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 แสวงหาความช่่วยเหลืือ
    แสวงหาความช่่วยเหลืือจากพระผู้้�เป็็นเจ้้า

  พระบิิดาบนสวรรค์ท์รงสััญญาความช่่วยเหลืือจากสวรรค์เ์พื่่�อ
เราจะสามารถอดทนต่อ่ความท้้าทายทุุกอย่่างในชีีวิติมรรตัยั 
พระองค์ท์รงสััญญาไว้ม้ากมายว่า่ความช่่วยเหลืือจากพระองค์์
จะมาถึึง ถ้้าเราไม่่เห็็นความช่่วยเหลืือจากพระองค์์ ในทาง
ใดทางหนึ่่�ง การไม่่ยอมแพ้้เป็็นสิ่่�งสํําคัญั จงแสวงหาต่อ่ไป 
พระองค์ท์รงอยู่่�ที่่�นั่่�น

    •_ท่ า่นรู้้�อะไรเกี่่�ยวกับัพระบิิดาบนสวรรค์แ์ละพระเยซููคริสิต์ท์ี่่� ให้้
ความเชื่่�อมั่่�นแก่ท่่า่นว่า่พระองค์ท์รงสามารถช่่วยเรื่่�องความโศก
เศร้า้และภาวะซึึมเศร้า้?

อ่่าน  เจคอบ 2:8 ;  แอลมา 26:27–28 ;  หลัักคําํสอนและพัันธ
สััญญา 6:36 ;  136:29  มองหาวิธิีีที่่�เราสามารถแสวงหาความช่่วย
เหลืือจากพระเจ้้าเมื่่�อเราเศร้า้หรือืหดหู่่�

    •_ ข้อ้เหล่า่นี้้ �สอนให้เ้ราทําํอะไรเมื่่�อเราเศร้า้หรือืหดหู่่�?

   •_มี วีิธิีี ใดอีกีบ้า้งที่่�เราสามารถแสวงหาความช่่วยเหลือืจากพระบิดิา
บนสวรรค์แ์ละพระเยซููคริสิต์?์

ถ้้าไม่่เป็็นส่่วนตัวัมากเกิินไป ให้้แบ่่งปันประสบการณ์์ที่่�ท่่าน
เคยแสวงหาความช่่วยเหลืือจากพระบิิดาบนสวรรค์แ์ละพระ
เยซููคริสิต์์

      ขอความช่่วยเหลืือจากคนอื่่�น

ประธานสเป็็นเซอร์ ์ดับัเบิิลยูู. คิมิบััลล์์สอนดังันี้้ �
﻿﻿

  พระผู้้�เป็็นเจ้า้สนพระทัยัเรา และพระองค์์
ทรงดููแลเรา แต่ป่กติพิระองค์จ์ะทรงตอบรับั
ความต้อ้งการของเราผ่า่นผู้้�อื่่�น (คําํสอนของ

ประธานศาสนจัักร: สเป็็นเซอร์์ ดับัเบิิลยู.ู คิิมบััลล์์  
[2006], 90 )

   เมื่่�อเรารู้้�สึกเศร้า้หรือืหดหู่่� เราอาจรู้้�สึกถููก
ล่่อลวงให้้ถอนตัวัหรือืแยกตัวัเราออกจากผู้้�อื่่�น การทํําเช่่นนี้้ �อาจ
จํํากััดความสามารถของเราที่่�จะเห็็นความช่่วยเหลืือที่่�พระบิิดา
บนสวรรค์ท์รงส่่งมาให้้เรา การยื่่�นมืือช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�นอาจรวมถึึง
การพููดคุยุกัับบิิดามารดา สมาชิิกครอบครัวัที่่� ไว้้ ใจได้ ้หรือืผู้้�นํา
ศาสนจัักร

  เขีียนสองหรือืสามสิ่่�งที่่�คนที่่�กํําลัังประสบปัญหาทํําได้เ้พื่่�อเอื้้ �อม
ออกไปหาผู้้�อื่่�นหรือืให้้ผู้้�อื่่�นช่่วยพวกเขา

  หากไม่่เป็็นส่่วนตัวัมากเกิินไป ให้้เล่่าถึึงช่่วงเวลาที่่�สมาชิิก
ครอบครัวัหรือืเพื่่�อนเคยช่่วยท่่านในช่่วงเวลาของความเศร้า้
หรือืภาวะซึึมเศร้า้

      แสวงหาความช่่วยเหลืือจากผู้้�เช่ี่�ยวชาญ

  แหล่่งช่่วยสํําคัญัแหล่่งหนึ่่�งที่่�เราแสวงหาได้ค้ือืปัญญาของ
แพทย์์ผู้้�ดููแลและรักัษาสุุขภาพจิิตที่่� ไว้้ ใจได้ ้ลองนึึกถึึงการ
เปรียีบเทีียบความเศร้า้และภาวะซึึมเศร้า้ก่่อนหน้้านี้้ �กัับคลื่่�น
มหาสมุุทร เมื่่�อเราเศร้า้ (รับัมืือกัับคลื่่�นเล็็กๆ) เราควรทํําตาม
การนํําทางของพระวิญิญาณบริสุิุทธิ์์�เพื่่�อรู้้�ว่า่เมื่่�อใดต้อ้งขอ
ความช่่วยเหลืือจากผู้้�เชี่่�ยวชาญ แต่ถ่้้าเรารู้้�สึกหดหู่่�หรือืคิดิจะ
ฆ่่าตัวัตาย (เผชิญคลื่่�นลููกใหญ่่) การขอความช่่วยเหลืือจากผู้้�
เชี่่�ยวชาญเป็็นเรื่่�องสํําคัญัอย่่างยิ่่�ง

อ่า่นคําํกล่า่วนี้้ �ของเอ็็ลเดอร์เ์จฟฟรียี์ ์อาร์.์ ฮอลแลนด์ ์แห่่ 
งโควรัมัอครสาวกสิิบสอง โดยมองหาสิ่่�งที่่�พระบิิดาบนสวรรค์์
ทรงจััดเตรียีมไว้ช่้่วยเราเมื่่�อประสบปัญหา:
﻿﻿

  จงแสวงหาคําํแนะนําํจากผู้้ �ท่ี่�น่่า
เช่ื่�อถืือและผ่า่นการอบรมใน
เร่ื่�องนี้้�  มีีทักัษะของมืืออาชีีพและ
เป็็นท่ี่�เคารพนับัถืือ จงซ่ื่�อสัตัย์์
กับัพวกเขาเก่ี่�ยวกับัประวัติัิความ
เป็็นมาของท่่านและเร่ื่�องท่ี่�ท่่าน

ทุุกข์ใ์จ พิิจารณาคําํแนะนําํท่ี่�พวกเขาให้้และ
วิธีิีแก้้ปัญหาท่ี่�พวกเขาแนะนําํร่่วมกับัการสวด
อ้้อนวอนและด้้วยความรัับผิดิชอบ ถ้้าท่่านเป็็น
โรคไส้้ติ่่�งอักัเสบ พระผู้้ �เป็็นเจ้้าจะทรงคาดหวังั
ให้้ท่านแสวงหาพรฐานะปุุโรหิิต และ  ไปรับ
การรัักษา ความผิดิปกติิทางอารมณ์์ก็เ็ช่่นกันั 
พระบิิดาในสวรรค์ท์รงคาดหวังัให้้เราใช้้ของ
ประทานอันัน่่าอัศัจรรย์ ์ทุุกอย่่าง  ท่ี่�พระองค์์
ประทานให้้ในสมัยัการประทานอันัเรืืองโรจน์์
นี้้�  (เจฟฟรีีย์ ์อาร์์. ฮอลแลนด์,์ “ เหมืือนภาชนะ
แตก ,” เลียีโฮนา , พ.ย. 2013, 41)

   ให้้จดคําํกล่่าวส่่วนหนึ่่�งของเอ็็ลเดอร์ฮ์อลแลนด์ท์ี่่�มีีความหมาย
ต่อ่ท่่านในแผ่่นพัับของท่่าน

    •_ท่ า่นคิดิว่า่เหตุใุดการขอความช่่วยเหลืือจากผู้้�เชี่่�ยวชาญเรื่่�องภาวะ
ซึึมเศร้า้จึึงเป็็นเรื่่�องสํําคัญั?   
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