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 แสวงหาความช่่วยเหลืือ
    แสวงหาความช่่วยเหลืือจากพระผู้้�เป็็นเจ�า

  พระบิิดาบินสวรรค์ท์รงสัญญาค์วามช่่วยเหลืือจากสวรรค์เ์พื�อ
เราจะสามารถอดทนต่อ่ค์วามท้าทายทุกอย่างในชี่วติ่มรรต่ยั 
พระองค์ท์รงสัญญาไวม้ากมายวา่ค์วามช่่วยเหลืือจากพระองค์์
จะมาถึง ถ้าเราไม่เห็นค์วามช่่วยเหลืือจากพระองค์์ ในทาง
ใดทางหนึ�ง การไม่ยอมแพ้เป็็นสิ�งสําค์ญั จงแสวงหาต่อ่ไป็ 
พระองค์ท์รงอย่่ที�นั�น

    •  ทา่นร่อ้ะไรเกี�ยวกบัิพระบิิดาบินสวรรค์แ์ลืะพระเยซู่ค์รสิต่ท์ี� ให้
ค์วามเชื่�อมั�นแกท่า่นวา่พระองค์ท์รงสามารถช่่วยเรื�องค์วามโศก
เศรา้แลืะภาวะซึูมเศรา้?

   อ่าน  เจค์อบิ 2:8 ;  แอลืมา 26:27–28 ;  หลืักค์าํสอนแลืะพันธ
สัญญา 6:36 ;  136:29  มองหาวธิีที�เราสามารถแสวงหาค์วามช่่วย
เหลืือจากพระเจ้าเมื�อเราเศรา้หรอืหดห่่

    •  ข้อ้เหลืา่นี�สอนใหเ้ราทาํอะไรเมื�อเราเศรา้หรอืหดห่?่

   •  มวีธิี ใดอกีบิา้งที�เราสามารถแสวงหาค์วามช่่วยเหลือืจากพระบิดิา
บินสวรรค์แ์ลืะพระเยซูค่์รสิต่?์

   ถ้าไม่เป็็นส่วนต่วัมากเกินไป็ ให้แบิ่งปันป็ระสบิการณ์์ที�ท่าน
เค์ยแสวงหาค์วามช่่วยเหลืือจากพระบิิดาบินสวรรค์แ์ลืะพระ
เยซู่ค์รสิต่์

      ขอความช่่วยเหลืือจากคนอื�น

  ป็ระธานสเป็็นเซูอร ์ดบัิเบิิลืย่. ค์มิบิัลืลื์สอนดงันี�
  

  พระผู้่เ้ป็็นเจา้สนพระทยัเรา แลืะพระองค์์
ทรงดแ่ลืเรา แต่ป่็กต่พิระองค์จ์ะทรงต่อบิรบัิ
ค์วามต่อ้งการข้องเราผู้า่นผู้่อื้�น (คําํสอนของ

ประธานศาสนจัักร: สเป็นเซอร์ ดับัเบิลยู.ู คิํมบัลล์  
[2006],  90 )

   เมื�อเราร่สึ้กเศรา้หรอืหดห่่ เราอาจร่สึ้กถ่ก
ลื่อลืวงให้ถอนต่วัหรอืแยกต่วัเราออกจากผู้่้อื�น การทําเช่่นนี�อาจ
จํากัดค์วามสามารถข้องเราที�จะเห็นค์วามช่่วยเหลืือที�พระบิิดา
บินสวรรค์ท์รงส่งมาให้เรา การยื�นมือช่่วยเหลืือผู้่้อื�นอาจรวมถึง
การพ่ดค์ยุกับิบิิดามารดา สมาชิ่กค์รอบิค์รวัที� ไว้ ใจได ้หรอืผู้่้นํา
ศาสนจักร

  เข้ียนสองหรอืสามสิ�งที�ค์นที�กําลืังป็ระสบิปัญหาทําไดเ้พื�อเอื �อม
ออกไป็หาผู้่้อื�นหรอืให้ผู้่้อื�นช่่วยพวกเข้า

  หากไม่เป็็นส่วนต่วัมากเกินไป็ ให้เลื่าถึงช่่วงเวลืาที�สมาชิ่ก
ค์รอบิค์รวัหรอืเพื�อนเค์ยช่่วยท่านในช่่วงเวลืาข้องค์วามเศรา้
หรอืภาวะซึูมเศรา้

      แสวงหาความช่่วยเหลืือจากผู้้�เช่่�ยวช่าญ

  แหลื่งช่่วยสําค์ญัแหลื่งหนึ�งที�เราแสวงหาไดค้์อืปัญญาข้อง
แพทย์ผู้่้ดแ่ลืแลืะรกัษาสุข้ภาพจิต่ที� ไว้ ใจได ้ลืองนึกถึงการ
เป็รยีบิเทียบิค์วามเศรา้แลืะภาวะซึูมเศรา้ก่อนหน้านี�กับิค์ลืื�น
มหาสมุทร เมื�อเราเศรา้ (รบัิมือกับิค์ลืื�นเล็ืกๆ) เราค์วรทําต่าม
การนําทางข้องพระวญิญาณ์บิรสุิทธิ�เพื�อร่ว้า่เมื�อใดต่อ้งข้อ
ค์วามช่่วยเหลืือจากผู้่้เชี่�ยวช่าญ แต่ถ่้าเราร่สึ้กหดห่่หรอืค์ดิจะ
ฆ่่าต่วัต่าย (เผู้ชิ่ญค์ลืื�นลื่กใหญ่) การข้อค์วามช่่วยเหลืือจากผู้่้
เชี่�ยวช่าญเป็็นเรื�องสําค์ญัอย่างยิ�ง

  อา่นค์าํกลืา่วนี�ข้องเอ็ลืเดอรเ์จฟฟรยี ์อาร.์ ฮอลืแลืนด ์แห่ 
งโค์วรมัอคั์รสาวกสิบิสอง โดยมองหาสิ�งที�พระบิิดาบินสวรรค์์
ทรงจัดเต่รยีมไวช่้่วยเราเมื�อป็ระสบิปัญหา:
  

  จงแสวงหาคําํแนะนาํจากผู้้ �ท่ี่�น่า
เช่ื่�อถ่ือและผู้า่นการอบรมใน
เร่�องน่�  ม่ที่กัษะของม่ออาช่ื่พและ
เป็็นท่ี่�เคํารพนบัถ่ือ จงซ่ื่�อสตัย์์
กบัพวกเขาเก่�ย์วกบัป็ระวติัคํวาม
เป็็นมาของท่ี่านและเร่�องท่ี่�ท่ี่าน

ทุี่กขใ์จ พิจารณาคําํแนะนาํท่ี่�พวกเขาให�และ
วธ่ิีแก�ปั็ญหาท่ี่�พวกเขาแนะนาํร่วมกบัการสวด
อ�อนวอนและด�วย์คํวามรับผู้ดิชื่อบ ถื�าท่ี่านเป็็น
โรคํไส�ติ�งอกัเสบ พระผู้้ �เป็็นเจ�าจะที่รงคําดหวงั
ให�ท่ี่านแสวงหาพรฐานะปุ็โรหิต และ  ไป็รับ
การรักษา คํวามผู้ดิป็กติที่างอารมณ์กเ็ช่ื่นกนั 
พระบิดาในสวรรคํท์ี่รงคําดหวงัให�เราใชื่�ของ
ป็ระที่านอนัน่าอศัจรรย์ ์ทุุกอยู่าง  ท่ี่�พระองคํ์
ป็ระที่านให�ในสมยั์การป็ระที่านอนัเร่องโรจน์
น่�  (เจฟฟร่ย์ ์อาร์. ฮอลแลนด,์ “ เหม่อนภาชื่นะ
แตก ,” เลยีูโฮนา , พ.ย์. 2013, 41)

   ให้จดค์าํกลื่าวส่วนหนึ�งข้องเอ็ลืเดอรฮ์อลืแลืนดท์ี�มีค์วามหมาย
ต่อ่ท่านในแผู้่นพับิข้องท่าน

    •  ทา่นค์ดิวา่เหต่ใุดการข้อค์วามช่่วยเหลืือจากผู้่เ้ชี่�ยวช่าญเรื�องภาวะ
ซึูมเศรา้จึงเป็็นเรื�องสําค์ญั?   
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