបខ្លួនគត់ចូលǂមǒសន េនកនុងចំេǁមមនុសƞែដលទទួលករចត់ទុក េƽយ
ពួកកុមមុយនសិ្តកន់កប់សងគមរបស់គត់ថជ្រកុមចស់គំរលិគម នភពរកីចំេរនីលូតǎស់។ 

េនេពលែដលស្រងគ មចប់េផ្តីមេឡងីេƽយភព ែបកែខញកេនយូហគូǒ្ល Ǐ៉េនកនុងឆន ១ំ៩៩២ គត់បន
ទទួលករេកះេȄេƽយេយធេǕយេទករពរ្របជជនគត់ ែដលកំពុងែតទទួលរងេ្រគះ េƽយអំេពីǒǓវ
យង់ឃនងពីជនជតិបុសƞននេសƞបី។ េនទីǎន្របយុទធកនុងនមជេវជជបណ្ឌិ ត គត់គម នកន់Ǖវុធេទ ែតគត់
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សថិតេនចមង យពុំេលីសពី ǒមសិបែម៉្រតពីសមរភូមិមុខ។ េនកនុងករណី្របយុទធដ៏ǒǓវមួយ ្រគប់កេំភ្លីង
របស់ជនជតិេសƞបីបញ់ចំេលីខ្លួនគត់ខងេឆ្វង។ មុនេពលគត់សន្លប់បត់ǒម រតី គត់អងគុយចុះេនកនុងទីǎន
្របយុទធជែបបបទសមឹងǒម ធ បិទែភនកេហយីគិតថ “េពលេនះខញុ ំជអនកបូជជីវតិ េហយីខញុ ំ នឹងបនេឡងីƾនសួគ៌
េនេពលឆប់ៗេនះ”។គត់បនេឃញីដុំេភ្លីងពណ៌េលឿង ស គម នែគមជំុវញិបនេលប្រតបក់រូបគត់ េហយីខ្លួន
គត់ក៏ចប់េផ្តីមអែណ្ត តេឡងី។ គត់Ǖចេមីលេឃញីថ្រពលឹងគត់ឃ្ល តេចញពីǍងគកយរបស់គត់ េហយីគត់
មនǕរមមណ៍ធូរ្រǒលកនុងខ្លួនថ េសចក្តីǒ្ល ប់ជភពឥតឈចឺប់។ េនេពលែដលដំេណីរករេនះកំពុងែតឈន
ចូលជិតដល់ទីបញច ប់ េទះបីជយ៉ងǁក៏េƽយ គត់ដឹងថគត់ពុំǕចនិយយពកយឥǒ្ល មែដល នឹងជួយ   
េǕយគត់េឡងីេទកន់ƾនសូគ៌បនេឡយី។ ខញុ ំបនេឃញីជǒកƞថីគម ន្រពះេទ មនែត្រពះǕǔ េហយី 
Muhammad ជទសករ និងអនកនǒំររបស់្រពះ”។ គត់បនភញ ក់ដឹងខ្លួនេឡងីេនកនុងមនទីរេពទយសមរភូមិ
េយធ ៃដេឆ្វងគត់កំេរកីពុំរចួេƽយខូចសរៃស។ េ្រកយមកគត់បនវះកត់េនសហរដ្ឋǕេមរកិ េហយីក៏េ្របីៃដ
របស់គត់បនេឡងីវញិ។ 

បនទ ប់ពីស្រង្ត មចប់េនកនុងឆន ១ំ៩៩៥ ǂមរយៈសិទធិសញញ សន្តិភព គត់បនក្ល យេទជអនកចត់ករ
ែថទ ំ អនកជមងឺសតិǕរមមណ៍ធងន់ធងរ ចំនួន១២០នក់ ែដលកងទ័ពេសƞបីទុកេចលេនកនុងមនទីរេពទយវកិលចរតិ
េ្រកយពីេគបនដកទ័ពថយេចញេទ។ ជនជតិរមួឈមរបស់េគបនចក់េǒរអនកទងំេនះទុកេចលកនុងǒថ ន
ភពដ៏Ǖ្រកក់ៃ្រកែលង។ គត់ពយបលអនកជមងឺេសƞបី្រគប់រូប គត់បនពយយមេធ្វីេǕយសុខភពសតិǕរមមណ៍
របស់េគបន្រគន់េបីេឡងីវញិេƽយេ្របីថន េំពទយ និងករពិភកǜ ជយថេហតុ នឹងជួយេǕយេគមនសុខភព
ល្អេឡងីវញិ រចួគត់បញជូ នអនកទងំេនះេទេǕយពួកស្រតូវវញិ។ កនុងនមជវជិជបណ្ឌិ ត និងមនុសƞមួយរូប គត់
េពញចិត្ត និងកិចចកររបស់គត់ǁស់ េហយីេនទីបញច ប់គត់Ǖចស្រមុះស្រមួលជំេនឿឥǒ្ល ម ជមួយ នងិ្រគឹស្ត
ǒសនែដលអនកជមងឺរបស់គត់េជឿ។ 

េនេពលបចចុបបននេនះ គត់េធ្វីករេនធូសទǔ Tuzla ជអនកពយបលចិត្តǒ្រស្តេធ្វីករជមួយអនកជមងី
្រគប់ǒសន៍ វបបធម៌ នងិជំេនឿǒសន ែដលមនរមួទងំបូសƞននេសƞបី និងឥǒ្ល ម។ គត់បនសួរអនកជមងឺ
របស់គត់ទងំអស់ថេគេជឿេលី្រពះ ឬអត់ េបីេគេឆ្លយីថអត់ គត់ចប់េផ្តីមពយបលចិត្តǒ្រស្តǂមទម្ល ប់ធមម
ǂ។ េបីសិនជេគេឆ្លីយថេគេជឿ្រពះ គត់ចប់េផ្តីមនយិយអំពីជីវតិរបស់អនកជមងឺǂមជំេនឿេនះ គត់បនចូលរមួ
កនុងករបន់្រសន់ឯកជនជមួយ និងអនកជមងឺឥǒ្ល មេនកនុងបនទប់ពនិិតយ ចប់ǂងំពីកំណត់េពលែដលករបន់្រសន់
េនះ ពុំទន់បនទទួលǒគ ល់ជែបបបទជទូេទេƽយ ែផនកចិត្តǒ្រស្តេនបុសƞន។ គត់ជអនក្របឆងំជតិ
និយម េƽយេជឿជក់ថអនកែដលយកǒសនមកេ្របីកនុងនេយបយ ជអនកេបកបេញឆ តបេងកីនភពរេំជីបរជំួល
វកឹវរ និងទំនស់េនកនុងចំេǁម្របជជន។ េវជជបណ្ឌិ តមួយរូបេនះមនភ័ព្វសំǁងǁស់ េƽយគត់រកេឃញី
ឥទធិពលពយបលខ្លួនឯងេនកនុងជីវតិរបស់គត់ ែដលគត់Ǖចយកមកេ្របីជវធិី្រតឹម្រតូវ និង្របយត័ន្របែយងេន
កនុងវជិជ ជីវៈេពទយរបស់គត់។ 
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១.៤ ករពយបលេនកនុងដំេណើ រជីវិត្របចៃំថង 
មេធយបយរបស់សងគមនយិមេនកនុងករពយបលមនភពសំខន់េសមីគន  សំǍប់មនុសƞែដល្របឈមមុខ 

និងបញ្ហ សុខភពធងន់ធងរ ដូចជ ជមងឺមǓរកី។ េនករណី ែដលព័ត៌មនវទិយǒ្រស្ត េលចឮេឡងីអំពី ែផនកចិត្ត  
ǒ្រស្ត ៃនសកមមភពសងគមែដលពនយថ និងកត់បនថយអ្រǂមរណៈកនុងចំេǁមេនះ អនកមនជមងមឺǓរកី 
្របព័នធបេងកីនភពពយបលេƽយខ្លួនឯង ពុំទន់េកីតមនេឡងី ជទូេទេនកនុងករពយបលជមងឺែបបេនះេឡយី។ 
មេធយបយរបស់សងគមនយិមេនកនុងករពយបលេនះ ពិតជពុំǕចេធ្វីេឡងីជំនួសករពយបលǂមទម្ល ប់បន
េឡយី ដូចជករេ្របីថន គំីមីសម្ល ប់េǍគ និងករេ្របីករំសមីដុតសម្ល ប់េǍគ ែតភពអបអរេទេលីករពយបលេƽយ
ខ្លួនឯង Ǖចƽក់បញចូ លេទកនុងដំេណីរករពយបល។ 
 ជនែដល្របឈមមុខ នងឹេǍគធងន់ធងរ មនបទពិេǒធន៍ ដូចជជនែដលទទួលរងទុកខេƽយអំេពីǒǓវ
យង់ឃនងែដរ។ ជញឹកញប់ជមងឺ្របចកំយេនះចប់េផ្តីមេកីតេឡងីភ្ល មៗ ្រស្តីរស់េនេƽយសុខដុមរមយនរហូត
ដល់េពល ថតសុដន់្រតូវយកដុំǒច់េទពិនិតយ រចួបនទទួលករវនិិចឆ័យេǍគថមនជមងឺមǓរកីសុដន់។ ៃថងមុន
នងអត់មនឈអឺ្វីេǒះ្រǒប់ែតភ្ល មេនះនងមនជមងឺយយដីល់Ǖយុជីវតិ ពិភពទងំមូលរបស់ជនែបបេនះេធ្វី
េǕយមនករផ្ល ស់ប្តូរទងំ្រសុង។ Ǖរមមណ៍រេំជីបរជំួលខ្ល ងំ ដូចជេសចក្តីភ័យខ្ល ច និងេ្រកៀម្រកំ្រគបសងកត់េលី
ខ្លួននង មនឥទធិពលេនេលីǕរមមណ៍នង និងមនǕនុភព្រគប់្រគងចរយិរបស់នងទងំ្រសុង។ េǍគក្ល យ
េទជ្រពឹត្តិករណ៍តក់ស្លុតកនុងជីវតិ េពលខ្លះ្របតិកមម ៃនករពយបលមនភពតក់ស្លុតជងជមងឺេទេទៀត។ ភព
ក្អួតចេង្អ រ  ទន់េខǜយ និងភពខូចខតǍងគកយេƽយករវះកត់ Ǖចជភពតក់ស្លុតេលីកទីពីរ េពលខ្លះភព  
ខម ស់េអៀន និងភពǕម៉ស់មុខ េកីតេឡងីមកជមួយ និងជមង ឺឬករពយបលជមងឹ ដូចជករ្រជុះសក់េƽយករ
ពយបលេ្របីជតិគីមី។ ទុកខេǒកខុសគន ពិត រǏងជនជួប្របទះភពតក់ស្លុតែដលរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ និងជន
មនជមងឺធងន់ធងរ គឺេនករណីចុងបញច ប់ អនកមនជមងធឺងន់ធងរពុំǕចនកឹេឃញីវត្តមនរបស់ជនេលមីសេឡយី។ 
 ឥទធិពលករពយបលេƽយខ្លួនឯងទងំអស់ ែដលរកេឃញីេនកនុងចំេǁមជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត គឺ
ចប់េផ្តីមមនដំេណីរករពីជនែដលមនជមងឺធងន់ធងរ។ េសចក្តីឈចឺប់របស់ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុតែដលេកីត
មនេឡងីេƽយ្របភពសងគមេ្រចីនែតជឧបសគគǍǍុងំឥទធពិលករពយបលជីវǒ្រស្ត(ជីវតិ) នងិចិត្តǒ្រស្ត។ េន
កនុងចំេǁមអនកជមងឺមǓរកី នងិអនកជមងឺធងន់ធងរេផƞងៗេទៀត ជំេនឿេទេលីពូជ និងេហតុផលធមមជតិេផƞងៗ កនុង
ជីវតិែដលបǁ្ត លេǕយេកីតមនជមងឺ បនǍǍុងំភពពយបលេƽយខ្លួនឯងǂមែបបបទអនុភពសងគម។ ភពអប
អរ ែផនកវទិយǒ្រស្តេទេលីករភជ ប់ជិតសិនទ រǏងឥទធិពលករពយបល កយសមបទ ចិត្តǒ្រស្ត និងសងគម ត្រមូវ
េǕយមនǒមគគីភព គេ្រមងែថទ ំនិងគេ្រមងភពជសះេសបយីចបស់ǎស់។ 
 សǜǍ៉(Sarah)បចចុបបននេនះ គត់មន Ǖយុ ៦០ឆន  ំគត់ជអនកចត់ករេនវទិយល័យ គត់េទីបែតឈន
ចូលដល់ Ǖយុ ៥០ឆន  ំជីវតិរបស់គត់្រតូវ្រកǔប់ចក់ េនេពលែដលេគ្របប់ថគត់មនជមងឺមǓរកី។ គត់េទ
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ពិនិតយសុខភពេពរេពញេទេƽយǕរមមណ៍ល្អឥតេខច ះ េនកនុងេពលពិនិតយេǍគ្រស្តីគត់ទទួលករឈចឺប់ខ្លះៗ 
េវជជបណ្ឌិ តរបស់គត់ក៏េចញបទបញជ េǕយេទថតជធមមǂ េពលេទថតេគរកេឃញីមនǒច់ដុះបុនិកបល
ែដកេគលេនេលីមត់សបូនមខ ង។ ករវនិិចឆ័យេǍគ បនបញជ ក់ថមនមǓរកីពងសបូន ែដលជទូេទេ្រចីនែត
រកេឃញីេនដំǁក់ករយតឺេពលេទេហយី គួរេǕយអǒច រយǁស់ជមងឺមǓរកី របស់សǜǍ៉រកេឃញីទន់េព
ល។ េ្រកយពីវះកត់រចួ និងករពយបលេƽយថន គំីមី េវជជបណ្ឌិ តរបស់គត់បន្របប់គត់ថ គត់្រតូវǂមេមីល
ជមងឺេƽយហមត់ចត់េទះបីជភពជសះេសបយីមនសងឃមឹេ្រចីនក៏េƽយ។ 
 ែតសǜǍ៉តក់ស្លុតយ៉ងខ្ល ងំេទេលីេǍគវនិិចឆ័យេនះ នងមនǕរមមណ៍ថជីវតិរបស់នង ្រតូវចប់្រតឹមេនះ
េហយី។ ផទុយនឹងករឃ្ល ចំេំមីលេទេលីលទធផលល្អរបស់េវជជបណ្ឌិ ត នងមនǕរមមណ៍ចបស់ថ នងនឹងǒ្ល ប់
េƽយǒរជមងឺមǓរកីេហយីពុំǕចបំេភ្លច អពំីភពǒ្ល ប់េនេពលខ្លីៗ ខងមុខេនះបនេឡយី។ នងបនេរៀបចំ
វធិីបុណយសព េ្រជីសេរសីេភ្លងេƽយហមត់ចត់ នងិអនកែដលេឡងីែថ្លង្របវត្តិរូបរបស់នង។ មយួឆន េំ្រកយពីទទួល
ករវនិិចឆយេǍគមក េទះជគម នភស្តុǂងថជមងឺេនះ Ǖចមនេកីតេឡងីវញិក៏េƽយ នងេនែតមនǕរមមណ៍េធ្វី
អ្វីពុំេកីតេពកពន់េទេលីមរណៈរបស់នង។ 

កំណត់េពលែដលេធ្វីេǕយសǜǍ៉ភញ ក់ខ្លួន គឺេនេពលែដលមិត្តភក្តិរបស់នងជូននងេទចូលរមួ្របជំុេន
កនុង្រកុមគ្ំរទជមងឺមǓរកីមត់សបូន។ េនទីេនះនងបនជួបជមួយ និង្រស្តីឯេទៀតែដលកំពុងែតៃលលកេƽះ
្រǒយ និងជមងឺ មនរមួទងំ្រស្តីែដលេǍគធ្ល ក់ដល់កំរតិចុងេ្រកយ ែដលសនមតថពិតជ នឹងǒ្ល ប់។ ជជង និង
េធ្វីេǕយេសចក្តីខ្វល់ខ្វ យរបស់នងកន់ែតមនខ្ល ងំេឡងីៗ អំពភីពរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ ករជួបនឹង្រស្តីទងំ
េនះបនទក់ទញសǜǍ៉េǕយចប់េផ្តីមេធ្វីសកមមភព។ នងបនចូលរមួេនកនុងបǁ្ត ញអនកសម័្រគចិត្តែដល    
ផ្តល់េសចក្តីគ្ំរទកម្ល ងំចិត្ត និងជួយជសមភ រៈ ដូចជ យន្តជនំិះ រត់ករចុះេឡងី ផ្តល់ម្ហូបǕǓរដល់្រស្តីែដល
មនជមងឺមǓរកីែដល្រតូវករជំនួយ។ េ្រកយពីបនេធ្វីករជមួយេនង្រកុមេនះបនពីរេទបីែខ សǜǍ៉ ដឹងថករ
េធ្វីអ្វីមិនេកីតេƽយǒរគិតែត ពីេសចក្តីǒ្ល ប់ទុកជមុនរបស់នងក៏បនរǒយបត់េទ។ េហយីǏជំនួសេទ
េƽយទំនក់ទំនងរតិែត ជិតសិនទធេឡងីេទេលីជំេនឿកនុងខ្លួន និងភពអំណរអរគុណដ៏្រជលេ្រជជេរៀងǍល់ៃថង 
ែដលនងេនមនជីវតិរស់េនមួយៃថងេទៀតេពរេពញេទេƽយសុខភពល្អ និងǕចបរចិច គជួយអនកេផƞងេទៀត។ 
ចំនួន ១០ឆន េំ្រកយមក នងពុំមនជមងឺមǓរកីេទៀត ែតនងេនែតចូលរមួេនកនុងកចិចករគ្ំរទជមងឺមǓរកីមត់
សបូនដែដល។ 

មេធយបយសងគមនិយម ៃនករពយបលេƽយខ្លួនឯងǓក់បដូីចជ ងយ្រសួលកនុងករ្របមូលផ្តុ ំ នងិ
ចត់ែចងរូមេទេƽយឱកសដ៏មនតៃម្លសំǍប់េធ្វីករ ឥរយិបទសីលធម៌ និងជេំនឿែដលមនជេ្រសច។ ែតមន
កǂ្ត ពិត ជេ្រចីនែដលបង្អ ក់ǒថ នភពដ៏្រតចះ្រតចង់េនះ អនកែដលេនជុំវញិខ្លួនេយងី មនរមួទងំ្រកុម្រគួǒរ  
អនកជិតខង េវជជបណ្ឌិ ត នងិអនកពយបលǕចេǕយដឹងេ្រចីនខ្លះៗ អំពីតៃម្លសកមមភពសងគម ែដលជួយេǕយជ
សះេសបយី។ សំខន់ជងេនះេទេទៀត េƽយេគគម នករយល់ដឹងចបស់ៃផទកនុងេទេលីដំេណីរករកនុងខួរកបល
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របស់េយងី េហយីពុំដឹងផទ ល់អំពីពិភពតក់ស្លុតរបស់េយងី មនែតǕរមមណ៍យល់ចិត្តរបស់ǒច់ញតិ នងិអនកជិត
ខងរបស់េយងីេទ ែដលដងឹថេយងី្រតូវករអ្វីខ្លះ េƽយេហតុេនះ េគǕចជួយេយងីបន។ េហយីមនុសƞដែដល
េនះជកǂ្ត ពិតក៏Ǖចភ័យខ្ល ចបរមភថ ǒថ នភពរបស់ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុតជភពអស់សងឃមឹេហយីគម ន
អ្វីǕចជួយេគបនេឡយី។ 

ជភ័ព្វសំǁងល្អ មនែតជនជួប្របទះភពតក់ស្លុតពីរេទបីនក់េទ ែដលទទលួǕរមមណ៍អស់សងឃមឹជ
អេណក េទេលីǒថ នភពបក់សបតរបស់ខ្លួន។ េនខណៈែដលមនុសƞ្រគប់រូបមនជីវតិរស់េន និង្របកប
ដំេណីរជីវតិេនកនុងសងគមែដលទទួលភពឈចឺប់ ៃ្រពៃផƞ និងេឃរេឃ ពិភពេǎកដែដលេនះក៏Ǖចនមំកនូវ
ភពអត់ឃ្ល ន រកីǍយ និងបីបច់ែថទ។ំ ជនជបួ្របទះភពតក់ស្លុតមនចំេណះដឹងកនុងខ្លួនរបស់េគ កនុងករេ្របី
មជឈƽ្ឋ នសងគម េដីមបជីួសជុលភពខូចខត ែដលបǁ្ត លេឡងីេƽយអំេពីេឃរេឃ េទះបីជេសចក្តីពយយម
េនះǕចមនភពល្អ្របេសីរ ែតផល្របេយជន៍ករពយបលករងរ ភពគិត្របេយជន៍អនកដៃទ និងជំេនឿǕច
មន្របេយជន៍រតិែតធំេធងជងេនះេទេទៀត។ 
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ជំពូកទី៨ ចលនទមទរេដើមបែីថរកǜសខុភព 
 

“ខញុ ំខ្ល ចអនកជមងឺេនះ” ែដលគំនិតទងំេនះជញឹកញប់បន្តេទបងី េនកនុងǕរមមណ៍របស់េវជជបណ្ឌិ ត និងអនក
ពយបលែដលបង្អ ក់ឥទិធពលពយបលេƽយខ្លួនឯងរបស់ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត។ ខញុ ំបនǂមƽន េមីលភព
ភ័យខ្ល ចេនកនុងចំេǁមអនករមួករងរជមួយខញុ ំ ែដលេ្រកយពីបនǒ្ត ប់េរឿងតក់ស្លុតរបស់អនកជមងឺ េគបនេដីរ
េចញយ៉ងេលឿនេចញពីបនទប់ពិនតិយ ឬដកខ្លួនេចញេƽយភពរនធត់ និងភ័ន្ត្រចទប។ំ រូបខញុ ំក៏មនបទពិេǒធន៍េនះ
ផងែដរ េសចក្តីភ័យខ្ល ច េយងេទǂមជំេនឿមិនសមេហតុផលថ អនកជមង ឺនឹងពុំǕចជសះេសបយីពីទុកខេǒក
ឈចឺប់របស់េគេទបយី។ េƽយ្របឈមមុខ នឹងភពរនធត់ែបបេនះ អនកវជិជ ជីវៈ ែផនកសុខភពពុំǕចកំចត់ឥទធិពល
របស់ជនេលមីសបន។ េហយីឥទធិពលេនះǕចេធ្វីេǕយភ័យខ្ល ច េវជជបណ្ឌិ តគម នអ្វីករពរ និងគម នបនេរៀបចំ 
ខ្លូនទទួលលទធផលរខំនǕរមមណ៍េនះ។ 
 ជំǓ៊នថមីៗ េនកនុងផទ ងំគំនូររបស់េǎǍ៉ែហ្វល (Raphael) ភពែ្របរូប្រពះេយសូ៊៉  ែដលƽក់ǂងំេន
ជញជ ងំេនទី្រកុង (Vatican Pinacoteca) េន្របេទសរ ៉ូម (Rome)បនបង្ហ ញេទពេកសលយ េនេលីផទ ងំគំនូរ
អំពីទឹកមុខភ័យខ្ល ចរបស់អនកពយបលេនេពលែដលេគ្របឈមមុខ និងជមងឺធងន់ធងរ។ ផទ ងំគំនូរេនះបនទទួលករ
ែតងǂងំេទបងីេនឆន ១ំ៥១៧ េƽយ(Cardinal Giulio De’ Medici) មǓ្រពះវǓិរបǍងំទី្រកុង 
(Narbonne)។ ផទ ងំគនូំរេនះ្របែហលជផ្តល់ព័ត៌មនសំខន់ៗ អពំីបទពិេǒធន៍ពយបល េƽយេǎកǍ៉ែហ្វល
ធ្ល ក់ខ្លួនឈ ឺេហយីបនទទួលអនិចចកមមេនេពលែដលគត់គូរបញជ ក់គំនូរេនះ។ 

េǎកǍ៉ែហ្វលបនពណ៌នេនេលីផទ ងំគំនូរេនះ េƽយទិដ្ឋភពពីរែបបេចញពី គមពីរǒសន ទិដ្ឋភព
មួយេនខងេលីផទ ងំគំនូរ ្រពះេយសូ៊៉ ែ្របរូបេទជពន្លឺƾនសូគ៌ ែដលព័ទធជុំេទេƽយកូនេកមងអនកមនបុណយ អនក
ទសƞទយ Elijah នងិǒវក័ (អនកជំេនឿ្រគឹស្តǒសន)។ េនផទ ងំគំនូរមួយកំǁត់ខងេ្រកមអនកជំេនឿ្រគឹស្ត
ǒសន ពយយមពយបលេកមង្របុសមន ក់ឈេឺƽយេខម ចចូល។ េកមងេនះកំពុងែត្របកច់េនេលីៃដរបស់ឪពុកǏ 
ទឹកមុខរបស់អនកǒវក័េពរេពញេទេƽយេសចក្តីបរមភ និងអស់សងឃមឹេƽយករពយបលេនះពំុǕចបញឈប់
ភព្របកច់េនះបន។ អនកែដលឈរេមីលបនអង្វរǒវក័េǕយជួយ េហយីែថមទងំបេញចញភពខឹងសមបរេទ
េលី េƽយគម ន្របសិទធិភពរបស់អនកពយបលទងំេនះ។ េសចក្តីបក្រǒយេទេលីភពបǍជ័យរបស់ǒវក័កនុង
ករពយបលេនះ បនបង្ហ ញនូវបរបិទសងគមអនធបិេតយយ ភពភ័ន្ត្រចឡ ំនិងភពអស់សងឃមឹ ជមង ឺេខម ចបីǒច
េនកនុងខ្លូនេកមង្របុស ពុំǕចេធ្វីេǕយជបនទល់ែតេǒះ។ 

ជដំេǁះ្រǒយមួយេទេលីេǒកនដកមមៃនករពយបល ពុំែមនបង្ហ ញេឡងីេƽយផទ ងំគំនូរេនះេទ 
ែតេƽយករពណ៌នររបស់Ǐ េ្រកយពីពួកǒវក័បǍជ័យកនុងករពយបលេកមងេនះ ្រពះេយសូ៊៉ បនេដញេខម ចបី
ǒចេចញេƽយផទ ល់ខ្លួន្រពះអងគ េហយីពយបលេកមងេនះេǕយជសះេសបយីេទ៖ 
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  រចួពួកǒវក័ក៏បនមកជួប្រពះេយសូ៊៉ េƽយសមង ត់ េហយីនិយយេឡងីថ “ េហតុអ្វីក៏េយងីពុំǕច
េដញេខម ចេនះេចញបន”? ្រពះេយសូ៉ ក៏េឆ្លីយវញិថ “ េƽយអនកមនជំេនឿតិចេពក ខញុ ំនិយយជករ
ពិត្របប់អនកថេបីសិនមនអនកជំេនឿ ដូចជ្រគប់េដីមៃសពǓង េហយីអនក នឹងនិយយេឡងីេទកន់ភនំ
េនះថ “ េងបីេឡងីពីទីេនះេទទីេនះ Ǐនឹងេធ្វីǂមអនក េហយីគម នអ្វីែដលអនក នឹងពុំǕចេធ្វបីនេឡយី ”
គមពីម៉ថយ (Matthew 17:19-21)។ 
  ្រតង់ចំនុចេនះ្រពះេយសូ៉ និយយេទកន់ǒវក័របស់្រពះអងគថ ្រពះអងគពុំែមនជធនធនែតមួយគត
ស្រមប់ករពយបលេនះេទ។ មនុសƞេǎកក៏មនǕនុភពខ្ល ងំក្ល  ដូចជ្រគប់េដីមៃសពǓង េបីសិនជ
េគេជឿជក់េទេលីសក្ត នុពលរបស់ខ្លួន។ ្រគប់េដីមៃសពǓងេទះបីជ ្រគប់Ǐល្អិតែមនពិត ែតǏǕចដុះ
េទជេដីមធំ េបីសិនជǏƽេំនេលីដីល្អ។ ្រពះេយសូ៊៉ បន្របប់ǒវក័របស់្រពះអងគថ ករƽ្ំរគប់ ឬករ
ពយបល េគពុំ្រតូវǕរកត់ទុកជមុនេទេលីមជឈƽ្ឋ នែដល្រតូវƽេំឡយី អនកជមងឺ។ មជឈƽ្ឋ នែដល្រតូវƽំ
ខ្លះ និងអនកជមងឺខ្លះǕចេមលីេទេឃញីǓក់បីដូចជ ទន់េខǜយ និងេបះបង់សក្ត នុពលផ្ល ស់ប្តូរនិនន ករ 
(ភពលំេអៀង) េƽយគម នទងំǒកលបងេទៀតផង។ បុ៉ែន្តǏជករពិតផងែដរថ កំរតិតិចជងេគបំផុត
ែដលដីǕចផលិតដំǁបំនល្អ និងអនកជមងឺឈខឺ្ល ងំជងេគ ទុរគតជងេគǕចជសះេសបយីបន។ 
 ផទ ងំគំនូរ ភពែ្របរូប្រពះេយសូ៊៉ របស់េǎǍ៉ែហ្វលបនទទួលករចត់ទុកថ ជឧទរហរណ៍ដ៏   

អǒច រយ េនកនុងចំេǁមគំនូរជំǓ៊នថមីៗៃន (Incitements Dovozionale) “េសចក្តីអំពវនវេប្តជញ  េƽយǒរ
ករមនជំេនឿ និងករុǁភព(េគរព្រជលេ្រជ)។ េƽយមនអតថន័យបញជ ក់ េទេលីភព (humanists) 
េសនǓមនុសƞធម៌” ផទ ងំគនូំរមួយេនះបនបង្ហ ញថ មនុសƞេǎក ក៏Ǖចចម្លងភពផ្ល ស់ប្តូរǕទិេទព (ƾន
សួគ៌) ǂមរយៈសកមមភពពយបល (ƾនមនុសƞេǎក)។ េដមីបសំីេរចេជគជ័យេទេលីករអំពវនវសុខភព 
េទះបីជយ៉ងǁក៏េƽយេយងី្រតូវែតពុះពរេǕយផុតពីេសចក្តីភ័យខ្ល ចរបស់មនុសƞេǎកជមុនសិន។ 

ែផនក ១. ករប៉ន់ǒម នល្អេលើលកខណៈជមងឺេទៃថងមុខ 
ចំេពះេវជជបណ្ឌិ ត នងិអនកវជិជ ជីវៈេពទយ េដីមបឈីនឆ្លងកត់ពីេសចក្តីភ័យខ្ល ចរបស់េគេទភពល្អ និងទី

សុទិដ្ឋិនិយម(យល់ថល្អទងំអស់) េគ្រតូវែតដឹងអំពីកលៈេទសៈ ែដលទប់ǒក ត់មិនេǕយេគេឃញីអនកជមងឺរបស់
េគេនកនុងលកខណៈេផƞងៗ។ ជភពក្រមមនែដលអនកវជិជ ជីវៈពយបល ចំǁយេពលតិចតួចជមួយ និងអនក  
ជមងឺរបស់េគេហយីបនដកខ្លួនេចញពីសុ្រកឹត(្របកដនិយម)សងគម ្រតូវទទួលǒគ ល់Ǖរមមណ៍ជំទស់ែដលខ្លួន
េគមនេទេលីអនកជមងឺ។ មនអនកពយបលតិចតួចǁស់ ែដលបនចូលរមួេនកនុងពិភពសងគមរបស់អនកជមងឺ។ 
េហតុដូេចនះ អនកពយបលបនករពររូបេគពីភពǂមសេងកតេមីលេឃញីជដំបូរអំពីអ្វីៗ ែដលបនេកីតេឡងីេន
ផទះ និងសហគម៍របស់អនកជមងឺ ភពពតិចបស់ǎស់ ៃនជីវតិតក់ស្លុតេនែតេមីលពុំេឃញីជដែដល។ 
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 បែនថមេទៀតចំេពះអនកវជិជ ជីវៈេពទយ េរឿងតក់ស្លុតជេរឿងែដលពុំទក់ទងគន ខ្ល ងំ េទេលីដំេណីរករពយ   
បល។ វទិយǒ្រស្តែផនកេពទយ នងិែផនកសតិǕរមមណ៍ ែបងែចកǍងគកយ និងគំនតិយល់ដឹង ែបងែចកជមងឺរបស់
មនុសƞេǎកេទជបំែណករតិែតតូចៗ េទជេ្រចីនបំែណករហូតទល់ែតេន្រតឹមកំរតិពូជ និងកំរតិមូ៉េលគុល។ 
េនកនុងទ្រមង់្រពងករយល់ដឹងអំពីេរឿងតក់ស្លុតរបស់អនកជមងឺ និងករេឆ្លីយតបេទ និងពិភពធមមជតគិម នតៃម្ល 
េហយីេសចក្តីភ័យខ្ល ចអ្វីមយួែដលអនកជមងឺមនក៏ពុំ្រតូវករយកមកេƽះ្រǒយែដរ។ េនខណៈែដលឥទធិពលគំរូ
វទិយǒ្រស្ត េនះពុំǕចេធ្វីករបដិេសធបន ǏǓក់បីដូចជពុមំនសមតថភពអ្វីǕចជួយរែំលកេសចក្តីឈចឺប់ 
និងរបួសែដលបǁ្ត លេឡងីេƽយមនុសƞេទេលីមនុសƞមន ក់េទៀតេឡយី។ ដូចគន  នងឹ ភពែ្របរូប្រពះេយសូ៊៉  
ែដលបង្ហ ញនូវេសចក្តីឈចឺប់ជចំែណកសហគមន៍មួយ ែផនករបស់អនកជមង ឺមនរមួទងំ្រកុម្រគួǒរ អនកជតិខង 
និងអនកពយបលេទៀតផង។ 

អនកពយបល្រកិច (Creek) និង រ ៉ូែមន (Roman)បុǍណǕចមនវធិីមន្របេយជន៍េ្រចីនេទេលីកិចច
កររបស់េគ។ េគយល់ថមនុសƞេǎកជចំែណកមួយ ែផនកៃនធមមជតិ េហយីជមងឺ និងករពយបលរបស់េគជ
ចំែណកមួយែផនក ៃនពិភពជុំវញិរូបេគ។ និមិត្តសញញ ករពយបលរបស់្រពះពីបុǍណកល មនជរូបបុគគលិករុព័ំទធ
េƽយសត្វពស់។ បុគគលិកជនិមិត្តសញញ េឈ្ីរចត់របស់េវជជបណ្ឌិ ត ែដលេដីរពីផទះមួយេទផទះមួយ និងពភូីមិមួយ
េទភូមិមួយពយបលអនកជមងឺរបស់េគ។ សត្វពស់េគរពចត់ទុកជឥទធិពលពយបល សត្វពស់ជសត្វែដលរស់េន
កនុងៃ្រព Ǐដងឹគុណភពករពយបលរបស់រុកខជតិ និងថន បុំǍណ េហយីរូងែដលǏរស់េនជ្រចកចូលេទពិភព
េ្រកមដី ្រពះេ្រកមដី។ េនករណីែដលសត្វពស់សក្រសករ Ǐជករអនុម័តថមី អពំីភពកំចត់េǍគ េដីមប ីនឹង
ចប់កំេណីតជជីវតិថមីេពរេពញេទេƽយសុខភព។ 

 េវជជបណ្ឌិ តបុǍណ ជអនកវជិជ ǒ្រស្តេពទយល្អ និងជសិលបៈករចំǁន ែដលេផ្ត តǕរមមណ៍េទេលីករ
យល់ដឹង្របវត្តិជីវតិជមង ឺចប់ǂងំពីេពលǏករេកីតេឡងី និងសភពបចចុបបនន រហូតដល់្រគអនគត។ ǂមរយៈបទ
ពិេǒធន៍ េƽយផទ ល់ៃដជមួយ និងអនកជមងឺ េវជជបណ្ឌិ ត្រកិចជនំន់េដីម គឺរស់េនជមួយនិងេǍគ ដូេចនះេហយី
បនជេគយល់ដឹងអំពីភពែដលǕចេកីតមនេទបងីេនកនុងǍងគកយ និងǕរមមណ៍របស់អនកជមងឺ េបីសិនជគម ន
ករពយបល។ ករបេញចញ្របតិកមមេន នឹងេសចក្តីយល់ដឹងេនះ េគបនគ្ំរទយ៉ងសកមមេហយីជួយជ្រមុញេលីក
ទឹកចិត្តេទេលីដំេណីរករពយបលេនះ។ 
 េវជជបណ្ឌិ តបុǍណក៏មនទសƞនៈេផƞងៗគន  េទេលីករប៉ន់ǒម នលកខណៈេǍគអនគតកល ខុសពីភព
ែដលេយងីមនេនកនុងបចចុបបននកលេនះ។ តួនទីសម័យកល េទេលីករប៉ន់ǒម នលកខណៈ េǍគអនគតកល 
គឺ េដីមបǏីស់សទង់េមីលលទធភពែដលǏǕចេកីតមនេទបងី។ ែដលមនភពផទុយគន  និងករប៉នǒម នលកខណៈ
េǍគ ែដលបនេ្របីេឡងីេនកនុងជំនន់បុǍណ េដមីបជីករអះǕងថលទធផល្របកដǁមួយនឹងពិតជេកីត
មនេឡងី។ េវជជបណ្ឌិ តដឺងយ៉ងចបស់នូវដំេណីរេǍគ េហយីǕច្របប់អនកជមង ឺនិង្រកុម្រគួǒរអំពីលទធផលេនះ 
េហតុដូេចនះ ǏǕចជួយស្រមលភពខ្វល់ខ្វ យ និងេសចក្តីភ័យខ្ល ច ជពិេសសេបីលទធផលែដលǒម នទុនជមុន
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េនះ្រតូវេទǂមករប៉ន់ǒម ន។ ǒរៈសំខន់ ៃនករប៉ន់ǒម នលកខណៈេǍគេទៃថងមុខ គជឺជំនួយករេលីករ
ពយបលសតិǕរមមណ៍។ ចេំពះជនែដលពុំǕចពយបលេǕយជបន េហយីពិតជǒ្ល ប់ ្រតូវបញជូ នេទវត្ត ឬេទ
ជួបǕចរយ េដីមបទីទួលករពយបលǂមǒសន នងិជំេនឿ។ ទនំក់ទំនងរǏងឥទធិពលពយបលជធមមជតិ និង
េƽយេ្របីថន  ំគឺបនបញជ ក់េឡងីេនកនុងអតថបទ្រកិចេទេលីករពយបលេពទយ៖ 

  ករេដរ នងិវះកត់ដំេបរលួយេនកនុងខ្លួនមនុសƞ គឺជករពយបលរបស់េវជជបណ្ឌិ ត េនះក៏ជកររចន
មួយចំែណករបស់េវជជបណ្ឌិ តកនុងករបំបត់អ្វីៗ ែដលេធ្វីេǕយមនករឈចឺប់ េហយីករបំបត់មូល
េហតុ ៃនករឈចឺប់េនះអ្វីេǕយមនុសƞមនសុខភពល្អ។ ពិភពធមមជតដិងឹអំពីរេបៀបទងំេនះ េន
េពលែដលមនុសƞេǎកអងគុយចុះ Ǐជពលកមមកនុងករេ្រកកឈរេឡរី េហយីេនេពលែដលមនុសƞ
េǎកកំពុងែតេធ្វីចលនǏជលកខណះពលកមមកនុងករ្រតឡប់េទឈប់សំǍកវញិ។  
  មយង៉វញិេទៀតធមមជតិមនគុណភពដូចគន  និងវធិីǒ្រស្តេពទយ េវជជបណ្ឌិ តបុǍណពយយមអស់ពី
សមតថភពរបស់េគ េƽយេ្របីដំេណីរករពយបលធមមជតិេនក្រមិតអតិបរមិ និងបនថយភពǒǓវ
េǍគេទេលីកយសមបទ និងសតិǕរមមណ៍របស់អនជមងឺ េគ្របប់អនកជមងឺថ៖ “ខញុ ំដឹងពីេǍគរបស់អនក
េហយី នឹងជួយពយបលេǕយជ ឬយ៉ងេǓចǁស់ជួយស្រមលេសចក្តីឈចឺប់របស់អនក។  

“អនកǕចមនជមងឺមǓរកី ដំេបរលួយ ឬេមេǍគពុំធងន់ធងរ ឬជមងឺ្របǓរជីវតិ េយងេទǂមេǍគវនិិចឆ័យ អនកǕច
មនសំǁងល្អ េហយីទទួលលទធផលល្អ”។ ករប៉ន់ǒម នលកខណៈេǍគេទៃថងមុខ េទះបីជយ៉ងǁក៏េƽយ
Ǖចយកមកេ្របីេƽយេវជជបណ្ឌិ តសម័យ ទុកជជǓ៊ំនទីមួយ កនុងករបេងកីតេសចក្តីទុកចិត្ត េទេលីសហករ
ពយបលរមួគន ែដលគ្ំរទសមតថភពពយបលរបស់អនកជមងឺេƽយខ្លួនឯង។ េនេពលេនះេគបនដឹង្រគប់្រគន់េទ
េលីវធិីពយបលរបស់ជនតក់ស្លុត េហយីអនកែដលជួយកនុងដំេណីរករពយបលេនះ មនសុទិដ្ឋិនិយមដ៏េលីស     
លប់។ 

េសចក្តីៃនករភ័យខ្ល ចេទេលីលទធផលមិនល្អ ឬភពមិនល្អេទេលីករប៉ន់ǒម នលកខណៈេǍគេទៃថងមុខ 
Ǐ្រគន់ែតជេសចក្តីភ័យខ្ល ចមួយ ែដលពុំែមនេយងេƽយជក់ǎក់ េទǂមមូលƽ្ឋ នពិត ៃនវទិយǒ្រស្តេហយី
បចចុបបននេនះ Ǖចេƽះ្រǒយបន្រតឹម្រតូវេƽយអនកពយបល។ កនុងករេរៀបចំេឡងីវញិេទេលីករេ្របីភពប៉ន់
ǒម នលកខណៈេǍគេទៃថងមុខ េវជជបណ្ឌិ តក៏្រតូែតចប់េផ្តីមមនចមងល់សួរ និងេទេលីករយល់ដឹង ជទូេទសុខ  
ភព។ ករេរៀបចំមូលƽ្ឋ នǒធណៈសុខភិបល បចចុបបននកល ជអតថន័យែដលបនបេងកីតេឡងីេƽយអងគករ
សុខភិបលពិភពេǎក (World Health Organization េȄកត់ WHO): សុខភពជǒថ នភពកយសមបទ 
សតិǕរមមណ៍ និងសុខុមលភពសងគមទងំមូល េហយីពុំែមនជǒថ នភពគម នេǍគ ឬគុណវបិត្តិេឡយី។”4 េនះ
ជ អតថន័យត្រមបុǍណែដល្របមូលផ្ដុ ំេឡងីេƽយអងគកសហ្របជជតិ យូអនិ UN បនទ ប់ពីស្រងគ មេǎក
េលីកទីII ែដលចត់ទុកថជអនកឈនមុខកនុង (រេបៀបថមី)។ ចប់ǂងំពីកំណត់េពលែដលអតថន័យេនះចប់បដិ
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សន្ឋិេឡងី េƽយមកពីភពខ្វះខតេសចក្តីយកចិត្តទុកƽក់េទេលីេǍគ និងេសចក្តីបរមភ ែដលទក់ទង នឹង
សុខុមលភពកយសមបទ និងសតǕិរមមណ៍។ 

ែតអតថន័យេនះក៏បនេរៀបចំ្រកិត្រកមអតថន័យ សុខភពេƽយគម នករ្របឆងំជំទស់ ករផ្ល ស់ប្តូរ ទូទងំ
ǒកលេទេលីករយល់ដឹងអំពីសុខភព េនេពលេនះកំពុងមនដំេណីរករ ជពិេសសចលន្របឆងំរបស់្រស្តី
េទ និងគំនិតថ េគចត់ទុកមនុសƞថមនសុខភពល្អ េƽយេគគម នេǍគ ផទុយ នឹងកǂ្ត ពតិែដលេគបនទទួល
េសចក្តីគបសងកត់ មនឱកសតិចតួចសំǍប់សិកǜ និង្របកបករងរ ឬ្របឈមមុខ និងអំេពី ហងឹǜ ឬអេំពីបំពន
ផ្លូវេភទ ។ ្រស្តីឥǁ្ឌ បចចុបបននេនះ សរេសរពត៌មន និងអតថន័យសុខភពែដលǕចយកមកេ្របីេនកនុងសងគម
តក់ស្លុតទងំអស់៖ 

    សុខភពជសភពលំ នឹងǍងគកយ សងគម នងិសុខុមលភព ែដលមនុសƞមនǕរមមណ៏
រងឹមសំកមម ឈ្ល សៃវ និងមនតៃម្ល ǏជទីែដលេគេǕយតៃម្លេទេលីសមតថភពទីៃទគន  និង
ចលន ជទែីដលេគសំេរចេ្រជីសយកមក បេញចញǕរមមណ៍របស់េគ និងេធ្វចីលនǂមចំណង់
ចិត្ត។ 
 អតថន័យេនះបង្ហ ញេឡងីថសុខភពជថមពលដំេណីករសកមម ្រសបǂមគំរូពយបល
េƽយខ្លួនឯង។ េយងǂមអតថន័យថមីេនះ ជនរងេ្រគះេƽយអំេពីបំពន គបសងកត់ េហយីេនែត
ទទួលបនែបបេនះ ជបន្តេទៀតពុំǕចចត់ទុកថ មនសុខភពល្អេនេឡយីេទ។ អំេពីǒǓវ
េឃរេឃ្រតូវែតបំបត់េចល េហយីជនទងំេនះ្រតូវែតទទួលយកឱកសកំរតិអតិបរមិ េដីមបី
សុខុមលភពរបស់េគ និងសក្ត នុភព(ភពែដលេគǕច)េគǕចពយបលឲយជសះេសបយី។ 

១.១ ជំǓ៊នសំǍប់ពយបលខ្លួនឯង 
េនកនុងឆន ២ំ០០០ មនទីរសុខភពរបស់ខញុ ំ ចប់េផ្តីមេធ្វីករពិេǒធន៍ េដមីបគី្ំរទសុខភព េƽយេយងេទ

ǂមទសƞនៈថមីៗ ៃនភពពយបលេƽយខ្លួលឯង និងភពព្រងីកអតថន័យសុខភព ែផនកសងគមវជិជ  និងចិត្តវជិជ      
សំǍប់ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត។ ករទទួលយកទសƞនៈរបស់េǎក ឌឹកគ្ល ស់ េបីនណិត Douglas Bennett  “ករ
ពយបលជមងឺសរៃស្របǒទ ្រកǔប់ចក់” ផ្តល់សុខភពដ៏្របេសីរបំផុតដល់ជន្រកី្រកជងេគបំផុត និង្របជជន
ជួប្របទះភពតក់ស្លុតខ្ល ងំបំផុតេយងីបនចប់េផ្តីមេធ្វីបទពិេǒធន៍េនះ េនទី្រកុឡូេវស រដ្ឋម៉សǜឈូែហƞក 
Lovell, Massachusetts ជទី្រកុងឧសǜហកមមែដលជទីលំេនរបស់ជនេភៀសខ្លួនែខមរចំនួន ជិត៤មុឹននក់ នងិ
ជសហគមន៍ែខមរធំជងេគកំរតិេលខ២ េនសហរដ្ឋǕេមរកិ។ ្រកុមករងរǓេវដី Harvard បនដឹងឮ ǂមសថិតិ
្រកសួងǒធរណៈសុខភិបលថ េនកនុងចំេǁមជនជតិែខមរវយ័មជឈមឹ និងវយ័ចំǁស់ េគមនេǍគទឹកេនម
ែផ្អម និងជមងឺេផƞងៗ ែដលទក់ទង និងភពធុញថប់Ǖរមមណ៍។ អនកដកឹនសំហគមន៍គ្ំរទយ៉ងខ្ល ងំេទេលី
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គេ្រមងករណ៍េនះ េគបន្របមូលរូចផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់េƽយអំេពីសម្ល ប់រងគ លជនជតិែខមរ េǕយចូលរមួេន
កនុងថន ក់េរៀន េដីមបបីេងកីនឥទធិពលករពយបលេƽយខ្លួននឯងទងំ ែផនកចិត្តǒ្រស្តទងំែផនកសងគម។ 

កំណត់េពលជងបីឆន  ំសមជិកសហគមន៍ ចំនួន មយួរយនក់ បនសម័្រគចិត្តចូលរមួថន ក់េរៀនសុខភព 
ភគេ្រចីនជបុរស ្រស្តីវយ័មជឈមឹ នងិវយ័ជǍ។ ្រគប់គន េគបនរស់េនកនុងរបបសម្ល ប់រងគ លបុ៉លពលពត ្របែហល 
ចំនួន មួយភគបី មនទុកខ្រពួយយ៉ងធងន់ធងរេហយីភគេ្រចីនពុំមនទទួលករពយបលេឡយី។6 ថន ក់នីមួយៗ 
មនអនកចូលរមួ ចនំួនៃមភ្របនំក់ េគជបួគន េរៀងǍល់Ǖទិតយ ចំនួនពីរេម៉ង កនុងរយៈេពលចំនួនបីែខ េហយីេគមន
េធ្វីពិធីអបអរបញច ប់ករសិកǜេនកំណត់េពលបញច ប់កមមវធិី។ ថន ក់េរៀនដឹកនេំƽយអនក្រសីǒ្វ ង េǂ Svang Tor 
និងរូបខញុ ំេƽយេផ្ត តǕរមមណ៍េទេលីវធិីេƽះ្រǒយបញ្ហ សុខភពខ្ល ងំ ែដលេកីតមនេឡងីេនេលីកយសមបទ 
និងសតិǕរមមណ៍ែដលទក់ទង និងអំេពǒីǓវយង់ឃនង។ ករចូលរមួេនកនុងថន ក់េរៀនត្រមូវេǕយមនករេប្តជញ
ចូលរមួ និងគ្ំរទេទេលី្របធនបទភពពយបលេƽយខ្លួនឯងៈ េសចក្តីសងឃមឹថសុខភព នឹងបន្របេសីរេឡងី 
េƽយពុំគិតពីលកខណៈសុខភពបចចុបបនន និងភពទទួលǒគ ល់មតួនទីជសិសƞរបស់េយងី ពុំែមនជអនកជមងឺ
របស់េយងី េគនឹងទទួលករបង្ហ ត់បេ្រងៀនជំនញសំǍប់បេងកីនភពពយបលេƽយខ្លួនឯងរបស់េគ។ 

Ǐជភពងយ្រសួលអǒច រយកនុងករយក្របជជនែខមរមកចូលរមួ ្របជជនែខមរភគេ្រចីនបនទទួលករ
្របមូលេƽយចូលរមួពី ែផនកកមមវធិីសងគមកិចច ពីែផនកមណ្ឌ លសហគមន៍ែខមរ្របចតំំបន់ មនអនកខ្លះក៏Ǖក់ខនពីរ
េទបីដង េទះបីជយ៉ងǁក៏េƽយភគេ្រចីនបនចប់េផ្តីមេƽយភពសងឃមឹេ្រចីនថ ថន ក់េរៀន នឹងជួយដល់
រូបេគ។ គម ននរǁមន ក់បនទទួលករបង្ហ ត់បេ្រងៀនអំពី្របធនបទចបំច់ ៃនទម្ល ប់ដំេណីរជីវតិ្របកបេƽយ
សុខភពល្អ េន្របេទសែខមរ េហយីេគក៏គម នគំនិតអ្វីមួយដងឹថ បទពិេǒធន៍ǒǓវេឃរេឃប៉ះពល់ដល់
សុខុមលភព កយសមបទ និងសតǕិរមមណ៍របស់េគកំរតិǁែដរ។ េទះយ៉ងǁក៏េƽយ សូមបែីត ជនជǍ
ែដលគម នចំេណះវជិជ អ្វីេǒះ Ǖចទទលួǒគ ល់្របធនបទេនះេនេពលែដលេគបនទទួលករែណរន។ំ 

១.២ ចំណីǕǓរ និងករǓត់្រ˨ណ 
ែផនក្រǒវ្រជវសម័យថមី បនព្រងឹងតួនទីដ៏សំខន់ ៃនចំណីǕǓរ និងករǓត់្របណ េដីមបរីកǜ និង      

បណ្តុ ះបǁ្ត លសុខុមលភព។ ចំណីǕǓរល្អ និងករǓត់្របណ្របចៃំថង ជកǂ្ត សក្ត នុភពពិតកនុងករ
បនថយភពតក់ស្លុតែដលទក់ទង និងបញ្ហ រករំកូសចិត្ត និងសុខភព។ ករǓត់្របណ ឧទហរណ៍បន
បង្ហ ញថមន្របសិទធិភពកនុងករពយបលǕរមមណ៍េ្រកៀម្រកំ្រគប់វយ័ទងំអស់។ ករǓត់្របណពំុ្រតឹមែត
ស្រមលភពǂនតឹងǕរមមណ៍េនះេទ ែតǏជួយបេងកីនកម្ល ងំǒច់ដុំ និងបេងកីនសុខភពែផនកេបះដូង។ ជ
ចំែណកមួយែផនកេនកនុងថន ក់េរៀន េយងីផ្តល់ពត៌មនេƽយផទ ល់អំពីករǓត់្របណ និងចពំីǕǓរ េហយីផ្តល់
េយបល់េទេលីសកមមភពǒមញញេនះ សូមបែីតជនែដលរចួផុតពីេសចក្តǒី្ល ប់មនវយ័ជǍជងេគក៏ទទួល
េយបល់ដូចគន ែដរ។ េនេពលែដលសិសƞបនទទួលករ្របប់េǕយដឹងថ មនែតជនមួយជំពូកេទែដលគម ន
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ទទួលផល្របេយជន៍ល្អពីចំណីǕǓរល្អ និងករǓត់្របណ គឺǒកសព េគទងំអស់នគំន េសីចេƽយអស់
សំេណីច។ អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់រកីǍយេƽយបនេរៀនអំពីវធិីǒមញញ េដីមបេីធ្វីេǕយជីវតិ និងសុខុមលភព
របស់េគ មនភពរកីចំេរនីេឡងី ែដលមិននមំក ឬេធ្វេីǕយរូបេគមនǕរមមណ៍េទរទន់ខ្ល ងំ។ 
េនេលីកដំបូងសិសƞនគំន យកែតនំដូរǁត់ និងទកឹ្រកូចមកញុេំលងេនកនុងថន ក់េរៀន Ǐក្ល យេទជភពេឃញី
ថ េគេភ្លចគិតពីម្ហូបែខមរែដលមនេ្រគឿងផƞេំƽយជីវជតិ និងឆង ញ់ពិǒរ េហយីេគទទួលទនេ្រចីនជងេគ គឺ
ǒច់្រតី ែផ្លេឈ ីនិងបែន្ល្រសស់។ អនកខ្លះេនចកំ្លិនឈងុយឈងប់ និងរសជតិដ៏ឆង ញ់ពិǒរៃនម្ហូបែខមរǒមញញ ែដល
ពុំមនេ្រគឿងផƞលំបលីបញជ្របវត្តិǒ្រស្ត និង្របៃពណីេឡយី។ ចំេពះជនជេ្រចីនរូបចំណីǕǓររបស់Ǖេមរកិ
កងំ្រគន់េបីជងម្ហូបǕǓរែខមរ េƽយអេន្លីថǏទន់សម័យ ្រសស់ǒ្អ ត នងិងយ្រសួល ែតជទូេទ គឺǏជរបស់
Ǖេមរកិកងំ។ េគចង់ស្រមបស្រមួលខ្លួលេគេទ្របេទសថមីរបស់េគ េទះបីǏជែបបបទេសីរៗ ែតសំបកេ្រកក៏
េƽយ ដូចជករទទួលទនម្ហូបǕǓរǕេមរកិជេដីម។ េ្រកយពីពិភកǜអំពីម្ហូបចណីំល្អ សិសƞចប់េផ្តីមយក
ែផ្លេចក ែផ្លទំពងំបយជូរ ្រកូចេពធិ៍ǒត់ និងទកឹេƽយពុំចបំច់្របប់េǕយយកេឡយី ។ ករផ្តល់អតថន័យ 
ពិេសស េទេលីភពេពញចិត្ត េទេលីម្ហូបǕǓរជទំេនៀមទម្ល ប់ និង្របវត្តិǒ្រស្តរបស់េគ ពុំ្រតឹមែតេធ្វីេǕយេគ
មនǕមមណ៍ល្អេទេលីសុខុមលភព ែតǏជេមទនភពអត្តសញញ ណសញជ តិរបស់ខ្លួនេគ។ 

លំǓត់មួយេȄថ “ភ្លក់រសជតិែផ្លេចក” អនកចូលរមួបនទទួលករ្របប់ថេǕយកច់េចកជកំ        
ǁត់ៗ ƽក់ចូលកនុងមត់ េហយីភ្លក់រសជតិ និងǒច់េចកមួយមត់ៗ បន្តិចម្តងៗ។ ǏជភពរកីǍយៃ្រកែលង! 
ែផ្លេចកមនរស់ជតិឆង ញ់ពិǒរ។ េគចពុំំបនថកំណត់េពលចុងេ្រកយែដលេគពិតជភ្លក់រស់ជតិែផ្លេចក ឬម្ហូប
ǕǓរេដីមកំេណីតរបស់េគជកំណត់េនេពលǁេឡយី។ េគបនទទួលករេសនីសំុេǕយសបបយរកីǍយ និង
ករេរៀបចំម្ហូបǕǓរ្រគប់ែបបេនេលីកេ្រកយ េƽយចប់េផ្តីមទងំពីករេរៀបចំ ចំអិនǕǓររបស់េគ រហូតដល់
េទករទទួលទនេƽយយតឺៗ េហយីចប់Ǖរមមណ៍េƽយលំអិតេទេលីមុខម្ហូបែដលេគចំអិន រមួទងំក្លិន និងរស់
ជតិ។ លទធផលៃនករចត់ǂងំែតងែតជភពរេំភីប េនខណៈែដលជនជួប្របទះភពតក់ស្លុតǍយករណ៍អំពី
ភពរកីǍយទងំ្រសុងេទេលីម្ហូបǕǓររបស់េគជេលីដំបូង ែដលេគពំុបនេធ្វីយូរមកេហយីេនះ។ េនកនុងǒថ ន
ភពមǓǒǓវយង់ឃនង អនកខ្លះបនជួប្របទះ នងិភពអត់ឃ្ល ន ឬ្រតូវបងខំេǕយទទួលទនម្ហូបǕǓរស្អុយ
រលួយ និងម្ហូបǕǓរខូច។ េƽយមកពីមន្របវត្តិǒ្រស្តែបបេនះ ម្ហូបǕǓរែបបេនះបនបត់បង់តៃម្លេនកនុងវធិី
វបបធម៌ និងសងគមេផƞងៗ។  Ǐមនផល្របេយជន៍ដ៏ល្អេទេលីសុខភព កនុងករǒ្ត រចំǁប់Ǖរមមណ៍របស់អនក 
ទងំេនះេទេលីម្ហូបǕǓរែដលជទំេនៀមទម្ល ប់របស់េគ។ 

េគលេǮមួយៃនថន ក់េរៀនេនះ គជឺយួសិសƞេǕយដឹងអំពីǒថ នភពកយសមបទរបស់ខ្លួន ែតជដបូំង
េគ្រតូវែតទទួលǒគ ល់ភពពិតអំពីអ្វីៗ  ែដលេគបនទទួលបទពិេǒធន៍េទេលីǍងគកយរបស់ខ្លួនេគ។ ភពǒ
Ǔវយង់ឃនង និងទរុណកមមបនƞល់ទុកនូវǒ្ល កǒន មមនរូបǍង និងគម នរូបǍងេនេលីǍងគកយបនផ្តិតជប់នូវ
្របវត្តិអំេពីǒǓវេឃរេឃ េនេលីǍងកយមួយែផនកៗ និង្របព័នធេសរǍីងគទទួលរងេ្រគះេƽយអត់ធន់ និងអំេពី
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ǒǓវយង់ឃនងែដលបនេកីតមនេឡងីដល់រូបេគ។ អំេពីរេំǎភផ្លូវេភទ ឧទហរណ៍ គឺេធ្វីេǕយជនរងេ្រគះ
នឹកេឃញីអំេពីទងំេនះេƽយǒ្ល កǒន មេនេលីសុដន់ (េƽះ) ឬ្របƽប់េភទ ្រពមទងំេǍគរǎកសបូនǍុៃំរ ៉េǍគ
េថ្លីម្របេភទ េǍគមǓរកីសបូន និងេǍគេអចǕយវ ីHIV/AID។ សិសƞែខមរបនទទួលករបេ្រងៀនថភពតក់ស្លុត 
និងទរុណកមម្រគប់ែបបយ៉ង ផ្តល់ផលវបិដល់Ǎងគកយជយូរអែង្វង េហយីទុកខកង្វល់ǍុៃំរǕ៉ចបេងកីតភព
ǂនតឹងដល់កយសមបទ ែដលេធ្វីេǕយǍងគកយេខǜយកម្ល ងំ និងបនថយលទធភពចលនេនេពលេ្រកយៗ 
មកេទៀត។ ជពិេសស្រស្តីៗ គត់េពញចិត្ត នងិថន ក់េរៀនេនះ េƽយ្រស្តីែខមរបនទទួលករបង្ហ ត់បេ្រងៀនេǕយ
ចត់ទុកកយសមបទេនេƽយែឡកពីខ្លួនេគ។ េគេនែតយកសំេលៀកបំពក់ វបបធម៌របស់ខ្លួនមករុǍំងគកយជិត
េគពីកបលេទចុងេជីង ǎក់បងំǍងគកយ និងេភទរបស់ខ្លួន។  

ថន ក់េរៀនជ្រមុញេǕយ្រស្តីែដលរងរបួស ជពិេសសេƽយអំេពីបំពនរេំǎភផ្លូវេភទ ្របប់េវជជបណ្ឌិ ត
របស់េគេǕយជួយេƽះ្រǒយǒន មរបួសទងំេនះ។ លំǓត់សំខន់បនចត់ǂងំេឡងីេនកនុងថន ក់េរៀនេនះគឺ
ករេដីរជេរៀងǍល់ៃថង ចំនួន ២០ នទី។ ករចត់ǂងំេនះបនទទួលករអនុវត្តន៍ǂមយ៉ងឆប់រហ័ស េƽយ
សិសƞរមួថន ក់ǁត់ជួបគន រចួេដីរជ្រកុម។ គម នទិដ្ឋភពǁមួយែដលេមីលេទេឃញីរេំភីបរកីǍយជង ករេឃញី
ជនជតិែខមរផ្ល ស់ប្តូរេƽយេដីរជ្រកុមេនជុំវញិទី្រកុងឡូែវល និងអគរជំនន់េដីម ្របកបេƽយទឹកមុខរកីǍយ 
ទទួលខយល់ឱកសបរសុិទធ និងករǓត់្របណកយសមបទ។ ចំេពះ្រស្តីភគេ្រចីនេនកនុងថន ក់េរៀន Ǐជបទ
ពិេǒធន៍ផ្ល ស់ប្តូរមូលƽ្ឋ នេƽយេគមនǕរមមណ៍ថ Ǎងគកយរបស់េគេធ្វីចលន។ េƽយមនបនទុកកចិចករផទះ 
និងេសចក្ដីទទួលខុស្រតូវជេ្រចីនេនកនុងផទះ ត្រមូវេǕយេវជជបណ្ឌិ តេចញេវជជបញជ  េដីមប ីេǕយ្រកុម្រគួǒរ និង
សហគមន៍ អនុញញ តេǕយ្រស្តីទងំេនះឈប់សំǍកពីករងរ េហយីយកេពលែដលេគ្រតូវករេទេធ្វីករǓត់
្របណ េƽយគម នករទិេតៀន ឬរអូ៊រទពំី្រកុម្រគួǒរ ឬសហគមន៍ អនកទងំអស់គន រកីǍយកនុងករǓត់្របណ 
េហយីបនបេងកីតចំណងមតិ្តភពជមួយ និងអនកេដីរǓត់្របណឯេទៀត។ 

១.៣ ភពកត់បនថយកំហងឹ 
េនខណៈេពល ែដលជនជតិែខមរមកជួបជុំគន កនុងថន ក់េរៀនសុខភព ទឹកមុខរបស់េគបង្ហ ញនូវភព

តក់ស្លុតអតីតកល បចចុបបននកល និងភពតសូ៊កនុងករបំបត់ទុកខ្រពួយែដលេគមនេនកនុងខ្លួនរបស់េគ។ េគបន
ឆ្លងកត់ǒថ នភពដំេណីរជីវតិែដលេយងីǍល់គន ពុំǕចនឹកǒម នគតិថ េយងីǕចរស់Ǎនមនជីវតិបន។ េនេដីម
ឆន ១ំ៩៩០ េនេពលែដល្រកុមរបស់េយងី្របមូល(ទិននន័យ) ជេលីដំបូងអំពីបទពិេǒធន៍ជវីតិតក់ស្លុតរបស់ជន
េភៀសខ្លួនេនជំុរុǒំយធូ លទធផល្រគដំបូងេធ្វីេǕយេយងីភញ ក់េផ្អីលយ៉ងខ្ល ងំ។ ជនǕយុេលីសពី១៨ឆន េំឡងី
េទ ចំនួន មួយពន់បួន(១,០០៤)នក់ បនជបួ្របទះ និង្រពឹត្តិករណ៍តក់ស្លុតធំៗ សរុបទងំអស់ ចំនួន 
១៦,០០០នក់ ។8 េƽយេយងីសូរែតអំពី្រពឹត្តិករណ៍ែដលេកីតេឡងី េហយីពុំមនសួរអំពីកំរតិចំនួនែដលេកីត
មនេឡងី ចនំួនេនះពិតជតិចជងចំនួនប៉ន់ǒម ន េƽយជនេភៀសខ្លួនមន ក់ៗ បនទទួលបទពិេǒធន៍េលីសពី 
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ចំនួនមួយដង។ ចំនួនដ៏េ្រចីនេនះេធ្វីេǕយេយងីមនទិលសងƞយ័ថ េតីǕនុភពកំរតិǁǕចេកីតមនេឡងីដល់
សុខភពរបស់អនកែដលរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ េនេពលេ្រកយមកេƽយǒរ្រពឹត្តិករណ៍ទងំេនះ ជលទធផលបទ
ពិេǒធន៍ទងំេនះក្ល យេទជǒម រតី ែដលដុតកំេǮǕរមមណ៍របស់េគេǕយេនពុះកេ្រញជ លជនិចច។ 

ជនជតិែខមរែដលរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ បនǍយករណ៍េឡងីេនទី្រកុងឡូែវល ថចំនួន ៃមភពីរឆន េំ្រកយ
មកពីរបបបុ៉លពត អ្វីៗែដលមនេឡងីដល់Ǎងគកយ និងខួរកបលរបស់េគេនែតពុះកេ្រញជ លេƽយǕរមមណ៍
េទរទន់ជេរៀងǍល់ៃថង េទេលីេសចក្ដីឈចឺប់ែដលទក់ទង នងឹភពតក់ស្លុតរបស់េគ។ េគទងំអស់គន ទទួល
យល់្រពមថេគពុំទន់រកេឃញីវធិីǁមួយ ែដលǕចបនថយកហំងឹពុះកេ្រញជ លេនះបនេឡយី។ គម នជនជតិ
ែខមរǁមន ក់យល់ដឹងពីទុកខ្រពួយែដលខ្លួនេគមន នងិេនែតមនជបន្ត ែដលេកីតេឡងីេƽយបទពិេǒធន៍ជីវតិ 
េហយីបនេធ្វីេǕយមនផលវបិកដល់សុខភព និងសុខុមលភពរបស់េគេឡយី។ ជនរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់
រនធត់ចិត្តេនេពលែដលេគដឹងថេរឿងតក់ស្លុតបǁ្ត លេǕយមនទុកខ្រពួយ ែដលេធ្វី   េǕយមនេǍគេលីសឈម 
ជមងីេបះដូង ែថមទងំជមងមឺǓរកី ជជមងទឺងំអស់ែដលេកីតេឡងីេ្រចីនកនុង        ពក់បǁ្ត ល្របជជនរចួផុតពី
េសចក្តីǒ្ល ប់ ជងពក់បǁ្ត ល្របជជន ែដលគម នទទួលភពតក់ស្លុត ។9 បុ៉ែន្ត Ǐជភពគម នអ្វីលំបកសំǍប់
េយងី កនុងករបេ្រងៀនជនជតិែខមរថទុកខ្រពួយបǁ្ត លេǕយជមងឺេនះេកីតមនេឡងី េƽយេនកនុងេពលេនះេគ
Ǖចេមីលេឃញី េហយីដឹងǒគ ល់ជមងឺទងំេនះេនកនុងខ្លួន និងជីវតិរបស់េគ។ 

េនកនុងេដីមឆន ១ំ៩៥០ េǎកថម៉ស ហម(Thomas Holmes) និងរចឆឺដ Ǎ៉េហ (Richard Rahe) 
អនកវទិយǒ្រស្តជំនញេជីងចស់បនេធ្វីករ្រǒវ្រជវ េទេលីផលវបិក្រពឹត្តិករណ៍ដំេណីរជីវតិេកីតមនេឡងី
េទេលីសុខភព និងជមង ឺ ។ េនកនុងឆន ១ំ៩៦៧ េគបនេបះពុមពផǜយម្រǂƽ្ឋ នសំǍប់កត់សំគល់្រពឹត្តិករណ៍
ទុកខ្រពួយកនុងជីវតិ ចំណុចែដលមនឥទធពិលជងេគគឺ៖ 

 

មរណៈភពរបស់ǒ្វ មី នងិភរយិមនកំរតិច ចនំួន១០០ េន្រតង់េនះចត់ទុកជ្រពឹត្តិករណ៍ទុកខ្រពួយ
ខ្ល ងំជងេគេនកនុងជីវតិ។ ǂមកំរតិម្រǂƽ្ឋ នេនះ េǎក Holmes និង េǎក Rahe Ǖចបូកបញចូ លកំរតិពិនទុ 

្រពឹត្តិករណ៍ 
 

កំរតិរបស់ឥទធិពល 

មរណៈភពរបស់ǒ្វ មីភរយិ ១០០ 
ករែលងលះគន  ៧៣ 
ករែបកបក់គន រǏងប្តី្របពនធ ៦៥ 
ករជប់ឃុឃំងំ ៦៣ 
មរណៈភពរបស់សមជិក្រកុម្រគួǒរជិតដិត ៦៣ 
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ៃនបទពិេǒធន៍ទុកខ្រពួយទងំអស់របស់ជនǁមន ក់ េដីមបរីកក្រមិតពិនទុសរុបែដលេគǕចយកមកេធ្វកីរប៉ន់
ǒម ន ថេតីជនេនះ នឹងǕចក្ល យេទជឈ។ឺ ឧទហរណ៍ ចំនួនពនិទុសរុបេនចេន្ល ះពី១៥០ និង១៩៩ េនកនង   
រយៈេពលជង១ឆន  ំភពǕចេទជឈមឺនក្រមិត ចនំួន ៣៧ ភគរយ េនមួយឆន េំ្រកយេទៀត ចំនួនពិនទុសរុប
េនចេន្ល ះពី ២០០ និង ២៩៩ មនក្រមិត ៥១ ភគរយ ចំនួនពនិទុសរុបេលីសពី ៣០០ មនក្រមិត ៧៤ ភគ    
រយ។ ជនជតិែខមរដូចគន  នឹងជនជតិជេ្រចីនេទៀត ែដលទទួលបទពិេǒធន៍ មǓǒǓវយង់ឃនង មនក្រមិត
ពិនទុេ្រចីនហួសពីក្រមិតម្រតƽ្ឋ ន Ǖចេធ្វីេǕយមនបញ្ហ គំǍមកំែហង ដល់សុខភពរបស់េគ។ 

សិសƞបនទួលករបេ្រងៀនថ ជេរៀងǍល់ៃថង ្រពឹត្តិករណ៍មǓǒǓវយង់ឃនង ចប់េផ្តមីមន្របតិកមម
ជែបបទូេទ Ǐយតប ឬរត់េគច។ ផងែដរមន្របតិកមមសររិៈវទិយ (ដំេណីរករេសរǍីងគ) ជេ្រចីនែដលជួយត្រមង់
េǕយមនុសƞរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ មនរមួទងំǒរជតិអ័រមូ៉ន ែដលបេងកីនថមពល សំǍប់បេញចញǒរជតិ អុិ
នដ័រហ្វនី Endorphin ជǒរជតិបំបត់ករឈចឺប់ជធមមជតិរបស់Ǎងគកយ។ េនករណីែដលគម នជំនយួេទ
េលីភពតក់ស្លុតេនះេទ ករេឆ្លីយតប នឹងទុកខ្រពយួរបស់មនុសƞមន ក់ៗ Ǖចមន្របតិកមមេ្រចីនហួស េធ្វីេǕយ
្របព័នធេនះខូចខត។ អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ែដលពំុǕចេគចពីភពវលិវល់េនះ បនក្ល យេទជទន់េខǜយ          
Ǎងគកយ នងិអស់សងឃមឹ រហូតទល់ែតកយសមបទ និងសតǕិរមមណ៍ជយថេហតុទទួលភពេលីសលប់ៃ្រក  
ែលង។ 

សិសƞទងំអស់របស់េយងី បនទទួលករបង្ហ ញពីដំេណីរករ ែដលប៉ះពល់ជីវតិរបស់េគ េគក៏បនដងឹ
ថ សូមបែីតគិតអំពីអំេពǒីǓវយង់ឃនងែដលបនេកីតេឡងីជយូរឆន មំកេហយី េធ្វីេǕយករេឆ្លីយតបេទនឹង
ទុកខ្រពួយមនសកមមភពរស់រេវកីេឡងីវញិ Ǔក់បីដូចជ ្រពឹត្តិករណ៍េនះេកីតមនេឡងីជម្តងេទៀត ។ ភពគិត
អំពីេសចក្តីតក់ស្លុតនីមួយៗ និងទុកខ្រពយួនីមួយៗ នមំកនូវកំហងឹពុះកេ្រញជ ល ដូចជ ទឹកពុះេនកនុងឆន ងំ ជ
យថេហតុបǁ្ត លេǕយេកីតមនជមង។ឺ េយងីក៏េផ្ត តǕរមមណ៍បេ្រងៀនអនកទងំេនះ ពីបេចចកេទសបំបត់កំហងឹ
េƽយយក្រកុម្រគួǒរ អនកចស់ទុំកនុងសហគមន៍មកជួយេƽះ្រǒយបញ្ហ  េហយីេ្របីបេចចកេទសបនធូរǕរមមណ៍ 
ដូចជករបន់្រសន់ និងភវន។ 

១.៤ ករកបត់ និងកររួបរួមកនុង្រកុម្រគǒួរ 
ភពǒǓវយង់ឃនងប៉ះពល់ដល់្រកុម្រគួǒរ ពុំ្រតឹមែតǂមរយៈអំេពីកប់សម្ល ប់េចល ភពបត់ខ្លួន 

និងភពបត់បង់ផទះសែមបងេនះេទ ែតǏក៏ប៉ះពល់ដល់Ǖរមមណ៍ េƽយបេងកីតទំនស់េនកនុង្រកុម្រគួǒរ ែដល
Ǔក់បីដូចជ មិនǕចេƽះ្រǒយបន។ ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុក ជទូេទមនជំេនឿ េហយីជញឹកញប់ទុក
បញ្ហ េនះជភពសមង ត់ និងពុំនិយយបេញចញេǕយេគដឹងថ បុគគលជិតសនទិេនកនុង្រកុម្រគួǒររបស់ខ្លួន ឬ
មិត្តសម្ល ញ់សំខន់របស់ខ្លួនបនកបត់ខ្លួន។ Ǖរមមណ៍ឈចឺប់េទេលីករកបត់ ជទីបញច ប់បន្រជបដល់អ្វីៗ ទងំ
អស់េនកនុងដំេណីរជីវតិ និងទំនក់ទនងផទ ល់ខ្លួន របស់ជនរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់។ ពកយថ កបត់  េដីមកំេណីត
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េចញពីពកយǔǂងំ មនន័យេƽយលំអិតថ “េធ្វីេǕយ្រកǔប់ចក់ ករេធ្វីែបបេនះ គឺេធ្វីេǕយមនុសƞេនះ
ងយទទួលរងេ្រគះ” ករវនិិចឆ័យបចចុបបនន គឺ “ចុះចញ់ ឬផ្តល់អំǁច      េǕយស្រតូវ េƽយអំេពីកបត់ ឬទុចចរតិ” 
ស្រតូវពុំǕចកបត់ជនរងេ្រគះបនេឡយី មនែតជនសនិទǒន លែដលមនទំនក់ទំនងទុកចតិ្ត េហយីជជនែដល
យល់ដឹងពីមនុសƞទងំេនះេទែដលេគǕចេធ្វីបបដល់ជនេនះេƽយងយ្រសួល។ សិសƞបនទទួលករបញជ ក់   
េសចក្តីសំខន់ៗេទេលីករកបត់េនកនុងជីវតិរបស់ខ្លួន។ 
 ǂមបទពិេǒធន៍ǒកលបងជងពីរទសវតƞមក ខញុ ំដឹងថǒថ នភពជេ្រចីនមនរមួេទេƽយេសចក្តីមិន
យកទុកចិត្តទុកƽក់តិចតចួ ឬករមិនេǒម ះ្រតង់ែដលǕចǍលƽលេទជធំ ǏǕចក្ល យេទជករកបត់មន
េ្រគះថន ក់ដល់ជីវតិេនករណី ែដលកលៈេទសៈ្របវត្តិǒ្រស្តែ្រប្របលភ្ល មៗ។ េសចក្តី “កបត់តូចǂចlittle ” Ǖច
ក្ល យេទជេសចក្តី “big កបត់ធំដុំ” ជនជតិែខមរទងំអស់ែដលេនកនុងថន ក់េរៀនមនបញ្ហ ររǏង  េសចក្ត ី“កបត់តូច
ǂច” ែដលក្ល យេទជេសចក្តី “កបត់ធំដុំ” ្រស្តីមន ក់បននិយយអំពីេរឿងប្តីរបស់គត់ មុនជនំន់ែខមរ្រកហម ែដល
មនចំណងេសនǓលួចǎក់ជមួយ និងសងǜមន ក់ែដលប្តីនងបនចិញច ឹមេនកនុងភូមមិួយេទៀត។ ្របពនធបន
ដឹងពីǒថ នភពេនះែតបនអត់្រទយ៉ំងេសងȣមǒង ត់ េƽយចត់ទុកជេសចក្តី “កបត់តូចǂច”។ េនេពលែដលែខមរ
្រកហម Ǐយយកភូមិេនះបន ប្តីរបស់គត់ និងសងǜរក៏នគំន រត់េចញពីភូមបិត់េទ េនេពលែដល្រកុម្រគួǒរ
របស់គត់ ្រតូវេគ្របមូលƽក់េទកនុងជុំរុអំប់រ ំ ្របពនធពុំបនដឹងដណឹំងពីេ្រពងǏសនរបស់ប្តីេឡយី េ្រកយពី       
ស្រងគ មបនចប់េទ ប្តីគត់បនវលិមកជួបជុំ្របពនធ និងកូនវញិ េនេពលេនះេហយីេទីបគត់ដឹងថ ប្តគីត់បន
រចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់េហយីបន រស់េនេƽយសុខǒន្តជមួយ និងសងǜរេន្របេទសៃថ េនរយៈេពលែដល
្រកុម្រគួǒររបស់គត់បនទទួលរងករឈចឺប់េƽយភពអត់ឃ្ល ន កប់សម្ល ប់ េហយីញតិមិត្តជេ្រចីនរូប្រតូវ
បនបត់បង់ជីវតិ។ ្របពនធរបស់គត់បនេបៀមកំហងឹេƽយេសងȣមǒង ត់េទករកបត់របស់ប្តី េƽយគម នបេញចញនូវ
េសចក្តី្រសǎញ់ ឬករគ្ំរទេធ្វីេឡយី។ េសនǓលួចǎក់របស់ប្តីក្ល យេទជេរឿងែដលពុំǕចអត់េទសឲយបន 
“កបត់ធំដុំ” េហយីកំហងឹរបស់្របពនធបនបǁ្ត លឲយនងេ្រជីសយកេសចក្តីសេ្រមចចបស់ǎស់ ែដលេធ្វីេǕយ
ប៉ះទងគិចដល់េសចក្តីសុខរបស់្រកុម្រគួǒរទងំមូល។ 
 Ǖរមមណ៍កបត់ែដលពុំមនករថ្លឹងែថ្លងចបស់ǎស់Ǖចបំផ្ល ញ្រកុម្រគួǒរ េនខណៈែដលកំពុងែតរស់
េនកនុងជុំរុែំខមរ្រកហម កូនរបស់សិសƞមន ក់បន្របឈមមុខ នងិេសចក្តីǒ្ល ប់េƽយǒរជមងឺ េហយីរូបគត់ជ្រគូ
េពទយ ពុំǕចពយបលកូនបនេƽយគម នថន ្ំរតឹម្រតូវ ពីេ្រពះ ែខមរ្រកហមបនេǕយថន ែំដលគម ន្របេយជន៍ េដីមបី
ពយបលកូនគត់។ ្របពនធគត់បនអង្វរគត់េǕយេទរកថន ែំដលពយបល្រតូវេនះ េនǂមមនទីរេពទយ្របចំ
តំបន់ ែដលេគេបះបង់េចលែតប្តី បន្របែកកេƽយដឹងថ េបីែខមរ្រកហម ដងឹអត្តសញញ ណពិត្របកដរបស់គត់ 
Ǐនឹងសម្ល ប់គត់េចល។ កូន្របុសតូចរបស់គត់ក៏បនǒ្ល ប់េទ េ្រកយបន្តិចមកគូរ្រសករទងំពីរនគំន េភៀស
ខ្លួនេទ្រពំែដនៃថ អនកទងំពីរេកីតទុកខេ្រកៀម្រកំដ៏េលីលលប់េពកៃ្រកេទេលីករបត់បង់កូន្របុសរបស់េគ។ េន
ǂម្រពំែដន្របពនធបដិេសធពំុឆ្លងកត់្រពំែដនេទជមួយប្តីេទ គត់បន្រតឡប់េទជួយម្ត យេនកនុងជុំរុែំខមរ្រកហម
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វញិ ប្តីបនទទួលǕរមមណ៍ថេគេបះបង់ខ្លួនេចល។ េ្រកយមកគត់បនមកដល់សហរដ្ឋǕេមរកិជជនេភៀស
ខ្លួន េƽយេជឿជក់ ថ្របពនធគត់បនǒ្ល ប់េន្របេទសកមពុជេទេហយី។ ចំនួន ពីរឆន េំ្រកយមកេនេពលែដល
្របពនធគត់ និងម្ត យបនមកដល់សហរដ្ឋǕេមរកិេƽយសុវតថិភព េគទងំពរីក៏ចប់េផ្តីមចំណងǕពពពិហ៍
របស់េគបន្តេទេទៀត ែតបន្តិចេ្រកយមកែលងលះគន េទ េƽយសនទុះកំហងឹ ែដលមនេទេលីករកបត់របស់េគ 
មន ក់ៗ។ 

សិសƞបនេឃញីថបញជ ីǍយអំពីករកបត់ជបញជ ីគម នកំណត់ ែដលប៉ះទងគិចដល់្រកុម្រគួǒរេសទីរែតទងំ
អស់ែដលបនទទួលបទពិេǒធន៍ទទលួភពǒǓវេឃរេឃដ៏ខពស់បំផុត។ ្រស្តីែដលបនទទួលអំេពីរេំǎភផ្លូវ
េភទ ជញឹកញប់េ្រចីនែត្រតូវេគបេនទ ស “កបត់” ប្តីរបស់ខ្លួន ករកបត់េផƞងៗេទៀត Ǖចេកីតមនេឡងីេនកនុង
ជីវតិរបស់អនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ គកឺរǎក់ម្ហូបǕǓរពីញតិមិត្ត ែដលកំពុងែតជិតǒ្ល ប់េƽយេសចក្ដីអត់
ឃ្ល ន ភពេចទ្របកន់ខុស ថជនមន ក់េនះបនបេញចញǕកបបកិរយិ្របឆងំ នងិជនេលមីស េហយីយកខ្លួនអនក
េនះ្របគល់េទេǕយស្រតូវ។ ដូចជដងកូវែដលǎក់ខ្លួនេនកនុងែផ្លេប៉ម Ǖរមមណ៍ៃនករកបត់ ធមមǂជភព
សមង ត់ ែដលេនទីបញច ប់Ǐបំផ្ល ញទំនក់ទំនងផទ ល់ខ្លួន ្រពមទងំសុខភព និងសុខុមលភពរបស់ជនទងំេនះ
េទៀតផង។ 
 Ǖរមមណ៍Ǖ្រកក់ែដលទក់ទង នងឹភពǒǓវយង់ឃនងរមួ នឹងេសចក្តីគិតថ សមជិក្រគួǒរ និងមិត្ត
ភក្តិកបត់ ផ្តល់នូវមូលƽ្ឋ នគម នលំ នឹងកនុងករបេងកីតអត្តសញញ ណផទ ល់ខ្លួន និងវបបធម៌ចំេពះកនុងចំេǁមេកមងៗ 
និងមនុសƞេពញវយ័។ សិសƞទងំអស់េធ្វីករពិនិតយ  េនកនុងថន ក់េរៀនេទេលីភពគម ន  េមទនភព របស់កូនេគ 
និងយុវវយ័ េទេលីសហគមន៍ែដល្រតូវបនបំេផ្លចបផំ្ល ញអស់ ជះិជន់ ឬេធ្វបីនទ បបេនថ ក។ កររស់េនជជន
ជប់ឃុ ំ កនុងកររងេ្រគះ សិសƞបនរកេឃញីថជករងរបំផុតែដលǕរមមណ៍របស់េគេនែតេផ្ត ត េទេលីអំេពី
Ǖ្រកក់ ទងំǔយែដលេកីតមនេឡងី េនកនុងសងគមរបស់េគ េƽយពុំគិតអពំីភព តសូ៊រងឹមរំបស់េគ ែដលបក
្រǒយេƽយ្របវត្តិǒ្រស្តវបបធម៌ និងបទពិេǒធន៍របស់ខ្លួនេឡយី។ េគេឃញីថកូនរបស់េគមនករពិបក នឹង
ទទួលបនេមទនភព ជជនរងេ្រគះេƽយអំេពីសម្ល ប់រងគ ល ែដលបǁ្ត លេǕយយុវវយ័មនករយល់ខុស 
ផទុយ្រសឡះ អំពីេករ ្ត ិ៍មរតករបស់ខ្លួន។ 
 បញ្ហ ទងំេនះ បនយកមកេƽះ្រǒយេƽយេបីកចំហ េនកនុងថន ក់េរៀនមនរមួទងំអ្វីៗ ចបំច់ទងំ
អស់សំǍប់េƽះ្រǒយចំណុចសំខន់េផƞងៗ រǏងទំនក់ទំនងផទ ល់ខ្លួន នងិសងគម ែដលបនខូចខតេƽយករ
កបត់។ កំហងឹែដលដក់ជប់ជយូរអែង្វងេទេលីញតិសន្ត ន នងិមិត្តភក្ត ិ បន្រតូវជំនួសេƽយភពខន្តីអភ័យ
េទសវញិ។ េមេរៀនរបស់ជនជតិǕ្រហ្វកិងំ Ǖេមរកិកងំ ែដលបនកǒងេមទនភព ពទីសភពអតីតកល 
ភព្របកនពូជǒសន៍ នងិភពជិះជន់ បនយកមកេ្របីេនកនុងករបេ្រងៀនអនករចួផុតព ី េសចក្តីǒ្ល ប់អំពីវធីី  
ǒ្ត រភព ករេគរពវបបធម៌របស់បុព្វបុរសខ្លួន ែដលបនទទួលបទពិេǒធន៍កនុងសម័យ។ ចំណុចល្អៃនបទ
ពិេǒធន៍របស់ជនជតិែខមរ បនទទួលករកត់សមគ ល់េƽយថន ក់េរៀន េហយីបនផ្តល់នូវភពសំខន់ៗ េទេលី
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្រពឹត្តិករណ៍តក់ស្លុត ែដលបនេកីតេឡងីេƽយរបបបុ៉លពត។ សិសƞបនទទួលករេលីកទឹកចិត្តេǕយែចកចយ
េសចក្តីេគរពថមី ែដលេគនឹងរកេឃញីអំពីអត្តសញញ ណែខមររបស់ខ្លួនេគ េទដល់យុវវយ័ែដលេនជុំជិតខ្លួនេគ។ 

១.៥ េសចក្តចីងចែំដលមិនǕច្រគប្់រគងបន 
ពិសិដ្ឋភពៃនេសចក្តីចងច ំជបញ្ហ ដ៏ពបិកកនុងករចប់យកមក និយយពភិកǜគន  េƽយǏƽករណី 

ដ៏ឈចឺប់មយួ ជពិេសសេបីជនជទី្រសǎញ់ ែដលǒ្ល ប់េƽយអំេពីǒǓវយង់ឃនង ែតǏǕចជួយរកǜភព
ជិតសនិទធ នងិនិរន្តរភ៍ពជមួយ នឹងជនែដលបនទទួលǕនិចចកមមេទេហយី ។ េនេពលែដលេយងីសួរសិសƞថ 
េតីេគមនចងចភំពតក់ស្លុតពីអតីតកល ឫេទ? ភគេ្រចីនេឆ្លីយថ “មនជេរៀងǍល់ៃថង”។ េគក៏បេញចញថេស
ចក្តីចងចទំងំេនះ ជញឹកញប់មនជប់ជមួយ និងសុបិន្តǕ្រកក់ទងំេសចក្តីចងចទំងំសុបិន្តǕ្រកក់េធ្វីេǕយ
Ǎងគកយ និងǕរមមណ៍របស់េគមនភពមិន្រសួលែតǏក៏ជួយរកǜរូបេគេǕយេនជិតមនុសƞជទី្រសǎញ់របស់
េគេƽយចត់ទុកអនកទងំេនះ េនកនុងេបះដូង និងǕរមមណ៍របស់ខ្លួន។ 
 េនេពលែដលេគសួរេǕយជនជតិែខមរ នឹកគិតេឡងីវញិនូវេសចក្តីចងច ំែដលេធ្វីេǕយេគមិន្រសួលកនុង
ចិត្តយ៉ងេǓចǁស់មួយǕទិតយម្តង អនកទងំេនះបននឹកេឃញីថ យ៉ងេǓចǁស់ក៏មនម្តងែដរ ភគ  
េ្រចីន។ មនេ្រចីនជងម្តងេទេទៀត បុរសមន ក់ែដលមនǕយុេទីបែតចំនួន ៦០ឆន  ំបនបរយិយអំពីេសចក្តីចង
ចេំនេពលែដលកូន្របុសរបស់គត់មន ក់ កពុំងែតជិតǒ្ល ប់េនកនុងជុំរុអំប់រែំខមរ្រកហម។ គត់មនថន ែំដលគត់េជឿ
ជក់ថ Ǖចជួយេ្រǒច្រសង់ជីវតិរបស់កូនគត់បន ែតទǓ៊នែខមរ្រកហមពុំអនុញញ តេǕយគត់េចញពីភូមិ េទ
ជួបកូនរបស់គត់េឡយី។ េបីគត់Ǔ៊នលួចរត់េទ គត់ដឹងថេគ នឹងចប់គត់បនេហយីសម្ល ប់គត់េចល។ 
មួយǕទិតយេ្រកយមក េគបន្របប់គត់ថកូនរបស់គត់បនǒ្ល ប់េទេហយី គត់ពុបំន្រǒក្រǒន្តពីភព
បត់បង់កូនេនះេឡយី េហយីគត់គិតែតអំពីកូនេនះជេរៀងǍល់ៃថង។ េសចក្តីចងចេំនះពនំនូំវភពេǒកេȃ 
និងភពǒ្ត យេ្រកយយ៉ងៃ្រកែលង។ 
 ជនជតិែខមរែដលរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ បំរុងខ្លួន នឹងែចកចយេសចក្តីចងចទំងំេនះ ជមួយគន េទវញិ
េទមក េហយីេគបនទទួលǒគ ល់ថករែចកចយ េនះេធ្វីេǕយរូបេគមនǕរមមណ៍ពុំ្រសួលចិត្តេឡយី។ េគពុំដឹង
ថេទះបីជយ៉ងǁក៏េƽយ េសចក្តីចងចែំដលមិនǕច្រគប់្រគងបនេនះ Ǖចសម្ល ប់រូបេគបន េបីសិនជេគ
មិនេរៀនវធិី្រគប់្រគងករចងចេំនះេǕយបន។  េនេពលែដលេគយលដឹងចបស់ថ រូបេគជអនកចត់ែចង
្រគប់្រគងេលីេសចក្តីចងចតំក់ស្លុត េគǕចយកǏƽក់េទមួយកែន្លង េហយីបេងកីតជទម្ល ប់មួយែដលរូបេគǕច
រលឹំកមកវញិǂមពិធីǒសន េនកែន្លងដឹងេពលេវǎដ៏សមរមយ្របកដǁមួយ។ េនេពលែដលេគយកវធិីេនះ
មកេដីមបទីក់ទងករចងចេំនះទុកមួយកែន្លង េពលេនះ េគǕចយកករចងច ំ េនះមកបេញចញេឡងីេƽយ
សុវតថិភព េƽយេសរ ី និងǕច្របរពធេធ្វីេឡងីǂមរយៈវធិីǒសន ឬកនុងេពលជញជ ឹងគិតដល់អនកជទី្រសǎញ់
េƽយឯកជនមន ក់ឯង។ ឪពុកែដលែតងែតគិតអំពីកូន្របុសរបស់គត់ បនចត់ទុកេសចក្តីនកឹេឃញីេនះ េƽយ
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េជគជ័យǂមរយៈ ករបេញចញǕរមមណ៍ កនុងកំឡុងេពលបន់្រសន់ េនចុងសប្ត ហ៍កនុងវត្តǕǍ៉ម។ ករកត់្រǂ  
េសចក្តីចងច ំ ហនងឹសុបិន្តǕ្រកក់ និង្រពឹត្តិករណ៍មǓេទរទន់Ǖរមមណ៍ េនកនុងេសៀវេភកំណត់េហតុ និង
កំណត់េហតុ្របចៃំថង ជួយអនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់េǕយបំបត់ ឬបនថយករគិតពីេសចក្តីឈចឺប់របស់ខ្លួន។ 
 កររមង ប់េសចក្តីចងចមំនិǕច្រគប់្រគងបន និងសុបនិ្តǕ្រកក់ ǕចបេងកីតេǕយមនវធិីៃនករពយបល
េផƞងៗ េទៀតអំពីករេរៀនរមង ប់Ǖរមមណ៍។ េពលេនះសិសƞបនទទួលបទពិេǒធន៍េƽយផទ ល់ េទេលីករដឹងថ
Ǖរមមណ៍Ǖចខចប់ទុកមួយកែន្លង េហយីែថមទងំǕចបំបត់េចលបន េបីសិនជចប់េធ្វីេឡងីǂមវធិីអប់រ្ំរតឹម
្រតូវ។ េគេរៀនƽក់ក្រមិតǕរមមណ៍ េបីសិនជǕរមមណ៍របស់េគេឡងីហួសក្រមិត េគǕចេ្របីមេធយបយបែង្វរេហយី
បញឈប់Ǐវញិបន ។ ជយថេហតុ សិសƞǕចនិយយថ “េនេពលែដលខញុ ំគិតអំពីេរឿងេនះ ខញុ ំខឹងខ្ល ងំǁស់។ ែត
េនកនុងេពលេនះេនេពលែដលខញុ ំចប់េផ្តីមគិតែបបេនះ ខញុ ំបញឈប់Ǐភ្ល ម”។ េគេរៀនអំពីរេបៀបេជៀសពីទីកែន្លង ករ
គិត និងǕកបបកិរយិែដលបេងកីតǕរមមណ៍េទរទន់ខ្ល ងំ េនេពលេ្រកយមកǕចបǁ្ត លេǕយមនជមងឺ និងេធ្វី
េǕយប៉ះពល់ដល់សុខុមលភពទូេទ។ ករេƽះ្រǒយ និងេសចក្តីចងចែំដលមិនǕច្រគប់្រគងបន ពិតជ
Ǖចជួយបេងកីនទំនក់ទំនងរបស់េគេǕយ្របេសីរេឡងី ជមួយនិងសមជិក្រគួǒរ នងិមិត្តភក្តិែដលបន
បត់បង់េទ េហយីេគǕច្រគប់្រគងǕរមមណ៍របស់េគ េគǕចបេញចញេសចក្តីេ្រតកអរ ដល់អនកែដលបនទទួល
អនិចចកមមេទ េƽយគម នែបកǒម រតីេƽយេសចក្តីឈចឺប់របស់េគេឡយី។ 

ែផនក ២. ឥទធិពលពយបលេƽយភពេសើចសបបយ 
េ្រកយពីខញុ ំបន្របកបករងរេនមនទីរសុខភព ចំននួ ១៨ ែខ ជមួយ និង្រស្តីែខមរចំǁត់មន ក់ ែដលបន

ទទួលរងទណ្ឌ កមមដ៏ធងន់ធងរ េហយីពុំែដលចប់Ǖរមមណ៍េទេលីǕករៈខងេ្រករបស់ខ្លួនគត់េឡយី ែតេ្រកយមក
គត់មកចូលរមួ្របជំុ េƽយកត់សក់ដ៏គួរេǕយចប់Ǖរមមណ៍ គត់ពិតជបនកត់សក់េនះេនǓងែកសមជសƞ
មួយ។ ខញុ ំបនសរេសីរគត់ថ សក់គត់ǒ្អ តǁស់េហយីគត់ញញឹមេឡងី រចួខញុ ំក៏និយយេលងថ េពលគត់េដីរ
េចញពីǓងែកសមជសƞបុរសែខមរចំǁស់ៗ ពិតជេដញǂមគត់េហយី។ អនកជមងឺេសីចេƽយរកីǍយ េហយីបន
ែចកចយេសចក្តីរកីǍយរបស់គត់ អំពីចǁំប់Ǖរមមណ៍របស់អនកឯេទៀត េទេលី សមជសƞរបស់គត់។ េនខណៈ
េនះ គត់នឹកគិតដល់ករយកចិត្តទុកƽក់របស់គត់ េទេលីរូបសមបត្តិ ខងេ្រករបស់គត់  បនយកចតិ្តទុកƽក់
េƽយសងឃមឹេទេលីǒថ នភពរបស់គត់។ 
 ខញុ ំបនេរៀនសូ្រតពីបទពិេǒធន៍េនមនទីរសុខភព ថករចប់េផ្តីម នយិយេរឿងកំែប្លងេលងេសីចជមួយ 
នឹងអនករចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ជបទពិេǒធន៍ រែំលកទុកខស្រមប់ជន្រគប់រូប។ ដូេចនះ ខញុ ំបនពយយមនិយយ
កំែប្លងេលងេសីចេនកនុងថន ក់េរៀនសុខភព។ េដមីបបីង្ហ ញដល់ជនជតិែខមរ ពីភពលំបកែបបǁែដលេវជជ
បណ្ឌិ តǒ្ត ប់ពីបញ្ហ របស់អនក ជមងឺǂមរយៈអនកបកែ្របភǒរ ខញុ ំេ្របីែលបងេលងរបស់េកមងអំពីករនិយយតៗ គន
ǂមទូរស័ពទ។ េនកនុងថន ក់មួយ ខញុ ំបនខƞបិƽក់្រតេចៀក្រស្តីែខមរមន ក់មុនេគថ “សត្វែឆកចូលចិត្តសករ្រគប់!” ្រស្តី
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េនះេសីច ឮក្អ កក្អ យ េនេពលែដលគត់ខƞបិƽក់្រតេចៀក្រស្តីមន ក់េទៀត ែដលអងគុយជិតគត់ “សត្វែឆកចូលចិត្ត
សករ្រគប់!” គត់គិតយល់ថ សត្វែឆកសីុសករ្រគប់ជគំនិតលីេលី។ មន ក់ៗខƞបិ្របប់គន  េហយីញញឹមេសីចទងំ
អស់គន ។ សូមបែីតបុរសែខមរែដលមុឺងម៉ត់ក៏េសីចែដរេនកនុងេពលេនះ ករខƞបិេនះបនបន្តេឡងីេពញបនទប់ 
េហយីេនទីបញច ប់ពកយខƞបិេនះ េនដែដលគម នផ្ល ស់ប្ដូរេឡយី៖ “សត្វែឆកចូលចិត្តសករ្រគប់!” លទធផលេនះ
្របែហលជេកីតេឡងី េƽយមកពីេគយកចិត្តទុកƽក់េទេលីលំǓត់េនះ។ ្រស្តីចǁំស់មន ក់ែដលេទីប នឹងេចញ
ពីេពទយ េƽយេǍគǒ្ល ប់ៃដេជីង បននិយយេឡងីថ េសចក្ដីេសីចេនះបនេធ្វីេǕយគត់មន Ǖយុែវង ចនំួន 
១០ ឆន េំទៀត េƽយពនយល់ថ “សំេណីចǕចពយបលេǍគេƽយភពរកីǍយ Ǖចដកយកភពទុកខ្រពួយេចញពី
Ǖរមមណ៍របស់ជនមន ក់បន”សមជិកេនកនុងថន ក់េរៀនទទួលយក្រពមǂមគត់។ 
 ដូចបនបង្ហ ញេǕយេឃញីេឡងី ǂមរយៈករ្រǒវ្រជវដ៏ទូលំទូǎយ សំេណីច នងិកំែប្លងជករ
ពយបល េនខណៈែដលកǂ្ត ពិតបនរកេឃញីថ វធិីពយបលែបបេនះបនយកមកេ្របីេនកនុងចំេǁមមនទីរ
េពទយពយបលេǍគមǓរកី និងយកមកពយបលេǍគធងន់ធងរេផƞងៗេទៀត វធិីេនះពុំទន់ឈនដល់ែផនកចិត្តǒ
្រស្តសម័យេឡយី។ អនកពយបលេǍគសតិǕរមមណ៍Ǔក់បីដូចជខ្ល ចថ ករនិយយកំែប្លងេលងេសីច Ǖចេមីល
េឃញីថជ ភពមិនយល់ចិត្តចំេពះជនែដលកំពុងែតឈចឺប់។ ែតេបីគម នករនិយយកំែប្លងេលងេសីច និង
ភពរកីǍយែដលេកីតេឡងីេនះេទ ជំនួយពយបលេǕយ្រគន់េបីេឡងីពិតជបត់បង់។ Ǐជអំនួតពន់េពកែដល
អនកចិត្តǒ្រស្តគិតថរូប េគមន្របជញ ឈ្ល សៃវ “យល់ដឹង” បញ្ហ ជីវតិ្រគប់ែបបេƽយគម នជំនួយពីសិលបៈកំែប្លង 
មនរមួទងំǕយង៉ ករនិយយ្រǂប់ǂម ករនិយយេរឿងកំែប្លង នងិអនកកែំប្លង។ 
 ចំណុចពតិៃនសំេណីចកនុងភពជសះេសបយីជលំǓត់ǒមញញ ដូចជករេដីរជ្របចៃំថង េǎក ន័រមុិន 
ខូសិុន Norman Cousins អនកែកស្រមួល និងែតងែតនិយយថ សំេណីច “ជកររត់េលងខងកនុង អនក្រǒវ្រជវ
រ ៉ូប័ត ្រប័ឌី Robert Brody បនែថ្លងថ៖ 

េនេពលែដលអនកេរៀបចំប្រមុង នងឹេសីចេឡងី សរៃសេនេលីមុខ ែដលបញជ ភពបេញចញទឹកមុខចប់ 
េផ្តីមរមូល្រជញួេឡងី។ សរៃសេពញǍងគកយរបស់អនកក្រនទ ក់ ដូចជកǁ្ត ប់ៃដ សរៃសបំពង់ករបស់អនកស្រមប់
បន្លឺសេម្លងពុǕំចស្រមបស្រមួលបន។ រុនធខយល់ និងបំពង់សេម្លងរបស់អនកេបីកបនធូរ េហយីរង់ចេំƽយញប់    
ញ័រ។ សនទះដេង្ហីមរបស់អនកេឡងីតឹង រង់ចភំពផទុះដេង្ហីម ខយល់េនកនុងǍងគកយរបស់អនកចស់េឡងីេពញខ្លួន      
រហូតទល់ែតអនកទទួលǕរមមណ៍ថ ខយល់េនះបនចូលេពញសួតរបស់អនក...េនេពលអនកេសីចេពញទំហងឹភព
ដកដេង្ហីមរបស់អនក្រតូវផ្អ ក់មួយរយៈ។ ថគ មេ្រកមរបស់អនកញ័រ សនទុះខយល់្រតបញ់ចូលបំពង់ខយល់ េស្លះស្អិត
ជប់េទ នឹងបំពង់ខយល់របស់អនក ភពឡូǔ្រទហងឹអុឹងកងផទុះេឡងី! សំេណីចរបស់អនកបន្លឺសេម្លងេឡងី េន
ករណី ខ្លះេគចុចេលបនីេមីលេឃញីថ មនេលបនី ចំនួន ១៧០ម៉យកនុងមួយេម៉ង។ 

ជបែនថមេទៀត េដីមបបីនធូរភពǂនតឹងǕរមមណ៍ និងភពអនទះអេនទង អនកវទិយǒ្រស្តបនបង្ហ ញេឡងីថ
សំេណីចេធ្វីេǕយមនករេឆ្លីយតបល្អដល់ ែផនកចិត្តǒ្រស្ត និងភព្របឆងំេǍគ ែដលជយួេនកនុងករពយបល  
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Ǎងគកយ នងិសតិǕរមមណ៍មិន្រប្រកតី។ េƽយសំេណីចជភពឆ្លងǍលƽល Ǐក៏ននូំវភពរកីǍយដល់ជនឯ
េទៀតផងែដរ។ 
 ជនជតិែខមរែដលរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ បនទទួលកររឮំកជប់រហូតថេគ ្រតូវករភពរកីǍយ និងេសីច
សបបយកនុងជីវតិរបស់េគ េដីមបេីǕយសុខភពរបស់ពួកេគបនល្អ ។ េនេពលមួយេនះខញុ ំបនេចញបទបញជ
េពទយេǕយសិសƞ្រគប់រូបេនកនុងថន ក់េរៀន៖ ”សូមរកីǍយ នឹងខ្លួននក់សូមេធ្វីអ្វីៗ េǕយសបបយេនǕទិតយ
េ្រកយ”។ េហយីេគទងំអស់គន បនេធ្វីǂមជេលីកដំបូងបផុំតកនុងកំណត់េពលជេ្រចីន ទសវតƞមក។ 

២.១ ឧបករណ៍របស់សងគមសំǍប់ករពយបល 
ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត ក្រមេធ្វីករទក់ទងរǏងសកមមភពសងគម និងភពពយបលេទេលីអំេពីǒ

Ǔវយង់ឃនងផទុយពីកǂ្ត ពតិែដលបញជ ក់ថ ករƽក់ខ្លួនេនឯេកǕចគំǍមកំែហង ដល់កយសមបទ និង
សុខុមលភពសតិǕរមមណ៍។ សិសƞរបស់េយងីជេ្រចីននក់ ជពិេសសជនជǍែដលេ្រចីនេនែតឯកឯងេន
េពលៃថង។ ǒថ នភពេនះបនែករត្រមូវេƽយករេរៀបចំសហគមន៍តូចមួយ ែដលបេងកីតេឡងីេƽយថន ក់េរៀន និង
េƽយករចូលរមួពីជនទងំǔយេនមណ្ឌ លែខមរ្របចតំំបន់។ ជនជតិែខមរក៏ដូចជសហគមន៍រចួផុតពីេសចក្ដី
ǒ្ល ប់ឯេទៀតែដរ េគទទួលករបង្ហ ត់បេ្រងៀនជទំេនៀមទម្ល ប់កនុងករជួយអនកឯេទៀត ជពិេសសសមជិក្រកុម
្រគួǒរ និងអនកជិតខងែដលផ្ដល់ជំនួយកនុងករពយបល។ េទះជយ៉ងǁក៏េƽយ ជនទងំេនះភគេ្រចីនមន
ឧបករណ៍ នងិធនធនថវកិស្តួចេស្ដីងសំǍប់យកមកែចកចយគន ។ អនកខ្លះ សូមបែីតទឹកែតស្រមប់ទទួលមិត្តភក្ត ិ
និងអនកជតិខងក៏ពុំមនលទធភពបនែដរ អនកខ្លះទន់េខǜយទងំកយទងំចិត្ត េហយីមិនǕចផ្ដល់្របេយជន៍អ្វី
បនេឡយី ។ អំេពីǒǓវយង់ឃនង ជពិេសសេបីជករណីǍុៃំរេ៉ហយីេនមនពុំឈប់ឈរ Ǐបǁ្ដ លេǕយពុំ
្រតឹមែតករទន់េខǜយកយសមបទេនះេទ Ǐែថមទងំេធ្វីេǕយសតិǕរមមណ៍អន់ថយ។ មនែតជនជតិែខមរពីរ
េទបីនក់េទ ែដលយល់ថភពអត់កម្ល ងំេកីតេឡងីេƽយេសចក្ដីអស់សងឃមឹ ែដលបǁ្ត លេឡងីរមួទងំភពេធ្វី
េǕយǕម៉ស់មុខ អំេពីរេំǎភបំពនេនកនុងរបបែខមរ្រកហម និងេƽយករតសូ៊ស្រមបស្រមួលេទ នឹងែបបបទ
ជីវតិរស់េនǕេមរកិកងំ។ ករជួយសិសƞេǕយទក់ទងគន ថ្វីេបីេគមនǕរមមណ៍អស់សងឃមឹក៏េƽយ ជជំǓ៊នទី
មួយ កនុងករកǒងភពរស់រេវកីេឡងីវញិរបស់េគ េដីមបេីǕយេគǕចចូលរមួេនកនុងសងគមជែបបបទពយបល។ 
 េƽយមនឧបស័គគជេ្រចីនទងំ ែផនកចបប់ ទងំែផនកេសដ្ឋកិចចករយល់ដឹងអំពអី្វីៗ ែដល្រតូវករេដីមបរីក
អតថន័យថម ី ស្រមប់ជួយដល់ភពពយបលេƽយខ្លួនឯងរបស់ជនែដលរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ទងំេនះជករណី
លំបក ។ ករងរផ្តល់េសថរភពេទេលីអត្តសញញ ណ ផលិតផល នងិ្របក់ចំណូល ែតកិចចករជផ្លូវករេទៀងទត់
ពុំែមនជជេ្រមីសេឡយី េƽយមនករជ្រមុញេǕយេធ្វីសកមមភពករងរែបបេផƞងៗ ដូចជេធ្វីចំករ ឬេធ្វីែ្រស 
លក់ដូរបន្តិចបន្តួច រកសីុ និងកររក្របក់សុទធែបបេផƞងៗ េទៀត ។ ក្រមនិងនយិយេបីកចហំអំពីទីផǜរងងឹត េបី
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សិនជេគចប់បនេគ នងឹជប់គុក ឬ្រតវូបង់ពិន័យ ។ សកមមភពែបបេនះ មនរមួេទេƽយឈនួលបំេរកីរងរផទះ 
ឬកមមករសំណង់ ឬេធ្វីករខុសចបប់កនុងករងរែដលមនេ្រគះថន ក់ ដូចជករងរ ែផនកេ្រគឿងគីមីពុលជេដីម។ 
 េយងីក៏ជ្រមុញេǕយសិសƞចូលរមួេនកនុងសកមមភពǒសនែដរ េទះបីជ មនវត្ត្រពះពុទធ្របចǂំម
តំបន់ក៏េƽយជនជតិែខមរខ្លះៗ ពុំចង់ចូលរមួ។ ្រស្តីខ្លះខ្ល ចមនភពេករ ្ត ិ៍េឈម ះទុរយស េƽយេគបនទទួលអំេពី
រេំǎភបំពនផ្លូវេភទ។ សិសƞេផƞងៗេទៀត ពុំមនជំេនឿេលីសមតថភពរបស់ǒសន និងករបន់្រសន់ថ Ǖច
ជួយេƽះ្រǒយបញ្ហ េគបនេឡយី។ ឧបសគគជទូេទជងេគកនុង ែផនកǒសន គឺǕរមមណ៍្រជួល្រចបល់របស់
អនក រស់បនរចួអំពីអំេពីេឃរេឃេƽយបង្អ ក់សមតថភពរបស់េគ កនុងករ្របមូលǕរមមណ៍េទេលីករបន់្រសន់ 
ភវន ឬកមមវធិីǒសនេផƞងៗ េទៀត ។ េនេពលǁែដលេគចូលដល់ទីǂងំចំេរនី  ភវនǒង ត់ ខួរកបលរបស់
េគមនេពរេពញេទេƽយភពនឹកេឃញីេហយីេមីលេឃញីទិដ្ឋភព អំេពីǒǓវយង់ឃនងទងំǔយែដលេគ
បនជួប្របទះ។ 
 េទះបីជអនកឈចឺប់េƽយភពតក់ស្លុត ្រតូវករផល្របេយជន៍ពី ែផនកǒសន អនកខ្លះខ្វល់ខ្វ យេƽយ
េគពុំǕចេ្របីវធិីេនះជួយកនុងភពពយបលេƽយខ្លួនឯងបន។ ឧបសគគទងំេនះមនរមួេទេƽយ ែផនកǒសន 
បនសមគ ល់េǕយេឃញីេឡងីេនកនុងថន ក់េរៀន េហយីបនេƽះ្រǒយេឡងីǂមរយៈករពិភកǜជ្រកុម និង
សកមមភពែដលជួយេធ្វីេǕយខួរកបលេគបន្រសឡះ េƽយេ្របីវធិីសូ្រតធម៌ និងភវនធម៌ ្របកបេƽយេជគ  
ជ័យ។ 

២.២ ដំេណើ រករពីǒថ នភពដ៏ហួសក្រមិតេទǒថ នភពǒមញញ 
ករេ្របៀបេធៀបលកខណៈǕរមមណ៍រǏងសិសƞ ចំនួនមយួរយនក់ មុន នងិេ្រកយេពលហ្វកឹហ្វនឺ សុខភព 

បនបង្ហ ញថមពល នងិǕរមមណ៍ល្អបនេកីនេឡងី េហយីǕរមមណ៍អស់សងឃមឹ Ǖរមមណ៍ខកចតិ្ត និងទុកខ្រពួយ
បនថយចុះយ៉ងចបស់ǎស់។ បនទ ប់ពីបញច ប់ករសិកǜ សិសƞបន្តករǓត់្របណ កយសមបទ និងǕរមមណ៍
េƽយខ្លួនឯង ចំនួន្របមំយួែខ េទមួយឆន ។ំ កមមវធិីបនជួយេធ្វីេǕយភពពយបលេƽយខ្លួនឯងរបស់េគបន
្របេសីរេឡងី។ 
 មនមនុសƞតិចǁស់ែដលរងេ្រគះេƽយអំេពីǒǓវយង់ឃនង េហយីបនទទួលបទពិេǒធន៍ ដូចគន  
នឹងអ្វីៗ ែដលជនជតិែខមរបនទទួលរងកមមេនកនុងជុំរុអំប់រែំខមរ្រកហម ែតចណុំចសំខន់ៗ ទូេទៃនភពជសះ
េសបយីមនទំនក់ទំនង ដូចគន  សំǍប់ជនែដលរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ទងំអស់។ មេធយបយករពយបលេƽយ
ខ្លួនឯង គឺមនទំនក់ទំនងដូចគន  ស្រមប់ជនែដលបនរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ទងំអស់។ មេធយបយករពយបល
េƽយខ្លួនឯង គឺមនស្រមប់ជនទងំអស់ែដលទទួលរងទុកខ េƽយរបួសǍងគកយ និងសតិǕរមមណ៍ េទះបីជ
ករែបកបក់ និងករែលងលះគន រǏងប្តី្របពនធ អំេពីហងឹǜកនុង្រកុម្រគួǒរ អំេពីរេំǎភបំពនផ្លូវេភទ ករបត់បង់
កូនប្តី្របពនធ ឬមិត្តភក្តិេƽយអំេពីេផƞងៗ េ្រកពីធមមជតិ ឬជែបបតក់ស្លុតទូេទ។ ករពយបលេƽយខ្លួនឯងមន
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ឥទធិពលរមួគន  ដូចនិងបញ្ហ បំពនែដល្រប្រពឹត្តេឡងីេƽយមនុសƞេǎកផងែដរ។ ្របជជនែខមរបនបង្ហ ញនូវ
ភពមនៈតសូ៊ែដលǕចជួសជុលេឡងីវញិបន ǂមរយៈ្របព័នធ និងមេធយបយចបស់ǎស់។ 
 បនទ ប់ពីបទពេិǒធន៍ជ្រកុម ៃនថន ក់េរៀនសុខភពេយងីចនែកត្រមូវ និងស្រមបស្រមួល្របធនបទ 
ǂមǒថ នភពǒមញញ។ េƽយេធ្វីែបបេនះេយងីបនេ្រជីសយកសកមមភពែដលេយងីបនយកចិត្តទុកƽក់ េធ្វី
ដូេចនះ េដីមបេីǕយសកមមភពេនះមន្របសិទធិភព េហយីបនទទួលយកǂមវបបធម៌ ឬជន់ថន ក់សងគម។ 
ជេ្រមីសករǓត់្របណǕចេ្រជីសយកǂម្របេភទ ឧទហរណ៍ ្រស្តីចូលចិត្តករǓត់្របណ្របេភទពតិ្របកដ 
ដូចជ យ៉ូǓគ  Yoga េនខណៈែដលបុរសចូលចិត្តសកមមភពǒ្វ Ǔប់។ ជសំǁងល្អជនេសទីរែត្រគប់រូបចូល
ចិត្តករេដីរǒ្វ Ǔប់។ ចំណីǕǓរមនកំរតិែប្លកគន ខ្ល ងំ េƽយករេ្រជីសយកម្ហូបǕǓរល្អ គឺេយងេទǂម 
ជំេនឿទំេនៀមទម្ល ប់ ករចǁំប់Ǖរមមណ៍េទេលីមុខម្ហូប និងរស់ជតិ េហយីǏក៏ជករណី សំខន់ៗ ែដលេយងី្រតូវ
ដឹងអំពីែបបបទពិត្របកដǁមួយ និងកំរតិǂនតឹងǕរមមណ៍ែដលេកីតមនេឡងីេនកនុងǒថ នភពǒǓវ
យង់ឃនង ែដលចត់ទុកǂម្របេភទ្រពឹត្តិករណ៍តក់ស្លុត។ េនខណៈែដលǒថ នភពអំេពីហងឹǜកនុង្រកុម្រគួǒរ
មនភពខុសគន យ៉ងខ្ល ងំ ពីអំេពីយយផី្លូវេភទខ្ល ងំេនទីកែន្លងេធ្វីករ ភពǂនតឹងǕរមមណ៍ែដលេកីតមន
េឡងី និងǕនុភពែដលេកីតមនេឡងីេទេលីសុខភព និងសតǕិរមមណ៍មនកំរតិដូចគន ។ 
 េរឿងរបស់Ǖន់តូនី (Anthony) ពណិជជករមន ក់ បនបង្ហ ញអំពមីេធយបយសុខភព ែដលេ្របីេនកនុង
ថន ក់េរៀនែខមរ Ǖចយកមកអនុវត្តជវធិីពយបលទូេទ ǂមែបបេផƞងៗ ǒថ នភពរបស់Ǖន់តូនីមនភពែប្លកពី
សិសƞែខមររបស់េយងី។ គត់ពុំមនទទួលផល្របេយជន៍ពីភពគ្ំរទជ្រកុម េនេពលែដលេƽះ្រǒយ និងǒថ ន
ភពតក់ស្លុតរបស់គត់។ េទះបីជយ៉ងǁក៏េƽយ េ្រពះគត់េធ្វីករបន្របក់ែខេ្រចីន គត់Ǖចចូលរមួេន
កនុងក្លឹបកǔី គត់ǕចǓត់្របណ មនម្ហូបǕǓរល្អ និងមនករងរេធ្វី។ កនុងនមជជនជតិǕេមរកិកងំ 
គត់ពុំទទួលភពǂនតឹងǕរមមណ៍ េƽយពុំចបំច់ស្រមបស្រមលǂមសងគមថមីបនេឡយី។ ជីវតិគត់មន
លំនឹង ជជនវយ័មជឈមឹ គម នបរមភ មនមិត្តភក្តិជេ្រចីន និងមនទំនក់ទំនងសងគមល្អ ែតគត់បនឆ្លងកត់ភព
តក់ស្លុត េហយី្រតូវករភពពយបលេƽយខ្លួនឯង។ 
 Ǖន់តូនី និង្របពនធបនែលងលះគន  េនេពលែដលកូន្រសីរបស់គត់មនǕយុ ចនំួន១០ឆន  ំ ្របពនធគត់
បនេរៀបករជថមី េហយីបនប្ដូរទីលំេនេទឆង យ ជមួយប្ដីថមី និងកូន្រសីរបស់Ǖន់តូនី។ ភ្ល មេ្រកយពីប្ដូរទី
លំេន ឪពុកចុងចប់េផ្ដមីេធ្វីបបកូន្រសីជេរៀងǍល់េពលែដលគត់្រសវងឹ្រǒ េហយីបនេកតីេឡងីជញឹកញប់។ 
េនកនុងករណីមួយេនះ គត់បនេធ្វីេǕយកូន្រសីវយ័ជំទង់េនះរងរបួសយ៉ងធងន់ធងរ េƽយេ្រគះថន ក់ចǍចរណ៍ 
េ្រពះែតករេបីកបរេពល្រសវងឹ្រǒរបស់គត់។ េ្រកយពីកូន្រសីេចញពីផទះេទេរៀនេនមǓវទិយល័យ កូន្រសី
គត់បន្របប់ពី្របវត្តិករេធ្វីបបǍងគកយ ចំននួជង ្របបំីឆន  ំរបស់នងដល់រូបគត់។ កូន្រសីបនប្ដឹងយកឪពុក
ចុងេឡងីតុǎករ េƽយេចទ្របកន់ជបទឧ្រកដិ្ឋេធ្វីបបǍងគកយ និងបǁ្ដ លេǕយរបួសែតឪពុកចុងបន
ទទួលែតករស្ដីបេនទ សពីេច្រកម មួយឆន េំ្រកយមកកូន្រសីគត់បនេធ្វីអត្តឃតខ្លួននង។ 
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Ǖន់តូនីេពរេពញេទេƽយកំហងឹដ៏េលីសលប់ េទេលីេច្រកម ឪពុកចុង និង្របពនធេដីម េƽយគត់
មនǕរមមណ៍ថ អនកទងំេនះបនសម្ល ប់កូន្រសីគត់។ គត់ចង់សងសឹកអនកទងំេនះ គត់បនទទួលករ
ពយបលអស់រយៈេពល ជង ចនំួន្របឆំន  ំជមូយ នងិអនកចិត្តǒ្រស្តេផƞងៗេទៀត េគបន្របប់េǕយគត់បំបត់
េចលǕរមមណ៍កំហងឹេǍលǍល និងទឹកចិត្តផ្តនទ េទសរបស់គត់។ ផទុយេទវញិ េនេពលគត់បនមកជួបខញុ  ំ ខញុ ំ
ទទួលǒគ ល់Ǖរមមណ៍ឈចឺប់របស់គត់។ ឪពុកចុងបន្រប្រពឹត្តអំេពីយ៉ងǕ្រកក់េទេលីកូន្រសីរបស់គត់ េហយី
ជនេនះ្រតូវែតទទួលេទស។ ករេធ្វីបបេលីǍងគកយកូនេកមងជយូរឆន  ំ ជភពពិតែដល្របពនធគត់បដិេសធពំុ
្រពមទទួល ្របពនធគត់ពតិជេធ្វីេឡងីេƽយេចតនេទេលីកូន្រសីរបស់ខ្លួន។ េហយីេច្រកម បនកត់េសចក្តី
េƽយគម ន្រតឹម្រតូវ និងអយុត្តិធម៌ ករណីេនះ្របែហលជ មូលេហតុែដលបǁ្ត លេǕយកូន្រសីគត់េធ្វីអត្តឃត
ខ្លួននង។ 
 ករទទួលǒគ ល់ជេ្រមǕរមមណ៍របស់Ǖន់តូនី េទេលីភពកបត់ និងភពសងសឹក េហយីខញុ ំក៏បនសួរគត់
ថេតីគត់ចង់េធ្វីសកមមភពេនះេƽយវធិីǁ? ករទទួលǒគ ល់Ǖរមមណ៍របស់គត់បǁ្ដ លេǕយគត់បេញចញ
អរមមណ៍េវទនជពន់េពក រហូតដល់ចណុំចែដលគត់គិតរតិែតេ្រជេទេទៀត ថរូបគត់ក៏កបត់ នឹងកូនគត់ែដរ។ 
កនុងនមជពណិជជករគត់ប្តូរទីលំេនជប់រហូត េហយីបនចំǁយេពលតិចតួចបំផុតជមយួកូន្រសីរបស់គត់
កលពីនងេនវយ័េកមង។ គត់មនǕរមមណ៍ថ គត់Ǖចដឹងពីករេធ្វីបបេនះ េបីសិនជគត់បនចំǁយេពល
េ្រចីនជមួយនង។ ភពកបត់ែបប “កបត់តូចǂច little ” េƽយករចំǁយេពលរបស់គត់ទងំអស់េទេលី
ករងរ បǁ្ដ លេǕយមនភព “កបត់ធំ” េƽយេមីលមិនេឃញីថ ជនេលមីសរស់េនកនុងផទះជមួយកូន្រសីរបស់
គត់។ េន្រតង់ចំណុចេនះករពយបលរបស់គត់ គឺǕន់តូនី ្រតូវចប់េផ្ដីមេធ្វីករ្របមណេមីលពីǒថ នភព 
េǒកនដកមមរបស់គត់េƽយសមេហតុសមផល េហយីសំេរចទទួលយកេសចក្ដីទុកខេǒក និងកំហុសរបស់ខ្លួន
គត់។ 
 ករពយបល គឺេធ្វីេឡងីǂមវធិីែដលេយងីបេងកីតេឡងីេនកនុងថន ក់េរៀនែខមរ Ǖរមមណ៍របស់Ǖន់តូនី មន
សភពដូចគន  នឹងជនជតែិខមរែដលមនƾនៈេសមីគម  គឺǕរមមណ៍របស់េគេពរេពញេទេƽយសុបិន្តǕ្រកក់ផទួនៗ 
អំពីករឈចឺប់ែដលកូន្រសីគត់ទទួល និងភពគម នសមតថភពរបស់គត់ កនុងករបញឈប់ទរុណកមមេនះ។ គត់
ទទួលǒគ ល់េសចក្ដី្រតូវករកត់បនថយសុបិន្តǕ្រកក់ និងករចងចែំដលមិនǕច្រគប់្រគងបនេទេលីអត្តឃត
របស់កូន្រសីគត់។ Ǖន់តូនីǕចេƽះ្រǒយបញ្ហ សុបិន្តǕ្រកក់របស់គត់បន េហយីជយថេហតុ បនបំេភ្លចǏ
េចលេƽយគត់ទទួលǒគ ល់ថសុបិន្តរបស់គត់ ពុំǕចេធ្វីេǕយកូន្រសីគត់មនជីវតិរស់េឡងីវញិបន ឬǕច
េƽះ្រǒយទុកខេǒក និងកំហុសែដលគត់មនសព្វៃថងបនេឡយី។ 
 ករបំបត់េសចក្តីឈចឺប់ ពុំែមនជវធិីសព្វ្រគប់េនកនុងករណី តក់ស្លុតǁមយួេឡយី េគលេǮ គឺ្រតូវ
បេងកីតភពេពញចិត្ត នងិសបបយរកីǍយកនុងជីវតិǒរជថមី ជេសចក្តីសងឃមឹដ៏ែសនលំបក។ Ǖន់តូនីមិចចង់
លះបង់ េសចក្តីឈចឺប់របស់គត់ េហយីយកទិដ្ឋភពល្អនេពលអនគតមកƽក់ជំនួសវញិ។ ǂមរយៈេសចក្តី



 និពនធេƽយ៖ េវជជបណ្ឌិ តរចីឆដឺ េអហ្វ មល៉្លីក                                                                                                     ទំព័រ. 177 
(Richard F. Mollica, M.D) 
                                                            
 

ឈចឺប់របស់គត់ គត់បនរកǜ្រពលឹងកូន្រសីគត់េǕយេនមនភពរស់រេវកី ភពផទុះកំហងឹរបស់Ǖន់តូនី ជ
េរៀងǍល់ៃថងេទេលី្របពនធគត់ ប្តីរបស់្របពនធគត់ និងេច្រកមេធ្វីេǕយគត់មនǕរមមណ៍ថ គត់បនេធ្វីអ្វីជ
េសចក្ដីសងសឹកេǕយកូនគត់។ Ǖរមមណ៍ទងំេនះǍǍុងំសមតថភពរបស់គត់ មនិេǕយសបបយរកីǍយ សូមបី
ែតអ្វីៗ ជភពǒមញញកនុងជីវតិក៏គម នែដរ។ ជយថេហតុគត់Ǖចទប់ǒក ត់Ǖរមមណ៍ឈចឺប់េនះបន េƽយពុំ
បេǁ្ដ លេǕយǏឆបេឆះេឡងី្រគប់េពលៃថង ឬយប់េឡយី។ គត់Ǖច្រសǎញ់អនុសǜវរយីកូន្រសីគត់ែថម
េឡងីេទៀត េƽយេបះេចលភព្រជួល្រចបល់ែដលពំផ្ល ញជីវតិរបស់គត់ វធិីេនះǕចមនភពងយ្រសួលេឡងី
េនǒថ នភពជ្រកុម េƽយអនកឯេទៀតǕចបញជ ក់ នូវេសចក្តី្រតូវកររបស់ជនែដលរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ េដីមបី
នមំកនូវភពចុះស្រមុងសុខដុមរមយន និងភពសបបយរកីǍយ។ 
 បរតថភព (គតិ្របេយជន៍អនកដៃទ) ករងរ និងǒសន ែផនកសំខន់ៗ ៃនកមមវធិីជសះេសបយី ពីភព
តក់ស្លុត ក៏Ǖចយកមកពយបលជមួយ និងជនមន ក់ៗបនែដរ។ ចំេǁះǕន់តូនី ករចូលរមួេនកនុង    វស័ិយ
សងគមមួយ ែផនកមនភពរតិែតងយ្រសួលេឡងីៗ។ គត់ជបុរសែដលខិតខំេធ្វកីរងរ េហយីករេផ្ដ តǕរមមណ៍
េទេលីករងរេនះ េហយីែដលǕចរកǜគត់េǕយមនជីវតិរស់េន បនទ ប់ពីកូន្រសីគត់បនǒ្ល ប់េទ ។ គត់
មនេសចក្តី្របថន ដ៏ខ្ល ងំកនុងករជួយេកមងៗ ែដលមនបញ្ហ  ជយថេហតុ ដូចគត់បនេធ្វីេឡងីេនកនុងេពល
ពយបល។ សំខន់ជងេនះេទេទៀត Ǖន់តូនីជជនកន់ǒសនរ ៉ូមងំកតូលិក េហយីេនកនុងេពលǒរភព
កំហុស គត់បនសំុេសចក្ដីខន្តីអភ័យេទស ពីភពមិនយកចិត្តទុកƽក់របស់គត់េទេលីកូន្រសីរបស់គត់។ គត់
បនេរៀនអំពីវធិីដកយកអនុសǜវរយីកូន្រសីរបស់គត់េចញពីសុបិន្តǕ្រកក់ េហយីយកករបន់្រសន់េន្រពះវǓិរ 
មកជំនួសវញិ គត់បនបន់្រសន់ជេរៀងǍល់Ǖទិតយ ជវធិីេǕយពរជ័យដល់ដួង្រពលឹងរបស់នង េហយីគត់បន់
្រពះេǕយជួយគត់េលីកែលងេទសេǕយរូបគត់ និង្របពនធេដីមគត់ េទេលីភពបǍជ័យកនុងករករពរកូន
របស់គត់។ េនខណៈែដលគត់Ǖចពយបលខ្លួនគត់ ពអីនុសǜវរយីតក់ស្លុត េនទីបញច ប់ៃនករពយបលេនះ 
េសចក្តី្របថន របស់Ǖន់តូន ីកនុងករផ្ដល់េទសដល់ឪពុកចុងេនែតមនភពខ្ល ងំក្ល ជដែដលៗ គត់េនែតគិតថ
ចបប់បǍជ័យកនុងករជួយកូន្រសីរបស់គត់។ 

២.៣ យុត្តិធម៌សងគម 
លទធផលមួយែដលពិបកស្រមប់ ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុតសំេរចេជគជ័យែតឯកឯង ឬរមួគន េនះគឺ

យុត្តិធម៌សងគម។  ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត្របកន់ទុកជេរឿងផទ ល់ខ្លួន មនក្រមិតេសមីគន  នឹងអតថន័យយុត្តិធម៌
សងគម។ ចំេពះរូបេគករចត់ទុកេƽយយុត្តិធម៌ េទេលីǒថ នភពរបស់ជនមន ក់ Ǖចខុសគន ឆង យគម នទីក ំ      
ណត់។ េនកនុងសងគមជេ្រចីនេទះបីជយ៉ងǁក៏េƽយ េសចក្តី្រតូវកររបស់ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត ជភព
លំបក នឹងបេំពញǂម។ យុត្តិធម៌ជករណី នេយបយពុំែមនជករណី ផទ ល់ខ្លួនេឡយី។ ក្រមមនǁស់ែដល
យុត្តិធម៌យកចិត្តទុកƽក់េទេលីេសចក្តីឈចឺប់ និងទុកខេǒកផទ ល់ខ្លួនរបស់ជនរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ ែដលជ
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ភព្រពេងីយកេន្តីយេទេលីេសចក្តី្រតូវករ ែផនកពយបលរបស់េគ។ ករកត់េទសឧ្រកិដ្ឋ ករ្របត្តិបត្តិជក់ែស្តង 
ករកត់េទសសិទធិមនុសƞ និងតុǎករ្របចតំំបន់ពុំបនេរៀបចំបេញចញភពយកចិត្តទុកƽក់េទេលីភពជសះ
េសបយីរបស់ជនរងេ្រគះេទបយី។ ជនរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ និងអនកពយបលរបស់េគជញឹកញប់ជួប្របទះ និង
ករពិតថ េសចក្តីពយបល គឺជភពែដលេគមិនចប់Ǖរមមណ៍ ឬទទួលករគ្ំរទេƽយតិចតួច េគលេǮទី
បញច ប់សំǍប់សងគម គឺរកវធិីƽក់េទសជនែដលបន្រប្រពឹត្តិបទឧ្រកិដ្ឋ។ កនុង្របេទសែដលអំេពីǒǓវយង់ឃនង
ទទួលករជ្រមុញេឡងីេƽយែផនកនេយបយ េហយីេនែតមនជបន្តយ៉ងខ្ល ងំពីេសចក្តីចប់Ǖរមមណ៍ទងំ ែផនក
យុត្តិធម៌សងគម ទងំែផនកពយបលផទ ល់ខ្លួនពុំមនវត្តមន េហយី្រតូវបន្របឆងំយ៉ងសកមម។ 
 េវជជបណ្ឌិ តភ័យខ្ល ចថជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត Ǖចរកវធីីេƽះ្រǒយបន េƽយយល់ដឹងពីកណំប់
ធនធនភពជសះេសបយី ែដលអនកជមងǕឺច្របែម្របមូលេឡងីបន។ េជគជ័យែដលគួរេǕយកត់សមគ ល់របស់
ជនេភៀសខ្លួនែខមរ និងជនែដលរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់េផƞងេទៀត ដូចជǕន់តូនីបនបង្ហ ញេឡងីថ ្របព័នធ
មេធយបយជសះេសបយី េយងេទǂមវន័ិយពយយម្របចៃំថង មន្របសិទិធភពជងភពǎយលំ េទេƽយ
ភពគម នយកចិត្តទុកƽក់របស់េវជជបណ្ឌិ ត និងជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត។ វធិពីយបលេƽយខ្លួនឯង នងិបេចចក
េទសែបបេនះ Ǖចយកមកអនុវត្តន៍ យ៉ងទូលំទូǎយ េនកនុងǒថ នភពឧ្រកិដ្ឋកមមមǓេឃរេឃ និងǒមញញ។ 
េបីសិនជសងគមចត់អនកពយបលេǕយបំបត់ភពភ័យខ្ល ចរបស់េគ េƽយយកលំន ំ ǂមគំនិតƽ្ំរគប់ៃសព
Ǔង មកេ្របីជវធិីពយបលសុខភពេនកនុងបǁ្ត លេǕយ អនកជមងឺទងំអស់ ទទួលយកលទធផលដ៏គួរេǕយ
េសងីចសរេសីរ នឹងេកីតមនេទបងី។ 
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ជំពូកទី៩ សងគមជអនកពយយម 

មនទីរចិត្តǒ្រស្តឥណ្ឌូ ចិន The Indochinese Psychiatry Clinic (IPC)េនទី្រកុង្របយតុន រដ្ឋម៉សǜ
ឈូែសƞត Brighton, Massachusetts បនេកីតេឡងីថមីៗ េទីបែតបន្របបំីឆន  ំេហយីេទីបែតចប់េផ្ដីមរកីចំេរនី
េឡងី។ មនទីរេពទយ េនះមនបុគគលិក ចំននួដប់្របមំួយ នក់ េវជជបណ្ឌិ ត បុគគលិកសងគមកិចច អនកចិត្តǒ្រស្ដ និងអនក
វជិជ ជីវៈឥណ្ឌូ ចិនេផƞង  ៗ ែដលផ្ដល់កិចចកងរ បំេរេីƽយេជគជ័យដល់ជនមនǕរមមណ៍តក់ស្លុតខ្ល ងំជងេគ្របចំ
តំបន់េន កនុងសហគមន៍ជនេភៀសខ្លួនេទីប នឹងមកដល់ថមីៗ។ មនទីរេពទយពយបលមនអនកជមងឺជង ១៦០នក់។ រដ្ឋ
ម៉សǜឈូែសƞតបនគ្ំរទជǒធរណៈយ៉ងេពញេលញ។ ែតេនមួយៃថងេនះ ទូរស័ពទក៏បនេǍទិ៍េឡងីេƽយ
មនǒរជបនទ ន់ពីសមជិកគណៈកមម ធិករ រដ្ឋែផនកសុខភពសតិǕរមមណ៍បនផ្ដល់ដំណឹងដល់េយងីថ េƽយ
ករកត់បនថយថវកិ មនទីរសុខភព នឹង្រតូវបិទទ្វ រេនកនុងរយៈេពលពីរǕទិតយេទៀត។ អនកជមងឺទងំអស់ នឹង្រតូវ            
េǕយេចញ ផទុយពីករពិតថគម នេសǏសុខភពេផƞងៗǁេទៀត ស្រមប់អនកទងំេនះេឡយី។ បុគគលិកទងំអស់
នឹង្រតូវបញឈប់ែលងេǕយេធ្វីករ។ 
 បុគគលិករបស់ខញុ ំបនទទួលǕរមមណ៍ថតក់ស្លុតអǒច រយេទេលីបទបញជ េនះ ǏមនǕរមមណ៍Ǔក់បីដូចជ 
េគសំុេǕយេយងីកត់ផ្ដ ច់អនកជមងឺរបស់េយងីពីករែថទសុំខភព និងសតិǕរមមណ៍ េ្របៀបដូចជ នឹងករសំុេǕយ
ដកអនកជមងឺព ី ែផនកǎងឈមដូេចនះែដរ។ ខញុ ំពុំǕចនឹកគិតǒម នថ   រƽ្ឋ ភិបលរបស់េយងីសំុេǕយេយងីេបះបង់
ករែថទអំនកជមងឺរបស់េយងីេឡយី។ មនទីរេពទយពយបលចំនួនៃមភ ែដលផ្ដល់េសǏដល់ជន្រកី្រកជងេគេនកនុងរដ្ឋ 
្របឈមមុខ នឹងករកត់បនថយេនះ។ េƽយធ្ល ប់ជួប្របទះ នឹងវបិត្តិកត់បនថយែបបេនះជេ្រចីនពីមុនមក Ǐជ
្របវត្តិសេងខបៗ របស់មនទីរេពទយពយបលផងែដរ ខញុ ំក៍ទទួលភពរǒំយǕរមមណ៍ែប្លកថ េពលេនះជេពលែដលខញុ ំ
្រតូវលះបង់ករងររបស់ខញុ ំកនុងករ្រគប់្រគងមនទីរសុខភពេនះ។ Ǐនឹងពិតជងយ្រសួលជង េហយីបនទទួលថវកិ
ចំេណញេ្រចីនជង េបីសិនជផ្ដល់េសǏសតិǕរមមណ៍េនកនុងចំេǁម្របជជនែដលពំុជួប្របទះ នឹងឧបសគគ
សងគមែបបេនះ។  
 េƽយភពសមុគǒម ញេនះ ខញុ ំបនទូរស័ពទេទ្របប់្រគូរបស់ខញុ ំ និងអតីត្រគបូេ្រងៀនេនសកលវទិយល័យ  
េយល៉ Yale ǒ្រǒ្ដ ចរយ ប័រុសីǕ្រǒ្ដ ចន Boris Astrachan េដីមបសំុីដំបូនម ន។ ខញុ ំបនពនយល់គត់ថ េƽយ
វបិត្តិថវកិរដ្ឋ ខញុ ំគម នវធិǁីេƽះ្រǒយ េដីមបេី្រǒច្រសង់មនទីរសុខភពេនះតេទបនេឡយី ខញុ ំែលងតសូ៊េទៀត    
េហយី។ េ្រកយពីខញុ ំនិយយចប់មនភពǒង ត់ដ៏យូរ រហូតទល់ែតǒ្រǒ្ដ ចរយ Astrachan បន្លឺសេម្លងខ្ល ងំថ 
“េផ្ដសផ្ដ ស! ឯងមិន្រតូវេជឿថ ករសេ្រមចនេយបយǏ្រគន់ែតជេរឿង្របក់កស។ ជនិចចជកល គឺេគយក
ចិត្តទុកƽក់េទេលីករណីតៃម្ល និងេគលករណ៍។ ឯង្រតូវ្រតលប់េទរកអនកគ្ំរទសហគមន៍ ឬមនទីរសុខភព និង
អនកជមងឺេǕយេគជួយតǏ៉េទេលីេសចក្ដីសំេរចចិត្តេនះ េƽយǏជភពអយុត្តធម៌ និង្របស់ចកសីលធម៌។ រដ្ឋ្រតូវ
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ែតទទួលខុស្រតូវកនុងករែថទ្ំរបជជនែដលឈថឺក ត់ Ǐជភព្របសចកសីលធម៌ែដលេបះបង់េចលជនែដល
កំពុងែតទទួលករពយបល”។ 
 ពកយសម្ដីរបស់គត់េធ្វីេǕយរូបខញុ ំ និងបុគគលិករបស់ខញុ ំមនកម្ល ងំេឡងី ដូេចនះេយងីក៏េទរកអនកជមងឺរបស់
េយងី េហយីេសនីសំុេǕយេគជួយេយងីេ្រǒច្រសង់មនទីរេពទយពយបល។ េសចក្ដីេឆ្លីយតប និង្របតកិមមសហគមន៍
ឥណ្ឌូ ចនិ្របចតំំបន់ េទេលីេសចក្ដីេសនីសំុរបស់េយងីមនភពេលីសលប់ៃ្រកែលង។ ្របជជនǍប់ពន់នក់បន
ទូរស័ពទេទេចǓ្វ៊ យេខត្ត និងគណៈកមម ធិករករយិល័យ ែផនកសុខភពសតិǕរមមណ៍ បេញចញមតិសេងខបៗ
របស់េគជពកយថ “ទុក IPC” េƽយភគេ្រចីនេគពំុេចះនិយយភǒរអង់េគ្លស។ 
 ពីរបីៃថងមុនេពលមនទីរសុខភពបិទទ្វ រ ែផនក្របជជនǕល់ស្ដុន្របយតុន Allston Brighton Citizenបន
េបះពុមពផǜយវចិរណកថមនចំណងេជីងថ “មណ្ឌ លឥណ្ឌូ ចនិ្រតូវែតេនេបីកទ្វ រ” ៖ 

  ករកត់បនថយភ្ល មៗ ៃនជំនួយរដ្ឋេទេលីមនទីរសុខភពសតិǕរមមណ៍្របយតុនពុំǕចƽក់ជំនួស
េƽយភពឥតក្ដីេមǂ្ត េនះេឡយី។  
   មណ្ឌ លទទួលǒគ ល់ទូទងំ្របេទស ្របឈមមុខ នឹងភពបំរុងែតរលំបិទទ្វ រេទេហយី  េ្រកយពី
េសចក្ដី្របកសថមីៗ ថថវកិឧបតថមភទងំអស់របស់រដ្ឋ ្របែហលជចំនួន $290,000 នឹង្រតូវដកេចញពី   
មណ្ឌ ល។ 
  មនទីរសុខភពបនរកវធិីថមីៗ ជួយេ្រǒច្រសង់ជីវតិជនេភៀសខ្លួនែខមរ ជនជតិǔវ និងេវៀតǁម េន
កនុងសហគមន៍របស់េយងី។ ǒន ៃដែដលគួរេǕយកត់សមគ ល់ជងេគ គឺបនផ្ដល់ឱកសពយបលសំខ
ន់ៗស្រមប់្របជជនឥណ្ឌូ ចិន ែដលរងទុកខទរុណកមមេƽយǒន ៃដ ឆគួតលីǎនេយបយេនកនុង្របេទស
កំេណីតរបស់េគ។ 
ǂមរយៈកិចចកររបស់បុគគលិកមណ្ឌ លសុខភព និងអនកផ្ដល់ឱǏទហ្វកឹហ្វនឺឥណ្ឌូ ចិន ្របជជនែបបេនះ
Ǎប់រយនក់ បនទទួលជនំួយកនុងករបេងកីតជីវតិថមី េចញពីជីវតិេ្របះឆរបស់េគ េហយីក្ល យេទជ្របជ
ជនមន្របេយជន៍េនកនុងសហគមន៍េនះ។ ករដកហូតថវកិជំនួយសំǍប់បន្ដដំេណីរករេនះេចញពី
មណ្ឌ ល ជភពៃ្រពៃផƞមួយែបបេទៀតេហយី។ 

េǎកសមជិកសភ ម៉យហគ័ល បរត័ Michael Barrett និងេǎកតំǁងǍ្រស្ដ េខវនិ ហូǁន Kevin Honan 
បនសនយតǏ៉្របឆងំទមទរេǕយមណ្ឌ លេនមនវត្តមន។ ្របជជនេន Brighton គួរែតសហករជមួយ នឹង
តំǁងǍ្រស្ដរបស់េគេធ្វីបតុកមមេƽយǒ្វ Ǔប់ េទេលីករបិទទ្វ រកំណប់្រទពយសកមម្របកបេƽយសីលធម៌ និង
មនតៃម្លេនកនុងសហគមន៍េនះ។  

ម្រន្ដីផ្លូវករ្រកសួងសុខភពសតិǕរមមណ៍គួរគបបដីឹងថ េយងីនឹងេធ្វកីរតǏ៉ទមទរ េǕយខ្លួនេយងីេន
កនុងតំបន់ Allston-Brighton ។ Ǐពុំមនអ្វីខុសគន េឡយី េទះជជនទងំេនះជ្របជជនរស់េនយូរអែង្វង ឬជ
្របជជនែដលេទីប នឹងមកដល់ថមីែដលគម នអំǁចក្ដី។ 
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អនកដឹកនរំដ្ឋបនទទួលមតិលំេអៀងយ៉ងពិត្របកដ េƽយេសចក្ដីគ្ំរទដ៏េលីសលប់ពីអនកគ្ំរទមនទីរ
សុខភពរបស់េយងី។ េនកំណត់ៃថងែដលមនទីរសុខភពប្រមុង នងឹបិទទ្វ រ មនមនទីរសុខភពយុវវយ័ ចំនួន្របបំ ី
្រតូវបនបិទទ្វ រ និងមិនេបីកទ្វ រេឡងីវញិេឡយី មនែតមនទីរសុខភពរបស់េយងី និងមនទីរសុខភពសតិǕរមមណ៍ 
និងែផនកពិករេទែដលេនេបីកទ្វ រ។ េទះជេ្រកយពីករសំេរចេនះក៏េƽយ ទូរស័ពទេនែតមនេធ្វីេឡងីគ្ំរទជ
បន្តេƽយភពខ្ល ងំក្ល ដែដល។ ពីរបីៃថងេ្រកយមកករយិល័យេចǓ្វ យេខត្ត បនទូរស័ពទមកខញុ ំេǕយបញឈប់
ទូរស័ពទ េƽយǏេធ្វីេǕយរខំនដល់ករងររបស់េគ។  

ករ្រពមនƽស់េតឿនរបស់េǎក Astrachan ពិតជ្រតឹម្រតូវ េសចក្ដីសេ្រមចរបស់អនកនេយបយ និង
អនកបេងកីតចបប់ េទេលីករេ្របីធនធនមនកំរតិជករវនិិចឆ័យដ៏មនតៃម្ល។ ជǏសនǕ្រកក់ែដលសុខភព និង
សុខភពសតិǕរមមណ៍របស់ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត ជទូេទេ្រចីនែតចត់ទុកេƽយសងគមថជភពសំខន់
តិចតួច។ ករពយបលផទ ល់ខ្លួន ៃនភពតក់ស្លុតែដលទក់ទង នងឹេǍគ េទះជǏេកីតេឡងីេƽយទរុណកមម ឬ
េƽយអំេពីហងិǜកនុង្រកុម្រគួǒរក៏េƽយ ្រតូវចត់ទុកថជេរឿងផទ ល់ខ្លួន ែដល្រតូវេƽះ្រǒយជឯកជនេƽយ
ជនរងេ្រគះ។ ជភពក្រមមនែដលសងគម្របជធិបេតយយ ភ្លឺថ្ល យល់ថករពយបលភពតក់ស្លុតេនះ ចត់ទុក
ថជេសចក្ដីទទួលខុស្រតូវរបស់សងគម និងែផនកនេយបយ។ េនកនុងករណី ខុសធមមǂ ្របជជនែដលទទួល
ភពវនិសមហន្ដǍយេƽយស្រងគ ម ភព្របឆងំគន េ្រកយស្រងគ មរǏងរƽ្ឋ ភិបល និងអងគករជំនួយអន្ដរជតិ គឺ
េគយកចិត្តទុកƽក់យ៉ងសំខន់ៗ េទេលីករជួសជុលផ្លូវ Ǖគរ និងរចនសមព័នធហរិញញវតថុ ជនែដលទទួលេ្រគះ
ថន ក់ ជពិេសសែផនកសតិǕរមមណ៍ គឺ្រតូវទុកេǕយែថទេំƽយខ្លួនេគផទ ល់។  

គំនិតែដលយល់ថភពពយបលេƽយខ្លួនឯង និងភពជសះេសបយីពីសងគម គម នទំនក់ទំនងអ្វីេនះ
ជេរឿង្របឌិតសុទធǒធ។ េនេឡយីភពែដលេកីតមនេឡងីជប់រហូត បនបេǁ្ដ យេǕយអំេពីឧ្រកិដ្ឋកមម
ទក់ទង នឹងភព្រកី្រកេកីតមនេឡងីជេរៀងǍល់ៃថង េទះបីជេƽយ្រកុមែហគង ឬថន េំញȣនេពសយ ឬអំេពីរេំǎភ
បំពនផ្លូវេភទកូនេកមង និង្រស្ដី េហយី្រតូវេគបំេភ្លចេចលេƽយេយងǂមកំរតិសំខន់ៗកនុងសងគម។ Ǐជភព
អំណរǒទរ ែដលឥរយិបទបំេភ្លចេចលេនះបនរលត់បត់េទេƽយសនƞមឹៗ។ ភពទទួលǒគ ល់បញជ ក់េƽយ
វទិយǒ្រស្តេទេលីឥទធិពលពយបលេƽយខ្លួនឯងរបស់ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុតកំពុងែតកេកីតេឡងីេƽយភព
ផ្ល ស់ប្ដូរទងំ្រសុង ែផនកែថទសុំខភព។ េសចក្ដីទទលួǒគ ល់ភពពយបលេƽយខ្លួនឯងជភពជីវវទិយ ចិត្តវទិយ 
និងករេឆ្លីយតបរបស់សងគមេទេលីឧ្រកិដ្ឋកមមជភពកច់បំបក់ឥរយិបទǕ្រកក់របស់សងគម ែដលចត់ទុកជន
ជួប្របទះភពតក់ស្លុតជករណីបនទ ប់បនƞ។ំ សងគម្រគប់្រគងទងំេនះ េពលេនះ្រតូវភជ ប់្រគឹះǒថ នសងគម ជមួយ 
នឹង្រគឹះǒថ នសុខភពែដលជួយជំរុញភពពយបលេƽយខ្លួនឯង។ ǏជករណីមួយែដលពុំǕចេធ្វីេǕយករវវិឌƌ
ន៍េកីតមនេឡងីបន េនកនុងសងគមែដលកន់កប់េƽយǕជញ ធរផ្ដ ច់ករ Ǐជភពគបសងកត់េƽយ ែផនក
នេយបយ េសដ្ឋកិចច នងិអំេពីឧ្រកិដ្ឋកមមកនុងសងគម ែដលបនǍលƽលពសេពញ េហយីពុំមនឱកសផ្ដល់ករ
ែកទំរង់េឡងីវញិបន។ សងគម្របជធិបេតយយផ្ដល់ភពǕចផ្ល ស់ប្ដូរបនដ៏្របៃពបំផុត។ 
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ែផនក ១. កតព្វកិចចភព្របឈមមុខ នងឹភពេផ្ដកផ្ដលួ (ពឹងែផ្អក) 

ភǒជករណី ដល់សកមមែដលទប់ǒក ត់ទំនក់ទនំងរបស់សងគម ្របឆងំ នងឹជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត 
្រពឹត្តិករណ៍រញជួ យែផនដីេនកនុងឆន  ំ១៩៩៥ េនទី្រកុងកូេប ្របេទសជបុ៉ន Kobe Japanបនបង្ហ ញយ៉ងចបស់ 
ពីភពពិតេនះ។ ជនជតជិបុ៉នបនបេងកីតភǒដ៏ល្អ កនុងករពិភកǜទំនក់ទំនងផទ ល់ខ្លួនរបស់េគ។ កនុងករ
វភិគវទិយ ៃនភពេផ្ដកផ្ដួលពឹងែផ្អក អនកវភិគចិត្តវទិយជបុ៉ន េǎកǂែកវ ឌយ Takeo Doi បនបរយិយេឡងី
អំពីចំនុចសំខន់ៗៃន Amae (Ǖកបបកិរយិេ្របីលួងេǎមǕជញ ធរ) ឬករេផ្ដកផ្ដួលពឹងែផ្អកផទ ល់ខ្លួនរបស់ជន
ជតិជបុ៉ន។ Amae Ǖចមនអតថន័យេឡងីថ ជេសចក្ដី្របថន ចង់បនេសចក្ដី្រសǎញ់ជែបបបទកូនែង៉តែដល
ទទួលករ្រសǎញ់បីបច់ពីម្ដ យ។ Ǐជភពទូេទេហយីបនទទួលយកេƽយជន េពញ វយ័កនុងករេធ្វី Amaeru 
េƽយេ្របីឥរយិបថលួងេǎមេនះ ឬ្របកន់ឥរយិបថបំេពញេសចក្ដី្របថន របស់ខ្លួន កនុងកររកេសចក្ដី្រសǎញ់
ជភពម្ដ យ និងកូន ពជីនែដលេគមនǕរមមណ៍ថ េគមនទំនក់ទំនងជពិេសស។ ភǒជបុ៉នមនពកយ
េពចន៍ ជេ្រចីនស្រមប់ពណ៌នអំពីកលៈេទសៈ ចិត្តǒ្រស្តៃនភពបǍជ័យឥរយិបថលួងេǎមេនះ ដូចជ 
Suneru (Ǖរមមណ៍មិនសបបយចិត្ត) Higama (មនǕរមមណ៍ថខ្លួនេគបនទទួលភពអយុត្តិធម៌) 
hinekureru (មនǕរមមណ៍ែប្លកពីអនកេផƞង ផទុយពីករបង្ហ ញភពពិត Amae) និងUramu (បង្ហ ញកហំងឹ
ស្អប់េខពីម ឬកហំងឹល្វីងជូរចត់េƽយភពបដិេសធ)។ េទះបីជ Ǐជភពបង្ហ ញេឃញីេƽយចបស់ ឬអត់ចបស់
ក៏េƽយ ជនជតិជបុ៉នែតងែតបរមភអំពី្របតិកមមរបស់អនកដៃទេទៀត េទេលីǒថ នភព Amae។ 

ទំនក់ទំនងរǏងបុគគលេន្របេទសជបុ៉ន ពុំ្រតឹមែតចត់ែចងេឡងីេƽយេសចក្ដី ្រតូវករភពែថទេំƽយក្ដី
្រសǎញ់ពីអនកេផƞងេនះេទ ផងែដរ Ǐក៏េយងេទេលី ឬǂមកតព្វកិចច។ កតព្វកិចចǒមញញមួយែបបគឺgiri ឬជ
កតព្វកិចច ែដល្រតូវេធ្វីតបេឡងីវញិេǕយ ដូចជែបប និងកណំត់េពលពតិ្របកដǁមួយ។ ភពេយងǂម 
បញជ ក់ពីបនទុកចិត្តǒ្រស្ដែដលមនជមួយ នឹងករជួយបំេពញǂមេសចក្ដីេសនីសំុ េនខណៈែដល giri  បញជ ក់ពី
ភពពឹងពក់គន េទវញិេទមកែដលេកីតេឡងីេƽយកតព្វកិចច។  
 ជនជតិជបុ៉នឆប់ទទួលǕរមមណ៍កង្វល់ េហីយǂមេមីលេƽយ្របុង្របយ័តនេទេលីភពប៉ះទងគិច
េƽយសកមមភពរបស់ខ្លួនេទេលីអនកដែទេទៀត។ េនខណៈែដល្រពឹត្តិករណ៍េǒកនដកមមបេងកីនេសចក្ដី្រតូវ
ករភព្រសǎញ់គ្ំរទ ជនជតិជបុ៉ន ភគេ្រចីនែដលរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ ពីភពរញជួ យែផនដី មនǕរមមណ៍ថ 
េគពុំǕចយកេសចក្ដី្រតូវករ ែផនកកយសមបទ និងǕរមមណ៍េទរទន់ដ៏ធំេធងរបស់ខ្លួន េទƽក់បនទុកេលី្រគួǒរ
របស់េគបនេឡយី េƽយេគពុំǕចេគរព តបសនងគុណǂមែបប giri  ែដលមនកំរតិ ចំនួនេសមីគន បន។ េសចក្ដី
សំុេǕយជនចែម្លកជួយ ជភពែដលពុំǕចេធ្វីេឡងីបន។ កលៈេទសៈបេងកីតវបិត្តិេទេលីករទក់ទងរǏង
បុគគលជǒមញញេន្របេទសជបុ៉ន។ ភពេផ្ដកផ្ដួលពឹងែផ្អកែដលល្អ្រតូវបនជ្រមុញ amaze ពុំǕចែចកចយ
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េƽយសមរមយ ដល់្របជជនǍប់ពន់នក់ ែដលបនបត់បង់ផទះសែមបង និងជនជទី្រសǎញ់របស់េគេនទី្រកុង 
កូេប េƽយជនែដលរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ទងំេនះ្រតូវករជំនួយេ្រចីនេពក។  
 ភពស្រមប់កតព្វកិចចǂមរយៈករទទួលǒគ ល់ជǒធរណៈ និងករពិភកǜអំពីបញ្ហ េនះ Ǖចជួយ
ជនរងេ្រគះេƽយភពរញជួ យែផនដីេជៀសǏងពីភពǕម៉ស់មុខ និងខម សេអៀនេƽយភពកំǁញ់ ដូចផ្ដល់អតថ
ន័យ េឡងីជគំរូែបបបទទំេនៀមទម្ល ប់។ មនែតែកស្រមួល អតថន័យ giri េឡងីវញិ េទីបជនរងេ្រគះ នងិជន
ទទួលទុកខេǒកǕចទទួលជំនួយេ្រចីនេឡងីពី្រកុម្រគួǒរ និងសហគមន៍។ េទះជភពផ្ល ស់ប្តូរតិចតួចបំផុត
ែដលេកីតមនេឡងីេនកនុងទំនក់ទំនងសងគមក៏េƽយ េសចក្ដី្រតូវករជពិេសសរបស់ជនរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់
េƽយភពរញជួ យែផនដី និងបំណុលែដលេកីតមនេឡងីេƽយលទធផលេនះ Ǖចចត់ែចងេឡងីបនេƽយរƽ្ឋ ភិ
បលែតមួយបុ៉េǁ្ណ ះ។ រƽ្ឋ ភិបលជបុ៉ន េនទី្រកុងកូេប ទទួលយកកតព្វកចិចេនះ េហយីេនខណៈែដលេគកំពុង
ែតបំេពញកិចចករេនះ េគក៏យកចិត្តទុកƽក់េទេលីបញ្ហ ចិត្តǒ្រស្ដរបស់ជន រចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់េƽយរញជួ យ
ែផនដី េគបនផ្ដល់ជំនួយសុខភពសតិǕរមមណ៍ដល់្របជជនទងំេនះ។ 
 ទី្រកុងកូេប ជទីជំǍល្របវត្តិǒ្រស្ដសងគមជបុ៉ន េនខណៈែដល្របជជនទូទងំ្របេទសេមីលេឃញីជ
េលីកដំបូងអពំីភពចបំច់ ែដល្រតូវជួយជនកំពុង្រតូវករជំនួយ េƽយគម នបេនទ ស និងរះិគន់ថេគខ្វះភពអត់
ធមត់ជវបបធម៌របស់ជនជតិជបុ៉ន។ ្របជជនទូេទǍប់ពន់នក់ នគំន ពពក់ពពួនចូលេទទីមហន្ដǍយរញជួ យ
ែផនដី ផ្ដល់ជនំួយេƽយសម័្រគចិត្តរបស់េគ ។ ភពបដិវត្តកនុងករជួយយកǕǒជនជួប្របទះ ភពតក់ស្លុត ែដល
ចប់េផ្ដីមេឡងីេន   ទី្រកុងកូេបចំេរនីលូតǎស់ជបន្ដេន្របេទសជបុ៉ន។ បចចុបបននេនះ េ្រកយពីភពមហន្ដǍយ 
េន្របេទសជបុ៉ន អនកនឹងមិនេឃញីផ្ល កបិទស្អិត ជរូបមុខញញឹម ែដលǕជញ ធរតំបន់បិទផǜយេនេលីបេងគ ល
ទូរស័ពទ និងអគរេពញ ទី្រកុងកូេប ƽស់េតឿនេǕយជនរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ ទទួលយកេ្រពងǏសនរបស់ខ្លួន 
េƽយគម ន្របែកក និងពុបំេញចញǕរមមណ៍អវជិជមន។ 
 េមេរៀនេនទី្រកុងកូេប Ǖចបន្ដព្រងីកមកដល់សហរដ្ឋǕេមរកិ ជនជតិǕេមរកិរស់េនកនុងសងគមែដល
មនវបបធម៌ច្រមុះ មូលƽ្ឋ នរបស់េគ គឺភពពឹងពក់ខ្លួន និងភពតសូ៊ដ៏ខ្ល ងំក្ល  ែដលផទុយ នឹងជនជតិជបុ៉នែដល
បញជ ក់េទេលីភពេផ្ដកផ្ដួលពឹងែផ្អក។ េនទី្រកុងនីវយក បនទ ប់ពអីំេពីǏយ្របǓរ ៃថងទី១១ ែខ កញញ  ភ្ល ម ទី្រកុង
េឃញី នឹងែភនកជǒកƞនូីវភពរងឹមទូំទងំវបបធម៌ និង្រកុមជតǒិសន៍។ ្របជជននីវយកǕចសំុជំនួយពី្របជ
ជននីវយកេផƞងៗេទៀតេគ នឹងជួយេƽយគម ន្របែកកភ្ល ម។ ែតភពរងឹមេំនះរǎយបត់េទេនេពលេ្រកយ
មក ្របែហលជេƽយមកពីមនកំណត់កំរតិថមី ែដលត្រមូវេǕយមនករពឹងែផ្អក នឹងជនំយួមនភពងយ្រសួល
ជងពីមុន េ្រកយពីៃថង១១ ែខ កញញ  មិន្រតូវបនទទួលǒគ ល់ នងឹកំណត់ជផ្លូវករ ។ អនកនេយបយពុំេ្រតកអរ 
នឹងសក្ដ នុពលផ្ល ស់ប្ដូរេនកនុងទំនក់ទំនងសងគមេឡយី។ េគបនេធ្វីខុសយ៉ងខ្ល ងំេនេពលែដលេគបǍជ័យពុំ   
គ្ំរទសហករពយបល ផទុយេទវញិេគបន្របប់្របជជន កុំេǕយ លះបង់ េហយី្របកបករងរǓក់បីដូចជ
គម នអ្វីេកីតមនេឡងី។  
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 កំហុសេនះេនកនុងេសចក្ដីវនិិចឆ័យនេយបយ គឺេយងេទǂមភពលងង់េខ្ល េទេលី  ឥទធិពលពយបល
េƽយខ្លួនឯង កនុងករបេងកីតឥទធិពលខ្ល ងំក្ល ពិតកនុងសងគមថមី ។ ភពពុំ្រសួលǕរមមណ៍កនុងសងគម និងភពǂនតឹង
Ǖរមមណ៍េកីតមនេឡងីេនខណៈែដលជនជតិǕ្រហ្វកិកងំ Ǖេមរកិកងំចប់េផ្ដីមបេញចញ្របតិកមមរបស់េគជ
ǒធរណៈ មនរមួទងំអនកែដលទទួលបទពិេǒធន៍េភវកមម ែដលមនភព្របែហលគន  និងǕរមមណ៍គម នឥទធិ
ពលកនុងករេƽះ្រǒយ និងអំេពីបំពនជតិǒសន៍ែដលេកីតមនេឡងីជǍុៃំរ ៉ ។ មួយរេំពចេនះ្រǒប់ែតជន
ជតិែសបកស ជេលីកដំបូងបំផុតទទួលេសចក្ដីយកចិត្តទុកƽក់េទេលីអំេពីបំពន ដូចគន  ែដលជនជតិǕ្រហ្វកិ
កងំនិង Ǖេមរកិកងំបនទទួលអត់ធន់ជយូរឆន មំកេហយី ។ ជនជតិǕ្រហ្វកិកងំ និងǕេមរកិកងំ ពុមំនផ្ដល់
ឱកសេǕយបេ្រងៀនǒធរណៈ អពំីេមេរៀនែដលេគបនេរៀនសូ្រត និងបនេធ្វីេǕយេគេចះេƽះ្រǒយភព
្របកន់ពូជǒសន៍។ 
 សងគមជញឹកញប់ពុំចង់ទទួលǒគ ល់របួសទងំកយសមបទ ទងំសតិǕរមមណ៍ែដលបǁ្ដ លេឡងី
េƽយអំេពីមǓǒǓវយង់ឃនង េƽយេគ្រតូវែតទទួលǒគ ល់ថអំេពីយង់ឃនងេនះជពិតែដលមនេកីតេឡងី 
មុនǒថ នភពមហន្ដǍយេកតីមនេឡងីេទេទៀត។ ករេជៀសǏងែបបេនះ គឺទប់ǒក ត់កុំេǕយេបីកចំហេទេលីភព
្របុង្របយត័ន អំេពីេឃរេឃǍុៃំរ ៉និងមូលេហតុែដលបǁ្ដ លេǕយេកីតេឡងី។ ករǏយ្របǓរេភវកមមេនទី្រកុងនី
វយក បនបេញចញនូវេសចក្ដីភ័យខ្ល ច េទេលីករជួប្របទះេƽយផទ ល់េទេលីកំរតិអំេពីយង់ឃនង ែដលមនេកីត
េឡងីមុនៃថងទី១១ ែខ កញញ  ។ អំេពីយង់ឃនងǎក់បងំេនះបនផុសេចញេឡងីេƽយគម នេ្រគងទុក េនកនុងករ
សិកǜែដលេធ្វីេឡងី ដល់ចំេǁមសិសƞ ្របបំីពន់នក់ េនǒǎេរៀនǒធរណៈ ទី្រកុងនីវយក ពីកំរតិថន ក់ទី
៤ រហូតដល់ថន ក់ទី១២ បនេធ្វីេឡងីេនកនុងេពល ្របមំួយែខ បនទ ប់ពីអំេពǏីយ្របǓរ។ ករវភិគǂមពូជ
ǒសន៍េនកនុងចំេǁមសិសƞ មន្របែហលជ មួយភគបី ជជនជតិហុែីសពនីស (េសពនីស) និង មួយភគបួន 
ជǕ្រហ្វកិងំ និងǕេមរកិងំ េហយីជនជតិែសបកស និងǕសីុជនជតិភគតិច ែដលមនចំនួន្របែហលជ ១៣
ភគរយ កនុងពូជǒសន៍នមីួយៗ។ ្របែហលជ មួយភគបួន កនុងចំេǁមសិសƞទងំេនះ យ៉ងតិចបផុំតមន
សិសƞមន ក់ ែដលមនបញ្ហ សតិǕរមមណ៍ខ្ល ងំ មយួភគដប់ មនលកខណៈ សញញ េǍគ សម្រសបǂមភពមិន
្រប្រកតី ៃនភពតក់ស្លុត(បក់សបត) េƽយភពតក់ស្លុត េហយីចំនួន ៥ភគរយ ៃនជនេពញវយ័បនេ្របីសុǍ 
ែដលបǁ្ដ លេǕយប៉ះពល់ ដល់មុខងរ្របចៃំថងរបស់េគ។  
 ក្រមិតទុកខ្រពយួសតិǕរមមណ៍ខ្ល ងំេនះ ពុំǕចសនមតថ ជលទធផលទងំ្រសុងេកីតមនេឡងីេƽយអំេពី
Ǐយ្របǓរេនះេឡយី េƽយកូនេកមងមយួចំនួន េសទីរែត ពីរភគេទបីភគ បនជួប្របទះ នងឹ្រពឹត្តិករណ៍តក់ស្លុត
មុនៃថងទី១១ ែខ កញញ  ។ សិសƞពីរនក់កនុងចំេǁមសិសƞ ្របនំក់ ឧទហរណ៍ សិសƞបនេឃញីមនុសƞ្រតូវេគ
សម្ល ប់ ឬេធ្វីបបេǕយមនេ្រគះថន ក់ធងន់ធងរ ។ េកមងមន ក់កនុងចំេǁមេកមង បួននក់ បនǍយករណ៍្របប់អំពី
អំេពីេឃរេឃ ឬǒ្ល ប់េƽយេ្រគះថន ក់របស់មិត្តភក្តិជិតសិនទធ ។ េកមងមន ក់កនុងចំេǁមេកមងបួននក់ បយǍយ
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ករណ៍្របប់អំពីអំេពីេឃរេឃ ឬǒ្ល ប់េƽយេ្រគះថន ក់របស់សមជិក្រគួǒរ។ េហយីេកមងមន ក់កនុងចំេǁម 
េកមង្របពំីរនក់ បនទទួលរងទុកខខ្ល ងំ េនកនុងǒថ នភពអំេពីេឃរេឃ ឬេ្រគះថន ក់។ 

 កំរតិជួប្របទះ នងិភពេឃរេឃែបបេនះពុំមនទក់ទង នឹងករǏយ្របǓរេភវរកមមេឡយី កូនសិសƞ
ǒǎេរៀនǒធរណៈ េនទី្រកុងនីវយក ជករពិតបន្របឈមមុខ នឹងអំេពីេឃរេឃ េសទីរែតេរៀងǍល់ៃថង 
ែដលជកǂ្ត េធ្វីេǕយមនបញ្ហ សតិǕរមមណ៍ខ្ល ងំ។ 
 អំេពីǏយ្របǓរអគរេភ្ល ះ ្រគបដណ្ដ ប់បិទបងំអំេពីេឃរេឃǍុៃំរ ៉ ែដលប៉ះទងគិច ដល់សងគមǕេមរកិកំ
ង។ អំេពីេឃរេឃǍលƽលែបបេនះ Ǖចទក់ទងេទនឹងពូជǒសន៍ េភទ ភពទុរគត និងភពេកង្របវញ័ច េសដ្ឋ
កិចច ។ អនកដឹកនជំេ្រចីនភ័យខ្ល ចកនុងករេƽះ្រǒយបញ្ហ េនះ ជពិេសសេនេពលែដលេគ្របឈមមុខនឹង
ǒថ នភពមហន្ដǍយែបបេនះ។ អំេពីេឃរេឃេនកនុងចំេǁម្របជជនǒǎេរៀនǒធរណៈ ទី្រកងុ     នីវយ
កជ្របអប់បǒីច េហយីគម នជនមនអំǁចǁមន ក់ចង់េបីកǏេឡយី ។ ដូេចនះ ជនរងេ្រគះេនែតមនភពជ
ជនរងេ្រគះដែដល េនខណៈែដលេសចក្ដីភ័យខ្ល ចេភវកមមអន្ដរជតិ បនសងកត់បែនថមេទេលីជីវតិែដលេពរ
េពញេទេƽយអំេពីេឃរេឃរចួេទេហយីេនះ ។ េǒកនដកមមដ៏ខ្ល ងំេនៃថងទី ១១ ែខ កញញ  ជឱកស បេញចញ
ភព្រពេងីយកេន្ដីយកនុងករ្របឈមមុខ នឹងអំេពីេឃរេឃបន្ដិច បន្ដួចែដលប៉ះពល់ដល់សងគមǕេមរកិកងំ។ 
ភពពិតៃនអំេពីេឃរេឃេនកនុងសងគមជិតខង Ǖចជភពផ្ល ស់ប្ដូរយ៉ងឆប់រហ័ស េƽយទំនក់ទំនងអំេពី
Ǐយ្របឆងំ នឹងេភវកមមរបស់្របេទសេយងី េទនឹងអំេពីǏយ្របឆងំេលីេសដ្ឋកិចច នងិអំេពឧី្រកិដ្ឋកមម។ 

១.១ អំនតួ្រកអឺត្រកទមែផនកេពទយ 
អនកពយបលសុខភព នងិសតិǕរមមណ៍ ្រពមទងំ្រគឹះǒថ នសម័យថមី ពុំមនសមតថភពបង្ហ ញេសចក្ដី

ដឹកនរំបស់េគកនុងករចត់ទុកភពពយបលេƽយខ្លួនឯង ជែផនកមួយដ៏សំខន់បំផុតេនកនុងករសំǍលេសចក្ដី
ឈចឺប់។ អនកវជិជ ជីវៈេពទយ េផ្ដ តេសចក្ដីយកចិត្តទុកƽក់ដ៏ចេង្អȣតចង្អល់របស់េគ េទេលីែតជីវǒ្រស្ត បេងកីត  ជ
មងឺ និងភពជំទស់ និងចំǁប់Ǖរមមណ៍ េƽយេយងេទǂមកំរតិចំេណញែដលេគǕច្របមូលយកពីែផនក
ឧសǜហកមមថន េំពទយ េហយីមិនយកចិត្តទុកƽក់េទេលីមេធយបយពយបលចំេណញតិច ជែបបបទពយបល
ទងំមូល (កយសមបទ សតិǕរមមណ៍ និងǒថ នភពសងគម) ។ េទះជអនកពយបលសុខភពភគេ្រចីន មន
បំណង និងេគលេǮដ៏្របេសីរៃថ្លថ្ល ក៏េƽយ ឧបសគគេទេលីភពទទួលǒគ ល់ និងជំនួយេទេលីភពពយបល
េƽយខ្លួនឯងេនែតមនជនិចច។ 
 អនកពយបលǍǍងំ និងǂមសេងកតេមីលជែបបបទ ដូចជរូបេគឈរǍងំពីមុខទ្វ រ ǂមសេងកតេមីលវធិី
េ្របីថន បុំǍណ េហយីទប់ǒក ត់ជនជបួ្របទះភពតក់ស្លុត មិនេǕយទទួល្របសិទធិភពពយបលថន េំពទយ និងែផនក
ពយបលសតិǕរមមណ៍ េƽយេគភ័យខ្ល ចថភពបុិន្របសប់ ចំេនះរបស់េគ និងវទិយǒថ នពុំមនសមតថភព ្រគប់
្រគន់េដីមបទីប់េសចក្ដីឈចឺប់ និងទុកខ្រពួយែដលបេញចញេឡងីេƽយអំេពីេឃរេឃបនេឡយី។ េសចក្ដីឈចឺប់
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Ǔក់បីដូចជ ធំេធងខ្ល ងំ គម នទីកំណត់ ខុសពីជមងធឺងន់ធងរេផƞងៗេទៀត ដូេចនះ េគទុកេǕយអនករចួផុតពីេសចក្ដី
ǒ្ល ប់េƽះ្រǒយេƽយខ្លួនឯង។ េƽយ្រទឹស្ដីរបស់េវជជបណ្ឌិ តេពរេពញេទេƽយអំនួត និងទ្រមង់សេមបមីហួស 
េគពុំǕចទទួលǒគ ល់កលៈេទសៈ ឬǕចបេងកីតសហករេពញេលញជមួយ នឹងជនរងទុកខេƽយភពតក់ស្លុត
បនេឡយី។ ǂមបទពិេǒធន៍របស់ខញុ ំ ែផនកពយបល Ǐជភពទូេទែដលេវជជបណ្ឌិ តេពទយេគចពំុចង់ដឹង្របវត្តិ
េរឿងតក់ស្លុត អនកជមងឺរបស់េគេទះបីជេគបនេមីលែថអនកជមងឺេនះជយូរឆន មំកេហយី ក៏  េƽយ ។ េវជជបណ្ឌិ ត
មនǕរមមណ៍ថ េគ្រតូវមនអំǁច្រតតួ្រǂេទេលីទំនក់ទំនង ដូេចនះ េគពុǕំចេ្របីឥទធិពល ករពយបលេƽយ
ខ្លួនឯងបនេឡយី។ ករេឆ្លីយទទួលǒគ ល់ថធនធនរបស់អនក អនកជមងឺជមេធយបយដ៏សំខន់កនុងភពពយបល 
ពិតជនមំកនូវភពǕម៉ស់មុខដល់រូបេគ។  
 ផទុយេទវញិអនកពយបល ែផនកសតិǕរមមណ៍បនបញជ ក់អតថន័យជពិេសសេទេលីេរឿងតក់ស្លុត េន្រគ
ែដលេគពយបលជនរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ េƽយអំេពីេឃរេឃ ។ ែតេគក្រម នឹងសួររក េហយីេ្របីរូបមន្ដទងំបនួ
ែបប ៃនេរឿងតក់ស្លុត (កǂ្ត ពិត អតថន័យវបបធម៌ភពតក់ស្លុត ភពេមីលហួសពីឆកជីវតិ និងទំនក់ទនំងរបស់
អនកǒ្ដ ប់ និងអនកនិទនេរឿង)។ េសចក្ដេីផ្ដ តǕរមមណ៍ដ៏ចេង្អȣតចង្អល់ េទេលីភពគ្ំរទពយបលែបបេនះ េពល
ខ្លះǕចក្ល យេទជភពសមុគǒម ញ។ កǂ្ត ពិតអំពភីពេឃរេឃកនុងេរឿងតក់ស្លុត Ǖចទទួលេសចក្ដីយកចិត្ត
ទុកƽក់ហួសេហតុ ឬករយកចិត្តទុកƽក់ខ្ល ងំេទេលីអ្វីែតមួយ Ǔក់បីដូចជ េសចក្ដីអធិបបយអំពីបទ
ពិេǒធន៍មនឥទធិពលេវទមន្ដ ែដលេធ្វីេǕយទុកខេǒករបស់អនកជមងឺបនភពជសះេសបយី។ អនកពយបលេលីក
ទឹកចិត្តេǕយអនកជមងឺនយិយេរឿងេឡងីវញិម្ដង េហយីម្ដងេទៀតេƽយសងឃមឹថករនិយយបេញចញេរឿងទក់ទង
ទងំអស់េនះេចញ នឹងបបំត់សញញ េǍគបន។ ថន ពំយបលសតិǕរមមណ៍ជធមមǂ ក៏Ǖចជួយស្រមលសញញ
េǍគបនែដរ ។ ែតភពពិត្របកដ ៃនដំេនីរជីវតិ្របចៃំថងរបស់អនកជមងឺ នងិករេ្របីជំនួយេផƞងៗេនកនុងសងគម េទ
េលីករពយបល ជទូេទេ្រចីនែតេគមិនេអីេពី។ ករសិកǜ្រǒវ្រជវមួយេទេលីមេធយបយពយបលរបស់អនក
ពយបលវជិជ ជីវៈ មនរមួទងំអនកពយបលសុខភពសតិǕរមមណ៍ េន្របេទសកមពុជ និងបូសƞន េគរកេឃញីថ 
Ǐមនភពដូចគន  ខ្ល ងំេនកនុង្របេទសទងំពីរ ។ េនខណៈែដលអនកពយបលទងំេនះ េ្របីមេធយបយេទេលីអនក
ជមងឺǂមគេ្រមង្រទឹស្ដីេយងរបស់េគ េគេជឿជក់ជសកលថ បញ្ហ ធំែដលអនកជមងឺរបស់េគជួប្របទះ គអឺំេពី
េឃរេឃ និងភពទុរគត ។ បុ៉ែន្ដ េƽយេគគម នករហ្វកឹហ្វនឺ ភពបុិន្របសប់ ឬធនធន សំǍប់េƽះ្រǒយភព
ទុរគត និងអំេពីេឃរេឃេនះ េគក៏មិនយកចិត្តទុកƽក់ េទេលីេរឿងទងំេនះេទ េƽយែបបេនះភពពយបលេន
ƽច់េƽយែឡកពីពិភពសងគមរបស់អនកជមងឺតក់ស្លុត។ 

 បុ៉ែន្ដ មនអនកវជិជ ជីវៈេពទយខ្លះៗ បនចប់េផ្ដីមេ្របីវធិីែកែ្របថមី ែដលទទួលǒគ ល់ǒរៈសំខន់ៗ ៃនភព
ពយបលេƽយខ្លួនឯង។ អនកពយបលេនកនុងថន ក់ǒទ ត់ជំនញ េǎកភីតទ័រ សីុ Ǖឌ័រែមន Peter C. Alderman 
បនគ្ំរទយ៉ងសកមមេទេលីភពឆប់ឈប់េកីតទុកខ េនកនុងចំេǁមអនកជមងរឺបស់េគ ។ េគក៏េផ្ដ តǕរមមណ៍េទ
េលីេសចក្ដី្រតូវកររបស់េគស្រមប់េលីកទឹកចិត្ត និងែថទខំ្លួន េនេពលែដលេគកំពុងែត្របឈមមុខពយបលអនក
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ជមងឺ ែដលទទលួបទពិេǒធន៍េឃរេឃដ៏អǒច រយ ។ អនកពយបលក្ល Ǔ៊នទងំេនះបនរកេឃីញថឧបសគគ ដ៏
ធំជងេគេទេលីករងររបស់េគ គឺសក្ដ នុពលៃនភពេ្រគះថន ក់េទេលីសុខុមលភពរបស់េគ េƽយេគមន
Ǖរមមណ៍ǕណិតǕសូរ និងេមǂ្ត េលីសលប់េទេលីអនកជមងឺរបស់េគ។ ផទុយនឹងចត់ƽក់អនកជមងឺេǕយេនឆង យ 
េគបនអនុវត្តន៍កមមវធិីែថទខំ្លួន ែដលគ្ំរទេƽយថន ក់េរៀនែផនកចត់ែចង។ កមមវធិីេនះទទួលǒគ ល់េសចក្ដីេគរព
វទិយǒ្រស្ដរបស់អនកពយបល េទេលីទំនក់ទំនងǕណិតǕសូរ ែដលេផទរបទពិេǒធន៍ឈចឺប់របស់អនកជមង ឺេទ
កនុងǕរមមណ៍ និងកយសមបទរបស់អនកពយបល។ បញ្ហ េកីតមនេឡងីេនេពលែដលេសចក្ដីឈចឺប់របស់អនក
ពយបល បǁ្ដ លេǕយមនលទធផលមិនល្អេƽយមនរមួេទេƽយករឈចឺប់កយសមបទ េហវហត់ និងទុកខ
កង្វល់។ េដីមបǍីǍងំភពទងំេនះ អនកចូលរមួេនកនុងថន ក់េរៀនែផនកចត់ែចង បនេផ្ដ តǕរមមណ៍េទេលីករ
និយយែចកចយអំពីករណីលំបក េនកនុងកិចច្របជុំ េន្របេទសអុីǂលី រចួនិយយេ្រកផ្លូវករជមួយអនករមួ
ករងរេនផទះ ។ កមមវធិីេនះបនេធ្វីេǕយសុខភព និងសុខុមលភពរបស់អនកពយបល មនភព្របេសីរេឡងី 
និងទំនុកបំរុងទំនក់ទនំងល្អរǏងេវជជបណ្ឌិ ត នងិអនកជមងឺ ។ េបីសិនជេវជជបណ្ឌិ តមនិយកចិត្តទុកƽក់េទេលី
Ǖនុភពពយបលេƽយខ្លួនឯង េនកនុងខ្លួនេគេនះេទ េគក៏ នឹងមិនយកចិត្តទុកƽក់េទេលីអនកជមងឺរបស់េគែដរ 
េហយីេគទងំពីរនក់ នឹងវេង្វងវង្វ ន់ េƽយកង្វល់េនកនុងទំនក់ទនំងរបស់េគទងំពីរ Ǖចមនភពេលីសលប់ែ្រក
ែលង ។ គួរេǕយǒ្ដ យេƽយអនកពយបលសុខភព និងសតិǕរមមណ៍ រស់េនកនុងរង្វង់ពភិពវជិជ ជីវៈេពរេពញេទ
េƽយអំនួតក្ល Ǔ៊ន ែដលមិនេǕយេគ ទទួលǒគ ល់ភពទន់េខǜយរបស់ខ្លួនេគ និងេសចក្ដី្រតូវករែថទខំ្លួនេគ។ 

១.២ បំណងល្អបǁ្ដ លេǕយមនលទធផលǕ្រកក់ 
មនុសƞ និងវទិយǒថ នល្អេពលខ្លះǕច្រប្រពឹត្តិអំេពីǕ្រកក់ ករណីេនះ ពិតជចត់ǂងំលកខណៈរបស់អងគ

ករសេ្រងគ ះអន្ដរជតិជេ្រចីន ែដលពយយមជួយជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត ជពិសសជនេភៀសខ្លួន និងជនរចួ
ផុតពីេសចក្ដǒី្ល ប់េƽយស្រងគ មǒǓវយង់ឃនង ។ ខញុ ំបនដឹងអំពីភពមិនចុះស្រមុងគន រǏងបំណងល្អ និងលទធ
ផលǕ្រកក់ េន្រគដំបូងេនកនុងកិចចកររបស់ខញុ ំ ែផនកជនេភៀសខ្លួន ។ េនកនុងឆន  ំ១៩៩០ ខញុ ំបនទទួលលិខិត
សមង ត់មួយចបប់ ពជីនេភៀសខ្លួនែខមរមន ក់ែដលរស់េនកនុងជុំរុǒំយធូ ជអនកែថទ្ំរបជជនខូចសតិǕរមមណ៍ខ្ល ងំ
ជងេគេនកនុងជុំរុ ំ ƽច់ែឡកពីǕជញ ធរជុំរុ ំ ។ លិខិតេនះសរេសរជអកƞរែខមរ េហយីបនលួចបញជូ នេចញពីជុំរុ ំ
េƽយបុគគលិកសេ្រងគ ះ េហយីេផញីរជសមង ត់ǂមទូរǒរ (Ǔ្វ ក់ Fax) េទមនទរីេពទយពយបលរបស់ខញុ ំេនប្ដូស្ដុន ។ 
កនុងករសរេសរលិខិតេនះ មិត្តែខមរមន ក់របស់ខញុ ំ បនǓ៊នƽក់ជីវតិរបស់ខ្លួនេនកនុងភពេ្រគះថន ក់ េទះជេគបន
ទទួលករǓមឃត់ពីǕជញ ធរៃថថ េបីជនǁ្របប់នរǁមន ក់ ជពិេសសជនេ្រកជុំរុអំំពីǒថ នភពកនុងជុំរុ ំជន
េនះ នឹងទទលួទណ្ឌ កមមយ៉ងធងន់ធងរ លិខិតេនះចប់េផ្ដីមដូចខងេ្រកមេនះ៖ 
 ៃថងទ៥ី ែខ មកǍ ឆន ១ំ៩៩០ េម៉ង២ǎង ច ជនជតិែខមរេសទីរែត្រគប់រូប ែដលរស់េនជុំរុǒំយធូ មនេǍគសតិ
Ǖរមមណ៍។ អនកខ្លះមនេǍគធងន់ធងរ អនកខ្លះអត់មន េǍគសតិǕរមមណ៍ទងំេនះបǁ្ដ លមកពីកររស់េនកនុងជុំរុយូំរ
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េពក និងេƽយǒរអំេពីជិះជន់ពុករលួយរបស់ជនមនអំǁចេនកនុងជុំរុ ំ។ ដូចជ េមសូ្រតេនកំរតិថន ក់េរៀនទី
៣បនែថ្លងថ “េគៃ្រព:តូចទទួលទនតិច ធំទទលួទនេ្រចនី” ។ 
 ផទុយពីេសចក្ដីǍយករណ៍ទងំបុ៉នម នរបស់អងគករសហ្របជជតិ និងǕជញ ធរជុំរុៃំថ ែដលបនǍយករណ៍ជូន
ពិភពេǎកជផ្លូវករ ភពឃុឃំងំយូរេពល និងអំេពីពុករលួយទងំេនះ បនបេងកីតេǕយមនេǍគសតិǕរមមណ៍
េនកនុងចំេǁម្របជជនែខមរ។ គួរេǕយភញ ក់េផ្អីលេƽយលិខិតេនះពុំមននិយយអំពីអេំពីសម្ល ប់រងគ លេនកនុង
របបបុ៉លពត ពីឆន ១ំ៩៧៥ េទឆន ១ំ៩៧៩ ។ 
 េឃញីថភពឃុឃំងំ នងិអំេពីពុករលួយបនបិទបងំអំេពីǒǓវយង់ឃនងែដលជភពតក់ស្លុតជចំបង េនរ
យៈកលរបបបុ៉លពតលិខតិបនបន្ដេទៀតថ ៖ 
  អនកដកឹនទំងំេនះេឈ្ល ះគន េទវញិេទមក េƽយដេណ្ដី មគន ថ នរǁមនអំǁច   ជង អំǁច
ទងំេនះ បǁ្ដ លេǕយអនកដកឹនទំងំេនះពុករលួយ េƽយេគគិតថេនខណៈ ែដលេគមនអំǁច េគមន
្របក់ ។ េតេីគបន្របក់មកពǁី? េគបន្របក់មកពអីងគករសេ្រងគ ះ េគយកមនុសƞេធ្វីជឈន ន់ េដមីបទីទួល
្របក់ ។ េគបន្របប់អងគករទងំេនះថទ េគ្រតូវករេនះ សំǍប់្របជជនរបស់េគ ។ អងគករទងំេនះយល់្រពម
ផ្ដល់ជនំួយេƽយពុំដងឹថអនកដកឹនកំនុងជុរុំេំ្របេីឈម ះ្របជជនមកបិទបងំ េដមីបយីក្របក់សំǍប់ខ្លួនឯង ។ ែត
្របជជនេនែតរងទុកខ េហយីេគដកហូតយកអ្វីៗ  ែដល្របជជន្រតូវករជចបំច់ ។ អនកមនǕរមមណ៍ថ អនកមនិ
Ǖចេធ្វអី្វេីកតី មនែត្រទេំមលីអំេពពុីករលួយែដលកំពុងែតេកតីមនេឡងី ។ អនកមនែតទទួលǕរមមណ៍ឈចឺប់
េƽយអំេពកីបត់ទងំេនះ អនកដកឹនឈំ្ល សៃវេលីែត ែផនកេកង្របវញ័ចយកចំេណញ។ សិទធ ិនងិអំǁច គេឺនេលី
អនកទងំេនះ ។ ករេធ្វអី្វមីួយេƽយគម នករអនុញញ តពអីនកទងំេនះជអំេពខុីស េនទេីនះេគនយិយថ េយងីមន
លិទធ្ិរបជធបិេតយយ ែតេគបនអនុវត្តលិទធផិ្ដ ច់ករ។ សូមេមលីមកនយកជំុរុ ំនយកអងគករ្រស្ដីែខមរ នយ្រកុម 
នយកǒǎេរៀន អគគេមបញជ ករបូ៉លីស នយកមនទរីេពទយ មុខងរទងំេនះគម នផ្ល ស់ប្ដូរជង១០ឆន មំកេហី
យ។ េទះបីជ្របជជនមិនចូលចតិ្តអនកទងំេនះក៏េƽយ ក៏្របជជនគម នេធ្វអី្វេីកតីេឡយី ករណីទងំេនះជមូល
េហតុបǁ្ដ លេǕយមនេǍគសតិǕរមមណ៍។ 
 េ្រកយពីភពǕប់េករ ្ដ ិ៍េឈម ះេនេ្រកមរបបែខមរ្រកហម ជនេភៀសខ្លួនេនែតជប់គុក េƽយភពេកង
្របវញ័ចយកចំេណញេលី និងភពកបត់េƽយលិទធិ “្របជធិបេតយយ” ែដលបនទទួលឧបតថមភជថវកិ េƽយអងគ
ករអន្ដរជតិ ជែបបបទរបបែខមរេនកនុងជុំរុ ំ ។ េទះបីជគម នលិខិតេនះក៏សហគមន៍ជំនយួអន្តរជតិ មិនគបបី
អះǕងថេគមិនបនដឹងឭអំពីǒថ នភពេនះេទ។ ករយល់្រពមេធ្វីករេ្រកមចបប់ “ទប់ǒក ត់ភពអមនុសƞធម៌” 
ែដលត្រមូវេឡងីេƽយរƽ្ឋ ភិបលៃថ ែដលផ្ដល់ធនធនដល់្របជជន្រគប់លមមសំǍប់រស់ែតបុ៉េǁ្ណ ះ អងគករសហ
្របជជតិ នងិអងគករសេ្រងគ ះឯេទៀត បនេធ្វីករស្រមបស្រមួលេƽយេ្រគះថន ក់។ ជសំǁងǕ្រកក់េƽយ
ែបបបទ នងិកំណត់កិចចស្រមបស្រមួលេនះពុំǕចដឹងលឭបនេឡយី េƽយឯកǒរ្របតិបត្តិេនកនុងជុំរុែំផនកស
េ្រងគ ះសហ្របជជតិបន្រតូវេគបំផ្ល ញេចលអស់។ 
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 ករបដិេសធរបស់បុគគលិកអងគករសហ្របជជតិអំពភីពេឃរេឃ អំេពីឃុឃំងំេƽយអមនុសƞធម៌ជ
ភពពិបកយល់ ែតលិខិតបនផ្ដល់ដំណឹងៃផទកនុងខ្លះៗ ៖ 

  ជនបរេទសភគេ្រចីនេជឿជក់ថ ្របជជនែខមរពុំចង់េទទǁីេឡយី េគ្រសǎញ់្របេទសរបស់ខ្លួន
េƽយេគមនជវីតិរស់េនដ៏ល្អេនកនុងជុំរុ។ំ ជនជតែិខមរជួយគន េទវញិេទមកេƽយល្អ ជនជតែិខមរ
្រសǎញ់គន  Ǐជករពតិេƽយជនបរេទសជួយែតជនមនអំǁច ជនជតែិខមរខ្ល ចមនិǓ៊ននយិយ។ 
 ជនជតែិខមរពតិជខ្ល ចមនិទុកចតិ្តអនកែថទរំបស់េគ អំពេីរឿងតក់ស្លុតរបស់ខ្លួនេគ ជទូេទេន        ខ
ណៈែដលបុគគលិកសេ្រងគ ះមនុសƞធម៌ នងិអងគករសហ្របជជតជិួយជសមភ រៈេផƞងៗ ដល់ជនជតែិខមរ
ជេ្រចនីរូប េដមីបរីស់Ǎនមនជវីតិ េគពុំមនចូលរមួេនកនុងទំនក់ទំនងǒ្ដ ប់េពញេលញេនកនុងករ
នយិយេរឿងេឡយី។ េទះជបុគគលិកសេ្រងគ ះខ្លះៗ បនយកចតិ្តទុកƽក់េទេលីបញ្ហ សតǕិរមមណ៍របស់
ជនជតែិខមរ ជនទងំេនះមនអំǁចតចិតួចេទេលីចបប់ទប់ǒក ត់ភពអមនុសƞធម៌ េនកនុងជុំរុ ំែដលជ
ករណី បេងកីតភពǂនតឹងǕរមមណ៍េ្រចីន។ Ǐជឱកសដ៏្របេសីរស្រមប់ភពជសះេសបយី េƽយǏបទិ
បងំេសចក្ដឈីចឺប់ពអីំេពសីម្ល ប់រងគ លេនកនុងរបបបុ៉លពត។  

លិខិតបនបញច ប់រមួេƽយទំនយេទេលីភពមហន្ដǍយ: 
     ចំេពះគំនតិខញុ  ំេបសិីនជអ្វីៗ  ទងំអស់េនែតមនភពែបបេនះ ចនំួន្របឆំន េំទៀត ជជតែិខមរ្រគប់
រូបនងឹក្ល យេទជឆកួតអស់េហយី ។ ជនជតែិខមរ្រតូវករករពយបល ពុំដូេចន ះេទ ជនជតែិខមរេសទីរែត្រគប់
រូប នងឹǒ្ល ប់េƽយទុកខកង្វល់ធងន់ធងរ នងិេƽយមនǕរមមណ៍ថ ជវីតិរបស់េគេពរេពញេទេƽយភព
អស់សងឃមឹ។ 
  េ្រកយមកជំុរុǒំយធូក៏បនបទិ េនកនុងេដមីឆន  ំ១៩៩០ ្របជជនែដលǒន ក់េនកនុងជុំរុ ំក៏វលិ្រតលប់
េទ្របេទសកមពុជវញិ បចចុបបននេនះ ភពពតិៃនដំេនរីករេនះបនអនុវត្តន៍េឡងី ដូចគន េន្របេទសǕសីុ 
Ǖ្រហ្វកិ បǁ្ដ ្របេទសមជƌមឹបូព៌ នងិ្របេទសǔǂងំǕេមរកិកងំ។  
មន្របជជន ចំនួន្របពំីរǎននក់ ទូទងំសកលេǎក េហយីជនេភៀសខ្លួនជិត ដប់ពីរǎននក់ ្រតូវ

ទុកេនកនុងជុំរុជំនេភៀសខ្លួនជង មួយទសវតƞ ។ ជុំរុជំនេភៀសខ្លួន និងករេរៀបចំជីវតិរស់េនេឡងីវញិជសញញ
ចត់សនមតថ េសទីរែតទូទងំពិភពេǎក េគមិនយកចិត្តទុកƽក់េទេលីសក្ដ នុពលពយបលរបស់ជនជួប្របទះ
ភពតក់ស្លុតេឡយី ។ េនកនុងគំេǍងប៉ង្របថន ករពរ និងែថទជំនេភៀសខ្លួនរបស់អងគករអន្ដរជតិ េគបន
បេងកីតបរƽិ្ឋ នកំរតិអតិបរម េសទីរែត្រគប់កǂ្ត Ǖ្រកក់េនកនុងសងគម េƽយបណ្ដុ ះបǁ្ដ លអនកជមងឺ ដូចជភព អត់
ករងរេធ្វីǍុៃំរ ៉ និងអំេពីេឃរេឃគម ន្រǒក្រǒន្ដ។ ភព្របឆងំដូចគន េនះ Ǖចេឃញីមនេនកំរតិសហគមន៍ 
េƽយភពស្រមុះស្រមួល ែផនកនេយបយបនទទួលǒគ ល់ថ ភពេធ្វីេǕយប៉ះពល់ដល់តៃម្លទូេទេនកនុងសងគ
ម។ េនកនុងករណី ជំនួយជនេភៀសខ្លួន អងគករសេ្រងគ ះមនុសƞធម៌ ្រតូវ្របកន់ឆនទៈយ៉ងរងឹម្ំរបឆងំ នឹងǒថ ន
ភពែដលេឃញីថខុសយ៉ងពិត្របកដ។ 
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១.៣ សិទធមិនុសƞ្របឈមនឹងករពយបល 
បចចុបបននេនះ ភព្របឆងំដ៏ខ្ល ងំក្ល  គឺរǏងភពេផ្ដ តǕរមមណ៍េទេលីសិទធិមនុសƞ និងេសចក្ដី្រតូវករែថទំ

ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត ។ បនទ ប់ពអីំេពីេឃរេឃបនបញច ប់េទ ជនរចួផុតពីេសចក្ដǒី្ល ប់ទូទងំពភិពេǎក 
ចង់បនយុត្តធិម៌សងគម ។ ករេƽះ្រǒយយុត្តិធម៌ជǒធរណៈ Ǖចនឹងជួយបេងកីនភពជសះេសបយីរបស់ជន
រចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ េƽយេគǕចបង្ហ ញេសចក្ដីពយយមករពយបលរបស់េគ ។ សកមមភពនីតិ្រកម នងិករ
កត់េទសឧ្រកិដ្ឋជនស្រងគ ម ជចលនឈនេទមុខ េនកនុងចបប់សិទធិមនុសƞ។ េសចក្ដីពតិ និងេសចក្ដីចរច
របស់គណៈកមម ករ ្របេទសǕ្រហ្វកិខងតបូង េទេលីករកត់េទសទក់ទងេទ នឹងអតតី្របេទសយ៉ូហគូǒ្ល Ǐ៉ 
(Yogoslavia) េនទី្រកុងេហច Hague ្របេទសេណទ័រែឡន (Neitherland) ជបទពិេǒធន៍ដ៏ទំេនបីេដីមបី
បេងកីតភពយុត្តិធម៌ េនកនុងសងគមែដល្របឆងំគន បនទ ប់ពីស្រងគ ម Ǖចជភពពយបលដ៏មនតៃម្លសំǍប់្របជ
ជនេនកនុង្រសុក។ េទះបីជយ៉ងǁក៏េƽយ ផល្របេយជន៍ៃនភពពយបលែបបេនះ ពុំទន់មនបង្ហ ញេឡងី
េƽយចបស់ǎស់េនេឡយីេទ។ 
 ភពទទួលǒគ ល់របស់សងគមេទេលីករែថ្លងជកសិណǒកƞជីǒធរណៈ េនកនុង្របេទសខ្លះៗ Ǖច
េ្របីេពល Ǎប់ទសវតƞ ដូចជបនេកីតេឡងីេន្របេទសឆីលី Chile ទក់ទងេទ នឹងរបបពីណូេច (Pinochet)។ 
ដំេនីរករពនយេពលកនុងករយកឧ្រកិដ្ឋជនមករកយុត្តធិម៌ បǁ្ដ លេǕយជនរងេ្រគះǕក់ខនពុំǕចបញច ប់េរឿង
តក់ស្លុតរបស់េគបន។ េសចក្ដីសងឃមឹទុកជមុនដ៏យូរលង់មកេហយីេទេលី ករǒ្ល ប់របស់  បុ៉លពតេនកនុងឆន ំ
១៩៩៨ Ǔក់បីដូចជ ផ្ដល់Ǖរមមណ៍ធូរ្រǒលតិចតួចដល់ចំេǁមជនជតិែខមរែដលរស់េន្របេទសǕេមរកិ។ 
អនកកែសតបសចិម្របេទសពីរេទបីនក់ បនេធ្វីជǒកƞេីនកនុងកិចចកត់េទសបុ៉លពតែដលេធ្វីេឡងីេƽយ្រកុម
ដឹកនេំយធេនេសសសល់ពីរបបែខមរ្រកហម ។ េ្រកយពីដំេណីរករកត់ក្ដី េនះចប់េផ្ដីមេឡងី បន្ដិចេ្រកយមក
បុ៉លពតក៏បនǒ្ល ប់េទ គត់ǒ្ល ប់ជបុរសមនេǍគ និងទន់េខǜយ គួរេǕយចែម្លកេគបនបូជគត់ េនកនុង
គំនរភនក់េភ្លីងកង់ǔនែដលេគេបះបង់េចល េហយីេកអីែដលគត់ចូលចិត្តអងគុយេនះ េគបនយកមកƽក់េន
ពីេលីគំនរេភ្លីង។ េសចក្ដីកត់េទសែដលបនេសនីសំុេឡងីេƽយអនកដឹកនែំខមរមនអំǁចហុ៊នែសន េទេលីអនក
ដឹកនែំខមរ្រកហមជǍៗ ែដលេនេសសសល់ទងំបុ៉នម ន ជភពគំǍមកំែហងេបីកកកយេឡងីវញិនូវទុកខកង្វល់ 
និងេសចក្ដីឈចឺប់របស់ǒធរណៈជន។ េƽយកំរតិលទធផលǕ្រកក់េទេលីភពពយបលǕចេកីតមនេឡងី
េƽយǒរករកត់េទសេនះមនកំរតិខ្ល ងំ គណៈកមម ករអន្ដរជតិ ្រតូវែតធនអះǕងេទេលីជំនួយចិត្តǒ្រស្ដ 
ដល់្របជជនែដលបនេឡងីែថ្លងជកសិណǒកƞ។ី 
 ជក្រមិតមធយមកំៃរសំណងពិត គឺ្រតូវផ្ដល់ជំនួយចតិ្តǒ្រស្ដមនរមួទងំករផ្ដល់ឱǏទដល់ជនរចួផុតពី
េសចក្ដីǒ្ល ប់Ǎប់ពន់នក់ ែដលបនេរៀបǍប់េរឿងតក់ស្លុតរបស់េគជបរបិទនេយបយ និងនីតិ្រកម ។ Ǐជករណី
បរមភេƽយជំនួយចិត្តǒ្រស្ដសំǍប់ជនរងេ្រគះមនកំរតិតិចតួច ជញឹកញប់េ្រចីនែតគម នេទៀតផង។  
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 Ǐក៏ជករណីទុកខកង្វល់ផងែដរ េនេពលែដលេគទមទររកយុត្តិធម៌ បុគគលិកសិទធិមនុសƞយកចិត្ត
ទុកƽក់េទេលីែតភពបញជ ក់ជក់ែស្ដងថ អំេពីបពំនចបប់សិទធិមនុសƞ បនេកីតេឡងីយ៉ងពិត្របកដ េƽយពុំ
គិតអំពីលទធផល អំេពីេឃរេឃេកីតមនេឡងីដល់សុខភព និងសុខុមលភពរបស់ជនែដលរចួផុតពីេសចក្ដី
ǒ្ល ប់ ។ េសចក្ដីយកចិត្តទុកƽក់េទេលីភពជសះេសបយីអំេពីេឃរេឃ ជករណីែដលក្រមេឃញីមនេនកនុង
្របព័នធចបប់។ 
 សងគមបនេធ្វីខុសយ៉ងធងន់ធងរ េនេពលែដលេគយកចិត្តទុកƽក់េទេលីករយកព័ត៌មនលំអិត េទេលី
អំេពីសម្ល ប់ និងឧ្រកិដ្ឋកមមេផƞងៗេទៀត ជេបសកមមពយបលេƽយខ្លួនឯង។ សមគមសិទធិមនុសƞអន្ដរជតិេន
េ្រស្របីនីក (Srebrenica) ឧទហរណ៍ បនបេងកតីǒរមនទីររនធត់តក់ស្លុត េƽយមនបូជនីយƽ្ឋ ន និងផនូរសព។ 
្រគប់ទីកែន្លងនន េនǂមេខត្ត អនកបនេឃញី នឹងែភនកនូវភស្ដុǂងអំេពីសម្ល ប់រងគ លជនសីុវលិេនកនុងតំបន់។ 
ជករពិតǁស់Ǎងគកយរបស់ជនបត់ខ្លួន្រតូវេគយកមកេធ្វកីរសមគ ល់អត្តសញញ ណ រចួេគបញជូ នេទេǕយ
្រកុម្រគួǒរវញិករ្របគល់េǕយវញិ សូមបែីតឆ្អឹងតូចមួយសំǍប់្រកុម្រគួǒរ ក៏ជករណីដ៏សំខន់បំផុតកនុងករ
ជួយជំរុញដំេណីរករបេញចញទុកខេǒកេហយីបនទ ប់មកǏǕចក្ល យេទជភពេសបយីទុកខ។ េទះបីជយ៉ងǁក៏
េƽយ ្របជជនកនុងភូមិមនǕរមមណ៍ថ កម្ល ងំែដលចំǁយេទេលីករបេងកីតេសចក្ដីលំអិតេទេលីេសចក្ដីǒ្ល ប់
ទងំេនះមនកំរតិេ្រចីនជងករជួយបុគគលមន ក់ៗ េនកនុងដំេណីរករពយបលេƽយខ្លួនឯងរបស់េគ។ ភពខ្វះ
ខតេសǏសុខភព និងសតិǕរមមណ៍ចបស់ǎស់ េនǂមេខត្តបនបង្ហ ញយ៉ងចបស់ǎស់អំពីករណីេនះ។  
 េនេដីមឆន ១ំ៩៨០ ករ្របឆងំរǏង្រកុមទក់ទិនេនកនុង ែផនកសិទធិមនុសƞ នងិសុខភពសតិǕរមមណ៍
េពលខ្លះមនកំរតិខ្ល ងំឥតឧបម។ ្រស្ដីមន ក់េនខណៈែដលគត់កំពុងែតរត់េគចចូលជុំរុǒំយធូ ពី្របេទសែខមរ 
្រតូវពួកទ័ពឈ្លប មិនǒគ ល់មុខរេំǎភបំពនយ៉ងេឃរេឃ។ ប្ដីរបស់គត់្រតូវេគសម្ល ប់េចល Ǐរេំǎភផ្លូវេភទ
គត់ េហយីǏកត់ៃដទងំពីររបស់គត់។ េ្រកយពី្រកុមសុខភពេនមនទីរពយបល បនេរៀបចំគំេǍងនីតសិមបទ
ែផនកសតិǕរមមណ៍ និងមេធយបយផ្ដល់ឱǏទសំǍប់រូបគត់ េគបនយករូបថតរបស់គត់ េទភន ក់ងរសិទធិមនុសƞ 
សំុជំនួយ េដមីបពីយបលគត់។ ភន ក់ងរេនះបនេឆ្លីយតបថ េƽយេរឿងេហតុេនះពុំែមនជអំេពីេឃរេឃសិទធិ
មនុសƞ ែតជឧ្រកិដ្ឋកមមែដល្រប្រពឹត្តេឡងីេƽយេចរៃ្រព េគពុំǕចជួយបនេឡយី។ ទសƞនៈរបស់ខញុ ំ ែផនកវជិជ
េពទយគឺ េសចក្ដីសំេរចថមនករបំពននីតិ្រកម ឬអត់មនេនះ មិនទក់ទងគន កនុងករជួយជនǁមន ក់េǕយ
ភពជសះេសបយីពីបញ្ហ សុខភព និងសតិǕរមមណ៍េឡយី។  
 ក្រមងេរឿងទក់ទងេទ នឹងអំេពីរេំǎភបំពនផ្លូវេភទ ពុំមនេកីតេឡងីេនកនុងបចចុបបននកលេនះ េទៀត
េទ។ ទសƞនៈេនះបនបេងកីតេឡងីេនកនុងឆន ១ំ៩០៧ ពកយមួយឃ្ល ថ ឧ្រកដិ្ឋកមម្របឆងំមនុសƞជត ិ បនទុក
េចលេƽយគម នបក្រǒយចបស់ǎស់រហូតទល់ែតស្រងគ មសកលេǎកេលីកទីII េនខណៈែដលេសចក្ដី
កត់េទសេយធអន្ដរជតិស្រមប់្របេទសǕឡម៉ឺង់ និងជបុ៉ន បនបក្រǒយឧ្រកិដ្ឋកមមថជ “ឃតកមម
្របល័យǏលកលទសករនិរេទស ឬសកមមភពអមនុសƞធម៌េផƞងៗេទៀត ែដល្រប្រពឹត្តេឡងី្របឆងំ នឹងជនសីុ
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វលិ”។ អំេពីរេំǎភបំពនផ្លូវេភទភគេ្រចីន េគមិនយកចិត្តទុកƽក់រហូតទល់ែតដល់ ឆន ១ំ៩៩០ ជកំណត់េពល
ែដលអំេពីរេំǎភផ្លូវេភទបនេកីតេឡងីយ៉ងខ្ល ងំេនកនុងកំឡុងស្រងគ ម្របឆងំគន  េនកនុង្របេទសរ ៉ូǏ៉ន់ƽ 
(Rowanda) និង្របេទសអតីតយូហគូǒ្ល Ǐ៉ (Yogoslavia) េពលេនះេហយីែដលេគទទួលយកចិត្តទុកƽក់ជ
ǒធរណៈ។ 
ែបបបទ្របល័យបំបត់ពូជǒសន៍ដ៏ខ្ល ងំក្ល េនះ េƽយមនរមួទងំអំេពីរេំǎភផ្លូវេភទេ្រចីនៃ្រក និងអំេពបីំពន
ផ្លូវេភទេនកនុង្របេទសអតីតយូហគូǒ្ល Ǐ៉ និង្របេទសរ ៉ូǏ៉ន់ƽ េនេដីមឆន ១ំ៩៩០ បនបǁ្ដ លេǕយមនភព
ព្រងីក្របព័នធករពរ្របឆងំអំេពីរេំǎភផ្លូវេភទេƽយស្រងគ មេ្រកមចបប់អន្ដរជតិ។ 

េសចក្ដីករពរេនេពលបចចុបបននេនះ មនរមួទងំករផ្ដល់េសǏែថទសុំខភព និងសតិǕរមមណ៍ដល់ជន
ែដលទទួលអំេពីរេំǎភបំពនផ្លូវេភទ។ 

ផងែដរចបប់សិទធិមនុសƞបនអនុវត្តន៍េឡងី េនកនុងករណីរេំǎភបំពនផ្លូវេភទ េពលេនះ្រតូវែតបែង្វរ
េសចក្ដីយកចិត្តទុកƽក់របស់េគេចញពីអតថន័យចបប់តឹងែតង េហយីព្រងីកេសចក្ដីេប្ដជញ របស់េគ េទេលីករផ្ដល់
េសǏែថទសុំខភព និងសតិǕរមមណ៍ជសកលដល់ជនរងេ្រគះ េƽយអំេពីេឃរេឃទងំអស់គន ។ ករេរៀបចំ 
និងករ្របតិបត្តិេឆ្លីយតបេទេលីភពពយបល បចចុបបននេនះ មនេនកនុងគំនតិភ្ល មៗ របស់រƽ្ឋ ភិបល ភន ក់ងរ
វវិឌƌនភពអន្ដរជតិ និងអងគករសហ្របជជតិែដល្រតូវែតេរៀបចំ្របព័នធថវកិជំនួយជែបបបទត្រមូវេឡងីǂម
ចបប់។ អនកសកមមនិយមសិទធិមនុសƞ និងអនករមួករងរជំនួយមនុសƞធម៌ ្រតូវែតភជ ប់កិចចកររបស់េគេទនឹង
ដំេណីរករពយបល។ េគ្រតូវែតសួរថ : “េតីកមមវធិីរបស់ខញុ ំ និង្រកិត្រកមប៉ះពល់ដល់សុខភព និងសុខុមលភព
របស់ជនរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ែបបǁ? េតីកមមវធិីទងំេនះ ជួយជ្រមុញេǕយមនភពពយបលេƽយខ្លួនឯង 
ដល់សហគមន៍ និងជនែដលកំពុងែតទទួលេសǏ ែដរ ឬេទ? ” េលីកែលងែតេសចក្ដីយកចតិ្តទុកƽក់េទេលីចិត្ត
ǒ្រស្ដ និងសុខុមលភពសងគមរបស់្រកុមរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ ផ្ដល់ជដំណឹងេទែផនកសិទធិមនុសƞ ពុដូំេចនះេទ 
មជឈƽ្ឋ នជំនយួមនុសƞធម៌សនធឹកសនធ ប់ េនែតមនរមួេទេƽយកមមវធិីពយបលមិន្រគប់្រគន់ និងបǍជ័យ។ 

១.៤ ែថទសំងគមែដលមនជមង ឺ
េននិទឃរដូវ ឆន ២ំ០០៤ បុរសមូ៉ស្លុ ីមេកមងមន ក់ េឈម ះយូសƞវឹ (Jusuf)បនចូលǏយ្របយុទធកលពី

កុមរភពេនកនុងទ័ពេយធមូ៉ស្លុ ីម េន្របេទសបូសƞន គត់េធ្វីករេនកនុងកមមវធិីវវិឌƌនភព េនេខត្តេ្រស្របីនី
ក។ គត់បនពយយមបេ្រងៀនកសិករជនជតិេសƞបី និងមូ៉ស្លុ ីមអំពីរេបៀបេធ្វីឈសី(Cheese)កនុង្រសុក េដីមបី
យកេទលក់េƽយេជគជ័យេនទីផǜរបូសƞន។ បុរសេកមងមន ក់េនះ េពរេពញេទេƽយឧត្តមគតិនិយម េហយី
បនេធ្វីករជេ្រចីនេម៉ង េដីមបសីេ្រមចេបសកមមរបស់ខ្លួន ែតេǒកនដកមមេនេ្រសេ្រប៊នី កេធ្វីេǕយǏេនែតនឹក
មៃមេឃញីេនកនុងǕរមមណ៍របស់Ǐ។ ǏទទួលǕរមមណ៍ថភពស្អប់េខពីមែដលពុំបេញចញេǕយេឃញីកំពុងែតេកីត
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មនេឡងីេនកនុងសហគមន៍ េទះបីជ មនករបដិេសធពី្របជជនេសƞបីកនុងតំបន់ និងǕជញ ធរជតិថ គម ន
អំេពីេឃរេឃែបបេនះេកីតមនេឡងីក៏េƽយ។ 

យូសƞវឹបនǍយករណ៍ថ សុខុមលភពចិត្តǒ្រស្ដរបស់្របជជនកនុងតបំន់ែដលǏរកេឃញី គឺករេធ្វី
ដំេណីរជេលីកដំបូងរបស់ខញុ ំ េទតំបន់ផូ្រឌីនេជ (Podrinje) ជបទពិេǒធន៍េពរេពញេƽយមេនសេញចតន
ស្រមប់រូបខញុ ំ ។ ខញុ ំមនǕរមមណ៍អស់សងឃមឹេនកនុងពិភពេǎកថមីេនះ េហយីǏǓក់បីដូចជខញុ ំក្ល យខ្លួនេទជជន
ǒសនទូត(អនកផǜយǒសន)។ េនខណៈែដលខញុ ំែណនកំមមវធិីឈសី ដល់Ǖជញ ធរេសƞបី្របចតំំបន់ េគេធ្វី
Ǔក់បីដូចជេគ ពុំឮេឈម ះមូ៉ស្លុ ីមរបស់ខញុ ំេឡយី។ េគ្រពេងីយកេន្ដីយ នឹងរូបខញុ ំ េទះបីជករពយយមយកកមមវធិី
េសដ្ឋកិចចមន្របេយជន៍ ែដលគម នបញ្ហ វǏិទ្របែជងសិទធិមនុសƞ េទកនុងតំបន់ក៏េƽយ គត់មនǕរមមណ៍ថគត់
ជជនǒសនទូតមកពីពភិពេ្រក ។ ផទុយនឹងភព្រពេងីយកេន្ដីយ េƽយǕជញ ធរេសƞបី យូសƞវឹ បេញចញភព
គម នǎក់បងំេទេលីភពស្រមបស្រមួល ៖ 

ករងររបស់ខញុ ំេនកនុងកមមវធិីេនះ គឺផ្ដល់ទីផǜរដល់អនកផលិតឈសីេនកនុងតំបន់ ខញុ ំខ្ល ចបុ៉ែន្ដខញុ ំក៏មន
Ǖរមមណ៍ថកិចចកររបស់ខញុ ំ សំខន់ៗសំǍប់្របជជនទងំេនះ។ េនកនុងចំេǁម្របជជនេសƞបីេនកនុងតំបន់ ខញុ ំ
បនទទួលǕរមមណ៍្របឆងំ នឹងភពមិនǍក់ទក់របស់េគ។ ែតខញុ ំសំេរចទទួលយកជកិត្តិយសពីជន្រគប់រូបេƽយ
ពុំគិតពីពូជǒសន៍េឡយី  ខញុ ំសំេរចេបីកចំហចិត្តរបស់ខញុ ំ ចំេពះជន្រគប់រូប េហយីចប់េផ្ដីម្របតិបត្តិកចិចកររបស់
ខញុ ំ។  

េនែផនកមខ ងេទៀត្របជជនរបស់យូសƞវឹ មូ៉ស្លុ ីមបនទមទរេǕយគត់ទទួលǒគ ល់នូវអំេពីេឃរេឃ
ែដលេគបនទទួលបទពិេǒធន៍ ៖ 

  ្របជជនទទួលǕរមមណ៍អំពីភពេបីកចំហ និងេសចក្ដីេប្ដជញ របស់ខញុ ំ េទេលីករងររបស់ខញុ ំ ។ ខញុ ំបន
យល់ថ ្របជជនទងំេនះជ្របជជនǒមញញ ឆ្ល ត និងរងឹម។ំ ខញុ ំក៏យល់ថជនជតិបូសƞនមូ៉ស្លុ ីម
សមគ ល់ខ្លួនេគǂមតួនទជីនរងេ្រគះ។ េន្រគǁ ែដលខញុ ំចប់េផ្ដីម្របកន់ឥរយិបថធមមǂƽក់េគ េគ
រឮំកខញុ ំេǕយភញ ក់ǒម រតីេឡងីថ េគជជនរចួផុតពអីេំពីសម្ល ប់រងគ ល។  
យូសƞវឹទទួលǕរមមណ៍ថ សតិǕរមមណ៍របស់ជនរងេ្រគះ ទងំេនះបនបណ្ដុ ះបǁ្ដ លេឡងីេƽយ

សមគមសេ្រងគ ះអន្ដរជតិ៖ 
 ្របជជនេនេ្រស្របីនីកទងំពីរជតិǒសន៍មនករមនទិលសងƞយ័យ៉ងខ្ល ងំ េគនឹងǒ្ដ ប់អនកេƽយ
យកចិត្តទុកƽក់េហយីបនទ ប់ពីអនកគតិថេគទទួលគំនិតេនះ េគេសនីសំុវភិគទនភ្ល ម។ េគបនេធ្វីករ
េសនីសំុជេ្រចីនដង។ ខញុគំតិថ្របជជនទងំេនះ ជពិេសស្របជជនបូសƞនមូ៉ស្លុ ីម េគពឹងែផ្អកេទេលី
ជំនួយមនុសƞធម៌យ៉ងខ្ល ងំ។ េគែតងែតសងឃមឹេទេលីវភិគទន។  

េនេពលែដលជនរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ǒ្ល ប់េសនីសំុវភិគទន ចំនួន ្របបំួនឆន  ំ បនទ ប់ពីឥទធិពល្រពឹត្តកិរណ៍តក់
ស្លុត់ Ǐជសញញ បំǍមថដេំណីរករពយបលេƽយខ្លួនឯងែដលទក់ទង នឹងករងរ និងឥរយិបថ បរទត្តភព
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(េǕយ្របេយជន៍អនកដៃទជងខ្លួន) Ǖចទន់េខǜយខ្ល ងំ។ េសចក្ដីបដិេសធជផ្លូវករ េទេលីអំេពីេឃរេឃ 

ែដលបǁ្ដ លេឡងីេƽយផទ ល់េទេលីǒថ នភពេនះ ទុកបនƞល់នូវទីកែន្លងែដលកន់ក្ដ ប់ េទេƽយេសចក្ដីភ័យ
ខ្ល ច ដល់្របជជនទងំអស់េនេ្រស្របីនីក ៖ 

េ្រស្របីនីកបនជួប្របទះ និងភពមហន្តǍយយ៉ងខ្ល ងំក្ល  ផ្លូវបក់ែបកខ្ល ងំ េហយីេនរដូវ្រតជក់ផ្លូវេនះ
្រតូវបិទែលងេǕយេ្របីទងំអស់។ េនកនុងភូមិគម នទកឹអនម័យេ្របី្របស់េនកនុងរដូវេក្ដ  ភូមិេនះបនទទួលភព
្រពេងីយកេន្តីយខ្ល ងំ ែតខញុ ំមនǕរមមណ៍ថអ្វីៗ ែដលភូមិេនះ្រតូវករ គឺមនុសƞ។ ភូមិេនះគម នេវជជបណ្ឌិ ត វសិ្វករ ្រគូ
បេ្រងៀន និង បញញ វន័្ត។ មុនស្រងគ មេ្រស្របីនីកជភូមិេពេពញេƽយវវិឌƌភព ្របជជនមនចំេនះដងឹ។ បចចុបបនន
េនះ អនកមនចំេនះដឹងទងំេនះ ពុំ្រតឡប់មកវញិេឡយី។ េគខ្ល ចសន្តិភពមនិរងឹម ំេហយីេគ្រតូវរត់ភសខ្លួនឆ្លង
កត់ទួលទងំេនះជថមីម្ដងេទៀត ។ ខញុ ំគិតថជនមនចំេនះវជិជ ទងំេនះ ភ័យខ្ល ចអំពីǕយុជីវតិរបស់េគ និង
អនគតកូនេចរបស់េគ េគពុំចង់្រតឡប់មកវញិេទ ។  េគបននិយយេឡងីថ្របក់េបៀរវតƞ េនេ្រស្របីនីកមន
កំរតិតិចេពក េនះជកǂ្ត ពិតែតេបីǂមេយបល់របស់ខញុ  ំេសចក្ដីភ័យខ្ល ចជឧបសគគចំបងេគ ែដលǍǍងំជនមនចំ
េនះវជិជ ទងំេនះមិនេǕយ្រតឡប់មកវញិ។ 

សូមបែីតសព្វៃថងេនះ េសចក្ដីភ័យខ្ល ចេនេ្រស្របីនីកជភពពិត្របកដ ែដលព្រងីកកន់ែតចបស់េឡងី
េƽយǒរមនទីរ និងផនូរសព។ Ǖរមមណ៍បនƞល់ទុកេǕយេនែតនឹកេឃញី ជអចិៃ្រនទយេ៍ទេលីអំេពីសម្ល ប់រងគ ល
្របល័យពូជ ។ ្របជជនេសƞបី និងមូ៉ស្លុ ីមែដលេនេសសសល់ភ័យខ្ល ច នឹងករេប្ដជញ េទេលីអនគតរǏងគន ឯង
េទវញិេទមក។ ជលទធផល គឺេគគម នអនគតសំǍប់កូនេចរបស់េគេឡយី ផទុយេទវញិជីវតិេនេ្រស្របីនីកេន
ែតរកǜភពគម នរកីǍយ និង្របឆងំភគ ី គម នǓងលក់កេហ្វ Ǔងទំនិញឧទយន និងទធី្ល កំǒន្ត ែដលេពរ
េពញេទេƽយមនុសƞចស់ និងេកមងែដលជទិដ្ឋភពកនុងភូមិេផƞងៗេទៀតេនបូសƞន។ ដូចជយូសƞបីនេធ្វីករ
សេងខបេឡងីេទេលីǒថ នភពេនះថ ”ខញុ ំមនǕរមមណ៍ថ សងគមេ្រស្របីនីកេនែតមនជមងឺជ្របច ំ” ។ 

១.៥ ករពយបលកនុងសតវតƞទីៃមភមួយ 
សូមនឹកគិតេទេលីក្រមងេរឿង សមតថភពពយបលេƽយខ្លួនឯង របស់បុគគលមន ក់ែដលបនƽក់ជ

ថមពលេទេលីឥទធិពលសំខន់ៗេនកនុងសងគម។ ករចូលរមួចំែណកជមួយគន របស់្របជជនតក់ស្លុតǕចជ
ភពអǒច រយ ។ សហកររមួគន ថមីǕចបេងកីតេឡងីរǏងជនទទួលេសចក្ដីឈចឺប់េƽយភពតក់ស្លុត និងសងគម 

េសចក្ដីសងឃមឹសំǍប់ជនែដលេនេសសសល់ផុតពេីសចក្ដីǒ្ល ប់ថេគ Ǖចទទួលយកេសចក្ដីǒ្វ គមន៍ ដូចគន នឹង 

(Philoctetes) ជបុគគលមន ក់ែដលជនជតិ្រកិចបនជួយសេ្រងគ ះពីភពេបះបង់េចលេនេកះ លីមណូស 

(Lemnos) េហយីបន្រតឡប់មកជួយេនកនុងស្រងគ ម្រតូជន (Trojan)។ 
េនេពលែដលអំេពីមǓǒǓវយង់ឃនងេកីតេឡងី ភពខូចខតេកីតមនដល់មិន្រតឹមែតបុគគលមន ក់Ǐ

េកីតេឡងីដល់សងគមទងំ្រសុង ពិត្របកដជមនដល់ទូទងំពភិពេǎក។ ជនរងេ្រគះេនៃថងទី១១ ែខ កញញ  
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្រកុម្រគួǒរ និងមិត្តភក្តរិបស់េគទទួលេសចក្ដីឈចឺប់ភពបត់បង់ដ៏រនធត់ សូមបែីតេយងី្រគប់គន ែដលេមីលករ
បញច ងំរូបភពថតេទǂមកញច ក់ទូរទសƞន៍ក៏ទទួលករឈចឺប់ផងែដរ េយងីក៏ទទួលបនបទពិេǒធន៍ទុកខ
កង្វល់ ថប់Ǖរមមណ៍បត់បង់ជំេនឿេទេលី ែផនកមនុសƞធម៌ ភពយល់ចិត្តេលីសលប់ ឬភពដកǕរមមណ៍ែលងខ្វល់
េទៀត។ ជលទធផលេសចក្ដីពយបល្រតូវែតេកីតមនេឡងីមិន្រតឹមែតសំǍប់បុគគលមន ក់េទ ែតសំǍប់សងគម
ទងំមូល េƽយចត់ទុកសងកមជភន ក់ងរពយបល។ ជនរងទុកខេƽយភពតក់ស្លុត្រតូវករជំនួយពីសងគមេនកនុង
ដំេណីរករពយបលេƽយខ្លួនឯង េហយីជេសចក្ដតីបសនង េគនឹងជួយសងគមេǕយភពជសះេសបយីេƽយេគ
ែចកចយេរឿង បទពិេǒធន៍ និងគតិបណ្ឌិ តរបស់ខ្លួនេគេទដល់សងគមវញិ។ ភពពយបលផទ ល់ខ្លួន និងសងគមជ
ǒមគគីភពេទវញិេទមក និងជទំនក់ទនងែដលមនǒរៈ្របេយជន៍ទងំសងខង ។ ǂមរយៈដំេណីរករ
ពយបលេƽយខ្លួនឯងែដលជនមន ក់ៗេធ្វីេឡងី ែដលរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់Ǖចបេ្រងៀនេយងីទងំអស់គន អំពីវធិី
ភពជសះេសបយីេƽយរបួសេនកនុងពិភពេឃរេឃ។ 
 ភពផ្ល ស់ប្ដូរទ្រមង់មូលƽ្ឋ ន េនកនុងទសƞនៈសងគមេទេលីជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត ្រតូវែតចប់េផ្ដីម
េឡងីេƽយជនរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ផទ ល់ ǂមរយៈករនិយយែចកចយេរឿងរបស់េគ ។ ទនទឹម នឹងេនះករ
បេញចញេរឿងតក់ស្លុតទងំអស់ ពុំ្រតឹមែតភពពិតៃនអំេពីយង់ឃនង ែតǏ្រតូវករេសចក្ដីក្ល Ǔ៊នមួយចំែណករបស់
ជនរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ ជពិេសសេនកនុងសងគម និងសហគមន៍ែដលអំេពីǒǓវយង់ឃនងេកីតមនេឡងីជទូ
េទ។ ភពǕម៉ស់មុខ និងភពខម ស់េអៀនែដលមិនǕចេជៀសផុត រមួផƞេំទេƽយរបួសកយសមបទ និងសតិ
Ǖរមមណ៍។ ចំណង់របស់ជនរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់កនុងករនិយយេǕយេគដឹង គឺេយងេទǂមជំេនឿរបស់េគថ 

េគǕចផ្ល ស់ប្ដូរǕរមមណ៍Ǖ្រកក់ែដលបនƽក់បណ្ដុ ះបǁ្ត លេនកនុងǒម រតីរបស់េគ េƽយអំេពីǒǓវយង់ឃន
ង។ េដីមប ីនឹងេធ្វីេǕយដំេណីរករពយបលេƽយខ្លួនឯងមនភពធមមǂ ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត្រតូវនិយយ
ែចកចយេរឿងរបស់េគជ្រកុម ឬជមួយ នឹងជនែដលមនƾនៈេសមីគន កនុងមជឈƽ្ឋ នែដលមនភពសន្តិសុខ យ៉ង
េពញេលញ េហយីេនកនុងǒថ នភព ែផនកនេយបយជលកខណៈមនេ្រគះថន ក់ជទីបំផុត ។ ភពផ្ល ស់ប្ដូរគំនិត
សមង ត់ផទ ល់ខ្លួនេទជករនិយយែថ្លងជǒធរណៈ ្រតូវេǕយមនេសចក្ដីបំភ្លឺគំនិត េសចក្ដីគ្ំរទជ្រកុម និងវធិី
េƽះ្រǒយបញ្ហ េƽយ្របសិទធិភព។ ករនិយយេǕយេគដឹងេទេលីអនុភពអំេពីេឃរេឃេនកនុងសងគម និង
សហគមន៍េផƞងៗេទៀត Ǖចមនភពងយ្រសួលជងករនិយយេនកនុងសងគម និងសហគមន៍របស់ខ្លួន េƽយ
Ǐជភពលំបកកនុងករពិភកǜអំេពីរេំǎភបំពន្របឆងំេនកនុងតំបន់។ េនះជភពជក់ែស្ដងេនកនុងភព
ញេញីតញេញីមរបស់Ǖេមរកិកងំ ទងំអតីតកលទងំបចចុបបននកល កនុងករេƽះ្រǒយផលវបិកចិត្តǒ្រស្ត
េទេលី្រពឹត្តិករណ៍ ចំនួនពីរសំខន់ៗបំផុត េទកនុង្របវត្តិǒ្រស្ត្របេទសេយងី ៖ ភពេបសសំǕតបំបត់ពូជ
ǒសន៍ជនជតិេដីមǕេមរកិកងំ និងភពបេងកីតទសភព (ខញុ ំកញជ ះ)។ 
 ជនរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ េƽយភពតក់ស្លុតǕចផ្ល ស់ប្ដូរសងគម និងឧបសគគវបបធម៌ េទកន់ភព
ពយបលេƽយខ្លួនឯង េƽយេធ្វីǏេǕយេទជគំនិតេពរេពញេƽយអតថន័យេនកនុង ពកយរបស់េយងី។ នយទ
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Ǔ៊នេជីងចស់ែដល្របយុទធកនុងស្រងគ ម្របេទសេវៀតǁមបនេបីកបង្ហ ញផ្លូវេនកនុងៃថងេនះ េƽយបេ្រងៀន
ពិភពេǎក អំពីភពǂនតឹងǕរមមណ៍បនទ ប់ពីភពស្លុតបក់សបត (PTSD) ែដលបនក្ល យេទជករយល់ដឹង
ទងំសកលេǎកថ ជករ្របមណេមីលពិតេទេលីភពខូចខតចិត្តǒ្រស្ត ែដលេកីតមនេឡងីដល់ទǓ៊ន
ែដលចូលរមួ្របយុទធេនកនុងស្រងគ មលះបង់ជីវតិ។ ករេ្របីពកយេនះ េនបចចុបបននកល ក្ល យេទជវធិីអនុវត្តន៍ 

ករពរ និងពយបលលកខណៈេǍគេនះ។ េនកនុងស្រងគ មេǎកេលីកទីI ពកយថមី រនធត់ដល់សំបកខងេ្រក បននំ
មកនូវភពǕណិតǕសូរេទេលីទ័ពទǓ៊ន ែដលទទួលភពេទរទន់Ǖរមមណ៍ េនេពលែដលេគកំពុងែតǏយ
្របយុទធ។ មនភពដូចគន  នឹង្រស្តីេភទែដលបនបរយិយថ េគជជនរងេ្រគះេƽយអំេពីហងឹǜែដរ មនុសƞǕច
ជួយគន េទវញិេទមកបនេ្រចីន េƽយគម នបរយិយជែបបបទេមីលងយ។ ពកយពយបលេƽយខ្លួនឯងែដល
ទក់ទងេទ នឹងអំេពីǒǓវេឃរេឃ្រតូវែតƽក់ចូលេទកនុងករសនទនជǒធរណៈ។  
 ករសិកǜ្រǒវ្រជវក៏្រតូវែតបំេពញតួនទីដ៏សំខន់ៗេនកនុងគេ្រមងសម័យǁមួយ េដីមបផីƞព្វផǜយ
ភពពយបលេƽយខ្លួនឯង បនទ ប់ពី្រពឹត្តកិរណ៍តក់ស្លុតកនុងជីវតិ ។ ែផនកេសីុបអេងកតវទិយǒ្រស្តេពលេនះ េគបន
យកចិត្តទុកƽក់េទេលីេǍគ និងភពលំអិតេទេលីផលវបិក្រពឹត្តិករណ៍តក់ស្លុត។ េនខណៈែដល្រពឹត្តិករណ៍
តក់ស្លុតេកីតមនេឡងី អនកវទិយǒ្រស្ត ចង់ដឹងអពំǕីនុភពេǍគǒ្រស្តែដលេកីតមន ជបនទ ប់មកេនក្រមិតជីវ
ǒ្រស្ត និងសងគមǒ្រស្ត ។ េសចក្ដីែណនដ៏ំសំខន់ៗ ្រតូវែតេធ្វីេឡងី ដូចគន េទ នឹងករអនុវត្តន៍ េនកនុងឆន ំ
១៩៥០ េទេលីវជិជ វកិលចរតឹ្រកǔប់ចក់េǕយេបះបង់េចលមេធយបយƽក់ទណ្ឌ កមមដល់ជនមនេǍគវកិល
ចរតឹ ។ ជកǂ្ត ពិតជនជួប្របទះភពតក់ស្លុតពិតជមិនងយ្រទុឌេ្រទមៃ្រកែលង េហយីេគǕចរកវធិីេƽះ្រǒយ
ជញឹកញប់េទ នឹងǒថ នភពែដលពំុǕចយល់បន ។ ផទុយនឹងេសចក្ដីយកចិត្តទុកƽក់េទេលីេǍគǒ្រស្ត និង
េǍគរបស់ជនរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ េយងីគួរគបបពីិនតិយេទេលីមេធយបយរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ និងមេធយបយ
ពយបលេƽយខ្លួនឯងរបស់អនកទងំេនះ ។ ករណីេនះ្រតូវពឹងែផ្អកេទេលីេសចក្ដី តសូ៊ែផនកវទិយǒ្រស្ត និង
សុខុមលភព ។ 
 អនកវជិជ ជីវៈ និងអនកសម្័រគចិត្តែដលយកចិត្តទុកƽក់េទេលីជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត ក៏្រតូវែតេធ្វីករ
្របមណេមីលថ េសចក្ដីពយយមរបស់េគពិតជជួយ្របកដែមន ។ បនទ ប់ពីភពមហន្តǍយថមីǍល់េលីក ជនែដល
មនចិត្តេមǂ្ត ធម៌ និងបណំងល្អរកវធិីជួយអនកឯេទៀតយ៉ងសកមម ។ បុ៉ែន្ដǏជភពក្រមមនែដលផលវបិក ៃន
េសចក្ដីពយយមមនុសƞធម៌េនះ បនទទួលករ្របមណេមីល។ Ǐជករប៉ន់ǒម នថ អន្តǍគមន៍ ែផនកចិត្តǒ្រស្ត 
និងសងគមǒ្រស្តǕចយ៉ងេ្រចីនជួយបនខ្លះ និងយ៉ងអន់បំផុតមនិផ្ដល់នូវផលវបិកអ្វីមួយ         េឡយី ។ 

េទះបីជយ៉ងǁក៏េƽយ ភពǒកលបងែណនខុំសែបបបទជំនួយចិត្តǒ្រស្ត Ǖចក្ល យេទជភពមហន្ត
Ǎយ ែដលបង្អ ក់ដំេណីរភពពយបលេƽយខ្លួនឯងេហយីបេងកីតជមងឺ នងិេǍគពិត។ Ǐជករចបំច់ែដលជំនួយ
ទងំអស់្រតូវែតេធ្វីករ្របមណេមីលេទេលីǕនុភពខ្ល ងំក្ល  ឬភពប៉ះទងគិចែដលេធ្វីេǕយខូចខតដល់បុគគល 

និងសហគមន៍ ។ គម នជន្រគប់រូបទងំអស់ែដលទទួលរងរបួសេƽយអំេពីេឃរេឃ ចង់បនជំនួយជែបបបទ
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គម នចប់Ǖរមមន៍េទេលីវបបធម៌ ឬករបង្អ ក់សមតថភពពយបលខ្លួនឯងជធមមជតិរបស់េគេឡយី។ ឧទហរណ៍ 

ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុតសែម្ដងេសចក្ដីឈចឺប់កនុងចិត្តេទេលីករប៉ន់ǒម ន ជស្វ័យ្របវត្តិថ ្របវត្តិេរឿង
េឃរេឃរបស់េគ ត្រមូវេǕយេគទទួលករពយបលេដីមបេីǕយរូបេគក្ល យេទជធមមǂវញិ។ 
 ករƽក់េǕយជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត ចូលរមួេនកនុងភពជសះេសបយី ្រតូវចត់ទុកជǕនុភព
គតិបណ្ឌិ ត ែដល្រតូវ្រតង់្រǂប់ǂមសំǍប់ភពជសះេសបយីកនុងសងគម ។ េនកនុងឆន  ំ២០០៣ ខញុ ំបនេទទសƞន 

មនទីរេពទយពយបលេនជយ្រកុងលីម៉ (Lima) ្របេទសភឺរ ៉ូ (Peru) េដីមបកីរហ្វកឹហ្វនឺ អនកវជិជ ជីវៈេពទយ កនុង
តំបន់អំពីសុខភពសតិǕរមមណ៍របស់អនកជមងឺ ែដលបនទទួលទរុណកមមពទ័ីពឈ្លបបទិមុខ ។ មនទីរេពទយ
ពយបល សថិតេនទី្រកុង េឈម ះសǜនធី (Shanty Town) ែដលមន្របជជន ចំនួន ១៨០,០០០ នក់ ភគ
េ្រចីនជជនជតិឥǁ្ឌ  ែដលបនរត់េភៀសខ្លួនេចញពីអំេពីǒǓវយង់ឃនង ែអនឌី( Andes) នងិបនមករក
ករងរេធ្វីេនលីម៉។ ទី្រកុងេនះមនទដិ្ឋភពែដលេធ្វីេǕយនឹកេឃញីដល់ជុំរុǒំយធូ េនទីេនះខទមេឈǍីប់ពន់ 

បនǒងសង់េឡងីេនេលីេទសភពែដលេមីលេទǓក់បីដូចជ មុខ្រពះច័នទផុសេឡងី េƽយមនមត់ភនំេភ្លីង 

និងទួលរលីងគម នៃ្រពទល់ែតេǒះ ។ គម នឧទយន រុកខជតិ អគគីសន ីឬទឹកម៉សីុនេឡយី ។ លូទឹកស្អុយហូរចក់
េទេលីផ្លូវលំ ។ មនុសƞេពញវយ័ គម នយកចិត្តទុកƽក់េទេលីដីភក់េនះេឡយី ខញុ ំបនសួរេវជជបណ្ឌិ ត េនមនទីរ
េពទយពយបលថ េហតុអ្វីបនជេគមិន្របមូលនយុំវវយ័ខជិល្រចអូសទងំេនះេទកǒងលូទឹកស្អុយ េដីមបេីធ្វីេǕ
យǒថ នភពសងគមបន្របេសីរេឡងី? គម ននǁរមន ក់មនចេម្លីយេឡយី។ 
 ្របែហលគន ែដរ េនពិភពមខ ងេទៀតកនុងេខត្តǕេសហ Aceh ្របេទសឥណ្ឌូ េណសីុ ចំនួន១២ សប្ដ ហ៍
េ្រកយពីមǓពយុះសមុ្រទ ែដលបនសម្ល ប់មនុសƞǍប់ រយពន់ នក់ េហយីបនបំផ្ល ញផ្លូវ ផទះ និងǒព ន មនុសƞ
េពញវយ័ និងេកមងជំទង់បនទុកេនេចលេƽយគម នអ្វីេធ្វី។ ថ្វីេបីជំនួយអន្តរជត ិនិងទឹក្របក់េ្រចីនមហមិបន
ផ្ដល់េឡងី េគពុំយកយុវវយ័ជួប្របទះភពតក់ស្លុតទងំេនះ េǕយមកបំេរេីសǏសហគមន៍ ែដលមនǒរៈសំ        

ខន់។ ភពខ្វះសមតថភពƽក់មនុសƞទងំេនះេǕយចូលរមួេនកនុងករកǒងអនគតថមីរបស់េគេឡងីវញិ ជ
ភពគម នមនសិករ ។  
 ភពស្រមួលែបបបទេរឿងតក់ស្លុតេពញេលញ ្រទង់្រទយមួយែដលគួរេǕយរេំភីបជងេគ េនកនុងភព
ពយបលេƽយខ្លួនឯង េនកនុងករសនទនជែបបបទសងគម ជេគលេǮសំខន់មួយេទៀត ស្រមប់ភពជសះ
េសបយី ែតǏǕចជករ្របកួត្របឆងំដ៏អǒច រយ។ េនកនុងសងគមសម័យ ក្រមមនឱកសស្រមប់េǕយមនុសƞ
ែដលបនទទួលបទពិេǒធន៍អំេពីេឃរេឃ និយយេរៀបǍប់េរឿងរបស់េគ ដូចជឪពុករបស់ខញុ ំបនេធ្វីេឡងី គត់
អងគុយេនចំកǁ្ដ លកនុងចំេǁម្រកុម្រគួǒរែដលមកជួបជុំគន  េនកនុងសហគមន៍អុីǂលីតូចមួយ គត់បេ្រងៀន
េកមងៗ ជំនន់េ្រកយǂមរយៈ ករនិយយ្របវត្តិǒ្រស្តផទ ល់មត់អំពីបទពេិǒធន៍ដំេណីរជីវតិពិត។ ែលបងវឌីីអូ 

និងេរឿងភពយន្តǓក់បីដូចជមនភពរេំភីបេ្រចីនជងករនិទនេរឿងេƽយយតឺៗ េនះ ។ 
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 ទនទឹមនឹងេនះែដរ េរឿងតក់ស្លុតេនែតមនជរចនសមព័នធ ្របកបេƽយេǒភ័ណភពដ៏អǒច រយែដលបងកប់
េនកនុងវបបធម៌ច្រមុះ និងមជឈƽ្ឋ នសងគមរបស់េយងី។ េទះបីជមនករបក្រǒយខុស និងករយកចំេណញជ
Ǖជីវកមម េƽយែផនកǒរព័ត៌មន និងែផនកេផƞងៗេទៀត អំពីបទពិេǒធន៍ជវីតិតក់ស្លុត េរឿងផទ ល់ខ្លួនរបស់មិត្ត
ភក្តិេយងី នងិ្រកុម្រគួǒរេយងីេនែតមនǕនុភពជនិចច។ ǒរព័ត៌មន នងិែផនកកំǒន្តǕរមមណ៍ ជពិេសស 

េន្របេទសǕេមរកិែដលរមួេទេƽយមǓអំǁច និងភពបញចុ ះបញចូ ល ្រតូវករចូលរមួេទកនុងែផនកវភិគខ្លួនថ 

េតីេហតុអ្វីបនជខ្លួនបǍជ័យកនុងបង្ហ ញរូបភពពិត ៃនអំេពីេឃរេឃ ក៏ដូចជករផǜយជǒធរណៈអំពីបទ
ពិេǒធន៍ពយបលរបស់ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត និងអនកជំនយួវជិជ ជីវៈ ។     ទសƞនៈែដលផƞព្វផǜយេƽយ
េជគជ័យថ េរឿងភពពយបល និងភពជសះេសបយី នឹងមិននមំកនូវ េសចក្ដីយកចិត្តទុកƽក់្រគប់្រគន់ដល់
ទូទងំ្របេទសជតិេឡីយ េហតុដូេចនះេហីយ Ǐជភពគម នចំេណញ ទសƞនៈេនះǕចជគនំិតពុំ្រតឹម្រតូវ េហយី
គម នទិននន័យ េដីមបគី្ំរទអំពីករពយបលេƽយខ្លួនេទǂមករនិទនេរឿង។ 
 េនេពលខ្លះǒម រតីែដលជប់កង្វល់ េទេលីវបបធម៌ រមួេទេƽយរូបភពអំេពីេឃរេឃែដលបង្ហ ញយ៉ង
្រកែឡតេទជែបបបទនិពនធចិត្តǒ្រស្ត ។ ដូចជ អនកǍយករណ៍មន ក់បនបរយិយជǒរព័ត៌មន េនកនុង
ទូរទសƞន៍ថ ” ទីǁមនឈមហូរ ទីេនះមនេរឿងែដល្រតូវǍយករណ៍ “ទនទឹមនឹងេនះ សងគមបនបេញឆ តខ្លូ
នឯង េƽយយករូបភពេថកទបែដលជេសចក្ដីឈចឺប់របស់្របជជនមកផƞព្វផǜយ ។ ែផនកǒរព័ត៌មន ្រតូវ
ែតជ្រមុញេǕយបង្ហ ញេរឿងតក់ស្លុតេពញេលញ ពុំ្រតឹមែតេភរវកមម ែតបុ៉េǁ្ណ ះេទ ។ ឱកសសំǍប់ផលិតេរឿងៃចន
្របឌិតសំǍប់បញច ងំកនុងទូរទសƞន៍ និងផǜយǂមវទិយុ ែដលបង្ហ ញអំពីភពសមុគǒម ញេទេលីភពផ្ល ស់ប្ដូរពិភព
របស់ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុតជភពគម នកំនត់ ។ េន្របេទសភឺរ ៉ូ មនុសƞចំនួន ជងហុកសិបពន់នក់ ្រតូវទ័ព
ឈ្លបសម្ល ប់េចល េនកនុងករណីខ្លះអំេពីសម្ល ប់ទងំេនះបនេធ្វីេឡងីេƽយភន ក់ងរ អតីត      រƽ្ឋ ភិបល ។ 

ទូរទសƞន៍ǒធរណៈ េ្រកយមកបនបញច ងំេរឿងករបរយិយេឡងីេƽយបុគគលមន ក់ និង្រកុម្រគួǒរែដលបន
េឆ្លីយជកសិណǒកƞ ីេទចំេពះមុខគណៈកមមករ   សចចៈ និងស្រមបស្រមួល ែដលពុំ្រតឹមែតបង្ហ ញក្រមិតមǓ
ៃ្រពៃផƞ ែដលបន្រប្រពឹត្តេឡងីេនះេទែតអ្វីៗ ែដលសំខន់ជងេនះេទេទៀត េសចក្ដីេជគជ័យ កនុងករផ្ដល់ពន្លឺៃផទ
កនុងេទេលីǒថ នភពជǒធរណៈ អំពីភពផ្ល ស់ប្ដូរជីវតិែដលបនខូចខតេƽយអំេពីǒǓវយង់ឃនង ។  
 ទូរទសƞន៍សំǍប់សហគមន៍ វទិយុ និង្របព័នធអុីនធ័រេណតǕចបេងកីតមជឈƽ្ឋ នរុងេរឿងសំǍប់ករនិទនេរឿង 

និងករសនទន។ េរឿងច្រមុះǕចែចកចយេនកនុងសហគមន៍ច្រមុះ ភពៃចន្របឌិតជេ្រចីនែបប និងឯកǒរមូល
ƽ្ឋ នជតិ ្របវត្តិផទ ល់មត់ Ǖច្របមូលេរឿងនិទនតក់ស្លុតរបស់ជនរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ អំពីភពវនិសមហន្ត
Ǎយ ដូចជ ្រពឹត្តិករណ៍ៃថងទី១១ ែខ កញញ  ្របេទសទីម័របូព៌ េ្រស្របីនីក និងរ ៉ូǏ៉ន់ƽ។ ្របេទសននǕចបញជូ ន
អនកជំនញ ែផនកមនុសƞវទិយ និងអនកជំនញ ែផនកជតិពណ៌នេǕយចុះេទដល់ទីកែន្លងេកីតេហតុ េដីមប្ីរបមូល
ករនិទនេរឿងរបស់ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត និងសហគមន៍ ។ អនកជំនញែផនកេភ្លង និងអនកថតរូប Ǖចថតកត់
្រǂ្របវត្តិǒ្រស្តសងគម និងសមភ រៈ ។ តូបថតឯកǒរ ដូចជមនេនទី្រកុងនីវយកǕចƽក់េទកែន្លងសំខន់ៗ
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ជǒធរណៈ  េដីមបដីក្រសង់អតថន័យ េƽយគម នេ្រគងទុកអំពី្របវត្តិដំេណីរជីវតិរបស់្របជជន េទខណៈ
ែដលេគកំពុងែតពុះពរេធ្វីេǕយជីវតិេគមនភពធមមǂេឡងីវញិ។ 
 សិលបៈគំនូរជនិមិត្តសញញ ែដលមនទិដ្ឋភពពិតជងេគ កនុងករបង្ហ ញេǒកនដកមម របស់មនុសƞ
េǎក េƽយែបបបទបេញចញǕករៈមនភពដូចគន  និងរូបភពែដលេកីតេឡងីេនកនុងដំេណីរករនិទន        េរឿង 

។ ែខƞភពយន្តសម័យ ករសែម្ដង ផទ ងំគំនូរ និងរូបចម្ល ក់Ǖចជួយបុគគល និងសងគមកនុងករពុះពរភពប៉ះទងគិច
Ǖ្រកក់េƽយហងឹǜរបស់មនុសƞ ។ និមិត្តរូបផទ ងំគំនូរ Guernica (ទិដ្ឋភពទǎំក់្រគប់ែបកេន Guernica) 

របស់ពីកសូ( Picasso) េនកនុងស្រងគ មសីុវលិជនជតិេសពនីស បនពិពណ៌នǕនុភពអំេពីមǓǒǓវ េន
េ្រកមករដឹកនរំបស់ ឧត្តមេសនីយអគគបញជ ករ្រǓ្វ ន់សីុសកូ ្រហ្វង់កូ(Francisco Franco)ផទ ងំគំនូរេនះបន
ƽក់ǂងំេនǒរមនទីរសិលបៈបចចុបបននសម័យ េនទី្រកុងនីវយក រហូតទល់ែតដល់ឆន ១ំ៩៨១ េហយីេគក៏បន
បញជូ នេទ្របេទសេសពន (Spain) ែដលបណ្ដុ ះគំនតិពយយមដល់មនុសƞជំនន់ទងំអស់េǕយេធ្វីករទប់ǒក ត់
អំេពីបំផ្ល ញនុយេក្លែអ៊ (Nuclear) េនកនុងស្រងគ មគម នេមǂ្ត ធម៌េនះ ទនទឹមនឹងេនះ្របជជនពុំ្រតូវករǒរមនទីរដ៏
អǒច រយ េដីមបរីកេឃញីភពពយបលែដលជទំេនៀមទម្ល ប់របស់េគេនះេឡយី សមគមន៍នីមួយៗ មនគំនូរ
សិលបៈ្របចតំំបន់ែដលǕចបញជ ក់ចបស់ǎស់ េទេលីទសƞនៈវស័ិយអំេពីǒǓវយង់ឃនង។ 
 មូលនិធិរបស់េǎក ភីតទ័រ Ǖល់ឌ័រមុិន(Peter c. Alderman) បនបេងកីតេƽយមǂបិǂែដលកូន
្របុសរបស់េគបនǒ្ល ប់េនកនុងេភវកមមǏយ្របǓរអគរេភ្ល ះ េƽយេគប៉ងǒថ បនទុកជឯកǒរេផ្ដ តេទេលី
ភពជសះេសបយីេនជិតទីǎនេǕយǒបសូនយ ។ ǒថ ប័នេនះជចំែនកមួយែផនកៃនទសƞនៈរបស់េយងី ែដល 

នឹង្របមូលផ្ដុ ំេហយីƽក់ជǒធរណៈ ជករǂងំពិពណ៌េរឿងនិទនអំពីភពពយបលេƽយខ្លួនឯង នងិភពរចួ
ផុតពីេសចក្ដǒី្ល ប់របស់ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត អនកវជិជ ជីវៈេពទយ និង្រគូបុǍណទូទងំសកលេǎក។ 
 គណៈកមមករǒធរណៈ ែផនកសិលបៈគំនូរǕចផ្ដល់ពន្លឺ្របជញ រតឹែតចបស់ជងេនះ េទេលីវបបធម៌ និង
សងគមអុីǂលីកំពុងែតរចន “ទីឈប់ទសƞនសិលបៈរចន” Art Stop េន្របេទសរ ៉ូមែដរ នឹងមនរមួេទេƽយ    រ ៉ូ
ម៉ងជំនន់េដមី ្របវត្តិǒ្រស្តអុឺរ ៉ុបសតវតƞទី១៤ ដល់១៦ និងសិលបៈគំនូរបចចុបបននសម័យ ែដលនឹងបក្រǒយ
្របប់េយងីអំពីករេឆ្លីយតបរបស់មនុសƞេទេលីអំេពីហងឹǜ។ “ទីឈប់ទសƞនសិលបៈរចន” ជរមណីយƽ្ឋ នេដីរ
កំǒន្តេƽយខ្លួនឯង មនដូចជǒថ នកǔី និងសិលបៈអរយិធម៌ជំនន់េដីម ៃនអំេពីេធ្វីទរុណកមម និងភពៃ្រព
ៃផƞ ភពប្ដូរ្រទង់្រទយរបស់ Raphel គំនូររូបភពែបបបទអីុǂលីរបស់េǎក Tomba Francoi ែដលƽក់ǂងំ 

(និងǓមជទំស់) ភពអន្តǍយទងំសងខងេនកនុងទី្រកុង នងិ្រសុកកនុងអរយិធម៌អុីǂលីជំនន់េដីម។ េនទី
ឈប់ទសƞននីមួយៗ មនចំǁរជǎយល័កខអកƞរអំពី្របវត្តិǒ្រស្ត និង្របែហលជមនកែសតǕត់សេម្លង 

បញជ ក់អំពីសិលបៈែដលទក់ទង នឹងភពរចួផុតពីេសចក្ដីǒ្ល ប់ នងិភពពយបលេƽយខ្លនឯង ៃនអំេពីǒǓវ
យង់ឃនងេនកនុងពិភពបចចុបបននកល។ សហគមន៍េផƞងៗេទៀត Ǖចបេងកីតទីកែន្លងដូចគន េនះ អំពីករ  សញជ ឹងគិត
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ជែបបវចិិ្រតសិលបៈ ែដលនមំកនូវករសនទនរǏងǒធរណៈ និងឯកជនេទេលីភពជសះេសបយីេƽយអំេពី
េឃរេឃ។ 
 ដូចគន ផងែដរ សិលបៈ្របចតំំបន់Ǖចបញចូ លេទទីកែន្លងពយបល េនទី្រកុងេសៀមǍប ្របេទសកមពុជ
េយងីǕចេទរកសិលបៈករ្របចតំំបន់ េǕយេគរចនបង្ហ ញេបសកកមមមនទីរេពទយពយបលរបស់េយងីជទី
ពយបលឥទធិពលអំេពីេឃរេឃ។ សិលបៈរចនេនះ ពុំបនដឹងឮពមុីនមកេƽយបុគគលិកែខមរេនមនទីរេពទយ
ពយបលេឡយី។ អនកែណនេំទសចរណ៍េនជិត្របǒទអងគរវត្តបនចង្អុលបង្ហ ញ្របប់េយងីនូវចម្ល ក់គំនូរ
ទងំǔយអពំីទិដ្ឋភពករពយបល ជពិេសសេនេលី្របǒទបយន្តេនចុង សតវតƞទីដប់ពីរ និងដប់បី។ េន
េលីចម្ល ក់ថមមនអនកជមងមឺន ក់ជ្រកុម្រគួǒរអភិជន (ៃថ្លថនូរ) មន ក់កំពុងែតសំǍកេនេលីេខនីយធំមួយ េនខណៈ
ែដលេគបនទទួលវធិីស្រមលភពឈចឺប់ េƽយអនកពយបលមន ក់ែដលបនƽក់ៃដគត់េនេលីកបលអនកជមងឺ
េនះ។ រូបភព និងទីកែន្លងរូបចម្ល ក់េនះ េនកនុងេពលបចចុបបននេនះ បនែចកចយកនុងចំេǁមអនកជមង ឺ និង
បុគគលិកេហយីបនក្ល យេទជវតថុដ៏គួរេǕយចប់Ǖរមមណ៍ ែដលជមរតកសិលបៈរបស់មនទីរសុខភព ែដល
បង្ហ ញនូវេសចក្ដីយកចិត្តទុកƽក់ពយបលរបស់បុព្វបុរស ែខមរសម័យបុǍណកល េទេលីករពយបលអំេពីេឃរ
េឃ។  
 អំេពីេឃរេឃǕចបǁ្ដ លេǕយមនដំេណីរករ គម នករេ្រគងទុកមុន េកីតមនេឡងីេនេលីទឹកដី
ចែម្លក ដូចគន  និង Philocteters េយងីពុំមន្រប្រពឹត្តអំេពីឧ្រកិដ្ឋកមមេទ ែតបនទទួលករេបះបង់េចល និង
បេណ្ដ ញេចញេƽយសងគមសូមបែីតជនពយបលជវជិជ ជីវៈ Ǖចេធ្វីអំេពីយកចំេណញ និងបពំនមកេលីរូបេយងី។  
 បុ៉ែន្តេពលេនះ េយងីដឹងេនកនុងរង្វង់កយសមបទ និងǕរមមណ៍របស់េយងី េយងីដឹងថេយងីមនឥទធិពល
ដ៏ខ្ល ងំក្ល ែដលផុសេចញេឡងី េដីមបរីកភពបេញចញបង្ហ ញ ែដលមនសមតថភពពយបលរបួស្រគប់ែបប។ របួស
គម នǒន មៃនអំេពីេឃរេឃ ពុំែមនជភពមនែត្រសេមលេទៀតេឡយី េហយីដំេណីរករពយបលែដលមនែតជ
្រសេមល េពលេនះមនជភស្តុǂងពិត។ េនខណៈែដលកររកេឃញី ែផនកវទិយǒ្រស្តថមីបនេធ្វីេឡងី េគនឹង
បង្ហ ញមǓឥទធិពលពយបល ែដលបនេផ្ដីមេធ្វីេឡងីេនកនុងចំេǁមមនុសƞេǎក ជយូរេពលមកេហយីេនះ។ 

េបីសិនជសងគមេរៀនេ្របីចំេណះដឹង  ែផនកពិេǒធន៍នយិម េƽយពុំពឹង ែផ្អកេទេលីភព្រប    ឌិតកនុងសងគម េហយី
ǒរពត៌មនចំនួនពក់កǁ្ដ ល សម័យទំេនីបǕចក្ល យេទជសម័យដ៏រេំភីបចិត្តមួយ េƽយេសចក្ដីភ័យខ្ល ចេទ
េលីឥទធិពលអំេពីេឃរេឃពុំមនេទៀតេឡយី េហយីេយងីǕចǒ្វ គមន៍បុគគលែដលǒន ក់Ǖ្រស័យបេǁ្ដ ះǕសនន 
េនេលីទឹកដីអំេពីេឃរេឃេǕយ្រតឡប់ចូលមកសហគមន៍របស់េយងីវញិ។ 
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អវǒន្តបទ (េសចក្តីបញចប់) 
េនឆន ១ំ៩៩០ អពភូតេហតុមួយបនេកីតេឡងីេន្របេទសៃថ េមបញជ ករេយធជន់ខពស់ េរៀបចំ នឹង

សេ្រមចបញជួ ន្របជជន ចនំួន១៦០,០០០នក់ េចញពីǒយធូ បុរស ្រស្តី និងកុមរ្រគប់រូបេចញពី្រពំែដនកមពុជ 
ៃថ េទទីេផƞងៗេទៀត ែដលមនសុវតថិភពជងេនះ ឆង យពីករបញ់្រគប់េផ្ល ងរបស់ទ័ពេវៀតǁម េទេលីទ័ព
ឈ្លបកមពុជ។ េទះបីជយ៉ងǁដ៏េƽយ មន្របផនូលមួយេកីតមនេឡងីេទេលីគេ្រមងករណ៍េនះ។ Ǐលែ្រស
ែដលេគបំរុងបញជូ នជនេភៀសខ្លួន េទǒន ក់Ǖ្រស័យេនះលិចទឹក្រតឹមកេជងី។ ពកយចរចមǕǍមបននិយយ
តៗ គន េពញជុំរុ ំបǁ្ត លេǕយមនភពតក់ស្លុត្រសǔងំកងំេនកនុងចំេǁម្របជជន នងិបុគគលិកសេ្រងគ ះ។ 
 ខញុ ំបនឭពកយចរចមǕǍមេនេពលែដល ខញុ ំេទបំេពញេបសកមម សុខភពសតិǕរមមណ៍េនកនុងជុំរុ ំ
េហយីបនេផញីរǒរជបនទ ន់េទឧត្តមេសនីយៃថ ែដលជអនកទទលួបនទុកចត់ករ ឧត្តមេសនីយេនះ ជបុគគលលបី
េឈម ះថកចǒǓវ និងបំភ័យមនុសƞ ។ េយងីបនពនយល់គត់អំពីេសចក្តីបញជ េǕយប្តូរកែន្លងេនះថ េបីសិន
ជអនុវត្តន៍េឡងី នឹងេធ្វីេǕយមនេ្រគះថន ក់ ដល់្របជជនែដលរស់េនកនុងជុំរុ ំេƽយករសង់ខទមឬសƞេីនេលីដី
ភក់Ǐលែ្រសǍតតបតេƽយេǍគ្រគុនចញ់ ពិតជេធ្វីេǕយមនផលវបិក ដល់សុខភព្របជជន។ 
 បនទ ប់ពីេយងីបនបេញចញេសចក្តីទទូចអង្វរេនះ ឧត្តមេសនីយបនេឆ្លីយតបេƽយបងខំ នងិកំហងឹខ្លះៗ 
មកេយងីថ “ខញុ ំដឹងថ អនកនឹងតǏ៉េទេលីេសចក្តីបញជ របស់េយងី េƽយេចទ្របកន់រƽ្ឋ ភិបលៃថថ បន
្រប្រពឹត្តិឧ្រកិដ្ឋកមមរេំǎភសិទធិជនេភៀសខ្លួនែខមរ។ ខញុ ំជឧត្តមេសនីយអគគបញជ ករទទួលខុស្រតូវ ែផនកសុវត្តិភព
ជតិរបស់្របេទសៃថ ។ ពុំែមនជរូបអនកេទ េហយីខញុ ំមិនខ្វល់អំពអី្វីៗ ែដលអនកបននិយយេឡងីេទេលីកមមវតថុ
ទក់ទង នឹងǕរមមណ៍េនះេទ។ េហយីេបីសិនជអនកយកេរឿងេនះមកនិយយជមួយខញុ ំជែបបបទបញជ
នេយបយ ខញុ ំនឹងចប់អនកƽក់គុក និងេដញអនកេចញពី្របេទសៃថភ្ល ម េហយីមិនអនុញញ តេǕយអនកចូលមក
វញិជƽច់ខត”។ 
 េយងីក៏បនដឹងថ េសចក្តីេឆ្លីយតបរបស់្របេទសៃថ េទនឹងេសចក្តីតǏ៉ែដលេធ្វីេឡងីេƽយ ែផ្អកេលីក
ែលងេទសជǒធរណៈ គឺ្របេទសៃថ បនបញជូ នអងគករទងំេនះេចញពី្របេទសេគេƽយបងខំ េហយីមិន
អនុញញ ត    េǕយអងគករទងំេនះ្រតឡប់ចូលមកវញិេឡយី។ ឧត្តមេសនីយេនះក៏បន្តេទៀតថ “េនកនុងេពលេនះ 
យ៉ងǁមញិ េƽយអនកបនយកេរឿងសុខភពមកតǏ៉្របឆងំ នងឹបទបញជ របស់ខញុ ំ ខញុ ំនងឹេគរពǂមេហយីលប់
េចលបទបញជ របស់ខញុ ំវញិ។ រូបអនកជ្រគូេពទយ េហយីអនកដឹងនូវអ្វីៗ ជភពល្អស្រមប់សុខភពរបស់្របជជន
េនកនុងជុំរុ ំ ខញុជំនយេយធពុំែមនជេវជជបណ្ឌិ តេទ។ ខញុ ំដងឹែតអ្វីៗ ជភព្របេសីរបំផុតស្រមប់សុវត្តិភព នងិ
ករពរ្របេទសៃថ និង្របជជនរបស់ៃថ”។ 
 េនកនុងៃថងេនះករណីេនះ បនេ្រǒច្រសង់ជីវតិ្របជជនǍប់ពន់នក់ ជេ្រចីនឆន េំ្រកយមកេទៀត ខញុក៏ំ
បនជួប នឹងជនមនមុខតែំណង ែផនកនេយបយជន់ខពស់ជេ្រចីនរូបេទៀត ជអនកេធ្វីករសេ្រមចេទេលីកិចចករ
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ែដលប៉ះទងគចិខ្ល ងំេទេលីសតិǕរមមណ៍របស់ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត។ អនកសេ្រមចចបប់ទងំេនះ េ្រចីនែតេធ្វី
ករសេ្រមចេƽយរូបខ្លួនេគ ឬ្រកុម្រគួǒររបស់ខ្លួនេគបនទទួលរងទុកខចិត្តǒ្រស្តេƽយលទធផលអំេពីេឃរ
េឃ។ េគដងឹអំពីភពសមុ្រគǒម ញេរឿងតក់ស្លុតេƽយផទ ល់ខ្លួន េហយីបនទទួលករជ្រមុញចិត្តេǕយយកចិត្ត
ទុកƽក់ េទេលីǒរ     បǁ្ត ទំងំេនះ។ 
 បុ៉ែន្ត ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត ពុំǕចពឹងែផ្អកេទេលីអពភូតេហតុនេយបយ េដីមបសី្រមលេសចក្តីឈឺ
ចប់របស់េគបនេឡយី ដូចជ ្របេទសជតិេយងីទងំមូលបនេឃញីេƽយផទ ល់ែភនក េន្រគែដលមនុសƞǒ្ល ប់
េƽយេ្រគះខយល់កំបុតតបូង លិចផ្លូវ េនទី្រកុងនូវអ័កលីន New Orlean ។ ភពែកទ្រមង់សងគម ពុំ្រតឹមែត្រតូវក
រេសចក្តី អនុវត្តន៍ចបស់ǎស់របស់អនកដឹកន ំែតបុ៉េǁ្ណ ះេឡយី ែតក៏្រតូវករភពផ្ល ស់ប្តូរជទូេទ ទងំឥរយិបទ 
និងទម្ល ប់។ េƽយអនកដឹកនឃំ្ល តឆង យពីជីវតិរស់េនពិតរបស់្របជជន អនក្របលូកកនុងនេយបយេនែតពុំយក
ចិត្តƽក់េទេលីរបួសគម នǒន មៃនអំេពីេឃរេឃ េហយីបដិេសធផល្របេយជន៍សងគម ែដលǕចេកីនេឡងី
េƽយគតិបណ្ឌិ តរបស់ជនរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់។ ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុតជេ្រចីននក់ រមួទងំញតិសន្ត ន 
មិត្តភក្តិ និងអនកជំនួយរបស់េគ បនេបះបង់េសចក្តីសងឃមឹកនុងករចត់ទុកសងគមជឥទធពិលពយបលេƽយអនក
ដឹកន ំ េនែតេǒះអេងគីយ និងរះិគន់េទេលីរូបេគ។ េនេឡយីភពទុទិដ្ឋនិិយម(េឃញីែតផលវបិក)ែបបេនះ 
្រតូវែតរកវធិីេƽះ្រǒយ េហយីភពផ្ល ស់ប្តូរសងគម្រតូវែតអនុវត្តន៍េឡងី េƽអំេពីេឃរេឃេកីតមនេឡងីសកល
េǎកបនេសចក្តីថ សហគមន៍ទងំអស់្រតូវេƽះ្រǒយេទេលីពិភពǒǓវ ែដលផ្តល់ឱកសតិចតួចស្រមប់
សុវត្តិភព។ 
 េនក្រមិតករពយបលែដលេធ្វីេឡងី រǏងជនរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ និងអនកពយបល Ǐជភពែកទ្រមង់
ែដលមនភពរកីចំេរនីល្អ។ ជនរងេ្រគះេƽយអំេពីេឃរេឃបនបង្ហ ញេǕយេឃញីថ េគǕចគន់េបីេឡងី 
េ្រកយពីរូបេគទទួលករឈចឺប់ េហយីលទធផលល្អ ៃនករពយបលេនះ បនទទួលករបញជ ក់្រតឹម្រតូវ េƽយ
អនកវទិយǒ្រស្ត។ សម័យកលបុព្វបុរសបញ់្រពួញ្របេទស្រកិច Philoctetes ្រតូវនិរេទសខ្លួនេទេកះLemnos 
គឺេƽយេសចក្តីឈចឺប់របស់គត់ពុំǕចផ្ល ស់ប្តូរបន េហយីឈនដល់ទីបញច ប់។ សម័យកលថមី ចប់េផ្តីមផុស
េចញេឡងី េƽយទម្ល ប់្របព័នធ វជិជ េពទយបុǍណ ភជ ប់បន្តសហករជមួយភពពយបលេƽយខ្លួនឯងរបស់ជន
ជួប្របទះភពតក់ស្លុត។  
 មនសំណួរǒមញញ ចំននួបួនែដលសេងខបភពែកទ្រមង់ពយបលេនះ េƽយផ្តល់េសចក្តីែណន ំកនុងករ
្របមណេមីលក្រមិត ៃនករពយបលេƽយខ្លួនឯងេនកនុងបុគគលមន ក់។ សមជិក្រគួǒរជួយបងប្អូនែដលទទួល
រងេ្រគះេƽយអំេពីរេំǎភបំពនផ្លូវេភទ ឪពុកម្ត យែថទកូំនែដលមនបញ្ហ  ជនរត់រកទីជ្រមកេƽយបញ្ហ
នេយបយ ជួយប្តី្របពនធែដលរងទរុណកមម េវជជបណ្ឌិ តពនិិតយអនកជមងឺតក់ស្លុត Ǖចសួរសំណួរǒមញញទងំ
េនះ។ ចេម្លីយបង្ហ ញនូវអ្វីៗ ែដលបនេធ្វីេឡងី និងអ្វីៗ ែដលេនែត្រតូវករេធ្វីេឡងីេនកនុងដំេណីរករភពជសះ
េសបយី សំណួរគឺ ៖ 
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 ១.    េតី្រពឹត្តកិរណ៍តក់ស្លុតអ្វីខ្លះបនេកីតេឡងី? 
២. េតីកយសមបទ និងសតិǕរមមណ៍របស់អនកពយបលរបួសែដលបǁ្ត លេឡងីេƽយ្រពឹត្តិករណ៍
េនះ ែបបǁែដរ? 
៣.   េតីអនកបនេធ្វីអ្វីខ្លះកនុងជីវតិជេរៀងǍល់ៃថង េដីមបជីួយខ្លួនឯងេǕយជសះេសបយី? 
៤.    េតីយុត្តធិម៌ែបបǁែដលអនក្រតូវករពីសងគម េដីមបជីួយគ្ំរទភពពយបលផទ ល់ខ្លួនរបស់អនក? 

ខញុ ំបនបេ្រងៀនអនកវជិជ ជីវៈសុខភពសតិǕរមមណ៍ នងិអនកផ្តល់ឱǏទ្របធនបទអំពីរេបៀបេ្របីសំណួរទងំេនះ េន
កនុងករសមភ សន៍។ ដំេណីរករេនះបនជួយេគសេ្រមចផល្របេយជន៍ឥទធពិលពយបលេƽយខ្លួនឯង េនកនុង
កិចចកររបស់េគ។ ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត ក៏Ǖចទទួលផល្របេយជន៍េនកនុងករពយយមភពជសះេសបយី
របស់ខ្លួន េƽយេឆ្លីយតប េទនឹងេសចក្តីេសនីសំុទងំេនះគម នលំេអៀង សរេសរចេម្លីយ Ǖនេសចក្តីេឆ្លីយតបេឡងី
វញិ និងេរៀបចំរូបមន្ត គេ្រមងភពជសះេសបយីស្រមប់ខ្លួនឯង។ ខញុ ំបនេឃញីភពសញជ ឹងគិតអំពខី្លួន េកីតេទ
ជភពភវនជ្របចៃំថង ែដលេធ្វីេǕយសុខភព្រគន់េបីេឡងី បនថយភពអស់សងឃមឹ និងǒ្ត រេǕយមន
Ǖរមមណ៍ថ ខ្លួនǕច្រគប់្រគងអនុសǜវរយីតក់ស្លុត នងិǕរមមណ៍េទរទន់បន។ 
 េសចក្តីភ័យខ្ល ចរបស់អនកពយបល ដូចបនបង្ហ ញេឡងីថមនឥទធិពលខ្ល ងំេនកនុងភព ផ្ល ស់ប្តូរǍ
ងកកយរបស់េǎក Raphael ែដលបញជ ក់ថេនែត្រតូវករវធិីេƽះ្រǒយ និងបំបត់ទុកខ។ ផទុយនងឹភស្តុǂង
ចបស់ǎស់ែផនកជីវǒ្រស្ត និងែផនកវទិយǒ្រស្ត ដូចបញជ ក់បែនថមេទេលីឥទធិពលពយបលេƽយខ្លួនឯង ែដលផ្ត
ល់ភពមនៈផទ ល់ខ្លួន ឯកǍជយភព និងលទធផលែដលេវជជបណ្ឌិ តជេ្រចីនរូបេនែតបន្តមនǕរមមណ៍ថ អនករចួ
ផុតពីេសចក្តǒី្ល ប់ពុំǕចជយួេǕយ្រគន់េបីេឡងីវញិេឡយី។ េសចក្តីភ័យខ្ល ចេទេលីអំេពីេឃរេឃេនែតមន
ភពខ្ល ងំក្ល ជដែដល ភពបំេភ្លចេសចក្តីភ័យខ្ល ចេនះ និងភពបន្តដំេណីរេទមុខ គឺេយងេទǂមសមតថភព
យល់ចិត្តរបស់មនុសƞេǎកជសកល។ សមតថភពភជ ប់ទក់ទង នងឹបǁ្ត ញេនះ អនុញញ តេǕយេយងីជួយអនក
េផƞងៗេទៀត េនខណៈែដលេគឈនេទកន់ពិភពថមី ែដលសងឃមឹថមនភព្របេសីរេឡងី។ ភពយល់ចិត្តផ្តល់
ឱកសេǕយេយងីេឃញីថ ជនតក់ស្លុតខ្លះៗ Ǖច្រតូវករករនិយយ អនកខ្លះបនេធ្វីករបដិេសធ េហយីេន
មនអនកខ្លះ្រតូវករថន  ំ េដីមបជីួយស្រមួលចិត្ត។ ពិភពតក់ស្លុតពុំែមនជភពគម នែ្រប្របួលេនះេឡយី េហយីបន
ចរទុកជអចិៃ្រនទយេ៍នកនុងពិភពលំបកេវទនអតីតកលេនះេឡយី Ǐកំពុងែតផ្ល ស់ប្តូរ និងវវិឌƌន៍យ៉ងខ្ល ងំ
ក្ល ។ គំនតិពយបលបចចុបបនន គពឺយយមេធ្វីេǕយជីវតិែដល ធ្ល ប់ែត មនភពជសះេសបយីេឡងីវញិ ្រតូវែតេផ្ត ត
Ǖរមមណ៍េទេលីឥទធិពលរបស់ខ្លួនេទេលីជីវតិែដលនឹងែ្រប្របួល្របេសីរេឡងី។ 
 សងគម និងអនកពយបលវជិជ ជីវៈ Ǖចចូលរមួចំែណក េនកនុងភពផ្ល ស់ប្តូរដ៏រេំភីបមួយេនះ េǎក ស្លូសូ 
បនSlosoban េវជជបណ្ឌិ តេពទយជនជតិសƞេឺបៀន Serbian េនេ្រស្របីនីក Srebrenica ចត់ទុកនិមតិ្តរូប ៃន
ចំណងចូលរមួេនកនុងដំេណីរករភពជសះេសបយីេនះ ǂមរយៈកិចចកររបស់គត់ជមួយ នឹងអនកជមងឺមូ៉ស្លុ ីម។ 
ជេ្រចីនឆន បំនទ ប់ពីស្រងគ មបនបញច ប់េទេហយី េនកនុងឆន ១ំ៩៩៥ មនែតអនកជមងឺមូ៉ស្លុ ឹម្របុសៗេទ ែដលមក
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ពយបលេនមនទីរេពទយពយបលេ្រស្របីនីក Srebrenica ែដលែតងែតអមដំេណីរេƽយបូ៉លីស្របƽប់Ǖវុធ។ ជ
ទូេទេនកនុងសហគមន៍មូ៉ស្លុ ីមេគភ័យខ្ល ចថ រូបេគ នឹងទទួលករេធ្វីបប ឬបដិេសធេƽយេវជជបណ្ឌិ តមនទីរេពទយ
ពយបល និងគិǎនុបƽ្ឋ កយកិរទងំអស់ជជនជតិេសƞបី Serb ្រគឹះសថǒសន។ ចំេពះអនកភូមិជនជតេិសƞី
ប Serb េគចត់ទុកថជនជតិេសƞបី Serb េនះទទួលភពពង្វក់ǒម រតីេƽយអំេពីសម្ល ប់រងគ លថមីៗេនះ េទះជ
េគពុំបនចូលរមួេនកនុងបុព្វេហតុ េនះក៏េƽយ។ េដីមបេីធ្វីេǕយមនទំនក់ទំនងផទ ល់ជមួយអនកភូមមូ៉ិស្លុ ីម 
េǎក Slosoban បនេƽះǕវេពទយេចញ េហយីអងគុយេនេ្រកមនទីរេពទយពយបល ពិǒរកេហ្វǂមស្រមួល។ 
ជដំបូង្របជជនជតិេសƞបី Serbេនកនុងភូមិ្របមូលគនីគន មកអងគុយទទួលទនកេហ្វជមួយគត់ េហយីចប់   
េផ្តីមនិយយគន  ជទូេទ គឺនិយយត្អូញែត្អរអំពីបញ្ហ សុខភព។ ែតេនៃថងមួយេនះ េǎកបនទទួលេជគជ័យ
េƽយ្រស្តីចំǁស់មូ៉ស្លុ ឹមមន ក់បនមកជួប េǎកនិយយត្អួញែត្អរអំពីបញ្ហ សុខភពǍងគកយរបស់គត់។ អនក
ǒគ ល់គន ជិតដិតជជនជតិេសƞបី Serb បនតǏ៉ថ េǎកពំុគួរជួយ្រស្តីេនះេឡយី េƽយ្រស្តីេនះជ “ស្រតូវ” 
េǎកក៏េឆ្លីយថ “េហតុអ្វីបនជអនកខ្ល ច្រស្តីចំǁស់ែបបេនះ”? េǎក Slosoban ក៏ជូន្រស្តីេនះចូលមនទីរេពទយ 
េដីមបពីយបល។ កនុងករណីេនះǏជភពែ្រប្រកǔស់េទេលីទំនក់ទំនងរǏងមនទីរេពទយពយបល និងសហគមន៍មូ៉
ស្លុ ីម។ 
 គំនិតពយបលេƽយខ្លួនឯង ត្រមូវេǕយមនភពបែង្វរេចញពីេសចក្តីយកចតិ្តទុកƽក់េទេលីេǍគ និង
ភពខូចខតេហយីែបរេទរកភពយល់ដឹង អំពដីំេណីរករពយបលធមមជតិវញិ។ អនកពយបលសម័យទំេនីប ក៏
ដូចជ អនកពយបលសម័យបុǍណកល ្របេទស្រកិចែដរ ្រតូវែតទទួលǒគ ល់ថ មុខងររបស់េគ គឺជួយជំរុញ
Ǖនុភពៃផទកនុងរបស់មនុសƞេǎកេǕយជសះេសបយីពីរបួសកយសមបទ និងសតិǕរមមណ៍ ែដលបǁ្ត ល
េឡងីេƽយសកមមភពេឃរេឃ។ េគលសំខន់ៃនភពពយបលេƽយខ្លួនឯង គឺសំǕងេទេលីភពរងឹម ំ និង
សុខុមលភព ជកǂ្ត ពតិ្របកដ េƽយេ្រពះែតមនករេឆ្លីយតបេទេលីដំេណីរករពយបលេƽយខ្លួនឯងេនះ
េហយី បនជមនមនុសƞចំនួនតិចតចួេកីតមនេǍគǒ្រស្ត និងេǍគǍុៃំរ ៉ ែដលេȄថ េǍគបក់សបតធងន់ធងរ 
េ្រកយពីបទពិេǒធន៍េឃរេឃ។ េនខណៈែដលែផនកឱសថǒ្រស្ត បនទទួលផល្របេយជន៍ពកីរសិកǜ
យ៉ងល្អិតល្អន់ៃនដំេណីរករសះេសបយី ជទូេទរបួសǍងគកយ ដូេចនះ Ǐក៏Ǖចទទួលផល្របេយជន៍្របǓក់
្របែហលគន េទេលីដំេណីរករជសះេសបយី ទូេទជមូលƽ្ឋ នភពជសះេសបយីរបួសគម នǒន ម។ 
 ករយល់ដឹងអំពីដំេណីរករេនះ ត្រមូវេǕយមនករយល់ដឹងទងំ្រសុងេផƞងៗេទៀត អំពីតយនទីរបស់
សងគមេទេលីេរឿងតក់ស្លុត។ ពិសពុលៃនេរឿងតក់ស្លុត ែដលេកីតេឡងីេƽយកǂ្ត រនធត់ និងញប់ញ័រǕរមមណ៍ ជ
ភពចប់Ǖរមមណ៍ខុសែបបបទរបស់អនកពយបល ែផនកព័ត៌មន និងចំǁប់Ǖរមមណ៍ជǒធរណៈ។ ករ
និយយេរឿងេឃរេឃេƽយែបបេនះជភព្របថុយទទួលេ្រគះថន ក់ ពុំ្រតមឹែតេទេលីជនរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់
េនះេទ ែតេទេលីសងគមទងំមូល។ េសចក្តីយកចិត្តទុកƽក់ខុសែប្លកពីធមមǂǕចេធ្វីេǕយអនករចួផុតេសចក្តី
ǒ្ល ប់ឈ ឺនិងបǁ្ត ល េǕយភពចងច្ំរពឹត្តិករណ៍តក់ស្លុតែ្រប្របួលពីលកខណៈធមមǂ ដូចជបនបង្ហ ញេឡងី
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េƽយទេង្វីនឹកេឃញីជនិចចរបស់សហគមន៍សិទធិមនុសƞអន្តរជតិេទេលីមǓផនូរសពេនេ្រស្របីនីក Sebrenica 
ជជងេសចក្តីចប់Ǖរមមណ៍េទេលីភពផƞះផǜរ រǏងអនកជិតខងបូសƞនន Bosnian នងិមូ៉ស្លុ ឹម Muslim ផង
ែដរ ។ រូបភព េនេលីកញច ក់ទូរទសƞន៍អំពីភពមហន្តǍយអត់ទីជ្រមករបស់្របជជន Ǎប់ពន់នក់ េនរដ្ឋលូអុី
ហǜǁ Louisiana េ្រកយពីពយុះកំបុ្រតតបួងក្រទីǁ Katrina នឹងǒបសូនយបត់េទ បនទ ប់ពីពីរេទបីែខ
េ្រកយមក េƽយបនƞល់ទុកេនែតេរឿងែដលេគមិនបនដឹងអំពី្របជជន Ǎប់ពន់នក់ េនទី្រកុងនីយអ័កលីន 
New Orleans បនតសូ៊កǒងទីលំេន និងករងរ ។ ជនរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ទទួលǕរមមណ៍ថ រូបខ្លួន្រតូវេគ
េកង្របវញ័ច  និងេធ្វីេǕយខូចចិត្តេនេពលែដល  េសចក្តីយកចិត្តទុកƽក់របស់ǒធរណៈបនបែង្វរេចញ េន្រគ
ែដលេសចក្តីបរមភ ែដលបនបង្ហ ញេឡងីភ្ល មៗេនះ បនរǒយបត់េទវញិបនទ ប់ពីលទធផលភពមហន្តǍយ
រលត់បត់េទ។ 
 េនករណី មនេសចក្តីឈចឺប់របស់មនុសƞេǎកេកីតមនេឡងី េសចក្តីបដិេសធរបស់ǒធរណៈក៏
មនភពធំេធងៃ្រកែលងែដរ។ ជលទធផលកនុងនមជ្របជជនទទួលខុស្រតូវកនុងសងគម េយងី្រតូវែតសិកǜេǕយ
ដឹងេរឿងតក់ស្លុតចបស់ǎស់ែដលǕចបេ្រងៀនេយងីអំពីភពរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់ និងភពជសះេសបយី។ ករ
ǒ្ត ប់ត្រមូវេǕយមនភពអប់រ ំភពអត់ធមត់ េដីមបេីǕយយល់ដឹងលម្អិតអំពី្រពឹត្តិករណ៍ǒǓវយង់ឃនង េទេលី
ក្រមិតទំនក់ទំនងកនុងǒច់េរឿងកន់ែតេ្រជែថមេទៀត។ ្រតូវមនភពជំរុញទឹកចិត្ត េដីមបេីǕយមនចំណូលចិត្ត
្រគប់្រគន់កនុងករចូលរមួទក់ទងជមួយ នឹងបុគគលែដលបនទទួលអំេពីǒǓវយង់ឃនងេនះ េហយីទទួលយក
ជតៃម្លថេរឿងតក់ស្លុត នងិជនរចួផុតពេីសចក្តីǒ្ល ប់ជ្រគូបេ្រងៀនដំបូង។ ខញុ ំបនេឃញីទូរទសƞន៍ជǒធរណៈ 
េន្របេទសេភរ ៉ូ Peru បេ្រងៀនអំពីភពជសះេសបយី ៃនអំេពីេឃរេឃេទេលី្របជជន Ǎប់រយពន់នក់ បន
ផǜយ្រពឹត្តិករណ៍ែដលេយងេទǂមេសចក្តីែថ្លងជកសƞណិǒកƞេីហតុពិត ៃនករ្របតិបត្តិេឡងី។ ខញុ ំបន
េឃញីករយិល័យេវជជបណ្ឌិ ត និង្រកសួងសងគមេនទី្រកុង Boston ប្តូរេទជថន ក់េរៀនេƽយមនអនករចួផុតទីេស
ចក្តីǒ្ល ប់េធ្វជី្រគូបេ្រងៀន។ េនេពលែដលអនកវជិជ ជីវៈសួរថ “េតីអនកǕច្របប់ខញុ ំថអនកបនេរៀនសូ្រតអ្វីខ្លះ ពីបទ
ពិេǒធន៍របស់អនក? េតីអនកេផƞងេទៀតែដលេនកនុង្រកុម្រគួǒររបស់អនក នងិសហគមន៍Ǖចេរៀនសូ្រតពីករ
យល់ដឹងៃផទកនុង នងិករយល់ដឹងរបស់អនកែបបǁែដរ? ព័ត៌មនដ៏មន្របេយជន៍បនបេញចញយ៉ងសនធឹក
សនធ ប់ពីអនករបួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់។ អនកទងំេនះ បនេធ្វីេǕយេសចក្តីភ័យខ្ល ចរបស់េយងីែដលយល់ថ េសចក្តី
ឈចឺប់េរឿងតក់ស្លុត នងឹគម នទីបញច ប់ េហយីពុំǕចជួយបនេនះសងប់ǒង ត់េទវញិ។ 
 ករវវិឌƌន៍បនបេងកីតជីវǒ្រស្ត ចបំច់ដល់សមជិកទងំអស់ស្រមប់បទពិេǒធន៍ដំេណីរជីវតិ រមួទងំ
ភពរចួផុតពីេសចក្តីǒ្ល ប់រមួគន  និងសុខុមលភព។ Ǐជភរកិចចǒធរណៈកនុងករេរៀនសូ្រតអំពីអ្វីៗ  ែដលជន
ជួប្របទះភពតក់ស្លុត Ǖចបង្ហ ត់បេ្រងៀនដល់េយងី ក៏ដូចជេសចក្តីទទួលខុស្រតូវរបស់ជន ជបួ្របទះភព
តក់ស្លុត ទទូចសំុ   ផ្តល់ករបេ្រងៀនែដរ។ ជនរចួផុតពីេសចក្តǒី្ល ប់ ទមទររកេសចក្តីទុកចិត្ត អនកដកឹនមំនវ ិ
ន័យ ភពពយយម សេ្រងគ ះបនទ ន់្របកបេƽយ្របសិទធិភព និងជនមនអំǁច្របកបេƽយេសចក្តីទទួលខុស
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្រតូវ ដូចជ េវជជបណ្ឌិ ត ែដលǕចផ្តល់េសចក្តីករពរ និងគ្ំរទ។ ករណីទងំេនះរមួទងំេមេរៀនេផƞងៗេទៀត ែដល
េយងីǕចេរៀនសូ្រតពីជនេǒកសេ្រងង ជករណីមយួែដលមិនǕចកត់ៃថ្លបនេឡយី។ 
 ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត ែដលរចួផុតពីេសចក្តǒី្ល ប់រលឹំកដល់េយងី្រគប់រូបអំពីភពទន់េខǜយរបស់
េយងីេទេលីេǒកនដកមម និងសក្ត នុពលែដលសងគម Ǖចបំេបះបង់រូបេយងីេឡយី េយងីដឹងថភពមិនយក
ចិត្តទុកƽក់របស់សងគមǕចេធ្វីេǕយប៉ះពល់យ៉ងខ្ល ងំ ដល់Ǐសនជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត ែដលរបួផុតពីេស
ចក្តីǒ្ល ប់ មនក្រមិតេ្រចីនជងរបួសែដលេកីតេឡងីេƽយអំេពីេឃរេឃេទេទៀត។ បុ៉ែន្ត មនវធិីមួយេទៀតែដល
Ǖចេធ្វីេឡងីបន េនខណៈែដលេរឿងរបស់ជនរងេ្រគះ ក្ល យេទជេរឿងេលីកទឹកចិត្ត េហយីេរឿងខូចខតក្ល យ
េទជេរឿងជសះេសបយី។ 
 េនកនុងេសៀវេភេនះ ខញុ ំបនអបអរǒទរសមតថភពមនុសƞេǎក ែដលǕចពុះពរ និង្រពឹត្តកិរណ៍ជីវតិ
ដ៏មǓអǒច រយកនុងដំេណីរជីវតិ រមួទងំបទពិេǒធន៍តក់ស្លុត ជទូេទេនកនុងដំេណីរជីវតិ្របចៃំថង។ ភពពយបល
េƽយខ្លួនឯងបនរកេឃញី ពុំ្រតឹមែតេនកនុងចំេǁមជនរចួផុតបេីសចក្តីǒ្ល ប់ែដលបនទទួលទរុណកមម ្រកុម
្រគួǒរែដលបត់ខ្លួន ជនេភៀសខ្លួន ជនរងេ្រគះេƽយភពរញជួ យែផនដី នងិអនកេផƞងៗេទៀត ែដលបនទទួល
បទពិេǒធន៍អំេពីេឃរេឃដ៏មǓអǒច រយេនះេទ ែតǏមនេនកនុងចំេǁមេយងី្រគប់ៗរូប។ មនុសƞេǎក េន
កនុងវយ័ដូចេយងី ក៏ដូចជេនកនុងជំនន់Ǎប់សតវតƞ បនបង្ហ ញǕនុភពរបស់េគ កនុងករពុះពរេទេលីអំេពី
រេំǎភបំពនមនុសƞេǎក និងេ្រគះមហន្តǍយកនុងជីវតិ។ េនេឡយីេសចក្តីបង្ហ ញភពមនៈេនះ ក៏េធ្វីេǕយរូប
េគទទួលអំេពីរេំǎភបំពន្រគប់ែបបយ៉ង ជែបបបទទរុណកមមសងគម ែដលអនុវត្តន៍េឡងីេƽយអំǁចជិះ   
ជន់។ ឧ្រកិដ្ឋជន នឹងបន្តǏយ្របǓរអនកែដល្របឆងំ នឹងេគលេǮរបស់េគ ែតេយងី្រតូវែតពុះពរពយយមតេទ
េទៀត។ 
 ខញុ ំមនសុទិដ្ឋនិិយមភពពយបលេƽយខ្លួនឯង របស់ជនជួប្របទះភពតក់ស្លុត បនែករែ្របជអចិៃ្រនទយ ៍
េហយីនឹងមិនែក្រតឡប់េទជែបបបទអស់សងឃមឹ ែដលបនអនុវត្តន៍ជេរឿយៗថ ជែបបបទករខូចខតែដល
ផƞព្វផǜយេឡងីេƽយជំនន់មុនេឡយី។ បុ៉ែន្ត ពភិពសងគមេនកនុងមជឈƽ្ឋ នេ្រចីនឯេទៀត េនែតមនអំេពីបំពន 
ឬ េនែតបងកភព្របទូសǍ៉យបែនថមេទៀត េទេលីគំនិតថមីទងំេនះ ។ េƽយឪពុករបស់ខញុ ំ គត់ដឹងអំពីភពពិតេនះ 
ទសƞនៈវចិឆ័យរបស់គត់ េទេលីភពពយបលេƽយខ្លួនឯង បនបក្រǒយជខ្លឹមǒរេនះ ៖ “ េមីលភពពតិ  
េǕយចបស់ ែតកុំេបះបង់េសចក្តី្រសៃម៉របស់អនកេǕយេǒះ ” ។ 
 
 

 
 
 



Richard F. Mollica, MD, MAR is a Professor of Psychiatry at Harvard Medical School and Director 
of the Harvard Program in Refugee Trauma (HPRT) at Massachusetts General Hospital. Since 
1981, Dr. Mollica and HPRT have pioneered the medical and mental health care of survivors of 
mass violence and torture in the U.S. and abroad. Under Dr. Mollica’s direction, HPRT conducts 
clinical, training, policy, and research activities for populations affected by mass violence 
around the world. Dr. Mollica is currently active in clinical work, research, and the development 
of a Global Health curriculum, focusing on trauma and recovery. The Global Mental Health: 
Trauma and Recovery certificate program is the first of its kind in global mental health and post- 
conflict/disaster. Dr. Mollica has published over 160 scientific manuscripts and has recently 
published his first book, “Healing Invisible Wounds: Paths to Hope and Recovery in a Violent 
World.” 

េ"កេវជ&បណ) ិត និងអនុបណ) ិតែផ2ក3ស5  រ 7ចឆឺដ េអហ=  ម៉លA ីC 
D3E3F GរHែផ2កចិតF3EសF េI3កលវ JទLល័យេវជ& វ JទLOវ Pដ(Harvard)និងD5យកៃនកមR វ JធីOវ Pដែផ2កTពតក់សW X តៃនជន
េភZសខW \ន (HPRT) 5មន] ីរេពទHទូេ_ៃនរដ̀a៉សbឈូែសdត(Massachusetts )។ Gប់fំងពីh2 ំ ១៩៨១  េ"កេវជ&បណ) ិត ម៉លA ីC
(Mollica) និង HPRT 
lនmតnសmfយេបoកផW \វបេងp oតកមR វ JធីែថrសុំខTពនិងសុខTពផW \វចិតFរបស់ជនរងេmsះែដលlនរស់uនaនជីវ Jតអំពីអំេពo
ហឹងbមហិaនិងអំពីCរទទួលរងrរុណកមRេIកx Xងសហរដ̀yេមរ JកនិងេIបរេទស។
េmCមCរដឹក5ំរបស់េ"កេវជ&បណ) ិតម៉លA ីC  HPRTlនេធ= oសកមRTពDេmចoនដូចDពLlលអ2កជមz ឺ{] ល់េIកx XងគA ីនិក--
ប}~ ត់បណ� X ះ
ប�F លនិសdិតែផ2កេវជ& វ JទL
េរZបចំេsលCរនេ�lយនិងសិកbm3វmDវរកវ Jធីសmaប់ជួយmបDជនែដលរងេmsះេ�យអំេពoហិងbមហិaេIជំុវ Jញពិភព
េ"ក។ បច� Xប�ន2 េនះេ"កេវជ&បណ) ិត ម៉លA ីC(Mollica) lនេធ= oCរ�៉ងសកមRកx XងCរពLlលអ2កជមz ឺ{] ល់េIកx XងគA ីនិក--
បនFេធ= oCរm3វmDវនិងេធ= oCរអភិវឌ�ន៍កមR វ JធីសុខTពផW \វចិតFពិភពេ"កេ�យេ{F តេ_េលoTពតក់សW X តនិងTពសះេស�oយ
េឡoងវ Jញ ។
កមR វ JធីសុខTពផW \វចិតFពិភពេ"កែដលaនេ�R ះ�:”កមR វ Jធីវ J�� ប័នប័mតៃនTពតក់សW X តនិងCរសះេស�oយេឡoងវ Jញ”
គឺDកមR វ Jធីមួយដំបូងេគបំផុត�ងែផ2កេនះកx XងកមR វ JធីសុខTពផW \វចិតFពិភពេ"កនិងTពេmCយaនCរប៉ះទង� ិចឬេmCយ
aនេmsះមហនFuយ។ េ"កេវជ&បណ) ិត ម៉លA ីC(Mollica) lនេlះពុម�ផbយ 
3mfវ JទL3EសF ចំនួន១៦០ច�ប់និងថRីៗេនះេ"កlនេlះពុម�នូវេសZវេ�ដំបូងបង�ស់មួយែដលaនចំណងេជoង� 
"CរពLlលរបួសsR ន32 ម: ជំO៊នេ_Cន់េសចកF ីសង�ឹមនិងTពសះេស�oយេឡoងវ JញេIកx Xងពិភពេ"កដ៏េ�រេ�◌៉។

Chanhum En-Hopson was a high school teacher at Preah Yukunthor in Phnom Penh, Cambodia 
before the Cambodian Genocide began. She survived the work camps and subsequently came 
to America where she vowed to help as many Khmer children, women and families as 
possible.Her commitment to the Khmer community is clearly demonstrated through her efforts 
to address education gaps amongst Khmer high school youth and to connect Khmer families to 
health education resources in Long Beach, the largest Cambodian community outside 
Cambodia. She co-founded the Khmer Parent Association (KPA) with her husband, Mark 
Hopson, in 1995 and worked tirelessly with underachieving, at-risk youth. Her work as a 
champion of education earned her the State of California 2016 Woman of the Year Award from 
Assembly member Patrick O’Donnell, 70th District.  

 េ"កសdីឥន] -ហប់សុន្ ចន្◌័ទហុ◌៊◌ុ◌ំD3Eសb◌ា GរHេ¢វទHិ ◌ាល័យmពះយុគEន£  
uជ¤ន្◌ីភ្◌ំនលរញ ព�លទHសកម្◌ុពD 
ម្◌ុនA រលCរ �¥ល័យរជូ3សន្◌៍ែខR រ�5¦ ប់ល្េ◌o◌ាម្។ េ"កសdីlEនd់u5R ន& ីវតិ លចញរ� § រ 7ជំmរ ¨© លកែមª  ◌៏ធzន្◌់ធz រ្
លេហoយlនAភ្េ◌Zសមលន« pដល់ព�លទHសyលEមp ិ DទHឹកដីខªលេ"កសdីlនdន្◌ា�ន្◌ឹងជួយប� ◌ះប�F  លអប់រ្ ◌ំ ◌ួ◌ុ 
កុauកុaរx្◌ី ◌ិងព¬ §3ែរ Rរ®¯aន& ីវតិ ចំលរx្េ◌o រ° X លរ្េ◌±ងល េ◌oងវញិ េ¢fមAទHធTរខªលyចលធ្េ◌oវlន្។
Cរ AlD◌ា ចិfដ៏ម្◌ុ◌ះម្◌ុតលេដoម�ជី ◌ួយដល់សហគមx ្◌៍ែខR រ Aន្◌ះlន�}~  ញឱHល េ◌oញ�៉ ងDក់Gស់ 
fEមHៈCរ RJតមំព�ឹងខ� ¥ងតសូរ ª´អស់រ 7ដួងចិfចំល ◌ះCរ A ◌ះសbយប�~  គaល តនន¬ XណTរ�ងវសិ ◌័យ អប់រ p©
◌ុនងចំលណF មdិសសវទHិ ◌ាល័យែខR រ្។លេហoយន្◌ិងT◌ា ប់ព¬ §3ែរ RេµA ន្◌ឹង¤x £ 5¶ ងវសិ ◌័យអប់រd ំ◌ុមTរេ¢ ទHីព· Xង 
◌ុងបិចខªលaន� ¥Dជែន R Eរd់េ¢លេព¦ o5& ងលគប្ំ◌ុតលព្េ◌¸ព�លទHសកម្◌ុពD។េ"កសdីlន�លេងoកតសa គaR fបិfែខR រ្
(KPA)Dម្◌ួយ3វ ម្◌ី5aR ◌៉◌ា រ p¹-ហប់សុន· Xនងឆ2  ◌ំ១៩៩៥។េ"កសdីមិតមំលធ្េ◌oវCរ ]©ងនងងទំងយប់
លយម្◌ិ5¶ លចCរ Aន្េ◌±យហត់លេដoម�ជី◌ួយយុវជែន R រ ªលaន¦ ំលណះទបDងកំរ FJន5» នក់រ�ស់មួលន®¯លរ្េ◌Zន�mន¼ ខpល េ◌oងវញិ 
។កុនងCរ° ~Eរ�ស់េ"កសdីខªលDអនកលេជoងឯក�ងវសិ ◌័យអប់រ A© ន្◌ះlន��F  លឱHេ"កសaជិក សTl◌៉◌ា ព]¯ិក 
អូដូណល់ននF ំបន្◌់ទHី៧០ជូនx ្◌ូវ Eនz◌~វ ន្◌់ដ៏មពស់ដល់េ"កសdី�DEសdី� ◌៏ល្េ◌oនម�¥Gំឆ2  ◌ំ២០១៦កុនង តំបន្◌់ទHី៧០ 
រ ªឋCលីហ័រ = ន្◌ីÁ៉ ។



Sambo Ly is a Refugee/Genocide Survivor.  She has worked as a Medical Interpreter from 1979-
1981 in a Refugee Camp in Thailand and the Philippines.  She resettled to the U.S. in 1981 and 
earned her BA in Computer Science.  She has led various trainings in the following areas: 
medical interpreter, health care interpreter, community interpreter, and done many train the 
trainer.  She is currently a CCHI National Interpreter, and, in addition to her work at AHS, she 
is a Qualified Bilingual Staff Faculty member at Kaiser. She served as a Consultant and freelance 
interpreter/translator with the U.S. District Attorney Office,  Alameda County Social Services, 
and other companies, providing translation and transcription services of legal documentation 
from Khmer/English.  She has years of experiences in voice talent, translation and 
transcription.  She has worked at Alameda Health System since 1987 and served as a Medical 
Interpreter from 1987-1990, was promoted to Manager of the Refugee Health Program and 
since 2005 has been the Manager for Interpreter Service/ Refugee Health Program.  She has 
also written an autobiography titled, All I Heard Was My Sorrow, published in 2014. 

អ2ក5ង លីសំបូរ ជនេភZសខW §ន lនរស់uនaនជិវ JតពីរបបÂលពិ�តបុ៉លពត។ 
អ2ក5ងlនmបកបCរ}រDអ2កបកែmបT3អង់េគAសែខR រ េIជំរ©ជនេភZសខW §នmបេទសៃថ និងmបេទសហ= ីលីពីន 
កx Xងh2 ំ១៩៧៩ េ_ដល់h2 ំ១៩៨១។  អ2ក5ងlនមករស់េIសហរដ̀yេមរ Jកកx Xងh2 ំ១៩៨១ 
េហoយlនទទួលបរ J�� ប័mតែផ2កកំុពH¼ ទ័រ។ អ2ក5ងបេmងÃនកមR វ Jធីហ= ឹកហ= ឺន បកែmបT3ែផ2កសុ�ភិlល សហគមន៏ 
និងបង= ឹកmគ¼ប}~ ត់Dេmចoន5ក់េទZត។  អ2ក5ងDអ2កបកែmបT3Dតិែផ2កសុខTព T3អង់េគAស ែខR រ។  
អ2ក5ងDសaជិកប}~ ត់mបព័ន£ប�F យសុខTពែខហd័រ ែផ2កបង= ឹកបុគ�លឹកេទ=រT3។ អ2ក5ងបំេពញតួរ5ទីDទីmបឹកb 
និងអ2កបកែmបT3{] ល់aត់/"យល័ក¶អកdរ/ែខdyត់/និតិច�ប់ mបGំmកសួងសង�មកិច¦ mកសួងអគ�េម¤វ 7សហរដ̀yេមរ Jក 
និងmកម̈ហុ៊ន55។  អ2ក5ងaនបទពិេ3ធDេmចoនh2 ំែផ2កបកែmបT3 និងេសÂសង�មេផdងៗ។  
អ2ក5ងចូលmបកបCរ}រDអ2កបកែmបT3mកសួងសុ�ភិlលmសក̈yÄមី� រដ̀Cលីហ= ័នីÁ៉ កx Xងh2 ំ១៩៨៧-១៩៩០។  
េIកx Xងh2 ំ២០០០អ2ក5ងlនទទួលមុខ}រD5យកGត់Cរែផ2កmកសួងសុខTពជនកមR វ JធីេភZសខW §ន។ េIកx Xងh2 ំ២០០៦ 
lនទទួលCរGត់fំងមុខ}របែន»មD5យកGត់CរmកសួងបកែmបT3។
បច� Xប�ន2 េនះអ2ក5ងD5យកGត់CរmកសួងសុខTពកមR វ JធីជនេភZសខW §ន និងmកសួងបកែmបT3 
អ2ក5ងlនសរេសរេសZវេ�ជីវmបវតF ិ{] ល់ របត់ជីវ (តេ*+ All I Heard Was My Sorrow េlះពុម�DផW \វCរកx Xងh2 ំ២០១៤។

Chamroeun Heng was born and raised in Phnom Penh, Cambodia.  He received his Bachelor of 
Arts degree in Molecular and Cell Biology at the University of California, Berkeley.  He 
subsequently went on to work in research at the US Department of Agriculture in Albany, Ca.  
With a strong interest in Medicine, he decided to attend medical school at St George’s 
University in Grenada where he received his Doctor of Medicine degree in 2014 and finished his 
Internal Medicine residency training at St Mary Medical Center in Long Beach in 2017.  
Currently, he practices hospital medicine at the Kaiser Foundation Hospital in Central Valley, 
California.  He always takes a strong interest in education and community service.  Dr. 
Chamroeun Heng has been involved in various local community programs that help struggling 
immigrant families and students of disadvantaged backgrounds.  He is also a board member of 
the Khmer Parent Association (KPA) and of Cambodian Health Professionals Association of 
America (CHPAA).   

េ"កចំេរ 7ន េហងេកoតនិងធំេឡoងេIuជ¤នីភ2 ំេពញmបេទសកមÇ XD។ 
េ"កlនទទួលស�� ប័mតបរ J�� បmតែផ2កជីវវ JទLមូ៉េលគុលនិងជីវវ JទLេCសិCពី3កលវ JទLល័យCលីហ= ័រនីÁ៉េÈ Éេឃលី 
`រដ̀Cលីហ= ័រនីÁ៉។េ�យ3រCរេ{F តចិតFដ៏�A ងំេ_េលoែផ2កេវជ&3EសF
េ"កlនសេmមចចិតFបនFCរសិកbរបស់េ"កេI3"េវជ&3EសF ឯ3កលវ JទLល័យ St. George’smបេទសេEហ� ែណ� 
េហoយlនទទួលស��  
ប័mតDេវជ&បណ) ិតេIកx Xងh2 ំ២០១៤។ បនFមកេទZតេ"កlនបÖ¦ ប់CរOត់បណ� X ះប�F លែផ2កេវជ&3EសF  
េIមជ×មណ) លេវជ&3EសF 3ំងa៉រ 7េIទីmកង̈ឡ̈ងÈ Øចកx Xង២០១៧។ 5េពលបច� Xប�ន2 េនះ 
េ"កlនបំេពញមុខ}រDេវជ&បណ) ិតេIមន] ីរេពទH Kaiser Foundation េIទីmកង̈ Central Valley, រដ̀Cលីហ= ័រនីÁ៉។ 
េវជ&បណ) ិតេហង ចំេរ 7នែតងែតយកចិតFទុក�ក់�៉ង�A ងំេ_េលoCរអប់រ©និងេសÂកមRសហគមន៍។ 
េ"កlនចូលរមួកx XងកមR វ Jធីសហគមន៍កx Xងmសក̈Dេmចoនជួយដល់mគn3រជនអេ5F mបេវសន៍ែដលaនCរជួបmបទះនូវCរលំl
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Vattana Peong is Executive Director of The Cambodian Family (TCF), a multiethnic human 
services agency, providing services to low-income children and families in Orange County.  
He has over 10 years of experience working with underserved communities both in the United 
States and abroad and is a strong advocate for health equity. He is bilingual in English and 
Khmer. Vattana has a B.A. in English for Translation and Interpretation from the Royal 
University of Phnom Penh and a Master Degree in Public Health from California State 
University, Fullerton. 
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Cyrus K. Motakef, is studying economics and chemistry at Colgate University and is a summer 
intern of Harvard Program in Refugee Trauma (HPRT) at Massachusetts General Hospital. 
Previously to working at HPRT, Cyrus worked at Newton-Wellesley Hospital in patient care of 
the Adult GI unit and competed in Club National Rowing. Since the summer of 2017, Cyrus has 
published a website with the accounts of Cambodian women during the Khmer Rouge and 
synthesized material for Healing Invisible Wounds in Khmer. During his time at St. Mark’s 
School, Cyrus was an editor, writer and a managing director at the independent student run 
newspaper: The Parkman Post. He wrote mostly about geopolitical events and analyzed certain 
catalysts in the global economy. 
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