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ทริินาจะช่่วย
พี่่�ช่ายของเธอ

อย่างไริ?

 เร่ิ�องน่ �เกิิดข้�นในสหรัิฐอเมริิกิา

  “เ รามาเร่�มสภาครอบครวัด้ว้ยการสวด้อ้อนวอนกันเถอะ” 
คณุพ่่อของทรน่ากล่่าว

  ทรน่าคกุเข่าข้างพ่่�น้องของเธอขณะท่�เทย์เล่อรพ์่่�ชายของ
เธอกล่่าวคำาสวด้อ้อนวอน จากนั�นทุกคนนั�งล่ง

  “แม่กับพ่่ออยากคยุเร่�องอด้มั” คณุพ่่อพู่ด้ ตอนนั�นอด้มัพ่่�
ชายของทรน่าเป็็นผูู้้สอนศาสนา เขาเข้าสนามเผู้ยแผู้่เม่�อสาม
เด้อ่นก่อน แล่ะทรน่าคด่้ถึงเขามาก

  “พ่่�จะกล่ับจากงานเผู้ยแผู้่ ในสัป็ด้าห์์น่�” คณุแม่กล่่าว
  ทรน่าอ้าป็ากคา้ง พี่่�เป็็นอะไรหรอืเป็ล่่า?  เธอคด่้
  “อะไรนะ? ทำาไมล่่ะครบั?” เทย์เล่อรถ์าม
  “พ่่�ม่ปัญห์ากับความวต่กกังวล่แล่ะภาวะซึึมเศรา้จ้ะ” คณุ

แม่กล่่าว “นั�นห์มายความวา่พ่่�เขาม่ความกังวล่แล่ะความเศรา้
มากมายท่�จะไม่ห์ายไป็ เขาจะได้ร้บัความช่วยเห์ล่่อจากแพ่ทย์
ท่�น่� เห์ม่อนท่�ตอ้งทำาถ้าเขาขาห์ักห์รอ่เจ็บป่็วย”

  ทรน่าพู่ด้อะไรไม่ออก เธอม่เพ่่�อนท่�พ่่�น้องกล่ับบ้านก่อน
กำาห์นด้จากสนามเผู้ยแผู้่เพ่่�อรบัความช่วยเห์ล่่อจากแพ่ทย์ 
อด้มัจะไม่เป็็นไรใช่ไห์ม?

  “เราต้องการทำาสุด้ความสามารถเพ่่�อช่วยอด้ัม ลู่กๆ 
ช่วยกันสวด้อ้อนวอนได้้ ไห์มเพ่่�อท่�จะรู้ว่าจะช่วยพ่่�ชายได้้
อย่างไร?” คุณพ่่อถาม

  ทรน่าแล่ะพ่่�น้องของเธอพ่ยักห์น้า
  “ลู่กสามารถถามเราแล่ะบอกเราวา่ลู่กรูสึ้กอย่างไรได้ต้ล่อด้

เวล่านะจ๊ะ เรารกัลู่กมากนะ” คณุแม่กล่่าว ทรน่า
ว่�งเข้าไป็กอด้เธอ แล่ะสมาช่กทุกคนใน
ครอบครวักอด้กัน

  ตล่อด้สองสามวันต่อมา ทร่-
นานึกถึงอด้ัม เธอสวด้อ้อนวอน
ว่าเธอจะทำาอะไรเพ่่�อเขาได้้บ้าง 
เธอนึกถึงช่วงเวล่าท่�เธอรู้สึกกังวล่
ห์ร่อเศร้าใจ แล่ะครอบครัวของ
เธอช่วยเห์ล่่อเธอมากเพ่่ยงใด้ 
แต่ความว่ตกกังวล่แล่ะภาวะ
ซึึมเศร้าดู้
เห์ม่อนจะ
เป็็นเร่�องให์ญ่

  “หนู  จะช่วย
พ่่�อด้มัได้อ้ย่างไรคะ?”  
ทรน่าถามคณุแม่

  “เราไมส่ามารถ
เป็ล่่�ยนความรูสึ้กของ 

อด้มัได้จ้ะ้” คณุแม่ตอบ “แตเ่ราสามารถสนับสนุนเขาแล่ะให์เ้ขา
เห็์นวา่เราห์ว่งใยเขา”

  “เราแสด้งความรักต่อเขาได้้ค่ะ!” ทร่นากล่่าว
  คุณแม่ย่ �มแล่ะกอด้เธอ “นั�นค่อส่�งท่�ด้่ท่�สุด้ท่�เราทำาได้้จ้ะ”
  ทรน่ารูว้า่ม่ห์ล่ายวธ่่ท่�จะพู่ด้วา่ “ฉัันรกัเธอ” แม้จะไม่ตอ้ง

พู่ด้ออกมาด้งัๆ เม่�อครอบครวัของเธอทำาส่�งด้่ๆ  ให์้เธอห์รอ่กอด้
เธอ เธอรูว้า่พ่วกเขารกัเธอ ทรน่าสามารถทำาเช่นนั�นกับอด้มัได้้

  ทรน่าตดั้ส่นใจวา่เธอจะเร่�มแสด้งความรกัตอ่อด้มัตั �งแตต่อน
น่� เธอใช้ชอล่ก์เขย่นขอ้ความถงึเขาบนทางเทา้ เธอซ่ึอนโน้ตท่�

บางครัี� งผู้้ �คนมีความร้ี�สึกักังัวลหร่ีอความกัลวัทีี่�ไม่หายไป สิ�งนี� เรีียกัวา่  ความวติกักังัวล  พื่วกัเขาอาจร้ี�สึกัเศรี�าทีี่�ไม่หายไป สิ�งนี� เรีียกั
วา่  ภาวะซึมเศรี�า  ความวติกักังัวลและภาวะซึมเศรี�าเป็นโรีคทีี่�ส่งผู้ลต่อจิตใจ เช่่นเดี็ยวกับัโรีคอ่�นๆ ทีี่�ส่งผู้ลกัรีะที่บต่อร่ีางกัาย ผู้้ �ทีี่�
มีความวติกักังัวลหร่ีอซึมเศรี�าสามารีถขอความช่่วยเหล่อจากัแพื่ที่ยไ์ด็� เรีาสามารีถรัีกัพื่วกัเขา พื่ยายามเข�าใจ และช่่วยเหล่อพื่วกัเขา 
หากัท่ี่านมีปัญหา ให�ปรึีกัษาผู้้ �ใหญ่ทีี่�เช่่�อถ่อได็�เพื่่�อขอความช่่วยเหล่อ

มข่อ้ความด้่ๆ  ไวท้ั�วบา้น เธอช่วยพ่่�น้องของเธอทำาป้็ายท่�เขย่น
วา่ “ยน่ด้ต่อ้นรบักล่บับา้น เอ็ล่เด้อรด์้อวสั์น! เรารกัพ่่�!”

  วนัรุง่ขึ �น ครอบครวัของทรน่าไป็ท่�สนามบ่น ทรน่าช่วย
พ่่�น้องของเธอถ่อป้็ายท่�พ่วกเขาทำาขึ �น เม่�ออด้มัเด้น่ผู้่าน
ป็ระต ูทรน่าแล่ะครอบครวัของเธอว่�งเข้าไป็กอด้เขา

  “ห์นูรกัพ่่�อด้มัคะ่!” ทรน่าพู่ด้
  เม่�อพ่วกเขากล่ับถึงบ้าน ทรน่าจับม่ออด้มัแล่ะพ่าเขาเด้น่

ไป็ตามทางเท้าเพ่่�อด้วูา่เธอเข่ยนอะไรบ้าง
  “‘เราภูม่ ใจในตวัพ่่�มาก เอ็ล่เด้อรด์้อวสั์น’” อด้มัอ่าน เขา

เงยห์น้าขึ �นมองคณุพ่่อคณุแม่แล่ะพ่่�น้อง “ขอบคณุทุกคน
นะครบั” เขาบ่บม่อทรน่า

  อด้มัเอากระเป๋็าเด้น่ทางไป็วางในห์้องของเขา เม่�อเขา
กล่ับมา เขาย่ �มกวา้ง “ม่ ใครรูบ้้างวา่ใครแป็ะโน้ตข้อความด้่ๆ  
ทั�วบ้านเรา? ผู้มเพ่่�งพ่บข้อความล่ับบนห์มอนของผู้ม” เขา
ขย่บตาให์้ทรน่า

  ทรน่าย่ �มกวา้ง เธอแทบรอไม่ไห์วท่�จะคด่้ห์าวธ่่พู่ด้วา่ 
“ห์นูรกัพ่่�คะ่”! ●

ความวติกกงัวลีแลีะภาวะซึึมเศร้้าคืออะไร้?

มหีลีายวธีิีที�จูะบอกว่า 
“ฉัันรั้กเธีอ”

สำำาห
ร้บ

เดก็โต


