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5 

 

เริม่ทีน่ี ่
โลกของคุณอาจพลกิจากหน้ามอืเป็นหลงัมอื นี่คอืแนวทางปฏบิตัเิบือ้งตน้ทีจ่ะช่วยใหคุ้ณฟ้ืนตวัสู่สภาพ

ปกตไิดอ้ย่างรวดเรว็ขึน้ 

• ดูแลสุขภาพร่างกายของคุณใหด้ทีีสุ่ด โดยการพยายามทานอาหารทีม่ปีระโยชน์ นอนหลบัให้

เพยีงพอ และออกก าลงักาย หากคุณมปัีญหาเรื่องการนอนหลบั การออกก าลงักายมากขึน้หรอื

ใหร้่างกายท างานมากขึน้ระหว่างวนั อาจชว่ยลดความตงึเครยีดและช่วยใหคุ้ณนอนหลบัไดด้ขีึน้ 

• หาวธิทีีจ่ะตดิต่อกบัผูอ้ื่น แมว้่าคณุรูส้กึอยากอยู่คนเดยีวกต็าม เพราะจะช่วยใหคุ้ณฟ้ืนตวัขึน้ การ

แยกตวัจะท าใหก้ารฟ้ืนตวัของคุณชา้ลง 

• เตม็ใจทีจ่ะขอความชว่ยเหลอืเมือ่คุณตอ้งการ และยอมรบัความช่วยเหลอืทีเ่ขา้มา 

• สรา้งกจิวตัรประจ าทีคุ่ณสามารถท าได ้โดยเฉพาะกบัเดก็ๆ สิง่นี้ช่วยลดความรูส้กึของความไม่

เป็นระบบระเบยีบทีภ่ยัพบิตัไิดก้อ่ขึ้น 

• ท าโครงการหรอืงานเลก็ๆ ใหส้ าเรจ็ สิง่นี้สามารถช่วยฟ้ืนฟคูวามรูส้กึในการจดัการและความเป็น

ระบบระเบยีบ 

• หลกีเลีย่งการตดัสนิใจเรื่องใหญ่ๆ ใหม้ากทีสุ่ดเท่าทีจ่ะเป็นไปได ้ใหร้ะวงัเรื่องการใชแ้อลกอฮอล ์ยา

นอนหลบั หรอืสิง่อื่นทีช่่วยในการรบัมอืของคุณ 

หลงัจากภยัพบิตั ิคุณอาจรูส้กึไมอ่ยากอธษิฐานหรอือ่านพระคมัภรีไ์ปสกัพกั อย่าปล่อยใหส้ิง่นัน้ท าใหคุ้ณ

กงัวลมากขึน้ นี่เป็นปฏกิริยิาทีป่กต ิและไมไ่ดห้มายความว่าคุณไดส้ญูเสยีความเชื่อของคุณไป คนอื่นๆ 

จะอธษิฐานเผื่อคุณ และพระเจา้เขา้ใจ ดงัพระค าดา้นล่างทีช่่วยเตอืนใจพวกเรา ใหเ้วลากบัตวัคุณเองใน

การฟ้ืนตวั 

 
 

บดิาสงสารบุตรของตนฉันใด  

พระยาหเ์วหท์รงสงสารคนทีย่ าเกรงพระองคฉ์นันัน้  

เพราะพระองค์เองทรงรูจ้กัโครงร่างของเรา 

พระองคท์รงระลกึว่าเราเป็นแต่ผงคล ี

 สดุดี  1 0 3 : 1 3 – 1 4  
 

 

 



เริม่ทีน่ี่ 

คุณอาจมปัีญหาหลายอย่างเกดิขึน้ และมทีรพัยากรน้อยกว่าตอนทีย่งัไมเ่กดิภยัพบิตั ิเป็นการยากทีจ่ะคดิอะไรได้

อย่างชดัเจนหลงัจากภยัพบิตั ิคณุอาจรูส้กึสิน้หวงัในสถานการณ์ของคุณ และหนทางทีคุ่ณอยากท าเพือ่แกไ้ขปัญหา

ต่างๆ  อาจไม่สามารถเป็นไปไดใ้นตอนนี้ 

ในขณะทีคุ่ณพยายามแกไ้ขปัญหามากมายทีก่ าลงัเผชญิอยู่ การแลกเปลีย่นความคดิเหน็ผ่านทางค าถาม

ต่อไปนี้กบัใครสกัคนอาจช่วยคุณได ้สิง่นี้สามารถช่วยใหคุ้ณคดิถงึทางเลอืกของคณุ และวางแผนส าหรบั

ขัน้ต่อไป 
 
 

เพื่อสะท้อนการเรยีนรู้ 
1. คุณมทีรพัยากรอะไรบา้ง? 

2. คุณไดล้องท าอะไรไปแลว้บ้าง? อะไรทีเ่ป็นประโยชน์หรอืไม่มปีระโยชน์? 

3. มอีะไรอกีบา้งทีคุ่ณสามารถลองท าได?้ 

4. ใครทีอ่าจช่วยคุณได ้แมเ้พยีงเลก็น้อยกต็าม? 

5. อะไรทีดู่เหมอืนว่าช่วยไดม้ากทีสุ่ดส าหรบัขัน้ต่อไป? 
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1. ท าไม 
ฉนัถงึรูส้กึแบบนี้? 

 
 

ปฏกิริยิำต่อภยัพบิตั ิ

หากคุณไดผ้่านประสบการณ์ความเจบ็ปวดทางจติใจ คุณอาจรูส้กึว่าคุณถูกขดัขาใหล้ม้ลงทัง้ดา้นอารมณ์

และจติวญิญาณ นี่ถอืเป็นเรือ่งปกต ิผูเ้ขยีนสดุดบีทที ่42 บอกกบัพระเจา้ว่ารูส้กึเหมอืนกบั “ความ

โกลาหลกูเ่รยีกใส่ขา้พระองคร์าวกบัคลื่นและระลอกคลื่น” (สดุด ี42: 7) บางครัง้ผูค้นพยายามท าเหมอืน

เขม้แขง็ภายนอกและซ่อนความสบัสนต่างๆ ทีพ่วกเขารูส้กึไวภ้ายใน สิง่นี้ท าให้การฟ้ืนตวัของคุณชา้ลง 

มนัดกีว่าทีจ่ะบอกอย่างตรงไปตรงมาว่าคุณก าลงัรูส้กึอย่างไรกบัตวัคุณเอง กบัผูอ้ื่นและพระเจา้ 

1. เมื่อมสีิง่ผดิพลาดเกดิขึน้ คณุอาจหาใครบางคนเพือ่ต าหนิ อาจเป็นตวัคุณเองหรอืใครบางคน นี่

เป็นวธิกีารทีท่ าใหเ้ขา้ใจสิง่ทีเ่กดิขึน้แต่มนัไม่ไดช้่วยอะไร การยอมรบัสิง่ทีเ่กดิขึน้จะช่วยคุณในการ

เยยีวยา 

2. คณุอาจรู้สึกผิด ทีคุ่ณรอดจากภยัพบิตั ิในขณะทีค่นอื่นไม่สามารถผ่านพน้ไดเ้ช่นคุณ หรอืทีคุ่ณทุกข์

ทรมานน้อยกว่าผูอ้ื่น นี่เป็นการตอบสนองทัว่ไป สิง่ทีเ่กดิขึน้ไม่ใช่การตดัสนิใจของคุณ พระเจา้มพีระประสงค์

ส าหรบัวนัเวลาทีพ่ระองคท์รงมอบใหก้บัคุณ และพระองคท์รงห่วงใยคุณ 

 
โครงร่างของขา้พระองคไ์ม่ไดถู้กซ่อนไวจ้ากพระองค์ 

เมือ่ขา้พระองค์ถูกสรา้งอยู่ในทีล่บัลี้ 

ประดษิฐข์ึ้นมา ณ ภายในทีล่กึแห่งโลก 

พระเนตรของพระองค์เหน็ขา้พระองคต์ัง้แต่ยงัไม่เป็นรปูทรง 

วนัทัง้สิ้นทีก่ าหนดใหข้า้พระองคน์ัน้ 

ถูกบนัทกึไวใ้นคู่มอืของพระองค์ 

ตัง้แต่ยงัไม่มวีนันัน้ 

 สดดีุ 139:15–16 

 
 
 

 
 



8     1. ท าไมฉันถงึรูส้กึแบบน้ี 

“นกกระจาบสองตวัเขาขายหนึง่อาสซ์ารอินั ไม่ใช่หรอื? แต่ถา้พระบดิาของท่านไม่

โปรด นกเหล่านนัน้จะไม่ตกลงถงึดนิแมแ้ต่ตวัเดยีว ถงึผมของท่านทัง้หลาย กท็รง

นับไวแ้ลว้ทุกเสน้ เพราะฉะนัน้อย่ากลวัเลย พวกท่านกป็ระเสรฐิกว่านกกระจาบ

หลายตวั” 

  มทัธิว 10:29–31 

 

ไม่ว่าความเจบ็ปวดในจติใจของคุณจะอยู่ระดบัไหนกต็าม มนัคอืความเจบ็ปวดของคณุและมนัท าใหเ้จบ็ 

แมว้่าผูอ้ื่นจะไดร้บัผลกระทบจากภยัพบิตัมิากกว่าคุณ อย่าพยายามคดิว่าความเจบ็ปวดของคุณนัน้ไม่

ส าคญั 

คุณอาจผ่านประสบการณ์เดยีวกนักบัผูอ้ื่น และปฏกิริยิาของคุณอาจแตกต่างออกไป ไม่จ าเป็นตอ้งมกีาร

เปรยีบเทยีบ เพราะบุคลกิสว่นตวั ทรพัยากร ความสมัพนัธ ์การเงนิ ประสบการณ์ในอดตี และตวัแปร

อื่นๆ ส่งผลต่อการตอบสนองของเรา 

และไม่ตอ้งแปลกใจหากคุณมปีฏกิริยิาทีต่่างออกไปในแต่ละวนั หรอืหากมปีฏกิริยิาทีร่นุแรงกว่าเดมิ

ปรากฏใหเ้หน็ตามมาหลงัจากทีภ่าวะตกใจเริม่แรกลดลง ในแต่ละวนัใหย้อมรบัความรูส้กึของคุณและทูล

ขอกบัพระเจา้ถงึสิง่ทีคุ่ณจ าเป็น 

เมื่อไหร่กต็ามทีเ่รารูส้กึกงัวลว่าเราจะผ่านพน้วนัน้ีไปไดอ้ย่างไร เราสามารถขอกบัพระเจา้ถงึสิง่ทีเ่รา

จ าเป็น ดงัทีพ่ระเยซไูดส้อนเราอธษิฐาน “ขอประทานอาหารประจ าวนัแกพ่วกขา้พระองคใ์นวนัน้ี” (มทัธวิ 

6:11) 
 

การคดิถงึความทุกขย์ากและการพลดับา้นของขา้พเจา้ เป็นบอระเพด็และของขม 

ขา้พเจา้ยงัคดิถงึเนืองๆ และจติใจขา้พเจา้กห็ดหู่ 

ขา้พเจา้หวนคดิเรือ่งนี้ขึ้นมาได ้เพราะฉะนัน้ ขา้พเจา้จงึมคีวามหวงั 

ความรกัมัน่คงของพระยาหเ์วหไ์ม่เคยหยุดยัง้ และพระกรุณาของพระองคไ์ม่มสีิ้นสุด 

เป็นของใหม่ทุกเวลาเชา้ ความเทีย่งตรงของพระองคใ์หญ่ยิง่นัก 

จติใจขา้พเจา้ว่า “พระยาหเ์วหท์รงเป็นมรดกส่วนของขา้พเจา้ 

เพราะฉะนัน้ขา้พเจา้มคีวามหวงัในพระองค”์ 

  บทเพลงคร า่ครวญ 3:19–24 
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3. คณุอาจรู้สึกละอายใจ ต่อวธิทีีคุ่ณตอบสนองต่อภยัพบิตั ิและคุณอาจรูส้กึอบัอายทีคุ่ณตอ้งยอมรบัความช่วยเหลอืจาก

ผูอ้ื่นในเรื่องของความจ าเป็นพืน้ฐาน เช่น เสือ้ผา้ อาหาร และน ้า สิง่นี้มกัเกดิขึน้เมื่อคุณคุน้เคยกบัการดูแลสิง่จ าเป็นดว้ย

ตวัคุณเอง หรอืคุณมกัเป็นคนทีใ่หค้วามช่วยเหลอืผูอ้ื่น จ าไวว้่าไม่ใช่ความผดิของคุณทีต่อ้งมาอยู่ในสถานการณ์นี้ คนอื่น

ไม่ไดค้ดิว่าคุณดอ้ยค่าลงทีคุ่ณก าลงัมคีวามยากล าบากเช่นนี้ และพระเจา้ไม่ไดถู้กท าใหอ้บัอายดว้ยเรื่องของคุณ การ

ปล่อยใหผู้อ้ื่นไดช้่วยเหลอืคุณสามารถช่วยใหค้วามสมัพนัธข์องคุณแนบแน่นขึน้ และยิง่ไปกว่านัน้อาจท าใหคุ้ณมเีพื่อน

ใหม่ และอาจพบว่าคุณเองก าลงัเริม่พึง่พาพระเจา้มากว่าทีผ่่านมาอกีดว้ย 

 

ขา้แต่พระเยหเ์วห ์ขา้พระองคล์ีภ้ยัอยู่ในพระองค์ 

อย่าใหข้า้พระองคอ์บัอายเลย 

  สดดีุ 71:1 

 
 

ปฏกิริยิาต่อบาดแผลในจติใจ 

นอกจากความรูส้กึต่างๆ ซึง่ไดก้ล่าวไปแลว้ เป็นเรือ่งปกตทิีผู่ค้นจะมบีาดแผลในจติใจจากการประสบกบั

ภยัพบิตั ิผูค้นมปีฏกิริยิาต่อบาดแผลในจติใจ 3 รปูแบบหลกั ดงันี้ 

1. คณุอาจหวนนึกถึงประสบการณ์นัน้อีก รวมถงึการฝันรา้ยหรอืมภีาพหลอนระหว่างวนั เมื่อสิง่นี้เกดิขึน้ ให้

ยอมรบัความรูส้กึต่างๆ  และเตอืนตวัเองดว้ยความจรงิทีว่่า คุณไม่ไดอ้ยู่ในสถานการณ์นัน้แลว้ ตอนนี้คุณอยู่

ทีน่ี่ 

2. คณุอาจพบว่าคณุก าลงัหลีกเล่ียงบางส่ิงบางอย่าง ทีท่ าใหคุ้ณนึกถงึเหตุการณ์นัน้ สิง่เหล่านัน้อาจเป็น

สถานที ่กลิน่ ผูค้น สื่อ หรอืหวัขอ้การสนทนา การหลกีเลีย่งอาจท าให้โลกของคุณเลก็ลงมาก เพื่อหลกีเลีย่ง

ความรูส้กึของอารมณ์ความเจบ็ปวด คุณอาจไม่รูส้กึอะไรเลยและกลายเป็นดา้นชาภายใน หรอืคุณอาจใชย้า

เสพตดิหรอืเหลา้ หรอืท างานตลอดเวลา หรอืทานอาหารมากเกนิไปหรอืน้อยเกนิไป ผูเ้ขยีนบทเพลงสดุดบีทนี้

ตอ้งการหลกีเลีย่งอารมณ์ความหวาดกลวัของเขา: เขาอยากมปีีกเหมอืนนกพริาบเพื่อบนิหนีไปพกั 

ใจของขา้พระองคต์รอมตรมอยู่ภายใน 

และความสยดสยองของความตายโถมทบัขา้พระองค์ 

ความกลวัและความสะทกสะทา้นมาเหนือขา้พระองค์ 

และความหวาดผวากค็รอบง าขา้พระองค์ 

และขา้พระองคก์ล่าวว่า “โอ ขา้อยากมปีีกอย่างนกพริาบ 

จะไดห้นีไปพกัอย่างสงบ”  
 

  สดดีุ 55:4–6  
 



10     1. ท าไมฉันถงึรูส้กึแบบน้ี 

ใหส้งัเกตว่าคุณรูส้กึอย่างไร เมื่อคุณตอ้งการหลกีเลีย่งบางสิง่บางอย่าง ไม่ว่าจะเป็นสถานที ่กลิน่ ผูค้น 

หวัขอ้สนทนา หรอืความรูส้กึ ใหพ้ยายามท ากจิกรรมต่างๆ ทีท่ าใหส้งบลง ซึง่อธบิายเอาไวใ้นบทที ่2 

ของคู่มอืเล่มเลก็นี้ ทลีะเลก็ทลีะน้อย เมือ่คณุสงบลง คุณสามารถเริม่ทีจ่ะเผชญิกบับางสิง่ทีย่ากมากๆ 

ส าหรบัคุณได ้
 

3. คณุอาจรู้สึกต่ืนตวัตลอดเวลา เพราะคุณตระหนักมากขึน้แลว้ว่าสิง่เลวรา้ยต่าง  ๆสามารถเกดิขึน้ได้

ทนัททีนัใด คุณอาจรูส้กึเครยีดและมปีฏกิริยิาทีรุ่นแรงต่อสิง่ต่าง  ๆบางครัง้หวัใจของคุณอาจเตน้เรว็มาก คุณ

อาจนอนไม่หลบั เสยีงดงัอาจท าใหคุ้ณตกใจ  หากคุณรูส้กึตื่นตวัอยู่ตลอดเวลา คุณจะท าใหร้่างกายของคุณ

เหนื่อยลา้ คุณอาจไดร้บัผลกระทบทางกาย เช่น ปวดทอ้ง ปวดหวั หรอืการเจบ็ป่วยอื่น  ๆขอใหอ้ดทนและดูแล

ตวัเองใหด้ทีีสุ่ดเพื่อร่างกายของคุณจะไดร้บัการเยยีวยา 

หากคุณรูส้กึตื่นตระหนก ใหพ้ยายามจดจ่อกบับางอย่างทีท่ าใหคุ้ณสงบลง และใหก้ารหายใจของคุณ

ชา้ลง นับลมหายใจของคุณหรอืจดจ่อกบัสิง่ของรอบตวัคุณทีไ่ม่เกีย่วขอ้งกบัความกลวัของคุณ เช่น 

แผ่นกระเบือ้งบนพืน้หรอืกิง่กา้นของตน้ไม ้สิง่นี้สามารถช่วยใหค้ณุอยูก่บัปัจจบุนัและสงบลง 

หลงัจากภยัพบิตั ิคุณอาจมอีารมณ์ออ่นไหวมากกว่าปกต ิหรอืมกีารแสดงออกที่เหมอืนกบัว่าไม่ใช่ตวัคุณ 

และเมื่อทุกอย่างนี้เกดิขึน้ภายใน คุณอาจพบว่ามนัยากทีจ่ะจดจอ่ได ้คุณไมไ่ดก้ าลงัจะเป็นบา้ สิง่เหล่านี้

เป็นปฏกิริยิาปกตต่ิอบาดแผลในจติใจ อย่างไรกต็ามหากคุณมปีฏกิริยิาทีรุ่นแรงมาก จนคุณไม่สามารถ

ปฏบิตัหิน้าทีต่่อความรบัผดิชอบของตวัเองได ้คุณตอ้งหาใครบางคนทีส่ามารถช่วยคณุได ้เช่น ศษิยาภิ

บาล ผูใ้หค้ าปรกึษา หรอืหมอ 

 

 

เพื่อสะท้อนการเรยีนรู้ 

1. ภยัพบิตัไิดเ้ปลี่ยนแปลงชวีติของคุณอย่างไรบา้ง? 

2. ปฏกิริยิาทัว่ไปต่อภยัพบิตัแิละบาดแผลในจติใจทีคุ่ณก าลงัเผชญิอยู่มอีะไรบา้ง? 

3. หากคุณมลีูก พวกเขามกีารเปลี่ยนแปลงอะไรบ้างตัง้แต่เกดิภยัพบิตัิขึน้? 
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มอีะไรทีช่ว่ยเหลอืเด็กๆ ได ้

เดก็เองกไ็ดร้บัผลกระทบจากบาดแผลในจติใจไม่ต่างจากผูใ้หญ่ แต่พวกเขาอาจมกีารแสดงออกท่ีต่าง

จากผู้ใหญ่ เดก็เลก็อาจไม่มคี าพดูทีจ่ะอธบิายไดว้่าพวกเขารูส้กึอย่างไร และพวกเขาอาจคดิว่าพวกเขา

ตอ้งรบัผดิชอบ แมว้่าไม่มเีหตุผลใหค้ดิแบบนัน้กต็าม พวกเขาอาจกลบัไปมพีฤตกิรรมเหมอืนตอนทีพ่วก

เขาเป็นเดก็เลก็ เช่น ปัสสาวะรดทีน่อนหรอืดูดน้ิวหวัแม่มอื พวกเขาอาจรูส้กึกลวัและเกาะตดิกบัคุณ 

พวกเขาตอ้งการการปลอบประโลมใจ ช่วยใหพ้วกเขาไดรู้ว้่าพฤตกิรรมเหล่านี้เป็นเรือ่งปกต ิและเป็นการ

ตอบสนองเพยีงชัว่คราวต่อบาดแผลในจติใจเท่านัน้ 

เดก็ยงัมีปฏิกิริยาต่อผู้ใหญ่รอบข้างพวกเขา การฟ้ืนตวัจากบาดแผลในจติใจของพวกเขาจะยากยิง่ขึน้ 

หากผูดู้แลยงัรูส้กึท่วมทน้จากความเจบ็ปวดของพวกเขาเอง 

ผูดู้แลอาจไม่เขา้ใจถงึความตอ้งการของเดก็ๆ หลงัเกดิภยัพบิตั ิพวกเขาอาจคดิว่าเดก็ๆ จ าเป็นตอ้งถูก

ลงวนิัยใหม้ากขึน้ หรอือาจลงโทษพวกเขาเพื่อระบายความคบัขอ้งใจของตนเอง พวกเขาอาจคดิว่าเดก็ๆ 

ควรอยู่เงยีบๆ ไม่ตอ้งพดูอะไร หรอืคดิว่าเดก็จะกลบัมาเป็นปกตไิดโ้ดยไม่ตอ้งชว่ยเหลอือะไร นี่เป็นการ

ตอบสนองทีท่ าใหทุ้กอย่างแย่ลง เดก็ตอ้งไดร้บัการสรา้งความมัน่ใจใหแ้กพ่วกเขา และตอ้งการการรบัฟัง 

พวกเขาตอ้งการแสดงออกทางอารมณ์ของพวกเขาผ่านทางค าพดู ศลิปะ หรอืการเล่น 

เรื่องราวในพระคมัภรีต์อนนี้ พระเยซูแสดงใหเ้หน็ว่าพระองคใ์หค้วามส าคญักบัเดก็ๆ และพวกเขาสมควร

ไดร้บัการดูแลเอาใจใสเ่ป็นพเิศษ

 
ขณะนัน้มบีางคนพาเดก็เลก็ๆ มาหาพระองคเ์พือ่จะใหพ้ระองคส์มัผสัตวัเดก็

เหล่านัน้ แต่พวกสาวกหา้มไว ้เมือ่พระเยซูทอดพระเนตรเหน็อย่างนัน้กไ็ม่พอ

พระทยั ตรสักบัพวกสาวกว่า “จงยอมใหเ้ดก็เลก็ๆ เขา้มาหาเรา อย่าหา้มเขาเลย 

เพราะว่าแผ่นดนิของพระเจา้เป็นของคนอย่างพวกเขา เราบอกความจรงิกบัท่าน

ทัง้หลายว่า ใครทีไ่ม่ยอมรบัแผ่นดนิของพระเจา้เหมอืนเดก็เลก็ๆ จะเขา้ในแผ่นดนิ

นัน้ไม่ได”้ แล้วพระองค์ทรงอุ้มเดก็เลก็ๆ เหล่านัน้ วางพระหตัถ์บนตวัพวกเขา แล้ว

ทรงอวยพรใหพ้วกเขา 

  มาระโก 10:13-16 

 
 
 
 
 
 
 



12     2. ฉันจะท าใหค้วามรูส้กึทีรุ่นแรงเหล่าน้ีสงบลงไดอ้ย่างไร 

2. ฉนัจะท าใหค้วามรูส้กึทีรุ่นแรงเหล่านี้สงบ
ลงไดอ้ยา่งไร? 

 
การท าใหอ้ารมณ์ต่างๆ ของคุณสงบลง 

หลงัจากประสบกบับาดแผลในจติใจ คุณอาจรูส้กึกงัวล โกรธ หรอืกลวัมาก คุณอาจไม่เคยมอีารมณ์ที่

รุนแรงแบบนี้มากอ่น คุณสามารถเรยีนรูว้ธิกีารทีท่ าใหอ้ารมณ์ต่างๆ เหล่านัน้สงบลง เพื่อไมใ่หอ้ารมณ์

เหล่านัน้มาควบคุมคุณ โดยมวีธิกีารดงัต่อไปนี้ 

 
1. ท าส่ิงเลก็น้อยท่ีคณุต้องใส่ใจท า เช่น การโทรหาเพ่ือนว่าพวกเป็นอย่างไรบ้าง การออกไปเดิน

เล่น หรือการเลน่เกม ใหคุ้ณท าสิง่เหล่านี้ทนัททีีคุ่ณสงัเกตเหน็ว่าความรูส้กึรุนแรงก าลงัเกดิขึน้กบั

คุณ นี่ไม่ใช่เรื่องเสยีเวลา แต่จะช่วยคุณในการเยยีวยา 
 

อย่าทอดทิ้งเพือ่นของเจา้ และเพือ่นของบดิาเจา้...เพือ่นบา้นทีอ่ยู่ใกลด้กีว่าพีน้่องที ่

อยู่ไกล 

  สุภาษิต 27:10 

สองคนดกีว่าคนเดยีว เพราะว่าเขาทัง้สองไดร้บัรางวลัดสี าหรบัการตรากตร าของพวก

เขา เพราะว่าถา้พวกเขาลม้ลง คนหนึง่จะไดพ้ยุงเพือ่นของตนใหลุ้กขึ้น แต่วบิตัแิก่คน

นัน้ทีอ่ยู่คนเดยีวเมือ่เขาลม้ลง และไม่มใีครพยุงใหเ้ขาลุกขึ้น อนึง่ ถา้สองคนนอน

ดว้ยกนั พวกเขากอ็บอุ่น แต่ถา้นอนคนเดยีวจะอบอุ่นไดอ้ย่างไร? และถา้คนหนึง่

เอาชนะคนคนเดยีวได ้คนสองคนย่อมต่อตา้นไดแ้น่ เชอืกสามเกลยีวจะขาดง่ายกห็า

มไิด ้

  ปัญญาจารย ์4:9–12 

 

2. คิดถึงภาพท่ีท าให้คณุรู้สึกมีสนัติสุข อาจเป็นภาพของสถานที่ที่คุณเตบิโตมา หรอืภาพของ

ชายหาดหรอืป่าเขา อาจเป็นภาพจากเรื่องราวเกี่ยวกบัพระเยซู คุณอาจจะย ้าเตอืนตวัเองด้วย

ความรกัของพระเจ้า ให้ในจติใจเงยีบสงบและจนิตนาการถงึภาพนัน้ เมื่อไหร่ก็ตามที่คุณเริม่รู้สกึ

ว่าอารมณ์รุนแรงเหล่านัน้อาจท าใหคุ้ณรู้สกึท่วมท้นใหคุ้ณไปที่นัน่ดว้ยความคดิของคุณ 
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“เพราะภูเขาทัง้หลายอาจถูกเคลือ่นยา้ยไป 

และบรรดาเนินเขาอาจจะคลอนแคลน 

แต่ความรกัมัน่คงของเราจะไม่เคลือ่นยา้ยไปจากเจา้ 

และพนัธสญัญาแห่งสวสัดภิาพของเราจะไม่คลอนแคลน” 

พระยาหเ์วหผ์ูท้รงสงสารเจา้ตรสัดงันี้  

  อิสยาห ์54:10 

 

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

ครัง้ต่อวนั คุณอาจสงัเกตเหน็ว่าการฝึกตอ้งใชค้วามพยายามในช่วงแรก คุณอาจรูส้กึเหนื่อยขณะที่

ฝึกท าสิง่นี้ แต่หากฝึกต่อไปเรื่อยๆ กจ็ะท าให้อารมณ์สงบลง การฝึกลมหายใจกจ็ะง่ายขึน้และเป็นไป

โดยอตัโินมตั ิ

• ใหคุ้ณอยู่ในท่าทีส่บาย อาจนัง่บนเกา้อี้หรอืนอนลงกบัพืน้กไ็ด ้ใหง้อเขา่ของคุณ และจดจ่อกบั

ความรูส้กึของเทา้และร่างกายของคุณทีก่ าลงัสมัผสัอยู่กบัพืน้ ปลดปล่อยความตงึเครยีดต่างๆ ที่

คุณสงัเกตไดบ้รเิวณไหล่ทัง้สองขา้ง ศรีษะ และล าคอของคุณ 

• วางมอืขา้งหนึ่งไวท้ีห่น้าอกของคุณ และอกีขา้งวางไวท้ีท่อ้งตรงบรเิวณใตก้ระดูกซีโ่ครงของคุณ 

• หายใจเขา้ชา้ๆ ผ่านทางจมกู และทอ้งของคุณกจ็ะมลีมอยู่เตม็จนดนัมอืขา้งทีอ่ยู่บนทอ้งของคุณ

ขึน้มา ส่วนมอืทีอ่ยูบ่นหน้าอกของคุณควรอยู่นิ่งเหมอืนเดมิเท่าทีจ่ะเป็นไปได ้

• ขณะทีคุ่ณหายใจออกชา้ๆ ผ่านทางจมกูหรอืปากของคุณ และรูส้กึว่ามอืทีอ่ยู่บนทอ้งของคุณลด

ต ่าลงไปยงัดา้นกระดูกสนัหลงัของคุณเนื่องจากลมไดถู้กปลอ่ยออกไป มอืทีอ่ยูบ่นหน้าอกของคุณ

ควรอยู่นิ่งเหมอืนเดมิเท่าทีจ่ะเป็นไปได ้ใหจ้นิตนาการว่าลมหายใจออกของคุณน าเอาความตงึ

เครยีดต่างๆ ในร่างกายของคณุออกไป 

คุณยงัสามารถท ากจิกรรมน้ีกบัลูกๆ ของคณุ เพื่อช่วยใหพ้วกเขาสงบลงได ้

 
ขอพระยาหเ์วหท์รงอวยพรท่าน และพทิกัษ์

รกัษาท่าน 

ขอพระยาหเ์วหท์รงใหพ้ระพกัตรข์องพระองคท์อ

แสงแก่ท่าน และทรงพระกรุณาท่าน 

ขอพระยาหเ์วหเ์งยพระพกัตร์ของพระองคต์่อท่าน และ

ประทานสวสัดภิาพแก่ท่าน 

  กนัดารวิถี 6:24–26 



14     2. ฉันจะท าใหค้วามรูส้กึทีรุ่นแรงเหล่าน้ีสงบลงไดอ้ย่างไร 

4. แบบฝึกหดักล่องบรรจขุอง บางครัง้พวกเรากร็ูส้กึท่วมทน้จากสิง่ทีเ่ราไดป้ระสบมา แต่เราไม่ไดอ้ยู่

ในสถานการณ์ทีส่ามารถปลดปลอ่ยความรูส้กึต่างของเราออกมาได ้กจิกรรมน้ีอาจมปีระโยชน์ 

ใหห้ลบัตาหรอืมองไปทีพ่ืน้ เพื่อทีคุ่ณจะไมถู่กรบกวน ใหจ้นิตนาการถงึกล่องบรรจุของขนาดใหญ่ 

อาจจะเป็นตูข้นาดใหญ่ หรอืตูบ้รรทุกสนิคา้ขนาดใหญ่กไ็ด ้และจนิตนาการถงึวธิกีารลอ็คกล่องนัน้ 

เช่น ใหม้ลีูกกุญแจหรอืแมกุ่ญแจ 

ในตอนนี้ใหจ้นิตนาการว่าคุณก าลงัน าสิง่ทีร่บกวนคณุในตอนนี้ใส่ลงไปในกล่องบรรจุของนัน้ อาจเป็น

สิง่ทีใ่หญ่หรอืสิง่ทีเ่ลก็น้อย ทัง้หมดทีก่ าลงัรบกวนคุณอยู่ เมื่อทุกอย่างอยู่ในกล่องบรรจแุลว้ ให้

จนิตนาการว่าก าลงัปิดกล่องใบนัน้ และตอนน้ีใหจ้นิตนาการว่าก าลงัปิดลอ็คกล่องและเกบ็ลูกกุญแจไว้

ในทีท่ีป่ลอดภยั อย่าทิง้ลูกกุญแจ เมือ่คุณพรอ้ม ใหล้มืตาของคุณและมองไปทีด่า้นบน 

หลงัจากนัน้ ใหห้าเวลาทีคุ่ณสามารถเงยีบสงบได ้จนิตนาการว่าคุณไดน้ ากุญแจมาเปิดกล่องบรรจุของ

นัน้ และใหน้ าสิง่ทีคุ่ณไดใ้สล่งไปออกมาทลีะอย่าง หากท าไดใ้หค้ณุท าสิง่นี้กบัใครบางคนทีคุ่ณวางใจที่

สามารถชว่ยใหคุ้ณพดูถงึสิง่เหล่านัน้ อย่าทิง้สิง่เหล่านี้ไวใ้นกล่องบรรจุของนี้ตลอดไป! 

 
แมข้า้พระองคจ์ะเดนิผ่านหุบเขาเงามจัุราช  

ขา้พระองคไ์ม่กลวัอนัตรายใดๆ เพราะพระองค์

สถติกบัขา้พระองค์ 

คทาและธารพระกรของพระองคป์ลอบโยนขา้พระองค์ 

  สดดีุ 23:4 

 

เพราะพระยาหเ์วหแ์มส้งูส่ง พระองค์กท็รงดูแล

คนต า่ต้อย 

แต่พระองคท์รงรูจ้กัคนโอหงัไดแ้ต่ไกล แมข้า้

พระองคเ์ดนิอยู่กลางความยากล าบาก 

พระองคท์รงรกัษาชวีติขา้พระองคไ์ว ้พระองค์

เหยยีดพระหตัถ์ออกต่อตา้นความกริ้วของ

ศตัรขูองขา้พระองค์ 

และพระหตัถ์ขวาของพระองคก์ช็่วยขา้พระองค์

ใหร้อด 

พระยาหเ์วหจ์ะทรงใหพ้ระประสงคข์องพระองค์
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ส าเรจ็เพือ่ขา้พระองค์ 

ขา้แต่พระยาหเ์วห ์ความรกัมัน่คงของพระองค์

ด ารงเป็นนิตย์ 

ขออย่าทรงละทิ้งผลงานแห่งพระหตัถ์ของ

พระองค์ 

  สดดีุ 138:6–8 

 
 
 

เพื่อสะทอ้นการเรยีนรู้ 

1. อะไรทีช่่วยใหคุ้ณผ่อนคลายได?้ 

2. แบบฝึกหดักล่องบรรจุของช่วยคุณไดห้รอืไม่? หากได ้ช่วยไดอ้ย่างไรบ้าง?



16     3. ท าไมฉันถงึรูส้กึเศรา้ขนาดน้ี  

3. ท าไมฉนัถงึรูส้กึเศรา้ขนาด
นี้? 

 
การเดนิทางของความโศกเศรา้ 
 

ผูค้นส่วนใหญ่รูส้กึเศรา้ลกึลงไปในจติใจ ในช่วงเวลาใดเวลาหนึ่งหลงัจากภยัพบิตั ิประสบการณ์ทีท่ าให้

เกดิบาดแผลในจติใจน ามาซึง่ความสญูเสยีหลายอย่าง เมือ่ไหรก่ต็ามทีเ่ราสญูเสยีบางอย่างหรอืใครบาง

คน เป็นเรือ่งธรรมดาทีจ่ะรูส้กึเศรา้เสยีใจ และความรูส้กึนัน้อาจยงัอยู่ไปอกียาวนาน สิง่นี้สามารถชว่ยให้

เขา้ใจว่านี่เป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการของความโศกเศรา้ หนังสอืปัญญาจารยก์ล่าวไวว้่า 

 
4. 

มฤีดูกาลส าหรบัทุกสิง่ และมวีาระส าหรบัเรือ่งราวทุกอย่าง

ภายใตฟ้้าสวรรค์ 

มวีาระใหก้ าเนิด และวาระตาย มวีาระเพาะปลูก  

และวาระถอนสิง่ทีป่ลูกทิ้ง 

มวีาระฆ่า และวาระรกัษาใหห้าย มวีาระรื้อทลายลง  

และวาระก่อสรา้งขึ้น 
มวีาระรอ้งไห ้และวาระหวัเราะ มวีาระไวทุ้กข ์ 

และวาระเตน้ร า... 

  ปัญญาจารย ์3:1–4 

 

เราจ าเป็นตอ้งโศกเศรา้ใหก้บัการสญูเสยีของเรา เพือ่เราจะฟ้ืนตวัได ้การโศกเศรา้กเ็หมอืนกบัการ

เดนิทางทีย่าวไกล  
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ภาพประกอบแสดงใหเ้หน็ว่าคุณอาจจะรูส้กึอย่างไรบา้งตลอดเสน้ทางนี้ 

 

1. ชุมชนแห่งการปฏิเสธและความโกรธ: 

คุณอาจจะตกใจและรูส้กึดา้นชา คณุอาจปฏเิสธการสญูเสยีทีเ่กดิขึน้ คุณอาจโกรธผูอ้ื่น ตวัเอง หรอื

พระเจา้ คุณอาจคดิบ่อยครัง้ว่า “หากเพยีงแค่” คุณไดท้ าสิง่นี้หรอืสิง่นัน้ คณุคงสามารถป้องกนัการ

สญูเสยีได ้คุณอาจลมืทานอาหาร คุณอาจรอ้งไห้มาก 

2. ชุมชนแห่งความส้ินหวงั: 

คุณอาจรูส้กึไมม่แีรง และไม่ตอ้งการลกุจากทีน่อนหรอืดูแลตวัเอง คุณอาจรูส้กึว่าไม่มเีหตุผลทีจ่ะมี
ชวีติอยู่ต่อไป คุณอาจตอ้งการจบชวีติของตวัเอง หรอืขจดัความเจบ็ปวดดว้ยการใชย้าเสพตดิ เหลา้ 
หรอืสิง่เสพตดิอื่นๆ คุณอาจรูส้กึผดิต่อการสญูเสยีทีเ่กดิขึน้ ถงึแมว้่าคุณเองจะท าอะไรไม่ไดเ้พื่อ
ป้องกนัไม่ใหเ้กดิความสญูเสยีดงักล่าวกต็าม  

3. ชุมชนแห่งการเร่ิมต้นใหม่: 

คุณจะรูส้กึถงึชวีติใหม่ภายในตวัคุณ มกี าลงั มแีผน มคีวามหวงั และมคีวามตอ้งการทีจ่ะอยู่กบัผูอ้ื่นอกีครัง้ 

คุณจ าไดว้่าไดเ้กดิอะไรขึน้บา้ง แต่จะไมรู่ส้กึเจบ็ปวดเหมอืนเมือ่ก่อน 

ผูค้น วฒันธรรมของคณุ หรอืเสยีงทีอ่ยู่ภายในคุณอาจพยายามท าใหคุ้ณขา้มผ่านความยุ่งยากของการ

โศกเศรา้นี้ พวกเขาอาจพดูว่า “เขม้แขง็นะ!” “ไม่ตอ้งรอ้งไห”้ “จงชื่นชมยนิด!ี คนทีเ่ธอรกัไดไ้ปอยู่กบัพระ

เยซูแลว้!” ค าพดูเหล่านี้อาจน าใหคุ้ณลองไปใชท้างลดั เราเรยีกทางลดัน้ีว่า “สะพานเชือ่มผดิสาย” เพราะ

มนับอกว่าเสน้ทางแห่งความโศกเศรา้ของคุณจะสัน้ลง และเจบ็ปวดน้อยลง แต่มนัจะไม่น าคุณไปยงั

ชุมชนแห่งการเริม่ตน้ใหม่ได ้ 



18     3. ท าไมฉันถงึรูส้กึเศรา้ขนาดน้ี  

เพื่อไปใหถ้งึชุมชนแห่งการเริม่ตน้ใหม่ คุณจ าเป็นตอ้งรูส้กึถงึความเจบ็ปวดของการสญูเสยีของคุณ 

การเริม่ตน้ใหม่อกีครัง้ เกีย่วขอ้งกบัการเปลีย่นแปลงอตัลกัษณ์เก่าของคุณในบางส่วน ซึง่เกีย่วขอ้งกบัสิง่

ทีคุ่ณสญูเสยีไป ตวัอย่างเช่น คุณแมข่อง........................., สามขีอง........................., เจา้ของของ

......................... สมองของเราเขา้ใจในกระบวนการนี้ไดเ้รว็ แต่ใจของเราเขา้ใจไดช้า้ เพราะตอ้งใชเ้วลา

เพื่อใหบ้าดแผลในจติใจไดร้บัการเยยีวยา การรบัรูว้่าคุณก าลงัอยู่บนเสน้ทางนี้ จะช่วยใหคุ้ณอดทนกบั

ตวัเองและผูอ้ื่น แต่ไม่ไดเ้ป็นการท าใหค้วามเจบ็ปวดหายไป 

ในขณะทีคุ่ณโศกเศรา้ คุณอาจกลบัไปกลบัมาระหว่างชุมชนเหล่านี้ และจงัหวะการเดนิของคุณอาจแตกต่างจากผูอ้ื่น 

นี่เป็นเรือ่งปกต ิแต่หากคุณรูส้กึว่าตดิอยู่ทีช่มุชนใดชมุชนหนึ่งเป็นเวลานานโดยไม่มคีวามคบืหน้า คุณอาจ

จ าเป็นตอ้งไดร้บัการช่วยเหลอื 

การโศกเศรา้ตอ้งใชค้วามกลา้หาญและพลงังานอย่างมาก คุณอาจพบว่าคุณรูส้กึเหนื่อยมาก เหมอืนกบั

ผูเ้ขยีนสดุดบีทน้ี 

 
ขา้แต่พระยาหเ์วห ์ขอทรงพระกรุณาแก่ขา้พระองคเ์พราะขา้พระองคอ์่อนระโหยโรย

แรง 

ขา้แต่พระยาหเ์วห ์ขอทรงรกัษาขา้พระองคเ์พราะกระดูกขา้พระองคท์ุกขย์ากล าบาก 

ทัง้จติใจขา้พระองคก์เ็ป็นทุกขย์ากล าบากยิง่นัก 

ขา้แต่พระยาหเ์วห ์อกีนานสกัเท่าใด? 

ขา้แต่พระยาหเ์วห ์ขอทรงหนัมาช่วยชวีติของขา้พระองคด์ว้ยเถดิ 

ขอทรงช่วยขา้พระองคใ์หร้อด เพราะเหน็แก่ความรกัมัน่คงของพระองค์ 

ขา้พระองคอ์่อนเปลี้ยดว้ยการคร า่ครวญ  

และหลัง่น ้าตาท่วมทีน่อนทุกคนื ทีเ่อนกายกช็ุ่มโชกไปดว้ยน ้าตา 

ดวงตาขา้พระองคร์่วงโรยไปดว้ยความระทม 

มนัอดิโรยเพราะคู่อรทิัง่ปวงของขา้พระองค์ 

เจา้ทุกคนผูท้ าความชัว่ จงพรากไปจากขา้ 

เพราะพระยาหเ์วหท์รงสดบัเสยีงรอ้งไหข้องขา้แลว้ 

  สดดีุ  6:2–4, 6–8 
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สิง่ต่อไปนี้สามารถช่วยใหคุ้ณโศกเศรา้ในทางทีจ่ะน าไปสู่การเยยีวยาได:้ 

• พดูเกีย่วกบัสิง่ทีเ่กดิขึน้และมนัท าใหคุ้ณรูส้กึอย่างไร แสดงออกความโกรธและเสยีใจของคณุออกมา 

• ใหเ้ขา้ใจว่ามนัเป็นเรื่องธรรมดาทีจ่ะโศกเศรา้เสยีใจ และนัน่เป็นกระบวนการทีต่อ้งใชเ้วลา 

คุณจะไม่รูส้กึเหมอืนกบัวนัวนันี้เสมอไป และความรูส้กึของคุณอาจแปรปรวนไปในแต่ละวนั  

• เมื่อคุณรูส้กึเศรา้ ใหค้ดิว่าเป็นเพราะความสญูเสยีใดทีอ่าจท าใหคุ้ณรูส้กึแบบนัน้ 

• หากไม่สามารถคน้หาร่างของคนทีคุ่ณรกัได ้ใหจ้ดัพธิไีวอ้าลยัอย่างเปิดเผยเพื่อใหร้บัรูถ้งึการ

เสยีชวีติและระลกึถงึชวีติของผูต้าย 

• ในทีสุ่ด เมื่อคุณพรอ้ม ใหน้ าความเจบ็ปวดของคุณไปไวท้ีพ่ระเจา้ เป็นสิง่ทีด่กีว่าหากคุณสามารถ

ระบอุย่างเจาะจงถงึการสญูเสยีของคุณได ้ยกตวัอย่างเช่น คณุอาจสญูเสยีคนทีคุ่ณรกัไป และอาจ

ท าใหคุ้ณสญูเสยีรายได ้มติรภาพ ความเคารพนับถอื หรอืความปลอดภยั ใหน้ าความสญูเสยี

เหล่านัน้ไปไวท้ีพ่ระเจา้ทลีะอย่าง 

 

มอีะไรทีช่่วยเหลอืเดก็ๆ ได?้ 

• ใหค้รอบครวัรวมตวักนัใหม่ หากสามารถท าไดโ้ดยปลอดภยั 

• สรา้งกจิวตัรประจ าวนัหากเป็นไปได ้

• รบัฟังความเจบ็ปวดของเดก็ๆ ช่วยใหเ้ดก็พดูเกีย่วกบัความเจบ็ปวดของพวกเขา โดยหนุนใจให้

พวกเขาวาดรูป และหลงัจากนัน้ใหพ้วกเขาอธบิายถงึรูปวาดใหคุ้ณฟัง 

• บอกความจรงิแก่พวกเขาถงึสถานการณ์นัน้ๆ โดยใชค้ าง่ายๆ เดก็รบัรูส้ิง่ที่เกดิขึน้รอบตวัพวกเขาได้

ดกีว่าทีผู่ใ้หญ่คดิ พวกเขามกัจะหาค าอธบิายถงึสิง่ที่พวกเขาไม่เขา้ใจ ไม่ว่าจะด้วยวธิไีหนกต็ามทีท่ า
ให้เขา้ใจในมุมของพวกเขาเอง  

• เดก็เลก็มกัจะปลดปล่อยความรูส้กึของพวกเขาผ่านการเล่นมากว่าการพดูคุย การเล่นช่วยใหพ้วกเขา

รบัมอืกบัความเจบ็ปวดทีผ่่านมา ผูป้กครองสามารถถามเกีย่วกบัสิง่ทีพ่วกเขาก าลงัเล่นอยู ่และรูส้กึ

อย่างไรกบัสิง่นัน้ 

• โดยเฉพาะในช่วงเวลาทีย่ากล าบาก ครอบครวัควรหาเวลาในการพดูคยุและอธษิฐานรว่มกนัถงึสิง่ที่

เกดิขึน้ในแต่ละวนั และเพือ่เรยีนรูก้ารหนุนใจหรอืการเลา้โลมใจจากพระคมัภรี ์

• ช่วยใหค้รูและผูบ้รหิารของโรงเรยีนเขา้ใจถงึสิง่ทีเ่กดิขึน้กบัเดก็ๆ  

• วยัรุ่นมคีวามตอ้งการต่างจากเดก็เลก็ พวกเขาอาจตอ้งการความเป็นสว่นตวั หรอืตอ้งการเวลาอยู่กบั

เพือ่นๆ ของพวกเขา โดยเฉพาะหลงัจากเหตุการณ์ทีส่รา้งบาดแผลในจติใจ 

• วยัรุ่นตอ้งการรูส้กึว่าตวัเองมปีระโยชน์ โดยเฉพาะเมือ่ครอบครวัของพวกเขาก าลงัผ่านชว่งเวลาที่
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ยากล าบาก การท าสิง่ต่างๆ เพือ่ช่วยใหค้รอบครวัของเขาอยู่รอดได ้สามารถช่วยใหรู้ว้่าพวกเขามคี่า 

 
 

เพื่อสะท้อนการเรยีนรู้ 

1. คุณไดเ้ริม่ออกเดนิทางบนเสน้ทางแห่งความโศกเศรา้แลว้หรอืยงั? 
คุณก าลงัอยู่ทีชุ่มชนใดในตอนนี้? 

2. คุณเคยตดิอยู่ชุมชนหนึ่งชุมชนใดหรอืไม่? คุณไดพ้ยายามขา้ม/หลบหลกีชุมชน

ใดบา้งหรอืไม่? 

3. ใครคอืคนทีคุ่ณรูส้กึปลอดภยัทีจ่ะพดูคุยเกี่ยวกบัความเศรา้โศกเสยีใจของคุณได้?
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4. บาดแผลในจติใจของฉนัจะรบั
การเยยีวยาไดอ้ยา่งไร? 

 
การรบัมอืกบัความเจบ็ปวด 

ใหน้ึกถงึความเจบ็ปวดในใจของคุณเหมอืนกบับาดแผลในใจ เป็นความเจบ็ปวดทีเ่จบ็ไปถงึส่วนลกึในใจ

เรา ดงัผูแ้ต่งสดุดพีดูว่า 
 

ขา้แต่พระองค์ พระยาหเ์วห์ องคเ์จ้านายของขา้พระองค ์ขอทรงกระท ากบัขา้พระองค์โดยเหน็

แก่พระนามของพระองค ์เพราะว่าความรกัมัน่คงของพระองคน์ัน้ประเสรฐิ ขอทรงช่วยกูข้า้

พระองค์ 

เพราะขา้พระองค์ยากจนและขดัสน และใจขา้พระองคก์บ็าดเจบ็อยู่ภายใน 

ขา้พระองคจ์ากไปอย่างเงาในตอนเยน็ ขา้พระองคถ์ูกสลดัออกเหมอืนตัก๊แตนปาทงัก้า 

เขา่ของขา้พระองคก์อ็่อนเปลี้ย เพราะการอดอาหาร ร่างกายของขา้พระองคก์ซ็ูบผอมลง 

ขา้พระองคก์ลายเป็นทีเ่ยาะเยย้ของพวกเขา เมือ่เขาทัง้หลายเหน็ขา้พระองค ์เขากส็ัน่ศรีษะ  

ขา้แต่พระยาหเ์วหพ์ระเจา้ของขา้พระองค ์ขอทรงช่วยขา้พระองค ์ขอทรงช่วยขา้พระองคใ์หร้อด

ตามความรกัมัน่คงของพระองค์ 

  สดดีุ 109:21–26 

 

เปรยีบเทยีบความเจบ็ปวดในจติใจของคุณกบับาดแผลทางร่างกาย เช่น บาดแผลทีย่าวลกึ บาดแผลทาง

ใจเหมอืนหรอืแตกต่างกบับาดแผลทางกายอย่างไรบา้ง 

• บาดแผลทางกายสามารถมองเหน็ได ้

• บาดแผลทางกายเจบ็ปวด และรูส้กึไดไ้วเมือ่มกีารสมัผสั 

• จ าเป็นตอ้งไดร้บัการรกัษา 

• จ าเป็นตอ้งก าจดัสิง่ปนเป้ือนหรอืแบคทเีรยีออกไป 

• หากแผลไม่ไดร้บัการรกัษา มนัอาจตดิเชือ้ 

• พระเจา้เป็นผูร้กัษา แต่พระองคร์กัษาโดยใชค้น เช่น แม ่พยาบาล หมอ  

• ใชเ้วลาในการเยยีวยา 
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• อาจทิง้รอยแผลเป็นไว ้

หลงัจากภยัพบิตั ิคุณจ าเป็นตอ้งดูแลบาดแผลในจติใจของคุณ แลว้คุณจงึจะสามารถฟ้ืนตวัได้ 

คุณจ าเป็นตอ้งปลดปล่อยความเจบ็ปวดของคุณออกมา เพื่อรกัษาบาดแผลในจติใจของคุณ ให้หาใครสกัคนท่ีคณุ

สามารถเล่าเรื่องราวของคณุให้เขาฟังได้ คนทีส่ามารถรบัฟังโดยไม่ท าใหคุ้ณรูส้กึแย่ลงกว่าเดมิ คนนัน้ตอ้งรกัษา

สิง่ทีคุ่ณแบ่งปันใหเ้ป็นความลบั และฟังคุณโดยไม่พยายามแกไ้ขคุณ หรอืใหค้ าแนะน าทนัท ีหรอืเปรยีบเทยีบ

เรื่องราวของคุณกบัเรื่องราวของตวัเองหรอืผูอ้ื่น ใหเ้ลอืกคนทีจ่ะรบัฟังคุณอย่างระมดัระวงั บ่อยครัง้ผูท้ีม่เีจตนาด ี

พยายามบอกคุณว่าตอ้งแกปั้ญหาอย่างไร  คุณอาจจ าเป็นตอ้งบอกใหค้นนัน้รูว้่าคุณแค่ตอ้งการใหเ้ขารบัฟังและ

เขา้ใจมากกว่าทีจ่ะพยายามใหค้ าแนะน าแก่คุณ 

 

     ความประสงคใ์นใจคนเหมอืนน ้าลกึ  

      แต่คนทีม่คีวามเขา้ใจจะวดิมนัออกมาได ้

       สุภาษิต 20:5 

 
 

     คนทีเ่ทีย่วซุบซบิกเ็ผยความลบั 

      แต่คนทีไ่วว้างใจไดย่้อมปิดเรือ่งไวไ้ด้ 

       สุภาษิต 11:13 

 

 
อย่าใหใ้ครมากดดนัใหคุ้ณเล่าเรื่องราวของคุณ หากคุณรูส้กึไม่สะดวกใจหรอืไมพ่รอ้มทีจ่ะเล่า คุณอาจ

จ าเป็นตอ้งค่อย  ๆเล่าเรื่องราวของคุณทลีะเล็กทลีะน้อย เช่นเดยีวกบัน ้าอดัลมทีถู่กเขย่าอยู่ในขวด คุณอาจ

จ าเป็นตอ้งค่อย  ๆปล่อยก๊าซออกมาทลีะเลก็ทลีะน้อยเพื่อไม่ใหม้นัพุ่งออกมา คุณอาจจ าเป็นทีต่อ้งเล่าเรือ่งราว

ของคุณใหมอ่กีหลายครัง้ เพื่อใหคุ้ณยอมรบัในสิง่ทีเ่กดิขึน้และจดัการกบัส่วนต่าง  ๆของเหตุการณ์นัน้ ขณะที่

คุณแบ่งปัน ใหเ้ล่าถงึสิง่ทีเ่กดิขึน้ จากนัน้เมื่อคุณพรอ้มแลว้ใหบ้อกว่าคุณรูส้กึอย่างไรขณะทีส่ิง่นัน้ก าลงัเกดิขึน้ 

และสุดท้ายใหคุ้ณมุ่งจุดสนใจไปยงัตอนทีย่ากทีสุ่ดส าหรบัคุณ แมแ้ต่พระเยซูยงัแบ่งปันความเจบ็ปวดของ

พระองคก์บัเหล่าเพื่อนของพระองคเ์อง  

 
พระองค์กท็รงพาเปโตรกบับุตรทัง้สองของเศเบดไีปด้วย พระองค์ทรงเริม่

โศกเศรา้และทรงทุกขใ์จอย่างยิง่ จงึตรสักบัพวกเขาว่า “ใจของเราเป็นทุกขแ์ทบ

จะตาย จงอยู่ทีน่ีแ่ละเฝ้าระวงักบัเรา” 

  มทัธิว 26:37–38 
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คุณยงัสามารถปลดปล่อยความเจบ็ปวดของคณุโดยการวาดรปู และคุณไม่จ าเป็นตอ้งวาดใหส้วยเหมอืนกบั

ศลิปิน! เพยีงแค่หยบิกระดาษและปากกาขึน้มา ใหจ้ติใจของคุณเงยีบสงบ และปล่อยใหค้วามเจบ็ปวดผ่านไปยงันิ้ว

มอืของคุณและไปอยูบ่นกระดาษ ไม่ตอ้งกงัวลวา่รูปจะออกมาดหีรอืไม ่จากนัน้ใหค้ดิว่าคุณเหน็อะไรบา้งในรปูวาด

นัน้ 

การเล่าเรื่องราวของคุณและมคีนรบัฟัง ฟังดูเหมอืนเป็นเรื่องง่ายๆ แต่จะช่วยคุณในการเยยีวยา การฟัง

ผูอ้ื่นเล่าเรื่องราวของพวกเขากส็ามารถช่วยคุณไดเ้ช่นกนั เพราะเป็นการย ้าเตอืนว่าคณุไม่ใชเ่พยีงคน

เดยีวทีป่ระสบกบัภยัพบิตั ิในขณะเดยีวกนักจ็ะช่วยใหพ้วกเขาไดร้บัการเยยีวยาดว้ยเช่นกนั และคุณจะ

สามารถใหก้ารปลอบประโลมใจแก่กนัและกนั 

นี่คอื 4 ค าถามทีคุ่ณสามารถใชใ้นขณะทีค่ณุฟัง: 
1. เกดิอะไรขึน้? 

2. คุณรูส้กึอย่างไร? 

3. สิง่ทีย่ากทีสุ่ดส าหรบัคุณคอือะไร? 

4. คุณเริม่รูส้กึปลอดภยัขึน้แลว้หรอืยงั? ใครหรอือะไรทีช่่วยคุณได?้ 

บ่อยครัง้ขณะผูค้นพดูเกีย่วกบัประสบการณ์ พวกเขาเริม่เขา้ใจความคดิและความรูส้กึของพวกเขาดขีึน้ 

พวกเขาอาจเริม่รบัรูว้่าสิง่ทีต่วัเองคดิเกีย่วกบัสถานการณ์นัน้ไม่ไดช้่วยอะไรเลย พระคมัภรีบ์อกพวกเรา

ว่า “จงระแวดระวงัใจของเจา้ยิง่กว่าสิง่อื่นใด เพราะทุกสิง่ทีเ่จา้ท าออกมาจากใจ” (สุภาษติ 4:23) 

บางครัง้เมื่อเราไตร่ตรองถงึช่วงเวลาทีย่ากล าบาก เราจงึไดต้ระหนักว่าพระเจา้ช่วยเราใหผ้่านพน้

ช่วงเวลานัน้มาไดด้ว้ยวธิกีารบางอย่าง พระเจา้ยงัปลอบประโลมใจของเราอกีดว้ยและนี่คอืแหล่งของการ

เยยีวยา 

พระคมัภรีบ์อกพวกเราว่า เมือ่เราไดร้บัการปลอบประโลมใจแลว้ เรากส็ามารถเป็นแหล่งของการเยยีวยา

แก่ผูอ้ื่นได ้

 
สาธุการแด่พระเจา้ พระบดิาของพระเยซูครสิต์องคพ์ระผูเ้ป็นเจา้ของเรา 

พระบดิาผูท้รงพระเมตตากรุณา พระเจา้แห่งการหนุนใจทุกอย่าง พระองค์

ผูท้รงหนุนใจเราในความยากล าบากทัง้หมดของเรา เพือ่เราจะสามารถ

หนุนใจคนทัง้หลาย ทีม่คีวามยากล าบากอย่างใดอย่างหนึง่ไดด้ว้ยการหนุน

ใจ ซึง่เราเองไดร้บัจากพระเจา้ 

  2 โครินทร ์1:3–4  



24     4. บาดแผลในจติใจของฉันจะรบัการเยยีวยาไดอ้ย่างไร  

 

เพื่อสะท้อนการเรยีนรู้ 

1. ค าถาม 4 ค าถาม ส าหรบัการฟัง ช่วยใหคุ้ณเขา้ใจความรูส้กึต่างๆ ของคุณไดด้ี

ขึน้หรอืไม่? แลว้ค าถามเหล่านี้ช่วยให้คุณคดิเกี่ยวกบัประสบการณ์ของคุณ

แตกต่างออกไปหรอืไม่? โปรดอธบิายค าตอบของคุณ 

2. คุณรูส้กึอย่างไรทีเ่ล่าส่วนหนึ่งของเรื่องราวของคุณใหผู้อ้ื่นฟัง? 
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5. ฉนัจะมสีายสมัพนัธก์บัพระเจา้ในสถานการณ์นี้
ไดอ้ยา่งไร? 

บอกพระเจา้ว่าคุณรูส้กึอย่างไร 

ใหส้ตัยซ์ื่อกบัพระเจา้! บอกพระองคถ์งึความรูส้กึทีแ่ทจ้รงิของคุณ พระองคร์ูอ้ยู่แลว้ ดงันัน้ใหพ้ดูคุย

เกีย่วกบัความรูส้กึนัน้กบัพระองค ์คุณรูส้กึว่าพระเจา้ผดิสญัญาของพระองคท์ีบ่อกว่าจะปกป้องคุณจาก

สิง่ชัว่รา้ยหรอืไม?่ คณุรูส้กึว่าถูกพระเจา้ทอดทิง้หรอืไม่? คุณโกรธหรอืไม่? ใหเ้ทความเจบ็ปวดของคุณ

ไปทีพ่ระเจา้ 

มหีลายตวัอย่างของหลายคนในพระคมัภรีท์ีก่ าลงัระบายความรูส้กึต่างๆ ของพวกเขาต่อพระเจา้ เรา

เรยีกสิง่เหล่านี้ว่า “การคร ่าครวญ” คุณรูห้รอืไม่ว่าในพระคมัภรีม์บีทเพลงคร ่าครวญมากกว่าบทเพลง

สรรเสรญิ? 

ในการคร ่าครวญ ผูค้นรอ้งขอต่อพระเจา้และพร ่าบ่นต่อพระเจา้ “ท าไมพระองคถ์งึไม่ปกป้องขา้พระองค?์

พระองคอ์ยู่ทีไ่หน? ความทุกยากน้ีจะมไีปอกีนานเท่าไหร่?” พวกเขาบอกในสิง่ทีพ่วกเขาตอ้งการให้

พระองคท์ า บางครัง้อยากใหพ้ระเจา้มองมายงัสิง่ทีไ่ดเ้กดิขึน้กบัพวกเขา บางครัง้พวกเขากย็ ้าเตอืน

ตวัเองว่าทีผ่่านมาพระเจา้ไดช้ว่ยพวกเขาอย่างไรบา้ง หรอืพระเจา้ไดช้่วยเหลอืผูค้นของพระองคใ์นพระ

คมัภรีอ์ย่างไรบาง สิง่นี้ท าใหเ้กดิความหวงัขึน้มาใหม่ การคร ่าครวญมกัจะเป็นภาพแสดงออกถงึความ

เชือ่ในสถานการณ์ทีย่ากล าบาก มนัเป็นสญัลกัษณ์ของความเชื่อว่าพระเจา้ก าลงัฟังอยู่ ยงัห่วงใย และมี

ฤทธิอ์ านาจทีช่่วยได ้

การคร ่าครวญประกอบดว้ยหลายส่วน แต่มสีามส่วนเป็นพืน้ฐาน: 

• การบอกกบัพระเจา้ 

• การพร ่าบ่น 

• การรอ้งขอ 

ในสามส่วนนี้ การพร ่าบ่น คอืส่วนทีท่ าใหม้นัคอืการคร ่าครวญ  

แมแ้ต่พระเยซูยงัคร ่าครวญบนไมก้างเขน ตอนทีพ่ระองคร์อ้งเสยีงดงัออกมา จากพระธรรมสดุด ี22 “พระ

เจา้ขา้ พระเจา้ขา้ ไฉนทรงทอดทิง้ขา้พระองคเ์สยี?” ถา้พระเยซูไดบ้อกพระเจา้เกีย่วกบัความรูส้กึของ

การถูกทอดทิง้ของพระองค ์คุณกส็ามารถบอกไดเ้ช่นกนั 

ใหอ้่านบทเพลงคร ่าครวญดา้นล่าง คุณเหน็ถงึสามส่วนพืน้ฐานนัน้ไหม 



26     5. ฉันจะมสีายสมัพนัธ์กบัพระเจา้ในสถานการณ์น้ีไดอ้ย่างไร  

หาเวลาและสถานทีท่ีคุ่ณสามารถเงยีบสงบได ้แลว้แต่งค าคร ่าครวญของคุณต่อพระเจา้ อาจเป็นการ

เขยีนหรอืเป็นเพลงกไ็ด ้เทความเจบ็ปวดของคุณต่อพระเจา้ เหมอืนดงัผูเ้ขยีนเพลงสดุด ีเขยีนไวว้่า 

 
ขา้แต่พระยาหเ์วห ์อกีนานเท่าใด? พระองคจ์ะทรงลมืขา้พระองค์เป็นนิตย์

หรอื? พระองคจ์ะซ่อนพระพกัตรจ์ากขา้พระองคน์านเท่าใด? 

ขา้พระองคจ์ะตอ้งตรกึตรองในจติและมคีวามทุกโ์ศกอยู่ในใจตลอดวนันาน

เท่าใด? 

ศตัรขูา้พระองคจ์ะอยู่เหนือขา้พระองคน์านเท่าใด? 

ขา้แต่พระยาหเ์วหพ์ระเจา้ของขา้พระองค ์ขอทรงพจิารณา และตอบขา้

พระองคเ์ถดิ ขอประทานความสว่างแก่ดวงตาขา้พระองค ์เกรงว่าขา้

พระองคจ์ะหลบัอยู่ในความตาย 

เกรงว่าศตัรขูา้พระองคจ์ะกล่าวว่า “ขา้ชนะเขาแลว้” เกรงว่าคู่อรขิา้พระองค์

จะเปรมปรดีิ ์เพราะขา้พระองคก์ าลงัหวัน่ไหว 

แต่ขา้พระองคไ์ดว้างใจในความรกัมัน่คงของพระองค ์ใจของขา้พระองค์จะ

เปรมปรดีิใ์นการช่วยกูข้องพระองค์ 

ขา้พเจา้จะรอ้งเพลงถวายพระยาหเ์วห ์เพราะพระองคท์รงดตี่อขา้พเจา้ 

  สดดีุ 13 

 
 

เพื่อสะทอ้นการเรยีนรู้ 

1. อะไรทีอ่าจจะขดัขวางคุณต่อการคร ่าครวญต่อพระเจา้? 

2. คุณคดิว่าการคร ่าครวญสามารถช่วยคุณในเวลานี้ไดอ้ย่างไร? 
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6. การมองไปทีอ่นาคต 
 

เยยีวยาต่อไป 

การฟ้ืนตวัของคุณจากบาดแผลในจติใจจากภยัพบิตัจิะตอ้งใชเ้วลาและเป็นไปทลีะขัน้ เมือ่คุณอยู่

ท่ามกลางช่วงเวลาทีย่ากล าบาก คุณอาจรูส้กึว่าสิง่เหล่านี้จะไม่มวีนัดขีึน้ ความโศกเศรา้และปัญหาต่างๆ 

จะคงอยู่แบบนี้ตลอดไป ใหจ้ าไว้ว่าสิง่ต่างๆ ในโลกน้ีมกีารเปลีย่นแปลงเสมอ และการเปลีย่นแปลง

สามารถน าไปสู่บางสิง่ทีด่กีว่า  

ใหท้บทวนถงึรายการทีม่ใีนบท “เริม่ทีน่ี่” ในตอนตน้ของคู่มอืเล่มเลก็นี้ (หน้าที ่5) คุณอาจเพิม่สิง่ทีพ่บว่า

สามารถช่วยคณุไดล้งในรายการดงักล่าว  

เมื่อสิง่ต่างๆ สงบลงแลว้ คุณสามารถสะทอ้นถงึประสบการณ์ของคุณไดล้กึมากยิง่ขึน้ ใหคุ้ณพจิารณาถงึ

การเขา้รว่มกลุ่มเยยีวยาบาดแผลในจติใจหรอืกลุ่มรกัษ์ใจ หากไม่มกีลุม่ในพืน้ทีท่ีคุ่ณอยู่ คุณสามารถ

เชญิผูอ้ื่นทีไ่ดผ้่านเหตุการณ์ภยัพบิตั ิมาร่วมจดัเป็นกลุ่มเลก็ๆ ดว้ยกนั คุณอาจพบกนัเพยีงครัง้เดยีวหรอื

จดัตารางเวลาเพือ่พบกนัเป็นประจ ากไ็ด ้คณุสามารถช่วยเหลอืซึง่กนัและกนัในการเยยีวยาต่อไปได ้เมือ่

คุณแบง่ปันประสบการณ์ของคุณแต่ละคน และถามแต่ละคนดว้ยค าถาม 4 ค าถามส าหรบัการฟัง ในบทที ่

4 (หน้าที ่23) หากคุณจดักลุ่มแบบนี้ ใหร้ะมดัระวงัทีจ่ะไม่ท าใหพ้วกเขาเหนื่อยลา้ดว้ยการประชุมทีน่าน

จนเกนิไป หรอืใหผู้เ้ขา้รว่มเล่ารายละเอยีดมากเกนิไปทีอ่าจสะเทอืนใจต่อผูเ้ขา้ร่วมคนอื่นได ้การเยยีวยา

จะคอ่ยๆ เกดิขึน้ทเีลก็ทลีะน้อย 

ไม่ว่าจะเกดิอะไรขึน้กบัคุณ พระเจา้จะอยูก่บัคุณใหคุ้ณผ่านมนัไปได ้

 
พระเจา้ทรงเป็นทีล่ี้ภยัและเป็นก าลงัของเรา เป็นความช่วยเหลอืทีพ่รอ้มอยู่ในยาม

ยากล าบาก ฉะนัน้เราจะไม่กลวั แมว้่าแผ่นดนิโลกจะเปลีย่นแปลงไป  

แมว้่าภูเขาทัง้หลายจะโคลงเคลงลงสู่สะดอืทะเล แมว้่าน ้าทะเลคกึคะนองและฟองฟู 

แมว้่าภูเขาสัน่สะเทอืนเพราะทะเลอลวนนัน้ 

  สดดีุ 46:1–3 

 

ในช่วงเวลาทีย่ากล าบาก ใหคุ้ณลองมองหาวธิกีารทีพ่ระเจา้ทรงจดัเตรยีมทีอ่ยู่อาศยัและก าลงัใหแ้ก่คุณ ใช้

เวลาเพือ่ระลกึถงึสิง่เลก็น้อยหรอืสิง่ใหญ่ทีพ่ระเจา้ไดช้่วยเหลอืคุณในเวลาทีผ่่านมา และใหจ้ าไวว้่าวนัหนึ่ง

พระเจา้จะเชด็น ้าตาทุกหยดและน าความทุกขท์รมานทัง้หมดออกไป 



28     6. การมองไปทีอ่นาคต  

พระเจา้จะทรงเชด็น ้าตาทุกๆ หยดจากตาของเขาทัง้หลาย 

และความตายจะไม่มอีกีต่อไป ความโศกเศรา้ การรอ้งไห ้

และการเจบ็ปวดจะไม่มอีกีต่อไป เพราะยุคเดมินัน้ผ่านไป

แลว้ 

   วิวรณ์ 21:4 

 
จนกว่าจะถงึวนันัน้ พระเจา้เชญิใหคุ้ณปลดปล่อยความรูส้กึต่างๆ ของคุณต่อพระเจา้ พระองคร์บัฟังท่าน

อยู่ตลอดเวลา 

เมื่อเวลาผ่านไป ค าอธษิฐานของคุณอาจเปลีย่นจากการคร ่าครวญเป็นการสรรเสรญิพระเจา้ และคุณอาจ

พบว่าคุณก าลงัสรรเสรญิพระเจา้อยูช่ ัว่ขณะหนึ่งและจากนัน้กเ็ปลีย่นเป็นคร ่าครวญต่อพระเจา้อกี ซึง่กไ็ม่

เป็นไร 

บทเพลงแห่งการสรรเสรญิจากพระคมัภรี์ต่อไปนี้อาจเป็นแรงบนัดาลใหคุ้ณเขยีนเพลงสรรเสรญิดว้ยตวัคุณ
เอง 

 
ขา้พเจา้รกัพระยาหเ์วห ์เพราะพระองคท์รงฟังเสยีงและค าวงิวอนของขา้พเจา้ 

พระองคเ์งีย่พระกรรณฟังขา้พเจา้ เพราะฉะนัน้ขา้พเจา้จะทูลพระองค์ตราบที ่

ขา้พเจา้มชีวีติอยู่ 

บ่วงมรณาลอ้มขา้พเจา้ ความเจบ็ปวดแห่งแดนคนตายจบัขา้พเจา้ไว ้ขา้พเจา้

พบความทุกขโ์ศกและความระทม 

แลว้ขา้พเจา้รอ้งทูลออกพระนามพระยาหเ์วหว์่า “ขา้แต่พระยาหเ์วห ์ขอทรง

ช่วยชวีติขา้พระองคเ์ถดิ” 

พระยาหเ์วหท์รงมพีระคุณและทรงชอบธรรม พระเจา้ของเราทัง้หลายทรงพระ

กรุณา 

พระยาหเ์วหท์รงปกป้องคนรูน้้อยไว ้เมือ่ขา้พเจา้ตกต า่ พระองคท์รงช่วย

ขา้พเจา้ใหร้อด 

จติใจของขา้เอ๋ย กลบัไปสู่ทีพ่กัของเจา้เถดิ เพราะพระยาหเ์วหท์รงดตี่อเจา้

แลว้ 

เพราะพระองคท์รงช่วยขา้พระองคจ์ากความตาย ช่วยนัยน์ตาขา้พระองคจ์าก

น ้าตา ช่วยเทา้ขา้พระองคจ์ากการสะดุด 

ขา้พเจา้ด าเนินอยู่เฉพาะพระพกัตรข์องพระยาหเ์วหใ์นดนิแดนของคนเป็น 
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ขา้พเจา้ยงัเชือ่อยู่ แมเ้มือ่ขา้พเจา้กล่าวว่า “ขา้พเจา้ทุกขย์ากยิง่นัก” ขา้พเจา้

กล่าวในเวลาตกใจว่า “มนุษยท์ุกคนเป็นคนโกหก” 

ขา้พเจา้จะเอาอะไรตอบแทนพระยาหเ์วห ์ส าหรบัความดทีัง้สิ้นของพระองคท์ี ่

มตี่อขา้พเจา้ 

ขา้พระองคจ์ะถวายเครือ่งบูชาขอบพระคุณแด่พระองค ์และรอ้งออกพระนาม

พระยาหเ์วห ์

สดดีุ 116:1–12, 17 

 
 

เพื่อสะทอ้นการเรยีนรู้ 

1. อะไรทีช่่วยท่านไดม้ากทีสุ่ดตัง้แต่เกดิภยัพบิตัิ? 

2. อะไรคอืสิง่ทีเ่จบ็ปวดมากทีสุ่ดในชวีติของคุณ ตัง้แต่เกดิภยัพบิตัิ? 

3. อะไรคอืหนึ่งสิง่ทีคุ่ณสามารถท าไดเ้พื่อใหย้งัสามารถฟ้ืนตวัต่อไปจากภยัพบิตั?ิ
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แหล่งขอ้มูลเพิม่เตมิ 

มแีหล่งขอ้มลูเพิม่เตมิอื่นๆ เพือ่ตอบสนองต่อภยัพบิตัแิละการวางแผนรบัมอืต่อภยัพบิตั ิส าหรบัผูร้อดชวีติ 

ผูใ้หค้วามช่วยเหลอืแกผู่ป้ระสบภยัพบิตั ิและครสิตจกัร  

ออนไลน์: ไปที ่DisasterRelief.Bible 

โทรศพัท:์ ในอเมรกิา โทร 1-800-32-BIBLE และบอกว่าตอ้งการขอ้มลูเรื่อง “Beyond Disaster” 
(การฟ้ืนตวัหลงัจากภยัพบิตั)ิ 

 
• ขอรบัเอกสารเพิม่เตมิ และคน้หาการดาวโหลดแหล่งขอ้มลูน้ีทางอนิเตอรเ์น็ต 

• ขอรบัพระคมัภรีส์ าหรบัผูใ้หญ่และเดก็ 

• ตดิต่อกบัโครงการเยยีวยาบาดแผลในจติใจ และหน่วยบรกิารบรรเทาทุกขจ์ากภยัพบิตัใินพืน้ที่

ของคุณ 
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แหล่งช่วยเหลอืทอ้งถิน่เกีย่วกบัการการเยยีวยาบาดแผลในจติใจ 

ชื่อผูต้ดิต่อ / องคก์ร 
 
 

 

 
 

 
โทรศพัท์ 

 
 

 
อเีมล 

 
 

 



32 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

  


