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บทน า 

คู่มือนีใ้หค้ าแนะน าในการใชห้นังสือเล่มเล็ก การฟื้นตวัหลงัจากภยัพบิติั : คู่มือส าหรบัการช่วยเหลือดา้นจิตวิญญาณ

เบือ้งตน้หลงัจากภยัพบิติั คุณสามารถคน้หาหนงัสือเล่มเล็กนีไ้ดใ้นหลายภาษาไปพรอ้มกับฉบบัล่าสดุของคู่มือนี ้รวมถึง

แหล่งขอ้มูลอื่นๆ ไดท้ี่เวบ็ไซต ์DisasterRelief.Bible 

Trauma Healing Institute จดัท า การฟื้นตัวหลงัจากภยัพบิัติ ขึน้โดยมีแนวคิดหลายประการที่ยกมาจากหนงัสือ การ

เยียวยาบาดแผลในจิตใจ: คริสตจกัรสามารถช่วยเหลือไดอ้ย่างไร แต่หนงัสือเล่มเล็กนีจ้ดัท าขึน้เพื่อวัตถุประสงคเ์ฉพาะ 

นั่นคือเพื่อใหก้ าลงัใจแก่ผูค้นที่ก าลงัเผชิญกับวิกฤต หรือไดผ่้านพน้วิกฤตนัน้มาเมื่อไม่นานนี ้วิกฤตนั้นอาจเป็นโรคระบาด 

เช่น โคโรนาไวรัส ภยัพิบติัจากธรรมชาติ เช่น แผ่นดินไหว สึนามิ พายุเฮอริเคน น า้ท่วม ไฟไหม ้หรือแมแ้ต่เหตุการณภ์ยั

พิบติัที่เกิดจากฝีมือของมนุษย ์เป็นตน้ 
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ความตอ้งการแรกที่เรามักพบเมื่อเกิดวิกฤต คือความตอ้งการทางกายภาพ เช่น การมอีาหารเพียงพอ มีน า้สะอาด มีที่พกั

อาศยั และเมื่อมีโรคระบาดจะตอ้งมีหนา้กาก ยาฆ่าเชือ้ และการดูแลทางการแพทย ์แต่ความตอ้งการดา้นจิตใจและดา้น

จิตวิญญาณของผู้คนกเ็ป็นส่ิงที่ส าคญัเช่นกัน และควรไดร้บัการตอบสนอง หนงัสือเล่มเล็กนีไ้ดอ้อกแบบมาส าหรบัคริส

เตียนใหเ้ร่ิมจดัการกับความกลัว ความสงสยั และอารมณต่์างๆ นั่นจึงเป็นสาเหตุที่เราเรียกหนงัสือเล่มเล็กนีว้่า “การ

ช่วยเหลือดา้นจิตวิญญาณเบือ้งตน้” การใชห้นงัสือเล่มเล็กนีส้ามารถช่วยให้ผูค้นเร่ิมฟ้ืนตวัดา้นอารมณแ์ละดา้นจิต

วิญญาณจากบาดแผลที่ไดป้ระสบมา 

คู่มือนีไ้ดม้ีการจดัท าขึน้เป็นครัง้แรกในประเทศจีน เพื่อช่วยผูน้  าคริสตจักรที่อาจรูสึ้กว่าไม่ไดร้บัการอบรมที่พอเพียง ส าหรบั

การรบัมือกับผลกระทบจากบาดแผลภายในจิตใจ ผูน้  ากลุ่มที่ใช ้การฟื้นตวัหลงัจากภยัพบิติั ไม่จ าเป็นตอ้งไดร้บัการอบรม

หรือตอ้งมีประสบการณก์ารเป็นผูใ้หค้ าปรกึษา คุณสามารถใชคู่้มือนีไ้ดห้ลายวิธี เช่น: 

• คุณสามารถส่งหนงัสือเล่มเล็กทั้งเล่มนีใ้หผู้อ้ื่นอ่านดว้ยตวัเอง 

• คุณสามารถส่งบทเรียนแต่ละบทเป็นการบา้น ใหอ้่านก่อนที่จะมาพบกันผ่านช่องทางออนไลน ์เช่น ซูม เพื่อ

อภิปรายเก่ียวกับบทเรียนนั้นและค าถามสะทอ้นการเรียนรู ้

• กิจกรรมในบางบทสามารถท าส่วนตวัเป็นการบา้น เมื่อเจอกันครัง้ต่อไป ผู้เขา้ร่วมสามารถแบ่งปันไดห้ากพวกเขา

ตอ้งการ 

• ในตอนทา้ยของบทที่ 1 และ 3 มีตอนที่เขียนขึน้มาเพื่อช่วยเหลือเด็กโดยเฉพาะ ขอพิจารณาให้มีการอภิปรายใน

ตอนเหล่านีกั้บเด็กๆ และผูท้ี่ท  างานกับเด็ก 

 

แนวทางปฏิบัติท่ีดีท่ีสุดในการน ากลุ่มย่อยอย่างมีประสิทธิภาพ 

• แน่นอนว่าคุณตอ้งเตรียมตัวส าหรบัการน ากลุ่ม แต่ไม่ตอ้งกังวล ใหคุ้ณท าความคุน้เคยกับหนังสือเล่มเล็กนี ้และ

วางแผนส าหรบักลุ่มของคุณ ใหจ้ าไวว้่าคุณไม่จ าเป็นตอ้งเป็นผูใ้ห้ค าปรกึษาหรือเป็นมืออาชีพเพื่อที่จะช่วยกลุ่ม

ของคุณดว้ยหนงัสือเล่มนี ้เพราะว่าคุณไม่ตอ้งสอน เพียงแค่น ากระบวนการเท่านัน้ เนือ้หามีการออกแบบมาเพื่อ

ใชใ้นรูปแบบของ เพื่อนเพื่อเพื่อน ในฐานะผูน้ ากลุ่มหรือกระบวนกร คุณอาจจะก าลงัผ่านสถานการณเ์ดียวกันกับ

สมาชิกในคริสตจกัรของคุณ ดงันัน้หนงัสือเล่มเล็กนีน้่าจะเป็นประโยชนส์ าหรบัคุณดว้ยเช่นเดียวกันกับสมาชิก

ของคุณ เราหนุนใจใหคุ้ณไดร่้วมท ากิจกรรมต่างๆ ไปพรอ้มกับผูเ้ข้าร่วมดว้ย 

• คุณสามารถเลือกตารางเวลาที่ตอ้งการ แต่เราแนะน าใหใ้ชเ้วลาหนึ่งครัง้ต่อหนึ่งบทเรียน โดยใชเ้วลาส าหรบัหนึ่ง

ถึงสองบทเรียนต่อสปัดาห ์

• ในขณะที่เจอกับวิกฤต ผู้คนส่วนใหญ่จะเต็มไปดว้ยอารมณแ์ละความรูสึ้กมากมาย และไม่สามารถคิดอย่าง

ชดัเจนได ้ดงันัน้อย่าใหข้อ้มูลแก่สมาชิกมากเกินไป 

• สมาชิกบางคนอาจก าลังเจอกับความโศกเศรา้และความเจ็บปวดที่หนกัหนา หากเป็นเช่นนัน้ เป็นไปไดว้่าเขา

อาจไม่พรอ้มที่จะแบ่งปันเก่ียวกับสถานการณข์องเขาหรือร่วมอภิปรายในกลุ่ม เมื่อคนหนึ่งคนใดยงัไม่พรอ้มดา้น
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อารมณ ์ก็ไม่ควรที่จะกดดนัใหพ้วกเขาเขา้ร่วมกลุ่ม ในฐานะผูน้ าคุณควรไวต่อความตอ้งการของสมาชิกของคุณ 

เปิดใหก้ลุ่มแบบนีเ้ป็นทางเลือกที่บางคนอาจไม่เขา้ร่วมกลุ่มก็ได ้บางคนอาจตอ้งใชเ้วลาสองต่อสอง 

• นี่ไม่ใชเ่ป็นเวลาส าหรบัการเทศนาหรือการสอน จิตใจและความคิดของผูค้นก าลงัเต็มไปดว้ยอารมณแ์ละ

ความรูสึ้กมากมายและเขาไม่สามารถท าอะไรไดม้ากนกัในช่วงเวลานี ้การใหข้อ้มูลที่เป็นประโยชนเ์ป็นส่ิงที่ดี

ที่สดุ 

• คุณควรพูดช้าลงกว่าปกติ หยุดพูดเพื่อใหเ้วลากับคนฟังเพื่อท าความเขา้ใจว่าคุณก าลังพูดอะไร 

• อย่าตกใจหากสมาชิกบางคนแบ่งปันเก่ียวกับความกลวัและความสงสยัของเขา ในช่วงวิกฤตผู้คนมกัจะพูด

เก่ียวกับบางส่ิงที่มาจากความกลวัหรือความคบัขอ้งใจ ซึ่งจะดีกว่าหากผู้คนไดแ้สดงส่ิงเหล่านีอ้อกมาแทนที่จะ

เก็บไวภ้ายในและปกปิดดว้ยรอยยิม้ ส่ิงนีไ้ม่ไดห้มายความว่าเขาเป็นคนไม่ดีหรือสูญเสียความเชื่อของเขา 

• เชิญชวนให้สมาชิกแต่ละคนในกลุ่ม อ่านบางส่วนของแต่ละบทเรียนและขอ้พระค า และหนุนใจใหทุ้กคนมีส่วน

ร่วมในการอภิปราย ผู้คนจะไดร้บัความช่วยเหลือมากที่สดุจากกลุ่มหรือกิจกรรมก็ต่อเมื่อเขาไดม้ีส่วนร่วมเต็มที่ 

ใหใ้ส่ใจกับการตอบสนองของคนในกลุ่ม หากมีคน “ช่างพูด” และก าลงัควบคุมการอภิปรายนัน้ ใหห้นุนใจผูอ้ื่น

ในการแบ่งปันบา้ง 

• อาจมีสมาชิกบางคนรูสึ้กไม่สะดวกที่จะแบ่งปันในกลุ่ม ทุกคนตอ้งรูสึ้กปลอดภยัในการแบ่งปันไม่ว่าจะมากหรือ

นอ้ยตามที่ตอ้งการ บางคนอาจไดป้ระโยชนม์ากกว่าหากไดใ้ชเ้วลาส่วนตัวกับผูน้ าหรือผูเ้ชื่อคนอื่น การแบ่งปัน

ในกลุ่มย่อยสองหรือสามคน อาจเป็นวิธีที่ดีที่สดุหากคุณรูว้่าสมาชิกบางคนนัน้ก าลังเจ็บปวดและตอ้งการการเอา

ใจใส่แบบส่วนตัวมากกว่า 

• แมว้่าหนงัสือเล่มเล็กนีไ้ดอ้อกแบบมาเพื่อใชใ้นบริบทของคริสเตียน แต่สมาชิกของคุณก็มีสมาชิกในครอบครวั

เพื่อนฝูง และเพื่อนบา้นที่ไม่ใช่คริสเตียน พวกเขาเหล่านัน้ก็สามารถไดร้บัประโยชนจ์ากเนือ้หาในหนงัสือเล่มเล็ก

นีด้ว้ยเช่นกัน คุณอาจหนุนใจให้สมาชิกของคุณใชห้นังสือเล่มเล็กนีเ้พื่อรบัใชค้นที่อยู่รอบขา้ง ซึ่งอาจเป็นโอกาส

ในการแบ่งปันข่าวประเสริฐในเวลาที่เหมาะสม 

ส่ิงส าคัญที่สดุที่คุณตอ้งจ าไวเ้มื่อคุณใชห้นงัสือเล่มเล็กนีคื้อ คนที่ก าลงัเจ็บปวดจ าเป็นตอ้งมีวิธีเร่ิมในการแสดงความรูสึ้ก

ของพวกเขาในพืน้ที่ที่ปลอดภยั เขาตอ้งมีคนรบัฟัง และท าใหม้ั่นใจว่าส่ิงที่พวกเขาก าลงัรูสึ้กและประสบอยู่นัน้เป็นเร่ือง

ปกติ 

สมาชิกของคุณจะจ าในส่ิงที่คุณพูดไดไ้ม่มากเท่ากับที่จดจ าการที่คุณส าแดงความรักและความห่วงใยต่อพวกเขา ดงันัน้ส่ิง

ที่เป็นกุญแจส าคญัคือ การรับฟัง 
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หนังสือเล่มเล็ก การฟ้ืนตัวหลังจากภัยพิบัติ ออกแบบไว้อย่างไร 

หนงัสือเล่มเล็กนีม้ีบทน าที่เรียกว่า “เร่ิมที่นี่” และมีอีกหกบท ทัง้เจ็ดส่วนมีขอ้มลูที่เป็นประโยชน ์ขอ้พระค า และค าถาม

สะทอ้นการเรียนรู ้หลายบทมีกิจกรรมที่สามารถท าเป็นกลุ่มหรือท าส่วนตัวไดใ้นระหว่างสปัดาหก่์อนมีประชุมกลุ่ม 

คู่มือนีไ้ดแ้นะน าวิธีน ากลุ่มในแต่ละบท ในบางบทไดเ้พิ่มเนือ้หาเขา้มาซึ่งคุณสามารถเลือกที่จะแบ่งปันไดห้ากคุณตอ้งการ 

อย่างไรก็ตามถอ้ยค าและกิจกรรมเหล่านีเ้ป็นเพยีงขอ้เสนอแนะเท่านัน้ คุณเป็นผูท้ี่รูจ้กัสมาชิกของคุณเป็นอย่างดี และ

สามารถใชห้นงัสือเล่มเล็กนีใ้นวิธีที่คุณคิดว่าจะรบัใชค้วามตอ้งการของพวกเขาไดดี้ที่สดุ 

เราขอแนะน าใหส้มาชิกอ่านแต่ละบทดว้ยกันในเวลาที่ทุกคนมาพบกันและแบ่งปันกัน หากคุณตอ้งการให้ผูเ้ขา้ร่วมอ่าน

เนือ้หาล่วงหนา้ก่อนพบกัน ขอใหคุ้ณทบทวนหวัขอ้หลกัในขณะที่อภิปรายบทนัน้ๆ 

 

บทท่ี 0 – “เร่ิมท่ีน่ี” 

ส าหรบัผูน้  า –การที่สมาชิกตระหนกัว่าพวกเขาอาจมีพฤติกรรมหรือความรูสึ้กที่ดูเหมือนไม่เป็นธรรมชาติของเขานัน้เป็นส่ิง

ส าคัญ ปฏิกิริยาของทุกคนต่อวิกฤตอาจไม่เหมือนกัน และพวกเขาอาจประสบกับส่ิงที่พวกเขาไม่ไดค้าดหมายมาก่อน นั่น

เป็นเร่ืองที่ปกติ! พฤติกรรมและความรูสึ้กเหล่านีจ้ะค่อยๆ หายไป 

กิจกรรมเปิด - อธิษฐานและรอ้งเพลง  

ให้พูดว่า - ความตอ้งการทางกายภาพของเราส่วนใหญ่อาจไดร้บัการตอบสนองแลว้ เช่น เรามีอาหาร มีน า้สะอาดอย่าง

เพียงพอ และในสถานการณข์องเรา เราก็มีหนา้กากและน า้ยาฆ่าเชือ้ แต่อย่างไรก็ตามความตอ้งการดา้นจิตใจและจิต

วิญญาณก็ส าคัญเช่นเดียวกัน และตอ้งไดร้บัการตอบสนองดว้ย หนงัสือเล่มเล็กนีไ้ดอ้อกแบบมาส าหรบัผูค้นที่เร่ิมจดัการ

กับความกลัว ความสงสยั และอารมณข์องพวกเขา นั่นจึงเป็นสาเหตุที่เราเรียกหนงัสือนีว้่า “การช่วยเหลือดา้นจิต

วิญญาณเบือ้งตน้” การใชห้นังสือเล่มนีส้ามารถช่วยให้ผูค้นเร่ิมฟ้ืนตวัดา้นอารมณแ์ละดา้นจิตวิญญาณจากบาดแผลที่ได้

ประสบมา 

ให้พูดว่า – ไม่เป็นไรหากบางคนในที่นีอ้าจยังไม่พรอ้มที่จะพูดคุยเก่ียวกับความรูสึ้ก หากขอ้มูลในหนงัสือเล่มเล็กยาก

เกินไปส าหรบัคุณที่จะอ่านหรือคิดอะไรไดใ้นตอนนี ้คุณก็ไม่ตอ้งรูสึ้กว่าคุณตอ้งมีส่วนร่วมในกลุ่ม หากคุณอยากมีส่วนร่วม

เพียงการฟังอย่างเดียวก็ได ้อย่างไรก็ตามการแบ่งปันถึงส่ิงที่คุณก าลงัรูสึ้กใหกั้บกลุ่มฟัง สามารถช่วยคุณไดห้ากคุณพรอ้ม

ที่จะท า เราสามารถมาร่วมกันและช่วยเหลือสนบัสนุนซึ่งกันและกันไดใ้นขณะที่เราแบ่งปัน 

จากการอ่านบทที ่0 ดว้ยกนั ใหแ้บ่งปันหวัขอ้ดา้นล่าง: 

 

ให้พูดว่า - ฉันจะอ่านรายการ ปฏิกิริยาปกติที่เกิดขึน้เมื่อมีบาดแผลในจิตใจ 
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แต่ละคนตอบสนองต่อประสบการณท์ี่สรา้งบาดแผลในจิตใจแตกต่างกันออกไป ต่อไปนีเ้ป็นปฏิกิริยาตอบสนองปกติที่คุณ

อาจมี ส่วนใหญ่แลว้อาการเหล่านีจ้ะค่อยๆ หายไป 

• คุณอาจพบว่า หวัใจของคุณเตน้เร็วและหายใจเร็วดว้ย คุณอาจปวดหวัและปวดทอ้ง รูสึ้กตัวสั่นและเหนื่อย 

• คุณอาจนอนไม่หลบัหรือเบื่ออาหาร 

• คุณอาจสบัสนและไม่มีสมาธิ หรือไม่สามารถตัดสินใจไดดี้ 

• คุณอาจรูสึ้กกังวล รูสึ้กท่วมทน้ หรือหดหู่ใจ คุณอาจโทษตวัเองส าหรบัส่ิงที่เกิดขึน้ คุณอาจหงุดหงิดและโกรธ 

• คุณอาจตอ้งการอยู่ตามล าพงั 

• คุณอาจพยายามหลีกเล่ียงความรูสึ้กของตนเอง เช่น ใชเ้วลาในการเล่นโซเชียลมากเกินไป ด่ืมเหลา้ ท างาน

ตลอดเวลา ทานมากเกินไป เป็นตน้ 

• คุณอาจท าบางส่ิงบางอย่างที่น าผลเสียมาสู่คุณในภายหลัง เช่น สูบบุหร่ี ด่ืมเหลา้ เสพยา หรือใชจ้่ายเกินตวั 

• คุณอาจเกิดอุบติัเหตุ 

การอภิปราย: หลงัจากอ่านขอ้มูลดา้นบนแลว้ ในฐานะที่คุณเป็นผู้น า คุณอาจเร่ิมดว้ยการแบ่งปันถึงบางอย่างที่คุณได้

ประสบระหว่างวิกฤตนี ้ส่ิงนีจ้ะช่วยให้ผูอ้ื่นรูสึ้กสบายใจที่จะแบ่งปันดว้ย 

ให้ถามว่า: มีใครบา้งไหมที่ตอ้งการแบ่งปันว่าคุณรูสึ้กอย่างไรบา้ง ใหเ้วลาส าหรบัการแบ่งปัน 

การน าบทเรียน 

• ขอใหส้มาชิกแต่ละคนอ่านบทเรียนโดยใหอ้่านออกเสียง 

• ขณะที่คุณอ่านรายการขอ้ปฏิบติัเบือ้งตน้ ใหส้มาชิกแบ่งปันประสบการณส่์วนตวัที่เก่ียวขอ้งกับรายการดงักล่าว 

พวกเขามีความคิดเห็นอย่างอื่นที่อยากแบ่งปันไหม 

(ใหจ้ดจ าว่าตอ้งถามค าถามและอนุญาตใหพ้วกเขาไดแ้บ่งปัน) 

• อภิปรายค าถามสะทอ้นการเรียนรู ้

• ขอใหส้มาชิกแบ่งปันขอ้พระค าตอนอื่นๆ ที่ช่วยใหก้ าลังใจพวกเขาในช่วงเวลาที่ผ่านมา 

การปิด – อธิษฐานและรอ้งเพลง 

 

บทท่ี 1 – “ท าไมฉันถึงรู้สึกแบบน้ี?” 

ส าหรบัผูน้  า – แนวคิดส าคญัที่สดุที่ตอ้งจ าจากบทที่ 1 คือ ปฏิกิริยาต่อบาดแผลในจิตใจ 3 ประการ คือ: 

• หวนนึกถึงเหตุการณน์ัน้ๆ 

• หลีกเล่ียงส่ิงที่ท าใหน้ึกถึงเหตุการณห์รือวิกฤตนัน้ 

• ต่ืนตระหนกตลอดเวลา 
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การเปิด - อธิษฐานและรอ้งเพลง 

การน าบทเรียน 

• ขอใหส้มาชิกแต่ละคนผลัดกันอ่านบทเรียนที่ 1 และขอ้พระค า ในขณะที่คุณอ่าน ใหห้ยุดและขอสมาชิกให้

แบ่งปันความรูสึ้กและประสบการณส่์วนตวัของพวกเขา 

• เมื่ออ่าน “ปฏิกิริยาต่อบาดแผลในจิตใจ” 3 ประการแต่ละขอ้ ขอให้สมาชิกกลุ่มยกตวัอย่างว่า ผูค้นอาจมีการ

ตอบสนองต่อบาดแผลในแต่ละขอ้อย่างไรอย่างไรบา้ง 

• อภิปรายค าถามสะทอ้นการเรียนรู ้

“มีอะไรทีช่่วยเหลือเด็กๆ ได”้ แมว้่าเนือ้หาตอนนีจ้ะสัน้ แต่ก็เป็นตอนที่ส าคัญมาก เด็กมีความตอ้งการที่แตกต่างจาก

ผูใ้หญ่ ใหใ้ชเ้วลาคุยกับพ่อแม/่ผูป้กครองเก่ียวกับการตอบสนองต่อวิกฤตของลกูหลานพวกเขา 

ขอใหพ้่อแม่/ผูป้กครอง 

• แบ่งปันเก่ียวกับพฤติกรรมและความรูสึ้กที่เด็กไดแ้สดงออกมา 

• แบ่งปันส่ิงที่พวกเขาไดท้ าเพื่อให้ก าลงัใจเด็ก 

• แบ่งปันแนวคิดเก่ียวกับส่ิงที่พวกเขาไดท้ าหรือสามารถท ากับเด็กเป็นครอบครวัได ้

• หนุนใจใหเ้ด็กคุยเก่ียวกับความรูสึ้กของพวกเขา ซึ่งท าไดโ้ดยวาดรูปของเหตุการณท์ี่เกิดขึน้ หรือใหแ้สดง

เหตุการณน์ัน้ดว้ยการเล่น ขอใหใ้ส่ใจในส่ิงที่เด็กวาดหรือเล่น: เกิดอะไรขึน้ในตอนนัน้ ตอนนัน้เด็กรูสึ้กอย่างไร 

สิ่งท่ีส าคัญ – เด็กๆ ค่อนขา้งรบัรูไ้ดโ้ดยสญัชาติญาณ และไดยิ้นมากกว่าที่พ่อแม่จะตระหนกัรูไ้ด ้โปรดหนุนใจใหพ้่อ

แมห่ลีกเล่ียงการคุยในประเด็นที่อ่อนไหวหรือน่ากลวัต่อหนา้เด็กๆ ส่ิงที่ส าคัญมากที่สดุที่พ่อแม่/ผูป้กครองจะท าเพื่อ

ช่วยเหลือลกูหลานของตนเองไดดี้ ก็คือการดูแลตวัของพวกเขาเองใหดี้ 

การบา้นรายบุคคล – ใหว้าดรูปแสดงถึงความรูสึ้กของคุณที่มีต่อสถานการณปั์จจุบนั ใหห้าพืน้ที่เงียบๆ แลว้ใชเ้วลา

อธิษฐานและใคร่ครวญถึงความรูสึ้กที่ผ่านมา รูปวาดของคุณอาจเป็นบางอย่างที่เฉพาะเจาะจงหรืออาจเป็น

สญัลกัษณ์ก็ได ้หากคุณสบายใจ ในประชุมครัง้ต่อไป คุณสามารถแบ่งปันเก่ียวกับรูปวาดกับกลุ่มของคุณ หนุนใจให้

ลกูๆ ของคุณท ากิจกรรมนีด้ว้ยเช่นกัน 

การปิด – อธิษฐานและรอ้งเพลง 
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บทท่ี 2 – “ฉันจะท าให้ความรู้สึกท่ีรุนแรงเหล่าน้ีสงบลงได้อย่างไร?” 

ส าหรบัผูน้  าเท่านัน้ – บทเรียนนีไ้ดน้ าเสนอกิจกรรมส่ีอย่าง ที่สามารถช่วยให้สมาชิกกลุ่มผ่อนคลายและช่วยใหอ้ารมณข์อง

พวกเขาสงบลง 

การเปิด - อธิษฐานและรอ้งเพลง  

มองยอ้นกลบัไป – จากการบา้นของการพบกันเมื่อครัง้ที่แลว้ ขอใหส้มาชิกกลุ่มแบ่งปันเก่ียวกับรูปวาดของพวกเขา และ

เชิญใหเ้ด็กๆ แบ่งปันรูปวาดของพวกเขาดว้ย ใหอ้ภิปรายว่าคุณรูสึ้กอย่างไรระหว่างที่ท ากิจกรรมนัน้ ขอใหส้มาชิกกลุ่ม

แบ่งปันว่ากิจกรรมนัน้ช่วยใหพ้วกเขาแสดงความรูสึ้กไดอ้ย่างไรบา้ง 

การน าบทเรียน 

ส่วนที่ 1 – ท าบางส่ิงบางอย่าง...... 

• ใหเ้ลือกบางคนอ่านตอนนีห้นึ่งคน แลว้ใหส้มาชิกกลุ่มเพิ่มรายการกิจกรรมที่พวกเขาสามารถท าได ้

ส่วนที่ 2, 3 และ 4: 

• ใหเ้ลือกคนอื่นในกลุ่มมาเป็นผูน้ ากิจกรรมอีกสามอย่าง และน าสมาชิกกลุ่มใหท้ ากิจกรรมเหล่านีด้ว้ยกันเป็นกลุ่ม 

• หลงัท ากิจกรรมแต่ละอย่างเสร็จ ให้ถามสมาชิกกลุ่มว่าพวกเขารูสึ้กอย่างไรระหว่างที่ท ากิจกรรมนัน้ๆ  

• ใหถ้ามสมาชิกกลุ่มว่าพวกเขาชอบกิจกรรมไหนมากที่สุด 

• ใหส้มาชิกกลุ่มแบ่งปันแนวคิดอื่นว่าพวกเขาผ่อนคลายอย่างไร  

การบา้นรายบุคคล - ก่อนที่จะกลบัมาเจอกันครัง้ต่อไป ให้สมาชิกกลุ่มเชิญชวนสมาชิกในครอบครวัหรือเพื่อนๆ มาท า

กิจกรรมหนึ่งอย่างจากบทที่ 2 เมื่อสมาชิกกลุ่มของคุณไดน้ าคนอื่นท ากิจกรรมมนัจะช่วยใหพ้วกเขาจดจ าไดดี้ขึน้ แลว้ส่ิงนี ้

จะช่วยใหพ้วกเขาน าไปปฏิบติัในชีวิตของพวกเขาเอง 

การปิด – อธิษฐานและรอ้งเพลง 

 

บทท่ี 3 – “ท าไมฉันถึงรู้สึกเศร้าขนาดน้ี?” 

ส าหรบัผูน้  า – ส่ิงที่พิเศษในบทเรียนนี ้คือ “เสน้ทางแห่งความโศกเศรา้” แมว้่าบทน าอาจจะสัน้ แต่น่าจะช่วยสมาชิกของ

คุณได ้ภาพประกอบในบทเรียนควรช่วยใหเ้ห็นกระบวนการที่เก่ียวขอ้งเมื่อเราเศรา้โศก 

การเปิด - อธิษฐานและรอ้งเพลง  

มองยอ้นกลบัไป – ขอให้สมาชิกในกลุ่มแบ่งปันประสบการณข์องการเชิญชวนครอบครวัหรือเพื่อนๆ ใหร่้วมท ากิจกรรม

ผ่อนคลายกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งในบทที่ 2 เพื่อนๆ ของพวกเขาคิดว่ากิจกรรมนัน้ช่วยไดดี้ไหม? พวกเขามีความคิดหรือ

แนวคิดอย่างอื่นอีกหรือไม่? 
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เบือ้งหลงัของ “เสน้ทางแห่งความโศกเศรา้” 

• ระยะ “ปฏิเสธและโกรธ” อาจใชเ้วลานาน 1 ถึง 6 เดือน หรืออาจยาวนานกว่านัน้ก็ได ้

• ระยะ “สิน้หวงั” อาจใชเ้วลานาน 6 ถึง 18 เดือน หรืออาจยาวกว่านั้น บางคนอาจอยู่ในระยะนีน้านหลายปี 

อย่างไรก็ตามหากคนที่ดูเหมือนว่าไม่มีความคืบหนา้ในกระบวนการเยียวยาหลังจาก 2-3 ปีผ่านไปแลว้ พวกเขา

อาจจ าเป็นตอ้งไดร้บัการช่วยเหลือจากผูใ้หค้ าปรกึษา ศิษยาภิบาล หรือหมอ 

• “สะพานเชื่อมผิดสาย” คือการที่พยายามหลีกเล่ียงการเดินทางเขา้สู่เสน้ทางแห่งความโศกเศรา้ จะท าใหค้นๆ นัน้

ไม่ไดร้บัการเยียวยาและท าใหก้ระบวนการเยียวยานัน้ใชร้ะยะเวลายาวขึน้ ผูค้นอาจคิดว่าเขาหวงัดีที่สนบัสนุนให้

คนที่ก าลงัเศรา้โศกกา้วต่อไปโดยไม่ตอ้งอยู่ในเสน้ทางแห่งการโศกเศรา้ แต่แทจ้ริงแลว้กลบัใหผ้ลตรงกันขา้ม 

การน าบทเรียน 

• ใหเ้ลือกสมาชิกเพื่ออ่านบทเรียน 

• ใหอ้ภิปรายแต่ละระยะของภาพประกอบเสน้ทางแห่งความโศกเศรา้ – ขอใหส้มาชิกยกตัวอย่างของส่ิงที่ผู้คนอาจ

ท าหรือรูสึ้กในแต่ละระยะของเสน้ทางนัน้ 

• ใหพู้ดถึงความอนัตรายของการใช ้“สะพานเชื่อมผิดสาย” 

• ใหส้มาชิกแบ่งปันเก่ียวกับการสญูเสียที่พวกเขาไดป้ระสบในช่วงวิกฤตนี ้

อภิปราย 

• ใหอ้่านในหวัขอ้ “ส่ิงที่ช่วยใหเ้ราโศกเศรา้” ใหส้มาชิกแบ่งปันเก่ียวกับส่ิงที่ไดก้ล่าวถึงในหวัขอ้นี ้

• ขอใหส้มาชิกคิดถึงวิธีอื่นๆ ที่เขาสามารถช่วยให้ผูค้นโศกเศรา้ได ้

• อภิปรายค าถามสะทอ้นการเรียนรู ้

“มีอะไรทีช่่วยเหลือเด็กๆ ได”้- ใหอ้่านในส่วนนีแ้ละอภิปรายในแต่ละตอน 

• อภิปรายส่ิงที่ไดเ้กิดขึน้ในชีวิตของเด็ก 

• อภิปรายถึงรายละเอียดเฉพาะเจาะจงส าหรบัวัยรุ่น 

• แบ่งปันแนวคิดที่สมาชิกไดใ้ชกั้บเด็กและวัยรุ่นในระหว่างสถานการณน์ี ้

• หนุนใจใหพ้่อแม่ใชเ้วลาอ่านหนงัสือเล่มเล็กนีกั้บเด็กของพวกเขา หรืออ่านบางตอนของหนงัสือเล่มนีก็้ได ้

การปิด – อธิษฐานและรอ้งเพลง 
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บทท่ี 4 – “บาดแผลในจิตใจของฉันจะรับการเยียวยาได้อย่างไร?” 

ส าหรบัผูน้  า – แนวคิดส าคญัในบทเรียนนีคื้อ ให้สมาชิกตระหนกัว่าบาดแผลทัง้ทางกายและทางใจมีอาการหลายอย่างที่

เหมือนกัน และบาดแผลทั้งสองอย่างนีต้อ้งการการดูแลเป็นพิเศษกว่าจะหาย การเรียนรูแ้ละฝึกปฏิบติัเก่ียวกับค าถาม 4 

ค าถาม จะช่วยไดม้ากในการช่วยเหลือผูค้นในกระบวนการเยียวยา 

การเปิด - อธิษฐานและรอ้งเพลง  

การน าบทเรียน 

• ใหเ้ลือกสมาชิกบางคนมาอ่านบทเรียน 

• ในขณะที่อภิปรายถึงอาการของบาดแผลทางกาย ใหส้มาชิกเปรียบเทียบกับอาการบาดแผลทางใจ ว่าแตกต่าง

หรือเหมือนกันอย่างไร 

• ใหคุ้ยเก่ียวกับว่า การบอกเล่าเร่ืองราวของคุณมีความส าคัญอย่างไร และให้สมาชิกอภิปรายถึงส่ิงต่างๆ ที่ท าให้

เป็นผูฟั้งที่ดี 

• ใหอ้ภิปรายในตอนที่เก่ียวกับค าถาม 4 ค าถาม และให้สมาชิกบางคนแบ่งปันถึงค าตอบของค าถามเหล่านัน้ใน

ประสบการณก์ารแพร่ระบาด 

ค าถาม 4 ค าถาม 

• เกิดอะไรขึน้? 

• คุณรูสึ้กอย่างไร? 

• อะไรคือส่ิงที่ยากที่สุดส าหรบัคุณ? 

• ใครหรือส่ิงใดที่ไดท้ าใหคุ้ณเร่ิมรูสึ้กปลอดภยั? (ถา้บางคนยงัไม่รูสึ้กปลอดภยั ลองถามว่ามีส่ิงเล็กนอ้ย

อะไรบา้งที่คุณสามารถเร่ิมรูสึ้กว่าสถานการณน์ัน้ปลอดภยัขึน้มากว่าเดิม) 

การบา้นรายบุคคล  

ให้พูดว่า – ใหเ้ราทุกคนฝึกการใชค้ าถาม 4 ค าถามในสปัดาหน์ี ้ถ้าเราฝึกเราจะจ าไดดี้ขึน้ 

• ใหเ้ลือกเร่ืองที่จะแบ่งปันเก่ียวกับบางอย่างที่ไดเ้กิดขึน้ในชีวิตของคุณ (เป็นเหตุการณท์ี่ไม่รุนแรงมากจนเกินไป

และไม่ยาวจนเกินไป) ใหอ้ีกคนถามค าถาม 4 ค าถาม โดยตัง้เวลา 10-12 นาที จากนัน้ผลัดใหอ้ีกคนเล่าเร่ืองราว

และคุณถามค าถาม 4 ค าถาม 

• ใหจ้ าไวว้่าเมื่อคุณเป็นผูฟั้ง หนา้ที่ส าคัญที่สุดก็คือฟัง ไม่ใช่พยายามแกไ้ขอีกฝ่าย หรือหาวิธีการแกปั้ญหา 

การปิด – อธิษฐานและรอ้งเพลง 
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บทท่ี 5 – “ฉันจะมีสายสัมพันธก์ับพระเจ้าในสถานการณ์น้ีได้อย่างไร?” 

ส าหรบัผูน้  า – บทเรียนนีอ้ภิปรายเร่ืองการคร ่าครวญ สมาชิกจะไดร้บัโอกาสในการเขียนค าคร ่าครวญของพวกเขาถึงพระ

เจา้ 

มองยอ้นกลบัไป – จากการบา้นของบทเรียนก่อน ที่ฝึกปฏิบติัเก่ียวกับค าถามส าหรบัการฟัง 

• ใหถ้ามสมาชิกว่า พวกเขารูสึ้กอย่างไรในขณะที่ก าลังแบ่งปันเร่ืองราวของพวกเขา 

• ใหถ้ามสมาชิกว่า พวกเขารูสึ้กอย่างไรในขณะที่ก าลังฟังและก าลังถามค าถาม 

• มีส่ิงใดที่ยากเก่ียวกับการท ากิจกรรมนีห้รือไม่? 

• กิจกรรมนีไ้ดช้่วยไหคุ้ณมองเห็นความรูสึ้กของตวัคุณเองชัดเจนขึน้หรือไม?่ 

การน าบทเรียน 

ให้พูดว่า – นอกจากการคุยและท ากิจกรรมศิลปะแลว้ เรายงัสามารถแสดงความรูสึ้กของเรากับพระเจ้าไดโ้ดยการเขียนค า

คร ่าครวญ ซึ่งเราสามารถเขียนเอง หรือชุมชนของเราเขียนร่วมกันก็ได ้มีพระธรรมสดุดีในพระคมัภีรม์ากกว่า 60 บทที่ถือได้

ว่าเป็นการคร ่าครวญ ในการคร ่าครวญ ผูค้นพร ่าบน่กับพระเจา้และขอใหพ้ระองคช์่วยพวกเขา 

• ใหเ้ลือกสมาชิกบางคนมาอ่านตอนแรกของบทเรียน 

• ใหแ้น่ใจว่าทุกคนเขา้ใจ 3 ส่วนหลักของการคร ่าครวญ คือ การกล่าวกับพระเจา้ การพร ่าบ่น และการทูลขอ 

• ให้พูดว่า – พระเจ้าทรงรูใ้จของเราและรูอ้ยู่แลว้ว่าเราก าลงัคิดอะไร ดงันัน้พระองคจ์ึงไม่แปลกพระทัยเมื่อเรารอ้ง

ต่อพระองค ์มนัอาจรูสึ้กอึดอดัใจ แต่ถา้กษัตริยด์าวิดไดเ้ขียนการคร ่าครวญมากมายและมีการบนัทึกไวใ้นพระ

คมัภีร ์เราก็สามารถเขียนส่ิงนีอ้อกมาไดโ้ดยไม่ตอ้งกลวัว่าจะท าให้พระเจา้โกรธ เพราะว่าพระองคต์อ้งการใหเ้รา

มาหาพระองคด์ว้ยอารมณแ์ละความรูสึ้กทั้งหมดของเรา 

• ใหอ้่านสดุดีบทที่ 13 ออกเสียงดว้ยกัน – ใหส้มาชิกตดัสินใจว่า 3 ส่วนหลกัของการคร ่าครวญนัน้เป็นขอ้ไหนบา้ง 

• อภิปรายค าถามสะทอ้นการเรียนรู ้

การบา้นรายบุคคล  

• เชิญชวนสมาชิกใหเ้ขียนค าคร ่าครวญของตนเอง ซึ่งสามารถท าไดผ่้านการเขียน การวาดรูป หรือวิธีใดวิธีหนึ่ง

ตามที่พวกเขาเลือก 

• ใหย้ า้เตือนกับสมาชิกว่า พวกเขาจะตอ้งมีส่วนที่ “พร ่าบ่น” ส่วนอื่นอาจจะมีหรือไม่มีก็ได ้

• สมาชิกที่เต็มใจ จะมีโอกาสแบ่งปันการคร ่าครวญของพวกเขาใหก้ลุ่มฟัง ในการพบกันครัง้ถัดไป 

การปิด – อธิษฐานและรอ้งเพลง 
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บทท่ี 6 - “การมองไปท่ีอนาคต” 

ส าหรบัผูน้  า – บทเรียนนีใ้หเ้ราสามารถทบทวนเนือ้หาทัง้หมดที่ไดเ้รียนและอภิปรายในหนังสือเล่มเล็ก การฟื้นตวัหลงัจาก

ภยัพบิติั การหนุนใจใหส้มาชิกที่ทบทวนหนงัสือเล่มเล็กนี ้และทบทวนถึงส่ิงที่พวกเขาไดเ้รียนรูม้าเป็นแนวทางที่ดี เพราะ

พวกเขายงัตอ้งค่อยๆ ผ่านวิกฤตนีต่้อไป 

การเปิด - อธิษฐานและรอ้งเพลง  

มองยอ้นกลบัไป  

• เชิญชวนให้สมาชิกแบ่งปันค าคร ่าครวญหรือภาพวาดของพวกเขากับกลุ่ม 

• ถามสมาชิกให้สะทอ้นความคิดเห็นว่าพวกเขารูสึ้กอย่างไรในขณะที่เขียนค าคร ่าครวญ 

• ส่ิงที่ยากที่สุดคืออะไร 

• มีส่ิงใดที่พวกเขาไดเ้รียนรูผ่้านกิจกรรมนี ้

การน าบทเรียน 

• ใหเ้ลือกสมาชิกบางคนมาอ่านบทเรียน 

• ใหอ้่านขอ้พระค าดว้ยกัน 

• ใหอ้ภิปรายถึงส่ิงต่างๆ ที่พวกเขาไดเ้รียนรูเ้ก่ียวกับตัวเองผ่านหนงัสือเล่มเล็กนี ้ 

• ใหอ้ภิปรายว่ากลุ่มนีต้อ้งการท าอะไรเพื่อจะกา้วต่อไป: การเจอกันอย่างต่อเนื่องเพื่อสนบัสนุนและอธิษฐานเผ่ือ

ซึ่งกันและกัน เรียนรูด้ว้ยจากหนังสือเล่มอื่น หรือเขา้ร่วม “การเยียวยาบาดแผลในจิตใจ: คริสตจักรสามารถ

ช่วยเหลือไดอ้ย่างไร” กับกระบวนกรที่ผ่านการอบรม  ซึ่งช่วงเวลาที่เหมาะส าหรบัการเขา้คือช่วงที่ผ่านวิกฤตนัน้

ไปแลว้ 3 ถึง 6 เดือนหรือมากกว่านัน้ 

• อภิปรายค าถามสะทอ้นการเรียนรู ้

ก่อนปิด – หนุนใจให้สมาชิกแบ่งปันหนังสือเล่มเล็กนีห้รืออาจจะเป็นบางตอนของหนงัสือก็ได ้กับครอบครัว เพื่อนๆ และ

เพื่อนบา้น ถึงแมว้่าหนงัสือนีไ้ดอ้อกแบบเพื่อคริสเตียน แต่คนที่ไม่เป็นคริสเตียนก็ไดเ้จอกับสถานการณเ์ดียวกันและมี

บาดแผลในจิตใจดว้ยเช่นเดียวกัน หนงัสือเล่มเล็กนีอ้าจช่วยเปิดทางในการแบ่งปันข่าวประเสริฐก็ได ้

การปิด – อธิษฐานและรอ้งเพลง 
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ข้ันตอนต่อไป 

เมื่อวิกฤตปัจจุบนัไดผ่้านไปแลว้ สมาชิกคริสตจกัรของคุณอาจยังคงมีปัญหาดา้นครอบครวั การเงิน อารมณ ์และจิต

วิญญาณ ซึ่งอาจใช้ระยะเวลายาวนานที่จะผ่านไปได ้

หากคุณตอ้งการขอ้มูลเก่ียวกับ สถาบนัการเยียวยาบาดแผลในจิตใจและโครงการส าหรบัผู้ใหญ่ เด็กและวยัรุ่น กรุณา

เย่ียมชมเว็บไซต ์traumahealinginstitute.org ในสหรฐัอเมริกา หรือ traumahealingthailand.org ในไทย หรือติดต่อ

กระบวนกรตามอีเมลล:์ tht@ccfthailand.org 

ขอพระเจา้อวยพรคุณ ในขณะที่คุณน าและสนบัสนุนสมาชิกคริสตจกัรของคุณในช่วงเวลานี ้ขอใหข้อ้มูลที่ใหไ้วใ้นหนงัสือ

เล่มเล็ก การฟื้นตวัหลังจากภยัพบิัติ นี ้ช่วยใหพ้วกคุณไดเ้ร่ิมกระบวนการของการเยียวยาบาดแผลในจิตใจในส่วนตัวของ

คุณเองและรวมถึงคริสตจกัร 
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