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 โดย จููเลียีน เทนนีีย์์ โดแมน
  (เรีียบเรีียงตามเร่ื่�องจริิง)
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ทริินาจะช่่วย
พี่่�ชายของเธอ

อย่่างไร?

 เร่ื่�องนี้้ �เกิิดข้ึ้�นในสหรััฐอเมริิกา

  “เ รามาเริ่่�มสภาครอบครัวัด้ว้ยการสวดอ้้อนวอนกัันเถอะ” 
คุณุพ่่อของทริินากล่่าว

  ทริินาคุกุเข่่าข้้างพี่่�น้้องของเธอขณะที่่�เทย์์เลอร์พ์ี่่�ชายของ
เธอกล่่าวคำำ�สวดอ้้อนวอน จากนั้้ �นทุุกคนนั่่�งลง

  “แม่่กัับพ่่ออยากคุยุเรื่่�องอดัมั” คุณุพ่่อพููด ตอนนั้้ �นอดัมัพี่่�
ชายของทริินาเป็็นผู้้�สอนศาสนา เขาเข้้าสนามเผยแผ่่เมื่่�อสาม
เดืือนก่่อน และทริินาคิิดถึึงเขามาก

  “พี่่�จะกลัับจากงานเผยแผ่่ ในสััปดาห์์นี้้ �” คุณุแม่่กล่่าว
  ทริินาอ้้าปากค้า้ง พี่่�เป็็นอะไรหรือืเปล่่า?  เธอคิิด
  “อะไรนะ? ทำำ�ไมล่่ะครับั?” เทย์์เลอร์ถ์าม
  “พี่่�มีีปัญหากัับความวิิตกกัังวลและภาวะซึึมเศร้า้จ้้ะ” คุณุ

แม่่กล่่าว “นั่่�นหมายความว่า่พี่่�เขามีีความกัังวลและความเศร้า้
มากมายที่่�จะไม่่หายไป เขาจะได้ร้ับัความช่่วยเหลืือจากแพทย์์
ที่่�น่ี่� เหมืือนที่่�ต้อ้งทำำ�ถ้้าเขาขาหัักหรืือเจ็็บป่่วย”

  ทริินาพููดอะไรไม่่ออก เธอมีีเพื่่�อนที่่�พี่่�น้้องกลัับบ้้านก่่อน
กำำ�หนดจากสนามเผยแผ่่เพื่่�อรับัความช่่วยเหลืือจากแพทย์์ 
อดัมัจะไม่่เป็็นไรใช่่ไหม?

  “เราต้้องการทำำ�สุดความสามารถเพื่่�อช่่วยอดััม ลููกๆ 
ช่่วยกัันสวดอ้อนวอนได้้ ไหมเพื่่�อที่่�จะรู้้�ว่่าจะช่่วยพี่่�ชายได้้
อย่่างไร?” คุุณพ่่อถาม

  ทริินาและพี่่�น้้องของเธอพยัักหน้า
  “ลููกสามารถถามเราและบอกเราว่า่ลููกรู้้�สึกอย่่างไรได้ต้ลอด

เวลานะจ๊๊ะ เรารักัลููกมากนะ” คุณุแม่่กล่่าว ทริินา
วิ่่�งเข้้าไปกอดเธอ และสมาชิิกทุุกคนใน
ครอบครัวักอดกััน

  ตลอดสองสามวัันต่่อมา ทริิ-
นานึึกถึึงอดััม เธอสวดอ้้อนวอน
ว่่าเธอจะทำำ�อะไรเพื่่�อเขาได้้บ้้าง 
เธอนึึกถึึงช่่วงเวลาที่่�เธอรู้้�สึกกัังวล
หรืือเศร้้าใจ และครอบครััวของ
เธอช่่วยเหลืือเธอมากเพีียงใด 
แต่่ความวิิตกกัังวลและภาวะ
ซึึมเศร้้าดูู
เหมืือนจะ
เป็็นเรื่่�องใหญ่่

  “หนูู  จะช่่วย
พี่่�อดัมัได้อ้ย่่างไรคะ?”  
ทริินาถามคุณุแม่่

  “เราไม่ส่ามารถ
เปลี่่�ยนความรู้้�สึกของ 

อดัมัได้จ้้ะ้” คุณุแม่่ตอบ “แต่เ่ราสามารถสนัับสนุุนเขาและให้เ้ขา
เห็็นว่า่เราห่ว่งใยเขา”

  “เราแสดงความรัักต่่อเขาได้้ค่่ะ!” ทริินากล่่าว
คุุณแม่่ยิ้้ �มและกอดเธอ “นั่่�นคืือส่ิ่�งที่่�ดีีที่่�สุุดที่่�เราทำำ�ได้้จ้้ะ”
  ทริินารู้้�ว่า่มีีหลายวิิธีีที่่�จะพููดว่า่ “ฉัันรักัเธอ” แม้้จะไม่่ต้อ้ง

พููดออกมาดังัๆ เมื่่�อครอบครัวัของเธอทำำ�สิ่�งดีี  ให้้เธอหรืือกอด
เธอ เธอรู้้�ว่า่พวกเขารักัเธอ ทริินาสามารถทำำ�เช่่นนั้้ �นกัับอดัมัได้้

  ทริินาตัดัสิินใจว่า่เธอจะเริ่่�มแสดงความรักัต่อ่อดัมัตั้้ �งแต่ต่อน
นี้้ � เธอใช้้ชอล์ก์เขีียนข้อ้ความถึงึเขาบนทางเท้า้ เธอซ่่อนโน้้ตที่่�

บางครั้้� งผู้้ �คนมีีความรู้้�สึึกกังัวลหรืือความกลัวัท่ี่�ไม่่หายไป สิ่่�งนี้้� เรีียกว่า่  ความวิติกกังัวล  พวกเขาอาจรู้้�สึึกเศร้้าท่ี่�ไม่่หายไป สิ่่�งนี้้� เรีียก
ว่า่  ภาวะซึึมเศร้้า  ความวิติกกังัวลและภาวะซึึมเศร้้าเป็็นโรคท่ี่�ส่่งผลต่่อจิิตใจ เช่่นเดีียวกับัโรคอ่ื่�นๆ ท่ี่�ส่่งผลกระทบต่่อร่่างกาย ผู้้ �ท่ี่�
มีีความวิติกกังัวลหรืือซึึมเศร้้าสามารถขอความช่่วยเหลืือจากแพทย์ไ์ด้้ เราสามารถรัักพวกเขา พยายามเข้้าใจ และช่่วยเหลืือพวกเขา 
หากท่านมีีปััญหา ให้้ปรึึกษาผู้้ �ใหญ่่ท่ี่�เช่ื่�อถืือได้้เพื่่�อขอความช่่วยเหลืือ

มีีข้อ้ความดีี  ไว้ท้ั่่�วบ้า้น เธอช่่วยพี่่�น้้องของเธอทำำ�ป้ายที่่�เขีียน
ว่า่ “ยิินดีีต้อ้นรับักลับับ้า้น เอ็็ลเดอร์ด์อว์สั์ัน! เรารักัพี่่�!”

วันัรุ่่�งขึ้้ �น ครอบครัวัของทริินาไปที่่�สนามบิิน ทริินาช่่วย
พี่่�น้้องของเธอถืือป้้ายที่่�พวกเขาทำำ�ขึ้้ �น เมื่่�ออดัมัเดิินผ่่าน
ประตู ูทริินาและครอบครัวัของเธอวิ่่�งเข้้าไปกอดเขา

  “หนูรักัพี่่�อดัมัค่ะ่!” ทริินาพููด
  เมื่่�อพวกเขากลัับถึึงบ้้าน ทริินาจัับมืืออดัมัและพาเขาเดิิน

ไปตามทางเท้้าเพื่่�อดูวู่า่เธอเขีียนอะไรบ้้าง
  “‘เราภููมิิ ใจในตัวัพี่่�มาก เอ็็ลเดอร์ด์อว์สั์ัน’” อดัมัอ่่าน เขา

เงยหน้าขึ้้ �นมองคุณุพ่่อคุณุแม่่และพี่่�น้้อง “ขอบคุณุทุุกคน
นะครับั” เขาบีีบมืือทริินา

  อดัมัเอากระเป๋๋าเดิินทางไปวางในห้้องของเขา เมื่่�อเขา
กลัับมา เขายิ้้ �มกว้า้ง “มีี ใครรู้้�บ้้างว่า่ใครแปะโน้้ตข้้อความดีี  
ทั่่�วบ้้านเรา? ผมเพิ่่�งพบข้้อความลัับบนหมอนของผม” เขา
ขยิิบตาให้้ทริินา

  ทริินายิ้้ �มกว้า้ง เธอแทบรอไม่่ไหวที่่�จะคิิดหาวิิธีีพููดว่า่ 
“หนูรักัพี่่�ค่ะ่”! ●

ความวิติกกังัวลและภาวะซึึมเศร้้าคืืออะไร?

มีหีลายวิธีิีที่่�จะบอกว่่า 
“ฉัันรัักเธอ”
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