
អាារម្មមណ៍៍
ច្រ�បូកូច្រ�បល់់ច្រ�បូកូច្រ�បល់់

ទៅ�ៅមកៗ





អាារម្មមណ៍៍
ច្រ�បូកូច្រ�បល់់ច្រ�បូកូច្រ�បល់់

ទៅ�ៅមកៗ



កាាររចនាា និងិរូបូភាាពត្រូ�វូបាានរក្សាា�សិទិ្ធិិ�ដោ�ោយ © 2018 Canadian Centre for Child Protection Inc. ហើ�ើយខ្លឹឹ�ម 
សាារទាំំ�ងអស់់ត្រូ�វូបាានរក្សាា�សិទិ្ធិិ�ដោ�ោយ © 2018 Canadian Centre for Child Protection Inc. និងិ New Directions 
for Children, Youth, Adults & Families ។ រក្សាា�សិទិ្ធិិ�គ្រ�ប់់យ៉ាា �ង។ គ្មាា �នបុុគ្គគលណាាម្នាា �ក់ត្រូ�វូបាានអនុញុ្ញាា �តឱ្យយបង្ហោះ�ះ �� 
កំំណែ�អេ�ឡិចិត្រូ�នូិចិនៃ�ផ្នែ�ែកទាំំ�ងអស់់ ឬផ្នែ�ែកណាាមួួយនៃ�កាារបោះ�ះ�ពុមុ្ពពផ្សាា�យនេះ�ះទេ�។ គ្មាា �នកាារចម្លលង កាារចែ�កចាាយ ឬកាារផុ្ទុ�កនៅ�ៅ 
ក្នុុ�ងប្រ�ព័ន័្ធធទាាញយកទេ� លើ�ើកលែ�ងតែ�ដូចូដែ�លបាានកំំណត់ខាាងក្រោ��ោម។ ច្បាា�ប់ចម្លលង (ទាំំ�ងមូូល ឬផ្នែ�ែកណាាមួួយ បោះ�ះ�ពុមុ្ពព ឬអេ� 
ឡិចិត្រូ�នូិកិ) មិិនត្រូ�វូធ្វើ�ើ�ឡើ�ើងដើ�ើម្បីី�រកប្រា�ាក់់ចំំណេ�ញសម្រា�ាប់់បុុគ្គគលណាាម្នាា �ក់ ឬសម្រា�ាប់់គោ�ោលបំំណងពាាណិិជ្ជជកម្មមឡើ�ើយ។  
មាាតាាបិិតាា ឬអាាណាាព្យាា�បាាលអាាចទាាញយក និងិបោះ�ះ�ពុមុ្ពពច្បាា�ប់ចម្លលងសម្រា�ាប់់ប្រើ�ើ�ប្រា�ាស់់ផ្ទាា�ល់ ខ្លួួ�ន។ សម្រា�ាប់់កាារប្រើ�ើ�ប្រា�ាស់់លើ�ើស 
ពីីកាារអនុញុ្ញាា �តខាាងលើ�ើ សូូមផ្ញើ�ើ�សំំណើ�ើរបស់់អ្ននកទៅ�ៅកាាន់់៖ contact@protectchildren.ca ។

សៀ�ៀវភៅ�ៅនេះ�ះនឹឹងមិិនអាាចផលិិតឡើ�ើងបាានឡើ�ើយ ប្រ�សិិនបើ�ើគ្មាា �នកាារខិិតខំំប្រឹ�ឹងប្រែ��ង និិងកាារលះះបង់របស់បុុគ្គគលជាាច្រើ��ើននៅ�ៅ New Directions និិង The Canadian 
Centre ។ ជាាពិិសេ�ស New Directions ចង់់ទទួួលស្គាា�ល់ កាាររួមួចំណែ�ករបស់ Kate Kiernan និិង Billy Brodovsky ហើ�ើយ The Canadian Centre 
ចង់់ទទួួលស្គាា�ល់ ក្រុ�មកាារងាារផ្នែ�ែកអប់់រំ ំនិិងក្រុ�មកាារងាារផ្នែ�ែករចនាាដែ�លបាានធ្វើ�ើ�កាារលើ�ើគម្រោ��ោងនេះ�ះ។

មជ្ឈឈមណ្ឌឌ លកាាណាាដាាសម្រា�ាប់កាារកាារពាារកុុមាារ (The Canadian Centre for Child Protection 
Inc. (Canadian Centre) គឺឺជាាអង្គគកាារសប្បុ �ុរសធម៌ដ៌ែ�លបាានចុះះ�បញី្ជី�ប្តេ�េជ្ញាា �ចំពោះ�ះ�សុវតិ្ថិ�ភាាពផ្ទាា �ល់ខួ្លួ�ន
របស់កុុមាារគ្រ�ប់រូបូ។ មជ្ឈឈមណ្ឌឌ លកាាណាាដាា (Canadian Centre) ផ្តតល់កម្មមវិធិីី សេ�វាាកម្មម និិងធនធាាន
មួួយចំំនួួនសម្រា�ាប់ជនជាាតិកាាណាាដាា ដើ�ើម្បីី�ជួយពួួកគេ�កាារពាារកុុមាារ និិងកាាត់បន្ថថយហាានិភ័យ័នៃ�កាារក្លាា� យជាា
ជនរងគ្រោះ��ះ�។ សម្រា�ាប់ព័ត័៌ម៌ាានបន្ថែ�ែម សូូមចូលទៅ�ៅកាាន់គេ�ហទំពំ័រ័របស់មជ្ឈឈមណ្ឌឌ លកាាណាាដាា www.
protectchildren.ca។

អង្គគកាារទិិសដៅ�ៅថ្មីី�សម្រា�ាប់កុុមាារ យុុវជន មនុស្សសពេ�ញវ័យ័ និិងគ្រួ�ួសាារ (New Directions for 
Children, Youth, Adults & Families) គឺឺជាាអង្គគកាារមិិនរកប្រា�ាក់ចំំណេ�ញដែ�លផ្តតល់នូូវកាាររួមួបញ្ចូ�ល
គ្នាា� នៃ�សេ�វាាកម្មមដែ�លឆ្លើ�ើ�យតបចំពោះ�ះ�កាារផ្លាា�ស់ ប្តូូ�រតម្រូ�វកាារសង្គគម ផ្លូូ� វចិិត្តត វប្បបធម៌ ៌កាារអប់់រំ ំនិិងវិជិ្ជាា�ជីីវៈ ៈរបស់
មនុស្សសនៅ�ៅក្នុុ�ងសហគមន៍របស់ពួួកគេ�។ យើ�ើងផ្តតល់នូូវកម្មមវិធិីីរាាប់ចាាប់ពីីកាារប្រឹ�ឹក្សាា�ដល់គ្រួ�ួសាារ រហូូតដល់
ធនធាានសម្រា�ាប់យុុវជន កាារបណ្តុះះ� �បណ្តាា�ល កាារងាារ ដល់កាារគាំំ�ទ្រ�កាាររស់់នៅ�ៅពិិសេ�ស ផ្ទះះ�ព្យាា�បាាលក្នុុ�ង
សហគមន៍ រហូូតដល់កាារថែ�ទាំំ�ជំំនួួស និិងធនធាានជាាច្រើ��ើនដែ�លប្រើ��ើប្រា�ាស់ដោ�ោយបុុគ្គគលដែ�លមាានពិិកាារភាាព
បញ្ញាា � សហគមន៍គថ្លលង់ និិងសហគមន៍ជនជាាតិដើ�ើមភាាគតិច។ សម្រា�ាប់ព័ត័៌ម៌ាានបន្ថែ�ែម សូូមចូលទៅ�ៅកាាន់
គេ�ហទំពំ័រ័៖ www.newdirections.mb.ca។

សម្រា�ាប់ព័ត័៌ម៌ាានបន្ថែ�ែមអំពីីកុមាារ និិងរបួួសផ្លូូ�វចិិត្តត និិងរបៀ�ៀបដែ�លមនុស្សសធំំអាាចជួួយបាាន សូូមចូលទៅ�ៅកាាន់គេ�ហទំពំ័រ័៖ www.makingsenseoftrauma.ca។ មាាន 
webinar ឥតគិិតថ្លៃ�ៃមួយសី្ដី�ពីី កាារស្វែ�ែងយល់់នៃ�របួួសផូ្លូ�វចិតិ្តត៖ ឧបករណ៍៍អនុវុត្តតសម្រា�ាប់់កាារឆ្លើ�ើ�យតបចំពោះ�ះ�កុមុាារ និងិយុុវជន និិងធនធាានបន្ថែ�ែមដែ�លមាានស្រា�ាប់។

ស្លាា� កសញ្ញាា �ឡូូហ្គោ�ោ�  CANADIAN CENTRE for CHILD PROTECTION ត្រូ�វបាានចុះះ�បញី្ជី�នៅ�ៅក្នុុ�ងប្រ�ទេ�សកាាណាាដាាជាាពាាណិជ្ជជសញ្ញាា �របស់មជ្ឈឈមណ្ឌឌ លកាាណាាដាាសម្រា�ាប់
កាារកាារពាារកុុមាារ ហើ�ើយស្លាា� កសញ្ញាា �ឡូូហ្គោ�ោ�  New Directions គឺឺជាាកម្មមសិទិ្ធិ�របស់អង្គគកាារទិិសដៅ�ៅថ្មីី�សម្រា�ាប់កុុមាារ យុុវជន មនុស្សសពេ�ញវ័យ័ និិងគ្រួ�ួសាារ។

ISBN: 978-1-998379-24-8 (electronic version)

សៀ�ៀវភៅ�ៅនេះ�ះគឺឺជាាកាារបកប្រែ��នៃ�សៀ�ៀវភៅ�ៅ Big Feelings Come and Go ដែ�លត្រូ�វបាានបោះ�ះ�ពុម្ពពជាាលើ�ើកដំំបូូងជាាភាាសាាអង់់គ្លេ�េស និិងរក្សាា�សិទិ្ធិ� 2025 ដោ�ោយ New 
Directions for Children, Youth, Adults & Families, 500-717 Portage Ave., Winnipeg, Manitoba, Canada និិង Canadian Centre 
for Child Protection Inc., 615 Academy Road, Winnipeg, Manitoba, Canada ។ ដោ�ោយមាានកាារអនុុញ្ញាា �តពីីម្ចាា�ស់ កម្មមសិទិ្ធិ�បញ្ញាា � អង្គគកាារសកម្មមភាាព
ដើ�ើម្បីី�កុមាារ (APLE) បាានបកប្រែ��ខ្លឹឹ�មសាារនៃ�សៀ�ៀវភៅ�ៅដើ�ើមទៅ�ៅជាាភាាសាាខ្មែ�ែរ។ អង្គគកាារ APLE ទទួួលខុសត្រូ�វទាំំ�ងស្រុ�ុងចំំពោះ�ះ�ភាាពត្រឹ�មត្រូ�វ និិងកំំហុុស និិងកាារខកខាានក្នុុ�ង
កាារបកប្រែ��។ រាាល់ខ្លឹឹ�មសាារណាាមួយដែ�លមិិនមាាននៅ�ៅក្នុុ�ងឯកសាារដើ�ើមជាាភាាសាាអង់់គ្លេ�េសត្រូ�វបាានបន្ថែ�ែមដោ�ោយអង្គគកាារ APLE ដែ�លទទួួលខុសត្រូ�វទាំំ�ងស្រុ�ុងចំំពោះ�ះ�កាារបន្ថែ�ែម
ណាាមួយ។ កាាររក្សាា�សិទិ្ធិ�ក្នុុ�ងកាារបកប្រែ��ភាាសាាខ្មែ�ែរ ជាាកម្មមសិទិ្ធិ�របស់ New Directions for Children, Youth, Adults & Families និិង Canadian Centre for 
Child Protection Inc.។ រក្សាា�សិទិ្ធិ�គ្រ�ប់យ៉ាា �ង។

This book is a translation of Big Feelings Come and Go which was first published in English by, and is copyright 2025 of, New 
Directions for Children, Youth, Adults & Families, 500-717 Portage Ave., Winnipeg, Manitoba, Canada and the Canadian Centre 
for Child Protection Inc., 615 Academy Road, Winnipeg, Manitoba, Canada. Action Pour Les Enfants (APLE), with permission 
from the copyright owners, translated the contents of the original book into Khmer. Action Pour Les Enfants (APLE) assumes 
all liability for the accuracy of and any errors and omissions in translation. Any content that is not in the English version 
has been added by Action Pour Les Enfants (APLE), which takes full responsibility for any additions. Copyright in the Khmer 
translation belongs to New Directions for Children, Youth, Adults and Families; and the Canadian Centre for Child Protection 
Inc. All rights reserved.



ជូនូចំំពោះ�ះ�អ្ននកអាានជាាទីសី្រ�ឡាាញ់់!

សូូមថ្លែ�ែងអំំណរគុុណចំំពោះ�ះ�កាារចំំណាាយពេ�លអាានរឿ�ឿងនេះ�ះ និិងរៀ�ៀនអំំពីីកាារជាាប់់គាំំ�ង កាារគេ�ចចេ�ញ  
និិងកាារតបត ដែ�លជាាវិធីិីដែ�លរាាងកាាយរបស់យើ�ើងប្រ�តិកម្មមនៅ�ៅពេ�លដែ�លយើ�ើងមាានអាារម្មមណ៍៍ច្រ�បូកច្រ�បល់។

មនុុស្សសគ្រ�ប់់រូបូតែ�ងជួួបប្រ�ទះះនូវអាារម្មមណ៍៍ច្រ�បូកច្រ�បល់ ទាំំ�ងមនុុស្សសពេ�ញវ័យ័ និិងកុុមាារ។ សូូមចំំណាាយ 
ពេ�លតាាមដែ�លអ្ននកត្រូ�ូវកាារដើ�ើម្បី �ីអាានរឿ�ឿងនេះ�ះ។ អ្ននកអាាចអាានម្ដដងឱ្យយចប់់ ឬអាានបន្តិិ�ចម្ដដងៗ។  
សូូមយកចិិត្តតទុកដាាក់លើ�ើអ្វី�ដែ�លអ្ននកគិិតថាាត្រឹ�មត្រូ�ូវបំផុុតសម្រា�ាប់់អ្ននក។
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ថ្ងៃ�ៃនេះ�ះយើ�ើងនឹឹងសិិក្សាា�អំពីីប្រ�តិិកម្មមរាាងកាាយរបស់យើ�ើង
នៅ�ៅពេ�លដែ�លយើ�ើងមាានកាារព្រួ�យបាារម្ភភ ឬភ័យ័ខ្លាា� ច 
ហើ�ើយអាារម្មមណ៍របស់យើ�ើងកាាន់តែ�ច្រ�បូកច្រ�បល់។
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យើ�ើងមាានផ្នែ�ែកមួួយនៅ�ៅក្នុុ�ងខួួរក្បាា�លរបស់
យើ�ើងដែ�លវាាដូចជាានាាឡិកាារោ�ោទ៍ ដែ�លគេ�
ហៅ�ៅថាា អាាមីដីាាឡាា (amygdala) ។



5

វាានឹងដំំណើ�ើរកាារដោ�ោយស្វ័័� យប្រ�វត្តិិ�
នៅ�ៅពេ�លយើ�ើងមាានអាារម្មមណ៍ភ័យ័ 
ព្រួ�យ ឬខ្លាា� ច។

វាាជួយកាារពាារយើ�ើង។
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នេះ�ះហៅ�ៅថាា កាារជាាប់់គាំំ�ង។

ពេ�លខ្លះះ�យើ�ើងមាានអាារម្មមណ៍ថាា យើ�ើងមិិនអាាច 
កម្រើ��ើកបាាន ឬគិិតអីីមិិនចេ�ញ។

យើ�ើងនឹឹងជាាប់គាំំ�ង គេ�ចចេ�ញ ឬតបត នៅ�ៅពេ�ល
សំឡំេ�ងក្នុុ�ងខួួរក្បាា�លរបស់យើ�ើងវាារោ�ោទិ៍ឡ៍ើ�ើង។
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នេះ�ះហៅ�ៅថាា កាារគេ�ចចេ�ញ។

ពេ�លខ្លះះ�យើ�ើងមាានអាារម្មមណ៍ថាា
ចង់់ចាាកចេ�ញ។

នេះ�ះហៅ�ៅថាា កាារតបត។

ហើ�ើយពេ�លខ្លះះ�យើ�ើងមាានអាារម្មមណ៍ថាា
ចង់់វាាយ និិងស្រែ��ក។
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យើ�ើងនឹឹងរៀ�ៀន ហើ�ើយអនុុវត្តតពីីអ្វីី�
ត្រូ�វធ្វើ�ើ�នៅ�ៅពេ�លដែ�ល អាាមីីដាាឡាា 
(amygdala) រោ�ោទិ៍ឡ៍ើ�ើង។
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មនុស្សសពេ�ញវ័យ័ និិងកុុមាារទាំំ�ងអស់់នឹឹងចូូលទៅ�ៅ
ក្នុុ�ងស្ថាា�ន ភាាពនៃ�កាារជាាប់គាំំ�ង កាារគេ�ចចេ�ញ ឬ
កាារតបត នៅ�ៅពេ�លដែ�លពួកគេ�មាានកាារព្រួ�យ 
បាារម្ភភ ឬភ័យ័ខ្លាា� ច។

នេះ�ះជាារបៀ�ៀបដែ�លរាាងកាាយរបស់យើ�ើងជួួយយើ�ើង។



10

តស់់ សាាកស្រ�មៃ�ថាាអ្ននកបាានឃើ�ើញនាាគមួយក្បាា�លកំពុុងសំឡឹំឹងមើ�ើលយើ�ើងតាាម 
បង្អួ�ច! ខួួរក្បាា�លរបស់យើ�ើងបន្លឺឺ�សំឡំេ�ងរោ�ោទិ៍ឡ៍ើ�ើង ហើ�ើយយើ�ើងចូូលទៅ�ៅក្នុុ�ង
ស្ថាា�ន ភាាពជាាប់់គាំំ�ង...

កាារជាាប់គាំំ�ង គឺឺជាាពេ�លដែ�លអាារម្មមណ៍របស់យើ�ើងច្រ�បូកច្រ�បល់ 
ហើ�ើយយើ�ើងមិិនអាាចរត់់ ឬប្រ�យុុទ្ធធតបតបាានទេ�។

មនុស្សសគ្រ�ប់គ្នាា�មាាន កាារជាាប់គាំំ�ងខុុស 
គ្នាា�បន្តិិ� ចបន្តួួ�ច។

បេះ�ះដូូងរបស់យើ�ើងលោ�ោតញាាប់ ហើ�ើយដកដង្ហើ�ើ�មលឿ�ឿន។

សាាកស្រ�មៃ�មើ�ើល... តើ�ើកាារ 
ជាាប់គាំំ�ងមាានអាារម្មមណ៍យ៉ាា �ង 
ណាាសម្រា�ាប់អ្ននក?
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...ក្បាាលរបស់់ខ្ញុំំ ��  
       កំំ ពុុងហ�ះអណ�ែ ត

...ខ្ញុំំ �� កំំ ពុុងសិ្អិ� តជាប់់

ខ្ញុំំ �� នឹឹ ងមានអារម្មម ណ៍៍
ដូូចជា... 

...ប�ះដូូងរបស់់ខ្ញុំំ ��  
    កំំ ពុុងល�តញាប់់  
 ហ�ើ យបន្ទាា ប់់មកក៏បាត់់សម�េ ងឈឹឹង  
        ខ្ញុំំ �� ស្ដាា ប់់វាល�ងលឺឺ

...កំំ ពុុងរលាយបាត់់
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...ខ្ញុំំ �� មិិ នអាចនិិ យាយបាន

...ខ្ញុំំ �� កកដូូច 
         ដុំំ� ទឹឹកកក

...ម�ើ លឃ�ើ ញខ្លួួ � នឯងតូូច

...ខ្ញុំំ �� កំំ ពុុងបំំបាំំ  ងកាយ
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ដកដង្ហើ�ើ�មចូលូ... ហើ�ើយ 
ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញយឺឺតៗ។

ដកដង្ហើ�ើ�មចូលូម្តតងទៀ�ៀត... ហើ�ើយ
ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញយឺឺតៗ។

នេះ�ះជាាអ្វីី�ដែ�លយើ�ើងអាាចធ្វើ�ើ�បាាន៖

ក្រ�ឡេ�កមើ�ើលជុំំ�វិញិខួ្លួ�ន ហើ�ើយរាាប់ 
វត្ថុុ�ពណ៌ខ៌ៀ�ៀវចំំនួនួបីនីៅ�ៅក្នុុ�ងបន្ទទប់។

យើ�ើងធ្វើ�ើ�ឱ្យយរាាងកាាយរបស់យើ�ើងបាានធូរស្រា�ាល
បន្ទាា �ប់ពីីមាានអាារម្មមណ៍ភ័យ័ព្រួ�យ ឬខ្លាា� ច។
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សូូមកត់់សម្គាា�ល់ ថាាតើ�ើអ្ននកកំំពុុង 
អង្គុុ�យលើ�ើវត្ថុុ�រឹងឹ ឬទន់់។  
គ្រ�វីមី្រា�ាមជើ�ើងរបស់អ្ននក។

ដកដង្ហើ�ើ�មចូលូម្តតងទៀ�ៀត... ហើ�ើយ
ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញយឺឺតៗ។
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បេះ�ះដូូង និិងដង្ហើ�ើ�មរបស់អ្ននកលោ�ោតមកធម្មមតាា 
យឺឺតៗ ដូូចសំឡំេ�ងរោ�ោទ៍ចាាប់ផ្ដើ�ើ�មស្ងាា�ត់ ។

ចូូរកត់់សម្គាា�ល់ អំំពីីរាាងកាាយរបស់អ្ននក 
ពេ�លវាាចាាប់ផ្ដើ�ើ�មបាានធូរស្រា�ាល។

អាារម្មមណ៍ច្រ�បូកច្រ�បល់មក ហើ�ើយក៏៏ 
ទៅ�ៅវិញិដូូចពពករសាាត់តាាមខ្យយល់់។
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ឥឡូូវនេះ�ះ យើ�ើងស្រ�មៃ�ថាាឃើ�ើញនាាគមួយក្បាា�លកំពុុងសំឡឹំឹងមើ�ើលយើ�ើង
តាាមបង្អួ�ច ខួួរក្បាា�លរបស់យើ�ើងនឹឹងបន្លឺឺ�សំឡំេ�ងរោ�ោទិ៍ឡ៍ើ�ើង ហើ�ើយយើ�ើង
ចូូលទៅ�ៅក្នុុ�ងស្ថាា�ន ភាាពគេ�ចចេ�ញ... 

កាារគេ�ចចេ�ញ គឺឺជាាពេ�លដែ�លអាារម្មមណ៍របស់យើ�ើងច្រ�បូកច្រ�បល់ 
ហើ�ើយយើ�ើងចង់់រើ� ើបម្រះ�ះ ឬរត់់ចេ�ញ!

មនុស្សសគ្រ�ប់គ្នាា�មាាន កាារគេ�ចចេ�ញខុុសគ្នាា�  
បន្តិិ�ចបន្តួួ�ច។

បេះ�ះដូូងយើ�ើងលោ�ោតញាាប់ ដង្ហើ�ើ�មរបស់យើ�ើងដកលឿ�ឿន ហើ�ើយជើ�ើង 
របស់យើ�ើងចង់់តែ�លោ�ោត។

សាាកស្រ�មៃ�មើ�ើល... តើ�ើកាារគេ�ចចេ�ញ 
មាានអាារម្មមណ៍យ៉ាា �ងណាាសម្រា�ាប់អ្ននក?
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...ប�ះដូូងរបស់់ខ្ញុំំ �� ល�តញាប់់             
ដូូចជាគ�ទូូងស្គគ រ

...ខ្ញុំំ �� ចង់់ចាកច�ញ 
 ទ�ឱ្យយឆ្ងាា យ

...ខ្ញុំំ �� ចង់់រត់់
ដូូចជាស�ះប�ណំាំង

ខ្ញុំំ �� នឹឹ ងមានអារម្មម ណ៍៍ 
 ដូូចជា...
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...ខ្ញុំំ �� វិិ លមុុខ

...ខ្ញុំំ �� ផុុតៗដង�ើ � ម

...ព�លឹងខ្ញុំំ �� ហ�ះ 
          ច�ញពីីខ្លួួ  � ន

...និិ យាយញាប់់ 
       ដូូចជារថភ�ើ�  ងល�ឿ�នល�ឿន

...ខ្ញុំំ �� ចង់់រត់់គ�ច 
ឱ្យយបានល�ឿនតាមដ�លអាចធ�ើ � បាន
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ដកដង្ហើ�ើ�មចូលូមួួយ... ហើ�ើយ
ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញយឺឺតៗ។

យើ�ើងធ្វើ�ើ�ឱ្យយរាាងកាាយរបស់យើ�ើងបាានធូរស្រា�ាល
បន្ទាា �ប់ពីីមាានអាារម្មមណ៍ភ័យ័ព្រួ�យ ឬខ្លាា� ច។

ដំំបូូងត្រូ�វពត់់ជើ�ើងរបស់អ្ននក។ កត់់សម្គាា�ល់ ពីីសាាច់ 
ដុំំ�ជើ�ើងរបស់អ្ននកដែ�លកំពុុងរឹតឹបន្តឹឹ�ង។

អនុុញ្ញាា �តឱ្យយម្រា�ាមជើ�ើងរបស់អ្ននកបាានសម្រា�ាក។

នេះ�ះជាាអ្វីី�ដែ�លយើ�ើងអាាចធ្វើ�ើ�បាាន៖
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សូូមកត់់សម្គាា�ល់ ថាាតើ�ើអ្ននកកំំពុុងអង្គុុ�យលើ�ើវត្ថុុ� 
រឹងឹ ឬទន់។ គ្រ�វីី ម្រា�ាមជើ�ើងរបស់អ្ននក។

ដកដង្ហើ�ើ�មចូលូម្តតងទៀ�ៀត... ហើ�ើយ 
ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញយឺឺតៗ

ដកដង្ហើ�ើ�មចូលូម្តតងទៀ�ៀត... ហើ�ើយ 
ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញយឺឺតៗ។
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បេះ�ះដូូង និិងដង្ហើ�ើ�មរបស់អ្ននកលោ�ោតមកធម្មមតាាយឺតៗ  
ដូូចសំឡំេ�ងរោ�ោទ៍ចាាប់ផ្ដើ�ើ�មស្ងាា�ត់ ។

ចូូរកត់់សម្គាា�ល់ អំំពីីរាាងកាាយរបស់អ្ននកពេ�លវាា 
ចាាប់ផ្ដើ�ើ�មបាានធូរស្បើ�ើ�យ។

អាារម្មមណ៍ច្រ�បូកច្រ�បល់មក 
ហើ�ើយក៏៏ទៅ�ៅវិញិដូូចពពក 
រសាាត់តាាមខ្យយល់់។
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ម្ដដងទៀ�ៀត ពេ�លនេះ�ះយើ�ើងស្រ�មៃ�ថាាឃើ�ើញនាាគមួយក្បាា�លកំពុុងសំឡឹំឹង
មើ�ើលយើ�ើងតាាមបង្អួ�ច ខួួរក្បាា�លរបស់យើ�ើងបន្លឺឺ�សំឡំេ�ងរោ�ោទិ៍ឡ៍ើ�ើង ហើ�ើយ
យើ�ើងចូូលទៅ�ៅក្នុុ�ងស្ថាា�ន ភាាពតបត...
កាារតបត គឺឺនៅ�ៅពេ�លដែ�លមាានអាារម្មមណ៍ច្រ�បូកច្រ�បល់ ហើ�ើយយើ�ើង
ចង់់វាាយ ឬធាាក់អ្វីី�មួយ! 

មនុស្សសគ្រ�ប់គ្នាា�មាាន កាារតបតខុុសគ្នាា�
បន្តិិ�ចបន្តួួ�ច។

បេះ�ះដូូងយើ�ើងលោ�ោតញាាប់ ហើ�ើយដង្ហើ�ើ�មរបស់យើ�ើងដកលឿ�ឿន។

សាាកស្រ�មៃ�មើ�ើល... តើ�ើកាារតបតមាាន
អាារម្មមណ៍យ៉ាា �ងណាាសម្រា�ាប់អ្ននក?
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...ខ្ញុំំ �� កំំ ពុុងព�សភ�ើ�  ង

...ខ្ញុំំ �� ធំំ ដូូចជាយក្សស

...ខ្ញុំំ �� ចង់់ដំំអ្វីី�មួ   យ

ខ្ញុំំ �� នឹឹ ងមាន 
អារម្មម ណ៍៍ដូូចជា...
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...ខ្ញុំំ �� ចង់់ប�កចំំ បាប់់ 
 ដូូចជាស្វាា ហ�ោរី ី ឡា

...ខ្ញុំំ �� ក�ៅ ដូូចជាភំ្នំ� ភ�ើ�  ង

... ខ្ញុំំ �� ចង់់ធាក់់  
 និិ ងជាន់់កន�ំ �

...ខ្ញុំំ �� ប�យុទ្ធធ  
ដូូចជាអ្ននក ចម្បាំំ� ង

...ខ្ញុំំ �� ស��កដូូចជាសត្វវត�
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ឥឡូូវ ដកដង្ហើ�ើ�មចូលូម្តតងទៀ�ៀត...  
ហើ�ើយដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញយឺឺតៗ។

យើ�ើងធ្វើ�ើ�ឱ្យយរាាងកាាយរបស់យើ�ើងបាាន 
ធូូរស្រា�ាលបន្ទាា �ប់ពីីមាានអាារម្មមណ៍ព្រួ�យ 
ឬខ្លាា� ច។

ក្តាា �ប់ដៃ�ទាំំ�ងពីរីរបស់អ្ននកបញ្ចូូ�លគ្នាា� ដូូច 
ច្រ�បាាច់កូូនបាាល់... ដកដង្ហើ�ើ�មចូលូ បន្ទាា �ប់ 
មកបញ្ចេ�េញមកវិញិ។

នេះ�ះជាាអ្វីី�ដែ�លយើ�ើងអាាចធ្វើ�ើ�បាាន៖
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សូូមកត់់សម្គាា�ល់ ថាាតើ�ើអ្ននកកំំពុុង
អង្គុុ�យលើ�ើវត្ថុុ�រឹងឹ ឬទន់។ 
គ្រ�វីី ម្រា�ាមជើ�ើងរបស់អ្ននក។

ឥឡូូវ ដកដង្ហើ�ើ�មចូលូម្តតងទៀ�ៀត... 
ហើ�ើយដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញយឺឺតៗ។

ដកដង្ហើ�ើ�មចូលូម្តតងទៀ�ៀត... ហើ�ើយ
ដកដង្ហើ�ើ�មចេ�ញយឺឺតៗ។
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បេះ�ះដូូង និិងដង្ហើ�ើ�មរបស់អ្ននកលោ�ោតមកធម្មមតាា 
យឺឺតៗ ដូូចសំឡំេ�ងរោ�ោទ៍ចាាប់ផ្ដើ�ើ�មស្ងាា�ត់ ។

ចូូរកត់់សម្គាា�ល់ អំំពីីរាាងកាាយរបស់អ្ននកពេ�លវាាចាាប់ 
ផ្ដើ�ើ�មបាានធូរស្បើ�ើ�យ។

អាារម្មមណ៍ច្រ�បូកច្រ�បល់មក 
ហើ�ើយក៏៏ទៅ�ៅវិញិដូូចពពក 
រសាាត់តាាមខ្យយល់់។
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ម�ើ លន៎៎! ន�ះពិិ តជា 
 នាគកំំណាចមួួយក្បាាល 
     ន�ឯបង្អួួ � ច!
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ខ្ញុំំ �� មានអារម្មម ណ៍៍ 
 ដូូចជា…

...រត់់ពួួន ឬបំំបាំំ  ងកាយ

...រត់់ច�ញ 
 ទ�ឱ្យយឆ្ងាា យ

...ប�យុទ្ធធ  
 ដូូចជាអ្ននក ចម្បាំំ� ង

...និិ យាយ 
 មិិ នច�ញ
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...ប�យុទ្ធធ  
 ដូូចជាអ្ននក ចម្បាំំ� ង

...ខ្ញុំំ �� ចង់់រត់់  
ដូូចជាស�ះប�ណំាំង

...ខ្ញុំំ �� ចង់់រត់់គ�ច 
 ឱ្យយបានល�ឿនតាមដ�លអាចធ�ើ � បាន

...ក្បាាលខ្ញុំំ ��  
 អណ�ែ តឡ�ើ ងល�ើ

...ខ្ញុំំ �� ក�ៅ ដូូចជាភំ្នំ� ភ�ើ�  ង
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មិិនអីីទេ�។ វាាជាានាាគដែ�លបាានបាាត់។ 
អ្ននកចាាប់សត្វវនាាគនេះ�ះ នឹឹងហៅ�ៅឪពុុក
ម្តាា� យរបស់វាាមក។
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ខ្ញុំំ� �ខ្លាា� ចខ្លាំំ�� ងណាាស់ពេ�លឃើ�ើញសត្វវនាាគ
នៅ�ៅឯបង្អួ�ច។

រាាងកាាយរបស់យើ�ើងមាាន 
ប្រ�តិិកម្មមដោ�ោយស្វ័័� យប្រ�វត្តិិ�។
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ដកដង�ើ � មចូលម្តត ងទ�ៀត... ហ�ើ យ
ដកដង�ើ � មច�ញយឺឺតៗ។

តស់់ អនុុវត្តត វិិធីីដ�  លធ�ើ � ឱ្យយរាងកាយ
របស់់យ�ើ ងធូូរស�ើ� យបន្ទាា ប់់ពីី មានភ័័យ
ព�យ ឬខ្លាា ច។

ដកដង�ើ � មចូល... ហើ�ើយ 

ដកដង�ើ � មច�ញយឺឺតៗ។



41

សូូមកត់សម្គាាល់ ថាត�ើ អ្ននកកំំ  ពុុង 
អងុ្គុ� យល�ើ វត្ថុ� រឹឹ ង ឬទន់់។  
គ�វីី ម�មជ�ើង របស់់អ្ននក ។

ដកដង�ើ � មចូលម្តត ងទ�ៀត...  
ហ�ើ យដកដង�ើ � មច�ញយឺឺតៗ។
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តើ�ើរាាងកាាយរបស់អ្ននកចង់់ធ្វើ�ើ�អ្វីី�ពេ�លនេះ�ះនៅ�ៅពេ�លដែ�លអ្ននកមាាន 
អាារម្មមណ៍ថាាបាានធូរូស្រា�ាល ហើ�ើយមាានសុវុត្ថិិ�ភាាព?
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...ចង់់ដឹឹងគ�ប់់យ៉ាា ង 
 ដូូចជាអ្ននកស�ើ�  បអង�េ ត

ខ្ញុំំ �� កត់់សម្គាា ល់់ 
 ឃ�ើ ញថាខ្ញុំំ �� ...

...ចង់់រត់់ល�ង

...អាចគ�ប់់គ�ង 
 អារម្មម ណ៍៍របស់់ខ្ញុំំ �� បាន

...អាចដកដង�ើ�  ម
បានវ�ង

...ចង់់ស�ើ ចដូូចជាស្វាា
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...អាចដកដង�ើ�  ម
បានវ�ង

...ល�ង 
 ស�ើ ចជាមួួយមិិត្តតភក្តិិ   �

...អាចនិិ យាយបានឱ្យយគ�ស្ដាា ប់់លឺឺ 
 ហ�ើ យយល់់អ្វីី�ដ� លខ្ញុំំ �� និិ យាយ

...ចង់់រ�ៀន
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តើ�ើអ្ននកមាានមោ�ោទនភាាពទេ�ដែ�លបាានដឹងពីី 
វីីធីីធ្វើ �ើ�ឱ្យយរាាងកាាយរបស់អ្ននកបាានធូរស្រា�ាល 
និិងហើ�ើយអាាចបិិទសម្លេ�េងរោ�ោទិ៍ប៍ាាន?

យើ�ើងដឹឹងថាាយើ�ើងអាាចគ្រ�ប់គ្រ�ងអាារម្មមណ៍
របស់យើ�ើងបាាននៅ�ៅពេ�ញវាាច្រ�បូកច្រ�បល់។
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ឥឡូវូ តស់់ចេ�ញទៅ�ៅលេ�ងនៅ�ៅខាាងក្រៅ��ៅ!












