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A Proverb is a short sentence based on long 

experience. 

— មីហ្គែល ដឺ ហ្ស៊ែរវង់៉តេស (Miguel De Cervantes)  
អ្នកនិពនធជនជាេិតអ្សបញ៉ 
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អារម្ភរថា 

&k* 

ទ្សសនៈ្ឺគោនក់តជាគបដោ្ខៃីៗ ប៉ា៊ុកនាេតានយ័
របស់វាអាចនរងបងកបនូ់វខៃរមស្ថរោ៉ា ងគជាលដគៅកែល
ដយើងអាចយក្សដៅ្ិតពិចារណ្ណ វភិា្ និងេន៊ុវតាបន
ដៅក្សន៊ុងកផ្នក្សជាដគចើនថ្នជីវតិរបស់មន៊ុសសដយើងមន ក្ស់ៗ ។ 
គបសិនដបើបងបអូនមិនដជឿការដលើក្សដឡើងមួយដនឹះដទ្ 
ដសៀវដៅមយួចុំណងដជើងដនឹះ្ឺជាភសា៊ុតាងកែលអាច
សុំអាងេុំពី ៊្ុណតថ្មៃែពិ៏តគបក្សែថ្នទ្សសនៈនីមួយៗ
បន។ 

ការល្បងបរយិាយ១០០ទស្សនៈដ ើម្ប ី
បដងកើនគុណតម្ម្ៃជីវិត  បនគបមូលផ្្៊ុ ុំទ្សសនៈ
លអៗកែលស៊ុទ្ធសរងបងកបនូ់វេតានយ័គជាលដគៅរវូត
ែល់១០០ កែលទ្សសនៈដសទើ រកតទាុំងេស់គតូវបន
ដលើក្សដឡើងដោយប៊ុ គ្លលបីៗជាដគចើនដៅជ៊ុុំ វញិ 
ពិភពដោក្ស មក្សពីគ្ប់វស័ិយទាុំងេស់ ទាុំងវស័ិយ
កតងនិពនធ ការេប់រ ុំ និងនដោបយជាដែើម ដវើយ
ដយើងបនលបងបក្សគស្ថយេតាន័យថ្នទ្សសនៈទាុំង
ដនាឹះជាេតាបទ្រាយ កែលភា្ដគចើន្ឺមនគបកវងមយួ
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ទ្ុំព័រ។  មូលដវត៊ុ កែលដយើងដគបើពាក្សយថា  "លបង
បរោិយ" ក្ស៏ដោយស្ថរកតដវត៊ុផ្លែូចកែលបន
បញ្ជា ក្ស់ពីខាងដែើមេ  ីចរងថា គ្ប់ទ្សសនៈទាុំងេស់្ឺ
គោន់កតជាគបដោ្ខៃី ប៉ា៊ុកនាេតាន័យរបស់វាស៊ុទ្ធសរង
បងកប់នូវខៃរមស្ថរោ៉ា ងគជាលដគៅ កែលដពលខៃឹះ វា
អាចនរងទាមទារការវភិា្កវក្សកញក្សជាដគចើនដលើក្សដគចើន
ស្ថ ដវើយទ្សសនៈខៃឹះដទ្ៀតអាចនរងមនន័យបងកប់
ដគចើនជាងមួយក្ស៏ថាបន។ អាគស័យដវត៊ុដនឹះ ដទ្ើប
គកុ្សមការង្កររបស់ដយើងមិនអាចធានាបនដឡើយថា  
ការបក្សគស្ថយរបស់ដយើងចុំដពាឹះេតាន័យថ្នទ្សសនៈ
ទាុំង១០០ដនឹះស៊ុទ្ធសរងកតគតរមគតូវទាុំងគសុងដឡើយ 
ប៉ា៊ុកនាដយើងដជឿជាក្ស់ថា ការលបងបរោិយទាុំងដនឹះនរង
ផ្្ល់ឱ្យបងបអូនេនក្សអាននូវ ុ្ំនិតលអៗសគមបទ់្៊ុក្សជា្តិ
ដៅក្សន៊ុងរស់ដៅ សុំដៅបដងកើន ៊្ុណភាពជីវតិ ែូចដៅ
នរងេវីកែលចុំណងដជើងបនបញ្ជា ក្ស។់ ម៉ាាងដទ្ៀត តាម
រយៈការលបងបរោិយេតានយ័របស់ទ្សសនៈទាុំងដនឹះ 
វានរងជួយ ដបើក្សផ្ៃូ វឱ្យបងបអូនអាច្ិតពិចារណ្ណបន
កាន់កតស៊ុីជដគៅជាងម៊ុន គពមទាុំងអាចវភិា្េតាន័យ
របស់ទ្សសនៈទាុំងឡាយបនកានក់តគតរមគតូវផ្ងកែរ។ 
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ចុំណ៊ុ ចកែល្ួរឱ្យចាបអ់ារមមណ៍មយួដទ្ៀតដនាឹះ
្ឺ ដសៀវដៅដនឹះបនគបមូលផ្្៊ុ ុំទ្សសនៈរវូតែល់
១០០។ ដតើបងបអូនែរងថា ដោយស្ថរកតមូលដវត៊ុេវី
កែរឬដទ្? ដោយស្ថរកតដសៀវដៅមួយចុំណងដជើង
ដនឹះ ្ឺជាដសៀវដៅកែលមនដលខដរៀងទី្១០០របស់
គ រ្ឹះស្ថា នហាតប ៊ុក្ស ែូដចនឹះ ដែើមបីជាការបង្កា ញនូវ 
សកាា ន៊ុពលនិងឆនទៈរបស់គកុ្សមការង្ករថ្នគ រ្ឹះស្ថា ន
របស់ដយើង ជាពិដសស្ឺការបង្កា ញបងបអូនឱ្យបន
ដ ើញកាន់កតចាស់េុំពីដោលដៅនិងដបសក្សក្សមម
របស់ដយើងដៅក្សន៊ុងការកចក្សរ ុំកលក្សចុំដណឹះែរងលអៗ
កែលគបក្សបដោយ ៊្ុណតថ្មៃដៅែល់បងបអូនេនក្សអាន
ដៅគ្ប់មជឈោា នតាមរយៈការអាននិងការសរសរ 
គ កុ្សមេនក្សសរដសររបស់ដយើងទាុំងេស់កែលមន
សមជិក្សរ វូតែល់ ដៅ៦៣នាក្ស់បនសវការ
គស្ថវគជាវនិងដរៀបដរៀងដសៀវដៅដនឹះដឡើងដែើមប ី
ទ្៊ុក្សជាស្ថន ថ្ែេន៊ុសាវរយី៍រួមោន និងសគមប់ផ្្ល់ 
ជូនស្ថធារណជនអានដោយឥត្ិតថ្លៃផ្ងកែរ។  
ក្សន៊ុងដនាឹះកែរ ដយើងបនោក្ស់ជូនជាស្ថធារណៈដៅ 
ក្សន៊ុ ងបណ្ណា ញសងគមដវវសប ៊ុក្ស  ដតដឡគកាម និង 
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Google Drive ដវើយបងបអូនអាចទាញយក្សដសៀវដៅ
មយួដនឹះមក្សអានដោយឥត្ិតថ្លៃ។ ដគៅពីដនឹះ ដយើង
ក្ស៏បនដបឹះព៊ុមពផ្ាយដសៀវដៅមួយដនឹះជាទ្គមង់
ដសៀវដៅដបឹះព៊ុមពផ្ងកែរសគមបល់ក្សជូ់នបងបអូនមយួ
ចុំនួនកែលមនិចងអ់ានជាទ្គមងដ់េឡិចគតូនិក្ស។ 

ជាច៊ុងដគកាយ ក្សន៊ុងនាមគកុ្សមេនក្សសរដសរទាុំង
េស់របស់គ រ្ឹះស្ថា នហាតប ៊ុក្ស ដយើងខ្៊ុ ុំសូមកលៃងេុំណរ
៊្ុណោ៉ា ងគជាលដគៅចុំដពាឹះបងបអូនេនក្សអានគ្ប់រូប

កែលបនដគជើសដរ ើសដសៀវដៅមួយក្សាលដនឹះជាមិតា 
គពមទាុំងចូលរមួកចក្សរ ុំកលក្សដសៀវដៅកែលគបក្សបដោយ
៊្ុណតថ្មៃមួយដនឹះោ៉ា ងទូ្លុំទូ្ោយដៅែល់ថ្ែេនក្ស

អានដផ្សងដទ្ៀត។  ដយើងខ្៊ុ ុំក្សសូ៏មេភយ័ដទាសទ្៊ុក្សជា
ម៊ុនចុំដពាឹះក្សុំវ៊ុសឆគងឬក្សងវឹះខាតទាុំងឡាយណ្ណកែល
បនដក្សើតដឡើងដោយេដចតនា ដវើយដយើងខ្៊ុ ុំរកី្សរាយ
នរងទ្ទួ្លយក្សនូវមតិរឹិះ្ន់ដែើមបីស្ថា បនាពីមិតាេនក្ស
អានគ្បរ់ូប។ 

ថ្លៃដៅរ ៍១ដក្សើត កខទ្៊ុតោិស្ថឍ ឆ្ន ុំឆៃូវ គតីស័ក្ស ព.ស.២៥៦៥ 
រាជធានីភនុំដពញ ថ្លៃទ្ី១០ កខក្សក្សកោ ឆ្ន ុំ២០២១ 

ក្រុម្អ្នរស្រដស្ររបស្ក់្គរឹះោា នហាតប រុ  

- ង - 
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ចំពូកទី១ 

ដស្ែងររគណុតម្ម្ៃឱ្យជីវិត 
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(១) 

ថ្ងៃចំនួនពីរដែលសំខាន់បំផុតនៅក្នុងជីវតិរបស់អ្នក្ 
គឺជាថ្ងៃដែលអ្នក្បានចាប់ក្ំន ើ តនៅនលើនោក្ននេះ 

និងថ្ងៃដែលអ្នក្ដសែងរក្ន ើញនូវបុពែនេតុ 

ថ្នជីវតិរបស់ខ្លួន។ 

The two most important days in your life are the 

day you are born and the day you find out why. 

— ម៉ក តេវន (Mark Twain)  
អ្នកនិពនធអាតម៉រកិ 

3 
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វា្ឺជាដរឿងមយួែល៏អកែលេនក្សបនចាប់ក្សុំដណើ ត
ដៅដលើកផ្នែីដយើងដនឹះ ប៉ា៊ុកនាេវីៗគ្បោ់៉ា ងនរងកានក់ត
លអគបដសើ រ  គបសិនដបើេនក្សបនកសវងរក្សដ ើញនូវ 
ប៊ុពវដវត៊ុថ្នជីវតិរបស់េនក្ស កែលសុំដៅដលើមូលដវត៊ុ
ឬដោលបុំណងកែលេនក្សគតូវកតបនាែុំដណើ រជីវតិរបស់
េនក្សដៅម៊ុខ គពមទាុំងដោលដៅច៊ុងដគកាយកែល 

េនក្សចង់ដៅែល់។ តាមរយៈប៊ុពវដវត៊ុ េនក្សនរងែរងពី
មូលដវត៊ុ កែលេនក្សគតូវដគកាក្សពីែុំដណក្សជាដរៀង 

រាល់គពរក្ស េនក្សនរងផ្្ល់តថ្មៃដៅឱ្យជីវតិរបស់ខៃួនឯង 

ជាម៊ុន េនក្សនរងមិនដបឹះបង់ដចាលេវីកែលេនក្សក្សុំព៊ុង 

ដ វ្ើពាក្ស់ក្សណ្្ណលទី្ ដវើយេនក្សក្ស៏នរងមិនរស់ដៅដែើមបី
គបដោជនរ៍បស់ខៃួនឯងកែរ។ 

មន៊ុសសកែលរស់ដៅដោយមនប៊ុពវដវត៊ុ ្ឺជា
មន៊ុសសកែលមិនគតូវការក្សមៃ ុំងចិតា ពីនរណ្ណមន ក្ស់
ដឡើយ។ គ្បដ់ពលកែលដ្បក្សទ់្រក្សចិតាឬេស់សងឃរម 
ដ្អាចដគបើប៊ុពវដវត៊ុកែលដ្បនក្សុំណតត់ាុំងពីដែើមទី្
ដែើមបដីលើក្សទ្រក្សចិតាខៃួនឯង។ មន៊ុសសកែលមនជីវតិ
រស់ដៅដោយមនប៊ុពវដវត៊ុ  កតងកតផ្្ល់តថ្មៃែល់
គ្ប់វនិាទី្កែលខៃួនែក្សែដងាើម ដវើយផ្្ល់តថ្មៃែល់
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គ្ប់ចុំកណក្សកិ្សចចការកែលខៃួ នបនដ វ្ើ។ សរ៊ុបរួម  
ប៊ុពវដវត៊ុ្ឺជាេនក្សដឆៃើយតបនូវមូលដវត៊ុកែលមន៊ុសស
ដយើងគតូវដ វ្ើេវីកែលខៃួនក្សុំព៊ុងដ វ្ើ  និងជាេនក្សតគមង់
ដោលដៅកែលដយើងគតូវដឆ្ព ឹះដៅរក្ស។ 
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(២) 

 

នពលនវោដតមួយគត់ដែលអ្នក្ទទួលរងបរាជ័យ 

គឺជានពលដែលអ្នក្ែួលនេើយ ដតមិនព្ពម 

នព្ោក្ឈរន ើងវញិ។ 

The only time you fail is when you fall down and 

stay down. 

— តសេគវិន រឆីាដ (Stephen Richards)  
អ្នកនិពនធអ្ង់តគៃស 

3  
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ដៅក្សន៊ុងឆ្ក្សជីវតិរបស់មន៊ុសសដយើងមន ក្ស់ៗ ដតើ
មននរណ្ណកែលមិនធាៃ ប់ចួបដរឿងបរាជ័យដនាឹះ? 
គោន់កតទ្គមង់និងគបដភទ្ថ្នបរាជ័យទាុំងដនាឹះមន
សភាពដផ្សងៗពីោន កតប៉ា៊ុដណ្ណា ឹះ។  

កាលពីក្ស៊ុមរភាព ម៊ុនដពលកែលេនក្សដចឹះដែើរ 
ដតើេនក្សគតូវចុំណ្ណយដពលដរៀនដែើរប៉ា៊ុនាម នថ្លៃ? ប៉ា៊ុនាម ន
កខ? ដវើយេនក្សែួលប៉ា៊ុនាម នែង? ម៊ុនដពលកែល 

េនក្សដចឹះអាននិងសរដសរ ដតើេនក្សចុំណ្ណយដពលយូរ 
ប៉ា៊ុនណ្ណ? អាននិងសរដសរខ៊ុសប៉ា៊ុនាម នែង? ប៉ា៊ុកនា 
ដតើឧបស គ្ទាុំងេស់ដនាឹះបនរារាុំងេនក្សពីការបនា
សក្សមមភាពដៅម៊ុខកែរឬដទ្? គបសិនដបើវាពិតជាបន
បញ្ឈប់េនក្សកមនដនាឹះ េនក្សគបក្សែជាមិនកមនក្សុំព៊ុងកត
អានដសៀវដៅមួយក្សាលដនឹះដឡើយ។ េនក្សគតូវែរងថា 
មន៊ុសសគ្ប់ោន ស៊ុ ទ្ធ កតចួបបញ្ជា  គ្ប់ោន ស៊ុ ទ្ធ កត
គបឈមម៊ុខនរងវបិតាិ និងទ្ទួ្លសមព ្ដផ្សងៗដោយ
កឡក្សពីោន ។ ចូរេនក្សក្ស៊ុុំដគបៀបដ្ៀបបញ្ជា របស់េនក្សដៅ
នរងបញ្ជា របស់េនក្សែថ្ទ្ជាោច់ខាត។ ដរឿងកែល
សុំខាន់ ្ឺការគបឈមនរងបញ្ជា  ដវើយមិនដបឹះបង់
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ស្ថម រតីក្សន៊ុ ងការកសវងរក្សែុំដណ្ណឹះគស្ថយ និងដគកាក្ស
ដឡើងតតាុំងនរងបញ្ជា ទាុំងដនាឹះែល់ទី្បុំផ្៊ុត។  
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(៣) 

 

 

អ្នក្នឹងោល យនៅជាមនុសសចាស់ទំុ  
នៅនពលដែលអ្នក្មានមាា ស់ោរនលើជីវតិ 

របស់ខ្លួនឯង។ 

You become mature  
when you become the authority of your own life. 

— ែូតសគវ តេមហ្ប៊ែល (Joseph Campbell) 

សាស្រ្សាេ ចារយជនជាេិអាតម៉រកិ 

3 
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ដៅក្សន៊ុងសងគមជាក្សក់ស្ង ដយើងកតងក្សតស់មគ ល់
ដ ើញថា មនមន៊ុសសជាដគចើនកែលបនដគបើជីវតិ
របស់ពួក្សដ្ផ្ទទ ល់ដោយពរងកផ្អក្សដលើការសដគមចចិតា
របស់េនក្សែថ្ទ្ែូចជា គកុ្សមគ្ួស្ថរ មតិាភកិ្្ស និង្ូដសនវ៍
ជាដែើម។ វាជាការពិតណ្ណស់ កែលេនក្សអាចនរងគតូវ
ការេនក្សទាុំងដនាឹះដែើមបគីបរក្សាដោបល់ កក្សលមអ ុ្ំនិត 
និងជាជុំនួយែល់ការសដគមចចិតាមួយចុំនួនដផ្សង
ដទ្ៀត។ ប៉ា៊ុកនាដនឹះក្ស៏មិនកមនមនន័យថា េនក្សចាុំបច់
គតូវកតពិភាក្សាជាមួយនរងពួក្សដ្គ្ប់ដពលនិងរាល់
ការសដគមចរបស់េនក្សកែរ។ ដពលខៃឹះ េនក្សគតូវមន 

ភាពជាមច ស់ការនិងហា នសដគមចចិតាដែើរដៅដលើផ្ៃូ វ 
ឬដគជើសដរ ើសការផ្ទៃ ស់បូ្រណ្ណមួយដៅក្សន៊ុងជីវតិរបស់
េនក្សដោយខៃួនេនក្សផ្ទទ ល់ ដគពាឹះថាមនកតេនក្សប៉ា៊ុដណ្ណា ឹះ
កែលែរងពីដសចកី្្សគតូវការនិងការចង់បនរបស់ខៃួន
ឯងចាស់ជាងនរណ្ណៗទាុំងេស់។ េនក្សនរងកាៃ យជា
មន៊ុសសចាស់ទ្៊ុុំ ែរាបណ្ណេនក្សដចឹះដ វ្ើជាមច ស់ដលើជីវតិ
ខៃួនឯង ដវើយេនក្សក្ស៏គតូវចងចាុំកែរថា ដៅក្សន៊ុងជីវតិ
របស់េនក្ស េនក្សជាេនក្សសដគមចជាចមបង។ 
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(៤) 

 

អ្នក្ព្តូវមានភាពោល ហាននព្ោក្ឈរ 
នែើមបីគពំ្ទអ្ែីដែលអ្នក្នជឿ ន េះបីអ្នក្ព្តូវ 

ឈរមាន ក្់ឯងក្៏នោយ។ 

Be brave to stand for what you believe in even if 

you stand alone. 

— រយ៉្ី តបនតេេ (Roy T. Bennett) 

អ្នកនិពនធអាតម៉រកិ 

3  
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ជុំដនឿ ្ឺជាកផ្នក្សមួយថ្នជីវតិមន៊ុសស កែលបន
បដងកើតឱ្យមននូវទ្សសន:និងការយល់ដ ើញដលើេវី
មួយ ដវើយការយល់ដ ើញរបស់មន៊ុសសមន ក្ស់ៗបន
កាៃ យដៅជាផ្នត់ ុ្ំ និតនិងដោលជុំវរដរៀងៗខៃួន។  
ជាទូ្ដៅ រាល់ដពលកែលរបក្ស ុ្ំដវើញឬដោល ុ្ំនិត 

លមីណ្ណមួយគតូវបនដលើក្សដឡើង វាពិតជាមិនអាច
ដចៀសផ្៊ុតដឡើយពីការគបឆ្ុំងឬការមិនយល់គសបពី
សមន ក្ស់េនក្សែថ្ទ្ ដវើយការយល់ដ ើញលមីៗទាុំងដនាឹះ
ដទ្ៀតដស្ថតក្ស៏អាចនរងកាៃ យដៅជាសុំដណើ ចសគមប់
េនក្សែថ្ទ្ផ្ងក្សថ៏ាបន។ ដពលខៃឹះ មនិកមនកត ុ្ំនិតលមីៗ
ដនាឹះដទ្ សូមបកីត ុ្ំនិតចាស់ៗមយួចុំនួនក្សម៏និគបក្សែ
ថាគតូវបនដ្ឯក្សភាពតាមទាុំងគសុងកែរ។ អាគស័យ
ដវត៊ុដនឹះ េវីកែលេនក្សគតូវដ វ្ើ ្ឺេនក្សគតូវកតគបក្សែចិតា
ថា ុ្ំនិតឬការដជឿជាក្ស់របស់េនក្សដលើេវីមួយដនាឹះ្ឺជា
ដរឿងកែលគតរមគតូវជាម៊ុនសិន។ បនាទ បពី់ខៃួនេនក្សផ្ទទ ល់
គបក្សែចិតាដលើ ៊្ុណតថ្មៃឬភាពគតរមគតូវថ្នេវីកែលេនក្ស
ដជឿជាក្សដ់នាឹះដវើយ សូមបនាការដជឿជាក្សរ់បស់េនក្សដៅ
ដលើ ុ្ំនិតមយួដនាឹះដៅម៊ុខដទ្ៀត និងមនិគតូវបដណ្្ណយ
ឱ្យមជឈោា នខាងដគៅផ្ទៃ ស់បូ្រជុំវររបស់េនក្សបន
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ដោយង្កយៗដឡើយ។ សូមចងចាុំថា ការឈរមន ក្ស់
ឯងដោយភាពរ រងមុំ ពិតជាគបដសើ រជាងការឈរ
ជាមួយនរងោន ដគចើន ប៉ា៊ុកនាដររាជុំវររបស់ខៃួនដៅតាម
ការេូសទាញរបស់មន៊ុសសកែលក្សុំព៊ុងឈរកក្សបរៗ
ដយើងដនាឹះ។ អាគស័យដវត៊ុដនឹះ ចូរគបកាន់ខាា ប់នូវ
ុ្ំនិតនិងដោលជុំវររបស់ដយើងជាប់ជានិចច ដទាឹះបី

ដយើងគតូវឈរមន ក្ស់ឯងក្ស៏ដោយ ក្ស៏គតូវឈរគបក្សប 

ដោយភាពចាស់ោស់ គតរមគតូវ និងកាៃ ហាន ។ 
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(៥) 

 

ោរស្គា ល់ខ្លួនឯង  
គជឺាទីចាប់នផតើមថ្នរាល់គតិប ឌិ ត ងំឡាយ។ 

Knowing yourself is the beginning of all wisdom. 

— អារសីេូេ (Aristotle)  

ទសសនវទូិគ្កិកបុរាេ 

3 
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េវីៗគ្ប់ោ៉ា ង មិនថាដជា្ជ័យឬបរាជ័យ
ដឡើយ ស៊ុទ្ធកតចាប់ដផ្ាើមដចញពីខៃួនេនក្សទាុំងេស់។ 
"ស្គ្ល់ខៃ ួនឯង" ្ឺជាពាក្សយមួយម៉ា ត់ោ៉ា ងខៃី ប៉ា៊ុកនា 
េតាន័យរបស់វាបនបងកប់នូវដោល ុ្ំនិតែ៏លអមួយ
កែលមន៊ុសសដយើងគ្បោ់ន ្ួរគបកានយ់ក្សនិងដគបើវាដៅ 

ទី្ចាប់ដផ្្ើមថ្នគ្ប់សក្សមមភាពរបស់ខៃួន។ ការស្ថគ ល់
ខៃួនឯង សុំដៅដលើការសិក្សាដឈវងយល់េុំពីេវីកែល
ខៃួនមនឬោម ន េវី កែលខៃួនអាចដ វ្ើបនឬមិនបន  
គពមទាុំងហា នទ្ទួ្លយក្សភាពជាខៃួនឯងទាុំងចុំណ៊ុ ច
លអនិងចុំណ៊ុ ចមនិលអ ដែើមបដីគបើជាដែើមទ្៊ុនដៅក្សន៊ុងការ
េភិវឌ្ឍខៃួនឯងឱ្យបនកាន់កតគបដសើរ។ ែរាបណ្ណ 

េនក្សមិនគពមទ្ទួ្លស្ថគ ល់ភាពជាខៃួនឯង េនក្សក្ស៏មិន
អាចដគតៀមខៃួនរចួរាល់ដែើមបគីបឈមម៊ុខឬទ្ទួ្លយក្ស
ភាពរកី្សរាយ ភាពរកី្សចដគមើន បញ្ជា  ឧបស គ្ ដជា្ជយ័ 
ឬបរាជ័យកែលនរងដ វ្ើែុំដណើ រមក្សរក្សេនក្សដៅថ្លៃខាង
ម៊ុខបនកែរ។ ជាឧទាវរណ៍ គបសិនដបើេនក្ស្ឺជាេនក្ស
ជុំនួញមន ក្ស ់ប៉ា៊ុកនាេនក្សមនិគពមទ្ទួ្លស្ថគ ល់ភាពខវឹះខាត
របស់ខៃួន េនក្សនរងបនាដគបើភាពខវឹះខាតដនឹះដៅគ្ប់
សក្សមមភាពជុំនួញរបស់េនក្សមិនខាន។ ចូរចងចាុំថា 
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ការស្គ្ល់ខៃ ួនឯង ្ឺជាចុំដណឹះែរងែុំបូងែ៏សុំខាន់
បុំផ្៊ុតដែើមបីជាគ រ្ឹះថ្នភាពរកី្សចដគមើនរបស់េនក្សដៅ 

ថ្លៃខាងម៊ុខ។ 

ដ្និោយថា មន៊ុសសលៃង់កែលគពមទ្ទួ្ល
ស្ថគ ល់ថាខៃួនលៃង់ មិនពិបក្សបង្កា ត់បដគងៀនដទ្ ប៉ា៊ុកនា
មន៊ុសសកែលលៃង់ដវើយ ខុំតាុំងខៃួនជាមន៊ុសសឆ្ៃ ត 

ដៅវញិដទ្ដតើ កែលនរងលៃង់មួយជីវតិ ដគពាឹះដ្បន
បិទ្ទាវ រខៃួ នឯង មិនគពមទ្ទួ្លស្ថគ ល់ខៃួ នឯង និង
ពិភពខាងដគៅដនាឹះដឡើយ។ 
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(៦) 

មនុសសមាន ក្់ដែលមិនធ្លល ប់បនងកើតក្ំេុស គឺជា
មនុសសដែលមិនធ្លល ប់ស្គក្លបងបនងកើតអ្ែីងមីៗ។  

A person who never made a mistake never tried 

anything new. 

— អាល់បឺេ អាញសាេ ញ (Albert Einstein) 

រូបវទូិអាលៃឺម៉ង់ 

3  
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មន៊ុសសដយើងមន ក្ស់ៗកតងកតមនដោលដៅឬ
ដោលបុំណងដរៀងៗខៃួន ដោយកផ្អក្សដលើេវីខៃួនឯងចង់
ដ វ្ើនិងចូលចិតា ប៉ា៊ុកនាជាដរឿយៗ ដោលបុំណងទាុំង
ដនាឹះកបរជាគតូវបនរាុំងសទឹះនិងមិនអាចកាៃ យដៅជា
ការពិត ដោយស្ថរកតដសចកី្្សភ័យខាៃ ចរបស់មន៊ុសស
ដយើងមន ក្ស់ៗចុំដពាឹះការទ្ទួ្លបរាជ័យឬការស្ថង
ក្សុំវ៊ុសដៅក្សុំល៊ុងដពលកែលខៃួនក្សុំព៊ុងដ វ្ើដរឿងទាុំង
េស់ដនាឹះ។ 

ការយក្សដសចកី្្សភ័យខាៃ ចចុំដពាឹះបរាជ័យមក្សដ វ្ើ
ជាគតីម៊ុខកបបដនឹះ បនដ វ្ើឱ្យដោលបុំណងរបស់េនក្ស
ទ្ទួ្លរងបរាជ័យរួចជាដគសចដៅដវើយ។ ក្សន៊ុងដនាឹះ 
ភាពភ័យខាៃ ចរបស់េនក្សមិនអាចដ វ្ើឱ្យេនក្សបុំ ដពញ
កាតពវកិ្សចចណ្ណមយួបនោ៉ា ងលអដឡើយ។ ផ្ទ៊ុយដៅវញិ 
េនក្ស្ួរចងចាុំថា ដៅក្សន៊ុងការដ វ្ើដរឿងេវីមួយក្ស៏ដោយ 
ដជា្ជ័យនិងបរាជ័យរកមងដែើរដៅទ្នទរមោន  ដវើយ
មិនថាេនក្សទ្ទួ្លរងដជា្ជ័យឬបរាជ័យដនាឹះដទ្  
វា្ឺជាដរឿងកែល្មមតាបុំផ្៊ុត។ មិនគតរមកតប៉ា៊ុដណ្ណា ឹះ 
ការបដងកើតនូវក្សុំវ៊ុសជាដគចើន ដៅក្សុំល៊ុងដពលកែលេនក្ស
ក្សុំព៊ុងដ វ្ើកិ្សចចការទាុំងេស់ដនាឹះ ក្ស៏ជាដរឿង្មមតាកែរ 
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ែូដចនឹះ វាោម នដវត៊ុផ្លេវី កែលេនក្សគតូវភ័យខាៃ ច
ចុំដពាឹះការបដងកើតក្សុំវ៊ុសដឡើយ។ តាមពិតដៅ ក្សុំវ៊ុស
ទាុំងដនាឹះស៊ុទ្ធសរងកតជាបទ្ពិដស្ថ្និងជាដមដរៀន
ដែើមបីជុំ រ៊ុញេនក្សឱ្យទ្ទួ្លបនដជា្ជ័យនាដពល
េនា្ត។ ែូដចនឹះដវើយ ដបើេនក្សដៅកតខាៃ ចចុំដពាឹះការ
បដងកើតក្សុំវ៊ុស េនក្សពិតជាមិនអាចបដងកើតេវីមួយឬ
សដគមចនូវដោលបុំណងកែលេនក្សបនដៅទ្៊ុក្សដនាឹះ
ដឡើយ។  
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(៧) 

អ្ែីដែលនយើងខាល ចនឹងន្ែើបំផុត 

រដមងជាអ្ែីដែលនយើងព្តូវន្ែើបំផុត។ 

What we fear of doing most is usually what we most 

need to do. 

— រ៉ាល់ វ៉ល់ដូ តអ្តមើសុន (Ralph Waldo Emerson) 

អ្នកនិពនធអាតម៉រកិ 

3 
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ពីមយួថ្លៃដៅមយួថ្លៃ មនដរឿងរា៉ា វជាដគចើនកែល
បនដក្សើតដឡើងដៅក្សន៊ុងជីវតិរបស់ដយើង ដវើយក្ស៏មន
កិ្សចចការជាដគចើនកែលទាមទារឱ្យដយើងបុំដពញផ្ងកែរ។ 
ក្សន៊ុងចុំដណ្ណមកិ្សចចការទាុំងដនាឹះ មនកិ្សចចការមយួចុំនួន
កែលដពារដពញដោយស្ថរៈសុំខាន់និង ៊្ុណតថ្មៃ 
ប៉ា៊ុ កនាវាកបរជាគតូវបនមន៊ុសសដយើងដមើលរ ុំលងឬ
ពាោមដ្ចដចញពីវាដៅវញិ ដោយស្ថរកតដសចកី្្ស
ភ័យខាៃ ច។ ជាទូ្ដៅ ដសចកី្្សភ័យខាៃ ចទាុំងដនាឹះអាច
នរងគបគពរតាដៅដគកាមរូបភាពដផ្សងៗោន ។ េនក្សខៃឹះភយ័
ខាៃ ចថាកិ្សចចការសុំខាន់ៗ ទាុំងដនាឹះដលើសពីសមតាភាព
របស់ខៃួន ភ័យខាៃ ចថាខៃួនមិនអាចដ វ្ើវាបនលអែូច 
េនក្សែថ្ទ្ ភ័យខាៃ ចថាកិ្សចចការដនាឹះបងកផ្លប៉ាឹះពាល់
ែល់ដសចកី្្សស៊ុខរបស់ខៃួន ឬភយ័ខាៃ ចចុំដពាឹះការរឹិះ្ន់
ពីេនក្សែថ្ទ្ជាដែើម។ េនក្សខៃឹះដទ្ៀត ក្សម៏នអារមមណ៍ភយ័
ខាៃ ចនរងបុំដពញកិ្សចចការណ្ណមួយ ដោយស្ថរកិ្សចចការ
ដនាឹះជាេវីកែលខៃួនមិនចូលចិតាជាដែើម។ ដៅដពល
កែលដយើងយក្សដសចកី្្សភ័យខាៃ ចមក្សោក្ស់ដៅនរងម៊ុខ
កបបដនឹះ  ដយើង ពិតជាមិនអាចដឈវងយល់េុំ ពី 
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៊្ុណតថ្មៃែ៏ពិតគបក្សែថ្នកិ្សចចការណ្ណមួយដឡើយ។ 
ដពលខៃឹះ ខៃួនេនក្សផ្ទទ ល់ គពមទាុំងមន៊ុសសកែលសាិតដៅ
ជ៊ុុំវញិខៃួនេនក្សគបកវលជាគតូវខាតបង់គបដោជន៍រួម 
ដោយស្ថរកតភាពភ័យខាៃ ចរបស់េនក្សក្ស៏ថាបន។ 
អាគស័យដវត៊ុដនឹះ ជុំនួសឱ្យការយក្សដសចកី្្សភយ័ខាៃ ច
មក្សោក្ស់ដៅនរងម៊ុខ ចូរពាោមសិក្សាដឈវងយល់
េុំពី ៊្ុណតថ្មៃថ្នកិ្សចចការនីមយួៗសិន ដវើយគបសិនដបើ
េនក្សរក្សដ ើញថា ការង្ករកែលេនក្សខាៃ ចនរងដ វ្ើបុំផ្៊ុត
ដនាឹះ ្ឺជាដរឿងកែលគតរមគតូវឬតមកល់នូវគបដោជនរ៍មួ 
ចូរក្ស៊ុុំបនាដ្ចដវឹះ ប៉ា៊ុ កនាគតូវង្កក្សមក្សខិតខុំគបរងកគបង
បុំដពញវាឱ្យបនសវិតស្ថវ ញវញិ ដទ្ើបជាដរឿងគបដសើរ។ 

 

 

  



ហ្ែកជូនអានតោយឥេគិេថ្លៃ                                             (ហាមមិនឱ្យត្វើអាជីវកមមគ្គប់រូបភាព) 

© HEARTBOOKCAMBODIA                                                     23 

 

(៨) 

នៅនពលដែលនយើងមិនអាចផ្លល ស់បដូរស្គា នោរ ៍
បាន នយើងព្តូវដតផ្លល ស់បដូរខ្លួនឯង។  

When we are no longer able to change a situation, 

we are challenged to change ourselves. 

— វកីទរ័ អុ្ី. ស្រ្គវង់កល់ (Viktor E. Frankl) 
អ្នកវទិាសាស្រ្សេជនជាេិអូ្គ្ទីស 

3 
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គ្ប់ស្ថា នការណ៍កែលបនដក្សើតដឡើងដៅក្សន៊ុង
ជីវតិរបស់មន៊ុសសដយើងមន ក្ស់ៗ មិនកមនស៊ុទ្ធសរងកត
គសបតាមេវីកែលដយើងចងប់នដនាឹះដទ្។ ស្ថា នការណ៍
ខៃឹះបនដ វ្ើឱ្យ្ដគមងកែលដយើងខុំគបរងដរៀបចុំដឡើង
កាៃ យជាេស្ថរបង់ គសបដពលកែលស្ថា នការណ៍ខៃឹះ
ដទ្ៀតបនដ វ្ើឱ្យដយើងមិនដពញចិតានរងលទ្ធផ្លកែល
ទ្ទួ្លបន ដវើយេវី កែលកាន់កតអាគក្សក្ស់ជាងដនឹះ
ដទ្ៀតដនាឹះ ស្ថា នការណ៍ខៃឹះបនោក្ស់បនទ៊ុ ក្សថ្នភាព
លុំបក្សមក្សដលើ ដយើងកលមមួយជាន់ដទ្ៀតក្ស៏មន។  
 

ជាទូ្ដៅ ដៅដពលកែលស្ថា នការណ៍េក្ស៊ុសល 

ទាុំងេស់ដនាឹះដក្សើតដឡើង មន៊ុសសដយើងមន ក្ស់ៗរកមង
ពាោមផ្ទៃ ស់បូ្រវាឱ្យគតឡបម់ក្សជាលអគបដសើរឬគសប
តាមការចងប់នរបស់ខៃួនវញិ។ ដៅដពលកែលមន៊ុសស
ណ្ណមន ក្សស់មតាភាពអាចបងវិលឬផ្ទៃ ស់បាូរស្ថា នការណ៍
កែលបនដក្សើតដឡើងដៅចុំដពាឹះម៊ុខបន វា្ឺជាដរឿង
កែលលអគបដសើរខាៃ ុំងណ្ណស់ ប៉ា៊ុកនាដបើក្សន៊ុងក្សរណីកែល
ដយើងមិនអាចផ្ទៃ ស់បូ្រវាបនវញិ ដយើងក្ស៏មិនគតូវ
បកណ្តបដណ្្ណយឱ្យេវីៗគ្ប់ោ៉ា ងកគបកាៃ យដៅជា
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អាគក្សក្សឬ់ទ្ទួ្លរងការបុំផ្ទៃ ញដោយស្ថរស្ថា នការណ៍
ដនាឹះកែរ។ ផ្ទ៊ុយដៅវញិ ដយើង្ួរកតលយដគកាយមួយ
ជុំហាន ដែើមបមីក្សដឈវងយល់ដមើលថា ដតើមនេវីកែល
ដយើងអាចផ្ទៃ ស់បូ្រដលើខៃួនឯងផ្ទទ ល់កែរឬដទ្។ េនក្សគតូវ
ដ វ្ើខៃួនឱ្យមនភាពបត់កបនែូចជាទ្រក្ស។ ដៅដពលទ្រក្ស
ប៉ាឹះជាមួយនរងវតា៊ុ កែលរ រងជាង វានរងសគមបដៅតាម
វតា៊ុ ដនាឹះ ដវើយវាដចឹះកគបគបួលរូបរាងដៅតាមវតា៊ុ 
កែលផ្ទ៊ុក្សវាបនោ៉ា ងលអ។ ដៅដពលកែលេនក្សដចឹះ 

បត់កបនបនកាន់កតគបដសើរ េនក្សពិតជាអាចយក្សឈនឹះ
ដលើស្ថា នការណ៍បន។ 

 

 

  



ហ្ែកជូនអានតោយឥេគិេថ្លៃ                                             (ហាមមិនឱ្យត្វើអាជីវកមមគ្គប់រូបភាព) 

© HEARTBOOKCAMBODIA                                                     26 

 

(៩) 

នរឿងដតមួយគត់ដែលរារាងំសុបិនមិនឱ្យោល យជា 

ោរពិត គឺនសចក្ដីភ័យខាល ចថានឹង 

ទទួលរងបរាជ័យ។ 

 There is only one thing that makes a dream 

impossible to achieve: the fear of failure. 

— ត ៉ឡូ កូតអ្ឡូ (Paulo Coelho) 
អ្នកនិពនធតគ្បសីុល 

3 
  



ហ្ែកជូនអានតោយឥេគិេថ្លៃ                                             (ហាមមិនឱ្យត្វើអាជីវកមមគ្គប់រូបភាព) 

© HEARTBOOKCAMBODIA                                                     27 

មន៊ុសសដយើងភា្ដគចើនស៊ុទ្ធសរងកតបន ុ្ំធាត់
និងចដគមើនវយ័ដឡើងដោយមនក្សាីស៊ុ បិនដរៀងៗខៃួន 
ដវើយរកមងគបថាន ចង់ឱ្យវាកាៃ យដៅជាការពិត។ 
ដទាឹះជាោ៉ា ងណ្ណក្ស៏ដោយ កី្្សស៊ុ បិនទាុំងដនាឹះរកមង
ជាប់ចុំពាក្ស់នរងភាពភ័យខាៃ ចជានិចច។ មន៊ុសសដយើង
ដៅកតមិនអាចផ្្ទច់ខៃួនដចញពីដសចកី្្សឈឺចាប់បន 
ដវើយបនាេន៊ុញ្ជា តឱ្យវាចូលមក្សបុំបក្ស់ទ្រក្សចិតាថ្នការ
តស ូរបស់ខៃួនែកែល។ 

សូមចងចាុំថា មនិថាក្សាីគសថ្មរបស់េនក្សស្ថមញ្ា
ប៉ា៊ុនណ្ណ តូចប៉ា៊ុនណ្ណ ឬមន ៊្ុណតថ្មៃោ៉ា ងណ្ណ 
ក្ស៏ដោយ ដបើេនក្សខាៃ ចថានរងទ្ទួ្លរងបរាជ័យ េនក្សពិត
ជាោម នថ្លៃអាចបុំ ដពញក្សាីស៊ុ បិនរបស់េនក្សបនដទ្  
ដគពាឹះេនក្សរវល់កតខាៃ ចក្សន៊ុងការចាប់ដផ្ាើមដែើរដៅរក្ស
ស៊ុ បិន េនក្សរ វល់កតខាៃ ចក្សន៊ុ ងការចាប់យក្សឱ្កាស  
ឬេនក្សរវល់កតខាៃ ចក្សន៊ុងការេន៊ុវតា ុ្ំនិតកែលខៃួនឯង
ក្សុំព៊ុងមន។ អាគស័យដវត៊ុដនឹះ គ្ប់ដពលកែលេនក្ស
ដរៀបចុំកផ្នការដែើមបសីដគមចកី្្សស៊ុបិនរបស់េនក្ស សូម
ែក្សដសចកី្្សភ័យខាៃ ចដចញពីការ្ិតរបស់េនក្សជានិចច  
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ដគពាឹះដបើព៊ុុំែូដចាន ឹះដទ្ េនក្សនរងដៅកតជាទាសក្សររបស់
ភាពភយ័ខាៃ ចជានិចច។ 
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(១០) 

 

ោរវនិិនោគដែលលអបំផុតដែលអ្នក្អាចន្ែើបាន  
គឺោរវនិិនោគនលើខ្លួនឯង។ 

The greatest investment you’ll ever make  
is investing in you. 

— វសីា ាំ ហាវ គសុ ី(Wesam Fawzi) 
អ្នកជាំនួញជនជាេិឥណ្ឌា  

3 
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ដៅដពលកែលដយើងនិោយែល់ការវនិិដោ្ 
វាសុំ ដៅដលើការចុំណ្ណយ្នធានឬេវីមួយ ដែើមបី
ទ្ទួ្លបនេវីមួយដផ្សងដទ្ៀតកែលមនគបដោជន៍
ដលើសពីេវីកែលបនចុំណ្ណយដនាឹះ។ ការវនិិដោ្
អាចនរងគបគពរតាដៅដៅក្សន៊ុងទ្គមង់ជាដគចើនែូចជា  
ការវនិិដោ្េចលនគទ្ពយ ការវនិិដោ្ដៅក្សន៊ុង 

ម៊ុខជុំនួញ ឬការវនិិដោ្គទ្ពយសមបតាិ កែលខៃួន 
មនជាដែើម។ ប៉ា៊ុកនាដៅក្សន៊ុងចុំដណ្ណមគបដភទ្ថ្នការ 
វនិិដោ្ទាុំងេស់ ការវនិិដោ្ដលើខៃួនឯង គបកវល
ជាទាមទារឱ្យេនក្សចុំណ្ណយេស់តិចជាងការវនិិដោ្
ែថ្ទ្ៗដទ្ៀត ប៉ា៊ុកនាលទ្ធផ្លកែលទ្ទួ្លបនពិតជា
សមនរងថ្លៃចុំណ្ណយ។ 

ជុំហានែុំបូងថ្នការវនិិដោ្ដៅដលើខៃួ នឯង  
្ឺការផ្្ល់ដៅឱ្យខៃួនឯងនូវឱ្កាសដៅក្សន៊ុងការសិក្សា
ដរៀនសូគតឥតឈប់ឈរ មិនថាការសិក្សាដរៀនសូគត
ដៅស្ថោឬតាមរយៈការគស្ថវគជាវខាងដគៅដនាឹះ
ដទ្។ េនក្សគបកវលជាគតូវចុំណ្ណយគបក្ស់កាសមួយ
ចុំនួនដលើ្នធានសគមប់បដគមើឱ្យការសិក្សាដរៀន
សូគតទាុំងដនាឹះ ប៉ា៊ុកនាលទ្ធផ្លកែលផ្្ល់មក្សឱ្យវញិ្ឺ
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ពិតជាោបគ់បដសើរ។ ដពលដវោ ក្សអ៏ាចជាមដ្ាបយ
មួយថ្នការវនិិដោ្ដៅដលើខៃួ នឯងផ្ងកែរ។ ចូរ
ចុំណ្ណយដពលដវោកែលេនក្សមនដៅដលើការដ វ្ើេវី
កែលផ្្ល់មក្សឱ្យេនក្សនូវគបដោជន៍និងការរកី្សចដគមើន
ឥតឈបឈ់រ ដគពាឹះដពលដវោកែលេនក្សចុំណ្ណយដលើ
ការេភិវឌ្ឍខៃួនឯងដនាឹះ មិនកមនជាដពលដវោកែល
េនក្សខាតបង់ដនាឹះដឡើយ ប៉ា៊ុកនាវា្ឺជាដពលដវោកែល
នរងផ្្ល់មក្សឱ្យេនក្សវញិនូវេតាគបដោជន៍ោ៉ា ងដគចើន
សមបូរកបបនិងជាដរៀងរវូត។ 
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(១១) 

 

ព្បសិននបើគម នោរអ្ភិវឌ្ឍខ្លួនឯងជាព្បចានំទន េះ 
ស្គា នភាពរបស់អ្នក្នៅនពលននេះ នឹងនៅ 

ជាមួយនឹងអ្នក្នពញមួយជីវតិ។ 

Without continuous personal development, you are 

now all that you will ever become. 

— តអ្លី េូតគន (Eli Cohen)  
ជនបងកប់របស់អុ្ីគ្សាហ្អ្ល 

3 
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មន៊ុសសដយើងគ្ប់រូបមិនអាចរស់ដៅក្សន៊ុងស្ថា ន-
ភាពែកែលៗ ឬរស់ដៅកតក្សន៊ុងស្ថា នភាពគសណ៊ុ ក្សជា
ដរៀងរវូតដនាឹះដទ្។ ដយើងគតូវដចឹះេភវិឌ្ឍខៃួនជាគបចាុំ 
ដោយដរៀនសូគតេវីកែលលមីៗ មិនថាកតជាចុំដណឹះែរង
លមីៗ ឬការដឈវងយល់េុំពីគពរតាិការណ៍សុំខាន់ៗនានា
កែលបនដក្សើតដឡើងដៅក្សន៊ុងជីវភាពគបចាុំថ្លៃរបស់
ដយើងដនាឹះដឡើយ។ វាមនវ ិ្ ីស្ថក្ត្សាជាដគចើនកែល
េន៊ុញ្ជា តឱ្យេនក្សសិក្សាដឈវងយល់ដែើមបីេភិវឌ្ឍខៃួន
ឯងបន ែូចជាតាមរយៈការគស្ថវគជាវដៅដលើគបពន័ធ 
េ  ីន្ឺណិត ការអានឯក្សស្ថរឬស្ថរព័ត៌មននានា  
ជាពិដសសតាមរយៈការអានដសៀវដៅ ដវើយយក្ស
ព័ត៌មនទាុំងដនាឹះមក្សវភិា្និងពិចារណ្ណ ដែើមបី
េភិវឌ្ឍខៃួ ននិងការពគងរងការ្ិតឱ្យបនកាន់កត
គបដសើរដឡើង។ ែរាបណ្ណេនក្សដៅកតមិនគពមេភិវឌ្ឍ
ខៃួនឯងដទ្ដនាឹះ ជីវតិរបស់េនក្សនរងចួបគបទ្ឹះកតដរឿង
ែកែលៗ ោម នភាពរកី្សចដគមើន មនិទ្ទួ្លបនសមិទ្ធ-
ផ្លលមីៗ ដវើយក្ស៏មិនអាចសដគមចនូវដោលបុំណង 
ុ្ំែ៊ុុំណ្ណមួយបនដឡើយ។ សូមចងចាុំថា មិនកែល

មនសមិទ្ធផ្លលមីណ្ណកែលដក្សើតដឡើងដោយការដ វ្ើ
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សក្សមមភាពែកែលៗដនាឹះដទ្  ែូចពាក្សយមួយឃ្លៃ  
កែលដោក្ស អាល់បឺត អាញស្ថា ញ បននិោយថា 
"មន៊ុសសកែលដ វ្ើសក្សមមភាពែកែលៗដវើយចង់បន
សមទិ្ធផ្លលមី ្ឺជាមន៊ុសសកែលលៃងដ់លៃ បុំផ្៊ុត"។  
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(១២) 

ជីវតិគឺជាោររកី្ចនព្មើន។ ព្បសិននបើនយើងបញ្ឈប់
ោររកី្ចនព្មើន ងំផលូវោយ ងំផលូវចិតត  
នយើងក្៏មិនខុ្សដបលក្ពីមនុសសស្គល ប់ដែរ។ 

Life is growth. If we stop growing, technically and 

spiritually, we are as good as dead. 

— មូ៉រគីី យូគសុបីា (Morihei Ueshiba)  
សិលបករកបែ់គុនជនជាេិជបុ៉ន 

3 
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មន៊ុសសដយើងមន ក្ស់ៗកតងកតមននូវចុំណ៊ុ ចខាៃ ុំង
ឬលក្សខណៈពិដសសដរៀងៗខៃួ ន ប៉ា៊ុ កនាេវី កែល្ួរឱ្យ
ដស្ថក្សស្្ថយ ចុំណ៊ុ ចខាៃ ុំងទាុំងដនាឹះកបរជាមនិគតូវបន
បដញ្ចញេស់ពីសកាា ន៊ុពលរបស់វាដឡើយ ដោយស្ថរ
មន៊ុសសដយើងមនិបនខិតខុំគបរងកគបងឱ្យេស់ពីសមតា-
ភាពដៅក្សន៊ុងការបដញ្ចញវាមក្សដគៅ ែូដចនឹះ ដយើងក្សម៏និ
អាចដគបើចុំណ៊ុ ចខាៃ ុំងកែលខៃួនមនដែើមបជីាគបដោជន៍
ែល់ខៃួនឯងវញិកែរ។ អាគស័យដវត៊ុដនឹះ គបសិនដបើ
េនក្សចងឱ់្យជីវតិមនការផ្ទៃ ស់បូ្រដៅរក្សស្ថា នភាពមួយ
កែលកាន់កតគបដសើ រជាងម៊ុន េនក្សពិតជាមិនអាច 
កាត់ផ្្ទច់ដចញពីការេភិវឌ្ឍខៃួនឱ្យបនជាប់ជាគបចាុំ
ដឡើយ។ 

ដែើមបីេភិវឌ្ឍខៃួនឯងឱ្យបនរកី្សចដគមើន វាមិន
កមនជាដរឿងង្កយគសួលដទ្ ប៉ា៊ុកនាក្ស៏មិនកមនមនន័យ
ថា េនក្សមិនអាចដ វ្ើវាបនកែរ។ ដៅដលើផ្ៃូ វជីវតិែ៏កវង
ឆ្ៃ យ នាខណៈកែលេនក្សក្សុំព៊ុងដែើរ េនក្សរកមងគបឈម
ម៊ុខនរងពយ៊ុឹះដភៃៀង បញ្ជា  និងឧបស គ្រាប់មិនេស់។ 
ប៉ា៊ុកនាការលុំបក្សទាុំងេស់ដនាឹះនរងដ វ្ើឱ្យេនក្សកាន់កត 
រ រងមុំ ដវើយេនក្សក្ស៏នរងបនសិក្សាដរៀនសូគតពីេវីលមីៗ 
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ជាដគចើន កែលជាដវត៊ុដ វ្ើឱ្យផ្ៃូវកាយនិងផ្ៃូវចិតារបស់
េនក្សកាន់កតរកី្សចដគមើន។ សូមចងចាុំថា ោម ននរណ្ណ
មន ក្ស់កែលអាចហាមឃ្លត់ភាពរកី្សចដគមើនរបស់េនក្ស
បនដឡើយ មនកតខៃួ នេនក្សប៉ា៊ុ ដណ្ណា ឹះកែលកតងកត 

បិទ្ទាវ ររបស់ខៃួ នឯង។ មន៊ុសសកែលមិនដបើក្សទាវ រ
ទ្ទួ្លយក្សការរកី្សចដគមើន ដគបៀបបីែូចជាមន៊ុសសស្ថៃ ប ់
ដោយស្ថរកតជីវតិរបស់ពួក្សដ្នរងដៅកតសាិតក្សន៊ុង
ស្ថា នភាពែកែលៗ ោម នេវីផ្ទៃ ស់បូ្រ ដវើយោម នេវី
កែលជាទី្ោបចិ់តាដនាឹះកែរ។ 

 

 

  



ហ្ែកជូនអានតោយឥេគិេថ្លៃ                                             (ហាមមិនឱ្យត្វើអាជីវកមមគ្គប់រូបភាព) 

© HEARTBOOKCAMBODIA                                                     38 

 

(១៣) 

ក្ រអ្ភិវឌ្ឍខ្លួនឯង គឺជាមន្ោបាយថ្នក្ រសនសំ
សំថ្ចនពលនវល ែ៏សំខ្ ន់មួយ។ នៅនពលដែលខ្លួន

អ្នក្ោន់ដតរកី្ចនព្មើន អ្នក្នឹងចំណាយ 
នពលោន់ដតតិចនលើោរសនព្មចនូវ 

នគលនៅរបស់ខ្លួន។ 

 Personal development is a major time-saver.  
The better you become, the less time it takes you to 

achieve your goals. 

— គ្បាយអ្ិន គ្ាសីុ (Brian Tracy)  
អ្នកនិពនធជនជាេិអាតម៉រកិ-កាណ្ឌោ 

3 
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ការេភិវឌ្ឍខៃួនឯងក្សន៊ុងន័យដនឹះ សុំដៅដលើការ
េភវិឌ្ឍសមតាភាព ចុំដណឹះែរង និងជុំនាញផ្ទទ ល់ខៃួន។ 
ែូចកែលដយើងបនែរងរួចមក្សដវើយថា ដពលដវោ  
្ឺជាេវី កែលដយើងមិនអាចខាឹះខាា យបនដទ្ ដគពាឹះ
ដពលដវោមិនអាចគតឡប់ដគកាយបន ដវើយក្ស៏មិន
កែលរង់ចាុំេនក្សណ្ណមន ក្ស់ដឡើយ។ ដបើេនក្សបដណ្ណា យ 
ឱ្យវាក្សនៃងវួសដៅដវើយ េនក្សនរងបត់បង់វាជា 
ដរៀងរវូត។ អាគស័យដវត៊ុដនឹះ េនក្សគតូវកតពាោម
សនសុំសុំ ថ្ចដពលដវោឬដគបើគបស់វាោ៉ា ងណ្ណឱ្យ 
មនគបសិទ្ធភាពបុំផ្៊ុត។ ក្សន៊ុងដនាឹះ ការេភវិឌ្ឍខៃួនឯង
្ឺជាមដ្ាបយមួយថ្នការសនសុំសុំថ្ចដពលដវោ។ 
ដបើកាលណ្ណកែលេនក្សមនចុំដណឹះែរងគ្បគ់ោន ់េនក្ស
អាចសដគមចចិតាបនដលឿននិងគតរមគតូវជាង ដោយ
កផ្អក្សដលើទិ្ននន័យកែលេនក្សបនែរងនិងបទ្ពិដស្ថ្
កែលេនក្សបនឆៃងកាតក់្សនៃងមក្ស។ ការដលើក្សដឡើងកបប
ដនឹះ មនដោលដៅកណនាុំេនក្សឱ្យពគងរងសមតាភាព
ផ្ទទ ល់ខៃួនជាម៊ុនសិន ដចៀសវាងការដ វ្ើេវីកែលខៃួនមនិ 
បនែរងចាស់ឬមិនបនសិក្សាពីវាជាម៊ុន កែលអាច
បណ្្ណលឱ្យេនក្សចុំណ្ណយដពលដ វ្ើយូរ ដវើយមិនសូវ
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ទ្ទួ្លបនលទ្ធផ្លលអ។ គបសិនដបើេនក្សមនដពល
មួយដម៉ា ងដែើមបីកាប់ដែើមដឈើមួយដែើម ដវើយេនក្ស 
ខុំគបរងកាប់ដែើមដឈើដនាឹះដោយពូដៅកែលមិនម៊ុត 
េនក្សគបក្សែជាមិនអាចបញ្ច ប់ការង្ករដនាឹះទាន់ដពល
ដវោដទ្។ ប៉ា៊ុកនាគបសិនដបើេនក្សចុំណ្ណយដពលខៃឹះដែើមបី
សុំ ដលៀងពូដៅឱ្យម៊ុតជាម៊ុនសិន េនក្សពិតជាអាច 
កាប់ដែើមដឈើបនសដគមចទាន់ដពលដវោ ដវើយ 
កលមទាុំងមិនចុំណ្ណយក្សមៃ ុំងដគចើនដែើមបីកាប់ដទ្ៀត 
ផ្ង។ 
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(១៤) 

 

ោរអ្ភិវឌ្ឍខ្លួនឯងនឹងចាប់នផតើមន ើង  
នៅនពលដែលអ្នក្ទទួលស្គា ល់ 
ចំ ុចនខ្ោយរបស់ខ្លួន។ 

Growth begins when we accept our own weakness. 

— ជីន វ៉តនៀ (Jean Vanier) 
ទសសនវទូិជនជាេិកាណ្ឌោ 

3 
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ោម នមន៊ុសសណ្ណមន ក្ស់កែលលអឥតដខាច ឹះដឡើយ 
ប៉ា៊ុ កនាការកសវងរក្សចុំណ៊ុ ចកែលដ វ្ើឱ្យខៃួ នឯងមិនលអ 
ឥតដខាច ឹះដនាឹះ ្ឺជាក្សមៃ ុំងជុំរ៊ុញែ៏សុំខាន់កែលនរងដ វ្ើ
ឱ្យេនក្សេភវិឌ្ឍដៅម៊ុខបនកានក់តគបដសើរ។ ដៅដពល
កែលេនក្សសអប់ខៃួ នឯងកែលមិនលអឥតដខាច ឹះឬសអប ់

ខៃួនឯងកែលមនចុំណ៊ុ ចដខាយ េនក្សពិតជាពិបក្សនរង
កក្សកគបចដនាៃ ឹះគបដហាងកែលខៃួនឯងមនដនាឹះណ្ណស់។ 
ជាលទ្ធផ្ល េនក្សនរងបនា រស់ដៅទាុំងមនចុំណ៊ុ ច
ដខាយដនាឹះជាដរៀងរវូត ដទាឹះបីេនក្សខុំគបរងេភិវឌ្ឍ
ខៃួនឯងោ៉ា ងណ្ណ ក្ស៏េនក្សនរងដៅកតសាិតក្សន៊ុងស្ថា នភាព
ែកែលជានិចច ដគពាឹះេនក្សមិនបនពាបលឱ្យចុំែុំដៅ
កែលខៃួនក្សុំព៊ុងឈ។ឺ ែូដចនឹះដវើយ ដៅដពលកែលេនក្ស
តាុំងចិតាថាចង់េភិវឌ្ឍខៃួនឯង ចូរក្ស៊ុុំពាោមរត់ដ្ច
ដចញឬមិនចង់គបឈមម៊ុខនរងចុំណ៊ុ ចដខាយរបស់
ខៃួ នឯងឱ្យដស្ថឹះ។ េវី កែលេនក្សគតូវដ វ្ើ  ្ឺពាោម
ដឈវងយល់ខៃួនឯងឱ្យបនកាន់កតស៊ុីជដគៅនិងរក្ស
ដមើលថា ដតើេវីកែលជាឧបស គ្រាុំងសទឹះេនក្សពីការរកី្ស
ចដគមើន បនាទ បម់ក្ស គតូវដបើក្សចិតាកក្សលមអនិងដរៀនសូគត
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បកនាមពីេនក្សែថ្ទ្ ដែើមបីបុំដពញចុំណ៊ុ ចខវឹះខាតទាុំង
ដនាឹះ ដទ្ើបជាការគបដសើរ។ 
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(១៥) 

 

ោរផ្លល ស់បដូរគឺែូចគន នឹងោរអ្ភិវឌ្ឍខ្លួនឯង។  
ចូរជំរុញខ្លួនឯងឱ្យនៅោន់ក្ដនលងមួយ 
ដែលអ្នក្មិនធ្លល ប់បាននៅពីមុន។  

Change equals self-improvement. Push yourself to 

places you haven’t been before. 

— ផាេ់ ស៊ែុមមីេ (Pat Summitt) 
គ្គូបងវឹកកីឡាបាល់តបាោះ 
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ដតើេនក្សអាចសងឃរមឱ្យជីវតិរបស់េនក្សមនភាព
ខ៊ុសកបៃក្សពីដពលបចច៊ុបបននឬគបដសើរជាងដនឹះបនដោយ
រដបៀបណ្ណ គបសិនដបើេនក្សដៅកតសាិតដៅគតង់ចុំណ៊ុ ច
ែកែលៗ ដវើយមនិគពមដ វ្ើែុំដណើ រដៅរក្សេវីមយួកែល
លមី ឬស្ថក្សលបងេវីកែលេនក្សមិនធាៃ ប់បនដ វ្ើពីម៊ុនមក្ស
ផ្ងដនាឹះ? ជាការពិតណ្ណស់ គបសិនដបើេនក្សសងឃរម
ចង់ទ្ទួ្លបនលទ្ធផ្លកែលខ៊ុសកបៃក្ស េនក្សក្ស៏គតូវ
ហា នស្ថក្សលបងដ វ្ើសក្សមមភាពកែលខ៊ុសកបៃក្សពី
សក្សមមភាពកែលេនក្សកតងកតដ វ្ើដនាឹះកែរ។ មនិគតរមកត
ប៉ា៊ុ ដណ្ណា ឹះ គបសិនដបើេនក្សដៅកតបនាឈរដជើងគតង់
ចុំណ៊ុ ចែកែលៗ េនក្សក្ស៏នរងមិនមនឱ្កាសបនចួប
គបទ្ឹះនរងបទ្ពិដស្ថ្ឬភារកិ្សចចលមីៗកែលនរងផ្្ល់មក្ស
ឱ្យេនក្សនូវភាពរកី្សចដគមើនជាងម៊ុនែូចោន ។ 

ដៅខណៈដនឹះ ទាវ រជាដគចើនក្សុំព៊ុងដបើក្សចុំវរងច់ាុំ
េនក្ស ដវើយេវីកែលសាិតដៅពីដគកាយទាវ រដនាឹះ ្ឺជា 
បទ្ពិដស្ថ្ ចុំដណឹះែរង និងឱ្កាសលមីៗសគមប់ឱ្យ
េនក្សយក្សមក្សសិក្សាដឈវងយល់និងេភិវឌ្ឍខៃួនបកនាម
ឱ្យបនកាន់កតលអគបដសើរ។ គបសិនដបើេនក្សមិនគពម
ដបើក្សទាវ រទាុំងដនាឹះ ដវើយដៅកតបនារស់ដៅក្សន៊ុ ងទី្
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ក្សកនៃងកែលេនក្សធាៃ ប់រស់ដៅគស្ថប់ សូមក្ស៊ុុំសងឃរមថា
េនក្សនរងបនដមើលដ ើញភាពកបៃក្សលមីដៅក្សន៊ុងជីវតិរបស់
េនក្សឱ្យដស្ថឹះ។  
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(១៦) 

 

ព្តូវមានោរទទួលខុ្សព្តូវចំន េះជីវតិរបស់ 
ខ្លួនឯង។ មានដតអ្នក្ប ុនណាណ េះដែលអាច  ំ
ខ្លួនអ្នក្នៅរក្ក្ដនលងដែលអ្នក្ចង់នៅបាន  

មិនដមននរណានផសងន ើយ។ 

Accept responsibility for your life.  
Know that it is you who will get you where you 

want to go, no one else.  

— តឡស តគ្បាន (Les Brown) 
វគមិនជនជាេិអាតម៉រកិ 

3 



ហ្ែកជូនអានតោយឥេគិេថ្លៃ                                             (ហាមមិនឱ្យត្វើអាជីវកមមគ្គប់រូបភាព) 

© HEARTBOOKCAMBODIA                                                     48 

មន៊ុសសគ្ប់រូបរកមងគបថាន ចង់បននូវជីវតិ
កែលមនភាពលអគបដសើរមួយជារបស់ខៃួនឯង ប៉ា៊ុកនា
ដៅដពលកែល្ិតដៅែល់វ ិ្ ីស្ថក្ត្សាក្សន៊ុងការដ វ្ើោ៉ា ង
ណ្ណដែើមបឱី្យទ្ទួ្លបនជីវតិកែលគសបតាមកី្្សគបថាន
របស់ខៃួនដនាឹះ ពួក្សដ្ហាក្ស់មនភាពស្ថទ ក្ស់ដសទើ រដៅ 
វញិ។ េនក្សខៃឹះដទ្ៀត កបរជាទ្មៃ ក្ស់បនទ៊ុក្សដៅដលើេនក្ស
ដផ្សងែូចជា ឪព៊ុក្សម្យ សមជិក្សគ្ួស្ថរ មិតាភក្សាិ   
្ូដសនវ៍ ឬមន៊ុសសកែលសាិតដៅជ៊ុុំវញិខៃួ នជាដែើម  
ថាជាេនក្សកែលជួយ ឱ្យកី្្សគបថាន របស់ខៃួ នកាៃ យដៅ 
ជាការពិត កែលការ្ិតកបបដនឹះបនដ វ្ើឱ្យពួក្សដ្ 
រស់ដៅដោយោម នឯក្សរាជយភាពឬមច ស់ការដលើខៃួនឯង
ទាល់កតដស្ថឹះ។ មួយថ្លៃៗ ពួក្សដ្្ិតកតដផ្្ើស៊ុខទ្៊ុក្សខ
របស់ខៃួនដលើសក្សមមភាពនិងការសដគមចចិតារបស់ 
េនក្សែថ្ទ្ជានិចច។  

តាមពិតដៅ ដែើមបទី្ទួ្លបននូវេវីៗគ្ប់ោ៉ា ង
កែលសាិតដៅក្សន៊ុងកី្្សគបថាន  ឬដ វ្ើឱ្យជីវតិគសបតាមេវី
កែលេនក្សគសថ្ម វា្ឺជាតួនាទី្របស់េនក្សកតមន ក្ស់្ត់
កែលមនសិទ្ធិសដគមចចិតាដលើដជា្វាសនារបស់ខៃួន
ឯងដោយផ្ទទ ល់ មិនកមនជាការពរងកផ្អក្សដលើេនក្សែថ្ទ្
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ទាុំងគសុងដនាឹះដទ្។ មន៊ុសសកែលសាិ តដៅជ៊ុុំ វញិ 
ខៃួនេនក្ស អាចនរងមនតួនាទី្ផ្្ល់ការគបរក្សាដោបល់
បកនាម ប៉ា៊ុកនាការសដគមចចិតាោ៉ា ងណ្ណដៅកតជាការ
ទ្ទួ្លខ៊ុសគតូវរបស់េនក្សែកែល។ មនិគតរមកតប៉ា៊ុដណ្ណា ឹះ 
េនក្សក្សគ៏តូវកតមនការទ្ទួ្លខ៊ុសគតូវដលើសក្សមមភាពនិង
លទ្ធផ្លកែលដក្សើតដចញពីការសដគមចចិតានិងការ
ខិតខុំគបរងកគបងរបស់េនក្សផ្ងកែរ។ សូមចងចាុំថា េនក្ស
្ឺជាេនក្សែុំដណើ រដៅដលើផ្ៃូវជីវតិរបស់ខៃួនឯង មនិកមន
រងច់ាុំឱ្យនរណ្ណមក្សដែើរជុំនួសេនក្សដឡើយ។ 
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(១៧) 

 

 

ថាមពលខាងក្នុង  
គឺជាមូលោា នព្គឹេះថ្នថាមពលខាងនព្ៅ។ 

Your inner strength is your outer foundation. 

— អាឡាន់ រូគវ៊ែ៊ូស (Alan Rufus) 
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្មមជាតិរបស់មន៊ុសសដោក្សទាុំងពួង កតងកត
មនលក្សខណៈខ៊ុសកបៃក្សពីោន ជានិចច មិនថាចិតា ុ្ំនិត 
ភាស្ថនិោយ ឥរោិបលឬអាក្សបបកិ្សរោិដឡើយ។  
េវីកែល្ួរឱ្យក្សតស់មគ ល់ មន៊ុសសមយួចុំនួនបនដផ្្ទត
ដៅដលើ កតសុំបក្សខាងដគៅជាដរឿងសុំខាន់ដៅក្សន៊ុ ង 
ការក្សុំណត់នូវភាពខ៊ុសោន រវាងរូបដ្ដៅនរងេនក្សែថ្ទ្ 
គសបដពលកែលេនក្សមួយចុំ នួនដទ្ៀតបន្ិតថា  
ការដផ្ទា តកតសុំបក្សខាងដគៅកតមួយម៊ុខ ្ឺពិតជាមិន
គតរមគតូវដនាឹះដទ្។ ដៅក្សន៊ុងការបុំដពញការង្ករណ្ណ 
មួយក្ស៏ែូចោន  គបសិនដបើដយើងពរងពាក្ស់កតដលើក្សមៃ ុំង 
ខាងដគៅ ឱ្កាសថ្នការសដគមចកិ្សចចការមួយដនាឹះឱ្យ
ទ្ទួ្លបនដជា្ជ័យហាក្ស់មិនសូវមនភាពគបក្សែ
គបជាប៉ា៊ុនាម នដឡើយ ដគពាឹះដពលខៃឹះ ក្សមៃ ុំងខាងដគៅ 
និងខាងក្សន៊ុ ង របស់េនក្សអាចនរងគបឆ្ុំងោន បន។  
ជាជដគមើសែ៏លអ គបសិនដបើេនក្សចង់ឱ្យកិ្សចចការេវីមួយ
គបគពរតាដៅដោយរវូន សូមចាបដ់ផ្្ើមដ វ្ើវាដោយការ
ពគងរងថាមពលកផ្នក្សខាងក្សន៊ុងរបស់ខៃួនជាម៊ុនសិន។ 
ជាទូ្ដៅ ថាមពលកផ្នក្សខាងក្សន៊ុងរកមងសុំដៅដលើក្សមៃ ុំង
ចិតានិងការដប្ជ្ាដែើមបីសដគមចកិ្សចចការណ្ណមួយឱ្យ
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ទ្ទួ្លបនដជា្ជយ័។ ដៅដពលកែលេនក្សបនដគតៀម
ក្សមៃ ុំងស្ថម រតីបនរចួរាល់ វានរងជួយ ជុំរ៊ុញក្សមៃ ុំងកាយ
របស់េនក្សឱ្យបដញ្ចញេស់នូវសកាា ន៊ុពលរបស់វា កែល
ជាដវត៊ុដ វ្ើឱ្យឱ្កាសថ្នការទ្ទួ្លបនដជា្ជ័យ
របស់េនក្សកាន់កតដក្សើនដឡើងខពស់ជាងម៊ុនផ្ងកែរ។ 
អាគស័យដវត៊ុដនឹះ គបសិនដបើេនក្សចងព់គងរងថាមពល
ខាងដគៅ សូមចាប់ដផ្្ើមដោយការក្សស្ថងគ រ្ឹះថ្ន
ក្សមៃ ុំងខាងក្សន៊ុង ដពាល្ឺក្សមៃ ុំងចិតាឱ្យបនរ រងមុំជា 
ម៊ុនសិន។ 
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(១៨) 

កុ្ំសកប់សកល់ចិតតនឹងភាពនជាគជ័យដែលអ្នក្ទទួល
បាន។ ចូលរេិះគន់អ្ែីដែលអ្នក្បានសនព្មច  
នេើយសួរខ្លួនឯងអំ្ពីអ្ែីដែលអ្នក្អាច 

នរៀនសូព្តបានពីអ្នក្ែថ្ទបាន។ 

Don’t allow yourself to be satisfied with your 

success. Critique what you’ve achieved and ask 

what you can learn from others. 

— អូ្សាក  អាលីក អាយ (Oscar Alique-Ice) 
អ្នកនិពនធ 
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ដជា្ជ័យ ្ឺជាេវីកែលមន៊ុសសដយើងគ្ប់រូប
កតងកតគសវាដែញតាម ប៉ា៊ុកនាដយើងមិនគតូវចាត់ទ្៊ុក្ស
ដជា្ជ័យមួយឬពីរកែលដយើងសដគមចបន ជា 
ដោលដៅច៊ុងដគកាយថ្នការខិតខុំគបរងកគបងរបស់
ដយើងដនាឹះដឡើយ។ ការដលើក្សដឡើងកបបដនឹះមនន័យ
ថា ដយើងមនិគតូវដបឹះបង ់រាលយ ឬយល់ថាគ្បគ់ោន់
ចុំដពាឹះដជា្ជ័យបនាិចបនាួចកែលខៃួនសដគមចបន 
ដវើយក្ស៏បញ្ឈប់ការខិតខុំគបរងកគបងឬការេភិវឌ្ឍខៃួន
ដៅម៊ុខដទ្ៀត វាពិតជាមិនកមនជាជដគមើសមួយែ៏លអ
ដឡើយ។ 

េវីកែលជាបញ្ជា ុ្ំ មន៊ុសសមយួចុំនួនកបរជាមន
េុំនួតនរងសមទិ្ធផ្លបនាិចបនាួចកែលខៃួនសដគមចបន 
ដវើយក្សក៏លងទ្ទួ្លស្ថគ ល់ថាខៃួនមនចុំណ៊ុ ចខវឹះខាត
ឬមនេវីកែលគតូវដរៀនសូគតដែើមបីកក្សលមអបនាដទ្ៀត 
កែលការណ៍ដនឹះបនដ វ្ើឱ្យជីវតិរបស់ពួក្សដ្ដៅនរង
លកល់ឬកបរជាដែើរលយដគកាយវញិក្ស៏មន។ អាគស័យ
ដវត៊ុដនឹះ មនិថាដយើងមនមវិចឆតាខពស់ មនេុំណ្ណច
ឈានែល់ក្សគមិតក្សុំពូល ឬទ្ទួ្លបនដជា្ជ័យែ៏ ុ្ំ
មវិមោ៉ា ងណ្ណក្ស៏ដោយ ក្ស៏ដយើងគតូវកតបនារឹិះ្ន ់
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និងកសវងរក្សចុំណ៊ុ ចដខាយរបស់ខៃួនឯងជាប់ជានិចច 
និងមនិគតូវបដណ្្ណយឱ្យេុំនួតមក្សបិទ្បុំងឱ្កាសដៅ
ក្សន៊ុងការសិក្សាដរៀនសូគតបកនាមដនាឹះដទ្។ ដៅដពល
កែលដយើងឈានកាន់កតឆ្ៃ យ ឬេងគ៊ុយកាន់កត 
ខពស់ ចដនាៃ ឹះគបដហាងក្ស៏កាន់កត ុ្ំកែរ ែូដចនឹះ សូម 
ក្ស៊ុុំដបឹះបងដ់ចាលការដរៀនសូគតពីេនក្សែថ្ទ្ គតូវចាតទ់្៊ុក្ស
បទ្ពិដស្ថ្េនក្សែថ្ទ្ែូចជាគ្ូរបស់ដយើង ដវើយគពម
ទ្ទួ្លយក្ស ុ្ំនិតដោបល់របស់ដ្មក្សកក្សកគបនិងហាត់
ពតល់តែ់ុំខៃួនឱ្យបនកានក់តលអគបដសើរ។ 
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(១៩) 

 

សុបិន ងំអ្ស់របស់នយើងនឹងោល យជាោរពិត 
ព្បសិននបើនយើងមានភាពោល ហានព្គប់ព្គន់ 

នឹងន្ែើឱ្យបានសនព្មច។ 

All our dreams can come true, if we have the 

courage to pursue them. 

— វ៉ល់ ឌីសនី (Walt Disney) 
សាា បនិកគ្កុមគ៊ែុន Walt Disney 
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មន៊ុសសគ្បោ់ន ស៊ុទ្ធកតមនស៊ុបិន មនិថាស៊ុបិន
មយួដនាឹះមនទ្ុំវុំតូចឬ ុ្ំោ៉ា ងណ្ណ ក្សពួ៏ក្សដ្កតងកត
ឱ្យតថ្មៃដលើកី្្សស៊ុបិនរបស់ខៃួនឯងជានិចច។ សូមបញ្ជា ក្ស់
ផ្ងកែរថា ស៊ុ បិនដៅទី្ដនឹះ មិនកមនសុំដៅដលើការ
ដែក្សលក្ស់ ដវើយយល់សបាិដនាឹះដទ្ ប៉ា៊ុកនាស៊ុ បិនដៅ 
ទី្ដនឹះ្ឺជាដោលបុំណងកែលដយើងបនក្សុំណត់ 
ដវើយពាោមដ វ្ើវាឱ្យសដគមចកាៃ យជាការពិត។ 

ដទាឹះបីមន៊ុសសគ្បោ់ន ស៊ុទ្ធកតមនស៊ុបិនក្សាី ប៉ា៊ុកនា
មនិគបក្សែថា គ្បោ់ន ស៊ុទ្ធកតអាចដ វ្ើឱ្យក្សាីស៊ុបិនរបស់
ខៃួនសដគមចែូចបុំណងបនដនាឹះដទ្។ ជាទូ្ដៅ ការ
សដគមចកី្្សស៊ុ បិនអាគស័យនរងប៊ុ គ្លមន ក្ស់ៗដោយ
ផ្ទទ ល់ ឬស្ថា នភាពកែលប៊ុ គ្លរូបដនាឹះចួបគបទ្ឹះជាក្ស់
កស្ង។ ដទាឹះជាោ៉ា ងណ្ណដោយ ដបើដយើងមនក្សាី
ស៊ុបិនដវើយដយើងគតូវកតមនដសចកី្្សកាៃ ហានក្សន៊ុងការ
ដ វ្ើឱ្យស៊ុ បិនដនាឹះកាៃ យដៅជាការពិត។ ែរាបណ្ណ
ដយើង ដៅកតមិន គពមចាប់ ដផ្ាើ ម ដ វ្ើ េវី មួយដែើម ប ី
ក្សាីស៊ុ បិនដនាឹះ វានរងដៅកតជាក្សាីស៊ុ បិនរវូត។ ែូដចនឹះ
ដវើយ ដបើដយើងគជុលជាមនក្សាីស៊ុ បិនដៅដវើយ ចូរ
មនភាពកាៃ ហាន និងគបរងកគបងឱ្យេស់ពីសមតាភាព
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ដែើមបសីដគមចវា ដទាឹះបីវាលុំបក្សោ៉ា ងណ្ណក្សដ៏ោយ។ 
ដយើងពិតជាអាចសដគមចវាបន ែរាបណ្ណដយើងដៅ
កតមនដសចកី្្សកាៃ ហាននិងដសចក្សាីគបរងកគបង បូក្សផ្សុំ
នរងជុំនាញគពមដៅជាមយួោន ។ សូមចងចាុំថា ោម នេវី
កែលបនមក្សដោយង្កយៗដនាឹះដទ្ ប៉ា៊ុកនាដបើដយើងមនិ
ចាប់ដផ្្ើមដ វ្ើេវីម៉ាាងដែើមបទី្ទួ្លបនរបស់មួយដនាឹះ 
ដយើងក្សោ៏ម នថ្លៃនរងមនវាសនាទ្ទួ្លបនវាកែរ។ 
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(២០) 

ខ្្ុ ំែឹងថា នបើខ្្ុ ំបរាជ័យ ខ្្ុ ំនឹងមិនស្គត យនព្ោយអ្ែី
ន ើយ ប ុដនតខ្្ុ ំនឹងស្គត យនព្ោយ ព្បសិននបើខ្្ុ ំមិន
បានពោោមន្ែើវាឱ្យអ្ស់ពីសមតាភាព។ 

I know that if I failed, I wouldn’t regret that, but I 

know the one thing I might regret is not trying. 

—  តែគវ តបគសូស (Jeff Bezos) 
នាយកគ្បេិបេេិគ្កុមគ៊ែុន Amazon.com 
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ដបើេនក្សចងដ់ វ្ើេវីមយួឱ្យទ្ទួ្លបនដជា្ជយ័ េនក្ស
គតូវកតតាុំងចិតានិងពាោមដ វ្ើវាឱ្យេស់ពីលទ្ធភាព 
និងមិនគតូវឆ្ប់ដបឹះបង់វាដចាលពាក្ស់ក្សណ្្ណលទី្
ដោយស្ថរឧបស គ្ឬការរាុំងសទឹះណ្ណមយួពីមជឈោា ន
ខាងដគៅដនាឹះដទ្។ ដយើងទ្ទួ្លស្ថគ ល់ថា ោម នមន៊ុសស
ណ្ណមន ក្ស់កែលចង់ឱ្យការខិតខុំគបរងកគបងរបស់ខៃួន
កាៃ យដៅជាដរឿងេស្ថរបងឬ់ទ្ទួ្លរងបរាជ័យដឡើយ 
ប៉ា៊ុកនាបរាជយ័មយួដនាឹះនរងដៅកតមនតថ្មៃ គបសិនដបើ
វា្ឺជាបរាជ័យកែលបនដក្សើតដឡើង បនាទ បពី់េនក្សបន
ខិតខុំគបរងកគបងដ វ្ើវាោ៉ា ងេស់ពីសមតាភាព។ បរាជយ័
កបបដនឹះនរងមិនដ វ្ើឱ្យខក្សចិតាឬស្្ថយដគកាយេវីដទ្ 
ប៉ា៊ុកនាវានរងកាៃ យដៅជាដមដរៀននិងបទ្ពិដស្ថ្ែ៏លអ
មួយកែលអាចធានានូវលទ្ធផ្លកែលកាន់កតលអ
គបដសើរជាងម៊ុនដៅដពលដគកាយបន។  

សូមចងចាុំថា បរាជ័យោម នេវីកែល្ួរឱ្យខាៃ ច
ដទ្។ តាមពិតដៅ េវីកែល្ួរឱ្យខាៃ ចបុំផ្៊ុត ្ឺដៅដពល
កែលេនក្សទ្ទួ្លរងបរាជ័យដវើយ កបរជាមិនគពម 
ចាបដ់ផ្ាើមស្ថជាលមីមាងដទ្ៀត ដវើយស៊ុខចិតាដបឹះបងវ់ា
ដចាលដៅវញិ។ ែរាបណ្ណគពឹះអាទិ្តយដៅកតរឹះ ដយើង
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ដៅកតមនសងឃរម ែូដចនឹះ ពិតជាោម នេវីកែលមនិអាច
ដៅរចួដឡើយ។  
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(២១) 

 

 

នពលនវោែ៏លអបំផុតនែើមបីោនំែើមនឈើ 
គឺោលពី២០ឆ្ន មុំន ឯនពលនវោែ៏លអ 

បំផុតប ា ប់ គឺឥ ូវននេះ។ 

The best time to plant a tree was 20 years ago.  
The second best time is now. 

—  សុភាសិេែិន (Chinese Proverb) 

3 
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មន៊ុសសដយើងគ្បរ់ូបកែលទ្ទួ្លបនដជា្ជយ័
និងលទ្ធផ្លលអដៅក្សន៊ុងដពលបចច៊ុបបននដនឹះ មនិកមនដៅ
ស៊ុខៗក្ស៏ទ្ទួ្លបនលទ្ធផ្លភាៃ មៗកែរ ប៉ា៊ុកនាពួក្សដ្
បនឆៃងកាតក់ារតស ូ  ការខិតខុំគបរងកគបង និងដសចកី្្ស
េត់្ មតត់ាុំងពីដែើមមក្សដមៃ៉ាឹះ។ វាក្សម៏និខ៊ុសកបៃក្សេវីពីដែើម
ដឈើ កែលេនក្សគបទ្ឹះដ ើញថា វាលូតោស់ ុ្ំដឡើង
ោ៉ា ងគតឈរងគតថ្ឈ ក្សដ៏ោយស្ថរកតវាគតូវបនដ្ោុំ
តាុំងកតពីយូរណ្ណស់មក្សដវើយ។ អាគស័យដវត៊ុដនឹះ 
គបសិនដបើេនក្សដទ្ើបនរងចាបដ់ផ្្ើមបុំដពញកិ្សចចការេវីមួយ
ឬដទ្ើបនរងចាប់ដផ្្ើមោុំដែើមដឈើ េនក្សពិតជាមិនអាច
យក្សខៃួនដៅដគបៀបនរងភាពដជា្ជ័យរបស់ដ្បន
ដនាឹះដទ្ ប៉ា៊ុកនាេវីកែលេនក្សគតូវដ វ្ើ ្ឺការចាប់ដផ្្ើមដៅ
ដពលឥឡូវដនឹះ។ ចូរចាប់ដផ្្ើមដ វ្ើដរឿងលអៗឬកិ្សចចការ
គតរមគតូវកែលអាចនាុំេនក្សដឆ្ព ឹះដៅរក្សភាពដជា្ជ័យ  
បន។ គបសិនដបើេនក្សែរងថាខៃួនខវឹះចដនាៃ ឹះដៅគតងណ់្ណ 
សូមក្ស៊ុុំបងអង់យូរ ប៉ា៊ុ កនា គតូវគបញាប់កក្សតគមូវវាភាៃ ម 
ដគពាឹះដបើេនក្សមិនចាប់ដផ្្ើមដៅដពលឥឡូវដនឹះដទ្ ោម ន
ដពលដវោណ្ណដផ្សងកែលសក្សាិសមបុំផ្៊ុតសគមបេ់នក្ស
ដឡើយ។  
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ដបើេនក្សចាប់ដផ្្ើមោុំកូ្សនដឈើដៅដពលឥឡូវដនឹះ 
ក្សន៊ុងរយៈដពល១០ដៅ២០ឆ្ន ុំដគកាយ េនក្សនរងទ្ទួ្ល
បនដែើមដឈើែ៏ ុ្ំគតឈរងគតថ្ឈកែលេនក្សចង់បន 
ដវើយគបសិនដបើេនក្សចាប់ដ ផ្្ើមដ វ្ើសក្សមមភាពដៅ 
ដពលដនឹះ ដៅថ្លៃខាងម៊ុខ េនក្សគបក្សែជាទ្ទួ្លបន 
នូវលទ្ធផ្លតាមការសងឃរមទ្៊ុក្ស។ 
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(២២) 

 

អ្នក្ព្តូវដតនព្ោក្ពីែំន ក្ជានរៀងរាល់ព្ពឹក្នោយ
ោរតងំចិតតថា អ្នក្នឹងព្ត ប់នៅនែក្វញិ 

នោយភាពសកប់សកល់នៅក្នុងចិតត។ 

You’ve got to get up every morning with 

determination if you’re going to go to bed with 

satisfaction.  

— ែែ ឡូរតីមើ (George Lorimer) 

អ្នកសារព័េ៌មនអាតម៉រកិ 

3 
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ក្សន៊ុងមួយថ្លៃ មនរយៈដពល២៤ដម៉ា ង ដតើេនក្ស
បនចុំណ្ណយវាឱ្យសក្សាិសមនរងតថ្មៃ កែ រឬដទ្?  
ជា្មមតា មន៊ុសសជាដគចើនហាក្ស់មនភាពខាិលគចេូស
ដៅដពលគពរក្ស ដោយមិនសូវចង់ដគកាក្សដចញពីកគ្
ែុំដណក្សរបស់ខៃួ នដឡើយ។ ដពលខៃឹះ ពួក្សដ្ហាក្ស់
ដគកាក្សដឡើងទាុំងកែលោម នក្សមៃ ុំងចិតាក្សន៊ុងការដ វ្ើេវី 
មួយ គពមទាុំងពាោមដ្ចដវឹះនិងពនារដពលក្សន៊ុង
ការចាប់ដផ្្ើមការង្ករផ្ងកែរ។ ការបនាដ វ្ើកបបដនឹះ 
ជាគបចាុំ អាចជាដវត៊ុបណ្្ណលឱ្យជីវតិរបស់ពួក្សដ្
កាន់កតបត់បង់នូវ ៊្ុណតថ្មៃបនាិចម្ងៗជាដរៀងរាល់
ថ្លៃ  កែលជាដវត៊ុបណ្្ណលឱ្យផ្លិតភាពការង្ករ 
របស់ពួក្សដ្ក្ស៏ធាៃ ក្ស់ច៊ុឹះែូចោន ។ អាគស័យដវត៊ុដនឹះ 
គបសិនដបើេនក្សចងឱ់្យដពលដវោថ្នការបុំដពញការង្ករ
របស់េនក្សដពញមួយថ្លៃ អាចគបគពរតាដៅបនដោយ
ថាមពល ដពលដវោគពរក្សគពលរមកែលេនក្សដទ្ើបនរង
ដគកាក្សពីែុំដណក្ស ្ឺជាឱ្កាសែ៏លអបុំផ្៊ុតសគមប់េនក្ស
ក្សន៊ុងការដរៀបចុំខៃួន ដោយចាប់ដផ្្ើមដចញពីការតាុំង
សតិស្ថម រតីម៊ុនដ្។ ក្សន៊ុងដនាឹះ េនក្សគតូវពាោមដគកាក្ស
ដឡើងដោយភាពស្ថវ ហាប ់រចួនិោយគបបខ់ៃួនឯងថា 
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"ថ្លៃដនឹះ ខ្៊ុ ុំគតូវកតសដគមចឱ្យបននូវលទ្ធផ្លលអជា 
ទី្ោបចិ់តា ដទ្ើបខ្៊ុ ុំអាចគតឡបដ់ៅចូលដ្ងវញិដោយ
សៃបចិ់តាបន!"។ ចូរពាោមដ វ្ើែូដចនឹះជាដរៀងរាល់ថ្លៃ 
ប៉ា៊ុកនាមនិកមនគតរមកតតាុំងចិតាប៉ា៊ុដណ្ណា ឹះដទ្ េនក្សក្សគ៏តូវកត
ពគងរងសក្សមមភាពផ្ងកែរ ដពាល្ឺេនក្សគតូវកតខុំគបរង 

ដ វ្ើសក្សមមភាពទាុំងឡាយណ្ណកែលអាចដឆៃើយតបការ
តាុំងចិតារបស់េនក្សដនាឹះ ដទ្ើបជីវតិរបស់េនក្សអាចបនា
ែុំដណើ រដៅម៊ុខោ៉ា ងមននយ័បន។ 
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(២៣) 

 

 

ព្បសិននបើអ្នក្មិនអាចន្ែើនរឿងដែលអ្ស្គា រយបំផុត  
ចូរន្ែើនរឿងតូចតចនៅតមរនបៀបមួយែ៏អ្ស្គា រយ។ 

If you cannot do great things,  
do small things in great way. 

—  ណ្ឌបូ៉តឡអុ្ង គីុល (Napoleon Hill) 
អ្នកនិពនធអាតម៉រកិ 

3 
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ជាទូ្ដៅ  មន៊ុសសដយើងដគចើនកតមនដសចកី្្ស
សងឃរមខពស់ដៅក្សន៊ុងជីវតិរបស់ខៃួន ប៉ា៊ុកនាក្ស៏មនេនក្សខៃឹះ
កែលចង់ឈានដជើងគតរមមួយជុំហានឱ្យដៅែល់
ដោលដៅភាៃ មៗកែរ ល៊ុ ឹះែល់ដពលកែលលទ្ធផ្ល 

មិនសមគបក្សប វាក្ស៏កគបកាៃ យដៅជាសមព ្ផ្ៃូ វចិតា។ 
េនក្សខៃឹះដទ្ៀតក្សម៏នអារមមណ៍ថា កិ្សចចការកែលខៃួនក្សុំព៊ុង
ដ វ្ើហាក្ស់ស្ថមញ្ា ដពក្ស ទាុំងកែលពួក្សដ្មិនទាន់បន 

ខុំគបរងដ វ្ើវាឱ្យេស់ពីសកាា ន៊ុពលផ្ង ដវើយពួក្សោត ់

ក្សង៏្កក្សដៅគសដវគសវាដ វ្ើកិ្សចចការដផ្សងៗទាុំងកែលោម ន
ដោលដៅចាស់ោស់ទាល់កតដស្ថឹះ។ តាមពិតដៅ 
មន៊ុសសកែលទ្ទួ្លបនដជា្ជ័យដៅក្សន៊ុងជីវតិ មិន
កមនស៊ុទ្ធសរងដោយស្ថរកតពួក្សដ្បនដ វ្ើេវី កែល 
េស្ថច រយបុំផ្៊ុតដឡើយ ប៉ា៊ុកនាពួក្សដ្ទ្ទួ្លបនដជា្ជ័យ 
ដោយស្ថរកតពួក្សដ្ផ្្ល់តថ្មៃែល់គ្ប់កិ្សចចការទាុំង
េស់ ដទាឹះបីវាជាកិ្សចចការតូចតាចោ៉ា ងណ្ណក្ស៏ដោយ 
ដវើយខុំគបរងដ វ្ើវាោ៉ា ងេស់ពីសមតាភាព។ ែូដចនឹះ
ដវើយ គបសិនដបើេនក្សចង់ទ្ទួ្លបនដជា្ជ័យ េនក្ស
មិនគតូវដរ ើសដេើងឬរង់ចាុំទាល់កតកិ្សចចការ ុ្ំែ៊ុុំ ដទ្ើប 
ដ វ្ើ ដឡើយ ប៉ា៊ុកនាេនក្ស្បបីង្កក្សមក្សពគងរងសមតាភាព
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របស់ខៃួនឱ្យបនកាន់កតរ រងមុំ និងដគបើវាឱ្យេស់ពី
សកាា ន៊ុពលដៅគ្ប់ភារកិ្សចចទាុំងេស់។ ដៅដពល
កែលេនក្សពាោមកាត់បនាយ ុ្ំនិតេវជិាមន ឱ្កាស
ដជា្ជយ័កែលេនក្សអាចទ្ទួ្លបននរងកានក់តខពស់។ 
្នៃរឹះទ្ទួ្លបនដជា្ជយ័ មនិកមនរងច់ាុំឱ្យដោលដៅ
ចូលមក្សរក្សេនក្សដនាឹះដទ្ ប៉ា៊ុកនាគតូវដបឹះជុំហានដៅរក្ស
ដោលដៅដនាឹះសនសរមៗជាដរៀងរាល់ថ្លៃ។  
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(២៤) 

 

នៅ ក្់ក្ណាដ លថ្នព្គប់បញ្ហា លំបាក្ដែលបាន
នក្ើតន ើងរដមងបងកប់នូវឱ្ោស។  

In the middle of every difficulty lies opportunity. 

— អាល់បឺេ អាញសាេ ញ (Albert Einstein) 
រូបវទូិអាលៃឺម៉ង់ 

3 
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ោម នមន៊ុសសណ្ណមន ក្ស់កែលអាចកាត់ផ្្ទច់ជីវតិ
របស់ខៃួនដចញពីបញ្ជា បនដនាឹះដទ្ គោន់កតបញ្ជា  
ទាុំងដនាឹះអាចនរងដ វ្ើែុំដណើ រចូលមក្សរក្សមន៊ុសសមន ក្ស់ៗ
ដៅក្សន៊ុងទ្គមង់និងដពលដវោដផ្សងៗោន ។ អាគស័យ
ដវត៊ុដនឹះ ការដ្ចដវឹះពីបញ្ជា  មិនកមនជាេវីកែល
មន៊ុសសគ្ប់រូប្ួរកតដ វ្ើ ដឡើយ ប៉ា៊ុ កនាការកសវងរក្ស
ែុំដណ្ណឹះគស្ថយនិងពាោមទាញយក្សគបដោជន៍ពី
បញ្ជា ទាុំងេស់ដនាឹះដទ្ដតើ កែលមន៊ុសសដយើងគ្ប់រូប
្ួរកតពិចារណ្ណនិងយក្សចិតាទ្៊ុក្សោក្ស់ដ វ្ើឱ្យបនជាប ់
ជាគបចាុំ។  

ដយើងទ្ទួ្លស្ថគ ល់ថា ដៅដពលកែលបញ្ជា ដក្សើត
ដឡើង ការកសវងរក្សែុំដណ្ណឹះគស្ថយមិនកមនជាដរឿង
ង្កយគសួលដទ្ ប៉ា៊ុកនាដយើងគបកវលជាដភៃច្ិតថា 
គបសិនដបើដយើងបនារស់ដៅកតក្សន៊ុងភាពង្កយគសួល 
ជាដរៀងរវូត ដយើងពិតជាមនិអាចបដញ្ចញសមតាភាព
ឬដគបើសកាា ន៊ុពលឱ្យេស់ពីក្សន៊ុងខៃួនបនដឡើយ។ មិន
គតរមកតប៉ា៊ុដណ្ណា ឹះ ការដក្សើតដឡើងនូវបញ្ជា អាចដ វ្ើឱ្យ
ស្ថា នភាពមនការផ្ទៃ ស់បូ្រ កែលការផ្ទៃ ស់បូ្រទាុំង
ដនាឹះពិតជាអាចនាុំមក្សឱ្យដយើងនូវឱ្កាសលមីៗកែល
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ដយើងមិនធាៃ ប់បនដ ើញពីម៊ុនមក្ស ដវើយគបសិនដបើ
ដយើងដចឹះចាប់យក្សឱ្កាសទាុំងដនាឹះដទ្ៀត ដយើងអាច
គបក្សែជាអាចទាញគបដោជន៍ោ៉ា ងមហាស្ថលពី 
វាមក្សបន។ ដោយមនិចាុំបចក់សវងរក្សឧទាវរណ៍ដៅ
ទី្ណ្ណឆ្ៃ យ ភាពរកី្សចដគមើនថ្នពិភពដោក្សដយើងសពវ
ថ្លៃដនឹះ ្ឺជាលទ្ធផ្លកែលទ្ទួ្លបនមក្សពីការដក្សើត
ដឡើងនូវបញ្ជា ជាបនាបនាទ ប់ ដវើយេនក្សវទិ្ាស្ថក្ត្សា
គ្ប់ជុំនាន់ក្ស៏បនពាោមកសវងរក្សែុំដណ្ណឹះគស្ថយ
ចុំដពាឹះបញ្ជា ទាុំងដនាឹះឥតឈបឈ់រផ្ងកែរ។ 
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(២៥) 

ចាប់នផដើមពីក្ដនលងដែលអ្នក្សាិតនៅ នព្បើអ្ែីៗដែល
អ្នក្មាន និងន្ែើអ្ែីដែលអ្នក្អាចន្ែើបាន។  
Start where you are. Use what you have.  

Do what you can. 

— អា្ួ អាស់ (Arthur Ashe) 
កីឡាករតលននីសអាតម៉រកិ 

3 
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ជា្មមតា មន៊ុសសដយើងមន ក្ស់ៗកតងកតមន
បុំណងគបថាន ចង់សដគមចបននូវេវីមួយកែលខៃួន
ដពញចិតា។ ប៉ា៊ុកនាេវីកែល្ួរឱ្យស្្ថយ ពួក្សដ្កបរជាបនា
រង់ចាុំឱ្កាសលអឬដៅដពលមួយកែលពួក្សដ្មនេវីៗ
គ្ប់ោ៉ា ង ដទ្ើបពួក្សដ្អាចចាប់ដផ្្ើមដ វ្ើសក្សមមភាព
ដែើមបបីុំដពញកី្្សគបថាន របស់ខៃួនបន។ សុំណួរសួរថា 
ដតើឱ្កាសលអៗឬដពលដវោកែលពួក្សដ្នរងមនេវីៗ
គ្បោ់៉ា ងដនាឹះ នរងដ វ្ើែុំដណើ រមក្សែល់ដៅដពលណ្ណ? 
ច៊ុឹះគបសិនដបើឱ្កាសលអឬដពលដវោកែលពួក្សដ្ 
នរងមនេវីៗគ្ប់ោ៉ា ងដនាឹះមិនដ វ្ើែុំដណើ រមក្សែល់  
ពួក្សដ្មិនអាចចាប់ដផ្្ើមដ វ្ើេវីកែលជាកី្្សគបថាន របស់
ខៃួនឯងដទ្ឬ? តាមពិតដៅ ដៅគ្ប់ភារកិ្សចចទាុំងេស់ 
ជាពិដសសដៅក្សន៊ុងការដ វ្ើដរឿងកែលគតរមគតូវ ដយើងពិត
ជាមិនចាុំបច់រង់ចាុំរវូតទាល់កតដយើងមនេវីៗគ្ប់
ោ៉ា ង ដទ្ើបអាចចាបដ់ផ្្ើមដ វ្ើវាបនដនាឹះដទ្។ ផ្ទ៊ុយដៅ
វញិ ដយើង្ួរកតដគបើគបស់េវីៗកែលដយើងមនឱ្យេស់
ពីសមតាភាព និងចាបដ់ផ្្ើមដចញពីទី្ក្សកនៃងកែលដយើង
សាិតដៅ ដវើយពាោមដ វ្ើវាដោយឆនទៈដមឹះម៊ុត 
ដយើងពិតជាអាចដ វ្ើែុំដណើ រដៅែល់ក្សកនៃងកែលដយើង
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ចង់ដៅដនាឹះបនមិនខាន។ តួោ៉ា ង ដៅក្សន៊ុងការជួយ 
កិ្សចចការសងគមជាតិ ដយើងមិនចាុំបច់រង់ចាុំទាល់កត
ដពលកែលដយើងបនកាៃ យជាដមែរក្សនាុំ ឬជាេនក្សមន
គទ្ពយសមបតាិដគចើនសា៊ុក្សស្មភដនាឹះដឡើយ ប៉ា៊ុកនាដយើង្ួរ
កតចាប់ដផ្្ើមពីសក្សមមភាពតូចៗ ប៉ា៊ុកនាបងកប់នូវ ៊្ុណ
តថ្មៃជាជុំហានៗ មនិយូរមនិឆ្បដ់ទ្ សក្សមមភាពតូចៗ
ទាុំងដនាឹះនរងបនារកី្សចដគមើនដៅម៊ុខជាលុំោបនិ់ងកាៃ យ
ជាគបដោជនែ៍៏្ ុំចុំដពាឹះសងគមជាតិមនិខានដឡើយ។ 
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(២៦) 

 

មិនថាអ្នក្នៅែល់ទីណាក្៏នោយ  
សូមន្ែើអ្ែីមួយឱ្យអ្ស់ពីែួងចិតត។  

Wherever you go, go with all your heart. 

— េុងជឺ (Confucius) ទសសនវទូិែិន 

3 
  



ហ្ែកជូនអានតោយឥេគិេថ្លៃ                                             (ហាមមិនឱ្យត្វើអាជីវកមមគ្គប់រូបភាព) 

© HEARTBOOKCAMBODIA                                                     78 

ដសចក្សាី គសឡាញ់ ដសចកី្្សដពញចិតា ដសចកី្្ស
ដនឿយណ្ណយ និងេវីៗជាដគចើនកែលទាក្ស់ទ្ងនរង
អារមមណ៍ រកមងដក្សើតដចញពីចិតារបស់េនក្ស ែូដចនឹះដវើយ 
ដទ្ើបដយើងអាចចាត់ទ្៊ុក្សបនថា ចិតា្ឺជាដមបញ្ជា ការ
មួយរូបែ៏សុំខាន់ថ្នជីវតិរបស់មន៊ុសសដយើងគ្ប់រូប។ 
តាមរយៈទ្សសនៈខាងដលើ  ខ៊ុងជឺ ចង់បង្កា ញគបប់
មន៊ុសសគ្បោ់ន ឱ្យែរងថា មនិថាកតេនក្សក្សុំព៊ុងដ វ្ើែុំដណើ រ
ដៅទី្ណ្ណឬដ វ្ើសក្សមមភាពេវីមួយក្ស៏ដោយ សូមក្ស៊ុុំដភៃច
ដ វ្ើវាឱ្យេស់ពីចិតា គបក្សបដោយការខិតខុំគបរងកគបង
ខពស់ឱ្យេស់ពីសមតាភាព ដនាឹះេនក្សនរងដ វ្ើបនសដគមច
នូវលទ្ធផ្លជាទី្ោបចិ់តាែល៏អបុំផ្៊ុតសគមបខ់ៃួនឯង។ 

 ដៅដពលកែលេនក្សដ វ្ើេវីមួយឬដ វ្ើែុំដណើ រដៅ 

ទី្ណ្ណមួយដោយចិតាមិនចង់ វានរងដ វ្ើឱ្យេនក្សង្កយ
ទ្ទួ្លរងភាពដនឿយវត ់ ៊្ុញគទាន ់ខាៃ ចរអា និងឆ្ប់
ច៊ុឹះចាញ់ដៅដពលណ្ណមួយមិនខាន។ ប៉ា៊ុកនាដៅដពល
កែលេនក្សដ វ្ើេវីមួយឱ្យេស់ពីចិតា(ដោយកី្្សគសឡាញ់)
ក្សន៊ុ ងកិ្សចចការដនាឹះៗ  មិនថាវាមនលក្សខណៈលុំបក្ស
ោ៉ា ងណ្ណក្សដ៏ោយ េនក្សនរងដៅកតខុំគបរង តស ូ  ព៊ុឹះពារ 
ជមនឹះដលើវា ដែើមបឱី្យបនដៅែល់ដោលដៅកែលខៃួន



ហ្ែកជូនអានតោយឥេគិេថ្លៃ                                             (ហាមមិនឱ្យត្វើអាជីវកមមគ្គប់រូបភាព) 

© HEARTBOOKCAMBODIA                                                     79 

បនដៅទ្៊ុក្ស។ េនក្សគតូវចាុំថា ដៅដពលកែលសក្សមមភាព
កែលេនក្សក្សុំព៊ុងដ វ្ើ គសបតាមដសចកី្្សដពញចិតារបស់
ខៃួន ភាពដនឿយវត់នរងរោយបត់ដៅោ៉ា ងឆ្ប់
រវ័ស ដវើយជយ័ជមនឹះនរងដ វ្ើែុំដណើ រមក្សរក្សេនក្សោ៉ា ង
ង្កយ។  
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(២៧) 

នជើងឯក្ព្គប់រូប គឺជាក្ីឡាក្រ 
ដែលមិននបាេះបង់នចាលោរព្បក្ួត។ 

Every champion was once a contender  
that didn’t give up. 

— ហាក ប៊ែ ីឌូកាៃ ស (Gabby Douglas) 
អ្េេពលិកអាតម៉រកិ 

3 
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ដៅដពលកែលមន៊ុសស គ្ប់ោន ឮពាក្សយថា
"ដជើងឯក្ស" ឬ "ប៊ុ គ្លដឆនើម" ពួក្សដ្កតងកតសមគ ល់ 

ឬ្ិតថាជា ដជើងឯក្ស ្ឺជាមន៊ុសសមន ក្ស់កែលមនភាព
ដជា្ជ័យឬសុំណ្ណងខពស់ ដវើយពួក្សដ្ក្ស៏ចង់គបថាន
ឱ្យខៃួនឯង កាៃ យដៅជាដជើងឯក្សឬប៊ុ គ្លដជា្ជ័យ 
ែូចេនក្សទាុំងេស់ដនាឹះកែរ។  ប៉ា៊ុ កនាតាមពិតដៅ  
ដៅដពលកែលពួក្សដ្្ិតដ ើញឬដលើក្សដឡើងែូដចនឹះ 
ពួក្សដ្មិនទាន់បនដកាា បខៃរមស្ថរែ៏ពិតគបក្សែថ្ន
ពាក្សយ "ដជើងឯក្ស" ដនាឹះដទ្។ េវីកែលសាិតដៅដគកាយ
ខនងរបស់ដជើងឯក្សគ្ប់ រូ ប  មិន កមនគោន់កតជា
សុំណ្ណងឬដជា្ជ័យតាុំងពីដែើមទី្មក្សដនាឹះដឡើយ 
ប៉ា៊ុកនាវាបនគបមូលផ្្៊ុ ុំនូវដរឿងរា៉ា វជាដគចើន មនិថាកតការ
ខិតខុំគបរងកគបង េុំណត់ពាោម បរាជ័យ ឧបស គ្ 
បញ្ជា  និងកី្្សសងឃរមជាដគចើន ប៉ា៊ុកនាេវីកែលបនជុំរ៊ុញ
ពួក្សដ្ឱ្យជមនឹះដលើរាល់ដរឿងរា៉ា វេក្ស៊ុសលទាុំងដនាឹះ្ឺ 
"ការតស ូ  មិនដបឹះបង់ដចាល"។  មិនថាសាិ តក្សន៊ុ ង 
ស្ថា នភាពកបបណ្ណក្ស៏ដោយ ពួក្សដ្កតងកតខុំគបរង 
ជមនឹះមាងដវើយមាងដទ្ៀត ដវើយគបសិនដបើពួក្សដ្
ទ្ទួ្លរងបរាជ័យម្ង ជុំនួសឱ្យការដបឹះបង់ដចាល 



ហ្ែកជូនអានតោយឥេគិេថ្លៃ                                             (ហាមមិនឱ្យត្វើអាជីវកមមគ្គប់រូបភាព) 

© HEARTBOOKCAMBODIA                                                     82 

ពួក្សដ្ក្ស៏ខុំគបរងបដងកើនសមតាភាពរបស់ខៃួ នដទ្វែង 
រវូតែល់អាចយក្សឈនឹះដលើភាពបរាជ័យទាុំងដនាឹះ
បន។ ែូដចនឹះដវើយ ដយើងអាចនិោយបនថា ការ
មិនដបឹះបង់ដចាល ជាលក្សខណៈពិដសសមួយកែល
ដជើងឯក្ស  ប៊ុ គ្លដឆនើម  ឬប៊ុ គ្លដជា្ជ័យគ្ប់រូប 
កតងកតមន ប៉ា៊ុកនាមន៊ុសស្មមតាមិនមន។ ជាទូ្ដៅ 
ចុំដពាឹះមន៊ុសសកែលង្កយដបឹះបង់ដចាល ដទាឹះបីដ្
មនដទ្ពដកាសលយពិដសសោ៉ា ងក្ស៏ដោយ ក្ស៏ពួក្សដ្
មនិអាចកាៃ យជាដជើងឯក្សមយួរូបបនកែរ។ 
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(២៨) 

 

ព្តូវរកី្រាយពីអ្ែីដែលអ្នក្មាន នៅខ្ ៈដែលអ្នក្
ក្ំពុងខ្ំព្បឹងនែើមបីទទួលបានអ្ែីដែលអ្នក្ចង់បាន។ 

Be happy with what you have while working for 

what you want. 

— តគឡិន តេតលើ (Helen Keller) 
អ្នកនិពនធអាតម៉រកិ 

3  
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មន៊ុសសគ្បរ់ូបកតងកតមនមវិចឆតានិងដោល-

ដៅដៅក្សន៊ុងជីវតិដរៀងៗខៃួន។ ដែើមបីសដគមចបននូវ
ដោលដៅទាុំងដនាឹះ វាទាមទារឱ្យដយើងខិតខុំដ វ្ើគ្ប់
កបបោ៉ា ង លឹះបង់ទាុំងក្សមៃ ុំងកាយចិតា ទាុំងក្សមៃ ុំង
កាយ តគមង់ស្ថម រតីផ្ៃូ វចិតាឱ្យរ រងមុំ ដែើមបគីបក្សែថា 
ខៃួនអាចសដគមចនូវដោលដៅកែលបនប៉ាងគបថាន
ដនាឹះដោយដជា្ជ័យ។ ោ៉ា ងណ្ណមិញ ដៅខណៈ
កែលេនក្សក្សុំព៊ុងគបរងកគបងដ វ្ើការ ក្សស្ថងស្ថព ន និង
ឈានជុំហានក្សន៊ុងការសដគមចដោលដៅទាុំងដនាឹះ  
ចូរក្ស៊ុុំដមើលរ ុំលងនូវភាពដជា្ជយ័បនាិចបនាួចកែលេនក្ស
មន និងគតូវរកី្សរាយពីេវីៗគ្បោ់៉ា ងកែលេនក្សក្សុំព៊ុងកត
មនក្សន៊ុងថ្ែ ដគពាឹះវានរងជួយ រ ុំឭក្សេនក្សថាការខិតខុំគបរង
កគបងរបស់េនក្ស្ឺមិនេត់គបដោជន៍ដឡើយ វាក្សុំព៊ុង
វ៊ុចផ្លមក្សេនក្សជាបដណាើ រៗដវើយ។ ការគសឡាញ់ 
េវីកែលខៃួនឯងមន នរងបដគងៀនេនក្សឱ្យែរងពីរដបៀប 
ថ្នការគសឡាញ់របស់កែលេនក្សនរងទ្ទួ្លបនដៅ 
ថ្លៃខាងម៊ុខ។ មិនគតរមកតប៉ា៊ុដណ្ណា ឹះ វាក្ស៏អាចដ វ្ើឱ្យេនក្ស
ដចៀសផ្៊ុតពីភាពដោភលន់ឬភាពមិនសកប់សកល់ដៅ
ក្សន៊ុងចិតា កែលបងកដឡើងដោយស្ថរការមិនដពញចិតា
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ចុំដពាឹះេវីកែលខៃួនក្សុំព៊ុងមនដៅនរងថ្ែ ដវើយ្ិតកត
គសថ្មចងប់នេវីដផ្សងៗមក្សបកនាមដទ្ៀតឥតឈបឈ់រ
ផ្ងកែរ។   
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(២៩) 

 

ព្បសិននបើអ្នក្មិនព្ពមនព្ោក្នចញពីព្បអ្ប់ដែល
អ្នក្សាិតនៅខាងក្នុងតងំពីនក្ើតមក្ន េះនទ អ្នក្ 

ក្៏គម នថ្ងៃយល់ថា ពិភពនោក្ននេះ្ំន្ង 

ប ុនណាន េះដែរ។ 

If you don’t get out of the box you’ve been raised 

in, you won’t understand how much bigger the 

world is. 

— តអ្នតជលីណ្ឌ ែូលី (Angelina Jolie) 
ារាសហ្មែងអាតម៉រកិ 

3 
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េតាចរតិ ផ្នត់ ុ្ំនិត និងការ្ិតពិចារណ្ណរបស់
មន៊ុសសដយើងគ្បរ់ូបគតូវបនជឹះឥទ្ធិពលដោយសងគម
និងបរបិទ្កែលសាិតដៅជ៊ុុំ វញិខៃួ ន។ ដយើងទ្ទួ្ល
ស្ថគ ល់ថា ការរក្សាជុំវររបស់ខៃួ នោ៉ា ងរ រងមុំនិង 

រស់ដៅក្សន៊ុងភាពជាខៃួនឯង ្ឺជាជដគមើសមួយែ៏លអ 
ប៉ា៊ុកនាគបសិនដបើដយើងដៅកតគបកានយ់ក្សភាពខៃួនឯងមុំ
ខាៃ ុំងដពក្ស ដោយមនិគពមដបើក្សចិតាទ្ទួ្លយក្សឥទ្ធិពល
លអពីមជឈោា នខាងដគៅ វាក្សម៏និកមនជាវ ិ្ ីស្ថក្ត្សាែល៏អ
សគមបម់ន៊ុសសដយើងគ្បរ់ូបក្សន៊ុងការេភវិឌ្ឍខៃួនឯងឱ្យ
បនកានក់តគបដសើរដនាឹះកែរ។  

ក្សន៊ុងដនាឹះ គបសិនដបើមន៊ុសសណ្ណមន ក្ស់មិនគពម
ស្ថក្សលបងដ វ្ើេវីកែលខៃួនមិនធាៃ ប់បនដ វ្ើពីម៊ុនមក្ស 
មនិហា នទ្ទួ្លយក្ស ុ្ំនិតលមី ដៅកតគកាបនដនៀលក្សន៊ុង
ផ្នត់ ុ្ំនិតែកែលៗ និងបនាគបកាន់ទ្មៃ ប់ចាស់ ុ្ំរ រល 
មន៊ុសសមន ក្ស់ដនាឹះក្សម៏ិនខ៊ុសេវីពីក្សកងកបដៅក្សន៊ុងេណាូ ង
កែលមិនែរងថាដម ុ្ំប៉ា៊ុនណ្ណដោយស្ថរកតមិន 

ធាៃ បដ់ចញដគៅេណាូ ងោ៉ា ងែូដចនឹះកែរ។ ែូដចនឹះដវើយ 
គបសិនដបើេនក្សចងេ់ភវិឌ្ឍខៃួន ជុំហានែុំបូងបុំផ្៊ុត្ឺេនក្ស
គតូវកតហា នដ វ្ើេវីលអៗកែលខៃួ នមិនធាៃ ប់ដ វ្ើ ពីម៊ុន  
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ហា នគបកួ្សតគបកជងនរងខៃួនឯង ហា នយក្សឈនឹះទ្មៃ ប់
េសក្សមមរបស់ខៃួនឯង ដទ្ើបេនក្សអាចមនឱ្កាសដមើល
ដ ើញថា ពិភពដោក្សដនឹះ ុ្ំដ្ងនិងគសស់ស្ថអ ត 

ប៉ា៊ុនណ្ណ ។ 
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(៣០) 

 

ក្ំលុងនពល២០ឆ្ន តំនៅមុខ្នទៀត  
អ្នក្នឹងស្គត យនព្ោយចំន េះអ្ែីដែលអ្នក្មិនបានន្ែើ 

ជាជាងអ្ែីដែលអ្នក្បានន្ែើ។ 

Twenty years from now you’ll be more 

disappointed by the things you did not do than the 

ones you did. 

— ម៉ក តេវន (Mark Twain) 
អ្នកនិពនធអាតម៉រកិ 
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គបសិនដបើដយើងនិោយេុំពីបុំណងគបថាន របស់
មន៊ុសសមន ក្ស់ៗ ដយើងនរងបនែរងថា បុំណងគបថាន
របស់មន៊ុសសគ្ប់រូបោម នកែនក្សុំណត់ដឡើយ។ ក្សន៊ុង
ដនាឹះ មន៊ុសសដយើងមន ក្ស់ៗ កតងកតមនដរឿងរា៉ា វជាដគចើន
កែលខៃួនចង់ដ វ្ើ  ប៉ា៊ុ កនាមិនគបក្សែថា គ្ប់ដរឿងរា៉ា វ 
ទាុំងេស់ដនាឹះស៊ុទ្ធសរងកតអាចសដគមចជាកផ្ៃផ្ទក បន
ដនាឹះដទ្។ វារកមងមនដរឿងរា៉ា វខៃឹះកែលដយើងចង់ដ វ្ើ 
ប៉ា៊ុកនាក្ស៏កបរជាមិនបនដ វ្ើដៅវញិ ដោយក្សតាា រាុំងសទឹះ
ដផ្សងៗែូចជា ឧបស គ្ ភាពទ្ន់ដខាយថ្នការតាុំង
ចិតា  ឬមិនទ្ទួ្លបនការកណនាុំជាដែើម។ តាម 

ពិតដៅ ការដ វ្ើដរឿងមួយឱ្យសដគមចឬមិនសដគមច 
គបកវលមិនកមនជាបញ្ជា ដចាទ្ដនាឹះដឡើយ ប៉ា៊ុ កនា 
េវី កែលជាបញ្ជា ដចាទ្ពិតគបក្សែ ដៅថ្លៃេនា្ត  
ដតើដយើងនរងមនអារមមណ៍កបបណ្ណចុំដពាឹះេវីកែលខៃួន
មនិបនដ វ្ើដនាឹះ? ដតើដយើងនរងស្្ថយដគកាយកែរឬដទ្? 
ចូរសួរខៃួនឯងនូវសុំណួរមួយដនឹះ រួចពាោមដឆៃើយ
តបដៅវញិ ម៊ុនដពលកែលសដគមចចិតាដ វ្ើឬដបឹះបង់
ដចាលកិ្សចចការណ្ណមយួ។ ចុំដពាឹះដរឿងមយួចុំនួនកែល
េនក្សបនដ វ្ើដៅដវើយ ប៉ា៊ុកនាមិនទ្ទួ្លបនលទ្ធផ្ល
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សមគបក្សប វាក្ស៏អាចដ វ្ើឱ្យេនក្សស្្ថយដគកាយបនកែរ 
ប៉ា៊ុកនាមនិខាៃ ុំងណ្ណស់ណ្ណដទ្ ដគពាឹះោ៉ា ងដហាចណ្ណស់ 
េនក្សក្ស៏បនបដញ្ចញេស់ពីសមតាភាព។ ែូដចនឹះដវើយ 
ដែើមបកី្ស៊ុុំឱ្យខៃួនឯងមនអារមមណ៍ដស្ថក្សស្ថា យនាដពល
ខាងម៊ុខ ដយើង្ួរកតចុំណ្ណយដពលកែលខៃួនមននា
ដពលបចច៊ុបបននដ វ្ើេវី កែលខៃួនឯងចង់ដ វ្ើ  ស្ថា ប់តាម 

ដបឹះែូងនិងខួរក្សាលថាចង់បនេវី ដវើយក្ស៏ចាប់ដផ្ាើម
ដ វ្ើដរឿងទាុំងដនាឹះដៅតាមលទ្ធភាពកែលដយើងមន 
ដទ្ើបជាការគបដសើរ។  
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(៣១) 

 

ពិភពនោក្ននេះន រនពញនោយមនុសសលអ។  
ព្បសិននបើអ្នក្មិនអាចដសែងរក្មនុសសលអមាន ក្់ន ើញ

នទ ចូរន្ែើខ្លួនអ្នក្ឱ្យោល យជាមនុសសលអ។ 

The world is full of nice people.  

If you can’t find one, be one. 

— នីសាា ន ប៉ាន់វ៉ (Nishan Panwar) 

អ្នកនិពនធឥណ្ឌា  

3 
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ដ្កតងកតនិោយថា មនមន៊ុសសលអៗដគចើន
ណ្ណស់ដៅក្សន៊ុងពិភពដោក្សដយើងដនឹះ ប៉ា៊ុ កនាដវត៊ុេវី 
ក្ស៏ដយើងចួបគបទ្ឹះកតនរងមន៊ុសសអាគក្សក្ស់រវូតេ   ីចរង? 
ដតើមន៊ុសសលអៗកែលដ្និោយដនាឹះដ វ្ើែុំដណើ រដៅ
ោក្សខ់ៃួនពួនដៅទី្ណ្ណេស់ដវើយ ដមាចក្សដ៏យើងពិបក្ស
នរងកសវងរក្សពួក្សដ្ខាៃ ុំងដមៃ៉ាឹះ? តាមពិតដៅ ដយើងមិន
ចាុំបច់ចុំណ្ណយដពលកសវងរក្សដៅទី្ណ្ណដនាឹះដទ្ 
ដគពាឹះគបសិនដបើដយើងចង់ឱ្យជីវតិរបស់ដយើងវ ៊ុមពទ្ធ
ដោយមន៊ុសសលអៗ ដយើងអាចចាបដ់ផ្្ើមបដងកើតមន៊ុសស
លអៗទាុំងដនាឹះដឡើងមក្សដោយខៃួនឯងបន។ ក្សន៊ុងដនាឹះ 
ជុំហានែុំបូងកែលេនក្សគតូវដ វ្ើ ្ឺការដ វ្ើជាមន៊ុសសលអ
ដោយខៃួនេនក្សផ្ទទ ល់ ដគពាឹះេនក្សពិតជាមិនអាចរ ុំពរងថា
នរងទ្ទួ្លបនមន៊ុសសលអៗចូលមក្សក្សន៊ុងជីវតិ ទាុំង
កែលខៃួនេនក្សផ្ទទ ល់្ឺជាមន៊ុសសអាគក្សក្សដ់ឡើយ។ ពីមយួ
ថ្លៃដៅមួយថ្លៃ ដយើងគតូវពាោមផ្សពវផ្ាយនូវេុំដពើ
លអដៅកាន់េនក្សែថ្ទ្កែលសាិតដៅជ៊ុុំវញិខៃួនដយើងឱ្យ
បនដគចើនបុំផ្៊ុតតាមកែលអាចដ វ្ើដៅបន ដវើយដរឿង
លអៗកែលដយើងដ វ្ើដនាឹះនរងដ វ្ើឱ្យដយើងដមើលដ ើញ
ពិភពដោក្សដនឹះដៅក្សន៊ុងទិ្ែាភាពមួយកែលកាន់កត



ហ្ែកជូនអានតោយឥេគិេថ្លៃ                                             (ហាមមិនឱ្យត្វើអាជីវកមមគ្គប់រូបភាព) 

© HEARTBOOKCAMBODIA                                                     94 

គសស់បុំគពងជាងម៊ុន។ មិនគតរមកតប៉ា៊ុដណ្ណា ឹះ ទ្ដងវើលអ
កែលដយើងបននិងក្សុំព៊ុ ង ដ វ្ើ នរងកាៃ យដៅជា ុ្ំ រ ូ
ែ៏គបថ្ពចុំដពាឹះេនក្សែថ្ទ្ កែលការណ៍ដនឹះនរងចូលរួម
ចុំកណក្សក្សន៊ុ ងការបណ្៊ុ ឹះមន៊ុសសលអៗដៅក្សន៊ុ ងសងគម 

និងពិភពដោក្សឱ្យបនកាន់កតដគចើន។ ែូដចនឹះដវើយ 
ចូរឈប់កសវងរក្សមន៊ុសសលអៗតដៅដទ្ៀត ប៉ា៊ុកនាគតូវ 
ចាប់ដផ្ាើមដ វ្ើជាមន៊ុសសលអដោយខៃួនេនក្សផ្ទទ ល់និងដគបើ
ុ្ំរូរបស់េនក្សដៅក្សន៊ុងបដងកើតមន៊ុសសលអៗបកនាមឱ្យបន

កានក់តដគចើន។ 
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(៣២) 

កុ្ំខ្ំព្បឹងន្ែើជាមនុសសនជាគជ័យ  
ប ុដនតព្តូវន្ែើជាមនុសសមានតថ្មល។  

Try not to become a man of success, but rather 

become a man of value. 

— អាល់បឺេ អាញសាេ ញ (Albert Einstein)  
រូបវទូិអាលៃឺម៉ង់ 

3 
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នរណ្ណៗក្ស៏កតងគបថាន ចង់បនភាពដជា្ជ័យ 
ប៉ា៊ុកនាពួក្សដ្ហាក្សបី់ែូចជាមនិទានអ់ាចក្សុំណតប់នដៅ
ដឡើយនូវេតានយ័ែពិ៏តគបក្សែថ្នភាពដជា្ជយ័កែល
ពួក្សដ្កតងកតគបថាន ចងប់នដនាឹះ។ ែុំណ្ណលោន ដនឹះ
កែរ ក្ស៏មនមន៊ុសសមួយចុំនួនកែលក្សុំព៊ុងឈៃក្ស់វដងវង
នរងភាពដជា្ជ័យរបស់ខៃួន ទាុំងកែលមិនទាន់យល់
ចាស់េុំពីេតាន័យរបស់វា ដវើយកលមទាុំងយក្សភាព
ដជា្ជ័យទាុំងដនាឹះដៅដគបើខ៊ុសផ្ៃូ វក្ស៏មន។ េវីកែល
កាន់កតអាគក្សក្ស់ជាងដនឹះដៅដទ្ៀត ដែើមបីទ្ទួ្លបន
ដជា្ជ័យ មន៊ុសសមួយចុំ នួនហា នទាុំងដលើ ក្សថ្ែ
គបគពរតាេុំដពើទ្៊ុចចរតិកែលមិនដក្សើតដចញពីសមតាភាព 

ឬក្សមៃ ុំងដញើសឈាមពិតគបក្សែរបស់ខៃួន ែូចជាការ
ដបក្សបដញ្ជឆ ត រ ុំដោភបុំពាន និងដក្សងគបវញ្ច េនក្សែថ្ទ្
ដែើមបកីតគបដោជនផ៍្ទទ ល់ខៃួន។ មន៊ុសសខៃឹះ្ិតថា ភាព
ដជា្ជយ័នរងដ វ្ើឱ្យខៃួនកានក់តមនតថ្មៃ ប៉ា៊ុកនាការពិត
ដៅ វាមិនកមនកបបវនរងដទ្។ ដបើដយើងគក្សដឡក្សដៅ
ដមើលមន៊ុសសកែលខិតខុំសកម្ងថាខៃួនឯងដជា្ជ័យ 
ដវើយដ្ៀបដៅមន៊ុសសកែលខិតខុំដ វ្ើឱ្យខៃួនឯងមន
តថ្មៃ ្ឺវាមនភាពខ៊ុសកបៃក្សពីោន ណ្ណស់។ មន៊ុសស
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មនតថ្មៃ  ្ឺជាមន៊ុសសកែលដ វ្ើេវីមួយដោយមន
ដោលបុំណងចាស់ោស់និងតមកល់ផ្លគបដោជន៍
រួមជា ុ្ំ មិនកមនដ វ្ើឱ្យកតរួចពីថ្ែឬដែើមបយីក្សកតម៊ុខ
ដឡើយ។ ែូដចនឹះដវើយ ដយើង្បបីដ វ្ើឱ្យខៃួនឯងមន
តថ្មៃ តាមរយៈការគបកាន់ខាា ប់នូវគក្សមសីល្ម៌លអ 
ក្សុំណតដ់ោលដៅឱ្យបនចាស់ោស់ និងតមកល់ផ្ល
គបដោជនរ៍មួជា ុ្ំដៅគ្បស់ក្សមមភាពទាុំងេស់កែល
ខៃួនបននិងក្សុំព៊ុងដ វ្ើ។ 
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(៣៣) 

 

អ្នក្ឈនេះ គឺជាអ្នក្ដែលមិននបាេះបង់នចាល 
ក្ដីសុបិនរបស់ខ្លួន។  

A winner is a dreamer who never gives up. 

— ហ្េលសុន ម៉ន់តដឡា (Nelson Mandela) 
អ្េីេគ្បធានា្ិបេីអាស្រ្គវ៊ែ ិកខាងេបូង 

3 
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ដៅដពលកែលមន៊ុសសណ្ណមន ក្ស់មនការតស ូ  
េត់ ម្ត់ និងខិតខុំជមនឹះដលើឧបស គ្កែលបនដក្សើត
ដឡើងដៅចុំដពាឹះម៊ុខ ភាពេស្ថច រយនរងដក្សើតមនដឡើង
ដៅក្សន៊ុងជីវតិរបស់មន៊ុសសមន ក្ស់ដនាឹះមិនខានដឡើយ។ 
ជាទូ្ដៅ មន៊ុសសដយើងគ្ប់រូបកតងកតមនកី្្សស៊ុ បិន 
ែូចៗោន  ប៉ា៊ុ កនាេវី កែលជាភាពខ៊ុសោន  ្ឺឆនទៈ និង
ដសចកី្្សេត់្ នដ់ែើមបដីឈាងដៅចាបកី្់្សស៊ុបិនទាុំងដនាឹះ
និងកគបកាៃ យវាដៅជាការពិត។ 

មន៊ុសសមួយចុំនួនមនកី្្សស៊ុ បិនកែលេស្ថច រយ
ខាៃ ុំងណ្ណស់ ប៉ា៊ុកនាពួក្សដ្ក្ស៏ង្កយនរងដបឹះបង់វាដចាល
កែរ ដោយស្ថរកតពួក្សដ្មិនបនោក្ស់ការដប្ជ្ាឱ្យ 
រ រងមុំដលើកី្្សស៊ុបិនដនាឹះតាុំងពីែុំបូង។ ខ៊ុសកបៃក្សពីេនក្ស
ខៃឹះដទ្ៀត កី្្សស៊ុបិនរបស់ពួក្សដ្ដមើលដៅពិតជាស្ថមញ្ា
ខាៃ ុំងណ្ណស់ ប៉ា៊ុកនាវាជាផ្្ល់មក្សឱ្យពួក្សដ្នូវលទ្ធផ្ល
្ួរជាទី្ោបចិ់តានិងដសទើរកតនរក្សស្ថម នមក្សែល់ក្សម៏ន។ 
អាគស័យដវត៊ុដនឹះដវើយ មិនថាកី្្សស៊ុ បិនរបស់េនក្ស
សាិតដៅក្សន៊ុងទ្គមង់កបបណ្ណដនាឹះដទ្ ការដប្ជ្ាចិតាឱ្យ
បនរ រងមុំនិងមិនង្កយែក្សលយដោយស្ថរឧបស គ្
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បនាិចបនាួច ្ឺជាជុំហានែ៏សុំខាន់កែលនរងកគបកាៃ យ
ស៊ុបិនឱ្យដៅជាការពិត។  
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(៣៤) 

 

ព្បសិននបើសុបិនរបស់អ្នក្មិនអាចប ល ច 
អ្នក្បាននទ សុបិន ងំន េះហាក្់ 
នៅតូចតចខាល ងំណាស់។ 

 If your dreams don’t scare you, they are too small. 

— រឆីាដ គ្បានសុន (Richard Branson) 
អ្នកជាំនួញអាតម៉រកិ 
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មន៊ុសសកែលមិនមនក្សាីស៊ុ បិន ឬមនក្សាីស៊ុ បិន
តូចតាចដពក្ស ភា្ដគចើនរកមងមនសក្សមមភាពមិនសូវ
ស្ថវ ហាប់និងមិនសូវពាោមឱ្យបនខាៃ ុំងកាៃ េស់ពី
សមតាភាពរបស់ខៃួនដឡើយ ដពាល្ឺពួក្សដ្និយមដ វ្ើ
បនប៉ា៊ុនាម ន យក្សកតប៉ា៊ុណារ ង។ ជាទូ្ដៅ ស៊ុបិនតូចតាច
អាចដ វ្ើឱ្យសក្សមមភាពរបស់ដយើងធាៃ ក្សច់៊ុឹះឬគបគពរតាដៅ
ដោយោម នភាពជាបោ់ប ់ដគពាឹះេញាណៈ(ចិតាដ វ្ើការ
ក្សន៊ុងសភាពមនិែរងឬដពលក្សុំព៊ុងដែក្សលក្ស)់របស់ដយើង
្ិតថា ស៊ុ បិនមួយដនាឹះហាក្ស់មនលក្សខណៈង្កយ
គសួលដពក្សនិងមនិសុំខាន ់ែូដចនឹះ វាមនិបនដ វ្ើឱ្យែក្ស់
ជាបដ់ៅក្សន៊ុងការ្ិតរបស់ដយើងដឡើយ។ 

ស៊ុ បិនចង់វូបបយក្សក្សនិងស៊ុ បិនចង់វូបភី
វា ្ឺពិតជាខ៊ុសកបៃក្សពីោន ខាៃ ុំងណ្ណស់។ ចុំកណក្សឯ
ស៊ុបិនចង់កាៃ យជាកូ្សនទាហាននិងស៊ុបិនចង់កាៃ យជា
ដមបញ្ជា ការ ក្ស៏រ រតកតមនលក្សខណៈខ៊ុសោន ផ្ងកែរ 
ដគពាឹះមន៊ុសសកែលគោន់កតចង់ដ វ្ើគតរមកូ្សនទាហាន
នរងមិនសូវជាចង់េភិវឌ្ឍខៃួ នប៉ា៊ុនាម នដឡើយ ដោយ 
ពួក្សដ្ដពញចិតានរងស្ថា នភាពែកែលៗកែលពួក្សដ្
រស់ដៅសពវថ្លៃដនឹះដៅដវើយ ប៉ា៊ុកនាដបើកូ្សនទាហានមន ក្ស់
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ស៊ុ បិនចង់កាៃ យជាដមបញ្ជា ការ ដ្ចាស់ជាខិតខុំ
េភិវឌ្ឍខៃួនដ្ឱ្យមនសមតាភាពកាន់កតខាៃ ុំង តាម 
រយៈការសិក្សាដរៀនសូគតនិងសង្កវ តដ វ្ើកិ្សចចការង្ករ 
ជាដគចើន។ 
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(៣៥) 

 

ព្បសិននបើអ្នក្មិនបនងកើតក្ដីព្សថ្មរបស់ខ្លួនឱ្យនចញ
ជារូបរាងនទ ន េះអ្នក្នផសងនឹងជួលអ្នក្ 
ឱ្យបនងកើតក្ដីព្សថ្មរបស់នគឱ្យោល យជា 

ោរពិតមិនខាន។ 

You don’t build your dream, someone else will hire 

you to help them build theirs. 

— ្ ីរុថ្ៃ អាាំបានី (Dhirubhai Ambani)  

អ្នកជាំនួញជនជាេិឥណ្ឌា  

3  
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មន៊ុសសកែលមនដោលដៅនិងក្សាីគសថ្មចាស់
ោស់ និងបនស្ថគ ល់ចាស់េុំពីប៊ុពវដវត៊ុ ថ្នជីវតិ
របស់ខៃួន ថាខៃួនរស់ដៅដែើមបេីវី ដនាឹះពួក្សដ្នរងដបឹះ
ជុំហានដៅម៊ុខគបក្សបដោយភាពដជឿជាក្សប់ុំផ្៊ុត។ ផ្ទ៊ុយ
ដៅវញិ មន៊ុសសកែលមិនមនក្សាីគសថ្មឬមិនែរងេុំពី
ប៊ុពវដវត៊ុថ្នជីវតិចាស់ថាគតូវរស់ដែើមបេីវី ក្ស៏មិនកបៃក្ស 
េវីពីទូ្ក្សកែលក្សុំព៊ុងគតាច់ចរដៅដលើមហាស្ថ្រែ៏ ុ្ំ
លវរងដលវើយ កែលមនិែរងដកាឹះដគតើយដៅទី្ណ្ណែូដចាន ឹះ
កែរ។ 

ភាពខ៊ុសោន រវាងមន៊ុសសកែលមនក្សាីគសថ្មនិង
មន៊ុសសកែលោម នក្សាីគសថ្ម្ឺសាិតដៅគតង់ថា មន៊ុសស
កែលមនក្សាីគសថ្មបនចុំណ្ណយដពលដវោគ្បវ់និាទី្
ដៅក្សន៊ុងជីវតិរបស់ដ្ដែើមបកី្សស្ថងកី្្សគសថ្មកែលបន
ក្សប់ទ្៊ុក្សដៅក្សន៊ុងចិតារបស់ដ្ដនាឹះឱ្យដលចដចញជា 
រូបរាងដឡើង ខ៊ុសកបៃក្សពីមន៊ុសសកែលោម នក្សាីគសថ្ម 
ពួក្សដ្នរងចុំណ្ណយដពលដវោក្សន៊ុងជីវតិរបស់ដ្ដោយ
ោម នដោលជុំវរចាស់ោស់ ដោយមិនទាុំងយល់ 

នូវេវីកែលខៃួនក្សុំព៊ុងដ វ្ើ ដពលខៃឹះក្ស៏ផ្ទៃ ស់បូ្រជុំវរដៅ
តាមល៊ុយឬឥទ្ធិពលពីមជឈោា នខាងដគៅជាដែើម។ 



ហ្ែកជូនអានតោយឥេគិេថ្លៃ                                             (ហាមមិនឱ្យត្វើអាជីវកមមគ្គប់រូបភាព) 

© HEARTBOOKCAMBODIA                                                     106 

អាគស័យដវត៊ុដនឹះដវើយ ដទ្ើបមន៊ុសសកែលមន
ដោលដៅនិងក្សាីគសថ្មកតងកតអាចដគបើមន៊ុសសកែល
ោម នក្សាីស៊ុបិនឱ្យជួយ សដគមចស៊ុបិនរបស់ដ្បនោ៉ា ង
ង្កយគសួល។ 
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ចំពូកទី២ 

ទំនារ់ទំនង ៏ក្ស្ស្ប់ំក្ពង 
ដៅរនងុជវីិត 
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(៣៦) 

 

ខ្្ុ ំបានែឹងថា មនុសសព្គប់គន នឹងបំនភលចអ្ែីដែលអ្នក្
បាននិោយ ព្ពម ងំអ្ែីដែលអ្នក្បានន្ែើ ប ុដនត 
ពួក្នគនឹងមិនបំនភលចអារមម ៍ដែលអ្នក្ 

បានផតល់នៅឱ្យពួក្នគន ើយ។ 

 I’ve learned that people will forget what you said, 

people will forget what you did, but people will 

never forget how you made them feel. 

— ម៉យ៉ តអ្នតជឡូ (Maya Angelou) 
អ្នកនិពនធអាតម៉រកិ 

3 
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ទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនងរបស់មន៊ុសសដក្សើតដឡើងជាដគចើន
សណ្ណា ន កែលអាចជាលក្សខណៈប៊ុ គ្ល លក្សខណៈគកុ្សម 
ដោយផ្ទទ ល់ ដោយគបដោល និងអាចកសាងដឡើង
តាមរយៈការនិោយសាីឬសក្សមមភាពនានា។ មិន 
គតរមកតប៉ា៊ុដណ្ណា ឹះ រាល់ពាក្សយសម្ីនិងសក្សមមភាពកែល
មន៊ុសសទាុំងដនាឹះបនដគបើគបស់និងគបគពរតាដែើមបី
គបគស័យទាក្ស់ទ្ងោន  រកមងប៉ាឹះទ្ងគិចឬជឹះឥទ្ធិពល
ែល់ផ្ៃូ វអារមមណ៍របស់ភា្ីណ្ណមួយដោយដចតនា 
ឬេដចតនា កែលអាចដ វ្ើឱ្យភា្ីណ្ណមួយដនាឹះមន
អារមមណ៍រកី្សរាយ រ ុំដភើប អាក្ស់េន់គសពន់ចិតា សអប់  
ឬខរងសមាជាដែើម។  

ដទាឹះជាោ៉ា ងណ្ណក្សដ៏ោយ ដៅដពលកែលដពល
ដវោដចឹះកតរ ុំកិ្សលដៅម៊ុខ ពាក្សយសម្ីឬសក្សមមភាព
កែលបនដក្សើតដឡើងក្សន៊ុងរូបភាពណ្ណមួយដនាឹះ នរង
កាៃ យដៅជាគសដមលកតប៉ា៊ុ ដណ្ណា ឹះ ដវើយរូបភាព 
ទាុំងដនាឹះក្ស៏អាចនរងរស្ថត់ដចញដៅឆ្ៃ យពីមន៊ុសស
ផ្ងកែរ។ ប៉ា៊ុកនាេវីកែលដៅកតែិតោមជាប់និងមិន 

អាចបុំដភៃចបនពីក្សន៊ុងការចងចាុំរបស់មន៊ុសសមន ក្ស់ៗ
កែលជាភា្ីពាក្ស់ព័នធដៅក្សន៊ុងចុំណងទាក្ស់ទ្ងដនាឹះ ្ឺ
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អារមមណ៍កែលជាលទ្ធផ្លថ្នពាក្សយសម្និីងសក្សមមភាព
ដទ្ដតើ ដគពាឹះមនិថាដៅែល់ទី្ក្សកនៃងណ្ណឬដពលដវោ
ណ្ណដនាឹះដទ្ អារមមណ៍កែលបនដក្សើតដឡើងដៅដវើយ
ដនាឹះនរងដៅកតែិតោមជាប់ជានិចច។ អាគស័យដវត៊ុ
ដនឹះដវើយ គបសិនដបើេនក្សចងឱ់្យទ្ុំនាក្សទ់្ុំនងរបស់េនក្ស
បនាែុំដណើ រដៅម៊ុខដោយភាពលអគបដសើ រ ចូរមន 

ភាពគបុងគបយតនចុំដពាឹះេវីកែលេនក្សបនដ វ្ើឬនិោយ
ដចញដៅ កែលអាចនរងបងកផ្លប៉ាឹះពាល់ែល់ភា្ី
មខ ងដទ្ៀតបន។ 
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(៣៧) 

 

គម ននទ ក្យថា "ោនេើយ" ចំន េះពួក្នយើង។  
មិនថាអ្នក្នៅទីណាក្៏នោយ អ្នក្នឹងសាតិ 

នៅក្នុងចិតតរបស់ខ្្ុ ំជានិចា។ 

 There are no goodbyes for us. Wherever you are, 

you will always be in my heart. 

— មហាេមៈ គនធី (Mahatma Gandhi) 

តមដឹកនា ាំែលនាអ្គិងារបស់ឥណ្ឌា  

3 
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"ោដវើយ" ្ឺជាពាក្សយមួយម៉ា ត់ោ៉ា ងខៃី ប៉ា៊ុកនា
មន៊ុសសជាដគចើនកែលក្សុំព៊ុងសាិតដៅក្សន៊ុងទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនង 
ែ៏លអជាមួយនរងនរណ្ណមន ក្ស់ ហាក្ស់មិនចង់ចួបឬស្្ថប់
ឮវាដនាឹះដឡើយ។ "ោដវើយ" ្ឺែូចជាសញ្ជា ណ
កែលបង្កា ញថា ដពលដវោកែលគតូវឃ្លៃ តោន បន
ឈានចូលមក្សែល់ដវើយ។ ចុំដពាឹះមន៊ុសសទាុំងឡាយ
ណ្ណកែលក្សស្ថងនូវទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនងមួយកែលបងកប ់
នូវដសចក្សាីគសឡាញ់ ៊្ុណ្ម៌និងភាពដស្ថម ឹះគតង់  
ការដោរព ការច៊ុឹះសគមុងោន ែ៏លអ និងការដចឹះជួយ 
ទ្ុំន៊ុក្សបគមុងោន ជាដែើមដនាឹះ ពាក្សយ "ោដវើយ" សរង
កតថាជាពាក្សយេពមងគលចុំដពាឹះពួក្សដ្ដៅដវើយ។ 
អាគស័យដវត៊ុដនឹះ ពួក្សដ្មិនគបថាន ចង់ស្្ថប់ឮវា
ទាល់កតដស្ថឹះ។  

ដទាឹះជាោ៉ា ងណ្ណក្សដ៏ោយ ោម ននរណ្ណមន ក្សឬ់េវី
មួយកែលអាចហាមឃ្លត់ដរឿងបគមុងនរងដក្សើតដឡើង
បនដឡើយ ដទាឹះបីការចាក្សដចញរបស់មន៊ុសសឬភា្ី
ជាទី្ដោរពគសឡាញ់ដនាឹះមនរយៈដពលយូរឬឆ្ប់  
រយៈចមៃ យឆ្ៃ យឬជិតក្ស៏ដោយ ក្ស៏ដយើងពិតជាមិន
អាចដចៀសផ្៊ុតពីការស្្ថប់ឮពាក្សយ "ោដវើយ" បន
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កែរ។ ប៉ា៊ុកនាេវីកែលដយើងអាចដ វ្ើបន ្ឺដយើងគតូវកត 
ដគបើចិតាកែលជាទី្ែ៏ក្សក្ស់ដៅា  ទី្ស៊ុ វតាិភាព ទី្ចងចាុំ 
ែ៏លអបុំផ្៊ុ តសគមប់ រក្សាទ្៊ុ ក្ស នូ វេន៊ុសាវ រយី៍ ថ្ន 

ទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនងែ៏លអបុំផ្៊ុតកែលដយើងធាៃ ប់បនស្ថង
ជាមួយោន ក្សនៃងមក្ស។ តាមរយៈការដ វ្ើ កបបដនឹះ  
ដយើងនរងដៅកតផ្ារភាា បផ់្ៃូវចិតាកក្សបរោន ជានិចច ដវើយ
ពាក្សយ "ោដវើយ" ក្ស៏មិនអាចកាត់ផ្្ទច់ទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនង
កែលដយើងមនជាមយួោន បនកែរ។    
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(៣៨) 

នរឿងដែលឈចឺាប់បំផុត គឺោរនបាេះបង់នចាលខ្លួន
ឯងនែើមបីផតល់ក្តីព្សឡាញ់ោ ងព្ជាលនព្ៅនៅឱ្យ
នរណាមាន ក្់រេូតែល់នភលចថា អ្នក្ក្៏ជាមនុសស 

ែ៏ពិនសសមាន ក្់សព្មាប់ខ្លួនឯងដែរ។ 

 The most painful thing is losing yourself in the 

process of loving someone too much and forgetting 

that you are special too. 

— អ្ឺតេស តគមីងតវ ៉(Ernest Hemingway) 

3  
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ក្សាីគសឡាញ់កតងដក្សើតមនដឡើងចុំដពាឹះមន៊ុសស
គ្ប់ោន  ប៉ា៊ុកនា កី្្សគសឡាញ់កបបងប់ងល់នរងេវីមួយឬ
នរណ្ណមន ក្ស់ អាចនរងដ វ្ើឱ្យេនក្សបត់បង់ភាពជាមច ស់
ដលើខៃួនឯង ជាពិដសសដៅដពលកែលេនក្សពាោម
ផ្ទៃ ស់បាូ រភាពជាខៃួនឯងដែើមបីរស់ដៅជាមន៊ុសសមន ក្ស់
ដផ្សងដទ្ៀតគសបតាមការចង់បនរបស់េនក្សែថ្ទ្ 

ក្សន៊ុងបុំណងផ្ទគ បចិ់តាមន៊ុសសកែលេនក្សគសឡាញ់ដនាឹះ។ 
ការដ វ្ើកបបដនឹះដគបៀបែូចជាការសកម្ង កែល្ងម់ន
ថ្លៃណ្ណមួយ េនក្សនរង ៊្ុញគទាន់ចុំដពាឹះការសកម្ង 
មួយដនាឹះមិនខាន។ អាគស័យដវត៊ុដនឹះ គបសិនដបើ
េនក្សចងឱ់្យទ្ុំនាក្សទ់្ុំនងដៅក្សន៊ុងជីវតិរបស់េនក្សដពារដពញ
ដោយពនៃឺោ៉ា ងគសស់បុំគពង ក្សាីគសឡាញ់កែលេនក្ស 

ផ្ាល់ដៅឱ្យេនក្សែថ្ទ្្ួរកតសាិតដគកាមការគ្ប់គ្ង
របស់េនក្ស ជាពិដសស វាគតូវកតជាដសចកី្្សគសឡាញ់ 
ក ែលចាប់ ដ ផ្្ើ ម ដ ចញ ពីកា រ គសឡាញ់ខៃួ ន ឯ ង 
គបសិនដបើមិនចង់ឱ្យក្សាីគសឡាញ់កាៃ យដៅជាក្សាីឈឺ
ចាប ់ដវើយេនក្សក្សគ៏តូវចងចាុំផ្ងកែរថា មន៊ុសសមន ក្ស់ៗ
ស៊ុទ្ធកតមនតថ្មៃនិងលក្សខណៈពិដសសដរៀងៗខៃួន។ 
គបសិនដបើេនក្សរវល់កតផ្ាល់ក្សាីគសឡាញ់ដៅឱ្យេនក្សែថ្ទ្
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រវូតែល់ដភៃចផ្្ល់វាមក្សឱ្យខៃួនឯង ដតើនរណ្ណកែល
អាចផ្ាល់ក្សាីគសឡាញ់និងបដងកើតដសចក្សាីស៊ុខមក្សឱ្យេនក្ស
បនលអបុំផ្៊ុតដនាឹះ? ែូដចនឹះដវើយ ម៊ុននរងផ្្ល់ភាព
ពិដសសដៅឱ្យនរណ្ណមន ក្ស ់ចូរផ្្ល់វាមក្សឱ្យខៃួនឯងជា
ម៊ុនសិន។ 
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(៣៩) 

 

ោរបា ន់ស្គម ន គឺជាក្ន ត ៀរដែលក្នក្របំផ្លល ញ 
ទំ ក្់ទំនងរបស់អ្នក្។ 

Assumptions are the termites of relationships. 

— តគនរ ីវនីកៃឺ (Henry Winkler) 
ារាសហ្មែងអាតម៉រកិ 

3 



ហ្ែកជូនអានតោយឥេគិេថ្លៃ                                             (ហាមមិនឱ្យត្វើអាជីវកមមគ្គប់រូបភាព) 

© HEARTBOOKCAMBODIA                                                     118 

ទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនងមួយែ៏លអ រកមងទាមទារឱ្យភា្ី
ទាុំងសងខាងដចឹះយល់ចិតានិងដចឹះជកជក្សពិភាក្សា
ឍោន  គពមទាុំងស្្ថប់ដោបល់ោន ដៅវញិដៅមក្ស  
ជាមដ្ាបយដែើមបបីក្សគស្ថយនូវមនទិលឬការយល់
គចឡុំដផ្សងៗកែលបនដក្សើតដឡើងដោយដចតនា 

ឬេដចតនាកី្្ស។ ែូដចនឹះដវើយ ដយើងពិតជាមនិអាចយក្ស
ការប៉ា ន់ស្ថម នក្សន៊ុងចិតាកតមខ ង ដែើមបីផ្ារភាា ប់ទ្ុំនាក្ស់
ទ្ុំនងឬជគមឹះនូវការសងស័យទាុំងឡាយកែលដយើង
មនដលើោន បនដទ្បើយ។ ការប៉ា ន់ស្ថម ន ្ឺគោន់កត 

ជាការ្ិតមួយចុំកណក្សរបស់មន៊ុសសមន ក្ស់ដលើដរឿងេវី
មួយប៉ា៊ុ ដណ្ណា ឹះ ដវើយវាក្ស៏អាចមនន័យដគចើនោ៉ា ង 
ផ្ងកែរ ។ ដពលខៃឹះ ការប៉ា ន់ស្ថម នខ៊ុសឬសននិោា ន
ដោយោម នមូលោា នជាក្ស់ោក្ស់ អាចនាុំេនក្សដៅរក្សការ
យល់គចទ្បុំឬមនទិលសងស័យកែលកាន់កតដគចើនជាង
ម៊ុន ជាពិដសសការប៉ា ន់ស្ថម នខ៊ុស នរងដ វ្ើឱ្យដសចកី្្ស
ទ្៊ុក្សចិតាកែលភា្ីទាុំងសងខាងមនដលើោន ធាៃ ក្សច់៊ុឹះជា
បនាបនាទ ប់ផ្ងកែរ កែលជាលទ្ធផ្ល វាអាចនរងដ វ្ើឱ្យ 
ទ្ុំនាក្សទ់្ុំនងរបស់េនក្សចាបដ់ផ្ាើមមនស្ថន មដគបឹះ ដវើយ
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គបសិនដបើស្ថន មដគបឹះដនាឹះរកី្សរាលោលកាន់កតខាៃ ុំង  
វាក្សម៏និង្កយនរងជួសជ៊ុលប៉ា៊ុនាម នកែរ។  

អាគស័យដវត៊ុដនឹះ ដៅគ្ប់ទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនងទាុំង
េស់ ោម នេវីកែលលអគបដសើរជាងការស្ថក្សសួរដោយ
ផ្ទទ ល់និងដបើក្សចិតាស្្ថប់ការបក្សគស្ថយដនាឹះដឡើយ 
ដទ្ើបដយើងអាចយល់ែរងេុំពីដរឿងេវីមយួចាស់ ដវើយ
មិនបនាឱ្យការយល់គចឡុំដនាឹះបុំផ្ទៃ ញទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនង
របស់ដយើងបន។ 
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(៤០) 

នៅក្នុងទំ ក្់ទំនង ភាគី ងំសងខាងព្តូវដត 
គពំ្ទគន នៅវញិនៅមក្។ ពួក្នគព្តូវដតជួយគន ឱ្យ

បានរកី្ចនព្មើននៅវញិនៅមក្។ 

In a relationship each person should support the 

other; they should lift each other up. 

— តលល័រ សវុ ីស (Taylor Swift) 

ារាែតគ្មៀងអាតម៉រកិ 

3 
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ដៅក្សន៊ុងជីវតិ្ូ ការរក្សាទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនងរបស់ដយើង
និងមន៊ុសសមន ក្សដ់ទ្ៀតកែលជាថ្ែ្ូដនាឹះឱ្យដៅឋតិដលរ
្ង់វងស ហាក្ស់មិនកមនជាដរឿងមួយកែលង្កយគសួល
ប៉ា៊ុនាម នដទ្បើយ ដោយស្ថរកតដយើងគតូវពិចារណ្ណដលើ
ចុំណ៊ុ ច្ួបផ្សុំជាដគចើន ដវើយក្ស៏គតូវកតដ វ្ើសក្សមមភាព 
ជាដគចើនែូចោន ដែើមបីអាចផ្្ល់នូវខយល់ែដងាើមែល់
ទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនងមួយដនាឹះ។ ក្សន៊ុ ងដនាឹះ ដរឿងមួយក្សន៊ុ ង
ចុំដណ្ណមដរឿងជាដគចើនកែលដយើងគតូវដ វ្ើ ្ឺការោុំគទ្
និងដចឹះជួយ ដលើក្សតថ្មៃោន ដៅវញិដៅមក្ស។  

ជា្មមតា គបសិនដបើទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនងកែលដយើង
ក្សុំព៊ុងកតខុំគបរងក្សស្ថងដឡើងដនាឹះ ជាទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនង
ដស្ថម ឹះសរ កែលមិនមនដចតនាដក្សងចុំដណញដលើោន  
ដយើង រ កមងចង់ឱ្ យ ថ្ែ ្ូ របស់ ដយើងទ្ ទួ្លបន
ដជា្ជ័យនិងេវីកែលលអបុំផ្៊ុតចូលមក្សក្សន៊ុងជីវតិរបស់
ដ្ ដនាឹះដយើងក្ស៏នរងមនភាពសបាយរកី្សរាយដៅ
ជាមយួនរងដ្ផ្ងកែរ កែលដនឹះដវើយ្ឺជាេតានយ័ថ្ន
កី្្សគសឡាញ់ចុំដពាឹះោន ែ៏ពិតគបក្សែ។ ដបើក្សន៊ុងក្សរណី
កែលថ្ែ្ូរបស់ដយើងទ្ទួ្លរងបរាជ័យវញិ ដយើងនរង
ដពញចិតាឈរដៅពីដគកាយពួក្សដ្ ដែើមបដីបឹះថ្ែជួយ 
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ពួក្សដ្ក្សន៊ុងគ្ប់ដពលដវោទាុំងេស់ក្សន៊ុងនាមជាខនង
បកងអក្សមួយែ៏រ រងមុំ។ ដបើដ វ្ើកបបដនឹះបន ដទ្ើបទ្ុំនាក្ស់
ទ្ុំនងរបស់េនក្សនរងមិនង្កយទ្ទួ្លរងការបុំផ្ទៃ ញ 
ដវើយមិនង្កយនរងផ្ទៃ ស់ បូ្ រជុំវរដោយស្ថរកត
មជឈោា នខាងដគៅដនាឹះកែរ ជាពិដសសដៅដពលកែល
វាបនាដៅម៊ុខបនកាន់កតយូរ ភា្ីទាុំងសងខាងនរង
កានក់តរកី្សចដគមើនដៅម៊ុខជាមយួោន ។ 
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(៤១) 

 

អ្នក្នឹងទទួលបាននូវថាមពល នៅនពលមាន
នរណាមាន ក្់ព្សឡាញ់អ្នក្ោ ងព្ជាលនព្ៅ ប ុដនតអ្នក្
នឹងមាននសចក្ដីោល ហាន នៅនពលដែលអ្នក្

ព្សឡាញ់នរណាមាន ក្់ខាល ងំ។ 

Being deeply loved by someone gives you strength, 

while loving someone deeply gives you courage.  
— តៅ ជឺ (Lao-Tzu) 
ទសសនវទូិ 

3 
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ដសនហា ដគបៀបបននរងតមពក្សនិ់ងដៅន េ  ីចរង កែល
វា្ឺជាទ្ុំនាក្សទ់្ុំនងមយួ "មនដៅ មនមក្ស"។ ដសនហា 
្ឺជាថាន ុំប៉ាូ វពិដសសកែលអាចជួយ ជុំរ៊ុញក្សមៃ ុំងចិតា
មន៊ុសសបនោ៉ា ងមនគបសិទ្ធភាព។ ការកែលមន
មន៊ុសសសុំខាន់ណ្ណមន ក្ស់ោក្ស់ចិតាគសឡាញ់េនក្សេស់ពី
ដបឹះែូង ដវើយេនក្សក្ស៏ោក្ស់ចិតាគសឡាញ់ដ្វញិោ៉ា ង
ខាៃ ុំងរវូតមិនអាច្ណនាបនផ្ងដនាឹះ ដសនហានរង
ជួយ េនក្សឱ្យមនជុំដនឿចិតា ភាពកាៃ ហាន និងការដបាជ្ា
ក្សន៊ុងការគ្ប់គ្ងឬគបឈមម៊ុខនរងរាល់ស្ថា នការណ៍
នានាបនកាន់កតលអគបដសើរ។ មិនគតរមកតប៉ា៊ុដណ្ណា ឹះ 
េនក្សនរងដមើលដ ើញពិភពដោក្សមនពណ៌ផ្ទក ឈូក្ស
ោ៉ា ងគសស់បុំគពង ពីដគពាឹះការកែលេនក្សមនមន៊ុសស
ពិដសសដៅពីដគកាយចាុំជួយ ជុំ រ៊ុញទ្រក្សចិតា  ផ្ាល់
ែុំបូនាម ន គបរក្សាដោបល់ កចក្សរ ុំកលក្សទ្៊ុក្សខលុំបក្ស  
ឆៃងកាតព់យ៊ុឹះដភៃៀងជាមយួោន  េវីៗកែលេនក្សធាៃ ប់្ ិតថា
ជាដរឿងលុំបក្សនិងមិនអាចដៅរួចដនាឹះ នរងកគបផ្ទៃ ស់
ែូចម៊ុុំ១៨០ែឺដគក្សមក្សជាដរឿងកែលង្កយគសួលនិង
អាចដៅរចួជានិចច ែបតិដសនហាដគបៀបបនែូចជាែុំបង
អា្មកែលអាចជបមន៊ុសសឱ្យហា នដ វ្ើេវីៗគ្ប់ោ៉ា ង
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ដែើមបវីា។ ដលើសពីដនឹះដៅដទ្ៀត ភាពកាៃ ហាន ក្ស៏នរង
បដងកើននូវសកាា ន៊ុពលដៅក្សន៊ុងខៃួនរបស់េនក្សផ្ងកែរ 
ដោយស្ថរេនក្សដជឿជាក្ស់ថា គបសិនដបើោម នដសចកី្្ស
កាៃ ហានដទ្ េនក្សគបកវលជាពិបក្សនរងរក្សាចុំណង
ដសនហាកែលជាក្សមមសិទ្ធិរបស់េនក្សដនាឹះឱ្យបន្ងវ់ងស
ដឡើយ ឬេនក្សអាចនរងបដណ្្ណយឱ្យវារបូតដៅជា 
ក្សមមសិទ្ធិ របស់េនក្សែថ្ទ្ ដោយស្ថរកតភាពក្សុំស្ថក្ស
របស់ខៃួនក្សថ៏ាបន។ 
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(៤២) 

 

 

នៅនពលដែលអ្នក្ឈប់ព្បាថាន ឱ្យមនុសសណាមាន ក្់លអ
ឥតនខាា េះ អ្នក្អាចព្សឡាញ់ពួក្នគក្នុង មជា 

ពួក្នគែ៏ពិតព្បាក្ែបាន។ 
When you stop expecting people to be perfect, you 

can like them for who they are. 

— ដូណ្ឌល់ មីតលើ (Donald Miller) 

3 
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ដៅដលើដោក្សដនឹះ ោម នេវីមយួកែលលអឥតដខាច ឹះ
ដឡើយ ប៉ា៊ុកនាមន៊ុសសភា្ដគចើនកបរជាមនការអាក្ស់េន់
គសពនចិ់តា ដៅដពលកែលមន៊ុសសកែលដ្ធាៃ បស់ងឃរម
ទ្៊ុក្សដ វ្ើេវីមយួមនិគសបតាមដោលបុំណងរបស់ដ្ដៅ
វញិ។ មិនថាខ្៊ុ ុំ ដ្ ឬេនក្ស ដយើងទាុំងេស់ោន ស៊ុទ្ធកត
ធាៃ ប់ចួបនូវអារមមណ៍ខក្សចិតា មិនសបាយចិតា និង
គចដឡាតខរង កាលណ្ណេវីកែលដយើងបនសងឃរមទ្៊ុក្ស 
មនិសមគបក្សបតាមដសចកី្្សគបថាន ។  

ោ៉ា ងណ្ណមិញ មន៊ុសសដយើងដក្សើតមក្ស មិនអាច
លអគ្ប១់០កតម្ងដនាឹះដទ្ ែូចពាក្សយចាស់ដពាលថា ែុំរ ី
ដជើងបួន្ង់មនភាៃ ត់ េនក្សគបជ្ដចឹះស្ថទ ត់្ង់មន   
ដធាៃ យ។ ែូដចនឹះដវើយ មន៊ុសសមិនអាចដចៀសផ្៊ុត
ដឡើយពីការបដងកើតក្សុំវ៊ុស។ មន៊ុសសមន ក្ស់ៗស៊ុទ្ធកត
មនចុំណ៊ុ ចលអនិងចុំណ៊ុ ចអាគក្សក្ស់ដរៀងៗខៃួន។ ទ្នទរម
នរងដនាឹះ ដ្ក្ស៏មនមតិ រសនិយម និងការដពញចិតា
ផ្ទទ ល់ខៃួនផ្ងកែរ។ ែូដចនឹះដវើយ េនក្សគតូវបញ្ឈប់ការ
សងឃរមទ្៊ុក្សគជុលដពក្សរបស់េនក្ស និងគតូវជុំនួសមក្សវញិ
ដោយការគសឡាញ់នរណ្ណមន ក្ស់ក្សន៊ុ ងនាមដ្ជាដ្ 
ដគពាឹះថាមន៊ុសសគ្ប់ោន ស៊ុទ្ធកតចួបទ្៊ុក្សខលុំបក្សនិង
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ស្ថា នភាពដរៀងៗខៃួន  ដវើយេនក្សមិនអាចែរងបនដទ្
ថា ដ្ចួបគបទ្ឹះ គបឈមម៊ុខ និងតស ូេវីខៃឹះក្សន៊ុងជីវតិ
របស់ដ្ ទ្គមុំបនមក្សែល់សពវថ្លៃដនឹះ។  

ដវត៊ុដនឹះដវើយ ចូរេនក្សគសឡាញ់និងទ្ទួ្ល
យក្សនរណ្ណមន ក្ស់ក្សន៊ុងនាមដ្ជាដ្ គបសិនដបើេនក្សចង់
ឱ្យដ្ដ វ្ើមក្សដលើេនក្សែូចោន វញិដនាឹះ។ 
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(៤៣) 

នៅថ្ងៃណាមួយ មនុសសណាមាន ក្់នឹងចូលមក្ក្នុង
ជីវតិរបស់អ្នក្ នេើយបង្ហា ញអ្នក្ឱ្យន ើញពី 

មូលនេតុដែលជីវតិរបស់អ្នក្មិនអាចរស់នៅនោយ
មានសុភមងាលជាមួយនឹងអ្នក្នផសងនទៀតបាន។ 

One day, someone will walk into your life and make 

you see why it never worked out with anyone else. 

— អ្នាមិក (Anonymous) 

3 
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ដៅក្សន៊ុងពិភពដោក្សែ៏ ុ្ំលវរ ងដលវើយមួយដនឹះ 
មនវតាមនមន៊ុសសរវូតែល់ដៅរាប់ពាន់ោននាក្ស់ 
ប៉ា៊ុកនាមិនកមនមន៊ុសសគ្ប់ោន ស៊ុទ្ធកតអាចផ្្ល់មក្សឱ្យ
េនក្សនូវដសចកី្្សស៊ុខជាទី្បុំផ្៊ុតបនដនាឹះដឡើយ។ ក្សន៊ុង
ចុំដណ្ណមមន៊ុសសរាប់ោននាក្ស់ដនាឹះ មនមិនដគចើន
នាក្សដ់ទ្ កែលេនក្សអាចដផ្្ើស៊ុភមងគលដលើពួក្សដ្បន។ 
ដនឹះគបសិនដបើដយើងនិោយែល់ទ្ុំនាក្សទ់្ុំនងទូ្ដៅែូច
ជា  ទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនងដៅក្សន៊ុ ងគ ្ួស្ថរ មិតាភាព ឬជីវ តិ 
រស់ដៅគបចាុំថ្លៃ។ ប៉ា៊ុកនាគបសិនដបើដយើងនិោយែល់
ទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនងដសនហា ចុំនួនមន៊ុសសកែលដយើងអាចដផ្្ើ
ស៊ុខទ្៊ុក្សខដលើបន នរងកាន់កតតិចជាងម៊ុនដៅដទ្ៀត 
ដពាល្ឺសល់គតរមកតមួយនាក្ស់ប៉ា៊ុដណ្ណា ឹះ។ ដពលខៃឹះ 
ដយើងគបកវលជាអាចនរងយល់គចឡុំថា មន៊ុសសមន ក្ស់
ដនាឹះបនចូលមក្សដវើយ ប៉ា៊ុកនាក្ស៏ចាក្សដចញដៅវញិ។ 
ដពលខៃឹះ មន៊ុសសមយួនាក្ស់កែលបនចូលមក្សក្សន៊ុងជីវតិ
របស់េនក្សដនាឹះ កបរជាមិនបនផ្្ល់មក្សឱ្យេនក្សនូវ
ដសចកី្្សស៊ុខែូចការសងឃរមទ្៊ុក្សក្សម៏ន។ គបសិនដបើេនក្ស
ក្សុំព៊ុងសាិតដៅក្សន៊ុងស្ថា នភាពកបបដនឹះ វាមនន័យថា 
មន៊ុសសមន ក្ស់ដនាឹះមិនទាន់ដ វ្ើែុំដណើ រចូលមក្សែល់ដៅ
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ដឡើយដទ្។ មន៊ុសសមន ក្ស់ដនាឹះ ្ឺជាមន៊ុសសកែល
គសឡាញ់េនក្សពិត។ មន៊ុសសកែលគសឡាញ់េនក្សពិត  
មិនកែលគបថាន ចង់ដ ើញេនក្សដក្សើតទ្៊ុក្សខឬសគមក្ស់ទ្រក្ស
កភនក្សដោយស្ថរេវីមយួដនាឹះដទ្។  

អាគស័យដវត៊ុដនឹះ សូមមនភាពេត់ ម្ត់បនាិច
និងរង់ចាុំការចូលមក្សែល់របស់ដ្ដៅថ្លៃខាងម៊ុខ។ 
ដៅដពលកែលដ្ចូលមក្សែល់ េនក្សនរងមនអារមមណ៍
ថា មន៊ុសសមន ក្សវ់នរងដវើយកែលេនក្សនរងដផ្្ើស៊ុភមងគល
ដពញមយួជីវតិ។ 
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(៤៤) 

ទំ ញដផនែីមិនដមនជាអ្ែីដែល ញមនុសសឱ្យ
លង់ព្សឡាញ់គន នៅវញិនៅមក្ន េះន ើយ។ 

Gravitation is not responsible  
for people fall in love. 

— អាល់បឺេ អាញសាេ ញ (Albert Einstein) 
រូបវទូិអាលៃឺម៉ង់ 

3 
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កី្្សគសឡាញ់ ្ឺជាកផ្នក្សមយួថ្នជីវតិរបស់មន៊ុសស
គ្ប់រូប។ រឯីភាស្ថកែលដ្ដពញនិយមដគបើបុំផ្៊ុត
សគមប់ដសនហាយ៊ុវវយ័នាដពលបចច៊ុបបននដនឹះ្ឺ «បង
គសឡាញ់េូន» «េូនគសឡាញ់បង» ឬ «េូនជាជីវតិ
របស់បង» «បងជាដបឹះែូងរបស់េូន» កែលស៊ុទ្ធសរង
ជាពាក្សយដពចន៍បញ្ជា ក្ស់េុំពីកី្្សគសឡាញ់របស់ពួក្សដ្។ 
ដតើ កី្្ស គសឡាញ់ដក្សើតដចញពីណ្ណ? ដវត៊ុេវីបនជា
ដោក្ស អាល់បឺត អាញស្ថា ញ ដលើក្សដឡើងែូដចនឹះ?  
ការពិតដៅ ដោក្សគោន់កតចង់បញ្ជា ក្ស់ថា ដសចកី្្ស
គសឡាញ់ឬដសនហាដនឹះ ្ឺវាដក្សើតដចញពីអារមមណ៍ ចិតា 
និងដបឹះែូងរបស់មន៊ុសសពីរនាក្ស់ មិនកមនដោយស្ថរ
បត៊ុភូតទ្ុំនាញេវីដនាឹះដទ្។ លវីែបតិកតទ្ុំនាញកផ្នែី
អាចគសូបទាញេវីៗគ្ប់ោ៉ា ងឱ្យសាិតដៅជាប់ពីដលើ
ខៃួននិងមិនអាចឃ្លៃ តចាក្សដៅណ្ណឆ្ៃ យបន ទ្ុំនាញ
កផ្នែីមិនមនសមតាភាពក្សន៊ុងការគសូបទាញដបឹះែូង
របស់មន៊ុសសពីរនាក្ស់ឱ្យខិតដៅរក្សោន បនដឡើយ  
ែូដចនឹះ ដៅដពលកែលេនក្សធាៃ ក្ស់ចូលក្សន៊ុងេនៃង់ដសនវ៍
របស់នរណ្ណមន ក្ស ់សូមក្ស៊ុុំទ្មៃ ក្សក់្សុំវ៊ុសដៅដលើទ្ុំនាញ
កផ្នែីឱ្យដស្ថឹះ។ 
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ដគៅពីទ្ុំនាញកផ្នែី េនក្សក្សរ៏ រតកតមនិអាចទ្មៃ ក្ស់
ក្សុំវ៊ុសដលើនរណ្ណដផ្សងេុំពីដរឿងរា៉ា វដសនហារបស់ 
េនក្សបនកែរ។ ចូរមនការទ្ទួ្លខ៊ុសគតូវោ៉ា ងដពញ
ដលញចុំដពាឹះដសនហាកែលេនក្សបនបដងកើតដឡើងដនាឹះ 
និងខិតខុំកលរក្សាវាឱ្យបនលអបុំផ្៊ុត។ 
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(៤៥) 

នរឿងនព្ពងនិ នអំ្ពីនសនហាពិត 
មិនដែលមានទីបញ្ា ប់ន ើយ។  

True love stories never have endings. 

— រឆីាដ បាែ (Richard Bach) 
អ្នកនិពនធអាតម៉រកិ 

3 
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ចុំដពាឹះដសនហាែពិ៏តគបក្សែ ោម នដឡើយនូវពាក្សយ
ថា "ទី្បញ្ចប"់ដៅដពលកែលភា្ីទាុំងសងខាងកែល
ជា្ូដសនវ៍គសឡាញ់ោន ោ៉ា ងសមគ្ដស្ថម ឹះនិងមន 
ការដប្ជ្ាចិតាោ៉ា ងដមឹះម៊ុតដៅក្សន៊ុងទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនងរបស់
ខៃួន។ ដៅដពលកែលមន៊ុសសពីរនាក្សគ់សឡាញ់ោន ពិត 
ពួក្សដ្នរង្ិតថា ការោចាក្សពីោន ្ឺជាដរឿងែ៏ដស្ថក្ស
ដៅបុំផ្៊ុត ែូដចនឹះដវើយ ពួក្សដ្នរងខុំគបរងដ វ្ើ គ្ប ់
កបបោ៉ា ងដែើមបីរក្សាទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនងនិងមន៊ុសសកែល 
ខៃួនគសឡាញ់បុំផ្៊ុតដនាឹះឱ្យឋិតដលរនិងកក្សបរខាងដ្ 

ជាដរៀងរវូត។ ដលើសពីដនឹះដៅដទ្ៀត មន៊ុសសកែល
គសឡាញ់ោន ពិតគបក្សែ រកមងគបថាន ស៊ុុំឱ្យដពលដវោ
កែលពួក្សដ្ដៅកក្សបរោន មិនដចឹះរលត់ស្ថបសូនយ 
ដវើយគបសិនដបើពួក្សដ្អាចមនជីវតិេមតៈដែើមប ី
នរងរស់ដៅជាមួយោន ដពញមួយជីវតិដទ្ៀត ពួក្សដ្ 

នរងទ្ទួ្លយក្សដោយេុំណរជាទី្បុំផ្៊ុត។  ផ្ទ៊ុយដៅវញិ 
ចុំដពាឹះចុំណងដសនហាកែលមនិចាស់ោស់ឬមនិបន
ដក្សើតដចញពីកី្្សគសឡាញ់ែ៏ពិតគបក្សែ ភា្ីទាុំង
សងខាងង្កយនរងមនអារមមណ៍ ៊្ុញគទាន់ចុំដពាឹះោន  
ដវើយក្ស៏មិនបនោក្ស់ការដប្ជ្ាចិតារួមោន ដែើមបីឱ្យ
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ទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនងកែលខៃួនបនក្សស្ថងដឡើងដនាឹះ្ង់វងស
ជាដរៀងរវូតដនាឹះកែរ។ មិនគតរមកតប៉ា៊ុដណ្ណា ឹះ ពួក្សដ្
នរងដៅកតបនាកសវងរក្សេនក្សដផ្សងកែលពួក្សដ្គសឡាញ់
ពិតគបក្សែឬអាចផ្្ល់មក្សឱ្យពួក្សដ្នូវដសចកី្្សស៊ុខ
ជាងមន៊ុសសកែលពួក្សដ្ក្សុំព៊ុងរស់ដៅជាមួយរាល់ថ្លៃ 
ល៊ុឹះែល់ដពលមួយកែលពួក្សដ្បនរក្សដ ើញដវើយ 
ពួក្សដ្គបក្សែជាកាត់ផ្្ទច់ទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនងដសនហាកែល
ពួក្សដ្ក្សុំព៊ុងមនគស្ថបដ់នាឹះភាៃ មៗ ដោយោម នស្្ថយ
គសដណ្ណឹះេវីដឡើយ។  
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(៤៦) 

នសនហា គឺជាដលបងមួយដែលមនុសសពីរ ក្់អាច
នលងជាមួយគន និងអាចឈនេះបាន ងំសងខាង។ 

Love is a game that two can play and both can win. 

— តអ្វ៉ ហាក ប៊ែរ័ (Eva Gabor)  
ារាសហ្មែងអាតម៉រកិ-គុងគ្គី 

3 
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ជា្មមតា ដៅក្សន៊ុងការដលងកលបងរកមងមនេនក្ស
ឈនឹះនិងេនក្សចាញ់ ក្ស៏ប៉ា៊ុកនាការដលងកលបងដសនហាមិន
ែូចជាការដលងកលបងទូ្ដៅដឡើយ ដគពាឹះថាការដលង
កលបងដសនហារវាងមន៊ុសសពីរនាក្ស់ តគមូវឱ្យឈនឹះទាុំង
សងខាងដែើមបជីាលនូរថ្នស៊ុភមងគលែពិ៏តគបក្សែ។ 

ជាការពិតណ្ណស់ មន៊ុសសគ្ប់ោន កតងគបថាន
ចង់បននូវជីវតិ្ូកែលដពារដពញដោយរសជាតិថ្ន
ស៊ុភមងគលែ៏ពិតគបក្សែ ក្ស៏ប៉ា៊ុកនាស៊ុភមងគលកបបដនឹះ
មនិអាចដក្សើតដឡើងបនដឡើយ គបសិនដបើមនិមនការ
សវការរវាងមន៊ុសសពីរនាក្ស់កែលជា្ូជីវតិនរងោន  
ដគពាឹះថាប៊ុពវដវត៊ុថ្នស៊ុភមងគលដក្សើតដឡើងដោយស្ថរ
ការដោ្យល់និងេ្ាគស័យឱ្យោន ដៅវញិដៅមក្ស។ 
ដយើងទ្ទួ្លស្ថគ ល់ថា ជីវតិដសនហារវាងប៊ុ គ្លពីរនាក្ស់ 
ពិតជាដចៀសមិនផ្៊ុតពីការដឈាៃ ឹះគបកក្សក្សោន និងការ
ស្ថងនូវក្សុំវ៊ុសបនាិចបនាួចដនាឹះដឡើយ ែូដចនឹះ េនក្ស្ួរ
កតដោឹះគស្ថយបញ្ជា ទាុំងដនាឹះដោយចិតាគតជាក្សប់ុំផ្៊ុត
និងផ្្ល់ឱ្កាសឱ្យភា្ីមខ ងដទ្ៀតក្សន៊ុងការកក្សកគបនូវ
ក្សុំវ៊ុសមួយដនាឹះដោយមិនគតូវោក្ស់បកនាមនូវក្សុំវ៊ុស
ដៅឱ្យមខ ងដទ្ៀតជាេនក្សដោឹះគស្ថយដនាឹះដទ្ ដពាល្ឺ
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េនក្ស្បបីដោឹះគស្ថយបញ្ជា រួមោន ។ ការរយៈការដ វ្ើ
កបបដនឹះ ភា្ីទាុំងពីរស៊ុទ្ធកតទ្ទួ្លបនជយ័ជមនឹះក្សន៊ុង
កលបងដសនហាមួយដនឹះែូចោន  ដវើយដសនហារបស់ 

ពួក្សដ្នរងដៅឋិតដលរបនយូរេកងវង ោម នេនក្សចាញ់ 
ដវើយក្សោ៏ម នពាក្សយឈឺចាប ់ែូចការដលងកលបងទូ្ដៅ
ដនាឹះកែរ។ 
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(៤៧) 

នសចក្តីព្សឡាញ់ គឺជាថាមពលមួយដែលមាន
អានុភាពអាចដក្ដព្បពីសព្តូវនៅជាមិតតបាន។ 

Love is the only force capable of transforming  
an enemy into a friend. 

— ម៉ទីន លូលឺ ឃីង (Martin Luther King Jr.) 
តមដឹកនា ាំែលនាសិទធិមនុសសអាតម៉រកិ 

3 
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ការបង្កា ញក្សាីគសឡាញ់ចុំដពាឹះនរណ្ណមន ក្ស់ មិន
កមនជាទ្ដងវើកែលវួសសម័យដឡើយ ដវើយវាក្ស៏មិន
ដ វ្ើឱ្យេនក្សខាតបង់េវីកែរ ដពាល្ឺដៅដពលកែលេនក្ស 
រ រតកតបង្កា ញ េនក្សនរងរ រតកតទ្ទួ្លបនវាមក្សវញិ គពម
ទាុំងចដគមើនដសចក្សាីស៊ុខដចញពីវាផ្ងកែរ។ ដសចកី្្ស
គសឡាញ់ ្ឺជាថាមពលមួយកែលដយើងដមើលមិន
ដ ើញ ប៉ាឹះមនិបន ប៉ា៊ុកនាវាបនពាល់ោ៉ា ងគជាលដគៅ
ែល់អារមមណ៍ របស់មន៊ុសស ដយើងមន ក្ស់ៗ  ដវើយ
ថាមពលដនាឹះដទ្ៀតដស្ថតក្សម៏នអាន៊ុភាពអាចកក្សកគប
ពីកាចដៅជាសៃូត អាគក្សក្ស់ដៅជាលអ ឬការសអប់ ៊្ុ ុំកួ្សន
ដៅជាកី្្សអាណិតដមតាា វញិបន។ 

ឧបមថា មននរណ្ណមន ក្សស់អបេ់នក្ស ឬពាោម
ឈាន នីសេនក្ស ប៉ា៊ុ កនាេនក្សដៅកតបនារក្សាភាពដសៃៀម 
ស្ថៃ ត់ ដវើយខុំគបរងគ្ប់គ្ងផ្ៃូ វចិតារបស់ខៃួ នបន
ោ៉ា ងលអ ជាពិដសសដៅកតបនារក្សានិងផ្ាយដចញ 
នូវក្សាីគសឡាញ់ឥតលក្សខខណឌ ដោយោម នការដរ ើសដេើង
ឬចង ុ្ំន៊ុុំគតឡបដ់ៅវញិ អាន៊ុភាពថ្នក្សាីគសឡាញ់ដនាឹះ
អាចនរងជួយ រ ុំស្ថយភាពសអប់របស់ដ្បនដោយ 
ឯងៗ។ មន៊ុសសគ្ប់ោន ស៊ុទ្ធកតមនដបឹះែូង ដវើយ
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ចុំណីែឆ៏្ៃ ញ់ពិស្ថរបស់ដបឹះែូង្ឺដសចក្សាីគសឡាញ់។ 
ដៅដពលកែលក្សាីគសឡាញ់ចូលែល់ដបឹះែូងរបស់
នរណ្ណមន ក្ស់ដវើយ ភាពេវជិាមនទាុំងឡាយក្ស៏នរង
ស្ថបសូនយដៅវញិផ្ងកែរ។  

ែូដចនឹះដវើយ គបសិនដបើេនក្សចង់ឱ្យពិភពដោក្ស
ដនឹះដពារដពញដោយសនាិភាព ស្ថម គ្ីភាព និងដមតាា
្ម៌ចុំដពាឹះោន ដៅវញិដៅមក្ស ចូរក្ស៊ុុំបញ្ឈប់ការផ្ាយ
ដចញនូ វ ដសច កី្្ស គសឡាញ់ែ៏ ដស្ថម ឹះសរ និង ពិត       
គបក្សែ។ 
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(៤៨) 

 

ចំ ងអា េ៍ពិ េ៍ែ៏នជាគជ័យ  ម រឱ្យភាគី
 ងំសងខាងលង់ព្សឡាញ់គន ជានព្ចើននលើក្នព្ចើន

ស្គ នោយមិនផ្លល ស់បដូរនៅលង់ព្សឡាញ់ 

អ្នក្នផសងនទៀតន ើយ។  
A successful marriage requires falling in love many 

times, always with the same person. 

— មីកេុន ម៉កឡាគវលីន (Mignon Mclaughlin) 
អ្នកសារព័េ៌មនអាតម៉រកិ 

3 
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ដពលដវោកតងកតដែើរដៅម៊ុខជាដរៀងរវូត 
ដវើយមន៊ុសសក្ស៏បនផ្ទៃ ស់បាូ រតាមដពលដវោ គសប
ដពលកែលការគសឡាញ់ក្ស៏ដក្សើនដឡើងឬលយច៊ុឹះតាម
ដពលដវោែូចោន ។ ដៅដពលកែលដពលដវោ 

បនា ដៅម៊ុខបនកាន់កតយូរ  កី្្ស គសឡាញ់កាន់កត 

ដក្សើនដឡើង វា្ឺជាសញ្ជា ណមួយែ៏លអគបដសើ រ ប៉ា៊ុកនា
គបសិនដបើដសចកី្្សគសឡាញ់ហាក្ស់លយច៊ុឹះដៅតាម
ដពលដវោវញិ វា្ឺជាសញ្ជា ណ ុ្ំរាមក្សុំកវងែ៏្ ុំមយួ 
កែលអាចនរងនាុំដៅរក្សទី្បញ្ចបថ់្នចុំណងដសនហាណ្ណ
មួយបន។ អាគស័យដវត៊ុដនឹះដវើយ ្ូស្ថវ មីភរោិ
គ្ប់រូប្ួរកតយក្សចិតាទ្៊ុក្សោក្ស់នរងដលើការកលរក្សា
ចុំណងអាពាវ៍ពិពាវ៍របស់ខៃួ នឱ្យដៅកតគសស់
បុំគពងនិងកផ្អមកលាមជានិចច ជាពិដសសគតូវដ វ្ើោ៉ា ង
ណ្ណក្ស៊ុុំឱ្យកី្្សគសឡាញ់កែលខៃួនមនចុំដពាឹះោន លមលយ
ឱ្យដស្ថឹះ។ ដតើេនក្សមនអារមមណ៍កបបណ្ណចុំដពាឹះ 

្ូដសនវ៍របស់ខៃួន ដៅដពលកែលេនក្សដទ្ើបនរងលង់
គសឡាញ់ដ្ជាដលើក្សែុំបូង? គសស់បុំគពងណ្ណស់
កមនដទ្? ែូដចនឹះដវើយ េនក្ស្ួរកតខុំគបរងដ វ្ើោ៉ា ងណ្ណ
ឱ្យចុំណងអាពាវ៍ពិពាវ៍របស់េនក្សដៅដពលដនឹះមន
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សណ្ណា នែូចោន ដៅនរងការលង់គសឡាញ់ោន ែុំបូង 
កែរ។ អាពាវ៍ពិពាវ៍កែលទ្ទួ្លបនដជា្ជ័យ  
្ឺជាចុំណងដសនហារវាងមន៊ុសសពីរនាក្សក់ែលបនផ្្ល់
ដៅឱ្យោន នូវដសចក្សាីគសឡាញ់កែលមនភាពចាស់ទ្៊ុុំ 
គបក្សបដោយការដឈវងយល់និងទ្៊ុក្សចិតាោន  ប៉ា៊ុ កនា 
ក្ស៏ដពារដពញដោយភាពកផ្អមកលាមកែលអាចដ វ្ើឱ្យ 
្ូដសនវ៍លង់គសឡាញ់ោន កាន់កតខាៃ ុំងនិងមិនអាច
ង្កក្សដៅលងគ់សឡាញ់េនក្សណ្ណដផ្សងបន។ 
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(៤៩) 

 

នសនហាពិត គឺជាោរឈរនៅខាងៗគន នៅថ្ងៃដែល
នក្ើតមាននរឿងលអៗ  និងឈរនៅដក្បរៗគន នៅ 

ថ្ងៃដែលនក្ើតមាននរឿងអាព្ក្ក្់ៗ។ 

True love stands by each other’s side on good days 

and stands closer on bad days. 

— អ្នាមិក (Anonymous) 

3 
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ោម នមន៊ុសសណ្ណមន ក្ស់កែលអាចរស់ដៅដោយ
ឯកាជាដរៀងរវូតបនដឡើយ ដពាល្ឺដយើងរកមង 

គតូវការទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនងជាមួយនរងមន៊ុសសកែលសាិតដៅ 

ជ៊ុុំវញិខៃួនជានិចច មិនថាទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនងមិតាភាព បងបអូន 
ឬមដនាសដញ្ច តនាគបុសនិងគសីដឡើយ។ ជាទូ្ដៅ 
មន៊ុសសដយើងគ្បរ់ូបបនផ្ារភាា បទ់្ុំនាក្សទ់្ុំនងជាមយួ
នរងេនក្សែថ្ទ្ដោយសងឃរមថា មន៊ុសសមន ក្ស់ដនាឹះអាច
រស់ដៅកក្សបរខៃួនបនគ្បដ់ពលដវោ មនិថាដពលចួប
ស៊ុខឬមនទ្៊ុក្សខ គពមទាុំងអាចដចៀសផ្៊ុតពីភាពឯកា។ 
ែូដចនឹះដវើយ គបសិនដបើដសនហាមួយដក្សើតដឡើងទាុំង
កែលភា្ីទាុំងសងខាងមិនមនឆនទៈនរងដៅកក្សបរោន
ផ្ងដនាឹះ ដតើដយើងអាចចាត់ទ្៊ុក្សទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនងកបបដនឹះ
ជាដសនហាពិតគបក្សែឬដសនហារ រងមុំបនកែរឬេត?់  

ដ្កតងកតនិោយថា ដសនហា ្ឺជាការលឹះបង់
រវាងមន៊ុសសពីរនាក្ស ់កែលការលឹះបងដ់នឹះ អាចសុំដៅ
ដលើការលឹះបង់ដពលដវោផ្ទទ ល់ខៃួនដែើមបីបនកក្សបរ 
ឬលឹះបង់ដសចកី្្សស៊ុ ខផ្ទទ ល់ខៃួ នខៃ ឹះ ដែើមបីក្សស្ថង
ដសចកី្្សស៊ុ ខរួមោន ជាមួយនរងមន៊ុសសកែលដយើង
គសឡាញ់។ ដៅដពលកែលេនក្សគសឡាញ់នរណ្ណមន ក្ស់
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ពិត មនិថាមនដរឿងេវីដក្សើតដឡើងក្សដ៏ោយ េនក្សនរងដៅ
កតឈរពីដគកាយខនងរបស់មន៊ុសសកែលេនក្សគសឡាញ់
ជានិចច ដវើយដគតក្សេរដៅដពលកែលដ្មនដសចកី្្ស
ស៊ុខ និងរតដ់ៅឱ្បដ្ភាៃ មៗដៅដពលកែលដ្ពិបក្ស
ចិតា និងកតងកតបង្កា ញ្ូដសនវ៍របស់េនក្សឱ្យដ ើញថា 
ដទាឹះបីមន៊ុសសដៅដលើ ដោក្សដនឹះរត់ដចញដៅេស់  
ក្ស៏េនក្សដៅកតរស់ដៅកក្សបរមន៊ុសសកែលេនក្សគសឡាញ់ 
ជានិចច។  
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(៥០) 

 

របស់ពីរោ ងដែលអ្នក្មិនចាបំាច់នែញតមគឺ 
មិតតពិតនិងនសនហាពតិ។  

Two things you will never have to chase: True 

friends & true love. 

— ហ្មនឌី ហ្គ៊ែល (Mandy Hale) 
អ្នកនិពនធអាតម៉រកិ 

3 
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គបកវលជាមនេវីៗជាដគចើន កែលដយើងកតង
កតប៉ាងគបថាន ចង់បនចូលមក្សក្សន៊ុងជីវតិ ដវើយដយើង
បនខិតខុំគបរងកគបងោ៉ា ងេស់ពីសមតាភាព ដែើមបី
ដែញចាប់របស់ទាុំងេស់ដនាឹះ រវូតែល់ដពលខៃឹះ 
ដយើងហា នទាុំងលឹះបង់េវី ដផ្សង ដែើមបីទ្ទួ្លបន 
របស់កែលេនក្សក្សុំព៊ុងពាោមដែញចាប់ដនាឹះកលម
ដទ្ៀតផ្ង។ ដយើងទ្ទួ្លស្ថគ ល់ថា ការខិតខុំគបរងកគបង
ដែើមបីទ្ទួ្លបនេវីកែលសាិតដៅក្សន៊ុងកី្្សគបថាន  ្ឺជា
ជដគមើសែ៏លអគបដសើ រមួយកែលអាចដ វ្ើឱ្យកី្្សស៊ុ បិន
របស់ដយើងកាៃ យជាការពិត។ ដទាឹះជាោ៉ា ងណ្ណ 

ក្ស៏ដោយ មនរបស់ខៃឹះកែលេនក្សខុំគបរងដែញចាប់កែរ 
ប៉ា៊ុ កនាកបរជាមិនបនផ្ល គស្ថប់កតដៅដពលកែល 
េនក្សកលងដែញចាប់វា វាក្ស៏ដ វ្ើែុំដណើ រចូលមក្សដោយ
ឯក្សឯង។ របស់ទាុំងពីរោ៉ា ងដនាឹះ្ឺ មិតាភាពនិង
ដសចកី្្សដសនហា។ ដែើមបីទ្ទួ្លបននូវមិតា ពិតនិង
ដសនហាពិតចូលមក្សក្សន៊ុងជីវតិ េនក្សមនិចាុំបចដ់ វ្ើែុំដណើ រ
ដៅដែញចាប់វាឬពាោមផ្ទៃ ស់បូ្រខៃួនដែើមបសីគមប
តាមវាដឡើយ។ េនក្សគោន់កតគតូវរស់ដៅក្សន៊ុងនាមជា 
ខៃួនឯងឱ្យដពញដលញបុំផ្៊ុតដែើមបឱី្យេនក្សែថ្ទ្ទ្ទួ្ល
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ស្ថគ ល់េនក្សក្សន៊ុងនាមជាេនក្ស មិនកមនក្សន៊ុងនាមជាមន៊ុសស
កក្សៃងកាៃ យកែលេនក្សខុំគបរងសកម្ងឱ្យដ្ដ ើញដនាឹះ
ដទ្។ ដលើសពីដនឹះដៅដទ្ៀត ចូរបនារក្សាដសចកី្្សលអ 
ដៅក្សន៊ុ ងចិតានិងផ្សពវផ្ាយវាដោយឥតលក្សខខណឌ  
ដពលដនាឹះ មន៊ុសសកែលចូលចិតានិងគសឡាញ់េនក្ស 
ពិតគបក្សែឬមន៊ុសសកែលក្សុំព៊ុងដលើផ្ៃូ វគសបជាមួយ
នរងេនក្ស នរងចូលមក្សែរក្សថ្ែេនក្សដែើមបីដ វ្ើែុំដណើ រដៅ
ម៊ុខជាមួយោន  ក្សន៊ុ ងនាមជាមិតា ពិតឬ្ូដសនវ៍ ពិត 

មនិខាន។ 
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(៥១) 

អ្នក្ែឹងថាវាជានសនហា នៅនពលដែលអ្នក្ចង់ឱ្យ
មនុសសមាន ក្់ន េះរកី្រាយ ន េះបីអ្នក្មិនដមន 

ជាដផនក្មួយថ្នជីវតិរបស់នគក្៏នោយ។ 

You know it’s love when all you want is that person 

to be happy, even if you’re not part of their 

happiness. 

— ជូតលៀ រ ៉ូបឺេ (Julia Roberts) 
ារាសហ្មែងអាតម៉រកិ 

3 
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ដសនហា មិនកមនជាការគ្ប់គ្ងដលើមន៊ុសស
កែលេនក្សគសឡាញ់ដឡើយ ដវើយវារ រតកតមិនកមនជា
ការោក្ស់ក្សុំវិតឱ្យដ្ដ វ្ើតាមការចង់បនគ្ប់ោ៉ា ង
របស់េនក្សកែរ ប៉ា៊ុកនាវា្ឺជាការផ្្ល់នូវដសចកី្្សគសឡាញ់
កែលឥតលក្សខខណឌ មួយដៅឱ្យមន៊ុសសមន ក្ស់ដនាឹះ។  
មិនគតរមកតប៉ា៊ុដណ្ណា ឹះ ដៅដពលេនក្សគសឡាញ់នរណ្ណ
មន ក្ស់ េនក្សកតងកតចង់ឱ្យប៊ុ គ្លមន ក្ស់ដនាឹះសបាយ
រកី្សរាយដៅគ្ប់ដពលដវោទាុំងេស់ ដវើយស្ថន ម 
ញញរមរបស់ដ្នរងដ វ្ើឱ្យេនក្សសបាយចិតា  ប៉ា៊ុ កនា
គបសិនដបើដ្មនទ្៊ុក្សខគពួយឬបង្កា ញនូវស្ថៃ ក្សស្ថន ម
ដស្ថក្សដៅដៅដលើ ថ្ផ្ទម៊ុខ េនក្សក្ស៏នរងមនអារមមណ៍ 
ឈចឺាបដ់ៅជាមយួដ្ផ្ងកែរ។ 

ែូដចនឹះដវើយ គបសិនដបើេនក្សគសឡាញ់មន៊ុសស
មន ក្ស ់ដវើយគបថាន ឱ្យមន៊ុសសមន ក្សដ់នាឹះមនកី្្សស៊ុខគ្ប់
ដពល េនក្សអាចចាត់ទ្៊ុក្សកី្្សគសឡាញ់កែលេនក្សមន
ចុំដពាឹះដ្ជាដសនហាពិតបនដវើយ។ េវីកែល្ួរឱ្យក្សត់
សមគ ល់ ដទាឹះបីដសចកី្្សស៊ុខកែលមន៊ុសសមន ក្ស់ដនាឹះ
ទ្ទួ្លបន មនិកមនជាកី្្សស៊ុខកែលដ្បនស្ថងដឡើង
ជាមយួនរងេនក្សឬទ្ទួ្លបនពីេនក្សក្សដ៏ោយក្សេ៏នក្សដៅកត
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រកី្សរាយនិងគបថាន ស៊ុុំឱ្យកី្្សស៊ុខមួយដនាឹះដៅឋិតដលរ
ជាមួយនរងដ្ជានិចច។ ដនឹះ្ឺជាសញ្ជា ណកែល
បង្កា ញថា ដសចកី្្សគសឡាញ់កែលេនក្សមនចុំដពាឹះដ្ 
្ឺដសចកី្្សគសឡាញ់ែ៏ដស្ថម ឹះសរ ដទាឹះបីមន៊ុសសមន ក្ស់
ដនាឹះមិនបនទ្ទួ្លពីេនក្ស ោ៉ា ងដហាចណ្ណស់ ក្ស៏វា្ឺ
ជាដរឿង្ួរជាទី្ដមទ្នៈបុំផ្៊ុតដៅក្សន៊ុងជីវតិរបស់េនក្សនិង
ដ្ផ្ងកែរ។ 
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(៥២) 

 

ជីវតិមិនអាព្ស័យនលើោរមានមិតតភក្ដិរាប់ ន់ ក្់
ន េះនទ ប ុដនតវាអាព្ស័យនលើោរដសែងរក្មិតតភក្ដិ 
ព្តឹមដតពីរបី ក្់ដែលសក្ដិសមបំផុតចំន េះអ្នក្។ 

“Life isn’t about having a thousand friends; it’s 

about finding the very few right ones you need.” 

— តអ្.អ្.អាគស ឺ (A.R.Asher) 
អ្នកនិពនធអាតម៉រកិ 

3 
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ដគៅពីទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនងគ្ួស្ថរនិងដសនហា មិតាភាព 
្ឺជាទ្ុំនាក្សទ់្ុំនងមួយដផ្សងដទ្ៀតកែលបនដែើរតួនាទី្
ោ៉ា ងសុំខានដ់ៅក្សន៊ុងជីវតិរបស់មន៊ុសសដយើងគ្បរ់ូប។ 
េនក្សគបកវលជាអាចនរងមនមិតាភក្សាិជាដគចើននាក្ស់ 
ប៉ា៊ុកនាមិនកមនមិតាភក្សាិមន ក្ស់ៗស៊ុទ្ធសរងកតែូចោន ដនាឹះ
ដឡើយ។ មិតាភកិ្្សខៃឹះក្ស៏សបាយស្ថទ្រនូវដជា្ជ័យ
កែលេនក្សទ្ទួ្លបននិងដៅកក្សបរេនក្សជានិចចរាល់ដពល
កែលេនក្សចួបការលុំបក្ស ដវើយពួក្សដ្មិនកែលមន
ដចតនាដមើលង្កយឬជាន់ពនៃិចេនក្សដនាឹះដឡើយ ដទាឹះ
ក្សន៊ុងដវត៊ុផ្លេវីក្ស៏ដោយ។ ទ្នទរមនរងដនឹះ ក្ស៏ដៅមន
មតិាភកិ្្សមយួចុំនួនដទ្ៀតកែលគតូវការេនក្សកតដពលកែល
ពួក្សដ្ចួបបញ្ជា  រាប់អានេនក្សដោយគោន់កតសមៃរង 
េតាគបដោជនគ៍តឡបដ់ៅវញិ ពាោមជានព់នៃិចេនក្ស
ដៅដពលកែលេនក្សបរាជ័យ ដវើយកតងកតគចកណន
នរងភាពដជា្ជ័យរបស់េនក្សជានិចច។ ចុំ ដពាឹះមិតា
គបដភទ្ទី្២ដនឹះ ដទាឹះបីេនក្សមនដៅកក្សបរខៃួនរាប់ពាន់
នាក្ស់ក្ស៏វាមិនមនតថ្មៃដសមើនរងមិតាគបដភទ្ទី្១ កែល
ដយើងដៅថា មិតាគបក្សែ កតមួយនាក្ស់ដនាឹះដឡើយ។ 
មិតាភកិ្្សពិតគបក្សែមិនចាុំបច់មនដគចើនកតដឈាម ឹះ  
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កតោម ន ៊្ុណភាពដនាឹះដទ្ ែូដចនឹះ ស ូមនមិតា តិច 
គតរមមួយឬពីរនាក្ស់កែលមន ៊្ុណភាព ជីវតិរបស់ 
េនក្សក្សគ៏្បគ់ោនដ់ពញដលញណ្ណស់ដៅដវើយ។  

ការកសវងរក្សមតិាភកិ្្សមនិកមនជាដរឿងពិបក្សដនាឹះ
ដទ្ ប៉ា៊ុកនាេវីកែលពិបក្សបុំផ្៊ុតដនាឹះ ្ឺការកសវងរក្សមតិាភ
កិ្្សកែលមនចិតាដស្ថម ឹះសរចុំដពាឹះេនក្សនិងអាចកាន់ថ្ែ
ដៅរក្សដោលដៅជីវតិបន។  
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(៥៣) 

ផ្លក កុ្ោបព្តឹមដតមួយទងអាចជាសួនចារបស់ខ្្ុ ំ
បានចំដ ក្ឯមិតតភក្តិដតមាន ក្់ក្៏អាចោល យជា 

ពិភពនោក្របស់ខ្្ុ ំបានដែរ។ 

A single rose can be my garden...a single friend,  
my world. 

— លីអូ្ ប៊ែូសាក តគៃៀ (Leo Buscaglia) 

អ្នកនិពនធអាតម៉រកិ 

3 
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មន៊ុសសមួយចុំនួនគបកវលជាគបថាន ចង់បន
បរមិណជាង ៊្ុណភាពដៅក្សន៊ុងជីវតិរបស់ពួក្សដ្។ 
ក្សរណីមួយដនឹះក្ស៏រាប់បញ្ចូ លទាុំងបញ្ជា ទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនង
មិតាភាពផ្ងកែរ។ មន៊ុសសខៃឹះកតងកតបួងសួងសូម 

ឱ្យពួក្សដ្មនមិតាភក្សាិរាប់រយនាក្ស់ ដែើមបីជួយ ក្សុំែរ 
ពួក្សដ្ដៅគ្ប់ដពលឯកានិងចូលរួមេបេរស្ថទ្រ
ចុំដពាឹះសមទិ្ធផ្លកែលដ្សដគមចបន។ ផ្ទ៊ុយដៅវញិ 
ពួក្ស ដ្ កប រជាដភៃ ច ្ិតថា ដៅដពលកែលមន 

មិតា១ ០០០នាក្ស់ចាុំេបេរស្ថទ្រដៅដពលពួក្សដ្
ដជា្ជ័យ មិនដសមើ នរងមនមិតាមន ក្ស់ ដៅកក្សប រនា 
ខណៈកែលពួក្សដ្បរាជយ័ដឡើយ។ 

តាមពិតដៅ គបសិនដបើដយើងចង់ឱ្យជីវតិរបស់
ដយើងមននយ័ ដយើងមនិចាុំបចគ់តូវការមិតាភក្សាិដគចើន
ដពក្សដឡើយ សូមគតរមមនមតិាភក្សាិកតមន ក្សក់្សប៏ន ឱ្យកត
មន ក្ស់ដនាឹះជាមន៊ុសសកែលរាប់អានដយើងដចញពីចិតា
ដោយដសចកី្្សដស្ថម ឹះគតង់ មិនរាប់អានដយើងដគពាឹះ
សមៃរងដមើលដ ើញផ្លគបដោជន៍ជា ុ្ំ និងអាចដ វ្ើ 
ជាទី្គបរក្សាែល៏អកែលដយើង្ួរទ្៊ុក្សចិតាបន ជាពិដសស 
ដៅដពលកែលដយើងមនបញ្ជា  ដ្កតងកតដៅកក្សបរ 
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ជានិចច ដវើយសមគ្ចិតានរងវ៊ុចថ្ែជួយ សដក្ត្ង្កគ ឹះគ្ប់
ដពលកែលដយើងគតូវការ។ ដៅដពលកែលមនមតិាភក្សាិ
ែ៏ពិតគបក្សែកបបដនឹះបង្កា ញវតាមនដៅក្សន៊ុងជីវតិ 

របស់េនក្ស ដជឿជាក្ស់ថា ដទាឹះបីេនក្សោម នេនក្សណ្ណដផ្សង 

ក្ស៏ដោយ ក្ស៏ជីវតិរបស់េនក្សដៅកតគសស់បុំគពង ដវើយ
ពិភពដោក្សរបស់េនក្សក្ស៏នរងគតឡប់មក្សមនពនៃឺរសមីជា
លមីនិងមនិរលតសូ់នយដៅវញិមនិខាន។ 
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(៥៤) 

 

ចំ ងមិតតភាព គឺជាសីុម ងត៍ដែលអាច 
ផោរភាា ប់ពិភពនោក្ជាមួយគន បាន។ 

Friendship is the only cement that will ever hold 

the world together. 

— វូគ្ដ ូវលីសុន (Woodrow Wilson) 
គ្បធានា្ិបេីអាតម៉រកិទី២៨  

3 
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មិតាភាព ្ឺជាេុំដណ្ណយែ៏មនតថ្មៃបុំផ្៊ុតដៅ
ក្សន៊ុងជីវតិរបស់ដយើង។ មិនគតរមកតប៉ា៊ុដណ្ណា ឹះ មិតាភាព
នីមួយៗស៊ុ ទ្ធសរងកតបងកប់នូវេតាន័យដរៀងៗខៃួ ន 
ដវើយវាក្ស៏បនចូលមក្សបកនាមេតាន័យឱ្យជីវតិរបស់
ដយើងផ្ងកែរ។ ចុំណងមិតាភាពខៃឹះគបកវលមិនអាច
ផ្្ល់មក្សឱ្យដយើងនូវផ្លចុំដណញដោយផ្ទទ ល់ឬដយើង
អាចនរងដមើលមិនដ ើញផ្លគបដោជន៍ខាងដគៅ
ដោយចុំៗរបស់វាកតម្ងដនាឹះដទ្ ល៊ុឹះគតាកតដយើងបន
ដគបើដបឹះែូងមក្សដមើល ដទ្ើបអាចដមើលដ ើញតថ្មៃែពិ៏ត
គបក្សែរបស់វាបន។ ដៅដពលកែលមន៊ុសសគ្ប់
មជឈោា ន មនិថាពួក្សដ្មនពណ៌សមប៊ុរ ឋានៈ វណា ៈ
សងគម ជុំដនឿស្ថសនា ឬនិនាន ការនដោបយខ៊ុសោន
ោ៉ា ងណ្ណដោយ រាប់អានោន ជាមិតា វាហាក្ស់បីែូចជា
ចុំណងទាក្ស់ទ្ងរវាងមន៊ុសសនិងមន៊ុសសគតូវបន 
ផ្ារភាា ប់និងរ រតបនារង ជាពិដសសចដនាៃ ឹះគបដហាង
កែលជាលទ្ធផ្លដក្សើតដចញពីទ្ុំនាស់ ការដរ ើសដេើង 
និងការកបក្សបក្ស់នាដពលក្សនៃងមក្ស ក្ស៏អាចនរងគតូវ 
បនប៉ាឹះប៉ាូវឬជួសជ៊ុលដឡើងវញិផ្ងកែរ។ មិនគតរមកត
ប៉ា៊ុ ដណ្ណា ឹះ លគរ ក្សណ្ណកែលមន៊ុសសដៅកតគសឡាញ់
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រាប់អានោន ោ៉ា ងដស្ថម ឹះសមគ្ ភាពដគបឹះឆ្ថ្នសងគម
មន៊ុសសក្ស៏មិនង្កយនរងដក្សើតដឡើងកែរ ដវើយមន៊ុសស
គ្ប់គសទាប់វណា ៈនរងកាន់ថ្ែសវការោន ដែើមប ី
បនាែុំដណើ រដៅម៊ុខនិងរួមោន ក្សស្ថងពិភពដោក្សមួយ
កែលគបក្សបដោយសនាិភាពនិងភាពរកី្សចដគមើន។  

ែូដចនឹះ ចុំណងមិតាភាព ដគបៀបបននរងស៊ុីម៉ាងត៍
កែលជួយ ជួសជ៊ុលចដនាៃ ឹះគបដហាងទាុំងឡាយដៅក្សន៊ុង
ទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនងរបស់មន៊ុសស និងជួយ រ រតបនារងវាមិនឱ្យ 
គតឡបដ់ៅដគបឹះគស្ថុំជាលមី។ 
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(៥៥) 

 

កុ្ំអ្នុញ្ហា តឱ្យនរណាមាន ក្់ោល យនៅជាអាទិភាពនៅ
ក្នុងជីវតិរបស់អ្នក្នៅនពលដែលអ្នក្ព្គន់ដតជា

ជនព្មើសមួយនៅក្នុងជីវតិរបស់នគ។ 

Never allow someone to be your priority while 

allowing yourself to be their option. 
— ម៉ក តេវន (Mark Twain) 
អ្នកនិពនធអាតម៉រកិ 

3 
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ក្សន៊ុងចុំដណ្ណមមន៊ុសសរាប់ោននាក្ស់កែលមន
វតាមនដៅដលើពិភពដោក្សដនឹះ ោ៉ា ងដហាចណ្ណស់ 
ក្ស៏មនមន៊ុសសប៉ា៊ុនាម ននាក្ស់កែរ កែលដយើងចាត់ទ្៊ុក្សជា
មន៊ុសសពិដសសឬសុំខានប់ុំផ្៊ុតចុំដពាឹះជីវតិរបស់ដយើង 
ដវើយដយើងក្ស៏កតងកតខុំគបរងដ វ្ើេវីៗគ្ប់ោ៉ា ងដែើមបី
បង្កា ញឱ្យដ្ដ ើញថា ដ្ពិតជាពិដសសចុំដពាឹះដយើង
កមន ដវើយដយើងពិតជាមិនចង់ឱ្យដ្ចាក្សដចញដៅ
ណ្ណឆ្ៃ យពីដយើងដឡើយ។ ការ្ិតកបបដនឹះ មិនកមន
ជាដរឿងខ៊ុសទាស់េវីដនាឹះដទ្ ប៉ា៊ុកនាេនក្សគតូវចងចាុំថា 
ដទាឹះបីមន៊ុសសណ្ណមន ក្ស់ ពិ ដសសចុំ ដពាឹះេនក្សខាៃ ុំង 
ោ៉ា ងណ្ណក្ស៏ដោយ ក្ស៏េនក្សមិនគ តូ វ ្ិតពីដ្ឬផ្្ល់ 
ភាពពិដសសដៅឱ្យខាៃ ុំងដពក្ស រវូតែល់ដភៃចតថ្មៃ
របស់ខៃួនឯងដឡើយ។ ដៅក្សន៊ុងចុំណងទាក្ស់ទ្ង មនិថា
ការគសឡាញ់កបបដសនហាឬការរាប់អានកបបមិតាភាព
ក្ស៏ដោយ វារកមងដក្សើតដចញពីឆនទៈរបស់ភា្ីទាុំង
សងខាងកែលបនផ្្ល់ភាពសុំខាន់ដសមើៗោន ដៅឱ្យ 
ថ្ែ្ូរបស់ខៃួន ដវើយគបសិនដបើមនភា្ីមខ ងណ្ណ
ផ្្ល់ភាពពិដសសដៅឱ្យភា្ីមខ ងដទ្ៀតខាៃ ុំងដពក្ស 
រវូតែល់បនាទ បខៃួនឯងច៊ុឹះ ទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនងមួយដនាឹះ
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គបកវលពិបក្សនរងបនាដៅម៊ុខបនាិចដវើយ។ េនក្សគតូវ
យល់ថា ការដោរពនិងឱ្យតថ្មៃខៃួនឯង្ឺជាដរឿងមួយ 
ែ៏គបដសើរ ជាពិដសស វានរងការពារេនក្សមិនឱ្យកាៃ យ
ដៅជាជនរងដគោឹះដៅក្សន៊ុងទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនងឬចាញ់ដគបៀប
ថ្ែ្ូមខ ងដទ្ៀតដនាឹះដឡើយ។ ដៅដពលកែលេនក្ស 
ផ្្ល់តថ្មៃដៅឱ្យខៃួនឯង េនក្សនរងដចឹះផ្្ល់តថ្មៃដៅឱ្យ
េនក្សែថ្ទ្ ដវើយេនក្សនរងមនសមតាភាពក្សន៊ុងការដគជើស
ដរ ើសមន៊ុសសចូលមក្សក្សន៊ុងជីវតិបនកាន់កតលអគបដសើរ
ជាងម៊ុន។ 
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(៥៦) 

 

អ្នក្អាចព្សឡាញ់ពួក្នគ នលើក្ដលងន សឱ្យពួក្
នគ និងចង់បានអ្ែីដែលលអបំផុតឱ្យពួក្នគ ប ុដនតអ្នក្
នៅដតព្តូវន្ែើែំន ើ របនតនៅមុខ្នោយគម នពួក្នគ។ 

You can love them, forgive them, want good things 

for them, but still move on without them. 

— ហ្មនឌី ហ្គ៊ែល (Mandy Hale) 
អ្នកនិពនធអាតម៉រកិ 

3 
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ដតើេនក្សធាៃ ប់គសឡាញ់មន៊ុសសមន ក្ស់ខាៃ ុំង រវូត
ែល់ថាន ក្ស់្ិតថា គបសិនដបើោម នដ្ដទ្ ជីវតិរបស់េនក្ស
នរងមិនអាចបនាដៅម៊ុខបនដឡើយ? សូមបីកតដៅ 
ដពលកែលមន៊ុសសមន ក្ស់ដនាឹះបនដ វ្ើបបេនក្សទាុំងចិតា 
ទាុំងកាយ ក្សេ៏នក្សដៅកតបនាស ូ គទាុំ មនិគពមដោឹះកលង
ខៃួនដចញពីភាពឈឺចាប់ទាុំងដនាឹះ ដគពាឹះេនក្ស្ិតថា 
ស៊ុខចិតាគទាុំឈឺចាប់ ក្ស៏គបដសើ រជាងរស់ដៅដោយ 
ោម នដ្។ ដយើងទ្ទួ្លស្ថគ ល់ថា មន៊ុសសមន ក្ស់ៗរកមង
គបថាន ចង់បនថ្ែ្ូជីវតិមន ក្ស់កែលអាចកាន់ថ្ែខៃួន
ដឆ្ព ឹះដៅរក្សេនា្តជាមួយោន ។ ែូដចនឹះដវើយ វាពិត
ជាពិបក្សណ្ណស់ក្សន៊ុងការដោឹះកលងនូវមន៊ុសសកែល
ខៃួនគសឡាញ់ ប៉ា៊ុកនាដពលខៃឹះ ការផ្្ល់ដសរភីាពឱ្យ 
ដ្និងខៃួនឯងអាចនរងផ្្ល់មក្សឱ្យេនក្សនូវលទ្ធផ្ល
គបដសើ រជាងការឱ្បគក្សដស្ថបនូវភាពឈឺចាប់បនា 
ដៅម៊ុខ។ ដៅក្សន៊ុងទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនង មន៊ុសសពីរនាក្ស់កែល
គសឡាញ់ោន  ដ គៅពីការបង្កា ញដចញនូវដសចកី្្ស
គសឡាញ់ ការដលើក្សកលងដទាសនិងការគបថាន ចង់ឱ្យ
ថ្ែ្ូរបស់ខៃួនទ្ទួ្លបននូវេវីកែលលអបុំផ្៊ុត ្ឺជាដរឿង
កែលស្ថមញ្ា ទូ្ដៅ ប៉ា៊ុកនាគបសិនដបើដ្មិនអាចទ្ទួ្ល
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យក្សដចតនាលអពីេនក្សបនដទ្ ក្សោ៏ម នដវត៊ុផ្លេវីកែល
េនក្សគតូវដៅគតាុំកគតងនរងភាពឈចឺាបដ់ទ្ៀតដឡើយ។  

ដទាឹះបីេនក្សគសឡាញ់ដ្ខាៃ ុំងប៉ា៊ុនណ្ណក្ស៏ដោយ 
សូមេនក្សចងចាុំថា េនក្សក្ស៏ជាមន៊ុសសកែលសុំខាន់បុំផ្៊ុត
សគមបខ់ៃួនឯងកែរ។ សមពនធភាពមយួកែលរ រងមុំនិង
្ង់វងស ទាមទារការលឹះបង់និងឆនទៈរបស់ភា្ីទាុំង
សងខាង មនិកមនតស ូ កតមខ ងដែើមបចីងរបួរ រតនរណ្ណ
មន ក្សដ់ឡើយ ែូដចនឹះដវើយ ដបើមនិអាចឃ្លតដ់្ឱ្យដៅដទ្ 
ចូរដោឹះកលងដ្ដៅច៊ុឹះ។ 
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(៥៧) 

 

 

នសនហាដែលនៅដ បំផុត  
មានទីបញ្ា ប់ដែលព្តជាក្់បំផុត។ 

The hottest love has the coldest end. 

— សូគ្កាេ (Socrates)  
ទសសនវទូិគ្កិកបុរាេ 

3 
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ចុំដពាឹះដសនហាមួយចុំនួន ដៅដពលកែលវាដទ្ើប
នរងចាប់ដ ផ្្ើមែុំ បូង វាហាក្ស់ឆ្បឆួលដឡើងោ៉ា ង 
ខាៃ ុំងកាៃ និងដពារដពញដោយភាពព៊ុឹះក្សដក្ត្ញ្ជា ល ដគបៀប
ែូចជាដភៃើងកែលក្សុំព៊ុងកតឆ្បដឆឹះោ៉ា ងសដនាធ សដៅធ   
េ  ីចរង។ ចុំដពាឹះ្ូដសនវ៍គបដភទ្ដនឹះ ដៅដពលកែល
ចាបដ់ផ្្ើមគសឡាញ់ោន ែុំបូង ពួក្សដ្ហាក្សខ់ុំគបរងបង្កា ញ
ភាពកផ្អមកលាមោ៉ា ងគជាលដគៅនិងផ្្ល់ភាពសុំខាន់
ដៅឱ្យោន ោ៉ា ងដលើសល៊ុប រវូតែល់ថាន ក្ស់សបលសចាច
ថានរងរួមរស់ជាមួយោន េស់មួយជីវតិជាដែើម។ េវី
កែល្ួរឱ្យក្សតស់មគ ល់ ដសនហារបស់ពួក្សដ្ង្កយនរង
បដញ្ឆ ឹះដឡើងោ៉ា ងខាៃ ុំង ទាុំងកែលដពលខៃឹះ ពួក្សដ្មនិ
ទាុំងទានប់នសិក្សាពីោន ឱ្យស៊ុីជដគៅផ្ង ក្សច៏ាប់ដផ្្ើម
ដផ្្ើកី្្សគសឡាញ់និងដជា្វាសនាដលើោន ភាៃ មៗ។ ្ួរ 
ឱ្យនរក្សស្្ថយ បនាទ ប់ពីដភៃើងដសនវ៍មួយដនាឹះគតូវបន
បង្កក ត់ឱ្យដឆឹះដឡើងមិនបនប៉ា៊ុនាម នផ្ង វាក្ស៏ហាក្ស់
លមលយច៊ុឹះនូវឥទ្ធិពលជាបនាបនាទ ប ់ដពាល្ឺភាពកផ្អម
កលាមកែលពួក្សដ្បនផ្្ល់ឱ្យោន បនរស្ថយបត់
បនាិចម្ងៗ ដៅដពលកែលទ្ុំនាក្ស់ទ្ុំនងគបគពរតាដៅ
កាន់កតយូរ។ មិនគតរមកតប៉ា៊ុ ដណ្ណា ឹះ ពួក្សដ្ក្ស៏ង្កយ
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បតប់ងអ់ារមមណ៍ចុំដពាឹះោន ដៅវញិដៅមក្ស ដវើយការ
បង្កា ញដចញនូវដសចកី្្សគសឡាញ់ក្ស៏មិនបនខាៃ ុំងកាៃ  
ឬរ រងមុំែូចកាលគោែុំបូងដនាឹះកែរ។ េវីកែល្ួរឱ្យក្សត់
សមគ ល់ ដោយស្ថរការេស់ចិតាគសឡាញ់ េនក្សខៃឹះ
បនពាោមដគបើគ្ប់វ ិ្ ីស្ថក្ត្សាដែើមបីផ្្ទច់ចុំណង
ទាក្សទ់្ងជាមយួនរងថ្ែ្ូរបស់ខៃួន ដវើយក្សម៏នេនក្សខៃឹះ
ដទ្ៀតបនកក្សកគបពីការគសឡាញ់ខាៃ ុំងដៅជាសអប់ខាៃ ុំង 
រវូតកលងចងសូ់មបកីតដមើលម៊ុខ្ូដសនវ៍របស់ខៃួនផ្ង
ក្សម៏នកែរ។ 
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(៥៨) 

ព្បសិននបើនរណាមាន ក្់ន្ែើឱ្យអ្នក្ពិបាក្ចិតតនព្ចើនជាង
រកី្រាយ វាែល់នពលនេើយដែលអ្នក្គួរបនណាដ យឱ្យ

នគចាក្នចញនៅ ន េះបីអ្នក្ព្សឡាញ់នគ 
ោ ងណាក្៏នោយ។ 

If someone make you miserable more than they 

make you happy, then it is time to let them go, no 

matter how much you love them. 

— អ្នាមិក (Anonymous) 

3 
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ដៅដពលកែលេនក្សបនោក្ស់ចិតាគសឡាញ់និង
ដផ្្ើជីវតិដលើនរណ្ណមន ក្ស់ដវើយ ការោចាក្សពីោន  ្ឺជា
ដរឿងមួយកែលដ វ្ើឱ្យេនក្សខាៃ ចបុំផ្៊ុត ដទ្ើបដពលខៃឹះ  
េនក្សស៊ុខចិតាគទាុំខាុំមត់ សងកត់ចិតា និងមិនបដញ្ចញ
គបតិក្សមមតបេវីទាុំងេស់ ដែើមបីរក្សាចុំណងដសនហា
របស់េនក្សឱ្យដៅ្ងវ់ងស ទាុំងកែលខៃួនេនក្សផ្ទទ ល់ក្សុំព៊ុង
កាៃ យដៅជាជនរងដគោឹះរបស់ចុំណងដសនហាមួយ
ដនាឹះ។ តាមពិតដៅ ដសនហាកែលដ វ្ើឱ្យេនក្សឈឺចាប់ 
មនិកមនជាដសនហាែពិ៏តគបក្សែកែល្ួរកតបនាកលរក្សា
ដឡើយ។ ជាទូ្ដៅ មន៊ុសសកែលគសឡាញ់េនក្សពិត
រកមងចង់ដ ើញេនក្សមនកី្្សស៊ុខ ែូដចនឹះដវើយ វាោម ន
ដវត៊ុផ្លណ្ណកែលពួក្សដ្គតូវដ វ្ើបបឬដ វ្ើឱ្យេនក្ស 
យុំដឡើយ។ អាគស័យដវត៊ុដនឹះ េនក្សមិន្ួរ ៊ុុំឃ្លុំង 
ខៃួនឯងដៅក្សន៊ុងពនធនាោរដសនហា ដោយគទាុំរស់ដៅ
ក្សន៊ុងភាពអាបេ់ ួដវើយមនិគពមដែើរដចញមក្សខាងដគៅ
ដែើមបី្ យ្ន់ដមើលពនៃឺថ្លៃដនាឹះដឡើយ។ មិនខវល់ថា
ដសចកី្្សគសឡាញ់កែលេនក្សមនចុំដពាឹះដ្ហាក្ស់ ុ្ំដ្ង 
ោ៉ា ងណ្ណក្សដ៏ោយ ែរាបណ្ណមន៊ុសសមន ក្សដ់នាឹះដៅកត
ដ វ្ើឱ្យេនក្សយុំដគចើនជាងដសើច ចុំណងដសនហាកែល 
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េនក្សក្សុំព៊ុងសាិតដៅដនឹះ មិនសមតថ្មៃនរងការខុំគបរង
របស់េនក្សទាល់កតដស្ថឹះ។ ដៅក្សន៊ុងកាលៈដទ្សៈកបប
ដនឹះ ការចាក្សដចញ្ឺជាជដគមើសែ៏លអបុំផ្៊ុត។ ចូរដរៀន 
រស់ដៅដោយោម នដ្និងចាប់ដ ផ្្ើមជីវ តិស្ថជាលម ី
ដោយខៃួ នឯង។ ដទាឹះបីវាអាចនរងពិបក្សនិងមន 

ភាពឈឺចាប់ដៅដពលចាប់ដផ្្ើមែុំបូងក្ស៏ដោយ ប៉ា៊ុកនា
លទ្ធផ្លច៊ុងដគកាយកែលេនក្សនរងទ្ទួ្លបន ្ឺេនក្ស
នរងមិនខាឹះខាា យកី្្សគសឡាញ់ដៅឱ្យមន៊ុសសកែលមិន
សក្សាិសមនរងទ្ទួ្លបនដទ្ៀតដឡើយ។ 
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(៥៩) 

 

ព្បសិននបើអ្នក្ពិតជាព្សឡាញ់នរណាមាន ក្់  
ចូរនោេះដលងនគនៅចុេះ។ ព្បសិននបើនគមិនព្ត ប់
មក្រក្អ្នក្វញិនទ មនុសសមាន ក្់ន េះមិនដមន 

ជារបស់អ្នក្ន ើយ។  
   If you really love someone, set them free.  

If they do not come back to you,  

then it was not meant to be. 

— អ្នាមិក (Anonymous) 

3 
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ជាការពិតណ្ណស់ ការដោឹះកលងមន៊ុសសមន ក្ស់
កែលដយើងគសឡាញ់ ្ឺជាដរឿងមួយែ៏លុំបក្ស ដគពាឹះ
ោម ននរណ្ណមន ក្ស់កែលស៊ុខចិតាឬចង់ឱ្យមន៊ុសសកែល
ខៃួនគសឡាញ់ចាក្សដចញពីខៃួនដនាឹះដទ្។ ប៉ា៊ុកនាដពលខៃឹះ 
ដយើងក្សអ៏ាចដគបើការដោឹះកលង ជាលុំហាតស់្ថក្សលបង
ចិតាដែើមបីក្សត់សមគ ល់ដមើលថា មន៊ុសសកែលដយើង
គសឡាញ់មនភក្សាីភាពខាៃ ុំងប៉ា៊ុនណ្ណចុំដពាឹះដយើង  
ជាពិដសស ដតើដ្មនឆនទៈនរងកលរក្សាដយើងកែរឬដទ្។ 
មិនគតរមកតប៉ា៊ុដណ្ណា ឹះ ការដរៀនដោឹះកលង ក្ស៏អាចជួយ 
ការពារដយើងពីដសចកី្្សឈឺចាប់ដៅដពលដគកាយ  
គពមទាុំងជួយ បដគងៀនដយើងពីរដបៀបរស់ដៅដោយ 
ឯក្សរាជយនាខណៈមួយកែលោម នដ្កក្សបរផ្ងកែរ។  
ការដោឹះកលងដៅទី្ដនឹះ មិនកមនមនន័យថា ដយើង
គតូវបដណ្ញមន ក្ស់ដនាឹះដចញពីជីវតិរបស់ដយើងដឡើយ 
ប៉ា៊ុកនាដយើងគោន់កតបនធូ របនាយការរ រតតបិតដសរភីាព
របស់ដ្និងមិនវួងកវងេវីទាុំងេស់ គពមទាុំង
េន៊ុញ្ជា តឱ្យដ្ចាក្សដចញ គ្បដ់ពលកែលដ្ចងដ់ៅ។ 
ដនឹះ្ឺជាដតសាសគមប់ស្ថក្សលបងភក្សាីភាពដសនហា 
ែល៏អមយួ ដគពាឹះដបើដយើងដោឹះកលងដ្ដវើយ ដ្ដៅកត
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គសឡាញ់ដស្ថម ឹះសមគ្នរងដយើង ដវើយមិនគពមចាក្ស
ដចញពីដយើងឬចាក្សដចញដៅដវើយ ក្សគ៏តឡប់មក្សវញិ 
វាអាចបញ្ជា ក្ស់បនថា ដ្មន ក្ស់ដនាឹះសក្សាិសមនរង 
រស់ដៅកក្សបរដយើងដពញមយួជីវតិដវើយ។ ផ្ទ៊ុយដៅវញិ 
ដបើដយើងដោឹះកលងដ្ដវើយ ដ្ក្ស៏ចាក្សដចញដៅកមន 
ឬសដគមចចិតាដៅរួមែុំដណើ រជាមួយនរងេនក្សលមី វាក្ស៏ជា
ការសបញ្ជា ក្សឱ់្យដយើងដ ើញថា មន៊ុសសមន ក្សដ់នាឹះមនិ
បនគសឡាញ់ដយើងដស្ថម ឹះដឡើយ ែូដចនឹះ ការចាក្សដចញ
របស់ដ្ក្សោ៏ម នេវីកែល្ួរឱ្យស្្ថយកែរ។ 
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(៦០) 

 

កុ្ំយំនៅនពលដែលព្ពេះអាទិតយលិចបាត់នៅ  
នព្ េះតំ ក្់ទឹក្ដភនក្នឹងរារាងំអ្នក្មិន 
ឱ្យនមើលន ើញែួងតរាន ើយ។  

Don’t cry when the sun is gone because the tears 

won’t let you see the stars. 

— វអូី្តឡា ប៉ារ៉ា (Violeta Para) 
អ្នកនិពនធបទតលៃងជនជាេិសីុលី 

3 
  



ហ្ែកជូនអានតោយឥេគិេថ្លៃ                                             (ហាមមិនឱ្យត្វើអាជីវកមមគ្គប់រូបភាព) 

© HEARTBOOKCAMBODIA                                                     181 

វាមិនកមនជាដរឿងខ៊ុសចាប់ដនាឹះដទ្ កែលេនក្ស
កតងកតឈឺចាប់ ដក្សើតទ្៊ុក្សខឬសគមក្ស់ទ្រក្សកភនក្សដៅដពល
កែលមន៊ុសសឬរបស់េវី មួយកែលេនក្ស គសឡាញ់ 
បុំផ្៊ុតបនចាក្សដចញពីេនក្ស ប៉ា៊ុកនាចូរសួរខៃួនឯងវញិថា  
ដតើការឈឺចាប់ទាុំងដនាឹះអាចផ្្ល់មក្សឱ្យេនក្សនូ វ 
ផ្លគបដោជន៍េវីខៃឹះ? ដតើវាអាចបងវិលស្ថា នភាពឱ្យ
គតឡប់មក្សែូចដែើមវញិបនកែរឬេត់? ដតើទ្រក្សកភនក្ស
របស់េនក្សរាប់រយតុំណក្ស់អាចទាញមន៊ុសសឬេវីមួយ
កែលបនចាក្សដចញដៅដវើយដនាឹះ ឱ្យគតឡបម់ក្សវញិ
បនកែរឬដទ្? គបសិនដបើេត់ដទ្ ចូរេនក្សក្ស៊ុុំឈឺចាប ់
ឬយុំយូរដពក្សេី ដគពាឹះដបើេនក្សដៅកតខូចចិតា ដៅកត
កគសក្សយុំ ឬដៅកតឈឺចាប់ េនក្សពិតជាមិនអាចផ្ទៃ ស់
បូ្រជីវតិរបស់ខៃួនឱ្យឈានដជើងដៅរក្សេវីដផ្សងកែលលអ
គបដសើរជាងដនឹះបនដឡើយ។ ដយើងទ្ទួ្លស្ថគ ល់ថា 
ដោយស្ថរកតមន៊ុសសគ្បរ់ូបស៊ុទ្ធសរងកតមនដបឹះែូង 
ែូដចនឹះ ដទ្ើបការផ្្ទច់ខៃួនដចញពីដសចកី្្សឈឺចាប់ អាច
ជាដរឿងមួយែ៏ពិបក្ស។ ប៉ា៊ុកនាេនក្ស្ួរកតេន៊ុញ្ជា តឱ្យ
ដសចកី្្សឈឺចាប់ដនាឹះគបគពរតាដៅក្សន៊ុងរយៈដពលខៃីបន
ដវើយ ដគពាឹះគបសិនដបើេនក្សដៅកតយក្សភាពឈឺចាប់
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មក្សោក្ស់ដៅនរងម៊ុខ ដោយមិនគពមដបើក្សចិតា ដបើក្ស 

ដបឹះែូងសគមប់ទ្ទួ្លយក្សេនក្សលមី ដនាឹះេនក្សនរងោម ន 

ថ្លៃរក្សដ ើញថ្ែ្ូពិតគបក្សែរបស់េនក្សឬមន៊ុសសមន ក្ស់
ដផ្សងដទ្ៀតកែលអាចជួយ ពាបលស្ថន មរបួស 

ដបឹះែូងបនដឡើយ។ ដៅដលើដោក្សដយើង មិនខវឹះដទ្
មន៊ុសសលអៗកែលដពញចិតានរងកាន់ថ្ែេនក្សដឆ្ព ឹះដៅ
ម៊ុខ ថាមិនគតូវ េនក្សលមីអាចនរងលអជាងេនក្សចាស់រាប់
ពានែ់ងផ្ងក្សថ៏ាបន។  
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(៦១) 

 

មិនថានបេះែូងរបស់អ្នក្នព្បេះព្ស្គោំ ងណា 
ក្៏នោយ ក្៏ពិភពនោក្មិនបានឈប់ែំន ើ រោរ

នោយស្គរដតទុក្ខនស្គក្របស់អ្នក្ដែរ។ 

No matter how hard your heart is broken, the world 

doesn’t stop for you grief.  

— ហាវ រ៉ាស កាគសុ ី(Faraaz Kazi) 
អ្នកនិពនធឥណ្ឌា  

3 
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វា្ឺជាដរឿងែ៏ដគោឹះថាន ក្ស់បុំផ្៊ុត  ដៅដពលេនក្ស
ដមើលដ ើញពីភាពដលចដធាៃ ថ្នកី្្សឈឺចាប់របស់ខៃួន 
ជាជាងដមើលដ ើញពីភាពគសស់ស្ថអ តថ្នសមិទ្ធផ្ល
កែលេនក្សធាៃ ប់សដគមចបន កែលវាក្ស៏មិនខ៊ុសេវី 
ពីការដែើរដឡើងភនុំរាប់្ ីឡូកម៉ាគតដែើមបដីៅដបឹះតងដ់មើល
ដទ្សភាពែ៏គសស់ស្ថអ ត កតេនក្សកបរជាសុំងុំដ្ងដៅ
ក្សន៊ុងតង ់ដគពាឹះកតការវតដ់នឿយដនាឹះដឡើយ។ រ៊ុក្សខជាតិ
គសស់បុំគពង ផ្ទក រកី្សចគមុឹះពណ៌ ដមេុំដៅដវើរឆ្វ តក់ឆវង 
ទ្រក្សវូរគតជាក្ស់ដគសង សតវចាបយុំគតសងោន ... ភាព
គសស់ស្ថអ តគ្ប់ោ៉ា ងមិនបនបញ្ឈប់សក្សមមភាព
របស់ខៃួ ន ដែើមបីរង់ចាុំឱ្យេនក្សដគកាក្សពីែុំដណក្សមក្ស
្យ្ន់វាដនាឹះដទ្។ ពួក្សវាមិនបនខវល់ថា េនក្សវត់
ដនឿយប៉ា៊ុនណ្ណដឡើយ ដគពាឹះពួក្សវាខវល់ចុំដពាឹះកតេវី
កែលពួក្សវាគតូវដ វ្ើប៉ា៊ុដណ្ណា ឹះ។ េនក្សគបក្សែជាខូចចិតា 
ដៅដពលកែលនរណ្ណមន ក្ស់ដ វ្ើឱ្យដបឹះែូងេនក្សដខទចខាទ ុំ 
ដវើយក្សោ៏ម ននរណ្ណអាចហាមឃ្លត់េនក្សមនិឱ្យដគក្សៀម
គក្សុំឬដស្ថក្សសដគងងដនាឹះដទ្ ប៉ា៊ុកនាេនក្សក្សម៏និ្ួរខាឹះខាា យ
ដពលដវោឬបដណ្្ណយខៃួនឱ្យគតាុំកគតងនរងកី្្សឈឺចាប់
ទាុំងដនាឹះោ៉ា ងយូររវូតែល់មិនអាចកសវងរក្សភាពរកី្ស
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ចដគមើនសគមប់ខៃួនឯងដនាឹះកែរ។ ទ្៊ុក្សខលុំបក្សកែល
មន៊ុសសមន ក្ស់ៗបនចួបគបទ្ឹះក្សន៊ុងជីវតិរបស់ខៃួន ្ឺជា
ដរឿង្មមតា កតដរឿងកែលមិន្មមតា ្ឺពួក្សដ្កតងកត
្ិតថា ទ្៊ុក្សខលុំបក្សរបស់ខៃួនឯង ុ្ំជាងេនក្សែថ្ទ្ជានិចច 
បនាទ បម់ក្ស ពួក្សដ្ចាបដ់ផ្្ើមកសវងរក្សចុំណ៊ុ ចតូចៗដែើមបី
ោុំគទ្ ុ្ំនិតរបស់ខៃួន។ កី្្សឈចឺាបែ់តូ៏ចមយួរបស់េនក្ស
មនិអាចជឹះឥទ្ធិពលែល់ពិភពដោក្សដឡើយ ដវើយេនក្ស
ក្សរ៏ រតកតមនិគតូវបដណ្្ណយឱ្យវាមនឥទ្ធិពលមក្សដលើជីវតិ
របស់េនក្សកែរ។  
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(៦២) 

 

កុ្ំយំនព្ េះមនុសសណាមាន ក្់ដែលបានន្ែើឱ្យអ្នក្ឈឺ
ចាប់។ ចូរញញឹមនិងអ្រគុ ពួក្នគដែលបានផដល់
មក្ឱ្យអ្នក្នូវឱ្ោសក្នុងោរដសែងរក្អ្នក្នផសង 

ដែលសក្ដិសមនឹងអ្នក្ជាងននេះ។ 

Never cry for the person who has hurt you. Just 

smile and thank them for giving you a chance to 

find someone better who actually deserve you. 

— អ្នាមិក (Anonymous) 

3 
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ពិតជាលុំបក្សណ្ណស់ ដគពាឹះេនក្សបនដែើរមក្ស
ែល់ចុំណ៊ុ ចែ៏កសនឈឺចាប់ដនឹះរួចដៅដវើយ! ដពល
ដនឹះ ចង់ហាមេនក្សមិនឱ្យយុំ ចង់គបប់េនក្សមិនឱ្យខូច
ចិតា ក្ស៏គបកវលជាមិនអាចដៅរួចកែរ ប៉ា៊ុកនាេនក្សស្ថក្ស
្ិតម្ងដទ្ៀតដមើល៍ គបសិនដបើដ្មន ក្ស់ដនាឹះជាមន៊ុសស
លអ គសឡាញ់េនក្សពិតគបក្សែ ដតើមនដវត៊ុផ្លេវី
កែលដ្គតូវដ វ្ើឱ្យេនក្សគសក្ស់ទ្រក្សកភនក្ស? ក្សន៊ុងនាមជា
ប៊ុ គ្លមន ក្ស់កែលមនការទ្ទួ្លខ៊ុសគតូវខពស់ក្សន៊ុ ង 

ដរឿងដសនហា ស្ថន មញញរមរបស់មន៊ុសសជាទី្គសឡាញ់
្ឺជាកី្្សស៊ុខោ៉ា ងដពញដលញ។ ការគសឡាញ់ ្ឺជា
ការបុំដពញស្ថន មញញរម និងភាពរកី្សរាយឱ្យោន ដៅវញិ 
ដៅមក្ស រួចច៊ុឹះដបើវាកបរជាផ្្ល់ឱ្យេនក្សកតកី្្សឈឺចាប់  
ដតើេនក្សដៅចាត់ទ្៊ុក្សវាថាជាកី្្សគសឡាញ់ដទ្ៀតដទ្? 
បនាទ ប់ពីេនក្សបនរក្សដ ើញនូវធាត៊ុពិតរបស់ប៊ុ គ្ល
ដចាលដមសៀតដនាឹះដវើយ ដតើេនក្សគតូវពួនយុំក្សន៊ុងបនទប់
យូរប៉ា៊ុនណ្ណដទ្ៀត? ក្ស៊ុុំយុំយូរដពក្ស! ដបើក្សទាវ រដចញ 
មក្សខាងដគៅស្ថក្សដមើល៍! មនមន៊ុសសលអៗមិនតិចដទ្
កែលក្សុំព៊ុងចរាចរឆៃងកាតម់៊ុខផ្ទឹះេនក្សជាដរៀងរាល់ថ្លៃ។ 
ពិភពដោក្សបនបដងកើតសមជិក្សែ៏ឆ្ៃ តថ្វជាដគចើន  
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ក្សន៊ុងដនាឹះក្សម៏នរូបេនក្សកែរ គោនក់តសមជិក្សទាុំងដនាឹះ
គតូវបនោក្ស់ឱ្យដៅទី្តាុំងដផ្សងៗោន ។ ប៉ា៊ុ កនា ែូច
បញ្ជា ក្ស់ពីខាងដែើមថា "សមជិក្សឈាៃ សថ្វ" ដទាឹះដៅ
ឆ្ៃ យោន ក្សគមិតណ្ណ ក្ស៏ពួក្សដ្(រួមទាុំងេនក្សផ្ងកែរ) 
នរងដគបើសមតាភាពដនឹះក្សន៊ុ ងការកសវងរក្សោន ដ ើញ 

មនិខានដឡើយ។ 
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(៦៣) 

 

នៅថ្ងៃណាមួយ នគនឹងបានែឹងថាខ្លួនបានបាត់បង់ 
ព្គប់នពព្ជ នៅខ្ ៈដែលពួក្នគក្ំពុង 
នលងនសើចនឹងែុំងមដែលគម នតថ្មល។ 

One day they’ll realize they lost a diamond while 

playing with worthless stones. 

— ្ ួេូស អូ្មីហ្នក (Turcois Ominek) 
អ្នកនិពនធអាតម៉រកិ 

3 
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ចុំដពាឹះមន៊ុសសមួយចុំនួន ដៅខណៈកែលដ្
ក្សុំព៊ុងរស់ដៅកក្សបរមន៊ុសសែូចជាេនក្ស ដ្កបរជាមនិដចឹះ
កលរក្សាឱ្កាសដនាឹះឱ្យបនលអ ដោយមិនបនដមើល
ដ ើញពីតថ្មៃរបស់េនក្សឬោម នដចតនានរងកលរក្សាេនក្ស 
ឱ្យបនលអ ដវើយដ្ក្សស៏ដគមចចិតាដបឹះបងេ់នក្សដចាល
ដោយោម នស្ថា យគសដណ្ណឹះ ដែើមបដីៅគសវាយក្សេនក្ស
ែថ្ទ្កែលដ្្ិតថាលអជាង ទាុំងមនិខវល់ដស្ថឹះដឡើយ
ថា ដៅថ្លៃកែលដ្បនចាក្សដចញដៅដនាឹះ េនក្សឈឺ
ចាបខ់ាៃ ុំងប៉ា៊ុនណ្ណ។ ប៉ា៊ុកនាថ្លៃណ្ណមយួ ដៅដពលកែល
មន៊ុសសលមីកែលដ្បនដ វ្ើែុំដណើ រដៅរក្សដនាឹះ មនិអាច
ដឆៃើយតបចុំដពាឹះការសងឃរមទ្៊ុក្សរបស់ដ្បន ឬកបរជា
មិនមនចុំណ៊ុ ចលអណ្ណមួយកែលអាចយក្សមក្សដ្ៀប
នរងេនក្សបន ដៅថ្លៃដនាឹះ ដ្គបក្សែជាស្ថា យដគកាយ
ោ៉ា ងខាៃ ុំងចុំដពាឹះទ្ដងវើកែលដ្ធាៃ ប់បនដ វ្ើមិនខាន
ដឡើយ ដវើយដទាឹះបីដ្ចងល់យដគកាយ វាក្សគ៏បកវល
ជាមនិង្កយគសួលកែរ។ អាគស័យដវត៊ុដនឹះ គបសិនដបើ
េនក្ស្ិតថា ខៃួ នឯងមន ៊្ុណសមបតាិលអគ្ប់គោន់
ដវើយ វាោម នដវត៊ុផ្លណ្ណមួយកែលេនក្សគតូវផ្ទៃ ស់
បូ្រ ៊្ុណសមបតាិទាុំងដនាឹះ ដវើយង្កក្សមក្សបនាទ បតថ្មៃ
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ខៃួនឯងដែើមបីជាលនូ រនរងការរក្សាមិនឱ្យមន៊ុសសមន ក្ស់
ដនាឹះចាក្សដចញពីេនក្សទាល់កតដស្ថឹះ។ សូមបនាគបកាន់
ខាា ប់នូវដសចកី្្សលអដៅក្សន៊ុងខៃួនរបស់េនក្សតដៅជានិរនារ ៍
ដែើមបីទ្៊ុក្សគប្ល់វាជូនមន៊ុសសណ្ណមន ក្ស់កែលអាច
ដមើលដ ើញពីតថ្មៃែ៏ពិតគបក្សែរបស់េនក្សបន ដវើយ
បដណ្្ណយឱ្យមន៊ុសសកែលដមើលមិនដ ើញតថ្មៃរបស់
េនក្សដនាឹះ ស្្ថយដគកាយចុំដពាឹះជដគមើសរបស់ដ្ដៅ
ដពលខាងម៊ុខដៅច៊ុឹះ។   
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ចំពូកទី៣ 

បំភ្ៃឺជីវិតដោយការអ្ប់រ ំ
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(៦៤) 

 

អ្ក្ខរក្មម គឺជាស្គា នដែលចមលងពីទុក្ខនស្គក្ 

នៅរក្ក្ដីសងឃឹម។ 

Literacy is a bridge from misery to hope. 

— កូគវ៊ែ ី អាណ្ឌន់ (Kofi Annan) 
អ្េីេអ្គែតលខា្ិការអ្ងែការសគគ្បជាជាេិ 

3  
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េក្សខរក្សមម សុំដៅដលើសមតាភាពថ្នការអាននិង
សរដសររបស់មន៊ុសសមន ក្ស់ៗ។ ជាទូ្ដៅ ដ្ដគបើេគតា
េក្សខរក្សមមជាតួដលខសមគ ល់ចុំនួនគបជាជនកែលអាច
អាននិងសរដសរបនថ្នគបដទ្សណ្ណមយួ។ គបដទ្ស
ទាុំងឡាយណ្ណកែលមនេគតាេក្សខរក្សមមកាន់កតខពស់ 
វាមនន័យថា គបជាជនដៅក្សន៊ុងគបដទ្សដនាឹះជាេនក្ស
ដចឹះែរងកានក់តដគចើន។ ដៅក្សន៊ុងយ៊ុ្សមយ័លមីែ៏ទ្ុំដនើប
ដនឹះ េក្សខរក្សមម គតូវបនដ្ចាតទ់្៊ុក្សជាកផ្នក្សមយួែស៏ុំខាន់
ថ្នជីវតិរស់ដៅគបចាុំថ្លៃរបស់គបជាជនគ្បរ់ូប ដវើយ
វាក្សជ៏ាកាតាលីក្សរែស៏ុំខានក់ែលជួយ ជុំរ៊ុញដលបឿនថ្ន
ការេភវិឌ្ឍគបដទ្សជាតិផ្ងកែរ។ ែូចកែលដយើងបន
ែរងរួចមក្សដវើយថា ដៅដពលកែលមន៊ុសសណ្ណមន ក្ស់
មនចុំដណឹះែរងដៅក្សន៊ុងខៃួន ពួក្សដ្អាចយក្សការដចឹះ
ែរងដនាឹះដៅគបក្សបរបរឬបុំដពញកិ្សចចការង្ករដផ្សងៗ 
កែលដនឹះ្ឺជាការគបឆ្ុំងភាពគកី្សគក្ស ដវើយវាក្សជ៏ាការ
ចូលរួមចុំកណក្សដៅក្សន៊ុងការេភិវឌ្ឍសងគមតាមវស័ិយ
នីមួយៗផ្ងកែរ។ េក្សខរក្សមមដគបៀបបនដៅនរងស្ថព ន
កែលចមៃងមន៊ុសសដៅរក្សកី្្សសងឃរម ដគពាឹះលគរក្សណ្ណ
កែលមន៊ុសសមនចុំដណឹះែរងក្សន៊ុងខៃួន ដទាឹះបីគតរមកត
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សមតាភាពក្សន៊ុងការអានឬសរដសរបនាិចបនាួចក្ស៏ដោយ 
ក្សវ៏ា្ឺជាឱ្កាសែគ៏បដសើរមយួកែលេន៊ុញ្ជា តឱ្យពួក្សដ្
ដចញដៅកសវងរក្សចុំដណឹះែរងបកនាមដែើមបីយក្សមក្ស
េភវិឌ្ឍខៃួនឯងបនកែរ។  

ជាច៊ុងដគកាយ ដៅដពលកែលគបដទ្សជាតិមយួ
សមបូរដោយេនក្សដចឹះែរង គបដទ្សជាតិមួយដនាឹះនរង
កាៃ យជាជគងុក្សថ្ន្នធានមន៊ុសស ដវើយគបដទ្សមយួ
ដនាឹះក្សន៏រងមនិឃ្លៃ តឆ្ៃ យខាៃ ុំងពីវឌ្ឍនភាពកែរ។ 
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(៦៥) 

 

ផាេះមួយខ្នងដែលគម ននសៀវនៅ  
នព្បៀបែូចបនាប់មួយដែលគម នបងអួច។ 

A house without book is like a room  

without windows. 

— ហាញរែី ម៉ន់ (Heinrich Mann) 

អ្នកនិពនធអាលៃឺម៉ង់ 

3 
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ដៅដពលកែលដយើងនិោយែល់ការេប់រ ុំ វា
មិនបនសុំដៅកតដៅដលើការសិក្សាដរៀនសូគតកែល
ពរងកផ្អក្សដលើគ្ូបដគងៀនដៅស្ថោទាុំងគសុងដនាឹះដទ្ 
ដគពាឹះការេប់រ ុំែ៏ពិតគបក្សែអាចគបគពរតា ដៅបន 
ដៅដគកាមទ្គមង់ជាដគចើន។ បកនាមពីដលើការេប់រ ុំ 
ផ្ៃូ វការដៅស្ថោ ការេប់រ ុំបកនាមដៅផ្ទឹះឬដៅតាម 

ទី្ក្សកនៃងនានាកែលមនលក្សខណៈមនិផ្ៃូវការក្សជ៏ាកផ្នក្ស
មួយថ្នការេប់រ ុំផ្ងកែរ។ ជាការពិត ការេប់រ ុំដៅ
ស្ថោ ដទាឹះបីគ្ូបដគងៀនបនយក្សចិតាទ្៊ុក្សោក្ស់ខាៃ ុំង
ោ៉ា ងណ្ណក្សវ៏ាដៅកតមិនទានគ់្បគ់ោននិ់ងអាចធានា
បននូវការដចឹះែរងរបស់ក្ស៊ុមរបនទាុំងគសុងដឡើយ។ 
ែូដចនឹះដវើយ វា្ឺជាតួនាទី្បនាកែលឪព៊ុក្សម្យគ្បរ់ូប
គតូវចូលរួមជួយ េប់រ ុំក្ស៊ុមរបកនាម។ ឪព៊ុក្សម្យអាច
នរងដគបើវ ិ្ ីស្ថក្ត្សាដគចើនោ៉ា ងដែើមបីេប់រ ុំក្ស៊ុមរ ប៉ា៊ុកនា
មួយក្សន៊ុ ងចុំ ដណ្ណមដនាឹះ ្ឺការដរៀបចុំបណ្ណា ល័យ
ដសៀវដៅតូចមួយឬដគតៀមនូវដសៀវដៅមួយចុំនួន
សគមប់ទ្៊ុក្សឱ្យកូ្សនៗនិងសមជិក្សគ្ួស្ថរបនអាន
ដែើមបីបណ្៊ុ ឹះព៊ុ ទ្ធិ និងការដចឹះែរងឱ្យបនកាន់ កត     
គបដសើរ ។ ការអានដសៀវដៅពិតជាមនស្ថរៈសុំខាន់
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ខាៃ ុំងណ្ណស់ក្សន៊ុងការពគងីក្សចុំដណឹះែរងរបស់មន៊ុសស
មន ក្សនិ់ងនាុំពួក្សដ្ដៅដឈវងយល់េុំពីពិភពដោក្សខាង 

ដគៅឱ្យបនកាន់កតចាស់។ ផ្ទ៊ុយដៅវញិ គបសិនដបើ
ផ្ទឹះមួយខនងណ្ណមិនមនដសៀវដៅសគមប់ទ្៊ុក្សឱ្យ
សមជិក្សដៅក្សន៊ុងផ្ទឹះឬក្ស៊ុមរតូចៗបនអានដទ្ដនាឹះ 
ចុំដណឹះែរងរបស់ពួក្សដ្ក្ស៏នរងមិនមនការេភិវឌ្ឍ 
ដវើយការយល់ែរងេុំពីពិភពខាងដគៅរបស់ពួក្សដ្ 

ក្ស៏នរងមិនទូ្លុំ ទូ្ោយកែរ ែូដចនឹះ ដតើវាខ៊ុសេីពីផ្ទឹះ
កែលោម នបងអួចដៅ? 
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(៦៦) 

 

សុខ្ចិតត ក្់អាវចាស់  
ប ុដនតឱ្យដតមានលុយទិញនសៀវនៅងមីអាន។ 

Wear the old coat and buy the new book.  

— អូ្សទីន តគវល (Austin Phelps) 

បពវជិេសាសនា ជនជាេិអាតម៉រកិ 

3 
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អាវលមីក្សគ៏សឡាញ់ ដសៀវដៅលមីក្សគ៏សឡាញ់ ប៉ា៊ុកនា
ដបើឱ្យដគជើសដរ ើសរវាងរបស់ទាុំងពីរដនឹះ ដតើ្ួរដគជើស
យក្សមយួណ្ណ? គបក្សែណ្ណស់ ែរងកតដគជើសដរ ើសយក្ស
ដសៀវដៅលមីដវើយ! ដទាឹះបីពាក្ស់អាវចាស់ក្ស៏ពិតកមន 
ប៉ា៊ុ កនាក្ស៏លអមា៉ាង ដោយស្ថរដយើងដៅសល់ល៊ុយ
សគមប់ទិ្ញដសៀវ ដៅលមីអានកែរ  ដវើយក្ស៏មន 
ឱ្កាសដគចើនក្សន៊ុងការទ្ទួ្លបនចុំដណឹះែរងលមីៗឥត
ឈប់ឈរ។ អាវលមី គោន់កតជាដគ្ឿងលមអកាយឱ្យ 
លអដមើលប៉ា៊ុដណ្ណា ឹះ  ប៉ា៊ុកនាចុំដណឹះែរង្ឺជាដគ្ឿងលមអចិតា
ឱ្យកាន់កតមនពនៃឺរសមី។ អាវលមីបនកតែុំបូង ប៉ា៊ុ កនា 
ដបើកាន់កតដគបើនរងកាន់កតចាស់ ដវើយចាស់រវូត 
មិនអាចដគបើគបស់បន។ ចុំកណក្សឯចុំដណឹះែរងលមី  
កាន់កតដគបើ កាន់កតមនពនៃឺរសមី  ដវើយភៃឺរវូតអាច 
ដ វ្ើឱ្យជីវតិមន៊ុសសដយើងកាន់កតគបដសើ រដឡើងបន 
កលមដទ្ៀតផ្ង។ ណ្ណមួយដទ្ៀត គបសិនដបើដយើង 
មនចុំដណឹះែរងដគចើន ដយើងអាចយក្សចុំដណឹះែរងមយួ
ដៅដគបើការបនដគចើនម៊ុខ ឬអាចដគបើវាដែើមបីបដងកើន
គបក្ស់ចុំណូលបកនាមដទ្ៀតក្ស៏បន។ ដៅដពលដនាឹះ  
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េនក្សគបកវលជាកលងគតូវការដគជើសដរ ើសរវាងអាវលម ី
ឬដសៀវដៅលមីតដៅដទ្ៀតដវើយ។  
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(៦៧) 

 

នសៀវនៅជួយប ដុ េះបណាដ លោរព្សនមើព្សថ្មរបស់
អ្នក្ឱ្យគិតអំ្ពីអ្ែីដែល្ំជាងមុន។ 

Books train your imagination to think big. 

— តលល័រ សវុ ីស (Taylor Swift) 
ារាែតគ្មៀងអាតម៉រកិ 

3 
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ដៅដពលកែលមន៊ុសសចាប់ដផ្្ើមកាន់ដសៀវដៅ
អាន វាហាក្សបី់ែូចជាក្សុំព៊ុងបញ្ចូ លចុំដណឹះែរងដៅក្សន៊ុង
ខួរក្សាលេ  ីចរងកែរ។ មិនគតរមកតប៉ា៊ុដណ្ណា ឹះ ការអាន
អាចជួយ មន៊ុសសឱ្យមនការគសដមើគសថ្មបនកាន់កត
ទូ្លុំទូ្ោយនិងសមដវត៊ុផ្លជាងម៊ុន ដវើយការ 
គសដមើគសថ្មដនាឹះដទ្ៀតដស្ថត ក្ស៏ជាក្សតាា មួយោ៉ា ង
សុំខាន់ផ្ងកែរដៅក្សន៊ុងែុំដណើ រថ្នជីវតិរបស់មន៊ុសស
គ្បរ់ូប។ ជាទូ្ដៅ ការគសដមើគសថ្ម ្ឺជាផ្ទទ ុំងរូបភាព
មួយកបបកែលខួរក្សាលរបស់ដយើងជាេនក្សក្សុំណត់  
និងបដងកើតវាដឡើងដោយសវ័យគបវតាិ។  

គបសិនដបើដយើងមិនបនអានឱ្យដគចើនដនាឹះដទ្ 
ខួរក្សាលរបស់ដយើងក្ស៏មិនសូវសក្សមមឬអាចបដងកើតនូវ
រូបភាពលមីៗដែើមបបីញ្ាូ នដៅឱ្យការគសដមើគសថ្មដនាឹះ
កែរ។ ការអានដគចើននរងនាុំឱ្យមន៊ុសសដចឹះដគចើន ចាុំ
ដគចើន និងដឈវងយល់បនកានក់តដគចើន ដវើយក្សអ៏ាច
ដ វ្ើឱ្យមន៊ុសស្ិតវភិា្បនកាន់កតស៊ុីជដគៅជាងម៊ុន
ផ្ងកែរេុំពីឫស្ល់ថ្នបញ្ជា និងែុំដណ្ណឹះគស្ថយថ្ន
បញ្ជា ទាុំងេស់ដនាឹះ។ 
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(៦៨) 

 

មួយក្នុងចំនណាមបទឧព្ក្ិែាជានព្ចើនដែលមាន 
សភាពអាព្ក្ក្់ខាល ងំជាងោរែុតនសៀវនៅនចាល 

នៅនទៀតន េះ គឺោរមិនព្ពមអានវា។  
There are worse crimes than burning books.  

One of them is not reading them. 

— តរ ៉គ្បាដប៊ែូរ ី(Ray Bradbury) 
អ្នកនិពនធអាតម៉រកិ 

3  
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ដសៀវដៅ ្ឺជាគបភពថ្នចុំដណឹះែរង ដបើកាល
ណ្ណអានកាន់កតដគចើន ចុំដណឹះែរងក្ស៏កាន់កតចដគមើន 
ដវើយមន៊ុសសដយើងក្ស៏នរងមនការេភិវឌ្ឍកផ្នក្សបញ្ជា
ស្ថម រតីនិងបញ្ជា ញាណដៅតាមដនាឹះផ្ងកែរ។ ែូដចនឹះ
ដវើយ ប៊ុ គ្លទាុំងឡាយណ្ណកែលមនដចតនាបុំផ្ៃិច
បុំផ្ទៃ ញដសៀវដៅដចាល ែូចជាតាមរយៈការែ៊ុត
បុំផ្ទៃ ញវាជាដែើម គតូវបនដ្ចាត់ទ្៊ុក្សជាឧគកិ្សែាជន 
ដោយស្ថរកតប៊ុ គ្លដនាឹះជាេនក្សគបឆ្ុំងការដចឹះែរង
និងភាពរកី្សចដគមើនរបស់មន៊ុសសជាតិ គពមទាុំងរ ុំដោភ
បុំពានតថ្មៃថ្នការខិតខុំគបរងកគបងរបស់េនក្សនិពនធ 
ឬដសមរគ្ប់រូបក្សន៊ុ ងការចងគក្សងដសៀវដៅទាុំងេស់ 

ដនាឹះដឡើង។ ក្សប៏៉ា៊ុកនា ដៅមនក្សុំវ៊ុសមយួកែលមន៊ុសស
ដយើងបនគបគពរតា ដវើយមនទ្មៃន់ដទាស ៃ្ន់ជាង 
ការែ៊ុតដសៀវដៅដចាលដៅដទ្ៀត ដនាឹះ្ឺការមិន 

គពមអានវា។ ការែ៊ុតបុំផ្ទៃ ញដសៀវដៅដចាល ្ឺជា 

ការខាឹះខាា យនិងដ វ្ើឱ្យខូចខាតនូវ្នធាន្មមជាតិ
កែលដ្បនយក្សមក្សផ្លិតវាដឡើង គពមទាុំងជាការ
ដមើលង្កយតថ្មៃដសៀវដៅដនាឹះ ប៉ា៊ុកនាែរាបណ្ណមន៊ុសស
ដៅកតមនឆនទៈអាននិងសរដសរ ពួក្សដ្នរងដៅកត 
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បនាសក្សមមភាពរបស់ខៃួន ដវើយពាោមជមនឹះនូវរាល់
ឧបស គ្ដែើមបឱី្យដសៀវដៅដលចដចញជារូបរាងដឡើង។ 
ផ្ទ៊ុយដៅវញិ គបសិនដបើមន៊ុសសមនិគពមអានដសៀវដៅ 
ដទាឹះបីដ្ខុំបដងកើតដសៀវដៅដឡើងរាប់កសនរាប់ោន
ក្សាល ឬរក្សាទ្៊ុក្សវាឱ្យបនលអោ៉ា ងណ្ណ ក្ស៏វាដៅកត
ោម នតថ្មៃែកែល ដវើយគបដទ្សជាតិមយួដនាឹះនរងខវឹះ
ខាត្នធានមន៊ុសស កែលជាដវត៊ុដ វ្ើឱ្យវាមិនអាច
ផ្្ទចដ់ចញពីភាពេនល់យបនដនាឹះដឡើយ។ 
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(៦៩) 

 

នសៀវនៅមួយក្ាល ប ិក្មួយនែើម កូ្ននក្មងមួយ
 ក្់ និងព្គូបនព្ងៀនមួយ ក្់អាច 
ផ្លល ស់បដូរពិភពនោក្បាន។ 

One book, one pen, one child, and one teacher can 

change the world. 

— ម៉ឡាឡា យូសាគវថ្គស (Malala Yousafzai) 
សកមមជនសិទធិមនុសសវយ័តកមងជនជាេិប៉ាគីសាា ន 

3 
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វ ស័ិយេប់ រ ុំបននិងក្សុំព៊ុ ង ដែើ រ តួនាទី្ោ៉ា ង
សុំខាន់ដៅក្សន៊ុងវឌ្ឍនភាពរបស់សងគមជាតិនីមួយៗ 
និងពិភពដោក្សទាុំងមូលផ្ងកែរ។ ែូដចនឹះដវើយ ការ
ផ្្ល់ឱ្យក្ស៊ុមរនូវសិទ្ធិនិងឱ្កាសដែើមបទី្ទួ្លបនការ
េប់រ ុំោ៉ា ងដពញដលញ ្ឺជាក្សមៃ ុំងចលក្សរែ៏សុំខាន់
បុំផ្៊ុតមួយកែលអាចជុំរ៊ុញជាតិស្ថសន៍នីមួយៗនិង
ពិភពដោក្សទាុំងមូលឱ្យមនការរកី្សចដគមើន។ ដែើមបី
ធានាថាការេប់រ ុំអាចគបគពរតា ដៅបនោ៉ា ងមន
គបសិទ្ធភាព រោា ភិបលគតូវយក្សចិតាទ្៊ុក្សោក្ស់ជា 
អាទិ្ភាពដលើការេភិវឌ្ឍវស័ិយមួយដនឹះ តាមរយៈ 
ការបងកភាពង្កយគសួលឱ្យវាអាចគបគពរតាដៅបន 
និងផ្គត់ផ្គង់នូវសមភ រៈរូបវនាចាុំបច់នានាកែលបដគមើ
ែល់ែុំដណើ រការេប់រ ុំ។ ជុំហានបនាទ ប់ ដយើងក្ស៏គតូវកត
យក្សចិតាទ្៊ុក្សោក្ស់ផ្ងកែរចុំដពាឹះក្ស៊ុមរ ដោយស្ថរកត
ពួក្សដ្នរងកាៃ យដៅជាេនក្សបនាដវនដៅដពលខាងម៊ុខ 
ដគបៀបបននរងទ្ុំពាុំងសនងឫសស ីែូដចនឹះ គបសិនដបើដយើង
េប់រ ុំពួក្សដ្បនលអ ពួក្សដ្ក្ស៏នរងផ្ទៃ ស់បូ្រពិភពដោក្ស
នាថ្លៃេនា្តឱ្យដឆ្ព ឹះដៅរក្សភាពរកី្សចដគមើនផ្ងកែរ។ 
តួេងគកែលសុំខាន់ជាងដ្ច៊ុងដគកាយ ្ឺគ្ូបដគងៀន 
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ដគពាឹះគបសិនដបើោម នវតាមនរបស់ពួក្សោតដ់ទ្ ការេបរ់ ុំ
ក្ស៏មិនអាចគបគពរតាដៅនិងសដគមចជាកផ្ៃផ្ទក បនកែរ 
ដវើយសមតាភាពនិងរដបៀបថ្នការេប់រ ុំរបស់គ្ូ
បដគងៀនបនជឹះឥទ្ធិពលែល់ែុំដណើ រការេបរ់ ុំទាុំងមូល 
គពមទាុំងេនា្តរបស់ពិភពដោក្សដៅថ្លៃខាងម៊ុខ។  

សរ៊ុបរួមមក្សវញិ ដៅដពលកែលក្ស៊ុមរ គ ្ូ
បដគងៀន និងវស័ិយេប់រ ុំសវការោន បនោ៉ា ងលអ 
ពិភពដោក្សនរងដឆ្ព ឹះដៅរក្សភាពរកី្សចដគមើនឥតឈប់
ឈរមនិខានដឡើយ។ 
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(៧០) 

 

ព្បសិននបើអ្នក្មិនចូលចិតតអាន វាមានន័យថា  
អ្នក្មិន ន់ដសែងរក្ន ើញនូវនសៀវនៅ 
ដែលសក្ិតសមនឹងអ្នក្នៅន ើយ។ 

If you don’t like to read,  
you haven’t found the right book. 

— តែតេ រ ៉ូលីង (J.K. Rowling) 
អ្នកនិពនធអ្ង់តគៃស 

3 
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ការកាត់ផ្្ទច់ខៃួនឯងដចញពីដសៀវដៅ ក្ស៏មិន
ខ៊ុសកបៃក្សេវី ពីការបិទ្ឱ្កាសដែើមបីទ្ទួ្លបនភាព 
រកី្សចដគមើនកែរ។ ប៉ា៊ុកនាដៅដពលខៃឹះ ការចាប់ដផ្្ើមអាន
ដសៀវដៅអាចជាដរឿងមយួែត៏ានតរង កែលជាដវត៊ុដ វ្ើ
ឱ្យក្សមៃ ុំងចិតាដៅក្សន៊ុ ងការបនាអានរបស់ប៊ុ គ្លមួយ
ចុំនួនធាៃ ក្ស់ច៊ុឹះនិងង្កយដបឹះបង់ដចាលការអានរបស់
ខៃួន។ ការបនាបដណ្្ណយឱ្យស្ថា នភាពកបបដនឹះេូស
បនាៃ យដៅម៊ុខក្សន៊ុងរយៈដពលយូរ មនិកមនជាសញ្ជា ណ
មួយែ៏លអប៉ា៊ុនាម នដទ្ ដគពាឹះវាអាចជឹះឥទ្ធិពលេវជិាមន
ែល់ភាពរកី្សចដគមើនរបស់មន៊ុសសមន ក្ស់ដនាឹះបន។ 
អាគស័យដវត៊ុដនឹះ គបសិនដបើេនក្សមិនចូលចិតាអាន 
ឬចួបបញ្ជា លុំបក្សដគចើនដៅដពលចាប់ដផ្្ើមែុំ បូង  
ជាជាងទ្៊ុក្សដពលដវោឱ្យទ្ុំដនរដចាល េនក្ស្ួរកតចាប់
ដផ្្ើមអានដោយសនសរមៗ និងដគជើសដរ ើសគបដភទ្
ដសៀវដៅកែលេនក្សចូលចិតាជាម៊ុនសិន ដគពាឹះវា្ឺជា
ក្សមៃ ុំងចិតាកែលនរងជុំរ៊ុញេនក្សឱ្យកាន់កតគសឡាញ់ 
ការអាន ដវើយមិនង្កយដបឹះបង់វាដចាលដឡើយ។ 
ម៉ាាងដទ្ៀត ការចាប់ដផ្្ើមអានពីដសៀវដៅកែលេនក្ស
ចូលចិតា ្ឺជាការបនា៊ុ ុំខៃួនេនក្សដៅនរងទ្មៃ ប់ថ្នការ
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អាន ល៊ុ ឹះែល់ដពលកែលទ្មៃ ប់មួយដនឹះចាក្ស់ឫស
ោ៉ា ងដគៅដៅក្សន៊ុងខៃួនេនក្សដវើយ ការដឈាងដៅចាប់
ដសៀវដៅដផ្សងដែើមបីយក្សមក្សអានឬែុំដឡើងក្សគមិត 

ថ្នការអានរបស់ខៃួ ននរងកលងជាបញ្ជា ដចាទ្តដៅ
ដទ្ៀតដវើយ។  

សរ៊ុបរួមមក្សវញិ េនក្សអាចជមនឹះទ្មៃ ប់មិនចូល
ចិតាការអាន តាមរយៈការអានដសៀវដៅកែលេនក្សចូល
ចិតាឬដសៀវដៅកែលសក្សាិសមនរងក្សគមិតចុំដណឹះែរង
និងការចាបអ់ារមមណ៍របស់េនក្ស។ 
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(៧១) 

ោរវនិិនោគនលើចំន េះែឹង ផតល់មក្ឱ្យអ្នក្ 

នូវផលចំន ញោ ងនព្ចើនបំផុត។ 

An investment in knowledge pays  
in the best interest. 

— តបនចាមីន តស្រ្គវងគៃីន (Benjamin Franklin)  
បិាសាា បនិកសគរដឋអាតម៉រកិ 

3 
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ែូចកែលដយើងធាៃ បប់នែរងម្ងរចួមក្សដវើយថា 
ការវនិិដោ្ សុំដៅដលើការចុំណ្ណយ្នធានដលើេវី
មួយ ដែើមបីទ្ទួ្លបនេតាគបដោជន៍ដគចើនជាងម៊ុន 
ដពាល្ឺដគចើនដលើសពីថ្លៃចុំណ្ណយ។ ការវនិិដោ្
អាចគបគពរតាដៅបនដៅក្សន៊ុងទ្គមង់និងសក្សមមភាព 
ជាដគចើន ប៉ា៊ុកនាមួយក្សន៊ុងចុំដណ្ណមដនាឹះ្ឺ ការវនិិដោ្
ដលើចុំដណឹះែរង។ ដយើងអាចចាតទ់្៊ុក្សថា ការចុំណ្ណយ
្នធានដលើចុំដណឹះែរងនរងផ្្ល់មក្សឱ្យដយើងវញិនូវ
ផ្លចុំដណញោ៉ា ងដគចើនសមបូរកបបនិងដលើសពី
គបដភទ្ថ្នការវនិិដោ្ដផ្សងៗដទ្ៀត។ ក្សន៊ុ ងដនាឹះ 
ចុំដណឹះែរង្ឺជា្នធានមួយគបដភទ្កែលមិនង្កយ
ស្ថបសូនយ កាន់កតដគបើ កាន់កតចដគមើន ដវើយេនក្ស 
ក្ស៏អាចយក្សចុំ ដណឹះែរង ដៅដ គបើបនដ គចើនោ៉ា ង  
ជាពិដសសចុំដណឹះែរងក្ស៏បនដែើរតួនាទី្ោ៉ា ងសុំខាន់
ដៅក្សន៊ុងការវនិិដោ្គបដភទ្ដផ្សងៗដទ្ៀតផ្ងកែរ។ 
តួោ៉ា ង គបសិនដបើេនក្សចងគ់បឡូក្សដៅក្សន៊ុងការវនិិដោ្
ដលើវស័ិយេចលនគទ្ពយ ប៉ា៊ុកនាេនក្សមនិមនចុំដណឹះែរង
ចាស់ោស់េុំពីវស័ិយមយួដនាឹះ ឬមនិទានទ់ាុំងយល់
ចាស់េុំពីលក្សខណៈទូ្ដៅថ្នការវនិិដោ្ដៅដលើ 
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ទី្ផ្ារ េនក្សគបក្សែជាង្កយនរងទ្ទួ្លរងការដបក្ស
បដញ្ជឆ តពីជនទ្៊ុចច រ តិឬមិនែរងេុំ ពី វ ិ្ ីស្ថក្ត្សាក្សន៊ុ ង 
ការពគងរងកិ្សចចការរបស់ខៃួ នឱ្យកាន់កតរកី្សចដគមើន 
ជាដែើម។  

អាគស័យដវត៊ុដនឹះ មិនថាេនក្សចង់វនិិដោ្ឬ
ចុំណ្ណយដលើេវីក្ស៏ដោយ សូមក្ស៊ុុំ ដភៃចចាប់ការដផ្្ើម 
វនិិដោ្របស់ខៃួនដលើចុំដណឹះែរងជាជុំហានែុំបូង
បុំផ្៊ុតនិងជាការវនិិដោ្មនិដចឹះឈបឈ់រ។  
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(៧២) 

 

ឫសថ្នោរអ្ប់រមំានរសជាតិលែីង  
ប ុដនតដផលវញិមានរសជាតិដផអមណាស់។ 

The roots of education are bitter,  
but the fruit is sweet. 

— អារសីេូេ (Aristotle) 
ទសសនវទូិគ្កិកបុរាេ 

3 
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ដយើងគ្ប់ោន ស៊ុទ្ធកតទ្ទួ្លស្ថគ ល់ថា ការេប់រ ុំ  
្ឺជាកផ្នក្សមួយែ៏សុំខាន់ថ្នជីវតិរបស់ដយើង ដវើយ 

វាក្ស៏ជាក្សមៃ ុំងចលក្សរែ៏សុំខាន់កែលមិនអាចខវឹះបន
ដឡើយដៅក្សន៊ុងការេភវិឌ្ឍសងគមជាតិនីមយួៗ។មន៊ុសស
ដយើងមន ក្ស់ៗកែលចាប់ក្សុំដណើ តដៅដលើ កផ្នែីដនឹះ  
្ួរកតទ្ទួ្លបនការេប់រ ុំដសមើៗោន  មិនថាកតការេប់រ ុំ
ផ្ៃូ វការដៅស្ថោដរៀន ឬការេប់រ ុំដគៅផ្ៃូ វការដៅក្សន៊ុង
គ្ួស្ថរឬក្សពី៏សងគមខាងដគៅដនាឹះដទ្។ ដទាឹះជាោ៉ា ង
ណ្ណក្ស៏ដោយ ការេប់រ ុំមន៊ុសសនិងការទ្ទួ្លបនការ
េប់រ ុំ មិនកមនជាដរឿងកែលង្កយគសួលប៉ា៊ុនាម នដឡើយ 
ដគពាឹះវាចុំណ្ណយដពលដវោោ៉ា ងយូរ ទាមទារការេត់
ម្ត់ខពស់ និងតគមូវឱ្យេនក្សសិក្សាគ្ប់រូបមនឆនទៈនិង

ការដប្ជ្ាចិតាោ៉ា ងរ រងមុំ ដទ្ើបការសិក្សារបស់ខៃួនអាច
សដគមចជាកផ្ៃផ្ទក ោ៉ា ងគបដសើរបន។  

ជាលទ្ធផ្ល បនាទ ប់ពីបនឆៃងកាត់ភាពជូរចត់
ទាុំងឡាយដៅក្សន៊ុងការេប់រ ុំរួចដវើយ ការេប់រ ុំនរងដ វ្ើ
ឱ្យដយើងកាៃ យជាមន៊ុសសលអមន ក្ស់កែលមនសីល្ម៌ 
៊្ុណ្ម៌ ចុំ ដណឹះែរងទូ្លុំ ទូ្ោយ និងកាៃ យជា

្នធានែម៏នតថ្មៃថ្នគ្ួស្ថរនិងសងគមជាតិផ្ងកែរ។ 
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អាគស័យដវត៊ុដនឹះ ចូរក្ស៊ុុំបដណ្្ណយ ឱ្យបញ្ជា លុំបក្សឬ
ឧបស គ្បនិ្ចបនួ្ចកែលេនក្សបនឆៃងកាត់ដៅក្សុំល៊ុង
ដពលកែលទ្ទួ្លបនការេប់រ ុំ មក្សរាុំងសទឹះការគសូប
យក្សចុំដណឹះែរងែម៏នតថ្មៃរបស់េនក្សឱ្យដស្ថឹះ។ 
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(៧៣) 

ព្បសិននបើអ្នក្នរៀបគនព្មាងសព្មាប់មួយឆ្ន  ំ 
ចូរោពំ្សូវ។ នបើអ្នក្នរៀបគនព្មាងសព្មាប់មួយ
ទសវតសរ ៍ចូរោនំែើមនឈើ។ នបើអ្នក្នរៀបគនព្មាង

សព្មាប់មួយជីវតិ ចូរអ្ប់រមំនុសស។  
If you are planning for a year, sow rice; if you are 

planning for a decade, plant trees; if you are 

planning for a lifetime, educate people. 

— សុភាសិេែិន (Chinese Proverb) 

3  
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ដៅដពលកែលនិោយែល់ការោុំគសូវ គបជាជន
កខមរដយើងភា្ដគចើន ជាពិដសសគបជាក្សសិក្សរកែល 
រស់ដៅតាមទី្ជនបទ្ស៊ុទ្ធកតបនែរងថា ដយើងអាច 
ដ វ្ើវាពីរែងក្សន៊ុងមួយឆ្ន ុំ ដវើយគបសិនដបើចង់ឱ្យបន
ទិ្ននផ្លលអ គបជាក្សសិក្សរអាចកសវងរក្សគោប់ពូជ ការ
កលទាុំែី ោក្ស់ជី បញ្ចូ លឬបដញ្ចញទ្រក្សជាដែើម កែល
ការណ៍ដនឹះទាមទារឱ្យពួក្សដ្គតូវកតឧសាវ៍ពាោម
ជានិចច ដទ្ើបអាចទ្ទួ្លបនលទ្ធផ្លជាទី្ោប់គបដសើរ 
ខ៊ុសកបៃក្សពីការោុំដែើមដឈើ កែលវាគតូវការដពល 
ដវោលូតោស់យូរ ដទ្ើបអាចយក្សមក្សដគបើជាការ 
បន ដវើយដបើចុំដពាឹះដែើមដឈើគបណីតមយួចុំនួនវញិ 
ែូចជា ដបង ក្សដកាឹះ ឬនាងនួនជាដែើម វាគតូវការរយៈ
ដពលមនិដគកាមគបុំពីរដៅែបឆ់្ន ុំដនាឹះដទ្ ដទ្ើបវាអាច ុ្ំ
លូតោស់លមមដគបើជាការបន។  

ដបើ គក្សដឡក្សមក្សដមើលែុំ ដណើ រ ថ្នជីវ តិ របស់
មន៊ុសសដយើងវញិ វាក្ស៏មិនសូវខ៊ុសកបៃក្សេវីពីការកលទាុំ
និងោុំគសូវឬដែើមដឈើដនាឹះកែរ។ គបសិនដបើដយើងចង់
ឱ្យមន៊ុសសមន ក្ស់កាៃ យជាកូ្សនលអ មិតាលអ និងពលរែាលអ 
វាទាមទារឱ្យដយើងយក្សចិតាទ្៊ុក្សោក្ស់ដមើលកលនិង
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កណនាុំពួក្សដ្តាុំងពីតូចគកូ្សចឆ្ម រតដៅ គពមទាុំងផ្ាល់
ដៅឱ្យពួក្សដ្នូវែុំបូនាម នលអៗ ចុំដណឹះែរង និងចុំដណឹះ
ដ វ្ើ ដែើមបកីក្សថ្ចនពួក្សដ្ឱ្យកាៃ យដៅជា្នធានមន៊ុសសែ៏
ដពញដលញមន ក្ស់ ប៉ា៊ុកនាេវីកែលជាភាពខ៊ុសោន  ្ឺការ
េប់រ ុំមន៊ុសសមិនអាចគបគពរតាដៅនិងទ្ទួ្លបនផ្ល
ដលឿនរវ័សែូចការដ វ្ើកគសចមក រឬោុំដែើមដឈើដនាឹះ
ដទ្។ ដទាឹះជាោ៉ា ងណ្ណក្ស៏ដោយ ផ្លកែលដយើងនិង
សងគមជាតិទាុំងមូលទ្ទួ្លបនពីការេបរ់ ុំមន៊ុសសនរង
បនាសាិតដៅក្សន៊ុងរយៈដពលជាយូរេកងវង។ 
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(៧៤) 

 

សព្មស់ថ្នោរនរៀនសូព្តគឺសាិតនៅព្តង់ថា គម ន
នរណាមាន ក្់អាចយក្វានចញពីអ្នក្បានន ើយ។  

The beautiful thing about learning is that no one 

can take it away from you. 

— ប៊ែបី៊ែ ីឃីង (B. B. King) 
ារាែតគ្មៀងនិងជាេស្រ្នេីករអាតម៉រកិ 

3 
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ចុំដណឹះែរងកែលេនក្សទ្ទួ្លបនពីការដរៀនសូគត
នរងដែើរតួនាទី្ជាដគ្ឿងត៊ុបកតងលមអេនក្សឱ្យកាន់កត
មនសគមស់គសស់គបិមគបិយកលមមួយក្សគមិតដទ្ៀត 
ប៉ា៊ុកនាភាពគសស់ស្ថអ តទាុំងដនាឹះ មិនកមនជាេវីកែល 
ខៃួនេនក្សផ្ទទ ល់និងេនក្សែថ្ទ្អាចដមើលដ ើញតាមរយៈ 
រូបភាពខាងដគៅដនាឹះដទ្ ដោយស្ថរកតវា្ឺជាភាព
គសស់ស្ថអ តកែលសាិ តដៅដបឹះែូងនិងខួរក្សាល 
របស់េនក្សផ្ទទ ល់ ែូចពាក្សយចាស់ដោក្សបនដពាលថា 
"ចុំដណឹះែរង្ឺជាគទ្ពយជាប់នរងគបណកែលោម ន 
ដចារណ្ណអាចលួចវាដចញពីខៃួនេនក្សបនដឡើយ"។  

អាគស័យដវត៊ុដនឹះ គបសិនដបើមន៊ុសសណ្ណមន ក្ស់
ចង់លួចយក្សចុំដណឹះែរងពីេនក្ស មន៊ុសសមន ក្ស់ដនាឹះគតូវ
កតកសវងរក្សវាដោយខៃួនឯងគបក្សបដោយឆនទៈនិងការ
ខិតខុំគបរងកគបងខពស់។ ដោយស្ថរកតកបបដនឹះដវើយ 
ដទ្ើបការដរៀនសូគតមនលក្សខណៈពិដសសឬសគមស់
ខ៊ុសកបៃក្សពីេវី ដផ្សងៗដទ្ៀតគតង់ថា ដទាឹះបីេនក្សមិន 
បនចាក្ស់ដស្ថរការពារ បុំពាក្ស់កាដម៉ារាស៊ុ វតាិភាព  
ឬជួលសនាិស៊ុខឱ្យមក្សោមចុំដណឹះែរងកែលេនក្សមន
ក្ស៏ដោយ ក្ស៏េនក្សដៅកតអាចរក្សាវាបនឋិតដលរ្ង់វងស 
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ដគបើមិនដចឹះរងីសៃួត និងបនាការរកី្សចដគមើនជាលុំោប ់
ពីមយួថ្លៃដៅមយួថ្លៃ។    
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(៧៥) 

 

នគលបំ ងរមួថ្នោរអ្ប់រ ំ 
គឺនែើមបីថ្ចនក្ញ្ាក្់ឱ្យោល យនៅជាបងអួច។ 

The whole purpose of education is to turn mirrors 

into windows. 

— សីុដនី តជ. ហារសី (Sydney J. Harris) 
អ្នកសារព័េ៌មនអាតម៉រកិ 

3 
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ក្សញ្ចក្ស ់្ឺជាវតា៊ុធាត៊ុដែើមមយួគបដភទ្ែម៏នតថ្មៃ
កែលដ្អាចយក្សវាដៅថ្ចនបដងកើតបនេវីៗជាដគចើន
ោ៉ា ង ប៉ា៊ុកនាដបើដ្មនិដចឹះរដបៀបកក្សថ្ចនវាដទ្ វាក្សម៏និអាច
បង្កា ញតថ្មៃែពិ៏តគបក្សែដចញមក្សខាងដគៅបនកែរ។ 
ក្សញ្ច ក្ស់ ក្ស៏មិនខ៊ុសកបៃក្សេវីពីមន៊ុសសដយើងគ្ប់ោន ដនាឹះ
ដឡើយ។ មន៊ុសសដយើងមន ក្ស់ៗ ស៊ុទ្ធសរងកតមនចុំណ៊ុ ច
ខាៃ ុំងនិងលក្សខណៈពិដសសដរៀងៗខៃួន ប៉ា៊ុកនាគបសិនដបើ
ពួក្សដ្មិនបនឆៃងកាត់ការេប់រ ុំមួយែ៏គតរមគតូវតាម
ក្សបួនខាន ត សមតាភាពពិដសសរបស់ពួក្សដ្ដនាឹះក្ស៏មិន
អាចបង្កា ញដចញមក្សខាងដគៅបនែូចោន ។  

អាគស័យដវត៊ុដនឹះ ដទ្ើបអាចផ្្ល់និយមន័យែ៏
ស្ថមញ្ា ែល់ដោលបុំណងថ្នការេប់រ ុំថា វា្ឺជា
សក្សមមភាពមួយកែលអាចកក្សថ្ចនពីវតា៊ុធាត៊ុដែើមដៅជា
របស់លមីមួយកែលមនតថ្មៃនិងេតាគបដោជន៍ទាុំង
ចុំដពាឹះខៃួនឯង ទាុំងចុំដពាឹះសងគមជាតិទាុំងមូល។ ក្សន៊ុង
នាមជាេនក្សសិក្សា គបសិនដបើេនក្សមនអារមមណ៍ថា ខៃួន
ឯងមនិទានអ់ាចកគបកាៃ យដៅជារបស់ែម៏នតថ្មៃដៅ
ដឡើយដទ្ ចូរក្ស៊ុុំបញ្ឈប់ការកសវងរក្សចុំដណឹះែរងនិង
ទ្ទួ្លបនការេប់រ ុំឱ្យដស្ថឹះ។ ចុំកណក្សឯេនក្សកែល
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ផ្្ល់ការេបរ់ ុំក្ស៏ែូចោន  គបសិនដបើេនក្សមនអារមមណ៍ថា 
ខៃួនឯងមិនទាន់អាចកក្សថ្ចនមន៊ុសសមន ក្ស់ឱ្យកាៃ យដៅជា
្នធានមន៊ុសសកែលគបក្សបដោយសមតាភាពនិង
ចុំដណឹះែរងបនដទ្ វាមនន័យថា េនក្សមិនទាន់ដឆៃើយ
តបចុំដពាឹះដោលបុំណងថ្នការេបរ់ ុំែពិ៏តគបក្សែដនាឹះ
បនដៅដឡើយ ែូដចនឹះ េនក្ស្ួរ្បបពីគងរងវ ិ្ ីស្ថក្ត្សានិង
៊្ុណភាពថ្នការដផ្ទរព៊ុទ្ធិចុំដណឹះែរងរបស់ខៃួន ដែើមបី

ឱ្យសដគមចឱ្យបននូវដោលដៅែ៏ពិតគបក្សែថ្ន 

ការេបរ់ ុំ។ 
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(៧៦) 

 

រស់នៅឱ្យែូចជាអ្នក្នឹងស្គល ប់នៅថ្ងៃដសអក្  
នរៀនឱ្យែូចជាអ្នក្នឹងរស់នៅជានរៀងរេូត។ 

Live as if you were to die tomorrow  

learn as if you were to live forever. 

— មហាេមៈ គនធី (Mahatma Gandhi) 
តមដឹកនា ាំែលនាអ្គិងាឥណ្ឌា  

3 
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គបសិនដបើេនក្សបនែរងថា េនក្សនរងស្ថៃ ប់ដៅថ្លៃ
កសអក្ស ប៉ា៊ុកនាេនក្សមិនទាន់បនសដគមចកិ្សចចការេវីមួយ 

ជាែ៊ុុំក្សុំភួនដៅក្សន៊ុងជីវតិរបស់េនក្សដៅដឡើយដទ្ ដតើេនក្ស
នរងមនអារមមណ៍ោ៉ា ងណ្ណ? គបក្សែណ្ណស់ េនក្សនរង
មនអារមមណ៍ដស្ថក្សស្្ថយនិងពាោមបួងសួងក្ស៊ុុំ 
ឱ្យថ្លៃកសអក្សដនាឹះដ វ្ើែុំដណើ រមក្សែល់ ដវើយេនក្សក្ស៏នរង 
ខុំគបរងដ វ្ើេវីម៉ាាងកែលមនតថ្មៃបុំផ្៊ុតដៅថ្លៃដនឹះផ្ង
កែរ។ អាគស័យដវត៊ុដនឹះ ដៅដពលកែលេនក្សចុំណ្ណយ
ដពលរស់ដៅជាដរៀងរាល់ថ្លៃ ដោយគបកាន់យក្សនូវ 
ការ្ិតថា "េនក្សនរងស្ថៃ ប់ដៅថ្លៃកសអក្ស" េនក្សគបក្សែ 
ជាខុំគបរងកគបងដ វ្ើេវីៗកែលមនតថ្មៃនិងគបដោជន ៍
ជាដរ ៀងរាល់ថ្លៃ  ដវើយេនក្សក្ស៏មិនហា នចុំណ្ណយ 

ដពលខាឹះខាា យដចាលេស្ថរបង់កែរ ដពាល្ឺេនក្ស 

នរងផ្្ល់តថ្មៃដៅឱ្យគ្ប់វនិាទី្កែលេនក្សក្សុំព៊ុងែក្ស
ែដងាើម ជាពិដសស េនក្សនរងមិនពនារដពលក្សន៊ុងការ
ដោឹះគស្ថយឬបញ្ច ប់កិ្សចចការកែលដៅដសសសល់ត
ដៅដទ្ៀតដឡើយ។  

ចុំកណក្សឯេតាន័យថ្ន "ការដរៀនសូគតឱ្យែូចជា
េនក្សនរងរស់ដៅជាដរៀងរវូត" វញិ ្ឺចងប់ង្កា ញេនក្សឱ្យ
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គបកាន់យក្សនូវ ុ្ំនិតថា គបសិនដបើេនក្សគតូវរស់ដៅជា
េមតៈ េនក្សគបក្សែជាគតូវគបឈមម៊ុខនរងេវីៗជាដគចើន 
កែលទាមទារឱ្យេនក្សេភិវឌ្ឍខៃួនឯងជាគបចាុំដែើមបី
ដឆៃើយតបចុំដពាឹះការវវិតាឥតឈប់ឈររបស់សក្សល
ដោក្សដនាឹះ ជាពិដសស ដៅដពលកែលដវោកាន់កត
រ ុំកិ្សលដៅម៊ុខ ចុំដណឹះែរងលមីៗក្ស៏នរងដក្សើតដឡើងែូចោន  
អាគស័យដវត៊ុដនឹះ គបសិនដបើេនក្សមនិខុំគបរងដរៀនសូគត
ជាគបចាុំដទ្ េនក្សគបក្សែជាកាៃ យដៅជាមន៊ុសសវួស
កាលបរដិចឆទ្ឬដែើរមនិទានក់ារវវិតារបស់សក្សលដោក្ស
មនិខានដឡើយ។ 
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(៧៧) 

 

ោរអ្ប់រ ំគឺជាអ្នក្ោរ រនសរភីាពបានលអ 
ជាងក្ងទ័ពនៅនទៀត។ 

Education is a better safeguard of liberty than a 

standing army.  

— តអ្ដតវ ើដ តអ្តវ ើតរេ៉ (Edward Everett) 
អ្នកនតយបាយអាតម៉រកិ 

3 
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សិទ្ធិនិងដសរភីាព ្ឺជាេវីកែលមន៊ុសសគ្ប់ៗ រូប
គតូវការដៅក្សន៊ុងជីវតិរបស់ខៃួន ដគពាឹះដបើោម នរបស់ទាុំង
ពីរោ៉ា ងដនឹះដទ្ ពួក្សដ្ក្ស៏អាចដ វ្ើេវីកែលគសបតាម 
ឆនទៈនិងការចង់បនរបស់ខៃួនបនដោយដសរកីែរ  
ជាពិដសស មន៊ុសសគ្ប់ជាន់ថាន ក្ស់ដៅក្សន៊ុ ងសក្សល
ដោក្សដនឹះអាចនរងគតូវរស់ដៅក្សន៊ុងវសិមភាពសងគម។ 
អាគស័យដោយបនដមើលដ ើញ ៊្ុណតថ្មៃែ៏វដិសស
វសិ្ថលថ្នសិទ្ធិ និងដសរភីាពកបបដនឹះដវើយ ដទ្ើប
មន៊ុសសគ្បរ់ូបពាោមដគបើគ្បម់ដ្ាបយទាុំងេស់
ដែើមបីការពារវាឱ្យបន្ង់វងស។ បណ្្ណមដ្ាបយ
ទាុំងឡាយដនាឹះ ការេប់ រ ុំ គ តូ វបនចាត់ទ្៊ុ ក្សជា
មដ្ាបយែម៏នគបសិទ្ធភាពជាងដ្និងមនិទាមទារ
ឱ្យមនការបងាូរឈាមឬភាពខាតបងេ់វីដឡើយ។  

ែូចកែលដយើងបនែរងរួចមក្សដវើយថា ដៅ
ដពលកែលគបជាជនថ្នជាតិមួយទ្ទួ្លបននូវការ
េប់រ ុំគ្ប់គោន់ គបជាជាតិដនាឹះនរងយល់េុំពីសិទ្ធ ិ
និងកាតពវកិ្សចចកែលពួក្សដ្មន និងមិនបដណ្្ណយឱ្យ
ប៊ុ គ្លណ្ណមួយមក្សជិឹះជាន់ឬដក្សងគបវញ្ច ពួក្សដ្បន
ដឡើយ។ មា៉ាងដទ្ៀត ដៅដពលកែលគបជាជាតិគ្បរ់ូប
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ទ្ទួ្លបនការេប់រ ុំោ៉ា ងដពញដលញ រាល់ែុំដណ្ណឹះ
គស្ថយថ្នបញ្ជា នរងគបគពរតាដៅដោយសនាិវ ិ្ ី ដោយ 
មិនចាុំបច់ដគបើក្សមៃ ុំងបយដឡើយ។ ម៉ាាងវញិដទ្ៀត 
ប៊ុ គ្លកែលទ្ទួ្លបនការេប់រ ុំ ក្ស៏នរងមិនដគបើគបស់
ការរ ុំដោភបុំពានសិទ្ធិដសរភីាពរបស់េនក្ស ជាមដ្ា-
បយដែើមបីសដគមចនូវដោលដៅរបស់ខៃួ នកែរ។  
ជាលទ្ធផ្លច៊ុងដគកាយ គបជាជនគ្បភ់ា្ីនរងរស់ដៅ
ជាមួយោន ដោយសនាិភាពនិងការដោរពសិទ្ធិោន ដៅ
វញិដៅមក្ស។ 
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(៧៨) 

 

ោរអ្ប់រ ំគឺជាសមតាភាពក្នុងោរស្គដ ប់អ្ែីៗ 

នសាើរដតព្គប់ោ ង នោយមិនបាត់បង់មាា ស់ោរ 
ឬនសចក្ដីទុក្ចិតតនលើខ្លួនឯង។  

Education is the ability to listen to almost anything 

without losing your temper or your self-confidence.  

— រ ៉ូបឺេ ស្រ្គវ៊ូស (Robert Frost) 
កវនិីពនធអាតម៉រកិ 

3 
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ដៅខណៈកែលេនក្សក្សុំព៊ុងទ្ទួ្លបនការេប់រ ុំ 
េនក្សគតូវកតផ្ារភាា ប់ខៃួនឯងដៅនរងពិភពខាងដគៅ  
និងដរៀនសូគតពីេវីៗឬមន៊ុសសកែលសាិតដៅជ៊ុុំ វញិ 
ខៃួនេនក្ស។ ែូដចនឹះដវើយ ដែើមបជីុំរ៊ុញការេប់រ ុំរបស់ឱ្យ
េនក្សកាន់កតមនគបសិទ្ធភាពនិងលទ្ធផ្លលអគបដសើរ  
វាទាមទារឱ្យេនក្សដ វ្ើជាប៊ុ គ្លមន ក្ស់កែលដបើក្សចិតា
ទូ្ោយដែើមបីដរៀនសូគតនិងទ្ទួ្លយក្សការរឹិះ្ន់ពី
ប៊ុ គ្លែថ្ទ្។ ក្សន៊ុងដនាឹះ េនក្សគតូវកតរកី្សរាយនរងស្្ថប ់

ទ្សសនៈឬការរឹិះ្ន់ទាុំងឡាយណ្ណកែលមនមូល
ោា ននិងដវត៊ុផ្លគ្បគ់ោន ់កែលេនក្សអាចទាញយក្ស
ជាគបដោជន៍មក្សេភិវឌ្ឍខៃួនឯងឱ្យបនកាន់កតរកី្ស
ចដគមើន ជាពិដសស គ្ប់ដពលកែលេនក្សស្្ថប់មតិ
ដោបល់ឬទ្សសនៈរបស់េនក្សែថ្ទ្ដនាឹះ េនក្សមិនគតូវ
គបញាបវ់និិចឆយ័ដលឿនដពក្សឬបដញ្ចញគបតិក្សមមេវជិាមន
ចុំដពាឹះេវីកែលបង្កា ញពីចុំណ៊ុ ចដខាយរបស់េនក្សដនាឹះ
ដឡើយ។  

ដទាឹះជាោ៉ា ងណ្ណក្ស៏ដោយ ទ្នទរមនរងការដបើក្ស
ចិតាស្្ថបដ់នឹះ េនក្សក្សម៏និគតូវផ្ទៃ ស់បូ្រជុំវររបស់ខៃួនឯង
ង្កយៗដពក្ស ដៅតាមការចង់បនរបស់េនក្សែថ្ទ្កែរ 
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ដពាល្ឺេនក្សដៅកតគតូវរក្សាភាពជាខៃួនឯងនិងដជឿជាក្ស់
ដលើ ដោលជុំវររបស់ខៃួនជានិចច។ តួោ៉ា ង ចុំដពាឹះ 
ទ្សសនៈឬ ុ្ំនិតមួយចុំនួនកែលជាការរឹិះ្ន់ដែើមប ី
ជានព់នៃិចឬោម នមូលដវត៊ុចាស់ោស់ េនក្សអាចចាត់
ទ្៊ុក្សពាក្សយសម្ទីាុំងដនាឹះជាខយល់កែលបក្សក់ាតគ់តដចៀក្ស
ដៅបនដវើយ មិនគតូវេន៊ុញ្ជា តឱ្យវាមក្សបុំផ្ទៃ ញ
ដសចកី្្សទ្៊ុក្សចិតានិងដោលដៅរបស់ខៃួ នបនដោយ
ង្កយៗដឡើយ។ 
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(៧៩) 

 

ោរនរៀនសូព្ត មិនដមនជាលទធផលថ្នោរបនព្ងៀន
ន េះនទ ប ុដនតវាគឺជាលទធផលថ្ន 
សក្មមភាពរបស់អ្នក្នរៀន។ 

Learning is not the product of teaching. Learning is 

the product of the activity of learners. 

— ែន គូល (John Holt) 
អ្នកនិពនធអាតម៉រកិ 

3 
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ការបដគងៀន ្ឺជាសក្សមមភាពដោលែ៏សុំខាន់
មួយកែលជុំរ៊ុញការេប់រ ុំឱ្យគបគពរតាដៅម៊ុខ។ ប៉ា៊ុកនា 
លទ្ធផ្លថ្នការេប់រ ុំមិនបនពរងកផ្អក្សទាុំងគសុងដលើ
ការបដគងៀនកតមួយម៊ុខដនាឹះដទ្។ តាមពិតដៅ 
គបសិនដបើេនក្សបនោក្ស់ចិតាោក្ស់កាយនរងទ្ទួ្លយក្ស
ការេបរ់ ុំោ៉ា ងដពញទី្ ការដគក្សបជញ្ាក្សយ់ក្សចុំដណឹះែរង
ពីការបដគងៀនដៅមិនទាន់គ្ប់គោន់ដឡើយ ដវើយ 
េនក្សក្សរ៏ រតកតមនិចាុំបចព់រងកផ្អក្សកតដៅដលើស្ថោកែរ។ 
េនក្សអាចដរៀនសូគតបនដៅគ្ប់ទី្ក្សកនៃងទាុំងេស់  
មិនថាទី្ក្សកនៃងណ្ណក្ស៏ដោយ ឱ្យកតេនក្សតាុំងចិតាខពស់ 
ខិតខុំគបរងកគបង និងពាោមដគបើចុំដណឹះែរងកែលេនក្ស
ទ្ទួ្លបនដនាឹះឱ្យគតូវចុំដោលដៅនិងគបក្សបដោយ
គបសិទ្ធភាព។  

្ួរបញ្ជា ក្សផ់្ងកែរ គបសិនដបើេនក្សបនដរៀនដវើយ 
េនក្សមិនបនយក្សចុំដណឹះែរងកែលទ្ទួ្លបនពីការ
ដរៀនសូគតដនាឹះមក្សេន៊ុវតាជាសក្សមមភាព េនក្សពិតជាមនិ
អាចសងឃរមលទ្ធផ្លេវីពីវាបនដឡើយ។ ក្សរណីមួយ
ដនឹះក្សម៏និខ៊ុសកបៃក្សេវីពីការោុំកផ្ៃស្ថវ យកែរ គបសិនដបើ
ដយើងចង់បនកផ្ៃស្ថវ យនិងបនដរៀនេុំពីវ ិ្ ីោុំស្ថវ យ



ហ្ែកជូនអានតោយឥេគិេថ្លៃ                                             (ហាមមិនឱ្យត្វើអាជីវកមមគ្គប់រូបភាព) 

© HEARTBOOKCAMBODIA                                                     240 

រចួដវើយ ប៉ា៊ុកនាកបរជាមនិគពមយក្សគោបស់្ថវ យមក្សោុំ 
ដតើដៅថ្លៃណ្ណដទ្ើបេនក្សអាចទ្ទួ្លបនកផ្ៃស្ថវ យកែល
េនក្សចងប់នដនាឹះដៅ?  

សរ៊ុបរួមមក្សវញិ ដៅដពលកែលេនក្សបនទ្ទួ្ល
ការេបរ់ ុំដវើយ ប៉ា៊ុកនាមនិគពមយក្សការេបរ់ ុំដនាឹះដៅដគបើ
ឬហាត់ពត់លត់ែុំវាឱ្យកាន់កតរកី្សចដគមើន កី្្សសងឃរមថា
េនក្សនរងទ្ទួ្លបនកផ្ៃផ្ទក ពីការេប់រ ុំ អាចជាដរឿងមួយ
កែលពិបក្សនរងសដគមចជាទី្បុំផ្៊ុត។ 
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ចំពូកទី៤ 

អារភាា ប់ជីវិតដៅនរង
ស្ងគម្ 
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(៨០) 

 

នៅក្នុងពិភពនោក្មួយដែលន រនពញនោយោរ
កុ្េក្និងមនុសសកុ្េក្ ោរង្ហរសុចរតិ 

គជឺាោរទទួលខុ្សព្តូវចំន េះសងាមនៅព្គប់ 
នពលនវោ ងំអ្ស់។ 

In a world of lies and liars, an honest work of art is 

always an act of social responsibility. 

— រ ៉ូបឺេ ម៉កគី (Robert Mckee) 

អ្នកនិពនធអាតម៉រកិ 

3 
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ដៅដពលកែលសងគមជាតិឬពិភពដោក្សមួយ
ដពារដពញដោយការក្ស៊ុវក្សនិងមន៊ុសសកែលពូកក្ស
ដពាលពាក្សយក្ស៊ុវក្ស សងគមជាតិឬពិភពដោក្សមយួដនាឹះ
មិនអាចបនាែុំដណើ រដៅម៊ុខដោយភាពស្ថនាគតាណ
និងការេភិវឌ្ឍបនដឡើយ ដោយស្ថរមន៊ុសសកែល
ពូកក្សក្ស៊ុវក្សទាុំងដនាឹះរកមងដគបើគបស់លបិចកិ្សចចក្សល
គ្ប់ោ៉ា ងដែើម បីបុំ ថ្ភៃការ ពិតនិងពាោមដក្សង
ចុំ ដណញេតា គបដោជន៍ពីេនក្សែថ្ទ្ឬសងគមជាតិ 
ដោយផ្ទទ ល់ដែើមបសីដគមចបុំណងគបថាន របស់ខៃួន។  

អាគស័យដវត៊ុដនឹះ គបសិនដបើេនក្សបនែរងថា  
ពិភពដោក្សក្សុំព៊ុងកតដពញដគពៀបដោយការក្ស៊ុវក្ស
ដវើយ េនក្សដៅកតពាោមចូលរួមជាមួយនរងពួក្សដ្ 
តដៅដទ្ៀត វាក្ស៏មិនខ៊ុសកបៃក្សេវីពីការចូលរួមចុំកណក្ស
ដ វ្ើឱ្យសងគមជាតិនិងពិភពដោក្សទាុំងមូលកាន់កត 
ធាៃ ក្សែ់៊ុនោបដៅៗកែរ។  

ដែើមបចូីលរួមផ្្ល់ែុំដណ្ណឹះគស្ថយចុំដពាឹះបញ្ជា
គបឈមមួយដនឹះ  េនក្ស ្ួ រ កតែក្សខៃួ នឯងដចញពី
មជឈោា នរបស់មន៊ុសសក្ស៊ុវក្សនិងពិភពថ្នការក្ស៊ុវក្ស
ទាុំងដនាឹះ  ដវើយង្កក្សមក្សចាប់យក្សការង្ករស៊ុចរតិ 
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គបក្សបរបររក្សស៊ុីតាមសមម អាជីដវា និងគបសចាក្សពី
ដចតនាដក្សងគបវញ្ច ដលើ គ្ប់រូបភាពទាុំងេស់ កែល
តាមរយៈការដ វ្ើកបបដនឹះ េនក្សបននិងក្សុំព៊ុងបង្កា ញការ
ទ្ទួ្លខ៊ុសគតូវដលើការក្សស្ថងសងគមជាតិែថ៏្លៃលនូរស្ថអ ត
សអុំ និងពិភពដោក្សែស៏នាិភាពមយួោ៉ា ងពិតគបក្សែ។  
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(៨១)  

 

ពួក្នយើងមាននូវអាវុ្សមាៃ ត់មួយដែលនយើង 
នៅវាថា ស្គម រតីជាតិនិយម។ 

We have a secret weapon… it is called 

Nationalism. 

— គូ ជីមិញ (Ho Chi Minh) 
បិាបគ្ងួបបគ្ងួមជាេិរបស់តវៀេណ្ឌម 

3 
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ោម នជាតិស្ថសនណ៍្ណមយួកែលចងឱ់្យគបដទ្ស
របស់ខៃួនទ្ទួ្លរងការឈាៃ នពានពីគបដទ្សែថ្ទ្ឬ
បតប់ងវ់តាមនដចញពីកផ្នទី្ពិភពដោក្សដោយស្ថរ
ដវត៊ុផ្លេក្ស៊ុសលណ្ណមួយដនាឹះដទ្។ ែូដចនឹះដវើយ 
ដទ្ើបពួក្សដ្ខុំគបរងដ វ្ើសក្សមមភាពគ្ប់កបបោ៉ា ងនិង
ហា នសូមបកីតចុំណ្ណយគបក្សោ់៉ា ងដគចើនសនធរក្សសនាធ ប់
ដលើការទិ្ញសពាវ វ៊ុ្ថ្លៃៗដែើមបទី្៊ុក្សការពារបូរណភាព
ទ្រក្សែីនិងេ្ិបដតយយគបដទ្សខៃួន។ ដទាឹះជាោ៉ា ងណ្ណ
ក្ស៏ដោយ មិនថាពួក្សដ្ខុំគបរងចុំណ្ណយគបក្ស់ឬក្សមៃ ុំង
កាយោ៉ា ងដគចើនប៉ា៊ុនណ្ណ ឬសូមបីកតដៅដពលកែល
ពួក្សដ្មនអាវ៊ុ្កែលេស្ថច រយបុំផ្៊ុត ក្សពួ៏ក្សដ្ទ្ុំនងជា
មនិអាចការពារបូរណភាពទ្រក្សែីរបស់ខៃួនបនដឡើយ 
គបសិនដបើពួក្សដ្មនិបនដគបើអាវ៊ុ្សមៃ តម់យួ។  

"អាវ៊ុ្សមៃ តម់យួ" ដៅទី្ដនឹះ សុំដៅដលើស្ថម រតី 
ជាតិនិយម។ គបជាជនគ្ប់រូបគតូវកតគបកាន់យក្សនូវ
ស្ថម រតីជាតិនិយមដៅក្សន៊ុងខៃួន ដទ្ើបពួក្សដ្អាចរក្សា
ជាតិស្ថសន ៍វបប្ម ៌និងទ្រក្សែីរបស់ខៃួនឱ្យដៅ្ងវ់ងស
បន។ េវីកែល្ួរឱ្យខាៃ ចបុំផ្៊ុត មិនកមនជាវតាមន
របស់សគតូវខាៃ ុំងដនាឹះដទ្ ប៉ា៊ុកនា្ឺដៅដពលកែលគបជា



ហ្ែកជូនអានតោយឥេគិេថ្លៃ                                             (ហាមមិនឱ្យត្វើអាជីវកមមគ្គប់រូបភាព) 

© HEARTBOOKCAMBODIA                                                     247 

ជនគ្បរ់ូបដបឹះបងស់្ថម រតីជាតិនិយមដចាល ស៊ុខចិតា
ឱ្នក្សាលដែើមបសីុំងុំស៊ុខ និងកលងឈឺឆ្អ លចុំដពាឹះ
បញ្ជា គបដទ្សជាតិ។ ការបត់បង់ស្ថម រតីជាតិនិយម
ដចញពីខួរក្សាលរបស់គបជាជនគ្ប់រូបដគបៀបែូចជា
ដមដរា្កែលអាចនរងបុំផ្ទៃ ញគបដទ្សជាតិរបស់ដយើង
ដៅថ្លៃណ្ណមួយ ដវើយដយើងកែលជាមច ស់គបដទ្ស 
គបក្សែជាកាៃ យដៅជាជនភា្តិចដលើទ្រក្សែីខៃួនឯង
ដៅថ្លៃណ្ណមយួមនិខាន។  
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(៨២) 

ព្តូវមានភាពនស្គម េះព្តង់ចំន េះព្បនទសជាតិនៅ 
ព្គប់នពលនវោ ងំអ្ស់។ ប ុដនតព្តូវមាននសចក្ដី
នស្គម េះព្តង់ចំន េះរោា ភិបាលដតនៅនពលដែល 
រោា ភិបាលន េះសក្តិសមនឹងទទួលបាន 

នសចក្ដីនស្គម េះព្តង់បាននេើយ។ 

Loyalty to country always. Loyalty to government, 

when it deserves it. 

— ម៉ក តេវន (Mark Twain) 
អ្នកនិពនធអាតម៉រកិ 

3 
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ស្ថម រតីជាតិនិយម ្ឺជាមនសិការែ៏ខពង់ខពស់
មយួកែលមន៊ុសសគ្បរ់ូប្បបគីបកានខ់ាា បដ់ៅក្សន៊ុងខៃួន
ជាដរៀងរវូតនិងមិនគតូវផ្ទៃ ស់បូ្រនិងបនាទ បវាច៊ុឹះដនាឹះ
ដឡើយ។ ដៅគ្ប់ស្ថា នភាពទាុំងេស់ មិនថាកតដៅ
ដពលកែលគបដទ្សជាតិរបស់េនក្សធាៃ ក្ស់ច៊ុឹះដខាយ  
ឬមនិអាចផ្្ល់មក្សឱ្យនូវភាពស៊ុខែ៊ុមរមនាគ្ប់គោន់
ក្ស៏ដោយ ក្ស៏េនក្សដៅកតគតូវរក្សាភក្សាីភាពជូនគបដទ្ស
ជាតិរបស់េនក្សជានិចច ដគពាឹះស្ថម រតីដសនហាជាតិដនឹះ
ដវើយកែលជាកាតាលីក្សរែ៏សុំខាន់ កែលនរងជួយ 
ជុំរ៊ុញគបជាជនគ្បរ់ូបឱ្យដគកាក្សឈរដឡើងទាុំងេស់ោន
ដែើមបជីមនឹះនូវរាល់ទ្៊ុក្សខលុំបក្សទាុំងឡាយនិងរួបរួមោន  
ក្សស្ថងសងគមជាតិដឡើងវញិ។  

ដបើដយើងនិោយចុំដពាឹះរោា ភិបល ែូចកែល
ដយើងបនែរងរួចមក្សដវើយថា រោា ភិបលមនតួនាទី្
សុំខាន់ក្សន៊ុងការបដគមើគបជាពលរែានិងជាេនក្សនាុំផ្ៃូ វ
គបជាពលរែាដៅក្សន៊ុងការក្សស្ថងគបដទ្សជាតិឱ្យមន
ភាពរកី្សចដគមើន ប៉ា៊ុកនាគបសិនដបើរោា ភិបលមិនបន
បុំដពញតួនាទី្របស់ខៃួនឱ្យបន គសបតាមឆនទៈនិងការ
សងឃរមទ្៊ុក្សរបស់គបជាពលរែាដទ្ដនាឹះ វាក្ស៏ោម នដវត៊ុ
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ផ្លេវីកែលគបជាពលរែាគ្បរ់ូបគតូវបនារក្សាភក្សាីភាព
ឬដផ្្ើដជា្វាសនាដលើរោា ភិបលកបបដនឹះតដៅដទ្ៀត
កែរ។ េវីកែលគបជាពលរែា្ួរដ វ្ើ ្ឺការកសវងរក្សេនក្ស
ែរក្សនាុំឬរោា ភិបលលមីមួយដផ្សងដទ្ៀតកែលមនឆនទៈ
នរងបដគមើគបជាពលរែាោ៉ា ងពិតគបក្សែ ជាពិដសស  
រោា ភិបលមួយដនាឹះក្ស៏គតូវកតមនដសចកី្្សដស្ថម ឹះគតង់
ចុំ ដពាឹះគបដទ្សជាតិផ្ងកែរ ដទ្ើបរោា ភិបលនិង 
គបជាពលរែាអាចសវការពួតថ្ែោន បនកាន់កត
គបដសើរដែើមបកី្សស្ថងគបដទ្សជាតិដៅម៊ុខជាមយួោន ។ 
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(៨៣) 

 

 

ន្ែើជាមនុសសលអនិងន្ែើជាពលរែាលអ 
គឺជានរឿងពីរដែលខុ្សដបលក្ពីគន ។  

It is not always the same thing to be a good man  

and a good citizen. 

— អារសីេូេ (Aristotle) 
ទសសនវទូិគ្កិកបុរាេ 

3 
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ដៅដពលកែលេនក្សគបកាន់យក្សនូវេតាចរតិលអ 
សៃូតបូត ស៊ុភាពរាបស្ថ ដចឹះ្ិតពិចារណ្ណែរងខ៊ុស
គតូវ ឬមនដសចកី្្សដស្ថម ឹះគតង់ជាដែើម េនក្សនរងទ្ទួ្ល
បននាមជាមន៊ុសសលអ ប៉ា៊ុកនានាមជាមន៊ុសសលអ មិន
ទាន់អាចបង្កា ញបនថា េនក្ស្ឺជាពលរែាលអដនាឹះដទ្ 
ដគពាឹះដែើមបីអាចកាៃ យខៃួនដៅជាពលរែាលអបន វា
ទាមទារឱ្យេនក្សមនឆនទៈ ហា នលឹះបង ់ដ វ្ើសក្សមមភាព 
និងគបកាន់ខាា ប់នូវមនសិការនិងស្ថម រតីជាតិនិយម 

ខពស់ជាងដនឹះ។  

មន៊ុសសមួយចុំនួនបនពាោមដ វ្ើខៃួនឱ្យកាៃ យ
ដៅជាមន៊ុសសលអ ដោយស្ថរកតពួក្សដ្រ ុំពរងថា វា 

អាចផ្្ល់មក្សឱ្យពួក្សដ្នូវដសចកី្្សស៊ុខផ្ៃូ វចិតានិងការ
គសឡាញ់រាបអ់ានោ៉ា ងដស្ថម ឹះសមគ្ពីេនក្សែថ្ទ្។ ប៉ា៊ុកនា
ដៅដពលកែលេនក្សពាោមដ វ្ើខៃួ នឱ្យកាៃ យដៅជា
ពលរែាលអ េនក្សសងឃរមថា េនក្សនរងចូលរួមក្សស្ថង
សងគមជាតិឱ្យបនកានក់តរកី្សចដគមើន គពមទាុំងចូលរមួ
ជួយ ការពារជាតិឱ្យដ្ចផ្៊ុតពីការរ ុំដោភបុំពាននានា
ឬការបត់បង់េ្ិបដតយយ។ មន៊ុសសលអអាចនរង
បង្កា ញដចញនូវទ្ដងវើលអរបស់ខៃួន ដែើមបីទ្ទួ្លបន 
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នូវេតាគបដោជន៍សគមប់ខៃួនឯងវញិ ប៉ា៊ុកនាពលរែា 
លអហា នលឹះបង់េតា គប ដោជន៍ផ្ទទ ល់ខៃួ ន ដែើ ម បី
គបដោជនរ៍មួ។ ដលើសពីដនឹះដៅដទ្ៀត មន៊ុសសលអមយួ
ចុំនួនគបកវលជាពាោមរត់ដ្ចដចញពីមន៊ុសស
អាគក្សក្ស ់ប៉ា៊ុកនាពលរែាលអពាោមក្សមច តម់ន៊ុសសអាគក្សក្ស់
និងេុំដពើទ្៊ុចចរតិដចញពីក្សន៊ុងសងគមជាតិរបស់ខៃួន និង
កតងកតគបថាន ចងដ់ ើញវឌ្ឍនភាពថ្នសងគមជាតិរបស់
ខៃួនជានិចច។ 
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(៨៤) 

 

កុ្ំនែើរតមព្ក្ុមមនុសសភាគនព្ចើន  
ប ុដនតព្តូវន្ែើឱ្យមនុសសភាគនព្ចើននែើរតមអ្នក្វញិ។  
Don't follow the crowd, let the crowd follow you. 

— ម៉ហាក តរេ៉ ថាែ់ឆឺ (Margaret Thatcher) 
អ្េីេនាយករដឋមស្រ្នេីអ្ង់តគៃស 

3 
—  
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មន៊ុសសដសទើ រកតទាុំងេស់ដៅក្សន៊ុងពិភពដោក្ស
ដយើងដនឹះដៅកតគបកាន់ខាា ប់នូវផ្នត់ ុ្ំនិតថា េវីកែល
មន៊ុសសភា្ដគចើនដ វ្ើ  រកមងជាដរឿងកែលគតរមគតូវ 
ែូដចនឹះដវើយ ពួក្សដ្មនិសូវដជឿជាក្សដ់លើេវីកែលខៃួនឯង
ចង់ដ វ្ើប៉ា៊ុនាម នដឡើយ គបសិនដរឿងមួយដនាឹះមិនគសប
តាម ុ្ំនិតឬទ្ុំដនាររបស់មន៊ុសសភា្ដគចើន។ ដពល 

ខៃឹះដទ្ៀត ពួក្សដ្ក្ស៏សដគមចចិតាដបឹះបង់ដចាលនូវកី្្ស
គសថ្មរបស់ខៃួន ដែើមបដីៅដ វ្ើសក្សមមភាពទូ្ដៅកែល
មន៊ុសសបននិងក្សុំព៊ុងដ វ្ើ ដោយមិន្ិតពិចារណ្ណឱ្យ
លអិតលអន់ឬពាោមឱ្យេស់ពីសមតាភាព។ ការដ វ្ើ
កបបដនឹះ  មិន កមនជាសញ្ជា ណមួយែ៏លអ ដឡើយ  
ដគពាឹះេវី កែលមន៊ុសសភា្ដគចើនដ វ្ើ  មិនគបក្សែថា 

ស៊ុទ្ធសរងកតជាដរឿងគតរមគតូវទាុំងេស់ដនាឹះដទ្។  

ដពលខៃឹះ មន៊ុសសដយើងអាចនរងនិយមដ វ្ើេវីមួយ
តាមោន ដោយស្ថរកតកិ្សចចការទាុំងដនាឹះផ្្ល់មក្សឱ្យពួក្ស
ដ្នូវភាពង្កយគសួលនិងផ្លចុំដណញឆ្បរ់វ័ស ឬ
ដពលខៃឹះដទ្ៀត ពួក្សដ្គោន់កតដ វ្ើេវីមួយតាមទ្មៃ ប់
ចាស់ៗ ែកែល ដោយស្ថរពួក្សដ្មិនមនឆនទៈនិង
េុំណតគ់្បគ់ោនដ់ែើមបកីសវងរក្សេវីលមីមក្សដ វ្ើ។  
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គបសិនដបើេនក្សចងដ់ វ្ើជាមន៊ុសសែម៏នតថ្មៃែ៏ពិត
គបក្សែ េនក្សមនិ្ួរបកណ្តបដណ្្ណយខៃួនឯងដៅតាម
មន៊ុសសភា្ដគចើនដឡើយ ប៉ា៊ុកនាេនក្ស្បបីរក្សាដោល
ជុំវរខៃួនឯងឱ្យបនរ រងមុំនិងបង្កា ញពិភពដោក្សនិង
មន៊ុសសគ្ប់រូបឱ្យដ ើញថា ដោលជុំវររបស់េនក្ស្ឺ
ពិតជាគតរមគតូវនិងលអគបដសើរជាងេវីកែលពួក្សដ្ធាៃ ប់
ដ វ្ើ ដនាឹះពួក្សដ្នរងង្កក្សមក្សដែើរតាមេនក្សវញិមនិខាន។ 
សូមចងចាុំថា េនក្សមនសិទ្ធិដគជើសដរ ើសរវាងការដ វ្ើជា
េនក្សែរក្សនាុំនិងេនក្សដែើរតាម។ 
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(៨៥) 

មិនព្តូវអ្នុញ្ហា តឱ្យនសចក្ដីភ័យខាល ចរារាងំអ្នក្ 
ពីោរន្ែើអ្ែីដែលជានរឿងព្តឹមព្តូវន ើយ។  

You should never let fears prevent you from doing 

what you know is right. 

—  អ្៊ែុងសាន ស៊ែូជី (Aung San Suu Kyi) 

អ្េីេទីគ្បឹការដឋរបស់មីយ៉ន់ម៉ 

3 
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ដសចកី្្សភយ័ខាៃ ច ្ឺជាលក្សខណសមបតាិពី្មមជាតិ
របស់មន៊ុសសដយើងគ្ប់រូបកែលមនតាុំងពីក្សុំដណើ ត
មក្សដម៉ាៃ ឹះ  គោន់កតេនក្សខៃឹះមនតិចឬដគចើន េនក្សខៃឹះ 

ក្ស៏អាចគ្ប់គ្ងវាបន គសបដពលកែលេនក្សខៃឹះដទ្ៀត 

ក្ស៏បដណ្្ណយឱ្យវាគ្ប់គ្ងពួក្សដ្វញិ។ លវីែបិតកត
ដសចកី្្សភ័យខាៃ ច្ឺជា្មមជាតិរបស់ដយើងក្ស៏កមនពិត 
ប៉ា៊ុកនាវាបនជឹះឥទ្ធិពលោ៉ា ងខាៃ ុំងមក្សដលើជីវតិរបស់
ដយើង ជាពិដសស្ឺជាឥទ្ធិពលេវជិាមន កែលដនឹះ
ទាមទារឱ្យដយើងដចឹះគ្ប់គ្ងវាឱ្យបនលអជាទី្បុំផ្៊ុត
និងមនិគតូវេន៊ុញ្ជា តឱ្យវាមក្សរាុំងសទឹះកផ្នក្សណ្ណមយួថ្ន
ជីវតិរបស់ដយើងបនដឡើយ។ ដសចកី្្សភ័យខាៃ ចអាច 

ជាគបភពថ្នវបិបែិស្ថរៈរបស់មន៊ុសសដយើងគ្ប់រូប។ 
ដសចកី្្សភយ័ខាៃ ចអាចនាុំដយើងដៅរក្សការដគជើសដរ ើសផ្ៃូវ
ខ៊ុសឬមនិហា នដ វ្ើេវីកែលគសបតាមឆនទៈរបស់ខៃួន។  

ប៉ា៊ុកនាេវីកែល្ួរឱ្យស្្ថយបុំផ្៊ុត ្ឺមន៊ុសសមួយ
ចុំនួនកបរជាមនិហា នដ វ្ើដរឿងកែលគតរមគតូវដោយស្ថរ
ដសចកី្្សភ័យខាៃ ចដៅវញិ។ តួោ៉ា ង ដយើងបនែរង
ោ៉ា ងចាស់ដវើយថា ការតស ូ ដែើមបីសិទ្ធិដសរភីាព  
្ឺជាចលនាមួយែ៏សុំខាន់ដែើមបីធានានូវសនាិភាព 
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និងវឌ្ឍនភាពរបស់មន៊ុសសគ្បរ់ូបដៅក្សន៊ុងសងគម ប៉ា៊ុកនា
ដោយស្ថរកតអារមមណ៍ភ័យខាៃ ចចុំដពាឹះហានិភ័យ
កែលដយើងអាចនរងគបឈមម៊ុខ ែូចជាការ ុ្ំរាម
ក្សុំកវងស៊ុ វតាិភាពផ្ទទ ល់ខៃួ ន ឬភាពរដង្កគ ឹះរដងគើផ្ល
គបដោជន៍ផ្ទទ ល់ខៃួនជាដែើម មន៊ុសសជាដគចើនក្ស៏បន
ែក្សលយពីចលនាទាមទារសិទ្ធិដសរភីាពជូនខៃួនឯង
និងគបជាជាតិទាុំងមូល ដវើយគទាុំសុំងុំរស់ដៅែូច
ចាបក្សន៊ុងសុំប៊ុក្ស និងេន៊ុញ្ជា តឱ្យការរ ុំដោភបុំពាន
នានាបនាដក្សើតមនដឡើងក្សន៊ុងសងគមតដៅដទ្ៀត។ 
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(៨៦) 

គុក្ែ៏ពិតព្បាក្ែគឺនសចក្ដីភ័យខាល ច នេើយនសរភីាព
ែ៏ពិតព្បាក្ែ គឺនសរភីាពនៅនពលអ្នក្បាននងើប

នចញពីនសចក្ដីភ័យខាល ចន េះ។ 

Real prison is fear,  
and the only real freedom is freedom from fear.  

— អ្៊ែុងសាន ស៊ែូជី (Aung San Suu Kyi) 

អ្េីេទីគ្បឹការដឋរបស់មីយ៉ន់ម៉ 

3 
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ដសចកី្្សភយ័ខាៃ ច ដគបៀបបីែូចជា ៊្ុក្សឥតជញ្ជា ុំង
សគមប់ោក្ស់មន៊ុសសមួយចុំនួនដៅដលើភពកផ្នែី 

ដយើងដនឹះកែលោម នសមតាភាពគ្បគ់ោនន់រងដរ ើបគមឹះ
ដចញពីវា។ មន៊ុសសកែលមនដសចកី្្សភ័យខាៃ ចដគចើន 
មិនអាចដ វ្ើេវីឱ្យដក្សើតជាគបដោជន៍បនដឡើយ ដគពាឹះ
ពួក្សដ្ខាៃ ចបរាជ័យ ខាៃ ចខ៊ុស ខាៃ ចមន៊ុសសជ៊ុុំ វញិ
និោយអាគក្សក្ស់ពីខៃួ ន រវូតែល់ដ្មិនហា នដ វ្ើេវី
ដស្ថឹះក្សន៊ុងជីវតិ។ មន៊ុសសមនភាពភយ័ខាៃ ចមនិខ៊ុសពី
មន៊ុសសជាប់ ៊្ុក្សពិតគបក្សែដឡើយ ដគពាឹះពួក្សដ្ោម ន
ដសរភីាពក្សន៊ុងការចាប់ដផ្ាើមដ វ្ើេវីកែលខៃួនគសឡាញ់
ដពញចិតា។ ដលើសពីដនឹះដៅដទ្ៀត សូមបកីតដៅដពល
កែលពួក្សដ្ែរងថា េវីមួយជាដរឿងខ៊ុសឆគង ក្ស៏ពួក្សដ្
មនិហា នបញ្ឈបដ់រឿងមយួដនាឹះកែរ ដោយស៊ុខចិតាគទាុំ
ឈរឱ្បថ្ែដមើលនិងបដណ្្ណយឱ្យភាពខ៊ុសឆគងដនាឹះ
ដក្សើតដឡើងចុំដពាឹះពួក្សដ្និងសងគមបនាដៅម៊ុខដទ្ៀត។  

អាគស័យដវត៊ុដនឹះ ដែើមបទី្ទួ្លបនដសរភីាព
ពិតគបក្សែ មន៊ុសសរាល់ោន គតូវជមនឹះដលើដសចកី្្សភ័យ
ខាៃ ចឱ្យបនជាម៊ុនសិន។ ក្សន៊ុងការជមនឹះដសចកី្្សភ័យ
ខាៃ ចដនឹះផ្ងកែរ េវីកែលដយើងគតូវចាបដ់ផ្្ើមដ វ្ើជាែុំបូង
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ដនាឹះ្ឺ ហា នចាប់ដផ្ាើមដ វ្ើេវីកែលខៃួន្ិតថាមិនអាច 

ដ វ្ើេវីកែលខៃួនគសឡាញ់ ដរៀន្ិតវជិាមនចុំដពាឹះជីវតិ 
និងបណា៊ុ ឹះស្ថម រតីតស ូពាោមក្សន៊ុងជីវតិ។  
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(៨៧) 

 

 

ោរបនងកើតនូវជាតិស្គសន៍មួយ 
 ម រនូវឆនាៈរបស់មនុសសព្គប់គន ។  

Creating a nation requires the will of people.  

— តអ្ដមុន បាេុន (Edmund Barton) 
អ្េីេនាយករដឋមស្រ្នេីអូ្ស្រ្សាេ លី 

3 
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ជាតិស្ថសន៍មួយខាៃ ុំងទាមទារឱ្យមនការ 
ចូលរួមពីពលរែាគ្ប់រូបក្សន៊ុងការក្សស្ថងនិងការពារ
េ្ិបដតយយរបស់ជាតិស្ថសន៍មួយដនាឹះឱ្យដៅ 
ឋិតដលរ្ង់វងស។ ជាឧទាវរណ៍ជាក្ស់កសាង គបដទ្ស 
េ៊ុីគស្ថកេលបនបត់បង់គបដទ្សរបស់ខៃួនេស់ជិត 

ពីរពាន់ឆ្ន ុំមក្សដវើយ កតក្ស៏អាចក្សស្ថងគបដទ្សខៃួន
ដឡើង វញិបនដោយស្ថរកតឆនទ ៈ របស់ពលរែា 
េ  ីគស្ថកេលគ្បរ់ូបដៅជ៊ុុំវញិពិភពដោក្សដនឹះឯង។  

អាគស័យដវត៊ុដនឹះ ដែើមបកី្សស្ថងគបដទ្សជាតិ
មួយឱ្យមនភាពរកី្សចដគមើននិងខាៃ ុំងកាៃ ដៅបន ល៊ុឹះ
គតាកតគបជាជនគ្ប់រូបក្សន៊ុងគបដទ្សដនឹះមនឆនទៈក្សន៊ុង 

ការេភិវឌ្ឍខៃួ ន ពគងរងវនិ័យ សីល្ម៌ ៊្ុណ្ម៌ 
បណ្៊ុ ឹះស្ថម រតីជាតិនិយម និងចូលរួមដោរពចាប ់

របស់គបដទ្សជាតិកលមដទ្ៀតផ្ង។ ជាតិស្ថសន៍
ដគបៀបែូចជាផ្ទឹះ ពលរែាគ្ប់រូបដគបៀបែូចជាជាងដ វ្ើ
ផ្ទឹះ ដបើពលរែាមនិមនឆនទៈក្សន៊ុងការក្សស្ថងជាតិឱ្យខាៃ ុំង
ដទ្ មនិយូរដទ្ជាតិស្ថសនដ៍នាឹះនរងបតប់ងទ់្រក្សែីខៃួន
មនិខានដឡើយ(គបដទ្សចមា៉ា)។ 
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(៨៨) 

 

នៅក្នុងសេគមន៍ ងំអ្ស់រដមងមានក្ិចាោរដែល
ព្តូវបំនពញ នៅព្គប់ជាតិស្គសន៍ ងំអ្ស់រដមង
មានរបួសដែលព្តូវពោបាល នៅព្គប់នបេះែូង 

 ងំអ្ស់រដមងមានថាមពល 

នែើមបីន្ែើនរឿង ងំននេះ។ 

In every community, there is work to be done. In 

every nation, there are wounds to heal. In every 

heart, there is the power to do it. 

— ម៉រយ៉ីន វលីាមសុន (Marianne Williamson) 
អ្នកនិពនធអាតម៉រកិ 

3 
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សវ្មន៍ ្ឺជាបណ្៊ុុំ ថ្នគកុ្សមមន៊ុសសជាដគចើន
កែលរស់ដៅជាមួយោន និងមនកាតពវកិ្សចចកែលគតូវ
បុំដពញដរៀងៗខៃួន ប៉ា៊ុកនាសាិតដៅដគកាមដោលដៅរមួកត
មួយែូចោន  ដនាឹះ្ឺការក្សស្ថងនិងេភិវឌ្ឍសវ្មន៍
ដនាឹះឱ្យមនភាពរកី្សចដគមើនដៅម៊ុខ។ ដទាឹះជាោ៉ា ង
ណ្ណក្សដ៏ោយ ការរស់ដៅរមួោន ជាសវ្មន ៍មនិកមន
ស៊ុទ្ធកតអាចគបគពរតាដៅម៊ុខបនដោយរវូនរវូតដនាឹះ
ដទ្ ដគពាឹះក្ស៏មនក្សរណីខៃឹះកែលសវ្មន៍អាចនរង
ចួបគបទ្ឹះបញ្ជា គបឈមណ្ណមួយ កែលទាមទារឱ្យ
សមជិក្សគ្ប់រូបសវការោន កាន់កតខាៃ ុំងជាងម៊ុន
ដែើមបីដោឹះគស្ថយបញ្ជា ទាុំងដនាឹះ។ ដៅដពលកែល
សវ្មន៍ដគចើនគបមូលផ្្៊ុ ុំោន  វានរងក្សស្ថងបនដៅ 

ជាគបដទ្សជាតិមួយ ដវើយដបើដយើងនិោយែល់ 

ការបុំដពញភារកិ្សចចដែើមបគីបដទ្សជាតិវញិ វាហាក្សម់ន
ទ្មៃននិ់ងបនទ៊ុក្ស ៃ្នជ់ាងការង្ករសវ្មនដ៍ៅដទ្ៀត។  

តួោ៉ា ង បណ្្ណគបដទ្សនីមួយៗរកមងមនគបវតាិ
ស្ថក្ត្ស្ដរៀងៗខៃួន កែលបនបងកប់ទាុំងភាពរ៊ុងដរឿង   

េស្ថច រយកែល្ួរឱ្យដកាតសរដសើ រនិងភាពឈឺចាប់
កែល្ួរឱ្យដស្ថក្សស្្ថយ កែលបនកគបកាៃ យដៅជា
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ែុំដៅសគមប់ឱ្យកូ្សនដៅជុំនាន់លមីជួយ ពាបលនិង
ពាោមដ វ្ើោ៉ា ងណ្ណក្ស៊ុុំឱ្យែុំដៅដនាឹះដក្សើតដឡើងជា
លមី។ ដគៅពីដនឹះ គបដទ្សជាតិខៃឹះក្ស៏ទ្ទួ្លរងនូវែុំដៅ
លមីៗកែលបងកដឡើងពីទ្ុំនាស់ជាតិស្ថសន៍ ការកបក្ស
បក្សស់្ថម គ្ី ឬភាពអាតាម និយមរបស់ប៊ុ គ្លមយួចុំនួន
ជាដែើម កែលទាមទារឱ្យដកាសិកាសងគមគ្បរ់ូបខិតខុំ
គបរងកគបងឱ្យេស់ពីក្សមៃ ុំងកាយចិតា គបក្សបដោយឆនទៈ
ដមឹះម៊ុតក្សន៊ុងការដោឹះគស្ថយបញ្ជា ទាុំងេស់ដនាឹះ។  
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(៨៩) 

 

 

ព្គប់ជ័យជមនេះ ងំអ្ស់ មានឪពុក្រាប់ ន់ ក្់  
ប ុដនតបរាជ័យគឺជាកូ្នក្ំព្ ។ 

Victory has a thousand fathers,  
but defeat is an orphan. 

— ែន តអ្គវ. តកេឺឌី (John F. Kennedy) 
គ្បធានា្ិបេីអាតម៉រកិទី៣៥ 

3 
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ដៅដពលកែលកិ្សចចការេវីមួយសដគមចបន
ដជា្ជ័យឬទ្ទួ្លបនលទ្ធផ្ល្ួរជាទី្ដមទ្នៈ 
មន៊ុសសគ្បរ់ូបកតងកតេឹះអាងថា ជយ័ជមនឹះទាុំងដនាឹះ
ជារបស់ខៃួ នឬខៃួ នជាកផ្នក្សមួយកែលបនដ វ្ើ ឱ្ យ 
ជ័យជមនឹះមួយដនាឹះដក្សើតមនដឡើង។ េនក្សខៃឹះហា ន 
ទាុំងបុំថ្ភៃការពិតឬបងកទ្ុំនាស់ជាមយួនរងមន៊ុសសកែល
សាិតដៅជ៊ុុំវញិខៃួនដែើមបីរក្សាជ័យជមនឹះមួយដនាឹះជា
របស់ខៃួនកតមន ក្ស់្ ត។់  

ផ្ទ៊ុយដៅវញិ ដៅដពលកែលកិ្សចចការណ្ណមួយ
ទ្ទួ្លរងបរាជ័យឬមិនអាចសដគមចេវីដៅតាមការ
សងឃរមទ្៊ុក្ស មន៊ុសសគ្ប់ោន កបរជាខុំគបរងដ្ចដវឹះ មិន
ទ្ទួ្លស្ថគ ល់បរាជយ័ដនាឹះដឡើយ ឬទ្មៃ ក្សវ់ាដៅឱ្យេនក្ស
ែថ្ទ្ទ្ទួ្លជុំនួសខៃួនក្ស៏មន។ អាគស័យដវត៊ុដនឹះ 
ដទ្ើបដ្គបែូចជយ័ជមនឹះដៅនរងកូ្សនកែលមនឪព៊ុក្សរាប់
ពាន់នាក្ស់  ដ គពាឹះនរណ្ណៗក្ស៏ចង់ ដ វ្ើជាមច ស់ឬជា
ចុំកណក្សមយួថ្នដជា្ជយ័កែរ។ ផ្ទ៊ុយដៅវញិ បរាជយ័ 
្ឺជាកូ្សនក្សុំគពា ដោយស្ថរនរណ្ណៗក្ស៏ពាោមរត់
ដចញពីវា ទាុំងកែលតាមពិតដៅ ពួក្សដ្ជាេនក្សបដងកើត
បរាជយ័ដនាឹះដឡើងមក្សដស្ថឹះ។ 
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េតាន័យមួយដផ្សងដទ្ៀត ដៅដពលកែលេនក្ស
ទ្ទួ្លបនជ័យជមនឹះឬភាពដជា្ជ័យដៅក្សន៊ុងជីវតិ 
េនក្សផ្ងែថ្ទ្នរងពាោមផ្ារភាា ប់ខៃួនដ្មក្សរក្សេនក្ស 
ដវើយក្ស៏ខុំគបរងថ្ចនយក្សផ្លចុំដណញឱ្យបនដគចើន
បុំផ្៊ុតតាមកែលអាចដ វ្ើដៅបនពីដជា្ជយ័របស់េនក្ស 
ប៉ា៊ុកនាដបើេនក្សទ្ទួ្លរងបរាជយ័វញិ ដ្នរងពាោមដ្ច
ដចញ ដទាឹះបីបរាជ័យមួយដនាឹះអាចនរងជាចុំកណក្ស
ចូលរួមរបស់ដ្ខៃឹះក្ស៏ដោយ ក្ស៏ដ្ដៅកតទ្៊ុក្សឱ្យេនក្ស
ទ្ទួ្លខ៊ុសគតូវនិងដោឹះគស្ថយកតមន ក្សឯ់ងកែរ។ 
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(៩០) 

 

ជ័យជមនេះនៅក្នុងសង្រ្ង្ហា មមិន ន់ព្គប់ព្គន់ន ើយ 
អ្ែីដែលសំខាន់ជាងននេះ គឺោរនរៀបចំ 

ឱ្យមាននូវសនដិភាព។  
It is not enough to win a war; it is more important  

to organize the peace. 

— អារសីកូេ (Aristotle) 
ទសសនវទូិគ្កិកបុរាេ 

3 
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ដៅដពលកែលសក្ត្ង្កគ មដក្សើតមនដឡើង មិនថា 
វាគតូវបនបងកដឡើងដោយស្ថរដវត៊ុផ្លេវីដនាឹះដទ្ 
លទ្ធផ្លកែលទ្ទួ្លបនមក្សវញិ ្ឺការបុំផ្ៃិចបុំផ្ទៃ ញ 
ដោយវាបននាុំមក្សឱ្យផ្លវបិក្សនិងភាពខូចខាត 
ដវោា រចនាសមព័នធ ទី្ស្ថន ក្ស់អាគស័យរបស់គបជាជន 
ចរនាដសែាកិ្សចច ្នធាន្មមជាតិ និងអាយ៊ុជីវតិរបស់
គបជាពលរែា។ ដពលខៃឹះដទ្ៀត សក្ត្ង្កគ មមយួកែលបន
ផ្ទ៊ុឹះដឡើងអាចជាដវត៊ុកែលបណ្្ណលឱ្យដក្សើតមននូវ 
សក្ត្ង្កគ មស៊ុីវលិឬសក្ត្ង្កគ មថ្ផ្ទក្សន៊ុងជាដគចើនដផ្សងដទ្ៀត។  

អាគស័យដវត៊ុដនឹះ ជយ័ជមនឹះដៅក្សន៊ុងសក្ត្ង្កគ ម ្ឺ
មិនទាន់គ្ប់គោន់ដៅដឡើយដទ្ ដគពាឹះវា្ឺជាជ័យ
ជមនឹះដៅដលើ ុ្ំនរថ្នការបុំផ្ៃិចបុំផ្ទៃ ញនិងភាពវិន  

ដហាច។ ែូដចន ឹះ  េវី កែលរោា ភិបលឬេនក្សែរក្សនាុំ
គបដទ្សគតូវដ វ្ើបនាទ ប់ ្ឺការក្សស្ថងគបដទ្សដចញពី
ុ្ំនរបក្សក់បក្សទាុំងដនាឹះឱ្យគតឡបម់ក្សរក្សភាពគបគក្សតីឬ

ភាពរកី្សចដគមើនជាលមីដឡើងវញិ។ មនិគតរមកតប៉ា៊ុដណ្ណា ឹះ េវី
កែលសុំខានប់ុំផ្៊ុត ្ឺដរៀបចុំឱ្យមននូវសនាិភាព ដែើមបី
ធានាថា បនាទ បពី់ដភៃើងសក្ត្ង្កគ មណ្ណមយួបនរលតដ់ៅ  
វានរងមិនបនសល់រដងើក្សដភៃើងកែលអាចបងកដៅជាដភៃើង
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សក្ត្ង្កគ មណ្ណមួយដផ្សងដទ្ៀតដឡើយ។ សនាិភាពពិត
គបក្សែ ្ឺជាសនាិភាពកែលដក្សើតដឡើងដៅដពលកែល
គបជាពលរែាគ្ប់រូបអាចរស់ដៅក្សន៊ុងគបដទ្សដោយ
ភាពស៊ុខស្ថនានិងមិនទ្ទួ្លរងការឈឺចាប់យស្ថរ 
េវីមយួតដៅដទ្ៀត។ 
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(៩១) 

 

នៅនពលដែលអ្នក្មិនចាប់អារមម ៍នរឿង
ននោបាយ មិនដមនមានន័យថា ននោបាយ 

នឹងមិននក្ងចំន ញពីអ្នក្វញិន ើយ។  
Just because you do not take an interest in politics 

doesn’t mean politics won’t take an interest in you. 

— តប៉រតីកៃស (Pericles) 
រដឋបុរសគ្កិកបុរាេ 

3 
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មន៊ុសសមួយចុំនួនហាក្ស់ព៊ុុំសូវខវល់ដរឿងនដោ-
បយប៉ា៊ុនាម នដទ្ ដោយ្ិតថាវាជាកិ្សចចការរបស់េនក្ស
នដោបយឬេនក្សែរក្សនាុំ ដវើយខៃួនគោន់កតរស់ដៅ 

ឱ្យមនកី្្សស៊ុខនិងមនគបក្ស់ចុំណូលគ្ប់គោន់ដែើមបី
យក្សមក្សចិញ្ច រមជីវភាព ្ឺគ្បគ់ោនណ់្ណស់ដៅដវើយ។ 
ការ្ិតកបបដនឹះបនបងកប់នូវស្ថម រតីអាតាម និយមនិង
ោម នការទ្ទួ្លខ៊ុសគតូវេវី ដឡើយចុំដពាឹះសងគមជាតិ
របស់ខៃួន។  

តាមពិតដៅ ដរឿងនដោបយ ្ឺជាកិ្សចចការកែល
មន៊ុសសដយើងគ្ប់ោន ្ួរយក្សចិតាទ្៊ុក្សោក្ស់និងចាប់
អារមមណ៍តាមោនឱ្យបនលមអតិជាទី្បុំផ្៊ុតដោយស្ថរ
វាជាេនក្សក្សុំណត់នូវដជា្វាសនារបស់គបដទ្សជាតិ
ដយើងទាុំងមូល។ អារសីាូត េនក្សគបជ្ប៊ុរាណគកិ្សក្ស ធាៃ ប់
បនដលើក្សដឡើងថា “មនកតសតវប៉ា៊ុដណ្ណា ឹះកែលមិន
ខវល់ពីនដោបយ”។ គបសិនដបើមន៊ុសសដយើងរស់ដៅ
ដោយមនិខវល់ឬមនិែរងេុំពីនដោបយ មនិតាមោន
ស្ថា នការណ៍នានាកែលក្សុំព៊ុងដក្សើតដឡើងដៅក្សន៊ុងសងគម 
វាក្ស៏មិនខ៊ុសកបៃក្សេវីពីមន៊ុសសកែលមនកតសមបក្សខៃួន 
ប៉ា៊ុកនាោម នចិតាវញិ្ជា ណដនាឹះកែរ។ ម៉ាាង មន៊ុសសកែល
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មនិពាោមដឈវងយល់េុំពីនដោបយ ្ឺជាមន៊ុសស
កែលង្កយនរងចាញ់ដបក្សេនក្សនដោបយជាទី្បុំផ្៊ុត។ 
ជាទូ្ដៅ េនក្សនដោបយទាុំងឡាយណ្ណកែលមន
ដចតនាអាគក្សក្សឬ់បងកបនូ់វលបចិក្សលេវីមយួដែើមបបីុំភាន់
ការពិតពីស្ថធារណជន ពួក្សដ្កតងកតពាោមបញ្ច៊ុ ឹះ
បញ្ចូ លគបជាជនមិនឱ្យខវល់ មិនឱ្យសិក្សា មិនឱ្យែរង
ឮេុំពីនដោបយ ដទ្ើបោម ននរណ្ណមន ក្ស់អាចែរងេុំពី
លបចិក្សលអាគក្សក្សរ់បស់ដ្បន។  

អាគស័យដវត៊ុដនឹះ គបសិនដបើដយើងមនិចងធ់ាៃ ក្ស់
ខៃួនដៅជាជនរងដគោឹះថ្ននដោបយ ដយើងគតូវកត
ចូលរួមតាមោននិង្ិត្ូរេុំពីនដោបយទាុំងេស់
ោន ។ 

................ 

អ្នក្មិនចង់ ក់្ព័នធនឹងននោបាយ ប ុដនតននោបាយ
ដតងដតជាប់ ក់្ព័នធជាមួយអ្នក្ជានិចា។ 

.................. 
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(៩២) 

 

អ្នក្ននោបាយនិងនខាក្នាបទឹក្ន ម គួរដតព្តូវ
បានផ្លល ស់បតូរជាព្បចានំោយនេតុផលែូចគន ។ 

Politicians and dippers must be changed often,  
and for the same reason. 

— ម៉ក តេវន (Mark Twain) 
អ្នកនិពនធអាតម៉រកិ 

3 
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េនក្សនដោបយ ្ឺជាេនក្សកាន់ក្សាលម៉ា ស៊ុី ន
ែរក្សនាុំគបដទ្សជាតិមួយឱ្យមនវឌ្ឍនភាពដៅម៊ុខ 
ឬច៊ុឹះេន់ដខាយ អាគស័យនរងយ៊ុទ្ធស្ថក្ត្សាថ្នការ
គ្ប់គ្ងនិងភាពបត់កបនរបស់េនក្សនដោបយ 
មន ក្ស់ៗ កែលទ្ទួ្លបនការទ្៊ុក្សចិតាពីគបជាពលរែាក្សន៊ុង
ការែរក្សនាុំគបដទ្សជាតិ។  

ដទាឹះជាោ៉ា ងណ្ណក្ស៏ដោយ គបសិនដបើគបដទ្ស
មួយមនេនក្សែរក្សនាុំកតមន ក្ស់ដគចើនឆ្ន ុំឬដគចើនអាណតាិ  
ជាប់ៗោន រវូតដពក្ស គបដទ្សដនាឹះក្ស៏មិនខ៊ុសកបៃក្សេវីពី
ទារក្សកែលមិនបនបូ្រដខាក្សនទបទ្រក្សដនាមឱ្យបនជា
គបចាុំកែរ កែលជាមូលដវត៊ុដ វ្ើឱ្យក្សនទបដនាឹះដពារ
ដពញដោយសុំណល់ក្សខវក្សនិ់ងដមដរា្និងបនបងកដៅ
ជាផ្លប៉ាឹះពាល់ោ៉ា ងខាៃ ុំងែល់ស៊ុខភាពនិងផ្ទស៊ុក្ស
ភាពរបស់ទារក្សដនាឹះ។  

សុំណល់ក្សខវក្សទ់ាុំងដនឹះដគបៀបបនដៅនរងេុំដពើ
មនិ្បបមីយួចុំនួន កែលរមួមនការគបមូលផ្្៊ុ ុំេុំណ្ណច 
េុំដពើព៊ុក្សរលួយ ការគកាញេុំណ្ណច និងភាពអាតាម
និយម កែល្ិតកតពីគបដោជន៍ផ្ទទ ល់ខៃួន កែលនរង
ចាក្ស់ដគសឹះដៅក្សន៊ុងខៃួនរបស់េនក្សនដោបយកែលមិន
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គតូវបនដ្ផ្ទៃ ស់បូ្រជាគបចាុំដនាឹះ។ ជាលទ្ធផ្ល បញ្ជា
ទាុំងេស់ដនឹះនរងបងកជាភាពលអក្ស់ក្សក្សរែល់គបដទ្ស
ជាតិ គពមទាុំងរាុំងសទឹះែុំដណើ រការេភវិឌ្ឍផ្ងកែរ។  

អាគស័យដវត៊ុែូដចនឹះដវើយ ដទ្ើបដៅក្សន៊ុងលទ្ធិ
គបជា្ិបដតយយ ដ្តគមូវឬកណនាុំគបដទ្សជាតិមយួឱ្យ
ផ្ទៃ ស់បាូ រេនក្សនដោបយជាគបចាុំ ជាពិដសស េនក្ស
នដោបយទាុំងឡាយណ្ណកែលតមកល់គបដោជន៍
ប៊ុ គ្លខពស់ជាងគបដោជនជ៍ាតិ។ ដៅបណ្ណា គបដទ្ស
គបជា្ិបដតយយជាដគចើនបនបដងកើតចាបដ់ែើមបកី្សុំណត់
អាណតាិដមែរក្សនាុំគបដទ្សជាដែើម។  
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(៩៣) 

 

ព្បនទសជាតិមួយមិនគួរព្តូវបានវាយតថ្មលនោយ
ដផអក្នលើោរព្បព្ពឹតតចំន េះមនុសសមាន ក្់ដែលមាន 

ឋានៈខ្ាស់ន េះនទ ប ុដនតគួរដតដផអក្នលើោរព្បព្ពឹតត
របសជ់ាតិស្គសន៍ន េះចំន េះស្គមញ្ាជនតូចតច។ 

A nation should not be judged by how it treats its 

highest citizens, but it’s lowest ones. 

— ហ្េលសុន ម៉ន់តដឡា (Nelson Mandela) 
អ្េីេគ្បធានា្ិបេីអាស្រ្គវ៊ែ ិកខាងេបូង 

3 
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គបដទ្សជាតិមួយ កែលគតូវបនដ្ចាត់ទ្៊ុក្សជា
រែាែ៏មនអាន៊ុភាពខាៃ ុំងកាៃ  ្ឺដផ្្ើមដចញពីការដចឹះ 

្ិត្ូរនិងយក្សចិតាទ្៊ុក្សោក្ស់ចុំដពាឹះគបជាជនគ្ប់ៗរូប
ដោយដសមើភាពោន  រាបច់ាបត់ាុំងពីប៊ុ គ្លតូចតាចដឡើង
ដៅ។ ចុំកណក្សឯគបដទ្សមួយកែលដពារដពញដោយ
មន៊ុសសកែលមនេុំណ្ណចក្សន៊ុ ងបរមិណដគចើននិង
សមបូរនូវការជិឹះជាន់ ការោបសងកត់ ឬការរ ុំដោភ
បុំពានស្ថមញ្ា ជនតូចតាច ដែើមបីបដ គមើឱ្យផ្ល
គបដោជន៍ប៊ុ គ្ល មិនគតូវបនដ្ចាត់ទ្៊ុ ក្សថាជា
គបដទ្សខាៃ ុំងដឡើយ។  

ែូដចនឹះដវើយ ដទ្ើបដយើងកតងកតក្សត់សមគ ល់
ដ ើញថា គបដទ្សជាតិមយួកែលខាៃ ុំងពូកក្ស រកមងផ្្ល់
តថ្មៃឱ្យគបជាជនគ្ប់ៗរូបដោយដសមើភាពោន និងដចឹះ
ក្សុំណត់េុំណ្ណចមក្ត្នាី ុ្ំៗក្សន៊ុងគបដទ្សទាុំងមូល គពម
ទាុំងយក្សចិតាទ្៊ុ ក្សោក្ស់និងផ្្ល់សិទ្ធិ េុំណ្ណចែល់
ស្ថមញ្ាជន្មមតាកែលមនឋានៈតូចតាច។ សូមចង
ចាុំថា គបជាជនគ្បរ់ូប មនិថាសាិតដៅក្សន៊ុងម៊ុខតុំកណង
ឬវណា ៈណ្ណមួយក្ស៏ដោយ ស៊ុទ្ធសរងជាដកាសិកាោ៉ា ង
សុំខានក់្សន៊ុងការក្សស្ថងគបដទ្សជាតិនីមយួៗឱ្យបនរ រង
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មុំដឡើង ែូដចនឹះ ការយក្សចិតាទ្៊ុក្សោក្ស់ចុំដពាឹះកតគបជា
ជនគកុ្សមណ្ណមួយ ដវើយដបឹះបង់ដចាលគកុ្សមមួយ
ដផ្សងដទ្ៀត ក្ស៏មិនខ៊ុសកបៃក្សេវីពីការដគបើគបស់ក្សមៃ ុំង  
ចលក្សរដៅក្សន៊ុងគបដទ្សមនិឱ្យេស់ពីសក្ាន៊ុពលរបស់
វាដនាឹះកែរ។  
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(៩៤) 

 

អ្នក្ព្សឡាញ់សនតិភាព ព្តូវដតែឹងអំ្ពីរនបៀបថ្នោរ
នរៀបចំវាឱ្យមានព្បសិទធភាពែូចអ្នក្ដែល 

ព្សឡាញ់សង្រ្ង្ហា ម។ 

Those who love peace must learn to organize as 

effectively as those who love war. 

— ម៉ទីន លូ ឃីង (Martin Luther King Jr.) 
តមដឹកនា ាំែលនាសិទធិមនុសសអាតម៉រកិ 

3 
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មន៊ុសសកែលគសឡាញ់សក្ត្ង្កគ មនិងចូលចិតាបងក
វាឱ្យផ្ទ៊ុឹះដឡើង រកមងជាមន៊ុសសកែលមនភាពឈាៃ សថ្វ
និងពូកក្សខាងការដរៀបចុំយ៊ុទ្ធស្ថក្ត្សាដែើមបដី វ្ើោ៉ា ងណ្ណ
ឱ្យសក្ត្ង្កគ មដនាឹះផ្ទ៊ុឹះដឡើងតាមដសចកី្្សគបថាន  គពមទាុំង
អាចទ្ទួ្លបនជ័យជមនឹះតាមការសងឃរមទ្៊ុក្សកលម
ដទ្ៀតផ្ង។  

ជាទូ្ដៅ មន៊ុសសកែលគសឡាញ់សក្ត្ង្កគ ម ្ឺជា្ូ
បែិបក្សខ របស់មន៊ុសសកែលគសឡាញ់សនាិភាព។ 
គបសិនដបើេនក្ស្ឺជាមន៊ុសសកែលគសឡាញ់សនាិភាព 
េនក្សមិនអាចមនភាពឈាៃ សថ្វទាបជាងឬដរៀបចុំ 
យ៊ុទ្ធស្ថក្ត្សាបនេន់ជាងេនក្សបដងកើតសក្ត្ង្កគ មដនាឹះ
ដឡើយ  ដគពាឹះវាអាចបណ្្ណលឱ្យដចតនារក្សាសនាិភាព
របស់េនក្សទ្ទួ្លរងបរាជ័យ ដវើយសនាិភាពកែល 
េនក្សគបថាន ចងប់នឬខុំគបរងែដណ្ើ មវាមក្សោ៉ា ងលុំបក្ស
បុំផ្៊ុតដនាឹះ នរងកាៃ យដៅជាចុំណីរបស់សក្ត្ង្កគ មវញិ 
មនិខាន។ 
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(៩៥) 

ព្បជា្ិបនតយយមិនដមនព្គន់ដតសំនៅនលើសិទធិនៅ
ក្នុងោរនបាេះនឆ្ន តប ុនណាណ េះនទ ប ុដនតវាសំនៅនលើសិទធិ 
ក្នុងោររស់នៅព្បក្បនោយនសចក្ដីថ្ងលងនូរ។ 

Democracy is not just the right to vote,  
it is the right to live in dignity. 

— ណ្ឌអូ្មី កាៃ ញ (Naomi Klein) 
អ្នកនិពនធកាណ្ឌោ 

3 
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ដសចក្សាីថ្លៃលនូ រ ្ឺជាលក្សខណសមបតាិមួយែ៏សុំខាន់
បុំផ្៊ុតដៅក្សន៊ុងស្ថម រតីនិងការរស់ដៅរបស់មន៊ុសសដយើង
គ្ប់ៗរូប។ ដនឹះមនន័យថា មន៊ុសសមន ក្ស់គតូវបនដ្
ឱ្យតថ្មៃនិងដោរព ចុំដពាឹះេវីកែលខៃួនមន េវីកែលខៃួន
ដជឿជាក្ស ់និងរដបៀបរស់ដៅរបស់ពួក្សដ្។ ការរស់ដៅ
ដោយមនភាពថ្លៃលនូ រ  ្ឺជាការរស់ដៅកែលអាច
ដចៀសផ្៊ុតពីការដបៀតដបៀនដលើ សិទ្ធិ និងមិនមន 
ការជិឹះជាន់ ពីេនក្សមនេុំណ្ណចណ្ណមួយដៅក្សន៊ុ ង 
សងគមដនាឹះដទ្។ ដលើសពីដនឹះដៅដទ្ៀត មន៊ុសសកែល
គបក្សបដោយដសចកី្្សថ្លៃលនូរ ្ឺជាមន៊ុសសកែលមនសិទ្ធិ
និងេុំណ្ណចក្សន៊ុងការបដញ្ចញមតិឬផ្ាល់ដោបល់ដៅ
តាមេវីកែលខៃួនយល់ថាជាដរឿងគតរមគតូវ។  

ដៅក្សន៊ុ ងសងគមគបជា្ិបដតយយសម័យទ្ុំ ដនើប  
គបជាជនដៅក្សន៊ុងគបដទ្សជាដគចើនមនសិទ្ធិដសរភីាព
និងេុំណ្ណចោ៉ា ងដពញដលញ ដវើយក្ស៏មិនកមនមន
កតសិទ្ធិនិងេុំណ្ណចដៅកតថ្លៃដបឹះដឆ្ន តប៉ា៊ុដណ្ណា ឹះដទ្។ 
ចុំដពាឹះពលរែាកែលជាមច ស់គបដទ្សថ្នសងគមគបជា- 
្ិបដតយយ សិទ្ធិនិងេុំណ្ណចរបស់ពួក្សដ្គតូវកតសាិត 
ក្សន៊ុងថ្ែរបស់ពួក្សដ្ជាេចិថ្ក្ត្នាយ ៍ដវើយគបសិនដបើសិទ្ធិ
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និងេុំណ្ណចទាុំងដនាឹះគតូវបនរ ុំដោភបុំពាន ដទាឹះក្សន៊ុង
រូបភាពណ្ណដោយ សងគមមយួដនាឹះមនិទានអ់ាចដៅ
ខៃួនឯងថាជាគបដទ្សគបជា្ិបដតយយែ៏ដពញដលញ
បនដឡើយ។   
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(៩៦) 

 

ឆនាៈនៅក្នុងោរន្ែើអ្ែីៗនែើមបីមនុសសព្គប់រូប  
គឺជាោរធ្ល ែល់ោររស់រានមានជីវតិ 

ថ្នជាតិស្គសន៍មួយ។ 

The will to work for everyone in the country is the 

best guarantee of national survival. 

— គ្ពោះបាទសតមែែគ្ពោះបរមិស្រ្នទ មហា លូមិពលអ្េុលយតេជ  
(King Bhumibol Adulyadej) 
អ្េីេគ្ពោះមហាកសគ្េថ្ល 

3 
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ែុំបូក្សែ៏ ុ្ំ  ជាសមប៊ុក្សែ៏រ រងមុំរបស់វវូ ងសតវ
ក្សដណ្ៀរជាដគចើនោនក្សាល រស់ដៅ ុ្ំធាត់ និង
បង្កក ត់កូ្សនដៅតជុំនាន់ អាច្ន់នរងក្សដៅ្គពឹះអាទិ្តយ 
ក្សមៃ ុំងខយល់បក្ស់ ដភៃៀង ផ្គរ រនទឹះកែលដក្សើតមនដឡើង
បន ែបតិមនសតវក្សដណ្ៀររាប់ពាន់ក្សាលបនពលី
ដពលដវោទាុំងក្សមៃ ុំងកាយចិតាទាុំងយប់ទាុំងថ្លៃ 
ដែើមបីក្សស្ថងបនិ្ចម្ងៗ។ េនក្សោុំដែើមដឈើថ្លៃដនឹះ  
នរងផ្្ល់មៃបែ់គ៏តជាក្សែ់ល់មន៊ុសសជុំនានដ់គកាយដៅថ្លៃ
ខាងម៊ុខ។  

រឯីជាតិស្ថសន៍មួយវញិ អាច្ង់វងសនិងរកី្ស
ចដគមើនជាែរាបបន ែបតិមនគបជាជនជាេនក្សដចឹះែរង 
មនឆនទៈដមឹះម៊ុត ជាេនក្សលឹះបង់ដែើមបីជាតិនិង
គបដោជន៍រួម។ េនក្សអាច្ិតថា េនក្សដក្សើតមក្សភាៃ ម្ឺ
ទ្ដទ្ស្ថអ ត ោម នេវីទាុំងេស់ ប៉ា៊ុកន្ធាត៊ុពិត េនក្សបន
ស្ថព យនូវកាតពវកិ្សចចែម៏នកិ្សតិ្យសមយួដែើមបបីុំដពញ
រួចដគសចដៅដវើយដៅក្សន៊ុងជីវតិរបស់េនក្ស ក្សន៊ុងនាម 
ជាជនជាតិមយួ ដពាល្ឺកាតពវកិ្សចចដៅក្សន៊ុងការក្សស្ថង
ជាតិ និងសគមប់មន៊ុសសជុំនាន់ដគកាយ។ េនក្សជុំនាន់
ម៊ុនដ វ្ើដែើមបេីនក្សជុំនាន់ដគកាយ េនក្សជុំនាន់ដគកាយដ វ្ើ
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ដែើមបីេនក្សជុំនាន់ដគកាយៗដទ្ៀត ដវើយេនក្សជុំនាន់
ដគកាយៗដទ្ៀតនរងបនាដ វ្ើឥតឈប់ឈរដែើមបីធានា
បននូវភាព្ងវ់ងសថ្នជាតិស្ថសនរ៍បស់ខៃួន។  
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(៩៧) 

 

ជាតិមួយដែលបានដបក្បាក្់គន  
ព្តូវោរក្ដីព្សឡាញ់នែើមបីរបួរមួគន ន ើងវញិ។ 

A nation that is divided needs love to be united. 

— វកិទរ័ ឌុនសីុន (Victor Dunsin) 

3 
  



ហ្ែកជូនអានតោយឥេគិេថ្លៃ                                             (ហាមមិនឱ្យត្វើអាជីវកមមគ្គប់រូបភាព) 

© HEARTBOOKCAMBODIA                                                     294 

ជាតិមយួកែលបនបក្សក់បក្ស ោម នបណ្្ណលមក្ស
ពីេវីដផ្សងដគៅកតពីជុំងឺអាតាម និយមថ្នគបជាជនមន ក្ស់ៗ
កែលសុំងុំយក្សរួចខៃួនដៅក្សន៊ុងកតផ្ទឹះដនាឹះដទ្។ ចុំដពាឹះ 
កី្្សគសឡាញ់ វាគោនក់តជាពាក្សយ្មមតាប៉ា៊ុដណ្ណា ឹះចុំដពាឹះ
មន៊ុសសទូ្ដៅ ប៉ា៊ុកនាកី្្សគសឡាញ់ដនឹះបនបងកប់ដោយ
្ម៌ពីរោ៉ា ងដៅក្សន៊ុ ងដនាឹះ ្ឺការគសឡាញ់(ដមតាា )  
និងការអាណិតអាសូរ(ក្សរ៊ុណ្ណ)។ កាលណ្ណមន៊ុសស
មន្ម៌ពីរោ៉ា ងដនឹះក្សន៊ុ ងខៃួ ន វាបដងកើតឱ្យមន៊ុសស 
ដនាឹះមនមដនាសដញ្ច តនា កែលដយើងកតងដៅថា 
កី្្សគសឡាញ់ដនាឹះឯង។  

ក្ស៊ុុំថាដឡើយគបដទ្សកែលបក្ស់កបក្ស សូមបីកត
ពិភពដោក្សកែលគតូវបនបុំផ្ទៃ ញដៅដវើយកី្្ស ក្សអ៏ាច
វលិមក្សរក្សភាពលអគបដសើរវញិបនកែរ ដបើកាលណ្ណ
ដយើងយក្សកី្្សគសឡាញ់ដៅជួសជ៊ុលវា។ កតគតូវចងចាុំ
ថា េវីគ្ប់ោ៉ា ងគតូវដផ្្ើមដចញពីខៃួនឯង ដវើយដបើ
មន៊ុសសមន ក្ស់ៗខវឹះនូវកី្្សគសឡាញ់ សួរថាដតើគបដទ្ស
ជាតិអាចផ្សឹះផ្ាដោយរដបៀបណ្ណ?  

ការតមក ល់ គ ប ដោជន៍ជា តិជា ុ្ំជាមួយក្សាី
គសឡាញ់និងការទ្ទួ្លខ៊ុសគតូវក្សន៊ុ ងនាមជាជាតិ



ហ្ែកជូនអានតោយឥេគិេថ្លៃ                                             (ហាមមិនឱ្យត្វើអាជីវកមមគ្គប់រូបភាព) 

© HEARTBOOKCAMBODIA                                                     295 

ស្ថសនក៍តមយួ ្ឺជាវ ិ្ ីស្ថក្ត្សាក្សន៊ុងការរបួរួមោន ដឡើង
វញិដគកាយការកបក្សបក្ស់។ ចុំកណក្សការចង ុ្ំន៊ុុំឬ
បុំណងសងសរក្សោន មិនដចឹះឈប់ ដោយឈរដលើ       
ទ្សសនៈ  “ទ្រក្ស ដឡើងគ តីស៊ុី គសដមច ទ្រក្សដហាច
គសដមចស៊ុីគតី” មិនអាចដ វ្ើឱ្យមនការរួបរួមោន បន
ដឡើយ ប៉ា៊ុកនាកាន់កតដ វ្ើឱ្យជាតិកបក្សបក្ស់ោម នថ្លៃរ រងមុំ
បនដឡើយ។  

 

 

សូមបនងកើតក្តីព្សឡាញ់ក្នុង មជា 
ជាតិស្គសន៍ដតមួយនិងរបួរមួគន ក្ស្គងជាតិ 

ឱ្យបានរងឹមា។ំ  
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(៩៨) 

 

សនតិភាពនផដើមនចញពីស្គន មញញឹម។ 

Peace begins with a smile. 

— អ្នកមែ យ តលតរស៉ា (Mother Teresa) 
បពវជិេសាសនាគ្គិសេ 

3 
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ជាទូ្ដៅ ដបើកាលណ្ណដ្និោយែល់សនាិភាព 
ជានិចចកាលពាក្សយថា «ស្ថន មញញរម» កតងកតគតូវ 
បនដ្ដលើក្សយក្សមក្សនិោយដៅក្សន៊ុ ងគបធានបទ្ 
មួយដនឹះជាដគចើនដលើក្សដគចើនស្ថែកែលៗ។ ដទាឹះបី
សគមង់ឃ្លៃ ខាងដលើ ដនឹះបនដលើក្សដឡើងថា  ស្ថន ម 
ញញរមជាដវត៊ុនាុំដៅរក្សសនាិភាពកី្្ស ប៉ា៊ុកនាសគមងឃ់្លៃ
ដនឹះ ្ឺចង់សុំ ដៅដលើសនាិភាពក្សន៊ុងខៃួនប៊ុ គ្លមន ក្ស់ៗ 
ដៅវញិដទ្។ ស្ថន មញញរមដៅក្សន៊ុ ងន័យដនឹះ ្ឺជា 
ស្ថន មញញរមគបក្សបដោយការយល់ោ៉ា ងចាស់េុំពី
បញ្ជា កែលបនដក្សើតមនដឡើង ស្ថន មញញរមកែល
គពមទ្ទួ្លយក្សនូវេវី កែលខៃួ នមន ស្ថន មញញរម
គបក្សបដោយមនសិការ ស្ថន មញញរមគបក្សបដោយ
ចុំដណឹះែរង ស្ថន មញញរមកែលែរងចាស់ថាខៃួនដ វ្ើ
ដរឿងមយួកែលគតរមគតូវ...។  

សុំណួរសួរថា ដតើសក្ត្ង្កគ មអាចដក្សើតដឡើងបន
ដទ្ គបសិនដបើមន៊ុសសមន ក្ស់ៗមនស្ថន មញញរមដរៀងៗ
ខៃួ នដៅដវើយដនាឹះ ដពាល្ឺស្ថន មញញរមថ្នភាព 
គ្ប់គោន់ ស្ថន មញញរមថ្នភាពែរង ៊្ុណចុំ ដពាឹះ 
ពិភពដោក្ស កែលបនផ្្ល់ទី្ជគមក្សឱ្យ ពួក្សដ្   
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និងស្ថន មញញរមដផ្សងដទ្ៀតកែលបនដរៀបរាប់ពី 
ខាងដលើដនឹះ?  
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(៩៩) 

អ្នក្អាចនឹងោចាក្នោក្ននេះនៅថ្ងៃណាមួយ  
ប ុដនតនក្រែំដ លរបស់អ្នក្នឹងនៅដតបនតែឹក្ ំ
ព្បនទសជាតិនិងព្បជាពលរែារបស់អ្នក្ 

នឆ្ា េះនៅរក្នជាគជ័យ។ 

You may have left this world, but your legacy will 

continue to guide the nation and your people 

through success. 

— លី កាវ ន់យូ (Lee Kuan Yew, 1923-2015)  
អ្េីេនាយករដឋមស្រ្នេីសិងាបុរ ី

3 
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តាមរយៈទ្សសនៈខាងដលើ  ដយើងអាចយល់
ដសចកី្្សបនថា ដោក្ស លី កាវ ន់យូ ចង់សុំដៅចុំដពាឹះ
ដមែរក្សនាុំគបដទ្សកែលបនបដងកើតនូវ គ រ្ ឹះ រ រងមុំ 
និង ុ្ំរូលអៗក្សន៊ុងការដរៀបចុំនិងែរក្សនាុំគបដទ្សឱ្យមន
វឌ្ឍនភាពែូចជា ការបណ្៊ុ ឹះបណ្្ណល្នធានមន៊ុសស
ឱ្យខាៃ ុំងពូកក្សតាមរយៈវស័ិយេប់រ ុំ ការេភិវឌ្ឍវស័ិយ 
ដសែាកិ្សចចជាតិឱ្យរកី្សចដគមើន ការពគងរងគបពន័ធយ៊ុតាិ្ម៌
តាមរយៈការេន៊ុវតាចាប់ និងការដ វ្ើក្សុំកណទ្គមង ់
វស័ិយដផ្សងៗជាដែើម កែលលុំអានទាុំងដនឹះដវើយ  
្ឺជាដក្សរែុំកណលកែលដមែរក្សនាុំគ្ប់រូបគតូវបនសល់
ទ្៊ុក្សឱ្យេនក្សបនាដវនជាន់ដគកាយ ដែើមបីអាចយក្សដៅ 
េន៊ុវតានិងថ្ចនគបតិែាបកនាមឱ្យកានក់តរកី្សចដគមើន។ 

គ្ប់ដមែរក្សនាុំទាុំងេស់ ស៊ុទ្ធកតជាេនក្សកែល 
គតូវបុំដពញតួនាទី្របស់ខៃួនគបក្សបដោយការទ្ទួ្ល
ខ៊ុសគតូវ មនសិការ និងឧតាម្តិជាតិខពស់ ដែើមប ី
បដគមើផ្លគបដោជនគ៍បជាជននិងេភវិឌ្ឍគសុក្សដទ្ស
ឱ្យរកី្សចដគមើនរ៊ុងដរឿងដលើ គ្ប់វស័ិយគបក្សបដោយ 
និរនារភាព។  
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ោ៉ា ងណ្ណមិញ ក្សន៊ុងនាមជាដមែរក្សនាុំ ុ្ំរូ គតូវកត
ជាមន៊ុសសកែលមនភាពឈាៃ សថ្វក្សន៊ុងដរឿងសពវោ៉ា ង 
ទាុំងរដបៀបរបបែរក្សនាុំ ទាុំងវ ិ្ ី ដោឹះគស្ថយបញ្ជា
គបឈមនានា ដវើយដចឹះបណ្៊ុ ឹះបណ្្ណលេនក្សដគកាម
បង្កគ ប់ឱ្យកាៃ យជាេនក្សែរក្សនាុំកែលដពារដពញដោយ
សមតាភាព ដចឹះកចក្សរ ុំកលក្សចុំដណឹះជុំនាញ មន
ទ្សសនវស័ិយកវងឆ្ៃ យ ដចឹះទ្ទួ្លយក្សមតិដោបល់ 
ពីគ្ប់មជឈោា នមក្សគតិឹះរឹិះពិចារណ្ណ គបកាន់ខាា ប ់
នូវស៊ុចរតិយ៊ុតាិ្ម៌និងដសចកី្្សដស្ថម ឹះគតង់ ជាពិដសស
ដៅដទ្ៀតដនាឹះ្ឺគតូវមនទ្សពិ្រាជ្ម៌។ ទាុំងេស់
ដនឹះដវើយ ស៊ុទ្ធកតជា ុ្ំរូលអៗកែលអាចបនសល់ទ្៊ុក្ស
ឱ្យេនក្សជុំនាន់ដគកាយយក្សតគមប់តាម ដវើយដនឹះ 
ក្ស៏ជាេវី កែលេនក្សបនស្ថងទ្៊ុក្សនូវដក្សរែុំកណលនិង 
ដក្សរ ាិ៍ដឈាម ឹះែគ៏ក្សេូបទ្៊ុក្សឱ្យខៃួនឯងកែរបនាទ បពី់េស់ជីវតិ
ដៅ។ ប៉ា៊ុកនាដបើកាលពីដពលដៅមនជីវតិ ដៅមន
េុំណ្ណច គបគពរតាកតដរឿងដស្ថម ក្សដគោក្ស រ ុំដោភបុំពាន
ដ វ្ើទ្៊ុក្សខប៊ុក្សដមនញេនក្សទ្ន់ដខាយ បុំផ្ទៃ ញគទ្ពយសមបតាិ
ជាតិ គបគពរតាកតេុំដពើព៊ុក្សរលួយ ចាស់ណ្ណស់បនាទ បពី់
ស្ថៃ ប់ដៅ គបក្សែជាោម ននរណ្ណមន ក្ស់ចង់ចងចាុំ ចង់
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រ ុំឭក្សដឈាម ឹះដឡើយ មនកតបនសល់ទ្៊ុក្សនូវដក្សរ ាិ៍ដឈាម ឹះ 
ែស៏អ៊ុយរលួយស្ថយភាយក្សៃិនបក្ត្ញ្ជច សខយល់ សល់កត
ភាពអាម៉ា ស់ក្សន៊ុងគបវតាិស្ថក្ត្សាតកូ្សនតដៅប៉ា៊ុដណ្ណា ឹះ។ 

ដៅក្សន៊ុងដោក្សដនឹះ ោម នេវីមួយកែលឋិតដលរ
្ង់វងសជាេមតៈដឡើយ រកមងវនិាសស្ថបសូនយដៅ
វញិជា្មមតា ឯជីវតិមន៊ុសសដយើងមន ក្ស់ៗក្ស៏ែូចោន  
្ង់កតស្ថៃ ប់ចាក្សដចាលដោក្សដនឹះដៅដោយដចៀសព៊ុុំ
បន បនសល់ទ្៊ុក្សគតរមកតដក្សរ ាិ៍ដឈាម ឹះគក្សេូបឬសអ៊ុយតាម
េុំដពើកែលខៃួនធាៃ បប់នគបគពរតាប៉ា៊ុដណ្ណា ឹះ ែូចស៊ុភាសិត
កខមរបនដពាលថា “ទូ្ក្សដៅ ក្សុំពងដ់ៅ”។ 
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(១០០) 

កុ្ំសួរថាព្បនទសជាតិអាចន្ែើអ្ែីខ្លេះនែើមបីអ្នក្  
ប ុដនតព្តូវសួរថា នតើអ្នក្អាចន្ែើអ្ែីខ្លេះ 

នែើមបីព្បនទសជាតិ។ 

Ask not what your country can do for you;  
ask what you can do for your country. 

— ែន តអ្គវ. តកេឺឌី (John F. Kennedy) 
គ្បធានា្ិបេីអាតម៉រកិទី៣៥ 

3 
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គបជាជន្ឺជាដកាសិការបស់សងគម។ គបជាជន
មន ក្ស់ជាកផ្នក្សមួយថ្នគ្ួស្ថរ ដវើយគ្ួស្ថរមួយជា 
កផ្នក្សមួយរបស់សងគមកែរ។ ផ្ទឹះរ រងមុំដោយស្ថរមន
គ រ្ឹះែរ៏ រងមុំ ដពាល្ឺផ្ទឹះគតូវការគ រ្ឹះដែើមបជួីយ គទ្គទ្ង ់
ដវើយគបដទ្សជាតិរ រងមុំក្ស៏ដោយស្ថរការគទ្គទ្ង់
របស់គបជាជនរបស់ខៃួនកែរ។ ដតើនរងមនដរឿងេវីដក្សើត
ដឡើង គបសិនដបើគបជាជនមិនបនកាៃ យជាដកាសិកា 
ឬជាគ រ្ឹះសគមបស់ងគម កតកាៃ យជាបនទ៊ុក្សរបស់សងគម
ខៃួនដៅវញិដនាឹះ?  

ក្សន៊ុងនាមជាគបជាជនខាៃ ុំង គបជាជនពិតគបក្សែ 
គបជាជនថ្លៃលនូ រ និងជាចុំកណក្សពិតគបក្សែថ្នសងគម
ជាតិរបស់ខៃួ ន គបជាជនមន ក្ស់ៗមិន្ួរចិញ្ច រ ម ចិតា 
និងបិទ្មនសិការចុំ ដពាឹះជាតិរបស់ខៃួ ន ដឡើយ។  
គបជាជន្ួរកត្ិត្ូរេុំ ពី រ ដបៀបឬដ វ្ើោ៉ា ងណ្ណ 
ដែើមបីជួយ គបដទ្សជាតិរបស់ខៃួន ជាជាងដ វ្ើខៃួនជា
ដឈៃើងបឺតជញ្ាក្សពី់ជាតិរបស់ខៃួនវញិដនាឹះដទ្។ 

គបជាជនកែលមន ុ្ំ និតអាតាម និយមឬជា 
គបជាជនទ្ន់ដខាយ នរងសួរដៅកាន់គបដទ្សជាតិ
របស់ខៃួនថា "ដតើជាតិបានដ្វើអវីខៃះដ ើម្បីខ្ញំ" គសបដពល
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កែលគបជាជនខាៃ ុំងនិងពិតគបក្សែនរងសួរខៃួនឯងថា 
"ដតើខ្ញ ំបានដ្វើអវីខៃះដ ើម្បីប្បដទសជាតិ?"។ គបជាជន
កែលសួរខៃួនឯងនូវសុំណួរណ្ណមួយ ពួក្សដ្នរងដ វ្ើ
តាមដនាឹះ។ ដបើដ្រង់ចាុំកតជាតិផ្ាល់ឱ្យដ្ ដោយមិន
គពម្ិតេុំពីរដបៀបផ្ាល់ែល់ជាតិរបស់ដ្វញិ ដនាឹះ
ជាតិរបស់ដ្នរងោម នថ្លៃរ រងមុំបនដឡើយ ប៉ា៊ុកនាផ្ទ៊ុយ
ដៅវញិមនកតដ វ្ើឱ្យជាតិកាន់កតច៊ុឹះទ្ន់ដខាយ បក្ស់
ក្សមៃ ុំង និងដខាឹះរងីថ្រ។  

ដបើគបជាជនកានក់តដគចើនេងគ៊ុយចាុំកតទាមទារពី
ជាតិ មិនគពមផ្ាល់ឱ្យជាតិ ដនាឹះជាតិនរងរោយដៅ 
ថ្លៃណ្ណមួយមិនខាន។ ដបើគបជាជន្ិតកតពីរក្សវ ិ្  ី
កិ្សបដក្សងល៊ុយពីជាតិ ដនាឹះជាតិនរងដខាឹះសគមរងីថ្រ 
ប៉ា៊ុ កនា ដបើ គបជាជន្ិតពីវ ិ្ ី ដែើមបីរក្សល៊ុយជូនជាតិ  
គបរងបុំប៉ានជាតិ ដនាឹះជាតិនរងរ រងមុំ៕  
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អ្ំពីក្រុម្អ្នរស្រដស្រ 
 &Y* 

 ដសៀវដៅ ការល្បងបរយិាយ១០០ទស្សនៈ
ដ ើម្បបីដងកើនគុណតម្ម្ៃជីវិត ្ឺជាស្ថន ថ្ែដរៀបដរៀង
រួមោន របស់គកុ្សមេនក្សសរដសរថ្នគ រ្ឹះស្ថា នដបឹះព៊ុមព
ផ្ាយហាតប ៊ុក្សកែលមនសមជិក្សចុំនួន៦៣នាក្ស់។ 
គកុ្សមេនក្សសរដសររបស់ហាតប ៊ុក្សទាុំងេស់កែលបន
សវការដរៀបដរៀងដសៀវដៅដនឹះដឡើងស៊ុទ្ធសរងកតធាៃ ប់
ឆៃងកាតប់ទ្ពិដស្ថ្ក្សន៊ុងការសរដសរ ដរៀបដរៀង និងកគប
សគមួលដសៀវដៅ គពមទាុំងេតាបទ្ខៃីៗជាដគចើនរួចមក្ស
ដវើយ។ សមជិក្សគកុ្សមេនក្សសរដសរកែលបនរួមោន
បដងកើតដសៀវដៅមយួចុំណងដជើងដនឹះដឡើងរមួមន៖ 

 

1- ស្ ៊ូ ស្ភុ្ក្ត្កាា  
2- ឈុ ំស្ហីា 
3- ណម្ ដៅចំដរ ើន 
4- មា៉ា ង ដម្៉ាងោ ង 
5- ដ ៉ាម្ វីរៈ 
6- ឆាយ ល្ដីេង 
7- ដេង ភ្ក្ា 

9- គួច គីម្ដេគច 
10- ថា ជាម្វ 
11- េ៊ូ ដពក្ជដមានីា 
12- ពុយ ស្ុដី ត 
13- អ្ ុ៊ុំ រោា  
14- ខ្ន តុលា 
15- ឡាយ ឧតាម្ 

8- គិន ម្ុីេ 17- ស្ុវី ស្រិ ី
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18- ជ័ង នីងោុងំ 
19- ល្រ់ តុងដអ្ង 
20- ដៅ ចនធី 
21- រយុ រតនា 
22- ធី វីរារ់ 
23- ាន់ ល្មី្ុី 
24- គង់ ល្រខណា 
25- ដអ្ៀង គរម្លាង 
26- ឡាយ ដស្ៀរល្មី្ 
27- អាន ស្មុា៉ា វតាី 
28- ប ិច ក្ស្យីា៉ា  
29- ផាង ក្ស្នីាង 
30- ម្៉ាម្ ក្ស្នីាង 
31- ទី ល្ដីេង 
32- េ ុន ណាត 
33- ពន ស្ភុ្ី 
34- ដស្ង ក្ស្លី្នី 
35- ដតង ស្ុវីស្ុនី 
36- ស្ នុ ក្ស្នីាត 
37- ជា រេីាគីន 
38- ប៊ូ អលាៃ  
39- ាងំ ស្គុនធធីា 
40- ស្ហីា ប៊ូណ៌ម្ី 
41- ដរ ៉ាត ស្ភុ្័ក្រ 

42- មាស្ ម្ុនី 
42- ដរវ ក្ស្លីាភ្ 
43- ដ ៉ា  ស្ម្ផស្ស 
44- វុាា  ច័នទមីុ្ 
45- េ ន ពុទធីវុធ 
46- ដរវ រា៉ា វុធ 
47- ដេង ខាវ 
48- ដេង ម្៉ាុយ 
49- ដស្ង វណណ រត័ន 
50- ស្ុ ីវិចនៈ 
51- ឈនិ ឆាយអ្ ី
52- ឈនិ គីម្ហាន 
53- ដជឿរ គីម្ឡាង 
54- អ្ ង គរម្ដងៀន 
55- េ៊ូយ ស្វុណណភាោ 
56- ម្ុិចក្ពីង ស្រិនិី 
57- ដេឿន ស្ហីា 
58- ដ ៉ាម្ ណយនិត 
59- ណុច ល្លី្ ី
60- ោន់ េារណីា 
61- ងួន រត័នវិចឆិកា 
62- ជំុ អ្៊ូវីេា 
63- រង ក្ស្ឡីា 
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ក្បដទស្ខាៃ ងំ ក្តូវការក្បជាជនខាៃ ងំ! 

&F* 
 

ដបើចង់ឱ្យប្បដទសជាតិខំ្្ង  
ប្តូវដ វ្ើឱ្យប្បជាជនដយើងខំ្្ង។  

 

ដ ើយដបើចង់ឱ្យប្បជាជនដយើងខំ្្ង  
ដយើងប្តូវដ វ្ើឱ្យពួកដគក្្ាយជា 

អនកអានខ្្ំង។ 

 
 

 


