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ความเครีียดสีี่�รีะดบั

สัี่ญญาณที่ี�บ่งบอกว่าท่ี่านอย่่รีะดบันี� ส่ี่�งที่ี�ต้้องที่ำา

สีี่เขียีว ความม่�นใจ

ความสุุข

รู้้�สึุกพรู้�อมเผชิิญความท้�าท้าย

ฟ้ื้� นตัว่เร็ู้วจากอุปสุรู้รู้ค

เข�ากบ่ผ้ �อ้�นได้�

รู้้�สึุกถึึงพรู้ะวญิญาณ

รู้ะด้บ่น้� ค้อด้้เย้�ยม จุด้น้� ท่้านกำาลัง่จด่้การู้กบ่
ความเครู้้ยด้ในช้ิวติัปรู้ะจำาวน่ การู้เรู้้ยนรู้้� แลัะ 
ความก�าวหน�า

ท้ำาให�ด้้ท้้�สุุด้ต่ัอไปแลัะวางใจในพรู้ะเจ�า

สีี่เหลืือง รู้้�สึุกตึังเครู้้ยด้ กง่วลั ขาด้ความม่�นใจ 
กรู้ะวนกรู้ะวาย ไม่พรู้�อม

ม้ป่ญหาในการู้เข�ากบ่ผ้ �อ้�น

รู้้�สึุกถึึงพรู้ะวญิญาณได้�ยาก

เป็นเรู้้�องปกติัท้้�จะใชิ�เวลัารู้ะยะหนึ�งกบ่รู้ะด้บ่สุ้
เหล้ัอง

ใจด้้กบ่ตันเองขณะรู่้บม้อกบ่ความท้�าท้ายแลัะ
เรู้้ยนรู้้�ท้ก่ษะใหม่ๆ จะช่ิวยให�ท่้านเข�มแขง็ขึ�น
แลัะเพิ�มความสุามารู้ถึของท่้าน สุวด้อ�อนวอน
ต่ัอไปแลัะท้ำาให�ด้้ท้้�สุุด้ มองไปท้้�พรู้ะเจ�าเพ้�อขอ
ความช่ิวยเหล้ัอ แลัะลัองใชิ�ท้ก่ษะบางอยา่งท้้�
ท่้านจะเรู้้ยนรู้้�ในบท้เรู้้ยนน้�

สีี่ส้ี่ม ความอ่อนเพล้ัย (ท้างรู่้างกายแลัะท้าง
อารู้มณ์)

เจบ็ป่วย (ตัว่อยา่งเช่ิน ปวด้ท้�อง)

โกรู้ธง่าย

รู้้�สึุกท้�อแท้�อยา่งมาก

ไม่สุามารู้ถึรู้้�สึุกถึึงพรู้ะวญิญาณ

ไม่ม้ใครู้ชิอบอย้ท้่้�รู้ะด้บ่ความเครู้้ยด้สุ้สุ�ม แต่ั
รู้ะด้บ่น้�มก่จะเกิด้ขึ�นไม่นาน

สุวด้อ�อนวอนขอการู้นำาท้างขณะท่้านศึึกษาพรู้ะ
คม่ภ้ีร์ู้แลัะปรู้ะยกุตัใ์ชิ�ข�อเสุนอแนะในบท้เรู้้ยน
น้�  หากท่้านอย้ท้่้�รู้ะด้บ่สุ้สุ�มเกินสุามวน่ ให�บอก
บิด้ามารู้ด้าหรู้้อผ้ �ใหญ่ท้้�ไว�ใจได้�เพ้�อพวกเขาจะ
ช่ิวยเหล้ัอได้�

สีี่แดง ซึึมเศึรู้�า หวาด้หว่�น หรู้้อวติักกง่วลัเรู้้�อรู่้ง

ความสิุ�นหวง่

ม้ป่ญหาด้�านการู้กินหรู้้อการู้นอน  
(อาจท้ำาให�เกิด้ความเจบ็ป่วย)

รู้้�สึุกหนก่ใจ

ไม่สุามารู้ถึมุ่งหน�าต่ัอไปได้�

รู้้�สึุกถ้ึกพรู้ะผ้ �เป็นเจ�าท้อด้ทิ้�ง

หากท่้านอย้ท้่้�รู้ะด้บ่น้�  ให�พด้้คุยกบ่บิด้ามารู้ด้า
หรู้้อผ้ �ใหญ่ท้้�ไว�ใจได้�เพ้�อขอความช่ิวยเหล้ัอ

ท่้านอาจขอความช่ิวยเหล้ัอจากผ้ �เช้ิ�ยวชิาญแลัะ
ขอพรู้ฐานะปุโรู้หิตั ท่้านอาจใชิ�เวลัาเข้ยนใน
บน่ทึ้กสุ่วนตัว่หรู้้อไตัรู่้ตัรู้อง ข�อเสุนอแนะใน
บท้เรู้้ยนน้�  บางท้้อาจพก่จากสิุ�งท้้�ท่้านพบวา่ยาก
ท้้�สุุด้จนกวา่ท่้านจะม้โอกาสุพด้้คุยกบ่ผ้ �ใหญ่ท้้�
ไว�ใจได้�
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