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2 
ការបណ្ត ុះបណ្្តល នៃ សតិសម្បជញ្ញៈ 

 

ឧប សៅ សង្ហា  ការសិក្សា ១៤ ក្សុម្ភៈ ២០២០ 
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អ្វី ជា ការបណ្ត ុះបណ្្តល នៃ សតិសម្បជញ្ញៈ ? 

ការបណ្ត ុះបណ្តា ល នៃ សតិសម្បជញ្ញ ៈ1 គឺ ជា ទសសៃវជិាា  ៃិង 

 វទិសាស្តសា  ដ ល គធវ ើ គ ើង សំរាប់ បណ្ត ុះបណ្តា ល ម្ៃុសស គៅកន តង 

ទីកដៃែង គធវ ើការ ៃិង ប្រគប់ ទីកដៃែង ដ ល ម្ៃុសស មាៃ 

សកម្មភាព គោយ អ្ាក វទិសាស្តសា  គៅកន តង វស័ិយ គៃុះ។ ជា ឱទា

ហរណ៏ គៅ ទីកដៃែង គធវ ើការ  ូចយ៉ា ង ប្រកមុ្ហ ុៃ, សហប្រោស, 

គរាគចប្រក, ដ ល ជា ទីកដៃែង ដ ល ជា « ការគលចគចញ » ជា 

អ្ងគការ ការងារ មាៃ រចនាសម្ព ័ៃធ  ចាស់លាស់ គប្រចើៃ ដត លុប 

« ភាវៈ នៃ ម្ៃុសស » ដ ល ជា ការ-ិការៃិី ដ ល នាំគោយ អ្ាក 

ខែ ុះ មាៃ ការខកចិតា ជា ពិគសស អ្ាក ដ ល ខវុះ សម្បទា គ ើម្បី 

បគញ្េញ គោយ គ ើញ ៃូវ សកាា ៃុពល របស់ ខល ៃួ។   

ទសសៃវិជាា  
គធវ ើគោយ ម្ៃុសស ដប្របកាែ យ គៅ ជា ម្ៃុសស មាៃ ការទទួលខុស

ប្រតវូ ពិតប្រាក  - គហើយ រស់គៅ ប្របកប គោយ សុខ ុម្រម្នា 

គៅកន តង បរសិ្ថ ៃ ដ ល ខល ៃួ រស់គៅ។ 

 
1 ការបណ្ត ុះបណ្តា ល នៃ សតិសម្បជញ្ញ ៈ ឬ ការសិកា  វទិសាស្តសា  អ្ពំី សតិសម្បជ
ញ្ញ ៈ : la sophrologie. 



3 
ការបណ្ត ុះបណ្្តល នៃ សតិសម្បជញ្ញៈ 

 

ឧប សៅ សង្ហា  ការសិក្សា ១៤ ក្សុម្ភៈ ២០២០ 
ការបណ្ត ុះបណ្្តល នៃ ធៃធាៃម្ៃុសស 

វិទាសាស្តស្ 
សិកា អ្ំពី សតិសម្បជញ្ញ ៈ : 

តាម្ វិធីសាស្តស ្: 
- អ្ភូតគហតុ-តកកស្តសា 2, 

-  វភិាគ-តកកស្តសា , 

- ការសិកា អំ្ពី ភាវៈ នៃ សតិសម្បជញ្ញ ៈ, 

- ដនាកចិតា-សរវីទិសា។ 

សោលវិធ ី

ការបណ្ត ុះបណ្តា ល គៃុះ ប្រតវូ មាៃ គោលវធីិ គៅកន តង គនាុះ មាៃ 

កម្ម វធីិ ៃិង ការគធវ ើលំហាត់ប្រាណ : 

ក្សម្មវិធ ី

កម្ម វធីិ មាៃ បី ថ្នា ក់ តាម្ ការសំរាកលំដហ យ៉ា ងស្វ ហាប់3 សំ

រាប់ ការគរៀបចំ រចនាសម្ព ័ៃធ  នៃ ចិតាគំៃិត ប្របកប គោយ

សុខ ុម្រម្នា ៃិង កតាា  នៃ ការគលចគ ើង នៃ សកាា ៃុពល 

ដ ល វា លាក ់ខល ៃួ គៅកន តង ចិតា ៃិង កាយ។ 

 
2 តាម្ វធិសី្តសា  អ្ភូតគហតុ-តកកស្តសា  : par abord phénoménologique. 
3 កម្ម វធិី គៃុះ ពួក អ្ាកវទិសាស្តសា  គគ បគងក ើត គ ើង គ ម្ ុះ R.D.C (Relaxation 
Dynamique Caceydo.) 



4 
ការបណ្ត ុះបណ្្តល នៃ សតិសម្បជញ្ញៈ 
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 ការសធវើលំហាត់ប្រាណ 

ការគធវ ើលំហាត់ប្រាណ នល វូកាយ ៃិង នល វូចិតា សំរាប់ ការគធវ ើឱយស

កម្ម នៃ អ្តថសញ្ញញ  (paramètre) ដ ល មាៃ គៅកន តង កាយ ៃិង 

ចិតា។ គោលវធីិ គៃុះ គឺ គធវ ើ សំរាប់ បណ្ត ុះបណ្តា ល គោយ គកើៃ

គ ើង ៃូវ ម្ុខងារ ៃិង អ្តថសញ្ញញ  នៃ សតិសម្បជញ្ញ  : 

ម្ុខង្ហរ នៃ សតិសម្បជញ្ញ 
គឺ បណ្ត ុះបណ្តា ល គោយ គកើៃគ ើង ៃូវ ចិតាគំៃិត (pensée) នៃ 

 វញិ្ញញ ណ, ោរម្មណ៏ ៃិង  វរិរណញ្ញញ ណ។ 

 អ្តថសញ្ញញ  នៃ សតិសម្បជញ្ញ 
គឺ បណ្ត ុះបណ្តា ល គោយ គកើៃគ ើង គៅកន តង ចិតា ៃិង កាយ ៃូវ 

ភាពចាស់លាស់, ភាពស្វ ហាប់ ៃិង សម្តថភាព នៃ  ភាពសម ត ប្រគ

ស្ម ញ។ 

ការបណ្ត ុះបណ្្តល នៃ សតិសម្បជញ្ញៈ ស ើម្បី អ្វី ? 
គឺ បណ្ត ុះបណ្តា ល ចិតា ៃិង កាយ របស់ ម្ៃុសស គ ើម្បី : 

- មាៃ ោរម្មណ៏ លអ , 

- មាៃ ការយល់ លអ , 

- ប្រគប់ប្រគង ចិតាគវគ ឬ ចិតា រំគភើបញាប់ញ៏រ (émotion), 
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- ប្រគប់ប្រគង ភាពតាៃតឹង កន តង ចិតា, 

- គបើក គោយ  វរិរណញាណ សដម្ាងគចញ គោយ ខល ៃួឯង, 

- មាៃ ភាពប្រតមឹ្ប្រតវូ កន តង ការទំនាក់ទំៃង ជាមួ្យ អ្ាក

 នទ, 

- បគងក ើៃគ ើង ៃូវ សម្តថភាព នៃ សតិ ឬ ស្ម រតីចងរំ, 

- ទទួលាៃ  វធីិស្តសា  នៃ ការហាត់គរៀៃ, 

- ប្រគប់ប្រគង ថ្នម្ពល, 

- គធវ ើគោយ ចគប្រម្ើៃគ ើង គំៃិតនចាប្របឌិត ៃិង ការគតា ត

ោរម្មណ៍។ 

ការបណ្ត ុះបណ្្តល នៃ សតិសម្បជញ្ញៈ សតើ វា  ំសណើរការ យ៉ា ង ូចសម្្ច ? 
 

តាម្ កម្ម វធីិ មាៃ បី ថ្នា ក់ : 

ថ្នា ក្ស់ ទី១ 

សិកា គ ើម្បី បណ្ត ុះបណ្តា ល សតិសម្បជញ្ញ ៈ សំរាប់ កាយ គោយ

 ឹងខល ៃួ ៃិង ប្រគប់ប្រគង ពប្រងឹង ោតម (moi), បុគគល ពឹងដនអក 

តិច គៅគលើ ឥទធិពល ខាងគប្រៅ, មាៃ សម្តថភាព ទុក អ្តីត

កាល ជា អ្ំពី ម្ិៃ គទៀងទាត់, មាៃ សម្តថភាព ោច សម្ែ ឹង

គ ើញ អ្នាគត : 



6 
ការបណ្ត ុះបណ្្តល នៃ សតិសម្បជញ្ញៈ 

 

ឧប សៅ សង្ហា  ការសិក្សា ១៤ ក្សុម្ភៈ ២០២០ 
ការបណ្ត ុះបណ្្តល នៃ ធៃធាៃម្ៃុសស 

- ការសំរាកលំដហ កាយ ៃិង ចិតា តាម្ សកម្មភាព សម ័ប្រគចិតា 

ៃិង តាម្ ការសំរាកលំដហ កន តង សកម្មភាព គ ើម្បី បណ្ត ុះប

ណ្តា ល ការសំរាកលំដហ សម ័ប្រគចិតា ៃិង សកម្មភាព ប្រតឹម្ប្រតូវ

គោយ  ឹងខល ៃួ។ 

- ការយល់ ឹង ខាងវញិ្ញញ ណ គោយ  ឹងខល ៃួ បណ្ត ុះបណ្តា ល 

នៃ ការរំនពគម្ើល គោយ ប្របយ័តា គលើ ខល ៃួឯង ៃិង គលើ អ្ាក

 នទ។ 

- ការសំរាកលំដហ ៃិង ការគតា តោរម្មណ៍ ចិតា គ ើម្បី បណ្ត ុះ

បណ្តា ល ការប្រគប់ប្រគង សម ័ប្រគចិតា នៃ ដ ៃ សតិសម្បជញ្ញ ៈ។ 

- គោយមាៃ ភាពវជិាមាៃ កន តង គពលបចច តបបៃា  គ ើម្បី បណ្ត ុះ

បណ្តា ល សតិសម្បជញ្ញ ៈ វជិាមាៃ ចំគ ុះ ខល ៃួឯង។ 

 

ថ្នា ក្ស់ ទី២ 

សិកា គ ើម្បី បណ្ត ុះបណ្តា ល ការប្រគប់ប្រគង វជិាមាៃ នៃ ចិតាគវគ 

ៃិង កាយ គោយកាែ យ ជា វតថ តធាតុ ជា ចលករ  នៃ បុគគលិកលកខ

ណៈ : 

- ការគម្ើលគ ើញ គោយខល ៃួឯង គៅកន តង បរយិកាស របស់

ខល ៃួ គ ើម្បី បគងក ើៃ សម្តថភាព សំរាប់ គម្ើលគ ើញ គោយ

ខល ៃួឯង គៅកន តង ស្ថ ៃភាព។ 
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ការបណ្ត ុះបណ្្តល នៃ សតិសម្បជញ្ញៈ 

 

ឧប សៅ សង្ហា  ការសិក្សា ១៤ ក្សុម្ភៈ ២០២០ 
ការបណ្ត ុះបណ្្តល នៃ ធៃធាៃម្ៃុសស 

- ការយល់ ឹង អ្ំពី ប្របតិកម្ម ចិតាគវគ គ ើម្បី បណ្ត ុះបណ្តា ល 

ការប្រគប់ប្រគង សម ័ប្រគចិតា នៃ ចិតាគវគ។ 

- គោយមាៃ ភាពវជិាមាៃ គ ព្ ុះគៅរក អ្នាគត គ ើម្បី ប

ណ្ត ុះបណ្តា ល ការទុកចិតា គៅគលើ អ្នាគត។ 

 

ថ្នា ក្ស់ ទី៣ 

សិកា គ ើម្បី បណ្ត ុះបណ្តា ល បុគគល ដ ល មាៃ សុខ ុម្រម្នា 

គោយកាែ យ ជា បុគគល ពិតប្រាក  ៃិង គចុះនចាប្របឌិត សំរាប់ 

រស់គៅ ប្រសបៃឹង អ្ាក នទ ៃិង បរសិ្ថ ៃ។ 

- ការប្រស្វប្រជាវ លំអ្ិត ពី អ្តីតកាល គ ើម្បី ការហាត់ហវ ឹក នៃ 

សតិ ៃិង ការគរៀៃ។ 

- គបើក គោយ គសរ ីឱយ សតិសម្បជញ្ញ ៈ គៅ ប្រសគពចប្រសពិល 

(subconscience) សដម្ាង គចញ គ ើម្បី បណ្ត ុះបណ្តា ល 

 វរិរណញ្ញញ ណ, ការបគងក ើត ៃិង ភាពពិតប្រាក ។ 

- គោយមាៃ សុខ ុម្រម្នា គៅកន តង ចិតា គ ើម្បី បណ្ត ុះបណ្តា

ល សុខ ុម្រម្នា នៃ ខល ៃួឯង ៃិង ជាមួ្យៃឹង បរសិ្ថ ៃ៕  

 

       


