
 ការមើ�ើលថែ�រូូបកាយ ខាង សាច់់ឈាមរបស់់យើ�ើង

រូូបភាពរូូបកាយ របស់់យើ�ើង

____•_ _តើ�ើយោ�បល់់_របស់់_អ្ននក_ដទៃ�_អាច_មាន_ឥទ្ធិិ�ពលយ៉ាាង_ណាទៅ�លើ�ើ_អារម្មមណ៍៍_របស់់យើ�ើងចំំពោះ�ះរូូបកាយរបស់់យើ�ើង ?

___•_ _តើ�ើសេ�ចក្តីី�ពិិតដែ�លព្រះ�ះអម្ចាាស់់សព្វវព្រះ�ះទ័័យឲ្យយយើ�ើងដឹឹងនៅ�ក្នុុ�ង លោ�កុុប្បបត្តិិ� ១:២៦–២៧ និិង កូូរិិនថូូស ទីី១ ៦:១៩–២០ ខុុសគ្នាាពីីសារ_ដែ�លយើ�ើង_បានទទួួលពីីអ្ននក_ដទៃ�ដោ�យរបៀ�ៀប

ណា ?

សូូមសិិក្សាាដំំបូូន្មាាន_ខាងក្រោ��មនេះ�ះ ដែ�លព្រះ�ះអម្ចាាស់់_បានប្រ�ទាន_តាមរយៈៈប្រ�ធាន រ័័សុុល អិិម ណិិលសុុន និិង អែ�លឌើ�ើរ ជែ�ហ្វ្រី�ី� អ័័រ ហូូឡិិន ក្នុុ�ងកូូរ៉ុុ�មនៃ�សាវក_ដប់់ពីីរនាក់់ ដោ�យរកមើ�ើលអ្វីី�

ដែ�លអាចជួួយដល់់រូូបភាពនៃ�រូូបកាយរបស់់យើ�ើង ៖
﻿﻿

  រាល់់ ពេ�លអ្ននកមើ�ើលក្នុុ�ង កញ្ចចក់់ អ្ននកឃើ�ើញ រូូបកាយ អ្ននក ជា ព្រះ�ះវិិហាររបស់់ អ្ននក ។ សេ�ចក្ដីី�ពិិតនោះ�ះ—រំំឭកដោ�យ ការដឹឹងគុុណ រាល់់ ថ្ងៃ�ៃ—អាច ជា ឥទ្ធិិ�ពល

វិិជ្ជជមានដល់់ ការសម្រេ��ចចិិត្តត អ្ននក អំំពីីរបៀ�ៀប ដែ�លអ្ននកនឹឹងមើ�ើលថែ�ដល់់ រូូបកាយ និិងរបៀ�ៀប ដែ�លអ្ននកប្រើ��ើប្រា�ស់់ វា ។ ហើ�ើយ ការសម្រេ��ចចិិត្តត ទាំំងនោះ�ះ 

នឹឹងកំំណត់់ជោ�គវាសនាអ្ននក ។ ( រ័័សុុល អិិម ណិិលសុុន « Decisions for Eternity » Liahona ខែ� វិិច្ឆិិ�កា ឆ្នាំំ�២០១៣ ទំំព័័រ១០៧ )

  ﻿

ខ្ញុំំ��សូូមអង្វវរបងប្អូូ�ន . . . សូូមឲ្យយ បងប្អូូ�នទទួួលយកខ្លួួ�ន ឯង ឲ្យយបានច្រើ��ើន ដោ�យរួួមទាំំង រូូបរាង និិងរចនាបថរបស់់ បងប្អូូ�ន ដោ�យកុំំ�ឲ្យយមើ�ើលទៅ� មាន

លក្ខខណៈៈដូូចជា អ្ននកដទៃ�ច្រើ��ើន ពេ�ក ។ យើ�ើង ទាំំងអស់់ គ្នាាភាពខុុសៗ គ្នាា ។ អ្ននកខ្លះះ�ខ្ពពស់់ អ្ននកខ្លះះ�ក៏៏ទាប ។ ខ្លះះ�មាន រាងមូូល ហើ�ើយខ្លះះ�ទៀ�ៀត មាន រាង

ស្តើ�ើ�ង ។ ហើ�ើយនៅ�ពេ�លខ្លះះ�មនុុស្សសស្ទើ�ើ�រតែ�គ្រ�ប់់ គ្នាា ឬ អ្ននកផ្សេ�េងទៀ�ៀត ចង់់ធ្វើ�ើ�ជាអ្វីី� ដែ�លមិិនមែ�ន ជាខ្លួួ�ន ឯង ! ប៉ុុ�ន្តែ�ែដូូចជា អ្ននកប្រឹ�ឹក្សាាដល់់ក្មេ�េងស្រី�ីវ័័យ

ជំំទង់់ម្នាាក់់បាននិិយាយ ៖ « អ្ននកមិិន អាចរស់់នៅ�ក្នុុ�ងជីីវិិតដោ�យព្រួ�ួយបារម្ភភពីីអ្វីី� ដែ�លអ្ននកដទៃ�និិយាយនោះ�ះទេ� ។ នៅ�ពេ�លអ្ននកអនុុញ្ញាាត ឲ្យយគំំនិិតរបស់់

មនុុស្សសធ្វើ�ើ�ឲ្យយ អ្ននក មាន ភាពអៀ�ៀនខ្មាាសខ្លួួ�នឯង នោះ�ះ អ្ននកបោះ�ះបង់់ចោ�លអំំណាចរបស់់ អ្ននកហើ�ើយ ។ . . . គន្លឹះះ��ដើ�ើម្បីី� មាន [ ទំំនុុកចិិត្តត ] គឺឺត្រូ�ូវស្តាាប់់ខ្លួួ�ន

ឯង ជានិិច្ចច —[ ខ្លួួ�ន អ្ននកពិិតប្រា�កដ ] » ។ នៅ�ក្នុុ�ង នគររបស់់ ព្រះ�ះ ខ្លួួ�ន អ្ននកពិិតប្រា�កដគឺឺ « មាន តម្លៃ�ៃជា ជាងត្បូូ�ងទទឹឹម » [ សុុភាសិិត ៣:១៥ ] ។ 

( ជែ�ហ្វ្រី�ី� អ័័រ ហូូឡិិន « To Young Women » Liahona ខែ� វិិច្ឆិិ�កា ឆ្នាំំ�២០០៥ ទំំព័័រ២៩ )

_____•_ _តើ�ើ_អ្ននករៀ�ៀន_បានអ្វីី�ខ្លះះ�មកពីីសេ�ចក្តីី�ថ្លែ�ែងការណ៍៍ទាំំងនេះ�ះ ?

សូូមសរសេ�រអ្វីី�មួួយដែ�លអ្ននក_គិិតថា_ព្រះ�ះអម្ចាាស់់សព្វវព្រះ�ះទ័័យឲ្យយ_អ្ននកនិិយាយទៅ�_កាន់់_នរណាម្នាាក់់_ដែ�លកំំពុុង_មាន_ការលំំបាកក្នុុ�ង_ការមាន_អារម្មមណ៍៍វិិជ្ជជមានអំំពីីរូូបកាយរបស់់ពួួកគេ� ។

    ដំំណេ�ក

សូូមអាន គោ�លលទ្ធិិ� និិងសេ�ចក្តីី�សញ្ញាា ៨៨:១២៤ ដោ�យរកមើ�ើលអ្វីី�_ដែ�លព្រះ�ះអម្ចាាស់់_បានបង្រៀ��ៀនអំំពីីដំំណេ�ក ។

____•_ _អ្ននក_គិិតថា ហេ�តុុអ្វីី�ដំំណេ�ក_មាន_សារៈ�សំំខាន់់ ?

___ការដេ�កមិិន_បានគ្រ�ប់់គ្រា�ន់់_អាច_ជា_បញ្ហាាសុុខភាពដ៏៏សំំខាន់់ ។ អ្ននកជំំនាញ_ភាគច្រើ��ើនណែ�នាំំ_ឲ្យយក្មេ�េងជំំទង់់ដេ�កពីី ៨ ទៅ� ១០ ម៉ោ�ោងក្នុុ�ងមួួយយប់់ ( សូូមមើ�ើល National Sleep 

Foundation « How Much Sleep Do You Really Need? » ថ្ងៃ�ៃទីី១ ខែ�តុុលា ឆ្នាំំ�២០២០ នៅ�លើ�ើគេ�ហទំំព័័រ thensf.org﻿ ) ។ ការដេ�កមិិនគ្រ�ប់់គ្រា�ន់់_អាចធ្វើ�ើ�ឲ្យយមនុុស្សសនឿ�ឿយហត់់ 

ធ្វើ�ើ�ការមិិន_បានល្អអ និិងខ្វះះ�ការគាំំពារចំំពោះ�ះ_បញ្ហាាសុុខភាព_ផ្លូូ�វ_កាយ និិង_ផ្លូូ�វចិិត្តត ។ ការ_មាន_អារម្មមណ៍៍នឿ�ឿយហត់់_អាចធ្វើ�ើ�ឲ្យយយើ�ើង_ងាយទទួួលការល្បួួ�ង ។

____•_ _តើ�ើ_អ្ននកមើ�ើលឃើ�ើញទម្លាាប់់ដេ�កជះះ_ឥទ្ធិិ�ពលដល់់ជីីវិិតរបស់់_អ្ននកដោ�យរបៀ�ៀប_ណា ?

___•_ _តើ�ើទម្លាាប់់ដេ�កត្រឹ�ឹមត្រូ�ូវ_អាច_បង្កើ�ើ�នសមត្ថថភាព_របស់់យើ�ើងដើ�ើម្បីី�_បម្រើ��ើ_ព្រះ�ះអម្ចាាស់់យ៉ាាងដូូចម្ដេ�េច ?

សូូមពិិភាក្សាា_ជាមួួយក្រុ�ុមរបស់់_អ្ននកនូូវដំំបូូន្មាាន_ដែ�លអ្ននកនឹឹង_ឲ្យយទៅ�_នរណាម្នាាក់់_ដែ�លចង់់អភិិវឌ្ឍឍទម្លាាប់់ដេ�ក_របស់់ពួួកគេ� ឬ_នរណា_ដែ�លអ្ននក_ចង់់ណែ�នាំំ_ឲ្យយពួួកគេ�ទទួួលការទូូន្មាាន ។ សូូម

សរសេ�រគំំនិិតរបស់់_អ្ននកនៅ�លើ�ើក្រ�ដាសដែ�លបានផ្តតល់់_ឲ្យយ ។




