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หากคุณรอดจากภยัพบิตั ิคู่มอืเล่มเล็กนี้สามารถช่วยคุณไดด้้วยแนวทางปฏิบติัต่างๆ เพื่อดูแลตวั

คุณเองและคนที่คุณรัก และยงัช่วยให้อารมณ์และจติวญิญาณของคุณฟ้ืนตวัจากบาดแผลในจติใจที่

คุณได้ประสบมา 

  ขอ้พระคมัภร์ีในคู่มอืเล่มเล็กนี้สามารถเป็นแหล่งของการปลอบประโลมและความหวงั ขณะทีคุ่ณ

ก้าวผ่านกระบวนการของการเยยีวยารกัษา 

หากคุณก าลงัท่วมท้นไปด้วยความรู้สึก … 

ให้เริม่ด้วยเคล็ดลบัการปฏบิตัติวัในหน้าที่ 5 ซึ่งมแีนวทางปฏบิตัทิี่ผู้คนได้พบว่าดทีี่สุดในการรบัมอืกบั

เหตุการณ์ที่ไม่คาดคดิตา่งๆ แล้วค่อยเขา้สู่กระบวนการเมื่อคุณพร้อม 

 
 

คุณสามารถอ่านคู่มอืเล่มเล็กนี้และสะท้อนการเรียนรู้ดว้ยตวัคุณเอง แต่ประสบการณ์จะเป็นสิง่ที่ช่วยได้

มากกว่า หากคุณสามารถใช้คู่มอืเล่มเล็กนี้ไปพร้อมกบัเพื่อนๆ หรอืในกลุ่มย่อย 
 

เกี่ยวกบัแหล่งขอ้มูลน้ี 
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ต่อภยัพบิตั ิซึ่งเหมอืนกบัการปฐมพยาบาล ที่ต้องเริม่กระบวนการดูแลและเอาใจใส่อย่างต่อเนื่องตัง้แตต่้น คู่มอื

เล่มเล็กนี้สามารถชี้ให้ผู้คนเหน็ถงึทกัษะและแหล่งขอ้มูลที่จะช่วยในการฟ้ืนตวัสู่สภาพปกต ิโดยใช้หลกัการและ
แนวทางปฏบิตัติ่างๆ ที่ดดัแปลงมาจากรูปแบบหลกัสูตรของสถาบนัเยยีวยาบาดแผลในจติใจ
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5 

 

เริม่ทีน่ี ่
โลกของคุณอาจพลกิจากหน้ามอืเป็นหลงัมอื นี่คอืแนวทางปฏบิตัเิบื้องต้นที่จะช่วยให้คุณฟ้ืนตวัสู่สภาพ
ปกตไิด้อยา่งรวดเรว็ขึ้น 

• ดูแลสุขภาพร่างกายของคุณให้ดทีี่สุด โดยการพยายามทานอาหารที่มปีระโยชน์ นอนหลบัให้

เพยีงพอ และออกก าลงักาย หากคุณมปัีญหาเรื่องการนอนหลบั การออกก าลงักายมากขึ้นหรอื

ให้ร่างกายท างานมากขึ้นระหว่างวนั อาจช่วยลดความตงึเครยีดและช่วยให้คุณนอนหลบัไดด้ีขึน้ 

• หาวธิทีี่จะตดิต่อกบัผู้อื่น แม้วา่คุณรู้สกึอยากอยู่คนเดยีวก็ตาม เพราะจะช่วยให้คุณฟ้ืนตวัขึ้น การ

แยกตวัจะท าให้การฟ้ืนตวัของคุณช้าลง 

• เต็มใจที่จะขอความช่วยเหลอืเมื่อคุณต้องการ และยอมรบัความช่วยเหลอืที่เขา้มา 

• สร้างกจิวตัรประจ าที่คุณสามารถท าได้ โดยเฉพาะกบัเดก็ๆ สิง่นี้ช่วยลดความรู้สกึของความไม่

เป็นระบบระเบยีบที่ภยัพบิตัไิด้ก่อขึ้น 

• ท าโครงการหรอืงานเลก็ๆ ให้ส าเรจ็ สิง่นี้สามารถช่วยฟ้ืนฟูความรู้สกึในการจดัการและความเป็น
ระบบระเบยีบ 

• หลกีเลี่ยงการตดัสนิใจเรื่องใหญ่ๆ ให้มากที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้ ให้ระวงัเรื่องการใช้แอลกอฮอล์ ยา

นอนหลบั หรอืสิง่อื่นที่ช่วยในการรบัมอืของคุณ 

หลงัจากภยัพบิตั ิคุณอาจรู้สกึไม่อยากอธษิฐานหรอือ่านพระคมัภร์ีไปสกัพกั อย่าปล่อยให้สิง่นัน้ท าให้คุณ

กงัวลมากขึ้น นี่เป็นปฏกิริยิาที่ปกต ิและไมไ่ด้หมายความว่าคุณได้สูญเสยีความเชื่อของคุณไป คนอื่นๆ 

จะอธษิฐานเผื่อคุณ และพระเจ้าเขา้ใจ ดงัพระค าดา้นลา่งที่ช่วยเตอืนใจพวกเรา ให้เวลากบัตวัคุณเองใน

การฟ้ืนตวั 

 
 

บดิาสงสารบุตรของตนฉันใด  

พระยาห์เวห์ทรงสงสารคนทีย่ าเกรงพระองคฉ์ันนัน้  

เพราะพระองคเ์องทรงรูจ้กัโครงร่างของเรา 

พระองค์ทรงระลกึว่าเราเป็นแต่ผงคล ี

 สดุดี  10 3 : 1 3 – 1 4  
 

 

 



เริม่ที่น่ี 

คุณอาจมปัีญหาหลายอย่างเกดิขึน้ และมทีรพัยากรน้อยกว่าตอนที่ยงัไม่เกดิภยัพบิตั ิเป็นการยากที่จะคดิอะไรได้

อย่างชดัเจนหลงัจากภยัพบิตั ิคุณอาจรู้สกึสิ้นหวงัในสถานการณ์ของคุณ และหนทางที่คุณอยากท าเพื่อแก้ไขปัญหา

ต่างๆ  อาจไม่สามารถเป็นไปได้ในตอนนี ้

ในขณะที่คุณพยายามแก้ไขปัญหามากมายที่ก าลงัเผชญิอยู่ การแลกเปลี่ยนความคดิเหน็ผ่านทางค าถาม

ต่อไปนี้กบัใครสกัคนอาจช่วยคุณได ้สิง่นี้สามารถช่วยให้คุณคดิถงึทางเลอืกของคุณ และวางแผนส าหรบั
ขัน้ต่อไป 

 
 

เพื่อสะท้อนการเรยีนรู้ 
1. คุณมทีรพัยากรอะไรบ้าง? 

2. คุณไดล้องท าอะไรไปแล้วบ้าง? อะไรทีเ่ป็นประโยชน์หรอืไม่มปีระโยชน์? 

3. มอีะไรอกีบ้างทีคุ่ณสามารถลองท าได?้ 

4. ใครทีอ่าจช่วยคุณได ้แมเ้พยีงเลก็น้อยกต็าม? 

5. อะไรทีดู่เหมือนว่าช่วยได้มากที่สุดส าหรบัขัน้ต่อไป? 
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1. ท าไม 
ฉนัถงึรูส้กึแบบนี้? 

 
 

ปฏกิริยิำต่อภยัพบิตัิ 

หากคุณได้ผา่นประสบการณ์ความเจบ็ปวดทางจติใจ คุณอาจรู้สกึว่าคุณถูกขดัขาให้ล้มลงทัง้ด้านอารมณ์

และจติวญิญาณ นี่ถอืเป็นเรื่องปกต ิผู้เขยีนสดดุบีทที่ 42 บอกกบัพระเจ้าว่ารู้สกึเหมอืนกบั “ความ
โกลาหลกู่เรยีกใส่ขา้พระองค์ราวกบัคลื่นและระลอกคลื่น” (สดุด ี42: 7) บางครัง้ผู้คนพยายามท าเหมอืน

เขม้แขง็ภายนอกและซ่อนความสบัสนตา่งๆ ที่พวกเขารู้สกึไว้ภายใน สิง่นี้ท าให้การฟ้ืนตวัของคุณช้าลง 

มนัดกีว่าที่จะบอกอย่างตรงไปตรงมาว่าคุณก าลงัรู้สกึอย่างไรกบัตวัคุณเอง กบัผู้อื่นและพระเจ้า 

1. เมื่อมสีิง่ผดิพลาดเกดิขึน้ คุณอาจหาใครบางคนเพื่อต าหนิ อาจเป็นตวัคุณเองหรอืใครบางคน นี่

เป็นวธิกีารที่ท าให้เขา้ใจสิง่ที่เกดิขึ้นแต่มนัไมไ่ด้ช่วยอะไร การยอมรับสิง่ที่เกดิขึ้นจะช่วยคุณในการ
เยยีวยา 

2. คุณอาจรู้สึกผิด ที่คุณรอดจากภยัพบิตั ิในขณะที่คนอื่นไม่สามารถผ่านพ้นได้เช่นคุณ หรอืที่คุณทุกข์

ทรมานน้อยกว่าผู้อื่น นี่เป็นการตอบสนองทัว่ไป สิง่ที่เกดิขึ้นไม่ใช่การตดัสนิใจของคุณ พระเจ้ามพีระประสงค์

ส าหรบัวนัเวลาที่พระองค์ทรงมอบให้กบัคุณ และพระองค์ทรงห่วงใยคุณ 

 
โครงร่างของขา้พระองค์ไม่ได้ถูกซ่อนไวจ้ากพระองค ์

เมือ่ขา้พระองค์ถูกสรา้งอยู่ในทีล่บัลี ้

ประดษิฐ์ขึ้นมา ณ ภายในทีล่กึแห่งโลก 

พระเนตรของพระองค์เหน็ขา้พระองค์ตัง้แต่ยงัไม่เป็นรูปทรง 

วนัทัง้สิ้นทีก่ าหนดใหข้า้พระองค์นัน้ 

ถูกบนัทกึไวใ้นคู่มอืของพระองค ์

ตัง้แต่ยงัไม่มวีนันัน้ 

 สดุด ี139:15–16 

 
 
 

 
 



8     1. ท าไมฉันถึงรู้สกึแบบนี ้

“นกกระจาบสองตวัเขาขายหนึง่อาส์ซารอินั ไม่ใชห่รอื? แต่ถ้าพระบดิาของท่านไม่

โปรด นกเหล่านนัน้จะไม่ตกลงถงึดนิแมแ้ต่ตวัเดยีว ถงึผมของทา่นทัง้หลาย กท็รง

นับไวแ้ล้วทุกเสน้ เพราะฉะนัน้อย่ากลวัเลย พวกทา่นกป็ระเสรฐิกว่านกกระจาบ

หลายตวั” 

  มทัธิว 10:29–31 

 

ไม่ว่าความเจบ็ปวดในจติใจของคุณจะอยู่ระดบัไหนก็ตาม มนัคอืความเจบ็ปวดของคุณและมนัท าให้เจบ็ 

แม้ว่าผู้อื่นจะได้รบัผลกระทบจากภยัพบิตัมิากกว่าคุณ อย่าพยายามคดิว่าความเจบ็ปวดของคุณนัน้ไม่

ส าคญั 

คุณอาจผ่านประสบการณ์เดยีวกนักบัผู้อืน่ และปฏกิริยิาของคุณอาจแตกต่างออกไป ไม่จ าเป็นต้องมกีาร

เปรยีบเทยีบ เพราะบุคลกิส่วนตวั ทรพัยากร ความสมัพนัธ์ การเงนิ ประสบการณ์ในอดตี และตวัแปร

อื่นๆ ส่งผลต่อการตอบสนองของเรา 

และไม่ต้องแปลกใจหากคุณมปีฏกิริยิาที่ต่างออกไปในแต่ละวนั หรอืหากมปีฏกิริยิาที่รุนแรงกว่าเดมิ

ปรากฏให้เหน็ตามมาหลงัจากที่ภาวะตกใจเริม่แรกลดลง ในแต่ละวนัให้ยอมรบัความรู้สกึของคุณและทูล
ขอกบัพระเจ้าถงึสิง่ที่คุณจ าเป็น 

เมื่อไหร่ก็ตามที่เรารู้สกึกงัวลว่าเราจะผ่านพน้วนันี้ไปได้อย่างไร เราสามารถขอกบัพระเจ้าถงึสิง่ที่เรา

จ าเป็น ดงัที่พระเยซไูด้สอนเราอธษิฐาน “ขอประทานอาหารประจ าวนัแก่พวกขา้พระองค์ในวนันี้” (มทัธวิ 

6:11) 
 

การคดิถงึความทุกขย์ากและการพลดับา้นของขา้พเจา้ เป็นบอระเพด็และของขม 

ขา้พเจ้ายงัคดิถงึเนืองๆ และจติใจขา้พเจา้กห็ดหู่ 

ขา้พเจ้าหวนคดิเรือ่งน้ีขึ้นมาได้ เพราะฉะนัน้ ขา้พเจา้จงึมคีวามหวงั 

ความรกัมัน่คงของพระยาหเ์วห์ไมเ่คยหยุดยัง้ และพระกรุณาของพระองค์ไม่มสีิ้นสุด 

เป็นของใหม่ทุกเวลาเชา้ ความเทีย่งตรงของพระองคใ์หญ่ยิง่นัก 

จติใจขา้พเจา้ว่า “พระยาห์เวห์ทรงเป็นมรดกส่วนของขา้พเจา้ 

เพราะฉะนัน้ขา้พเจา้มคีวามหวงัในพระองค์” 

  บทเพลงคร า่ครวญ 3:19–24 
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3. คุณอาจรู้สึกละอายใจ ต่อวธิทีี่คุณตอบสนองต่อภยัพบิตั ิและคุณอาจรู้สกึอบัอายที่คุณต้องยอมรบัความช่วยเหลือจาก

ผู้อื่นในเรื่องของความจ าเป็นพื้นฐาน เช่น เสื้อผ้า อาหาร และน ้า สิง่นี้มกัเกดิขึ้นเมื่อคุณคุ้นเคยกบัการดูแลสิง่จ าเป็นด้วย

ตวัคุณเอง หรอืคุณมกัเป็นคนที่ให้ความช่วยเหลอืผู้อื่น จ าไว้ว่าไม่ใช่ความผดิของคุณที่ต้องมาอยู่ในสถานการณ์นี้ คนอื่น

ไม่ได้คดิว่าคุณด้อยค่าลงที่คุณก าลงัมคีวามยากล าบากเช่นนี้ และพระเจ้าไม่ได้ถูกท าให้อบัอายด้วยเรื่องของคุณ การ

ปล่อยให้ผู้อื่นได้ช่วยเหลอืคุณสามารถช่วยให้ความสมัพนัธ์ของคุณแนบแน่นขึ้น และยิง่ไปกว่านัน้อาจท าให้คุณมเีพื่อน

ใหม่ และอาจพบว่าคุณเองก าลงัเริม่พึ่งพาพระเจ้ามากว่าที่ผ่านมาอกีด้วย 

 

ขา้แต่พระเยห์เวห์ ขา้พระองค์ลี้ภยัอยู่ในพระองค ์

อย่าใหข้า้พระองค์อบัอายเลย 

  สดุด ี71:1 

 
 

ปฏกิริิยาต่อบาดแผลในจติใจ 

นอกจากความรู้สกึต่างๆ ซึ่งได้กล่าวไปแล้ว เป็นเรื่องปกตทิี่ผู้คนจะมีบาดแผลในจติใจจากการประสบกบั

ภยัพบิตั ิผู้คนมปีฏกิริยิาต่อบาดแผลในจติใจ 3 รูปแบบหลกั ดงันี ้

1. คุณอาจหวนนึกถึงประสบการณ์นัน้อีก รวมถงึการฝันร้ายหรอืมภีาพหลอนระหว่างวนั เมื่อสิง่นี้เกดิขึ้น ให้

ยอมรบัความรู้สกึต่างๆ  และเตอืนตวัเองด้วยความจรงิที่ว่า คุณไม่ได้อยู่ในสถานการณ์นัน้แล้ว ตอนนี้คุณอยู่

ที่นี่ 

2. คุณอาจพบว่าคุณก าลงัหลีกเลี่ยงบางส่ิงบางอย่าง ที่ท าให้คุณนึกถงึเหตุการณ์นัน้ สิง่เหล่านัน้อาจเป็น

สถานที่ กลิน่ ผู้คน สื่อ หรอืหวัขอ้การสนทนา การหลกีเลี่ยงอาจท าให้โลกของคุณเล็กลงมาก เพื่อหลกีเลี่ยง

ความรู้สกึของอารมณ์ความเจบ็ปวด คุณอาจไม่รู้สึกอะไรเลยและกลายเป็นด้านชาภายใน หรอืคุณอาจใช้ยา

เสพตดิหรอืเหล้า หรอืท างานตลอดเวลา หรอืทานอาหารมากเกนิไปหรอืน้อยเกนิไป ผู้เขยีนบทเพลงสดุดบีทนี้

ต้องการหลีกเลี่ยงอารมณ์ความหวาดกลวัของเขา: เขาอยากมปีีกเหมือนนกพริาบเพื่อบนิหนีไปพกั 

ใจของขา้พระองค์ตรอมตรมอยู่ภายใน 

และความสยดสยองของความตายโถมทบัขา้พระองค์ 

ความกลวัและความสะทกสะท้านมาเหนือขา้พระองค ์

และความหวาดผวากค็รอบง าขา้พระองค ์

และขา้พระองค์กล่าวว่า “โอ ขา้อยากมปีีกอย่างนกพริาบ 

จะได้หนีไปพกัอย่างสงบ”  
 

  สดุด ี55:4–6  
 



10     1. ท าไมฉันถึงรู้สกึแบบนี ้

ให้สงัเกตว่าคุณรู้สึกอย่างไร เมื่อคุณต้องการหลกีเลี่ยงบางสิง่บางอย่าง ไม่ว่าจะเป็นสถานที่ กลิน่ ผู้คน 

หวัขอ้สนทนา หรอืความรู้สกึ ให้พยายามท ากจิกรรมต่างๆ ที่ท าให้สงบลง ซึ่งอธบิายเอาไว้ในบทที่ 2 

ของคู่มอืเล่มเล็กนี้ ทลีะเล็กทลีะน้อย เมื่อคุณสงบลง คุณสามารถเริม่ที่จะเผชญิกบับางสิง่ที่ยากมากๆ 

ส าหรบัคุณได ้
 

3. คุณอาจรู้สึกต่ืนตวัตลอดเวลา เพราะคุณตระหนักมากขึ้นแล้วว่าสิง่เลวร้ายต่างๆ  สามารถเกิดขึ้นได้

ทนัททีนัใด คุณอาจรู้สึกเครยีดและมปีฏิกริยิาที่รุนแรงต่อสิง่ต่างๆ  บางครัง้หวัใจของคุณอาจเต้นเรว็มาก คุณ
อาจนอนไม่หลบั เสยีงดงัอาจท าให้คุณตกใจ  หากคุณรู้สึกตื่นตวัอยู่ตลอดเวลา คุณจะท าให้ร่างกายของคุณ

เหนื่อยล้า คุณอาจได้รบัผลกระทบทางกาย เช่น ปวดท้อง ปวดหวั หรอืการเจบ็ป่วยอื่น  ๆขอให้อดทนและดูแล

ตวัเองให้ดทีี่สุดเพื่อร่างกายของคุณจะได้รบัการเยยีวยา 

หากคุณรู้สกึตื่นตระหนก ให้พยายามจดจ่อกบับางอย่างที่ท าให้คุณสงบลง และให้การหายใจของคุณ

ช้าลง นับลมหายใจของคุณหรอืจดจ่อกบัสิง่ของรอบตวัคุณที่ไม่เกี่ยวขอ้งกบัความกลวัของคุณ เช่น 

แผ่นกระเบื้องบนพื้นหรอืกิง่ก้านของต้นไม้ สิง่นี้สามารถช่วยให้คุณอยู่กบัปัจจุบนัและสงบลง 

หลงัจากภยัพบิตั ิคุณอาจมอีารมณ์อ่อนไหวมากกว่าปกต ิหรอืมกีารแสดงออกที่เหมอืนกบัว่าไม่ใช่ตวัคุณ 

และเมื่อทุกอย่างนี้เกดิขึ้นภายใน คุณอาจพบวา่มนัยากที่จะจดจ่อได้ คุณไม่ได้ก าลงัจะเป็นบ้า สิง่เหล่านี้
เป็นปฏกิริยิาปกตติ่อบาดแผลในจติใจ อย่างไรก็ตามหากคุณมปีฏกิริยิาที่รุนแรงมาก จนคุณไม่สามารถ

ปฏบิตัหินา้ที่ต่อความรบัผดิชอบของตวัเองได้ คุณต้องหาใครบางคนที่สามารถช่วยคุณได้ เช่น ศษิยาภิ

บาล ผู้ให้ค าปรกึษา หรอืหมอ 

 

 

เพื่อสะท้อนการเรยีนรู้ 

1. ภยัพิบตัิไดเ้ปลี่ยนแปลงชวีิตของคุณอย่างไรบ้าง? 

2. ปฏกิริยิาทัว่ไปต่อภยัพบิัตแิละบาดแผลในจติใจทีคุ่ณก าลงัเผชิญอยู่มีอะไรบ้าง? 

3. หากคุณมลีูก พวกเขามกีารเปลี่ยนแปลงอะไรบ้างตัง้แต่เกดิภัยพบิัติขึ้น? 
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มอีะไรทีช่ว่ยเหลือเด็กๆ ได ้

เดก็เองก็ได้รบัผลกระทบจากบาดแผลในจติใจไม่ตา่งจากผู้ใหญ่ แต่พวกเขาอาจมีการแสดงออกท่ีต่าง

จากผู้ใหญ่ เดก็เล็กอาจไม่มคี าพูดที่จะอธบิายได้ว่าพวกเขารู้สกึอย่างไร และพวกเขาอาจคดิว่าพวกเขา

ต้องรบัผดิชอบ แม้ว่าไม่มเีหตุผลให้คดิแบบนัน้ก็ตาม พวกเขาอาจกลบัไปมพีฤตกิรรมเหมอืนตอนที่พวก

เขาเป็นเดก็เล็ก เช่น ปัสสาวะรดที่นอนหรอืดดูนิ้วหวัแม่มอื พวกเขาอาจรู้สกึกลวัและเกาะตดิกบัคุณ 
พวกเขาต้องการการปลอบประโลมใจ ช่วยให้พวกเขาได้รู้ว่าพฤตกิรรมเหล่านี้เป็นเรื่องปกต ิและเป็นการ

ตอบสนองเพยีงชัว่คราวต่อบาดแผลในจติใจเท่านัน้ 

เดก็ยงัมีปฏิกิริยาต่อผู้ใหญ่รอบข้างพวกเขา การฟ้ืนตวัจากบาดแผลในจติใจของพวกเขาจะยากยิง่ขึ้น 

หากผู้ดูแลยงัรู้สกึท่วมท้นจากความเจบ็ปวดของพวกเขาเอง 

ผู้ดูแลอาจไมเ่ขา้ใจถงึความต้องการของเดก็ๆ หลงัเกดิภยัพบิตั ิพวกเขาอาจคดิวา่เดก็ๆ จ าเป็นต้องถูก

ลงวนิัยให้มากขึ้น หรอือาจลงโทษพวกเขาเพื่อระบายความคบัขอ้งใจของตนเอง พวกเขาอาจคดิว่าเดก็ๆ 
ควรอยู่เงยีบๆ ไม่ต้องพดูอะไร หรอืคดิว่าเดก็จะกลบัมาเป็นปกตไิด้โดยไม่ต้องช่วยเหลอือะไร นี่เป็นการ

ตอบสนองที่ท าให้ทุกอย่างแย่ลง เดก็ต้องได้รบัการสร้างความมัน่ใจให้แก่พวกเขา และต้องการการรบัฟัง 

พวกเขาต้องการแสดงออกทางอารมณ์ของพวกเขาผ่านทางค าพดู ศลิปะ หรอืการเล่น 

เรื่องราวในพระคมัภร์ีตอนนี้ พระเยซูแสดงให้เหน็ว่าพระองค์ให้ความส าคญักบัเดก็ๆ และพวกเขาสมควร

ได้รบัการดูแลเอาใจใส่เป็นพเิศษ

 
ขณะนัน้มบีางคนพาเด็กเล็กๆ มาหาพระองค์เพือ่จะให้พระองค์สมัผสัตัวเดก็

เหล่านัน้ แต่พวกสาวกหา้มไว ้เมือ่พระเยซูทอดพระเนตรเห็นอย่างนัน้กไ็ม่พอ

พระทัย ตรสักบัพวกสาวกว่า “จงยอมใหเ้ดก็เลก็ๆ เขา้มาหาเรา อย่าห้ามเขาเลย 

เพราะว่าแผ่นดินของพระเจ้าเป็นของคนอย่างพวกเขา เราบอกความจรงิกบัท่าน

ทัง้หลายว่า ใครทีไ่ม่ยอมรบัแผ่นดินของพระเจ้าเหมอืนเด็กเล็กๆ จะเข้าในแผ่นดิน

นัน้ไม่ได้” แล้วพระองค์ทรงอุ้มเด็กเล็กๆ เหล่านัน้ วางพระหตัถ์บนตัวพวกเขา แล้ว

ทรงอวยพรให้พวกเขา 

  มาระโก 10:13-16 

 
 
 
 
 
 
 



12     2. ฉันจะท าให้ความรู้สกึที่รุนแรงเหลา่นี้สงบลงได้อย่างไร 

2. ฉนัจะท าใหค้วามรูส้กึทีรุ่นแรงเหล่านี้สงบ
ลงไดอ้ย่างไร? 

 
การท าให้อารมณ์ต่างๆ ของคุณสงบลง  

หลงัจากประสบกบับาดแผลในจติใจ คุณอาจรู้สกึกงัวล โกรธ หรอืกลวัมาก คุณอาจไม่เคยมอีารมณ์ที่

รุนแรงแบบนี้มาก่อน คุณสามารถเรยีนรู้วธิกีารที่ท าให้อารมณ์ต่างๆ เหลา่นัน้สงบลง เพื่อไม่ให้อารมณ์

เหล่านัน้มาควบคุมคุณ โดยมวีธิกีารดงัต่อไปนี้ 

 
1. ท าส่ิงเลก็น้อยท่ีคุณต้องใส่ใจท า เช่น การโทรหาเพ่ือนว่าพวกเป็นอย่างไรบ้าง การออกไปเดิน

เล่น หรือการเล่นเกม ให้คุณท าสิง่เหล่านี้ทนัททีี่คุณสงัเกตเหน็ว่าความรู้สกึรุนแรงก าลงัเกดิขึ้นกบั

คุณ นี่ไม่ใช่เรื่องเสยีเวลา แต่จะช่วยคุณในการเยยีวยา 
 

อย่าทอดทิง้เพือ่นของเจ้า และเพือ่นของบดิาเจา้...เพือ่นบ้านทีอ่ยู่ใกล้ดกีว่าพีน้่องที ่

อยู่ไกล 

  สุภาษิต 27:10 

สองคนดกีว่าคนเดยีว เพราะว่าเขาทัง้สองได้รบัรางวลัดสี าหรบัการตรากตร าของพวก

เขา เพราะว่าถ้าพวกเขาล้มลง คนหนึง่จะได้พยุงเพือ่นของตนใหลุ้กขึ้น แต่วบิตัแิก่คน

นัน้ทีอ่ยู่คนเดยีวเมือ่เขาล้มลง และไม่มใีครพยุงใหเ้ขาลุกขึ้น อนึง่ ถ้าสองคนนอน

ด้วยกนั พวกเขากอ็บอุ่น แต่ถ้านอนคนเดยีวจะอบอุ่นได้อย่างไร? และถ้าคนหนึง่

เอาชนะคนคนเดยีวได ้คนสองคนย่อมต่อต้านได้แน่ เชอืกสามเกลยีวจะขาดง่ายกห็า

มไิด ้

  ปัญญาจารย ์4:9–12 

 

2. คิดถึงภาพท่ีท าให้คุณรู้สึกมีสนัติสุข อาจเป็นภาพของสถานที่ที่คุณเตบิโตมา หรือภาพของ

ชายหาดหรือป่าเขา อาจเป็นภาพจากเรื่องราวเกี่ยวกับพระเยซู คุณอาจจะย ้าเตอืนตัวเองด้วย
ความรักของพระเจ้า ให้ในจติใจเงยีบสงบและจนิตนาการถงึภาพนัน้ เมื่อไหร่ก็ตามที่คุณเริ่มรู้สึก

ว่าอารมณ์รุนแรงเหล่านัน้อาจท าให้คุณรู้สกึท่วมท้นให้คุณไปที่นัน่ด้วยความคดิของคุณ 
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“เพราะภูเขาทัง้หลายอาจถูกเคลือ่นยา้ยไป 

และบรรดาเนินเขาอาจจะคลอนแคลน 

แต่ความรกัมัน่คงของเราจะไมเ่คลือ่นยา้ยไปจากเจา้ 

และพนัธสญัญาแห่งสวสัดภิาพของเราจะไม่คลอนแคลน” 

พระยาห์เวห์ผูท้รงสงสารเจา้ตรสัดงัน้ี 

  อิสยาห์ 54:10 

 

3. ฝึกการหายใจจากกระบงัลมเพื่อสงบอารมณ์ท่ีรุนแรงต่างๆ ลองฝึกท าสกั 5 นาท ีโดยท า 3-4 

ครัง้ต่อวนั คุณอาจสงัเกตเหน็ว่าการฝึกต้องใช้ความพยายามในช่วงแรก คุณอาจรู้สกึเหนื่อยขณะที่

ฝึกท าสิง่นี้ แต่หากฝึกต่อไปเรื่อยๆ ก็จะท าให้อารมณ์สงบลง การฝึกลมหายใจก็จะง่ายขึ้นและเป็นไป

โดยอตัโินมตั ิ

• ให้คุณอยู่ในท่าที่สบาย อาจนัง่บนเก้าอี้หรอืนอนลงกบัพื้นก็ได ้ให้งอเข่าของคุณ และจดจ่อกบั
ความรู้สกึของเท้าและร่างกายของคุณที่ก าลงัสมัผสัอยู่กบัพื้น ปลดปล่อยความตงึเครยีดต่างๆ ที่

คุณสงัเกตได้บรเิวณไหล่ทัง้สองขา้ง ศรีษะ และล าคอของคุณ 

• วางมอืขา้งหนึ่งไว้ที่หน้าอกของคุณ และอกีขา้งวางไว้ที่ท้องตรงบรเิวณใต้กระดูกซี่โครงของคุณ 

• หายใจเขา้ช้าๆ ผ่านทางจมูก และท้องของคุณก็จะมลีมอยู่เต็มจนดนัมอืขา้งที่อยู่บนท้องของคุณ

ขึ้นมา ส่วนมอืที่อยู่บนหนา้อกของคุณควรอยู่นิ่งเหมอืนเดมิเท่าที่จะเป็นไปได ้

• ขณะที่คุณหายใจออกช้าๆ ผ่านทางจมูกหรอืปากของคุณ และรู้สึกว่ามอืที่อยู่บนท้องของคุณลด

ต ่าลงไปยงัด้านกระดูกสนัหลงัของคุณเนื่องจากลมได้ถูกปล่อยออกไป มอืที่อยู่บนหน้าอกของคุณ

ควรอยู่นิ่งเหมอืนเดมิเท่าที่จะเป็นไปได้ ให้จนิตนาการว่าลมหายใจออกของคุณน าเอาความตงึ

เครยีดต่างๆ ในร่างกายของคุณออกไป 

คุณยงัสามารถท ากจิกรรมนี้กบัลูกๆ ของคุณ เพื่อช่วยให้พวกเขาสงบลงได ้

 
ขอพระยาห์เวห์ทรงอวยพรท่าน และพทิกัษ์

รกัษาท่าน 

ขอพระยาห์เวห์ทรงใหพ้ระพกัตร์ของพระองค์ทอ

แสงแก่ท่าน และทรงพระกรุณาทา่น 

ขอพระยาห์เวห์เงยพระพกัตร์ของพระองค์ต่อทา่น และ

ประทานสวสัดภิาพแก่ท่าน 

  กนัดารวิถี 6:24–26 



14     2. ฉันจะท าให้ความรู้สกึที่รุนแรงเหลา่นี้สงบลงได้อย่างไร 

4. แบบฝึกหดักล่องบรรจุของ บางครัง้พวกเราก็รู้สกึท่วมท้นจากสิง่ที่เราได้ประสบมา แต่เราไมไ่ด้อยู่

ในสถานการณ์ที่สามารถปลดปล่อยความรู้สกึต่างของเราออกมาได้ กจิกรรมนี้อาจมปีระโยชน์ 

ให้หลบัตาหรอืมองไปที่พื้น เพื่อที่คุณจะไม่ถูกรบกวน ให้จนิตนาการถงึกล่องบรรจุของขนาดใหญ่ 

อาจจะเป็นตู้ขนาดใหญ่ หรอืตู้บรรทุกสนิค้าขนาดใหญ่ก็ได้ และจนิตนาการถงึวธิกีารล็อคกล่องนัน้ 

เช่น ให้มลีูกกุญแจหรอืแม่กุญแจ 

ในตอนนี้ให้จนิตนาการว่าคุณก าลงัน าสิง่ที่รบกวนคุณในตอนนี้ใส่ลงไปในกล่องบรรจุของนัน้ อาจเป็น
สิง่ที่ใหญ่หรอืสิง่ที่เล็กน้อย ทัง้หมดที่ก าลงัรบกวนคุณอยู่ เมื่อทุกอย่างอยู่ในกล่องบรรจุแล้ว ให้

จนิตนาการวา่ก าลงัปิดกล่องใบนัน้ และตอนนี้ให้จนิตนาการวา่ก าลงัปิดล็อคกล่องและเก็บลูกกุญแจไว้

ในที่ที่ปลอดภยั อย่าทิ้งลูกกุญแจ เมื่อคุณพร้อม ให้ลมืตาของคุณและมองไปที่ดา้นบน 

หลงัจากนัน้ ให้หาเวลาที่คุณสามารถเงยีบสงบได้ จนิตนาการว่าคุณได้น ากุญแจมาเปิดกล่องบรรจุของ

นัน้ และให้น าสิง่ที่คุณได้ใส่ลงไปออกมาทลีะอย่าง หากท าได้ให้คุณท าสิ่งนี้กบัใครบางคนที่คุณวางใจที่

สามารถช่วยให้คุณพูดถงึสิง่เหล่านัน้ อย่าทิ้งสิง่เหล่านี้ไว้ในกล่องบรรจุของนี้ตลอดไป! 

 
แมข้า้พระองค์จะเดนิผ่านหุบเขาเงามจัุราช  

ขา้พระองค์ไม่กลวัอนัตรายใดๆ เพราะพระองค์

สถติกบัขา้พระองค ์

คทาและธารพระกรของพระองค์ปลอบโยนขา้พระองค ์

  สดุด ี23:4 

 

เพราะพระยาหเ์วห์แมสู้งส่ง พระองค์กท็รงดูแล

คนต า่ต้อย 

แต่พระองค์ทรงรูจ้กัคนโอหงัได้แต่ไกล แมข้า้

พระองค์เดนิอยู่กลางความยากล าบาก 

พระองค์ทรงรกัษาชวีติขา้พระองค์ไว ้พระองค์

เหยยีดพระหตัถ์ออกต่อต้านความกริ้วของ

ศตัรูของขา้พระองค ์

และพระหตัถ์ขวาของพระองค์กช็่วยขา้พระองค์

ใหร้อด 

พระยาห์เวหจ์ะทรงใหพ้ระประสงค์ของพระองค์
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ส าเรจ็เพือ่ขา้พระองค ์

ขา้แต่พระยาห์เวห ์ความรกัมัน่คงของพระองค์

ด ารงเป็นนิตย์ 

ขออย่าทรงละทิ้งผลงานแห่งพระหตัถ์ของ

พระองค ์

  สดุด ี138:6–8 

 
 
 

เพื่อสะท้อนการเรียนรู้ 

1. อะไรทีช่่วยใหคุ้ณผ่อนคลายได้? 

2. แบบฝึกหดักล่องบรรจุของช่วยคุณไดห้รือไม่? หากได ้ช่วยได้อย่างไรบ้าง?



16     3. ท าไมฉันถึงรู้สกึเศร้าขนาดนี ้ 

3. ท าไมฉนัถงึรูส้กึเศรา้ขนาด
นี้? 

 
การเดินทางของความโศกเศร้า 
 

ผู้คนส่วนใหญ่รู้สกึเศร้าลกึลงไปในจติใจ ในช่วงเวลาใดเวลาหนึ่งหลงัจากภยัพบิตั ิประสบการณ์ที่ท าให้

เกดิบาดแผลในจติใจน ามาซึ่งความสูญเสยีหลายอย่าง เมื่อไหร่ก็ตามที่เราสูญเสยีบางอย่างหรอืใครบาง

คน เป็นเรื่องธรรมดาที่จะรู้สกึเศร้าเสยีใจ และความรู้สกึนัน้อาจยงัอยู่ไปอกียาวนาน สิง่นี้สามารถช่วยให้

เขา้ใจว่านี่เป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการของความโศกเศร้า หนังสอืปัญญาจารย์กล่าวไว้ว่า 

 
4. 

มฤีดูกาลส าหรบัทุกสิง่ และมวีาระส าหรบัเรือ่งราวทุกอย่าง

ภายใต้ฟ้าสวรรค ์

มวีาระใหก้ าเนิด และวาระตาย มวีาระเพาะปลูก  

และวาระถอนสิง่ทีป่ลูกทิง้ 

มวีาระฆ่า และวาระรกัษาใหห้าย มวีาระรือ้ทลายลง  

และวาระก่อสรา้งขึ้น 
มวีาระรอ้งไห ้และวาระหวัเราะ มวีาระไวทุ้กข ์ 

และวาระเต้นร า... 

  ปัญญาจารย ์3:1–4 

 

เราจ าเป็นต้องโศกเศร้าให้กบัการสูญเสยีของเรา เพื่อเราจะฟ้ืนตวัได ้การโศกเศร้าก็เหมอืนกบัการ
เดนิทางที่ยาวไกล  
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ภาพประกอบแสดงให้เหน็ว่าคุณอาจจะรู้สกึอย่างไรบ้างตลอดเสน้ทางนี ้

 

1. ชุมชนแห่งการปฏิเสธและความโกรธ: 

คุณอาจจะตกใจและรู้สึกด้านชา คุณอาจปฏเิสธการสูญเสยีที่เกดิขึ้น คุณอาจโกรธผู้อื่น ตวัเอง หรอื

พระเจ้า คุณอาจคดิบ่อยครัง้ว่า “หากเพยีงแค่” คุณได้ท าสิง่นี้หรอืสิง่นัน้ คุณคงสามารถป้องกนัการ

สูญเสยีได้ คุณอาจลมืทานอาหาร คุณอาจร้องไห้มาก 

2. ชุมชนแห่งความส้ินหวงั: 

คุณอาจรู้สกึไม่มแีรง และไม่ต้องการลุกจากที่นอนหรอืดูแลตวัเอง คุณอาจรู้สึกว่าไม่มเีหตุผลที่จะมี
ชวีติอยู่ต่อไป คุณอาจต้องการจบชวีติของตวัเอง หรอืขจดัความเจบ็ปวดด้วยการใช้ยาเสพตดิ เหลา้ 
หรอืสิง่เสพตดิอื่นๆ คุณอาจรู้สกึผดิต่อการสูญเสยีที่เกดิขึ้น ถงึแม้ว่าคุณเองจะท าอะไรไม่ได้เพื่อ
ป้องกนัไม่ให้เกดิความสูญเสยีดงักล่าวก็ตาม  

3. ชุมชนแห่งการเร่ิมต้นใหม่: 

คุณจะรู้สกึถงึชวีติใหม่ภายในตวัคุณ มกี าลงั มแีผน มคีวามหวงั และมคีวามต้องการที่จะอยู่กบัผู้อื่นอกีครัง้ 

คุณจ าได้วา่ได้เกดิอะไรขึ้นบ้าง แต่จะไม่รู้สกึเจบ็ปวดเหมอืนเมื่อก่อน 

ผู้คน วฒันธรรมของคุณ หรอืเสยีงที่อยู่ภายในคุณอาจพยายามท าให้คุณขา้มผ่านความยุ่งยากของการ

โศกเศร้านี้ พวกเขาอาจพดูว่า “เขม้แขง็นะ!” “ไมต่้องร้องไห้” “จงชื่นชมยนิด!ี คนที่เธอรกัได้ไปอยู่กบัพระ

เยซูแล้ว!” ค าพดูเหล่านี้อาจน าให้คุณลองไปใช้ทางลดั เราเรยีกทางลดันี้ว่า “สะพานเชือ่มผดิสาย” เพราะ

มนับอกว่าเสน้ทางแห่งความโศกเศร้าของคุณจะสัน้ลง และเจบ็ปวดน้อยลง แต่มนัจะไม่น าคุณไปยงั

ชุมชนแห่งการเริม่ต้นใหม่ได ้ 



18     3. ท าไมฉันถึงรู้สกึเศร้าขนาดนี ้ 

เพื่อไปให้ถงึชุมชนแห่งการเริม่ต้นใหม่ คุณจ าเป็นต้องรู้สกึถงึความเจบ็ปวดของการสูญเสยีของคุณ 

การเริม่ต้นใหม่อกีครัง้ เกี่ยวขอ้งกบัการเปลี่ยนแปลงอตัลกัษณ์เก่าของคุณในบางส่วน ซึ่งเกี่ยวขอ้งกบัสิง่
ที่คุณสูญเสยีไป ตวัอย่างเช่น คุณแม่ของ........................., สามขีอง........................., เจ้าของของ

......................... สมองของเราเขา้ใจในกระบวนการนี้ได้เรว็ แต่ใจของเราเขา้ใจได้ช้า เพราะต้องใช้เวลา

เพื่อให้บาดแผลในจติใจได้รบัการเยยีวยา การรบัรู้ว่าคุณก าลงัอยู่บนเสน้ทางนี้ จะช่วยให้คุณอดทนกบั

ตวัเองและผู้อื่น แตไ่ม่ได้เป็นการท าให้ความเจบ็ปวดหายไป 

ในขณะที่คุณโศกเศร้า คุณอาจกลบัไปกลบัมาระหว่างชุมชนเหล่านี้ และจงัหวะการเดนิของคุณอาจแตกต่างจากผู้อื่น 

นี่เป็นเรื่องปกต ิแต่หากคุณรู้สกึว่าตดิอยู่ที่ชุมชนใดชุมชนหนึ่งเป็นเวลานานโดยไม่มคีวามคบืหน้า คุณอาจ

จ าเป็นต้องได้รบัการช่วยเหลอื 

การโศกเศร้าต้องใช้ความกล้าหาญและพลงังานอย่างมาก คุณอาจพบว่าคุณรู้สกึเหนื่อยมาก เหมอืนกบั

ผู้เขยีนสดุดบีทนี ้

 
ขา้แต่พระยาห์เวห ์ขอทรงพระกรุณาแก่ขา้พระองคเ์พราะขา้พระองค์ออ่นระโหยโรย

แรง 

ขา้แต่พระยาห์เวห ์ขอทรงรกัษาขา้พระองค์เพราะกระดูกขา้พระองค์ทุกขย์ากล าบาก 

ทัง้จติใจขา้พระองคก์เ็ป็นทุกขย์ากล าบากยิง่นัก 

ขา้แต่พระยาห์เวห ์อกีนานสกัเท่าใด? 

ขา้แต่พระยาห์เวห ์ขอทรงหนัมาช่วยชวีติของขา้พระองค์ด้วยเถดิ 

ขอทรงช่วยขา้พระองคใ์หร้อด เพราะเหน็แก่ความรกัมัน่คงของพระองค์ 

ขา้พระองค์อ่อนเปลี้ยด้วยการคร า่ครวญ  

และหลัง่น ้าตาท่วมทีน่อนทุกคนื ทีเ่อนกายกช็ุ่มโชกไปด้วยน ้าตา 

ดวงตาขา้พระองค์ร่วงโรยไปด้วยความระทม 

มนัอดิโรยเพราะคู่อรทิัง่ปวงของขา้พระองค์ 

เจา้ทุกคนผูท้ าความชัว่ จงพรากไปจากขา้ 

เพราะพระยาหเ์วห์ทรงสดบัเสยีงรอ้งไหข้องขา้แล้ว 

  สดุด ี 6:2–4, 6–8 
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สิง่ต่อไปนี้สามารถช่วยให้คุณโศกเศร้าในทางที่จะน าไปสู่การเยยีวยาได้: 

• พูดเกี่ยวกบัสิง่ที่เกดิขึน้และมนัท าให้คุณรู้สกึอย่างไร แสดงออกความโกรธและเสยีใจของคุณออกมา 

• ให้เขา้ใจว่ามันเป็นเรื่องธรรมดาที่จะโศกเศร้าเสียใจ และนัน่เป็นกระบวนการที่ต้องใช้เวลา 

คุณจะไม่รู้สึกเหมือนกับวนัวนันี้เสมอไป และความรู้สึกของคุณอาจแปรปรวนไปในแต่ละวนั  

• เมื่อคุณรู้สกึเศร้า ให้คดิว่าเป็นเพราะความสูญเสยีใดที่อาจท าให้คุณรู้สกึแบบนัน้ 

• หากไม่สามารถค้นหาร่างของคนที่คุณรกัได้ ให้จดัพธิไีว้อาลยัอย่างเปิดเผยเพื่อให้รบัรู้ถงึการ
เสยีชวีติและระลกึถงึชวีติของผู้ตาย 

• ในที่สุด เมื่อคุณพร้อม ให้น าความเจบ็ปวดของคุณไปไว้ที่พระเจ้า เป็นสิ่งที่ดกีว่าหากคุณสามารถ

ระบุอย่างเจาะจงถงึการสูญเสยีของคุณได้ ยกตวัอย่างเช่น คุณอาจสูญเสยีคนที่คุณรกัไป และอาจ

ท าให้คุณสูญเสียรายได้ มติรภาพ ความเคารพนับถอื หรือความปลอดภยั ให้น าความสูญเสยี

เหล่านัน้ไปไว้ที่พระเจ้าทลีะอย่าง 

 

มอีะไรที่ช่วยเหลอืเด็กๆ ได?้ 

• ให้ครอบครวัรวมตวักนัใหม่ หากสามารถท าได้โดยปลอดภยั 

• สร้างกจิวตัรประจ าวนัหากเป็นไปได ้

• รบัฟังความเจบ็ปวดของเดก็ๆ ช่วยให้เดก็พดูเกี่ยวกบัความเจบ็ปวดของพวกเขา โดยหนุนใจให้

พวกเขาวาดรูป และหลงัจากนัน้ให้พวกเขาอธบิายถงึรูปวาดให้คุณฟัง 

• บอกความจริงแก่พวกเขาถึงสถานการณ์นัน้ๆ โดยใช้ค าง่ายๆ เด็กรบัรู้สิ่งที่เกิดขึ้นรอบตวัพวกเขาได้

ดกีว่าที่ผู้ใหญ่คิด พวกเขามักจะหาค าอธิบายถึงสิ่งที่พวกเขาไม่เขา้ใจ ไม่ว่าจะด้วยวิธไีหนก็ตามที่ท า
ให้เขา้ใจในมุมของพวกเขาเอง  

• เดก็เล็กมกัจะปลดปล่อยความรู้สกึของพวกเขาผา่นการเล่นมากว่าการพดูคุย การเล่นช่วยให้พวกเขา

รบัมอืกบัความเจบ็ปวดที่ผา่นมา ผู้ปกครองสามารถถามเกี่ยวกบัสิง่ที่พวกเขาก าลงัเลน่อยู่ และรู้สกึ

อย่างไรกบัสิง่นัน้ 

• โดยเฉพาะในช่วงเวลาที่ยากล าบาก ครอบครวัควรหาเวลาในการพูดคุยและอธษิฐานร่วมกนัถงึสิง่ที่

เกดิขึ้นในแต่ละวนั และเพื่อเรยีนรู้การหนุนใจหรอืการเล้าโลมใจจากพระคมัภร์ี 

• ช่วยให้ครูและผู้บรหิารของโรงเรยีนเขา้ใจถงึสิง่ที่เกดิขึ้นกบัเดก็ๆ  

• วยัรุ่นมคีวามต้องการต่างจากเด็กเล็ก พวกเขาอาจต้องการความเป็นส่วนตวั หรือต้องการเวลาอยู่กับ

เพื่อนๆ ของพวกเขา โดยเฉพาะหลงัจากเหตุการณ์ที่สร้างบาดแผลในจติใจ 

• วยัรุ่นต้องการรู้สึกว่าตวัเองมปีระโยชน์ โดยเฉพาะเมื่อครอบครวัของพวกเขาก าลงัผ่านช่วงเวลาที่
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ยากล าบาก การท าสิง่ต่างๆ เพื่อช่วยให้ครอบครวัของเขาอยู่รอดได้ สามารถช่วยให้รู้ว่าพวกเขามีค่า 

 
 

เพื่อสะท้อนการเรยีนรู้ 

1. คุณไดเ้ริ่มออกเดนิทางบนเส้นทางแห่งความโศกเศร้าแล้วหรอืยงั? 
คุณก าลงัอยู่ที่ชุมชนใดในตอนนี้? 

2. คุณเคยตดิอยู่ชุมชนหนึ่งชุมชนใดหรือไม่? คุณได้พยายามขา้ม/หลบหลกีชุมชน

ใดบ้างหรือไม่? 

3. ใครคอืคนทีคุ่ณรู้สกึปลอดภัยทีจ่ะพูดคุยเกี่ยวกบัความเศรา้โศกเสียใจของคุณได้?
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4. บาดแผลในจติใจของฉนัจะรบั
การเยยีวยาไดอ้ย่างไร? 

 
การรบัมอืกบัความเจบ็ปวด 

ให้นึกถงึความเจบ็ปวดในใจของคุณเหมอืนกบับาดแผลในใจ เป็นความเจบ็ปวดที่เจบ็ไปถงึส่วนลกึในใจ

เรา ดงัผู้แต่งสดุดพีูดวา่ 
 

ขา้แต่พระองค์ พระยาห์เวห์ องค์เจ้านายของขา้พระองค์ ขอทรงกระท ากบัขา้พระองค์โดยเห็น

แก่พระนามของพระองค์ เพราะว่าความรกัมัน่คงของพระองค์นัน้ประเสรฐิ ขอทรงช่วยกู้ขา้

พระองค์ 

เพราะขา้พระองค์ยากจนและขดัสน และใจขา้พระองค์กบ็าดเจบ็อยู่ภายใน 

ขา้พระองค์จากไปอย่างเงาในตอนเยน็ ขา้พระองค์ถูกสลดัออกเหมอืนตัก๊แตนปาทงัก้า 

เข่าของขา้พระองค์กอ็อ่นเปลี้ย เพราะการอดอาหาร ร่างกายของขา้พระองค์กซู็บผอมลง 

ขา้พระองค์กลายเป็นทีเ่ยาะเยย้ของพวกเขา เมือ่เขาทัง้หลายเหน็ขา้พระองค์ เขากส็ัน่ศรีษะ 

ขา้แต่พระยาห์เวหพ์ระเจ้าของขา้พระองค ์ขอทรงช่วยขา้พระองค ์ขอทรงช่วยขา้พระองค์ใหร้อด

ตามความรกัมัน่คงของพระองค ์

  สดุด ี109:21–26 

 

เปรยีบเทยีบความเจบ็ปวดในจติใจของคุณกบับาดแผลทางร่างกาย เช่น บาดแผลที่ยาวลกึ บาดแผลทาง

ใจเหมอืนหรอืแตกต่างกบับาดแผลทางกายอยา่งไรบ้าง 

• บาดแผลทางกายสามารถมองเหน็ได ้

• บาดแผลทางกายเจบ็ปวด และรู้สกึได้ไวเมื่อมกีารสมัผสั 

• จ าเป็นต้องได้รบัการรักษา 

• จ าเป็นต้องก าจดัสิง่ปนเป้ือนหรอืแบคทเีรยีออกไป 

• หากแผลไม่ได้รบัการรกัษา มนัอาจตดิเชื้อ 

• พระเจ้าเป็นผู้รกัษา แตพ่ระองค์รกัษาโดยใช้คน เช่น แม่ พยาบาล หมอ  

• ใช้เวลาในการเยยีวยา 
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• อาจทิ้งรอยแผลเป็นไว ้

หลงัจากภยัพบิตั ิคุณจ าเป็นต้องดูแลบาดแผลในจติใจของคุณ แล้วคุณจงึจะสามารถฟ้ืนตวัได้ 

คุณจ าเป็นต้องปลดปล่อยความเจบ็ปวดของคุณออกมา เพื่อรกัษาบาดแผลในจติใจของคุณ ให้หาใครสกัคนท่ีคุณ

สามารถเล่าเร่ืองราวของคุณให้เขาฟังได ้คนที่สามารถรบัฟังโดยไม่ท าให้คุณรู้สกึแย่ลงกวา่เดมิ คนนัน้ต้องรกัษา

สิง่ที่คุณแบ่งปันให้เป็นความลบั และฟังคุณโดยไมพ่ยายามแก้ไขคุณ หรอืให้ค าแนะน าทนัท ีหรอืเปรยีบเทยีบ

เรื่องราวของคุณกบัเรื่องราวของตวัเองหรอืผู้อื่น ให้เลอืกคนที่จะรบัฟังคุณอยา่งระมดัระวงั บ่อยครัง้ผู้ที่มเีจตนาด ี

พยายามบอกคุณว่าต้องแก้ปัญหาอยา่งไร  คุณอาจจ าเป็นต้องบอกให้คนนัน้รู้วา่คุณแค่ต้องการให้เขารบัฟังและ

เขา้ใจมากกวา่ที่จะพยายามให้ค าแนะน าแก่คุณ 

 

     ความประสงค์ในใจคนเหมอืนน ้าลกึ  

      แต่คนทีม่คีวามเขา้ใจจะวดิมนัออกมาได้ 

       สุภาษิต 20:5 

 
 

     คนทีเ่ทีย่วซุบซบิกเ็ผยความลบั 

      แต่คนทีไ่วว้างใจได้ย่อมปิดเรือ่งไวไ้ด้ 

       สุภาษิต 11:13 

 
 

อย่าให้ใครมากดดนัให้คุณเล่าเรื่องราวของคุณ หากคุณรู้สกึไม่สะดวกใจหรอืไม่พร้อมที่จะเลา่ คุณอาจ

จ าเป็นต้องค่อยๆ เลา่เรื่องราวของคุณทลีะเล็กทลีะน้อย เช่นเดยีวกบัน ้าอดัลมทีถู่กเขยา่อยู่ในขวด คุณอาจ

จ าเป็นต้องค่อยๆ ปล่อยก๊าซออกมาทลีะเล็กทลีะน้อยเพื่อไม่ให้มนัพุ่งออกมา คุณอาจจ าเป็นที่ต้องเล่าเรือ่งราว

ของคุณใหมอ่กีหลายครัง้ เพื่อให้คุณยอมรบัในสิง่ที่เกดิขึ้นและจดัการกบัส่วนตา่งๆ  ของเหตกุารณ์นัน้ ขณะที่

คุณแบ่งปัน ให้เลา่ถงึสิง่ที่เกดิขึน้ จากนัน้เมื่อคุณพร้อมแลว้ให้บอกว่าคุณรู้สกึอย่างไรขณะที่สิง่นัน้ก าลงัเกดิขึน้ 

และสุดท้ายให้คุณมุ่งจุดสนใจไปยงัตอนที่ยากที่สุดส าหรบัคุณ แม้แต่พระเยซูยงัแบง่ปันความเจบ็ปวดของ

พระองค์กบัเหลา่เพื่อนของพระองค์เอง  

 
พระองค์ก็ทรงพาเปโตรกบับุตรทัง้สองของเศเบดีไปด้วย พระองค์ทรงเริม่

โศกเศรา้และทรงทุกขใ์จอย่างยิง่ จงึตรสักับพวกเขาว่า “ใจของเราเป็นทุกข์แทบ

จะตาย จงอยู่ทีนี่แ่ละเฝ้าระวงักบัเรา” 

  มทัธิว 26:37–38 
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คุณยงัสามารถปลดปลอ่ยความเจบ็ปวดของคุณโดยการวาดรูป และคุณไม่จ าเป็นต้องวาดให้สวยเหมอืนกบั

ศลิปิน! เพยีงแค่หยบิกระดาษและปากกาขึน้มา ให้จติใจของคุณเงยีบสงบ และปล่อยให้ความเจบ็ปวดผา่นไปยงันิ้ว

มอืของคุณและไปอยู่บนกระดาษ ไม่ต้องกงัวลว่ารูปจะออกมาดหีรอืไม่ จากนัน้ให้คดิวา่คุณเหน็อะไรบ้างในรูปวาด

นัน้ 

การเล่าเรื่องราวของคุณและมคีนรบัฟัง ฟังดูเหมอืนเป็นเรื่องง่ายๆ แต่จะช่วยคุณในการเยยีวยา การฟัง

ผู้อื่นเล่าเรื่องราวของพวกเขาก็สามารถช่วยคุณไดเ้ช่นกนั เพราะเป็นการย ้าเตอืนว่าคุณไม่ใช่เพยีงคน

เดยีวที่ประสบกบัภยัพบิตั ิในขณะเดยีวกนัก็จะช่วยให้พวกเขาได้รบัการเยยีวยาด้วยเช่นกนั และคุณจะ

สามารถให้การปลอบประโลมใจแก่กนัและกนั 

นี่คอื 4 ค าถามที่คุณสามารถใช้ในขณะที่คุณฟัง: 
1. เกดิอะไรขึ้น? 

2. คุณรู้สึกอย่างไร? 

3. สิง่ที่ยากที่สุดส าหรบัคุณคอือะไร? 

4. คุณเริม่รู้สึกปลอดภยัขึ้นแล้วหรอืยัง? ใครหรืออะไรที่ช่วยคุณได้? 

บ่อยครัง้ขณะผู้คนพูดเกี่ยวกบัประสบการณ์ พวกเขาเริม่เขา้ใจความคดิและความรู้สกึของพวกเขาดขีึน้ 
พวกเขาอาจเริม่รบัรู้ว่าสิง่ที่ตวัเองคดิเกี่ยวกบัสถานการณน์ัน้ไม่ได้ช่วยอะไรเลย พระคมัภร์ีบอกพวกเรา

ว่า “จงระแวดระวงัใจของเจ้ายิง่กว่าสิง่อื่นใด เพราะทุกสิง่ที่เจ้าท าออกมาจากใจ” (สุภาษิต 4:23) 

บางครัง้เมื่อเราไตร่ตรองถงึช่วงเวลาที่ยากล าบาก เราจงึได้ตระหนักว่าพระเจ้าช่วยเราให้ผ่านพน้

ช่วงเวลานัน้มาไดด้้วยวธิกีารบางอย่าง พระเจ้ายงัปลอบประโลมใจของเราอกีด้วยและนี่คอืแหล่งของการ

เยยีวยา 

พระคมัภร์ีบอกพวกเราว่า เมื่อเราได้รบัการปลอบประโลมใจแล้ว เราก็สามารถเป็นแหล่งของการเยยีวยา

แก่ผู้อื่นได ้

 
สาธุการแด่พระเจา้ พระบดิาของพระเยซูครสิตอ์งค์พระผูเ้ป็นเจ้าของเรา 

พระบดิาผูท้รงพระเมตตากรุณา พระเจา้แห่งการหนุนใจทุกอย่าง พระองค์

ผูท้รงหนุนใจเราในความยากล าบากทัง้หมดของเรา เพือ่เราจะสามารถ

หนุนใจคนทัง้หลาย ทีม่คีวามยากล าบากอย่างใดอย่างหนึง่ได้ด้วยการหนุน

ใจ ซึง่เราเองได้รบัจากพระเจ้า 

  2 โครินทร ์1:3–4  



24     4. บาดแผลในจติใจของฉันจะรบัการเยยีวยาได้อย่างไร  

 

เพื่อสะท้อนการเรยีนรู้ 

1. ค าถาม 4 ค าถาม ส าหรบัการฟัง ช่วยใหคุ้ณเขา้ใจความรูส้กึต่างๆ ของคุณไดด้ี

ขึน้หรอืไม่? แล้วค าถามเหล่านี้ช่วยใหคุ้ณคดิเกี่ยวกับประสบการณ์ของคุณ

แตกต่างออกไปหรอืไม่? โปรดอธิบายค าตอบของคุณ 

2. คุณรูส้กึอย่างไรทีเ่ล่าส่วนหนึ่งของเรื่องราวของคุณใหผู้้อื่นฟัง? 
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5. ฉนัจะมสีายสมัพนัธก์บัพระเจา้ในสถานการณ์นี้
ไดอ้ย่างไร? 

บอกพระเจา้ว่าคุณรูส้กึอย่างไร 

ให้สตัย์ซื่อกบัพระเจ้า! บอกพระองค์ถงึความรู้สึกที่แท้จริงของคุณ พระองค์รู้อยู่แล้ว ดงันัน้ให้พูดคุย

เกี่ยวกบัความรู้สกึนัน้กบัพระองค์ คุณรู้สกึว่าพระเจ้าผดิสญัญาของพระองค์ที่บอกว่าจะปกป้องคุณจาก

สิง่ชัว่ร้ายหรอืไม่? คุณรู้สกึว่าถูกพระเจ้าทอดทิ้งหรอืไม่? คุณโกรธหรอืไม่? ให้เทความเจบ็ปวดของคุณ

ไปที่พระเจ้า 

มหีลายตวัอย่างของหลายคนในพระคมัภร์ีที่ก าลงัระบายความรู้สกึต่างๆ ของพวกเขาตอ่พระเจ้า เรา

เรยีกสิง่เหล่านี้ว่า “การคร ่าครวญ” คุณรู้หรอืไม่ว่าในพระคมัภร์ีมบีทเพลงคร ่าครวญมากกว่าบทเพลง

สรรเสรญิ? 

ในการคร ่าครวญ ผู้คนร้องขอต่อพระเจ้าและพร ่าบ่นต่อพระเจ้า “ท าไมพระองค์ถงึไม่ปกป้องขา้พระองค์?

พระองค์อยู่ที่ไหน? ความทุกยากนี้จะมไีปอกีนานเท่าไหร่?” พวกเขาบอกในสิง่ที่พวกเขาต้องการให้

พระองค์ท า บางครัง้อยากให้พระเจ้ามองมายงัสิง่ที่ได้เกดิขึ้นกบัพวกเขา บางครัง้พวกเขาก็ย ้าเตอืน
ตวัเองว่าที่ผ่านมาพระเจ้าได้ช่วยพวกเขาอยา่งไรบ้าง หรอืพระเจ้าได้ช่วยเหลอืผู้คนของพระองค์ในพระ

คมัภร์ีอย่างไรบาง สิง่นี้ท าให้เกดิความหวงัขึ้นมาใหม่ การคร ่าครวญมกัจะเป็นภาพแสดงออกถงึความ

เชื่อในสถานการณ์ที่ยากล าบาก มนัเป็นสญัลกัษณ์ของความเชื่อว่าพระเจ้าก าลงัฟังอยู ่ยงัห่วงใย และมี

ฤทธิอ์ านาจที่ช่วยได ้

การคร ่าครวญประกอบด้วยหลายส่วน แต่มสีามส่วนเป็นพืน้ฐาน: 

• การบอกกบัพระเจ้า 

• การพร ่าบ่น 

• การร้องขอ 

ในสามส่วนนี้ การพร ่าบ่น คอืส่วนที่ท าให้มนัคอืการคร ่าครวญ  

แม้แต่พระเยซูยงัคร ่าครวญบนไม้กางเขน ตอนที่พระองค์ร้องเสยีงดงัออกมา จากพระธรรมสดุด ี22 “พระ

เจ้าขา้ พระเจ้าขา้ ไฉนทรงทอดทิ้งขา้พระองค์เสยี?” ถ้าพระเยซูได้บอกพระเจ้าเกี่ยวกบัความรู้สกึของ

การถูกทอดทิ้งของพระองค์ คุณก็สามารถบอกได้เช่นกนั 

ให้อ่านบทเพลงคร ่าครวญด้านล่าง คุณเหน็ถงึสามส่วนพืน้ฐานนัน้ไหม 



26     5. ฉันจะมสีายสมัพนัธ์กบัพระเจ้าในสถานการณน์ี้ได้อยา่งไร  

หาเวลาและสถานที่ที่คุณสามารถเงยีบสงบได้ แล้วแต่งค าคร ่าครวญของคุณต่อพระเจ้า อาจเป็นการ

เขยีนหรอืเป็นเพลงก็ได ้เทความเจบ็ปวดของคุณต่อพระเจ้า เหมอืนดงัผู้เขยีนเพลงสดดุ ีเขยีนไว้วา่ 

 
ขา้แต่พระยาห์เวห ์อกีนานเทา่ใด? พระองคจ์ะทรงลมืขา้พระองค์เป็นนิตย์

หรอื? พระองคจ์ะซ่อนพระพกัตร์จากขา้พระองค์นานเทา่ใด? 

ขา้พระองค์จะต้องตรกึตรองในจติและมคีวามทกุ์โศกอยู่ในใจตลอดวนันาน

เท่าใด? 

ศตัรูขา้พระองค์จะอยู่เหนือขา้พระองค์นานเทา่ใด? 

ขา้แต่พระยาห์เวหพ์ระเจ้าของขา้พระองค ์ขอทรงพจิารณา และตอบขา้

พระองค์เถดิ ขอประทานความสวา่งแก่ดวงตาขา้พระองค ์เกรงวา่ขา้

พระองคจ์ะหลบัอยู่ในความตาย 

เกรงว่าศตัรูขา้พระองคจ์ะกล่าวว่า “ขา้ชนะเขาแล้ว” เกรงวา่คู่อรขิา้พระองค์

จะเปรมปรดีิ ์เพราะขา้พระองค์ก าลงัหวัน่ไหว 

แต่ขา้พระองค์ได้วางใจในความรกัมัน่คงของพระองค ์ใจของขา้พระองค์จะ

เปรมปรดีิใ์นการช่วยกู้ของพระองค ์

ขา้พเจ้าจะรอ้งเพลงถวายพระยาหเ์วห์ เพราะพระองค์ทรงดต่ีอขา้พเจา้ 

  สดุด ี13 

 
 

เพื่อสะท้อนการเรยีนรู้ 

1. อะไรทีอ่าจจะขดัขวางคุณต่อการคร ่าครวญต่อพระเจา้? 

2. คุณคดิว่าการคร ่าครวญสามารถช่วยคุณในเวลาน้ีได้อย่างไร? 
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6. การมองไปทีอ่นาคต 
 

เยียวยาต่อไป 

การฟ้ืนตวัของคุณจากบาดแผลในจติใจจากภยัพบิตัจิะต้องใช้เวลาและเป็นไปทลีะขัน้ เมื่อคุณอยู่

ท่ามกลางช่วงเวลาที่ยากล าบาก คุณอาจรู้สกึว่าสิง่เหล่านี้จะไม่มวีนัดขีึ้น ความโศกเศร้าและปัญหาตา่งๆ 
จะคงอยู่แบบนี้ตลอดไป ให้จ าไว้ว่าสิง่ต่างๆ ในโลกนี้มกีารเปลี่ยนแปลงเสมอ และการเปลี่ยนแปลง

สามารถน าไปสู่บางสิง่ที่ดกีว่า  

ให้ทบทวนถงึรายการที่มใีนบท “เริม่ทีน่ี่” ในตอนตน้ของคู่มอืเล่มเล็กนี้ (หน้าที ่5) คุณอาจเพิม่สิง่ที่พบว่า

สามารถช่วยคุณไดล้งในรายการดงักล่าว  

เมื่อสิง่ต่างๆ สงบลงแล้ว คุณสามารถสะท้อนถงึประสบการณ์ของคุณได้ลกึมากยิง่ขึ้น ให้คุณพจิารณาถงึ

การเขา้ร่วมกลุ่มเยยีวยาบาดแผลในจติใจหรอืกลุ่มรกัษ์ใจ หากไม่มกีลุ่มในพื้นที่ที่คุณอยู่ คุณสามารถ

เชญิผู้อื่นที่ได้ผา่นเหตุการณ์ภยัพบิตั ิมาร่วมจดัเป็นกลุ่มเล็กๆ ด้วยกนั คุณอาจพบกนัเพยีงครัง้เดยีวหรอื
จดัตารางเวลาเพื่อพบกนัเป็นประจ าก็ได้ คุณสามารถช่วยเหลอืซึ่งกนัและกนัในการเยยีวยาต่อไปได้ เมื่อ

คุณแบง่ปันประสบการณ์ของคุณแต่ละคน และถามแต่ละคนด้วยค าถาม 4 ค าถามส าหรบัการฟัง ในบทที่ 

4 (หนา้ที่ 23) หากคุณจดักลุ่มแบบนี้ ให้ระมดัระวงัที่จะไม่ท าให้พวกเขาเหนื่อยล้าด้วยการประชุมที่นาน

จนเกนิไป หรอืให้ผู้เขา้ร่วมเล่ารายละเอยีดมากเกนิไปที่อาจสะเทอืนใจต่อผู้เขา้ร่วมคนอื่นได ้การเยยีวยา

จะค่อยๆ เกดิขึ้นทเีล็กทลีะน้อย 

ไม่ว่าจะเกดิอะไรขึ้นกบัคุณ พระเจ้าจะอยู่กบัคุณให้คุณผ่านมนัไปได ้

 
พระเจา้ทรงเป็นทีล่ี้ภยัและเป็นก าลงัของเรา เป็นความช่วยเหลอืทีพ่รอ้มอยู่ในยาม

ยากล าบาก ฉะนัน้เราจะไม่กลวั แมว่้าแผ่นดนิโลกจะเปลีย่นแปลงไป  

แมว่้าภเูขาทัง้หลายจะโคลงเคลงลงสู่สะดอืทะเล แมว่้าน ้าทะเลคกึคะนองและฟองฟู 

แมว่้าภเูขาสัน่สะเทอืนเพราะทะเลอลวนนัน้ 

  สดุด ี46:1–3 

 

ในช่วงเวลาที่ยากล าบาก ให้คุณลองมองหาวธิกีารที่พระเจ้าทรงจดัเตรยีมที่อยู่อาศยัและก าลงัให้แก่คุณ ใช้

เวลาเพื่อระลกึถงึสิง่เล็กน้อยหรอืสิง่ใหญ่ที่พระเจ้าได้ช่วยเหลอืคุณในเวลาทีผ่่านมา และให้จ าไวว้่าวนัหนึ่ง

พระเจ้าจะเชด็น ้าตาทุกหยดและน าความทุกข์ทรมานทัง้หมดออกไป 



28     6. การมองไปที่อนาคต  

พระเจา้จะทรงเชด็น ้าตาทุกๆ หยดจากตาของเขาทัง้หลาย 

และความตายจะไมม่อีกีต่อไป ความโศกเศรา้ การรอ้งไห ้

และการเจบ็ปวดจะไม่มอีกีต่อไป เพราะยุคเดมินัน้ผ่านไป

แล้ว 

   วิวรณ์ 21:4 

 
จนกว่าจะถงึวนันัน้ พระเจ้าเชญิให้คุณปลดปล่อยความรู้สกึต่างๆ ของคุณต่อพระเจ้า พระองค์รบัฟังท่าน

อยู่ตลอดเวลา 

เมื่อเวลาผ่านไป ค าอธษิฐานของคุณอาจเปลี่ยนจากการคร ่าครวญเป็นการสรรเสรญิพระเจ้า และคุณอาจ

พบว่าคุณก าลงัสรรเสรญิพระเจ้าอยู่ชัว่ขณะหนึ่งและจากนัน้ก็เปลี่ยนเป็นคร ่าครวญต่อพระเจ้าอกี ซึ่งก็ไม่

เป็นไร 

บทเพลงแห่งการสรรเสรญิจากพระคมัภร์ีต่อไปนี้อาจเป็นแรงบนัดาลให้คุณเขยีนเพลงสรรเสรญิด้วยตวัคุณ
เอง 

 
ขา้พเจ้ารกัพระยาหเ์วห์ เพราะพระองค์ทรงฟังเสยีงและค าวงิวอนของขา้พเจา้ 

พระองค์เงีย่พระกรรณฟังขา้พเจา้ เพราะฉะนัน้ขา้พเจา้จะทูลพระองค์ตราบที ่

ขา้พเจ้ามชีวีติอยู่ 

บ่วงมรณาล้อมขา้พเจา้ ความเจบ็ปวดแห่งแดนคนตายจบัขา้พเจา้ไว ้ขา้พเจา้

พบความทุกขโ์ศกและความระทม 

แล้วขา้พเจา้รอ้งทูลออกพระนามพระยาหเ์วห์ว่า “ขา้แต่พระยาห์เวห ์ขอทรง

ช่วยชวีติขา้พระองค์เถดิ” 

พระยาห์เวห์ทรงมพีระคุณและทรงชอบธรรม พระเจา้ของเราทัง้หลายทรงพระ

กรุณา 

พระยาห์เวห์ทรงปกป้องคนรูน้้อยไว ้เมือ่ขา้พเจ้าตกต า่ พระองค์ทรงช่วย

ขา้พเจ้าใหร้อด 

จติใจของขา้เอ๋ย กลบัไปสู่ทีพ่กัของเจ้าเถดิ เพราะพระยาหเ์วห์ทรงดต่ีอเจา้

แล้ว 

เพราะพระองคท์รงช่วยขา้พระองคจ์ากความตาย ช่วยนัยน์ตาขา้พระองคจ์าก

น ้าตา ช่วยเทา้ขา้พระองคจ์ากการสะดุด 

ขา้พเจ้าด าเนินอยู่เฉพาะพระพกัตร์ของพระยาห์เวหใ์นดนิแดนของคนเป็น 
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ขา้พเจ้ายงัเชือ่อยู่ แมเ้มือ่ขา้พเจา้กล่าวว่า “ขา้พเจา้ทุกขย์ากยิง่นัก” ขา้พเจ้า

กล่าวในเวลาตกใจว่า “มนุษย์ทุกคนเป็นคนโกหก” 

ขา้พเจ้าจะเอาอะไรตอบแทนพระยาห์เวห์ ส าหรบัความดทีัง้สิ้นของพระองค์ที ่

มต่ีอขา้พเจา้ 

ขา้พระองค์จะถวายเครือ่งบชูาขอบพระคณุแด่พระองค์ และรอ้งออกพระนาม

พระยาห์เวห ์

สดุดี 116:1–12, 17 

 
 

เพื่อสะท้อนการเรยีนรู้ 

1. อะไรทีช่่วยท่านไดม้ากที่สุดตัง้แต่เกดิภยัพิบตัิ? 

2. อะไรคอืสิง่ทีเ่จบ็ปวดมากที่สุดในชวีิตของคุณ ตัง้แต่เกดิภยัพิบตัิ? 

3. อะไรคอืหนึ่งสิง่ทีคุ่ณสามารถท าไดเ้พื่อใหย้งัสามารถฟ้ืนตวัต่อไปจากภยัพิบตั?ิ
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แหล่งขอ้มูลเพิม่เติม 

มแีหล่งขอ้มูลเพิม่เตมิอื่นๆ เพื่อตอบสนองต่อภยัพบิตัแิละการวางแผนรบัมอืต่อภยัพบิตั ิส าหรบัผู้รอดชวีติ 

หน่วยกู้ภยั และครสิตจกัร  

ออนไลน์: ไปที่ DisasterRelief.Bible 

โทรศพัท์: ในอเมรกิา โทร 1-800-32-BIBLE และบอกว่าต้องการขอ้มูลเรื่อง “Beyond Disaster” 
(การฟ้ืนตวัหลงัจากภยัพบิตั)ิ 

 
• ขอรบัเอกสารเพิม่เตมิ และค้นหาการดาวโหลดแหล่งขอ้มูลนี้ทางอนิเตอร์เนต็ 

• ขอรบัพระคมัภร์ีส าหรบัผู้ใหญ่และเดก็ 

• ตดิต่อกบัโครงการเยยีวยาบาดแผลในจติใจ และหน่วยบรกิารบรรเทาทุกข์จากภยัพบิตัใินพื้นที่

ของคุณ 
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แหล่งช่วยเหลอืท้องถิ่นเกี่ยวกบัการการเยยีวยาบาดแผลในจิตใจ 

ชื่อผู้ติดต่อ / องค์กร 
 
 

 

 
 

 
โทรศัพท์ 

 
 

 
อเีมล 
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