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การเยียวยาความกังวลใจจากวิกฤตโควิด-19 

ความเป็นมา 

จดุประสงคข์องบทเรียนนีเ้พื่อช่วยคณุให ้: 

• เขา้ใจโควิด-19 มากขึน้ 

• ส ารวจผลกระทบของวิกฤตโควิด-19 ต่อผูค้น 

• สะทอ้นถึงความรกัและความห่วงใยของพระเจา้ท่ามกลางวิกฤตนี ้

• เรียนรูว้ิธีการช่วยเหลือตนเองและผูอ้ืน่ในการเยียวยาบาดแผลในจิตใจจากโควิด-19 

บทเรียนนีส้ามารถน าไปใชไ้ดใ้น 2 รูปแบบ คือ  

1. ใชบ้ทเรียนนีเ้พียงบทเดียว โดยสามารถศึกษาต่อไดใ้นหนังสือ การฟ้ืนตัวหลงัจากภยัพิบตัิ : คู่มือส าหรบัการ

ช่วยเหลือเบือ้งตน้ดา้นจิตวญิญาณหลงัจากภยัพบิตัิ 

2. ใชเ้ป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มรกัษ์ใจ เพื่อใช้ในกระบวนการเยียวยาโดยใชบ้ทเรียนนีก้ับกลุ่มร่วมกับหนังสือ การ

เยียวยารกัษาบาดแผลเจ็บปวดภายในจิตใจ คริสตจกัรสามารถเขา้มาช่วยเหลือไดอ้ย่างไร 

บทเรียนนีเ้หมาะที่สดุส าหรบัใชใ้นกลุ่มเล็ก ที่คุณสามารถร่วมอภิปรายค าถามสะทอ้นการเรียนรูแ้ละท าแบบฝึกหดัรว่มกัน 

หากใชบ้ทเรียนนีก้บัตวัคณุเอง ใหจ้ดบนัทึกค าถามและแบบฝึกหดัต่างๆ เอาไวด้ว้ย  

การอภิปรายค าถามสะทอ้นการเรียนรูก้่อนอ่านขอ้มลูของบทเรียนจะท าใหไ้ดผ้ลดีที่สดุ เพราะจะช่วยใหค้ณุหรือกลุ่มเขา้ใจ

ความรูส้กึของตวัเอง โดยที่ไม่ตอ้งรูส้ึกกดดนัว่าคุณจะตอบได ้“ถูกตอ้ง” หรือไม่ การเยียวยาจะเกิดขึน้เมื่อคุณไดแ้บ่งปัน

ความคิดและความรูส้กึของคณุกบัผูอ้ื่น หรือหากคณุใชบ้ทเรียนนีเ้องตามล าพงั การจดบนัทึกก็จะช่วยใหเ้กิดการเยียวยา 

ในกลุ่ม คุณสามารถเรียนรูบ้ทเรียนทัง้บทรว่มกันโดยใชเ้วลา 2-3 ชั่วโมง หรือสามารถแบ่งบทเรียนออกเป็นช่วงๆ เพื่อใช้

เวลาที่สัน้ลง ในกรณีนี ้ใหจ้บแต่ละตอนดว้ยการน าความกังวลของคณุไปไวท้ี่พระเจา้โดยการอธิษฐาน และใหเ้ริ่มการพบ

กันครัง้ถัดไปด้วยการทบทวน: ส่ิงที่กลุ่มจ าได้จากบทเรียนที่แล้วมีอะไรบ้าง? พวกเขามีการสะท้อนการเรียนรูห้รือมี

ประสบการณอ์ะไรท่ีพวกเขาตอ้งการแบ่งปันหรือไม่? 
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การเยียวยาความกงัวลใจในวิกฤตโควิด-19 

ภาพรวมของบทเรียน 

• ตอนที่ 1: เรื่องราว 

• ตอนที่ 2: โควิด-19 คืออะไร? 

• ตอนที่ 3: ผูค้นไดร้บัผลกระทบจากไวรสัตวัใหม่นีอ้ย่างไรบา้ง? 

• ตอนที่ 4: การระลกึถึงความรกัของพระเจา้ในช่วงเวลาของการแพรร่ะบาดนี ้

• ตอนที่ 5: เราจะไดร้บัการเยียวยาจากผลกระทบของวิกฤตโควิด-19 ไดอ้ย่างไร? 

• ตอนที่ 6: จบบทเรียน 

 

1. เมื่อไหร่เร่ืองนีจ้ะจบลง? 

“คณุจะบอกว่าทกุอย่างที่โบสถถ์ูกยกเลิกอย่างนัน้หรือ เป็นไปไดอ้ย่างไร?” จอหน์ เพิ่งเดินทางกลบัมาจากการท าธุระเรื่อง

ธุรกิจของเขา และก าลงันั่งทานอาหารเย็นกบัแอน ผูเ้ป็นภรรยา 

แอนตอบกลบัไปว่า “ อืม คณุไดด้ขู่าวในช่วงที่คณุเดินทางไหม?” 

“แน่นอน ผมไดดู้ แลว้เราก็พูดคุยกันเก่ียวกบัไวรสัโคโรนาและผลกระทบท่ีจะมีต่อธุรกิจของเรา แต่ผมไม่คิดว่ามนัจะหนกั

หนาขนาดนี ้ส่ิงที่พวกเรากงัวลมากก็คือ เรื่องเก่ียวกบัผลกระทบที่ก าลงัเกิดขึน้กบัคนท่ีท างานรบัจา้งเป็นรายชั่วโมงน่ะ” 

“ใช่” แอนกล่าว “คณุรูจ้กัโจ คนที่เล่นกีตารท์ี่โบสถไ์หม? ฉนัเจอเขาวนันีแ้ละเขาก็พูดว่า เขากงัวลมากเก่ียวกบัเรื่องการเงิน 

เพราะคอนเสิรต์ทัง้หมดถกูยกเลิก แลว้เขาจะจ่ายค่าเชา่ไดอ้ยา่งไร อีกทัง้การแยกตวัก็เป็นเรื่องยากส าหรบัเขา เพราะเขาไม่

มีเงินพอที่จะซือ้อาหารเพิ่ม เขาดูเหมือนไม่ค่อยสบายและไอดว้ย แต่เขาไม่ยอมกลบับา้น เพราะหวงัว่าจะสามารถหาเงิน

ไดจ้ากการสอนเด็ก”  

วนัต่อมาจอหน์และแอนต่างก็ตกใจที่ไดย้ินว่าคณุป้าของจอหน์ตอ้งเขา้รกัษาตวัที่โรงพยาบาลเพราะติดเชือ้ไวรสั  พวกเขา

ไม่สามารถไปเยี่ยมคุณป้าได ้เพราะทางโรงพยาบาลไม่ใหเ้ยี่ยม  วนัถดัมาเขาไดย้ินว่าคณุป้าเสียชีวิตแลว้ดว้ยอาการแทรก

ซอ้นจากโรคหืดหอบ ต่อจากนั้นไม่ก่ีวันจอห์นก็ช่วยวางแผนจัดพิธีฝังศพให้กับคุณป้าของเขา เขาเห็นว่านี่น่าจะเป็น

สถานการณท์ี่ไม่ปกติอีกต่อไป มีญาติเพียงไม่ก่ีคนเท่านัน้ที่สามารถมารว่มพิธีฝังศพของคุณป้าไดเ้พราะอยู่ในช่วงกักตัว  

จากนัน้เขาก็ไดรู้ว้่าพิธีตอ้งถูกเล่ือนออกไปเพราะก่อนหนา้นีม้ีหลายคนท่ีลงชื่อรอใชส้ถานท่ีในการท าพิธีฝังศพเอาไว ้ดงันัน้

เขาจึงตอ้งชะลอพิธีฝังศพคณุป้าไวก้่อน จอหน์สนิทกบัป้าของเขามาก และตอนนีม้ีหลายเรื่องที่เขาตอ้งคิด เขาจึงรูส้กึว่าไม่

สามารถที่จะโศกเศรา้กบัการสญูเสียคณุป้าของเขาได ้ 

แอนก็ไดร้บัแจง้ว่าไม่ตอ้งไปท างาน เพราะมีคนในท่ีท างานของเธอไดร้บัการวินิจฉยัว่าติดเชือ้ไวรสั  ช่วง 2-3 วนัแรก แอนมี

ความสุขกับอิสระในการไดท้ างานบา้นที่เธอตอ้งการจะท ามามานานหลายเดือนแลว้ แต่หลังจากนั้นไม่นานเธอก็รูส้ึก
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กระสบักระส่ายและเศรา้ “เมื่อไหรช่ีวิตจะกลบัมาเป็นปกติเสียที?” เธอคร ่าครวญกับจอหน์  หลายสปัดาหผ่์านไปเธอรูส้ึก

เป็นทกุขม์ากขึน้ หลายครัง้เธอเหม่อลอย เธอสงสยัว่าพระเจา้ปล่อยใหเ้กิดสิ่งเหล่านีข้ึน้ไดอ้ย่างไร เธอถามกบัตวัเองว่าเธอ

จะยงัคงเชื่อว่าพระเจา้รกัเราและห่วงใยเราไดอ้ย่างไร 

ที่โบสถข์องจอหน์และแอนมีการติดตามสมาชิกในโบสถอ์ย่างดีที่สุด พวกเขาใหห้วัหนา้กลุ่มเซลลช์่วยติดตามสมาชิกใน

กลุ่มเซลลว์่าเป็นอย่างไร ไม่ชา้ผูน้  ากลุ่มเซลลข์องจอหน์และแอนก็ไดท้ราบถึงสภาพจิตใจของแอนและหาทางที่จะช่วยเธอ

และคนอื่นๆ  กลุ่มเซลลม์ีกลุ่มออนไลนอ์ยู่ก่อนหนา้นัน้แลว้ เดี๋ยวนีพ้วกเขาไดจ้ดัใหม้ีการพูดคุยกนัทางออนไลนส์ปัดาหล์ะ

ครัง้และเรียนพระคมัภีรด์ว้ยกัน สมาชิกคนอื่นๆ บอกกบัแอนว่าส่ิงที่ช่วยพวกเขาไดค้ือการออกไปเดินออกก าลงักายในแต่

ละวนั ไม่ว่าสภาพอากาศจะเป็นอย่างไรก็ตาม! ที่โบสถข์องพวกเขามีการถ่ายทอดสดการนมสัการในวนัอาทิตย ์หลงัจาก

นัน้แอนเริ่มชินกับสภาพความเป็นจริงแบบใหม่ เธอรูส้ึกอีกครัง้ว่าพระเจา้ห่วงใยในส่ิงที่เกิดขึน้ แลว้เธอก็พบวิธีในการใช้

เวลาว่างใหเ้กิดประโยชน ์

 

ค าถามสะท้อนการเรียนรู้ 

1. จอหน์ แอน และโจ ไดร้บัผลกระทบจากไวรสัโควิด-19 อย่างไรบา้ง? 

2. ที่โบสถข์องจอหน์และแอนมีการช่วยกลุ่มเซลลอ์ย่างไรบา้ง? 

3. อะไรคือส่ิงที่เชื่อมโยงกบัคณุมากที่สดุจากเรื่องราวนี?้ 

 

มีขอ้มลูมากมายที่ออกมาเก่ียวกับโควิด-19  ในเวลานีใ้หคุ้ณลองมาดูว่าโควิด-19 คืออะไร? และคุณรูจ้กัโควิด-19 มาก

นอ้ยแค่ไหน? 

2. โควิด-19 คืออะไร? 

โควิด-19 คือโรคที่มีสาเหตมุาจากเชือ้ไวรสั SAR-CoV-2 เป็นไวรสัโคโรนาชนิดใหม่ บางสายพนัธุข์องไวรสัโคโรนาที่เราอาจ

รูจ้ักคือไขห้วัด และโรคทางเดินหายใจเฉียบพลันรุนแรง (SARS) กลุ่มของไวรัสเหล่านีม้ักเก่ียวเนื่องกับไวรสัจากสัตวส์ู่

มนุษย ์ไวรสัตัวใหม่นีท้  าใหเ้กิดโรคระบาด ไม่ใช่เป็นเพียงปัญหาของบางพืน้ที่เท่านั้น แต่ก าลังกระจายไปทั่วโลก ทั้งยัง

แพรก่ระจายไดง้่ายมากและน ามาซึ่งการเสียชีวิต 

โรคนีแ้พรก่ระจายจากคนหนึ่งสู่คนหน่ึง โดยไวรสัที่อยู่ในละอองฝอยที่ตกลงมา ไวรสัแพรจ่ากคนท่ีติดเชือ้ผ่านการจาม การ

ไอ  การหัวเราะ รอ้งเพลง หรือการพูดคุยกันตามปกติ เชือ้เขา้สู่คนอื่นผ่านทางตา จมูก หรือปากของพวกเขา ไวรสัยัง

สามารถมีชีวิตอยู่บนพืน้ผิวต่างๆ ไดห้ลายวัน ดังนั้นคุณสามารถไดร้บัเชือ้โดยการสัมผัสกับพืน้ผิวที่มีเชือ้ตกอยู่แลว้ไป

สมัผสัตา จมกู หรือปากไดอ้ีกดว้ย 
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ค าถาม 

อ่านขอ้มูลดา้นล่าง และใหเ้ขียนว่าขอ้มูลดงักล่าวจริงหรือไม่จริงในความคิดของคุณ จากนั้นใหดู้ค  าตอบที่ถูกตอ้งที่อยู่

ตอนทา้ยของบทเรียน ดวู่าคณุถกูก่ีขอ้ 

1. อาการหลกัของโรคโควิด-19 คือ มีไข ้ไอแหง้ๆ และมีปัญหาดา้นการหายใจ 

2. คณุสามารถติดโควิด-19 ไดจ้ากบางคนที่ไม่มีการแสดงอาการใดๆ 

3. คนที่อายนุอ้ยไม่จ าเป็นตอ้งกงัวลเก่ียวกบัการติดโรคจากไวรสั 

4. ทกุคนที่ติดโควิด-19 จะเสียชีวิตจากโรคนี ้

5. โควิด-19 ถกูสรา้งขึน้มาโดยนกัการเมือง เพื่อผลประโยชนข์องพวกเขาเอง 

6. การไดร้บัการรกัษาที่โรงพยาบาลเป็นเพียงหนทางเดียวในการรกัษาจากโรคนี ้

7. การสวมหนา้กากอนามยัเป็นหนทางที่ดีที่สดุในการช่วยใหค้ณุปลอดภยัจากการติดเชือ้ไวรสั 

8. วิธีเดียวที่คณุสามารถฆ่าเชือ้ไวรสับนพืน้ผิวต่างๆ ได ้คือ การใชแ้อลกอฮอล ์ 

9. หากถกูกกัตวั ครสิเตียนที่เขม้แข็งจะชื่นชมยินดีและจะพอใจในสภาพของตนเองเสมอ 

 

ค าถามสะท้อนการเรียนรู้ 

      1. ผูค้นในชมุชนของคณุพดูเก่ียวกบัโควิด-19 อย่างไรบา้ง? 

      2. ส่ิงที่คณุเพิ่งไดเ้รียนรูเ้ปล่ียนความรูส้กึของคณุต่อสถานการณน์ัน้อย่างไรบา้ง? 

ที่ผ่านมาเราเหน็ถึงผลกระทบดา้นกายภาพของโควิด-19 แลว้ ตอนนีใ้หเ้ราคิดถึงผลกระทบดา้นอารมณ ์

 

3. ผู้คนได้รับผลกระทบจากไวรัสตัวใหม่นีอ้ย่างไรบ้าง? 

ค าถามสะท้อนการเรียนรู้ 

1. วิกฤตที่เกิดขึน้โดยไวรสันีส่้งผลกระทบต่อคณุอย่างไรบา้ง? 

2. คณุรูส้กึ: 

ก. หมดหนทางหรือไม่? โปรดอธิบาย 

ข. โกรธหรือไม่? โปรดอธิบาย 

ค. กลวัหรือไม่? โปรดอธิบาย 
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3. คณุสญูเสียอะไรไปบา้งจากสถานการณโ์ควิด-19? 

4. หากคณุเคยถกูแยกตวัจากผูอ้ื่น คณุไดร้บัผลกระทบอย่างไรบา้ง? 

หลงัจากอภิปรายหรือบนัทึกค าตอบของคณุแลว้ ใหด้รูายการดา้นล่างว่ามีสิ่งใดบา้งที่คณุยงัไม่ไดนึ้กถึง 

• ความรู้สึกหมดหนทาง: คุณอาจรูส้ึกเหมือนไม่มีใครรบัฟังความคิดเห็นของคุณ หรือสูญเสียการควบคุมส่ิงที่

เกิดขึน้ในชีวิต คณุอาจรูส้กึว่าคณุเป็นเหยื่อของบางอยา่งที่คาดไม่ถึงและอยู่เหนือการควบคมุ ดเูหมือนโลกนีไ้ม่มี

ความสมเหตสุมผล ไม่มีทางรูว้่าใครหรืออะไรท่ีเชื่อถือได ้

• ความโกรธ: คุณอาจโกรธผูน้  าซึ่งไม่มีการตดัสินใจดีพอ คุณอาจรูส้กึโกรธคนท่ีวิพากษ์วิจารณผ์ูน้  าที่คณุใหก้าร

สนับสนุน คุณอาจโกรธคนที่ไม่ปฏิบัติตามขอ้บังคับ หรือคนที่ไม่มีการตัดสินใจที่ดี คุณอาจโกรธในส่ิงที่คนอื่น

ก าลงัปฏิบัติต่อคุณ หรือคุณอาจโกรธแมก้ระทั่งตัวเองส าหรบัความผิดพลาดที่คุณไดท้ าลงไป บางครัง้เมื่อเรา

ส ารวจความโกรธของเรา เราพบว่าภายใตน้ัน้เราก าลงัแสดงออกถึงความกลวัของเรา 

• ความกลัว: คุณอาจกลัวความตาย หรือการเปล่ียนแปลง หรือสูญเสียงาน บ้าน วิถีชีวิต หรือการรับรูถ้ึง

เป้าหมาย หากผลตรวจไวรสัของคณุเป็นบวก หรือคณุมาจากกลุ่มคนท่ีมโีอกาสติดเชือ้สงู อยู่ใกลช้ิดกบักลุ่มคนที่

มีความเส่ียงในการตดิเชือ้สงู คณุอาจรูส้กึกลวัที่จะถกูคนอื่นรงัเกียจ คณุอาจกลวัว่าจะไม่สามารถไดร้บัการรกัษา

ส าหรบัตวัคณุเองหรือคนที่คณุรกัได ้คณุอาจกลวัว่าจะมีปฏิกิรยิาต่อความกลวัมากเกินไปหรือนอ้ยเกินไป 

• การสูญเสีย: คุณอาจสญูเสียหนา้ที่การงาน รายได ้บา้น หรือการติดต่อกับคนที่คุณรกั ผูค้นที่คุณรูจ้กัและรกั

อาจเสียชีวิตโดยไม่มีโอกาสบอกลาหรือร่วมงานศพ งานอีเวนทต์่างๆ ท่ีคุณรอคอยใหเ้กิดขึน้อาจถูกยกเลิก คุณ

อาจสญูเสยีจงัหวะของชีวิตที่คาดหมายเอาไว ้

• การแยกตัว: คุณอาจรูส้ึกเศรา้ โดดเดี่ยว กังวล คิดสัน้ ถูกกักขัง หรือเบื่อ หากคุณตอ้งอยู่บา้นกับสมาชิกใน

ครอบครวัในพืน้ท่ีจ ากดั คณุอาจรูส้กึวุ่นวายหรือรูส้กึว่าถกูรบกวน อารมณเ์หล่านีอ้าจดึงพลงังานของคณุออกไป

ทัง้หมดและท าใหค้ณุมีความรูส้กึเหน่ือยตลอดเวลา บางส่วนของความรูส้กึเหล่านีอ้าจมีต่อเนื่องไปนานหลงัจาก

การกกัตวัสิน้สดุลง 

ทกุคนจะรูส้กึเครียดในช่วงเวลานี ้ ผูค้นเต็มไปดว้ยความรูส้กึหมดหนทาง กลวั และสญูเสีย ผลกระทบจากการแยกตวัอาจ

ท าใหรู้ส้ึกว่าไดร้บับาดแผลในจิตใจ ไม่ตอ้งแปลกใจหากความเจ็บปวดจากส่ิงอื่นที่คุณเคยมีในอดีตจะหวนกลับมาใน

ช่วงเวลานี ้

ค าถามสะท้อนการเรียนรู้ 

อะไรคอืส่ิงที่ยากที่สดุส าหรบัคณุในสถานการณน์ี?้ 

คณุไดใ้คร่ครวญถึงผลกระทบของโควิด-19 ท่ีอาจมีต่อคณุเองและผูอ้ื่น และไดพ้ิจารณาถึงส่ิงที่ยากที่สดุส าหรบัตวัคุณเอง

ในสถานการณน์ี ้ขอใหค้ณุใชเ้วลาเพื่อใครค่รวญถึงความรกัของพระเจา้ในช่วงวิกฤตนี ้
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4. การระลึกถึงความรักของพระเจ้าในช่วงเวลาของการแพร่ระบาดนี ้

คณุสามารถเลือกแบบฝึกหดัที่คณุตอ้งการท า หรือท าทัง้สองอย่างก็ได ้

แบบฝึกหัด: วาดภาพความรู้สึกของคุณ 

ใหเ้ตรียมกระดาษเปล่าและปากกา สีเทียน หรือดินสอสี 

1. ใชเ้วลาเงียบๆ เพื่อใครค่รวญว่าคณุก าลงัรูส้กึอย่างไรในตอนนี ้มีภาพอะไรบา้งที่เขา้มาในความคิดของคณุ? 

2. วาดภาพอะไรก็ไดท้ี่เขา้มาในความคิดของคุณ ให้วาดภาพโดยไม่ตอ้งคิดอะไรมาก นี่เป็นเพียงการแสดงออก

ความรูส้กึของคณุ ไม่ใช่การทดสอบความสามารถในการวาดภาพ  

3. อ่านหรือฟังพระคมัภีร ์โรม 8:38-39 และใชเ้วลาเงียบๆ เพื่อใครค่รวญขอ้พระค านี ้

เพราะขา้พเจา้แน่ใจว่า แมค้วามตาย หรือชีวิต หรือบรรดาทตูสวรรค ์หรือเทพเจา้ หรือส่ิงซึ่งมีอยู่ใน 

ปัจจบุนันี ้หรือส่ิงซึ่งจะมีในภายหนา้ หรือฤทธ์ิเดชทัง้หลาย หรือซึ่งสงู หรือซึ่งลกึ หรือส่ิงใดๆ อ่ืนท่ีได ้

ทรงสรา้งแลว้นัน้ จะไม่สามารถท าใหเ้ราขาดจากความรกัของพระเจา้ ซึ่งมีอยู่ในพระเยซูครสิตอ์งคพ์ระ 

ผูเ้ป็นเจา้ของเราได ้

4. ใหว้าดภาพอะไรก็ไดท้ี่คณุอาจรูส้กึหลงัจากใคร่ครวญพระค าขอ้นี ้คณุอาจวาดเพิ่มเขา้ไปในภาพที่คณุไดว้าดไป

ก่อนหนา้ หรือคณุอาจวาดภาพใหม่ลงไปอีกดา้นของกระดาษ 

5. ใครค่รวญภาพวาดที่คณุวาด แบ่งปันกบัคนอื่นหากคณุรูส้กึสะดวกใจที่จะแบ่งปัน หรือบนัทึกประสบการณท์ี่คุณ

ไดร้บั 

แบบฝึกหัด: การสร้างภาพทีมี่ชีวิต 

1. อ่านหรือฟังพระคมัภีร ์โรม 8:38-39 และใชเ้วลาเงียบๆ ส่วนตวั อยู่กบัขอ้พระค านี ้

เพราะขา้พเจา้แน่ใจว่า แมค้วามตาย หรือชีวิต หรือบรรดาทตูสวรรค ์หรือเทพเจา้ หรือส่ิงซึ่งมีอยู่ใน 

ปัจจบุนันี ้หรือส่ิงซึ่งจะมีในภายหนา้ หรือฤทธ์ิเดชทัง้หลาย หรือซึ่งสงู หรอืซึ่งลกึ หรือส่ิงใดๆ อื่นที่ได ้

ทรงสรา้งแลว้นัน้ จะไม่สามารถท าใหเ้ราขาดจากความรกัของพระเจา้ ซึ่งมีอยู่ในพระเยซูครสิต์องคพ์ระ 

ผูเ้ป็นเจา้ของเราได ้

2. หากคณุอยู่กับคนอื่น ใหแ้บ่งกลุ่มออกเป็นกลุ่มเล็กๆ หรือจบัคู่กนั และเลือกว่าขอ้พระค าตอนไหนที่มีความหมาย

มากที่สดุส าหรบัคณุ ใชเ้วลาประมาณ 10 นาทีในการแสดงขอ้พระค าตอนนัน้โดยใชท้่าทางของคณุ 
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หากคุณอยู่ล  าพงั ใหแ้สดงท่าทางถึงขอ้พระค าตอนที่มีความหมายมากที่สดุส าหรบัคุณ (ยกตวัอย่างเช่น แสดง

ท่าทางชีม้ือขึน้ดา้นบนและลงดา้นล่าง จากนัน้ใชแ้ขนทัง้สองขา้งของคณุไขวก้นัในทา่ทางที่บอกว่า “ไม่” เป็นการ

แสดงใหเ้ห็นว่าไม่ใช่ทัง้โลกซึ่งอยู่เบือ้งบนหรือโลกซึ่งอยู่เบือ้งล่าง) 

3. หากคุณอยู่กับคนอื่น ใหแ้สดงภาพชีวิตของคุณให้พวกเขาดู โดยท าท่านัน้คา้งไวอ้ย่างนอ้ย 30 วินาที หากคุณ

ก าลงัใชส่ื้อออนไลน ์ใหแ้ต่ละคนผลดักนัแสดง คณุยงัสามารถถา่ยรูปตวัคณุเองดว้ยโทรศพัท ์

4. อภิปรายค าถามต่อไปนี ้

ก. มีสิ่งไหนในพระค าที่คณุเห็นภาพไดช้ดัเจนมากขึน้ผ่านแบบฝึกหดันี?้ โปรดอธิบาย 

ข. มีสิ่งไหนในพระค าที่ใหก้ารปลอบประโลม หรือใหค้วามหวงัแก่คณุ? โปรดอธิบาย 

ค. คณุรูส้กึอย่างไรท่ีไดท้ าแบบฝึกหดันี?้ 

 

5. เราจะได้รับการเยียวยาจากผลกระทบของวิกฤตโควิด-19 ได้อย่างไร? 

ค าถามสะท้อนการเรียนรู้ 

1. อะไรท่ีก าลงัช่วยคณุใหร้บัมือกบัสถานการณน์ีไ้ด?้ 

2. อะไรคือส่ิงที่ก าลงัเป็นอปุสรรคส าหรบัคณุในการรบัมือกบัสถานการณน์ี?้ 

แบ่งปันสิ่งทีไ่ดร้บัและเพิ่มเตมิสิ่งทีเ่กีย่วขอ้งจากหวัขอ้ดา้นล่างทีย่งัไม่ไดก้ล่าวถึง 

อารมณต์่างๆ  

• ยอมรบัว่านี่คือสถานการณท์ี่เก่ียวขอ้งกบับาดแผลในจิตใจ และยอมรบัความรูส้ึกต่างๆ ของคณุว่าเป็นเรื่องปกติ  

ซึ่งการมุ่งความสนใจไปยงัส่ิงที่พวกเขาก าลงับอกคณุ คณุก็จะสามารถตอบสนองไดด้ีขึน้ 

• บนัทึกรายการส่ิงที่คณุสญูเสีย การที่เรารูส้กึเศรา้ใจเมื่อสญูเสียไม่ใช่สิ่งที่ผิดปกติ 

• เรียนรูว้ิธีการสงบลงเมื่อคุณอยู่ในภาวะอารมณท์ี่รุนแรง ผ่านการหายใจอย่างชา้ๆ ลึกๆ นึกถึงภาพที่ช่วยใหคุ้ณ

รูส้กึสงบ  

• พิจารณาดวู่าคณุรูส้กึตงึเครียดตรงส่วนไหนของรา่งกายแลว้พยายามผ่อนคลายส่วนนัน้พดูคยุเก่ียวกบัความรูส้กึ

ของคณุกบัคนท่ีคณุรูส้กึปลอดภยัและเป็นผูฟั้งที่ดี ลองรบัฟังเรื่องราวของพวกเขา 

• บอกพระเจา้อย่างตรงไปตรงมาว่าคณุรูส้กึอย่างไร 

• พกัสงบในการดแูลของพระเจา้ที่มีใหค้ณุ 
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• หนนุใจเด็กและวยัรุน่ใหป้ลดปล่อยความรูส้กึของพวกเขา ผ่านทางค าพดู ศิลปะหรือการเล่น และรบัฟังพวกเขา 

• หาแหล่งขอ้มลูที่เชื่อถือไดเ้ก่ียวกบัโรค อนัตราย และการรบัมืออย่างเหมาะสม 

 

การแยกตัว 

• ติดต่อกบัผูอ้ื่นโดยไม่ตอ้งอยู่ใกลก้นั โดยการใชโ้ทรศพัท ์ช่องทางออนไลน ์หรือในรูปแบบท่ีสรา้งสรรคอ์ื่นๆ  

• แบ่งปันขอ้พระค าที่หนนุใจหรือปลอบประโลมกบัผูอ้ื่น  

• ก าหนดกิจวตัรประจ าวนั 

• ออกก าลงักายและออกไปสดูอากาศบรสิทุธ์ิหากท าได ้และพกัผ่อนอย่างสม ่าเสมอโดยเขา้นอนใหเ้ป็นเวลาทกุคืน 

• ท าบางส่ิงบางอย่างที่คณุชื่นชอบ 

• ช่วยเหลือผูอ้ื่น อาจเป็นคนท่ีไดร้บัผลกระทบจากไวรสัมากที่สดุ 

• หากิจกรรมต่างๆ ท่ีมีความหมายท า 

ค าถามสะท้อนการเรียนรู้ 

มีอะไรสกัหน่ึงหรือสองอย่างที่คณุสามารถท าได ้และคณุคิดว่าส่ิงนัน้สามารถช่วยคณุได?้ บนัทึกสิ่งเหล่านัน้ไว ้

 

6.จบบทเรียน 

1. ใชเ้วลาเงียบๆ และจินตนาการถึงตวัคณุกบักระเป๋าหรือกระเป๋าเป้ใบหน่ึง ดวู่ากระเป๋าของคณุเป็นแบบไหน? 

2. นึกถึงความกังวลที่คุณก าลังแบกไว ้คุณก าลังกังวลเก่ียวกับอะไรบา้ง? ให้น าความกังวลแต่ละอย่างใส่ไวใ้น

กระเป๋าใบนั้น คุณสามารถท าส่ิงนีไ้ดด้ว้ยการจินตนาการ การเขียนหรือการวาดภาพ แลว้นึกถึงน า้หนักของ

กระเป๋าใบนัน้ 

3. ใครค่รวญถึงพระค าเหล่านี:้ 

อย่ากระวนกระวายในส่ิงใดๆ เลย แต่จงทลูพระเจา้ใหท้รงทราบทกุสิ่งที่พวกท่านขอ โดยการอธิษฐานและ 

การวิงวอน พรอ้มกบัการขอบพระคณุ แลว้สนัติสขุองพระเจา้ที่เกินความเขา้ใจจะคุม้ครองจิตใจและ 

ความคิดของท่านทัง้หลายไวใ้นพระเยซูครสิต”์ (ฟิลิปปี 4:6-7) 
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จงละความกังวลทุกอย่างของพวกท่านไว้กับพระองค์ เพราะว่าพระองค์ทรงห่วงใยท่านทั้งหลาย                 

(1เปโตร 5:7) 

4. ลดความกงัวลของคุณลง โดยมอบส่ิงที่อยู่ในกระเป๋านัน้ใหก้ับพระเจา้ ใหจ้ินตนาการหรือวาดรูปกระบวนการนี ้

ตอนนีค้ณุรูส้กึอย่างไร? 

5. แบ่งปันความรูส้ึกของคุณเท่าที่คุณรูส้ึกสบายใจในกลุ่มของคุณ หากคุณอยู่คนเดียวพยายายามหาใครบางคน

เพื่อแบ่งปันกบัเขา! 

รอ้งเพลงหรือฟังเพลงที่ช่วยหนนุใจและจบบทเรียนดว้ยการอธิษฐาน 

 

ค ำตอบของค ำถำม 

1. จรงิ  

2. จรงิ ผูค้นสามารถส่งต่อเชือ้ไวรสัไดใ้นเวลาสองสปัดาหก์่อนที่พวกเขาจะแสดงอาการใดๆ การแยกตวัอย่างสิน้เชิง

อาจไม่สามารถท าได  ้การจ ากัดการสัมผัสกับผู้อื่นช่วยลดการแพร่กระจายของเชือ้ไวรสัได ้เหล่าผูเ้ชี่ยวชาญ

แนะน าใหอ้ยู่ห่างจากผูอ้ื่น 1-2 เมตร 

3. ไม่จริง คนที่อายุนอ้ยสามารถรบัเชือ้ไวรสัและส่งต่อสู่ผูอ้ื่นได ้ถึงแมว้่าพวกเขาเองจะไม่ไดป่้วยมาก พวกเขาตอ้ง

ระมดัระวงัในเรื่องนี ้

4. ไม่จริง ผูป่้วยส่วนใหญ่มีอาการไม่รุนแรง เช่น เป็นหวดัหรือไขห้วดัใหญ่ หรืออาจไม่แสดงอาการเลย อย่างไรก็ดี

ผูส้งูอาย ุ( 65 ปีขึน้ไป) คนที่เป็นโรคหวัใจ โรคปอด มีปัญหาดา้นการหายใจ หรือเป็นโรคเบาหวานมีความเสี่ยง

สงูที่ป่วยแลว้จะมีอาการรุนแรง ดงันัน้เหตผุลที่ผูค้นมากมายเสียชีวิตจากโควิด-19 ก็มาจากการไดร้บัเชือ้

ไวรสันี ้

5. ไมจ่รงิ นี่เป็นเรื่องที่เห็นไดช้ดัว่าไม่จรงิ และเป็นสิ่งอนัตรายที่เชื่อแบบนี ้

6. ไมจ่รงิ ผูค้นส่วนใหญ่จะมีอาการดีขึน้โดยไม่ตอ้งมีการรกัษา หรือการรกัษาเล็กนอ้ย รายที่มีอาการรุนแรง

จ าเป็นตอ้งไดร้บัการรกัษาจากโรงพยาบาลหรือคลินิก 

7. ไม่จรงิ เพื่อหลีกเลี่ยงการติดเชือ้จากไวรสั ใหล้า้งมือของคณุบ่อยๆ ดว้ยสบู่อย่างนอ้ย 20 วินาที ในแต่ละ

ครัง้ หลีกเลี่ยงการสัมผัสตา ปาก และจมูกของคุณ และให้ตัวคุณห่างจากผู้อื่นอย่างน้อย 1-2 เมตร

หนา้กากอนามยัจะช่วยปอ้งกนัไม่ใหม้ือของคณุไปสมัผสักบัใบหนา้ และจะช่วยลดความเสี่ยงของการติด

เชือ้ได ้หากผลตรวจเช็คโควิด-19 ของคุณเป็นบวก หนา้กากอนามัยจะช่วยใหป้้องกันการแพร่กระจาย

ของโรคสู่ผู้อื่น บุคลากรทางการแพทย์ที่ต้องท างานกับผู้ป่วยโควิด19 ควรสวมหน้ากากอนามัยที่มี
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คุณภาพสูง และสวมใส่ชุดป้องกันเชือ้โรค ให้ปฏิบัติตามข้อแนะน าจากเจ้าหน้าที่ในการใช้หน้ากาก

อนามยั 

8. ไม่จรงิ คณุสามารถฆ่าเชือ้ไวรสับนพืน้ผิวต่างๆ ได ้โดยการลา้งสิ่งเหลา่นัน้ดว้ยสบู่และน า้ 

9. ไม่จริง เพราะเราถูกออกแบบใหอ้ยู่ในชมุชน และเราตอ้งการโลกที่เป็นระบบระเบียบ จึงถือเป็นเรื่องปกติ

ส  าหรบัผู้คนที่จะมีประสบการณ์กับความรูส้ึกหลายอย่างต่อบาดแผลในจิตใจและการสูญเสีย นี่ไม่ใช่

สญัญาณว่าเรามีพฤติกรรมที่ไม่ดีหรือขาดความเชื่อ 

 

หมายเหตุส าหรบัผูใ้ช:้ บทเรียนพิเศษฉบับนี ้ไดร้บัการจัดท าเพื่อให้ใช้ได้กับทุกคนในช่วงเวลาการแพร่ระบาดนี ้ และ

เนื่องจากภาวะฉุกเฉินของวิกฤตโควิด-19  คุณสามารถใชบ้ทเรียนโดยไม่ตอ้งผ่านการอบรมการเยียวยาบาดแผลในจิตใจ 

หากคุณตอ้งการรบัการเยียวยาต่อไป คุณสามารถเขา้รว่มกลุ่มรกัษ์ใจ หรือเขา้รว่มการอบรมเพื่อเป็นกระบวนกรเยียวยา

บาดแผลในจิตใจ สามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมไดท้ี่ https://www.traumahealingthailand.org/ หรือเขียนอีเมลล์

ถึง tht@ccfthailand.org 

https://www.traumahealingthailand.org/

