
 การดููแลร่่างกายของเรา

    ภาพลักัษณ์์ทางร่่างกาย

    •_ ความคิดิเห็็นของผู้้�อื่่�นมีีอิิทธิิพลอย่่างไรต่อ่ความรู้้�สึึกของเราเกี่่�ยวกัับร่า่งกายของเรา?

   •_ ความจริงิที่่�พระเจ้้าทรงต้้องการให้้เรารู้้� ใน  ปฐมกาล 1:26–27  และ  1 โครินิธ์์ 6:19–20  ต่า่งจากข่่าวสารที่่�เราอาจได้้รับัจากผู้้�อื่่�น
อย่่างไร?

   ศึึกษาคําํแนะนํําต่อ่ไปนี้้ �ที่่�พระเจ้้าประทานผ่่านประธานรัสัเซลล์์ เอ็็ม. เนลสัันและเอ็็ลเดอร์เ์จฟฟรียี์์ อาร์.์ฮอลแลนด์ ์แห่่งโควรัมั
อััครสาวกสิิบสองโดยมองหาสิ่่�งที่่�จะช่่วยเรื่่�องภาพลัักษณ์์ทางร่า่งกายของเรา:
﻿﻿

  แต่่ละคร้ั้� งท่ี่�ท่่านมองเข้า้ไปในกระจก จงมองว่า่ร่่างกายเป็็นวิหิารของท่่าน ความจริิงดังักล่่าว—ซ่ึ่�ง
เราควรสำำ�นึึกคุุณทุุกวััน—สามารถเป็็นอิิทธิิพลบวกต่่อการตััดสินใจเก่ี่�ยวกัับวิธิีีท่ี่�ท่่านจะดููแล
ร่่างกายและใช้ร่้่างกาย การตััดสินใจเหล่่านั้้�นจะกํําหนดจุดหมายปลายทางของท่่าน (รััสเซลล์ ์เอ็ม็. 
เนลสััน, “ การตััดสินใจเพื่่�อนิิรัันดร,” เลียีโฮนา , พ.ย. 2013, 107)

  ﻿

  ข้า้พเจ้า้วิงิวอนท่่าน . . . ขอให้ย้อมรัับตนเองมากกว่า่นี้้�  รวมทั้้�งรููปร่่างและรสนิยมของตนเอง โดยท่ี่�
เฝ้้าปรารถนาน้อ้ยลงท่ี่�จะให้ต้นเองดููเหมืือนคนอ่ื่�น เราทุุกคนแตกต่่างกััน บางคนสููง บางคนร่่าง
เล็ก็ บางคนท้ว้ม บางคนผอม และเกืือบทุุกคนไม่่เวลาใดก็เ็วลาหน่ึ่�งจะอยากเป็็นสิ่่�งท่ี่�ตนเองไม่่ได้้
เป็็น! แต่่ดังัผู้้� ให้ค้ํํ าปรึึกษาสาววััยรุ่่�นทั้้�งหลายกล่่าวไว้ว้่า่: “ท่่านจะดํําเนิินชีีวิติโดยวิติกกัังวลว่า่โลก
กํําลัังจ้อ้งมองท่่านไม่่ได้ ้เม่ื่�อท่่านยอมให้ค้วามคิิดเห็็นของผู้้� คนทํําให้ท่้่านรู้้�สึึ กเขิินอาย ท่่านกํําลััง
โยนพลัังของตนเองทิ้้�งไป . . . หััวใจของความรู้้�สึึ ก [เช่ื่�อมั่่�น] อยู่่�ท่ี่�การฟัังตััวตนท่ี่�อยู่่�ข้า้งในเสมอ

—[ตััวตนท่ี่�แท้จ้ริิงของท่่าน]” และในอาณาจัักรของพระผู้้� เป็็นเจ้า้ ตััวตนท่ี่�แท้จ้ริิงของท่่าน “ลํ้้�าค่่ายิ่่�งกว่า่ทัับทิิม” 
[สุภาษิิต 3:15 ] (เจฟฟรีีย์ ์อาร์์. ฮอลแลนด์,์ “ แด่่หญิิงสาวทั้้�งหลาย ,” เลียีโฮนา , พ.ย. 2005, 35)

     •_ท่ ่านเรียีนรู้้�อะไรจากคําํกล่่าวเหล่่านี้้ �?

   จดบางสิ่่�งที่่�ท่่านคิดิว่า่พระเจ้้าทรงต้้องการให้้ท่่านพููดกัับคนที่่�กํําลัังมีีปัญหาในการรู้้�สึึกคิดิบวกเกี่่�ยวกัับร่า่งกายของตน

    การนอนหลับั

อ่่าน หลัักคําํสอนและพัันธสัญญา 88:124  โดยมองหาสิ่่�งที่่�พระเจ้้าทรงสอนเกี่่�ยวกัับการนอนหลัับ

    •_ท่ ่านคิดิว่า่เหตุใุดการนอนหลัับจึึงสํําคัญั?

   การนอนหลัับไม่่เพีียงพออาจเป็็นปัญหาสุุขภาพที่่�สํําคัญั ผู้้�เชี่่�ยวชาญส่่วนใหญ่่แนะนํําให้้วัยัรุ่่�นนอนหลัับคืืนละ 8–10 ชั่่�วโมง (ดูู 
National Sleep Foundation, “How Much Sleep Do You Really Need?,” Oct. 1, 2020  thensf.org ) การนอนหลัับไม่่เพีียงพอ
จะทํําให้้บุุคคลหนึ่่�งเหน็ดเหนื่�อย ทํํางานไม่่ดี ีและเสี่่�ยงต่อ่ปัญหาสุุขภาพกายและจิิตใจ การรู้้�สึึกเหน็ดเหนื่�อยจะทํําให้้เราหวั่่�นไหว
ต่อ่การล่่อลวงมากขึ้้ �น

    •_ท่ ่านเคยเห็็นนิิสััยการนอนหลัับส่่งผลต่อ่ชีีวิติท่่านอย่่างไร?

   •_นิ สััยการนอนหลัับที่่�ดีจีะปรับัปรุงุความสามารถของเราในการรับัใช้้พระเจ้้าได้้อย่่างไร?

สนทนากัับกลุ่่�มถึึงคําํแนะนํําที่่�ท่่านจะให้้กัับคนที่่�ต้้องการปรับัปรุงุนิิสััยการนอนหลัับของพวกเขาหรืือคนที่่�ท่่านจะแนะนํําให้้พวก
เขาไปขอคําํแนะนํํา เขีียนความคิดิของท่่านลงในกระดาษที่่�เตรียีมไว้้ ให้้
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    การออกกําํลังักายและวิถิีชีีีวิติที่่�กระฉัับกระเฉง

  ความเกีียจคร้้านหมายถึึงการเสีียเวลาของเรา เฉ่ื่�อยชา หรืือหลีีกเลี่่�ยงงาน อ่่านข้้อพระคัมัภีีร์ต์่อ่ไปนี้้ �หนึ่่�งหรืือสองข้้อโดยมอง
หาความรู้้�สึึกของพระเจ้้าเกี่่�ยวกัับการที่่�บุุตรธิิดาของพระองค์เ์กีียจคร้้าน: หลัักคําํสอนและพัันธสัญญา 42:42 ;  60:13 ;  75:3

    •_ท่ ่านคิดิว่า่เหตุใุดพระเจ้้าทรงต้้องการให้้เรากระฉัับกระเฉงและขยัันขัันแข็็งแทนที่่�จะเกีียจคร้้าน?

   •_ พระเจ้้าทรงอวยพรท่่านอย่่างไรเมื่่�อท่่านพยายามกระฉัับกระเฉงและขยัันขัันแข็็ง?

   •_ การออกกํําลัังกายและวิถิีีชีีวิติที่่�กระฉัับกระเฉงจะปรับัปรุงุสุุขภาพจิิตของเราได้้อย่่างไร? สิ่่�งนี้้ �จะช่่วยให้้เรารับัใช้้พระเจ้้าได้้
อย่่างไร?

   จดคําํแนะนํําของท่่านสํําหรับัวัยัรุ่่�นคนหนึ่่�งที่่�ปรารถนาจะปรับัปรุงุระดับัการออกกํําลัังกายและกิิจกรรมของพวกเขา

นิสััยการรัับประทานที่่�มีปีระโยชน์

อ่่านข้้อพระคัมัภีีร์ต์่อ่ไปนี้้ � โดยมองหาคําํแนะนํําของพระผู้้�ช่่วยให้้รอดเกี่่�ยวกัับการเลืือกอาหารที่่�ดีตี่อ่สุุขภาพ: หลัักคําํสอนและ
พัันธสัญญา 59:16–20 ;  89:10–16

    •_ การเลืือกอาหารของเราส่่งผลต่อ่ชีีวิติเราอย่่างไร?

สนทนาถึึงอุุปสรรคบางอย่่างของการกิินอาหารที่่�ดีตี่อ่สุุขภาพ บอกบางวิธิีีที่่�เราสามารถแสวงหาความช่่วยเหลืือจากพระเจ้้าและ
เอาชนะอุุปสรรคเหล่่านี้้ �

    •_ การทํําตามคําํแนะนํําของพระผู้้�ช่่วยให้้รอดเกี่่�ยวกัับการรับัประทานอาหารที่่�ดีขีณะท่่านยัังเยาว์ว์ัยัจะได้้ประโยชน์ระยะยาวอะไร
บ้้าง?

   ให้้กลุ่่�มเขีียนสามหััวข้้อ “หลีีกเลี่่�ยง” “เป็็นครั้้ �งคราว” และ “ดีตี่อ่สุุขภาพ” ทํํางานร่ว่มกััน ให้้เลืือกอาหารทั่่�วไปบางชนิดที่่�ท่่านเห็็น
ทุุกวันั สนทนาว่า่อาหารประเภทใดเหมาะสมกัับแต่ล่ะหััวข้้อ  
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