
       ក្រោធ               ! 
កំហឹងជាអារម្មណ៍ធម្មជាតិរបស់ម្នុសស            
     ស្កា ត់                           ! 

 

៣.៣ សររួលផ្លូវចិត្តរបសអ់្នកឲ្យសងប់ 
 អ្នកអាចធ វ្ើចិត្តឲ្យស្ងប់ធោយធ្បើបធចេកធេស្ និង 
លំហាត្់ទងំធនេះ 
                                ព      
       ឬចង់ធៅ 

      បុគ្គល            
                      អ្វើ           

៣.៤ ផ្លល សប់តូរវិធីដែលអ្នកគិត្ 
ធៅ         អ្នកធ ើលធ ើញពើេធងវើ ពាកយស្ំដើ 

និង                             ។ វាធ វ្ើឲ្យ
អ្នកអ្ន់                          ។ អ្នកចង់
     ទងំកំធោល ។ 

ធៅធពលអ្នក្គ្ប់្គ្ងអារ មណ៍ខឹងរបស្់ខលួនបាន 
អាកបបកិរយិាធោងោចនឹងចាកធចញឆ្ងង យ។ 

៣.៥ ក្រៀន         - 
 ពាយា       ដំធ េះ   ។ ជាោរ្បធស្ើរ្ត្ូវ
គិ្ត្្តិ្េះរេិះពើដំធ េះ្ាយ ជា     ថាគ្មម ន     
    ឬគិ្ត្ពើដំធ េះ្ាយ        ធៅរចួ។ 
៣.៦                    -  
                      
                  ជា ួយ នុស្សជំុវញិខលួន 
          អ្វើ         អ្នកខឹង       

 

 

 

 

 

                     -      
   ៖       ២&៤            (១៩៥២)      
                    ោជធានើ       ។ 

  (016) 222 597 / 095 777 004 (ផ្ននកគ្លើនិក) 
  (095) 666 826 (ផ្ននករដឋបាល) 
     ាយ៖ www.tpocambodia.org 

ធវវស្ប ុក៖ www.facebook.com/tpocambodia 

 

 

               
វិធសី្កស្រសតជួយខ្លួនឯង 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

រ ៀបរ ៀងរោយ              ឧបត្ថម្ភរោយ 
 
 

 

 

 

 

http://www.tpocambodia.org/


ធៅធពលកំវងឹផ្្បោល យជាបញ្ហា  ធយើង្ត្ូវធរៀន 
្គ្ប់្គ្ងវា។ អ្នកអាចធរៀនពើវាតា រយៈចំណុច 
គ្នលឹេះដូចត្ធៅ៖ 

ធៅធពលអ្នកកត់្ស្ំគ្មល់ធ ើញពើស្ញ្ហា ននកំវងឹ
ចំធពាេះខលួនឯង អ្នក្តូ្វោរស្ំរលួទងំនលូវោយ និង
នលូវចិត្ត ធដើ បើ្ គ្ប់្គ្ងកំវងឹរបស្់ខលួន៖ 

 

១.            
កំវឹង       ្ មតារបស្់ នុស្ស។ វា ិន

ផ្ នសុ្េធផ្ត្អា្កក់ធ េះធ ើយ។ ជួនោលកំវងឹអាចជា
្បធយាជន៍ ធៅធពល នុស្សអាច្គ្ប់្គ្ងវាបាន និង
 ិនមានោរបុ៉នប៉ងបងកឲ្យមានោរឈឺចាប់ ឬរបួស្
ាន  ។ វាអាចជួយធយើងឲ្យអារ មណ៍ និងបំធពញ
កិចេោរបានលអ្បធស្ើរ។ 

បុ៉ផ្នតកំវឹងអាចផ្្បោល យជាបញ្ហា ធៅធពលវា៖ 

 បុ៉នប៉ងធ វ្ើឲ្យធគ្ឈឺចាប់ឬបងកោរខូចខាត្។ 

 ខាល ំងោល វួស្ធវតុ្  ិនអាច្គ្ប់្គ្ងបាន អាច
ធ វ្ើឲ្យធៅជាធោងោច ឬវិងា។ 

 ធកើត្មានញឹកញាប់ធពក ឬោុនំរ  ៉

២.                 
បុគ្គលមានកំវងឹអាច៖ 

 ធ វ្ើឲ្យអ្នកដនេឈចឺាប់តា ពាកយស្ំដើ ឬវងិា 

 បំផ្លល ញ្េពយស្ បត្តិ 

 មានបញ្ហា ្បា្ស្័យទក់េង 

 មានអារ មណ៍ ិនលអឬឯធោ 

 អារ មណ៍ ិន ូល 

 ពិបាកគិ្ត្ឬធ វ្ើោរស្ំធរចចិត្ត 

 មានបញ្ហា សុ្ខភាព៖ បាយ ិនបាន ធដក ិនលក់ 
ធលើស្ឈា ...។ 

 ឈានធៅ្ប្ពឹត្តបេធលមើស្ធនសងៗ 

             ឬ        

 
 

 

 

 

 

 

៣. វិធីរគប់រគង      
៣.១                         

     អាចបង្ហា ញ   ដូចខាងធ្ោ ៖ 
        និយាយឬផ្្ស្កឮៗ 

 ស្ លក់បុគ្គលធ វ្ើឲ្យខឹង 

         ធតត ្កហាយ  

 េឹក                   

            ោន់ផ្ត្ញាប់ 

 តឹ្ង្េូង 
 
 
 
 

 

 

 

៣.២ សរំលួដផ្នកផ្លូវោយ 
ធ្បើ្បាស្់បធចេកធេស្ និងលំហាត់្ដូចខាងធ្ោ  

ធដើ បើស្ំរលួផ្ននកនលូវោយ៖ 
                ធ ើង     ៨   
        -             -   យតឺ្ៗ     ៣   

(               ) 
                ធដើ បើ         


