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ความเครีียดส่ี่�ระดับั

สััญญาณที่่�บ่่งบอกว่่าท่่านอยู่่�ระดับันี้้� ส่ิ่�งที่่�ต้้องทำำ�

สีีเขียีว ความมั่่�นใจ

ความสุุข

รู้้�สึึกพร้้อมเผชิิญความท้า้ทาย

ฟ้ื้� นตัวัเร็็วจากอุุปสรรค

เข้้ากัับผู้้ �อื่่�นได้้

รู้้�สึึกถึึงพระวิญิญาณ

ระดัับน้ี้�คืือดีีเยี่่�ยม จุุดนี้� ท่่านกำำ�ลังัจััดการกัับ
ความเครีียดในชีีวิติประจํําวัั น การเรีียนรู้้� และ 
ความก้้าวหน้้า

ทำำ�ให้้ดีีที่่�สุุดต่อไปและวางใจในพระเจ้้า

สีีเหลืือง รู้้�สึึกตึึงเครีียด กัังวล ขาดความมั่่�นใจ 
กระวนกระวาย ไม่่พร้้อม

มีีปััญหาในการเข้้ากัับผู้้ �อื่่�น

รู้้�สึึกถึึงพระวิญิญาณได้ย้าก

เป็็นเรื่่�องปกติิที่่�จะใช้้เวลาระยะหนึ่่�งกัับระดัับสีี
เหลืือง

ใจดีีกัับตนเองขณะรัับมืือกัับความท้า้ทายและ
เรีียนรู้้�ทัักษะใหม่่ๆ จะช่่วยให้้ท่านเข้้มแข็ง็ขึ้้�น
และเพิ่่�มความสามารถของท่่าน สวดอ้้อนวอน
ต่่อไปและทํําให้้ดีีที่่�สุุด มองไปที่่�พระเจ้้าเพื่่�อขอ
ความช่่วยเหลืือ และลองใช้้ทัักษะบางอย่า่งที่่�
ท่่านจะเรีียนรู้้�ในบทเรีียนน้ี้�

สีีส้้ม ความอ่่อนเพลีีย (ทางร่่างกายและทาง
อารมณ์์)

เจ็บ็ป่่วย (ตัวัอย่า่งเช่่น ปวดท้อ้ง)

โกรธง่่าย

รู้้�สึึกท้อ้แท้อ้ย่า่งมาก

ไม่่สามารถรู้้�สึึกถึึงพระวิญิญาณ

ไม่่มีีใครชอบอยู่่�ที่่�ระดัับความเครีียดสีีส้้ม แต่่
ระดัับน้ี้�มัักจะเกิิดขึ้้�นไม่่นาน

สวดอ้้อนวอนขอการนำำ�ทางขณะท่่านศึึกษาพระ
คััมภีีร์และประยุกุต์ใ์ช้้ข้้อเสนอแนะในบทเรีียน
น้ี้�  หากท่่านอยู่่�ที่่�ระดัับสีีส้้มเกิินสามวััน ให้้บอก
บิิดามารดาหรืือผู้้ �ใหญ่่ที่่�ไว้้ ใจได้เ้พื่่�อพวกเขาจะ
ช่่วยเหลืือได้้

สีีแดง ซึึมเศร้้า หวาดหวั่่�น หรืือวิติกกัังวลเร้ื้�อรััง

ความสิ้้�นหวััง

มีีปััญหาด้า้นการกินหรืือการนอน  
(อาจทำำ�ให้้เกิิดความเจ็บ็ป่่วย)

รู้้�สึึกหนัักใจ

ไม่่สามารถมุ่่�งหน้้าต่่อไปได้้

รู้้�สึึกถููกพระผู้้ �เป็็นเจ้้าทอดทิ้้�ง

หากท่่านอยู่่�ที่่�ระดัับน้ี้�  ให้้พููดคุยกัับบิิดามารดา
หรืือผู้้ �ใหญ่่ที่่�ไว้้ ใจได้เ้พื่่�อขอความช่่วยเหลืือ

ท่่านอาจขอความช่่วยเหลืือจากผู้้ �เชี่่�ยวชาญและ
ขอพรฐานะปุุโรหิต ท่่านอาจใช้้เวลาเขีียนใน
บัันทึึกส่่วนตัวัหรืือไตร่ตรอง ข้้อเสนอแนะใน
บทเรีียนน้ี้�  บางทีีอาจพัักจากสิ่่�งที่่�ท่่านพบว่า่ยาก
ที่่�สุุดจนกว่า่ท่่านจะมีีโอกาสพููดคุยกัับผู้้ �ใหญ่่ที่่�
ไว้้ ใจได้้
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