
• ចំណាយេពល៥ឬ១០នាទី េដីរឬរត់ 

លហំតផ់�ូវចិត� 

• គិតពីទីកែន�ងដ៏្រសស់ស� តឬដ៏សុវត�ិភាព 
ែដលអ�កធា� ប់េទ 

• គិតពីមនុស្សមា� ក់ែដលអ�ក្រសឡាញ់ 
• នឹកគិតពីេរឿងកំែប�ង ឬេរឿងេធ�ីឲ្យមានសំេណីច 

 ផា� ស់��ូររេបៀបគិត- ជាធម�ត េពលអ�កខឹងករគិត

របស់អ�កអចមានលក�ណៈបំេផ�ីស និងព្យោយាមបក
្រសយមតិេយាបល់ឬសកម�ភាពរបស់អ�កដៃទថា ជា
កររះិគន់ បនា� បបេនា� ក បំបាក់មុខឬ្រត�ត្រត…ជំរញុ
ឲ្យេកីតមានរបូភាពកំេរលក�ុងចិត�និងចង់សងសឹក ។ 

 េរៀនេដះ្រសយប�� - ជាករ្របេសីរែដល្រត�វ

ែស�ងរកយន�ករេដះ្រសយប��  ជាជាងគិតពី
ដំេណាះ្រសយែដលមិនអចេកីតមាន ។ 

 េ្រ�ើ្រ�សស់កម�ភពេផ្សងៗ-  

• ជែជកកំសន�ពីេរឿងសប្បោយៗ 

• បេង�ីតទំនាក់ទនំងឲ្យកន់ែតល�្របេសីរ  

• េដីរេចញពីកែន�ងែដលេធ�ីឲ្យមានកំហងឹ។ល។       

 

 

 

េដាប��ងល�ព�អង�ររធ��អ-ូកម�ុជ 
អគារៈ ផ�ះេលខ២&៤ ែកងផ�ូវហណូយ&ផ�ូវឧកញ៉ា
វងំ សង� ត់ភ�េំពញថ�ី ខណ� ែសនសុខ រជធានីភ�េំពញ  

ទូរស័ព�ៈ (០២៣) ៦៣ ៦៦ ៩៩១/ ៦៣ ៦៦ ៩៩២ 

Website: www.tpocambodia.org 

ររ្គប់្ គងក�ហ�ង 

េដាខ�ួនឯង 
  

(Self Instructions for Anger Management) 
 
 

           
 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

េរៀបេរៀងេដា  ឧបត�ម�េដា          

                              
 

ឆា �២០១១ 

កំហ�ង ជអារម�ណធម�ជារបសម់នសុ្

េទាះប�អាកម�នអចទបក់ុ�ឲ្យមានវា ែត

អាកអច្គប់្ គងវាបាន ! 

េសច��េ្រកាជ្�ធានៃន���នាស! 



១. កំហងឹគឺជាអ�?ី 

 កំហងឹគឺជាអរម�ណ៍ឬកររជំលួចិត� ។ មនុស្ស
ជាេ្រចីនយល់្រចឡ«ំកំហងឹ» និង «អកប្បកិរយិា
ហងិ្សោ» ។  កំហងឹអចបណា� លឲ្យមានអកប្បកិរយិា
ហងិ្សោ ។ «អកប្បកិរយិាហងិ្សោ» ជាទេង�ីែដលបុ៉នប៉ង
េធ�ីឲ្យនរណាមា� ក់មា នេ្រគាះថា� ក់ ឬក៏បផំា� ញ្រទព្យ
សម្បត�ិ ។ 

                       # 

២. េតើេពលណាកំហងឹបង�ជាប�� ? 

  
 

 
 

 
 
 

 
 

 

 

៣. ផលប៉ះពលៃ់នកំហងឹ 

• មានអរម�ណ៌មិនល� ឯេក 

• ប៉ះពល់ទំនាក់ទំនងជាមយួអ�កជំុវញិខ�ួន 

• ខ�ះករជំរញុទឹកចិត�ក�ុងករបំេពញករងរ 

• ករផ�ង់អរម�ណ៌ចុះេខ្សោយ 

• ករគិតគូរ-សេំរចចិត� មិនច្បោស់លស់ 

• ប៉ះពល់ដល់សុខភាព៖ បាយមិនបាន េដក 
មិនលក់ សពំធឈមេឡងីខ�ស់ … ។ 

• េធ�ីឲ្យបុគ�លេទេ្របី្របាស់សុរ ថា� េំញ�ន និង
បង�សកម�ភាពេល�ីសច្បោប់េផ្សងៗ ។  

 

 

៤. ករ្រគប់្រគងកំហងឹ 

 សំរួលអាករៈផ�ូវកយរបសអ់�កៈ េរៀនទទលួស� ល់ 

្របតិកម�ឬស�� ៃនកំហងឹ៖ 

- មានលក�ណៈដ៏តឹង? មានក� ប់ៃ ដ? 

- េតីចង� ក់េបះដូងកន់ែតេលតញាប់? 

- ែបកេញីស? មុខែ្របជា្រកហមនិងេស�ក? 

- ដកដេង�ីមញាប់? សេង��តេធ�ញ? សម�ក់? 

 េពលសគំាល់េឃញី្របតិកម�ទងំេនាះរចួេហយី 

េតីករផា� ស់ប�ូរទងំេនាះមានទំហបុ៉ំណា� ? សូមគិត
ពីវធីិេធ�ឲី្យវវលិេទរកសភាពធម�តវញិ េដយ
ព្យោយាមអនុវត�បេច�កេទសមយួ/េ្រចីនដូចតេទ៖ 

លហំតផ់�ូវកយ 

• េងីបឈរ អង�ុយចុះចំននួ៨ដង 
• បន�ឹងសច់ដុំរបស់អ�ក៖ ្របអប់ៃដ កំភនួៃដ េដីម 

ៃដ េដីម្រទ�ង េពះ ក 
មុខ េហយីបន�ូរវ។ 
អនុវត�វចំននួ៣ដង។ 

• បិទែភ�ក- ដកដេង�ីម 
េចញ-ចូលចំនួន១០

ដង (អនលហំត់
ដកដេង�ីម) 

កំហងឹកំរតិខ� ងំក� េពក 

ករបេ��ញកហំងឹទងំកំេរល 
 

េទជាទមា� ប់ពបិាក

ផា� សប់�ូរ 

កហំងឹ 
 

អកប្បកិរយិាហងិ្សោ 
 

ខ�ងខសុ ខ�ងខចូ ខ�ងខាត!  


