soka hjalp

Sok hjalp fran Gud

Véar himmelske Fader har lovat oss gudomlig hjalp sa
att vi kan uthdrda alla jordiska utmaningar. Han har
lovat att hans hjalp ska komma pa manga sitt. Om vi
inte ser hans hjalp pa ett sitt ar det alltid viktigt att
inte ge upp. Fortsitt s6ka. Han ar dar.

e Vad vet du om var himmelske Fader och Jesus
Kristus som gor att du litar pd att de kan hjalpa
dig med din nedstimdhet eller depression?

Lias Jakob 2:8; Alma 26:27-28; Laran och féorbunden
6:36; 136:29. Titta efter hur vi kan séka Herrens hjélp
nar vi ar ledsna eller deprimerade.

e Vad lar de hdr verserna oss att goéra nar vi ar ledsna
eller deprimerade?

o Pavilka andra satt kan vi soka hjilp fran var
himmelske Fader och Jesus Kristus?

Om det inte ar foér personligt kan du beritta om
en upplevelse du har haft av att séka hjalp fran
din himmelske Fader och Jesus Kristus.

Sok hjalp fran andra manniskor
President Spencer W. Kimball ldrde:

Gud lagger marke till oss, och
han vakar 6ver oss. Men det ar
vanligen genom ndgon annan
som han tillgodoser véra
behov. (Kyrkans presidenters
lardomar: Spencer W. Kimball
[2006], s. 84.)

Nar vi kdnner oss ledsna eller deprimerade kan vi
kdnna oss frestade att dra oss undan eller isolera oss
fran andra. Att gora det kan begrinsa var formaga att
se den hjalp som var himmelske Fader sinder oss. Att
stracka sig ut till andra kan inkludera att prata med
foraldrar, palitliga slaktingar eller ledare i kyrkan.

Skriv ner tva eller tre saker som nadgon som har det
svart kan gora for att stracka sig ut till andra eller lita
andra hjilpa till.

JESU KRISTI

KYRKA
AV SISTA DAGARS HELIGA

Om det inte ar for personligt kan du beritta om ett
tillfalle nar en familjemedlem eller vin hjilpte dig nar
du var ledsen eller deprimerad.

So6k hjalp av yrkeskunniga

En viktig killa till hjilp som vi kan s6ka dr visdomen
hos palitliga yrkeskunniga inom medicinsk och
psykiatrisk sjukvard. Tank pa den tidigare jaimférelsen
mellan nedstimdhet och depression och havets vagor.
Nir vi dr ledsna (hanterar mindre vagor) bor vi folja
den Helige Andens vigledning for att veta nar vi

ska soka professionell hjalp. Men om vi kdnner oss
deprimerade eller har sjilvmordstankar (méter stora
vagor) dr det ytterst viktigt att s6ka professionell hjalp.

Lis det har citatet av dldste Jeffrey R. Holland i de tolv
apostlarnas kvorum och sok efter vad var himmelske
Fader har gett oss till hjalp nar vi har det svart:

Sok rad fran seritsa manniskor
med godkand utbildning,
yrkesfardigheter och goda
varderingar. Var arlig mot dem
om din bakgrund och dina
svarigheter. Begrunda pa ett
ansvarsfullt satt under bon de rad de ger
och de losningar de rekommenderar. Om
du hade blindtarmsinflammation skulle Gud
forvanta sig att du sokte fa en prastadomets
valsignelse och basta mdojliga medicinska
vard. Det galler aven kdnslomassig ohalsa.
Var Fader i himlen forvantar sig att vi
anvander alla de underbara gavor han har
gett oss i den har harliga tidsutdelningen.
(Jeffrey R. Holland, "Som ett krossat karl",
Liahona, nov. 2013, s. 41.)

Skriv ner den del av dldste Hollands citat som du
tyckte var betydelsefullt i din broschyr.

e Varfor tror du att det ar viktigt att soka professionell
hjilp med depression?
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