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คู่มือสร้างเยาวชนผู้น�ำ
คอมแพสชั่นได้จัดท�ำ “คู่มือสร้างเยาวชนผู้น�ำ” ขึ้น เพื่อเสริมสร้างและพัฒนาศักยภาพความ

เป็นผู้น�ำส�ำหรับเยาวชนในโครงการ โดยสนับสนุนให้คริสตจักรน�ำไปจัดกระบวนการเรียนรู้กับ

กลุ่มเยาวชนเป้าหมายตามบริบทและความเหมาะสม “คู่มือสร้างเยาวชนผู้น�ำ” ประกอบด้วย

เนื้อหา 10 หัวข้อหลัก (10 เล่ม) ที่จ�ำเป็นต้องศึกษา ได้แก่ 

	 • การเริ่มต้นสู่การดูแลส�ำหรับพี่เลี้ยงและน้องเลี้ยง 

	 • หลักการของเอกลักษณ์และฐานะในพระคริสต์ 

	 • ทักษะความฉลาดทางอารมณ์

	 • การเป็นผู้อารักขาร่างกายและการปฏิบัติเพื่อสุขภาพที่ดี 

	 • พระคัมภีร์สอนอย่างไรเกี่ยวกับเรื่องเพศ มิตรภาพ การออกเดท 

		  การคบหากัน และการแต่งงาน 

	 • การช่วยเหลือคนอื่นให้เอาชนะการกระท�ำที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ

		  และหลักการของการมีอิทธิพลและให้ความรู้แก่เพื่อน

	 • การมองโลกของคริสเตียนและการเปรียบเทียบระบบความเชื่อ

	 • ทักษะการท�ำธุรกิจและการท�ำการค้าขนาดย่อม

	 • หลักการขั้นพื้นฐานของการจัดการการเงิน

	 • มุมมองของพระคัมภีร์เกี่ยวกับความยากจน 

		  และเข้าใจในความรับผิดชอบทางสังคม

เนือ้หาในหนงัสอืทกุเล่มอยูบ่นฐานของพระครสิตธรรมคมัภร์ีซึง่ครสิเตยีนให้ความส�ำคญัว่าเป็น

แก่นในการด�ำเนนิชวีติทีค่วรปฏบิตัติาม ทัง้นี ้หนงัสอืทกุเล่มไม่ได้จดัท�ำขึน้เพือ่แสวงหาผลก�ำไร 

ต้องได้รับอนุญาตจาก มูลนิธิดรุณาทร หรือ คอมแพสชั่น(ประเทศไทย) ก่อนน�ำไปใช้
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	 วัตถุประสงค์
	 หลังจากท�ำตามคู่มือการอภิปรายนี้จบลง คุณควรจะสามารถ :

	 อธิบายและบ่งบอกหลักการต่าง ๆ ของความฉลาดทางอารมณ์  เช่น  การรู้จัก
ตวัเอง แรงขบัเคลือ่นของบคุคล  การมวีนิยัในตนเอง  ความเหน็อกเหน็ใจ  และ 
ทักษะทางสังคม

	 อธิบายได้ถึงการจัดการกับความเครียดและอารมณ์อย่างมีประสิทธิภาพ แสดง
ให้เห็นความสามารถท่ีจะน�ำหลักการของความฉลาดทางอารมณ์และทักษะใน
การจัดการกับความเครียดและอารมณ์ไปประยุกต์ใช้กับบริบททางวัฒนธรรม
ของตนเองได้

	 มีตัวอย่างการเขียนบันทึกประจ�ำวันของความฉลาดทางอารมณ์ 4 ด้าน ได้แก่  
การรู้จักตัวเอง การจัดการตัวเอง ความส�ำนึกรู้ทางสังคม และการจัดการความ
สัมพันธ์

แหล่งข้อมูล

Eckman, David. “The Holy Spirit and Our Emotions,” 
	 http://bible.org/seriespage/holyspiritandouremotions (Accessed November  
	 3, 2009).

Edmiston, John. Biblical EQ: A Christian Handbook for Emotional Transformation. 
	 Online (www.biblicaleq.com/Biblical_EQ.pdf), 2001. 

Meyer, Joyce. Managing Your Emotions: Instead of Your Emotions Managing You. 
	 New York: Warner Books, 1997.

Wommack, Andrew. “Harnessing Your Emotions,” 
	 http://www.awmi.net/extra/article/harnessing_emotions (Accessed Novem 
	 ber 3, 2009).

พระคัมภีร์ทุกข้อที่น�ำมาอ้างอิงในเอกสารฉบับน้ีมาจากพระคัมภีร์ฉบับอมตธรรมเพื่อชีวิต  เว้น
แต่ระบุไว้เป็นอย่างอื่น   

หมายเหต ุ: เอกสารฉบบันีไ้ด้รบัความคุม้ครองจากกฎหมายลขิสทิธิ ์จงึไม่อนญุาตให้มกีารดดัแปลง
ข้อความทีม่กีารตดัตอนไปใช้ในข้ันตอนของการแปลหรอืการปรบัให้เข้ากบับรบิทไม่ว่าในกรณใีด ๆ
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ความ
ฉลาด
ทางอารมณ์
และ พระคัมภีร์

ความฉลาดทางอารมณ์เป็นค�ำศพัท์ใหม่ จะประเมนิว่าคณุเข้าใจและจดัการอารมณ์ต่าง ๆ  
ทีเ่กิดขึน้ในตวัคณุอย่างไร และคณุใช้การส�ำนกึรูท้างอารมณ์เพือ่สร้างความส�ำเรจ็ในความ
สัมพันธ์อย่างไร นักจิตวิทยาเชื่อว่าหากคุณมีความฉลาดทางอารมณ์สูง คุณจะมีความ
ส�ำเร็จในการงานและในความสัมพันธ์ส่วนตัวด้านต่าง ๆ มากขึ้นด้วย

จิตวิทยาสมัยใหม่พยายามท่ีจะท�ำความเข้าใจความคิดของมนุษย์ รวมไปถึงส่วนที่ยาก
ที่จะเข้าใจอย่างที่สุดคือ อารมณ์ของมนุษย์  นักจิตวิทยาพากันให้ค�ำจ�ำกัดความของ
อารมณ์ไว้อย่างหลากหลาย รวมทั้งทฤษฎีมากมายที่อธิบายว่าท�ำไมผู้คนจึงตอบสนอง
ด้วยอารมณ์อย่างนัน้อย่างนี ้เมือ่ไม่นานมานีน้กัวจิยัจ�ำนวนมากมุง่ความสนใจไปทีปั่จจยั
ทางชีววิทยา ทางพันธุกรรม และสิ่งแวดล้อมซึ่งมีส่วนต่อการมีสุขภาพทางอารมณ์ที่ดี 
ปัจจยัเหล่านีใ้ห้ข้อมลูท่ีเป็นประโยชน์  แต่ไม่สามารถให้ภาพทีค่รบบริบรูณ์ได้ ปัญหาทาง
อารมณ์ ต้องการค�ำตอบที่นอกเหนือจากยา หรือการควบคุมพฤติกรรม พระคัมภีร์ได้ให้
ค�ำตอบเและความเข้าใจที่ชัดเจนถึงอารมณ์ทั้งด้านบวกและด้านลบ
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พระเจ้าทรงเป็นพระผู้สร้างมนุษย์ พระองค์ทรงเข้าใจอารมณ์ต่าง ๆ เพราะว่า
พระองค์ทรงออกแบบเราให้มอีารมณ์ทีห่ลากหลาย เมือ่เราตรวจสอบอารมณ์ต่าง ๆ  
โดยใช้พระค�ำของพระเจ้าที่บันทึกไว้เป็นกรอบ เราก็จะเห็นได้อย่างชัดเจนว่าส่วน
ประกอบทีห่ายไปส�ำหรับความเข้าใจและการจดัการทางอารมณ์กค็อื  การอธษิฐาน
และฤทธิ์อ�ำนาจของพระวิญญาณบริสุทธิ์

บทเรียนนี้มุ่งเน้นการใช้พระคัมภีร์ ซ่ึงเป็นหนังสือของพระเจ้าท่ีเต็มไปด้วยค�ำตอบ
ส�ำหรับชีวิตเพื่อจะเข้าใจอารมณ์ต่าง ๆ มากขึ้น  บทเรียนนี้จะแสดงข้อพระคัมภีร์ที่
จะช่วยให้คุณแย้งแนวความคิดที่ตรงข้ามกับพระค�ำของพระเจ้า
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ก่อนที่คุณจะจัดการอารมณ์ต่าง ๆ ของคุณได้  คุณจะต้อง
รู้จักและเข้าใจอารมณ์เหล่านั้นเสียก่อน พระเจ้าทรงสร้าง
มนุษย์ให้มีอารมณ์ต่าง ๆ คุณสามารถใช้อารมณ์ในทางบวก
ได้ เช่น แสดงความรกั ความสขุ  และอารมณ์ทีแ่สนวเิศษอกี
มากมายที่ท�ำให้ชีวิตเพ่ิมพูน อย่างไรก็ตามคุณก็สามารถใช้
อารมณ์ในแง่ลบได้ด้วย เพื่อท�ำให้ตัวคุณและคนอื่น ๆ หดหู่
ใจ หากคุณไม่ใส่ใจเรื่องอารมณ์ คุณอาจประสบกับความ
เจ็บปวด ความโดดเดี่ยว และไม่สามารถที่จะท�ำหน้าที่ร่วม
กับคนอื่นได้อย่างดี 

พระเจ้าทรงประสงค์ให้คุณจ�ำเรญิขึน้และมอีนาคตท่ีด ี(เยเร
มีย์ 29:11) โดยการที่คุณเข้าใจและควบคุมอารมณ์ของคุณ
ได้ (โดยใช้ความฉลาดทางอารมณ์) คุณจะแข็งแรงและมี
สุขภาพดีขึ้น และมีความเป็นผู้ใหญ่มากขึ้น โดยเฉพาะเมื่อ
คุณพยายามที่จะท�ำให้แผนการที่พระเจ้าทรงมีต่อชีวิตของ
คุณส�ำเร็จสมบูรณ์

คุณสามารถเรียนรู้มุมมองของพระเจ้าเก่ียวกับอารมณ์ได้ 
พระคัมภีร์อธิบายไว้อย่างชัดเจนว่าไม่จ�ำเป็นที่อารมณ์จะ
ควบคุมคุณเสมอไป แต่ทว่า คุณสามารถใช้ฤทธิ์อ�ำนาจของ
พระวิญญาณบริสุทธิ์ควบคุมอารมณ์ของคุณได้ 

อารมณ์
ชนิดต่างๆในพระคัมภีร ์
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พระเยซูและอารมณ์ต่าง ๆ  

ฮีบรู 4:15

-------------------------------------------

เพราะว่าเรามิได้มีมหาปุโรหิตที่ไม่สามารถจะเห็นใจใน

ความอ่อนแอของเรา  แต่ได้ทรงถูกทดลองใจเหมือน

อย่างเราทุกประการ ถึงกระนั้น พระองค์ก็ยังปราศจาก

บาป

-------------------------------------------

พระเยซูผู้ทรงเป็นมหาปุโรหิตของเรา พระองค์เสด็จ
เข้ามาในโลกนีใ้นสภาพของมนษุย์และประกอบไปด้วย
อารมณ์ทกุรปูแบบ  พระคมัภร์ีบันทึกอารมณ์ต่าง ๆ  ของ
พระเยซูคริสต์ไว้หลายที่ เช่น

	 ทรงแสดงความเมตตาสงสาร  
(มัทธิว 9.36, 14:14; 15:32, 20:34)

	 ทรงแสดงความโกรธ
	 (มาระโก 3:16; 11:15-18)
	 ทรงกันแสง (ร้องไห้) เพราะการตายของเพื่อน 

(ยอห์น 11:35)
	 ทรงชื่นชมยินดี (ลูกา 10:21)

พระเยซูทรงใช้อารมณ์ต่าง ๆ สร้างความสัมพันธ์ที่แข็ง
แรงกับประชาชนและช่วยให้งานพันธกิจของพระองค์
ส�ำเร็จลง ประชาชนเข้าใจได้ว่าพระเยซูทรงห่วงใยใน
ความต้องการของพวกเขาโดยพระทัยเมตตาสงสาร 
ทรงพระพโิรธต่อการกระท�ำต่าง ๆ  ทีไ่ม่ย�ำเกรงพระเจ้า 
ทรงโศกเศร้าเมื่อสูญเสียสหายของพระองค์ และชื่นชม
ยินดีต่อความส�ำเร็จของสาวกของพระองค์  

อารมณ์แต่ละอย่าง พระองค์ทรงส�ำแดงในเวลาที่
เหมาะสมและด้วยวิธีท่ีถูกต้อง พันธกิจของพระองค์
ดีเลิศ เมื่อผู ้คนรู ้สึกว่าตนมีค่าเพราะพระบุตรของ
พระเจ้าได้ลงทุนเวลาของพระองค์กับชีวิตประจ�ำวัน
ของพวกเขา ความเป็นมนุษย์ของเรานั้นหมายความ
ว่าเราไม่สมบูรณ์เหมือนพระเยซู แต่แบบอย่างอัน
สมบูรณ์ของพระเยซูดลใจเราให้เพียรพยายามไปสู่
มาตรฐานที่สูงขึ้น
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ยอห์น 15: 26
------------------------------------------------

แต่เมือ่องค์พระผูช่้วยทีเ่ราจะใช้มาจากพระบดิาหาท่านท้ังหลาย 

คอืพระวญิญาณแห่งความจรงิผูท้รงมาจากพระบดิานัน้ได้เสดจ็

มาแล้ว พระองค์ก็จะทรงเป็นพยานให้แก่เรา

------------------------------------------------

ยอห์น 16:13-14
------------------------------------------------

เมื่อพระวิญญาณแห่งความจริงจะเสด็จมาแล้ว พระองค์จะน�ำ

ท่านทั้งหลายไปสู่ความจริงทั้งมวล เพราะพระองค์จะไม่ตรัส

โดยพลการ แต่พระองค์จะทรงตรสัสิง่ทีพ่ระองค์ทรงได้ยิน และ

พระองค์จะทรงแจ้งให้ท่านทั้งหลายรู้ถึงสิ่งเหล่านั้นที่จะเกิดขึ้น

------------------------------------------------

พระวิญญาณบริสุทธิ์มีฤทธิ์อ�ำนาจที่จะเอาชนะความบาปและ
อารมณ์ต่างๆท่ีจะน�ำเราตกลงในบาป คนเราไม่จ�ำเป็นต้องเป็น
ทาสของอารมณ์ พระวิญญาณบริสุทธิท์�ำให้เรามแีหล่งพลังทีจ่ะ
เอาชนะและจดัการอารมณ์ได้ ความจรงินีเ้ป็นขัน้ตอนทีจ่�ำเป็น
ส�ำหรับผู้ที่ปรารถนาจะได้ความฉลาดทางอารมณ์ที่สูงขึ้น

โรม 8:11-13
------------------------------------------------
11 ถ้าพระวิญญาณของพระองค์ ผู้ทรงชุบให้พระเยซูเป็นขึ้นมา

จากความตาย ทรงสถิตอยู่ในท่านทั้งหลาย พระองค์ผู้ทรงชุบ

ให้พระเยซคูรสิต์เป็นขึน้มาจากความตายแล้วนัน้ จะทรงกระท�ำ

ให้กายซ่ึงต้องตายของท่านเป็นขึ้นมาใหม่ โดยเดชแห่งพระ

วิญญาณของพระองค์ซึ่งทรงสถิตอยู่ในท่านทั้งหลาย 

12ดูก่อน พี่น้องทั้งหลาย เหตุฉะนั้นเราทั้งหลายเป็นหนี้ แต่มิใช่

เป็นหนี้ฝ่ายเนื้อหนัง ที่จะด�ำเนินชีวิตตามเนื้อหนัง 

13เพราะว่าถ้าท่านทัง้หลายด�ำเนนิชวีติตามฝ่ายเนือ้หนงัแล้ว ท่าน

จะต้องตาย แต่ถ้าโดยฝ่ายพระวิญญาณท่านได้ท�ำลายการของ

ฝ่ายกายเสียท่านก็จะด�ำรงชีวิตได้

------------------------------------------------

พระวิญญาณบริสุทธิ์
และอารมณ์ต่างๆ

แม้ว่าพระเยซูได้ทรงวางมาตรฐานความสมบูรณ์แบบไว้ในทุก
ด้านของชีวิตแล้ว แม้กระทั่งด้านอารมณ์ แต่เราก็สามารถรับ
ความช่วยเหลือจากแหล่งเดียวกัน นั่นคือจากพระวิญญาณ
บริสุทธิ์

มาระโก 2:8
------------------------------------------------

และในทันใดนั้น เมื่อพระเยซูทรงทราบในพระทัยว่า เขาคิดใน

ใจอย่างนั้น จึงตรัสแก่เขาว่า  “เหตุไฉนท่านทั้งหลายจึงคิดในใจ

อย่างนี้เล่า”

------------------------------------------------

พระวิญญาณบริสุทธิ์ทรงช่วยมนุษย์ได้  ในกิจการ 17:16 พระ
วิญญาณบริสุทธิ์ได้ทรงช่วยน�ำเปาโลให้สามารถสังเกตได้ว่า
ปัญหาของเมืองคือการนมัสการรูปเคารพ 

พระวิญญาณบริสุทธิ์สถิตอยู่ภายในคริสเตียน (ยอห์น 14:16-
17) พร้อมทีจ่ะช่วยครสิเตยีนให้เข้าใจสิง่ทีเ่ขาจ�ำเป็นต้องเข้าใจ 
(ยอห์น 15:26; 16:13-14)

ยอห์น 14: 16-17
------------------------------------------------

เราจะทูลขอพระบิดา และพระองค์จะประทานผู้ช่วยอีกผู้หนึ่ง

ให้แก่ท่าน เพ่ือจะได้อยู่กับท่านตลอดไปคือพระวิญญาณแห่ง

ความจรงิ ซึง่โลกรบัไว้ไม่ได้ เพราะมองไม่เหน็และไม่รู้จักพระองค์ 

ท่านทั้งหลายรู้จักพระองค์ เพราะพระองค์ทรงสถิตอยู่กับท่าน 

และจะประทับอยู่ในท่าน

------------------------------------------------
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พระวญิญาณบรสุิทธิเ์ป็นของขวญัจากพระเจ้าส�ำหรบัคน
ที่เช่ือวางใจในพระเยซูคริสต์เป็นพระผู้ช่วยให้รอด แต่
ไม่ใช่คริสเตียนเท่านั้นท่ีสามารถมีสุขภาพทางอารมณ์ที่
ดีได้ คนที่ไม่เชื่อก็สามารถแสดงการควบคุมตนเองและ
อารมณ์ที่ดีได้ แต่ปราศจากพระวิญญาณบริสุทธิ์ พวก
เขาขาดพลังที่ช่วยค�้ำจุนและความช่ืนชมยินดีภายในที่
ออกมาจากการถวายเกยีรติแด่พระเจ้าด้วยการมสีขุภาพ

ทางอารมณ์ท่ีดี ความรักและการยกโทษท่ีแท้จริงต่อคนที่
ท�ำร้ายคณุ เป็นเครือ่งหมายว่าพระครสิต์มชีวีติอยูภ่ายใน
คุณ  คุณสมบัติเหล่านี้ควรจะปรากฎชัดในคนที่ได้รับเอา
ความรักและการยกโทษของพระคริสต์แล้ว และเลือก
ที่จะติดตามแบบอย่างของพระเยซูในการแสดงอารมณ์
ต่าง ๆ 
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ความรัก  
มาระโก 1:11, 10:21, 12:30

ความชื่นชมยินดี  
ลูกา 10:21, 24:52, กิจการ 13:52

สันติสุข 
1 ทิโมธี 2:2, ทิตัส 3:2

ความอดทน  
เนหะมีย์ 9:30, สดุดี 40:1, 1 โครินธ์ 13:4

ความอ่อนโยน 
2 โครินธ์ 10:1, ฟิลิปปี 4:5, 1 ทิโมธี 6:11

ความพึงพอใจ 
ฟิลิปปี 4:11-12, ฮีบรู 13:5

การขอบพระคุณ 
โคโลสี 3:15, 4:2, 1 เธสะโลนิกา 5:18

ความหวัง 
โรม 12:12, เอเฟซัส 1:18

ความเมตตาสงสาร 
อพยพ 34:6, โคโลสี 3:12

ความเกลียด 
ลูกา 16:13, 1 ยอห์น 2:9

ความเศร้า 
เนหะมีย์ 2:2, มัทธิว 26:2123

ความกลัว 
โยบ 32:6, อิสยาห์ 35:4

ความไม่อดทน 
กันดารวิถี 21:4, สุภาษิต 14:29

ความก้าวร้าว (ความโกรธ)
ผู้วินิจฉัย 2:12, เอเฟซัส 4:26, 31

ความอิจฉา 
เฉลยธรรมบัญญัติ 32:16, 2 โครินธ์ 12:20

การไม่ขอบคุณ 
ลูกา 6:35

ความส้ินหวัง 
อิสยาห์ 61:3, 2 โครินธ์ 4:8

ความเมตตาสงสาร  
อพยพ 34:6, โคโลสี 3:12

ความทารุณโหดร้าย 
สุภาษิต 11:17

อารมณ์ด้านบวก อารมณ์ด้านลบ

อารมณ์

พระคัมภีร์ตลอดเล่มได้กล่าวถึงอารมณ์ อารมณ์หลาย
ชนิดเป็นพระลักษณะของท้ังพระเจ้าและพระเยซู เมื่อ
คุณมองดูรายการต่อไปนี้  คุณจะสังเกตได้ว่าอารมณ์นั้น
มีทั้งด้านบวกและด้านลบ ลองค้นหาข้อพระคัมภีร์แต่ละ
ข้อและท�ำความเข้าใจว่าอารมณ์นั้นถูกใช้ได้ท้ังด้านบวก
และด้านลบ 
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อารมณ์ด้านบวก
หากคณุต้องการเป็นคนทีม่สี�ำนกึรูท้างอารมณ์ คณุจะตระหนกั
ว่าอารมณ์มอีทิธพิลและน�ำคณุให้กระท�ำ  การกระท�ำทีเ่ป็นผล
ของอารมณ์สามารถส่งผลในทางดหีรอืเลวต่อชวีติของคณุ เมือ่
พระวิญญาณบริสุทธิ์ทรงน�ำคุณ  คุณก็จะส�ำแดงอารมณ์ที่ดี ๆ  
หลายอย่างออกมาซึ่งรู้จักกันว่าเป็น “ผลของพระวิญญาณ”  
คณุลกัษณะเหล่านีจ้ะปรบัปรงุ และสามารถสร้างผลกระทบใน
ทางบวกต่อชีวิตของคุณได้

กาลาเทีย 5: 22-23
-------------------------------------------------
22 ฝ่ายผลของพระวิญญาณนั้นคือ ความรัก ความปลาบปล้ืม

ใจ สันติสุข ความอดกลั้นใจ ความปรานี ความดี ความสัตย์ซื่อ  
23 ความสุภาพอ่อนน้อม การรู้จักบังคับตน เรื่องอย่างนี้ไม่มี

ธรรมบัญญัติห้ามไว้เลย

-------------------------------------------------

รายการต่อไปนี้แสดงถึงประโยชน์อันดีท่ีเป็นผลมาจากการที่
คุณเลือกใช้อารมณ์ที่ดี

• บุคคลที่มีใจเมตตาย่อมรักและแสวงหาความยุติธรรม 
(สดุดี 11:7, อิสยาห์ 1:17)

• คนที่เต็มด้วยความรักต่อผู้อื่นย่อมมีความอดทนและ
กรุณา  ไม่อิจฉา ไม่อวดตัว  ไม่หยาบคาย  ไม่คิดเห็นแก่
ตนเองฝ่ายเดียว  ไม่ฉุนเฉียว  ไม่ช่างจดจ�ำความผิด  ไม่
ชืน่ชมยนิดีในความชัว่ แต่ชืน่ชมยนิดีในความจริง  ปกป้อง  
ไว้วางใจ  มคีวามหวงั  และเพยีรบากบัน่อดทน (1 โครนิธ์ 
13:47)

• บุคคลที่มีใจสงบ ร่างกายของเขาจะรับมือกับความ
ตึงเครียดได้ดีกว่า มีสุขภาพแข็งแรงกว่า และนอนหลับ
ได้ดีกว่า (สุภาษิต 14:30)

• 	ครสิเตียนทีม่พีระครสิต์อยูภ่ายในชวีติเขา จะตระหนกั
ถึงคุณค่าของตนเองในทางบวก (กาลาเทีย 2:20)

• 	คนถ่อมใจจะเป็นคนที่สอนได้ (สดุดี 25:9)
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อารมณ์ทางลบ
ความจริงเดียวกันนี้ใช้ได้กับอารมณ์ทางลบด้วย  อารมณ์ทาง
ลบจะส่งผลให้เกิดความยากล�ำบาก  ความเครียดและปัญหา
ต่าง ๆ   หากคณุเป็นคนทีถ่กูควบคมุมด้วยอารมณ์ทางลบ  เป็น
ไปได้ว่าคุณจะประสบกับผลลัพธ์ต่อไปนี้

• อารมณ์ทางลบมักจะมาด้วยกัน หรือน�ำไปสู่ความบาป 
(กาลาเทีย 5:19-21)

• คนทีแ่สดงอารมณ์ทางลบจะรูส้กึสบัสน เพราะพระเจ้า
ไม่ใช่ผู้ก่อความสับสน  (1 โครินธ์ 14:33)

• ความกลัวครอบง�ำผู้ที่ไม่ได้ก�ำลังเดินในความรักของ
พระคริสต์ (1 ยอห์น 4:18)

• ความเย่อหยิง่ขดัขวางคนไม่ให้แสวงหาความช่วยเหลือ
จากพระเจ้า (สดุดี 10:4)

หมายเหต ุ:  ความโกรธถกูมองว่าเป็นอารมณ์ทางลบ อย่างไร
ก็ตาม พระเยซูทรงใช้ความโกรธที่ชอบธรรม หรือโกรธในสิ่ง
ท่ีขัดต่อพระเจ้า ในพระวิหารพระองค์ทรงพบคนขายสัตว์
ส�ำหรับถวายบูชาและพระองค์ทรงคว�่ำโต๊ะและขับไล่พวกคน
ขายออกไป (ลูกา19:4546) แม้ว่าเราอาจโกรธเมื่อประสบกับ
การข่มเหงและความอยุติธรรม แต่พระคัมภีร์ก็เตือนเราไม่ให้
ท�ำบาปเมื่อเราโกรธ (เอเฟซัส 4:6)
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แม้แต่เปาโลก็ได้ต่อสู้กับความบาปและอนุญาตให้อารมณ์ของท่าน
น�ำไปสู่การกระท�ำที่ขัดต่อมาตรฐานของพระเจ้า  

โรม 7:15
-----------------------------------------------------
15ข้าพเจ้าไม่เข้าใจการกระท�ำของข้าพเจ้าเองเพราะว่าข้าพเจ้า

ไม่ท�ำ สิ่งที่ข้าพเจ้าปรารถนาท่ีจะท�ำ แต่กลับท�ำส่ิงที่ข้าพเจ้า

เกลียดชังนั้น
------------------------------------------------------

ค�ำสารภาพของเปาโลในพระธรรมโรม 7:15 ไม่อนญุาตให้เรายอมให้
อารมณ์ในทางลบมาควบคุมเราได้  แต่กลบัแสดงว่าแม้แต่ครสิเตยีนก็
มกีารต่อสูท้างอารมณ์  แต่ไม่มกีารต่อสูท้างอารมณ์ใด ๆ  หรอืสิง่ใด ๆ  
จะสามารถแยกเราออกจากความรักของพระเจ้าได้ (โรม 8:38) เราจะ
ต้องไม่เป็นทาสอารมณ์ของเรา เพราะว่าพระคริสต์ได้ทรงปลดปล่อย
เราออกจากความบาปแล้ว   

2 โครินธ์ 12:9-10
------------------------------------------------------

แต่พระองค์ตรัสกับข้าพเจ้าว่าการที่มีคุณของเราก็พอแก่เจ้าแล้ว

เพราะความอ่อนแอมทีีไ่หน  เดชของเรากม็ฤีทธิข์ึน้เต็มขนาดทีน่ัน่  เหตุ

ฉะน้ัน ข้าพเจ้าจงึภูมใิจในบรรดาความอ่อนแอของข้าพเจ้าเพือ่ฤทธิเ์ดช

ของพระครสิต์จะได้อยูใ่นข้าพเจ้า  เหตฉุะนัน้เพราะเหน็แก่พระครสิต์ 

ข้าพเจ้าจึงชื่นใจในบรรดาความอ่อนแอของข้าพเจ้าในการประทุษร้าย

ต่าง ๆ  ในความยากล�ำบาก  ในการถูกข่มเหง  ในความอับจนเพราะว่า 

ข้าพเจ้าอ่อนแอเมื่อใด  ข้าพเจ้าก็จะแข็งแรงมากเมื่อนั้น 

------------------------------------------------------

ศัตรูของพระเจ้าต้องการจะกักเราไว้ภายใต้พันธนาการของความ
บาปและการต่อสู้ทางอารมณ์ เม่ือเราร้องออกพระนามพระเยซูใน
ฐานะพระผู้ช่วยให้รอด (กิจการ 2:21) เราก็ไม่เป็นทาสของบาปหรือ
อารมณ์ทางลบอีกต่อไป พระธรรมโรมบทที่ 6 อธิบายว่าคริสเตียน
สามารถตายต่อบาปและมีชีวิตอยู่เพื่อความชอบธรรมได้อย่างไร 
(คือเป็นผู้ชอบธรรมหรือบริสุทธิ์โดยทางพระเยซูคริสต์) ด้วยเหตุ
นี้ เราสามารถประสบกับชีวิตและสันติสุขโดยการมีความคิดทาง
ฝ่ายวิญญาณ (โรม 8:6) และโดยการเลือกที่จะประพฤติในทางของ
พระเจ้า (เฉลยธรรมบัญญัติ 30:19)
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คิดพิจารณาส่วนตัว

•	 ลองจินตนาการว่าคณุมชีวีติอย่างปราศจากอารมณ์เพยีงหนึง่วนั อารมณ์ชนดิใดทีค่ณุคิดถงึมากทีส่ดุ 
อารมณ์ใดที่คุณไม่คิดถึงเลย อารมณ์ต่าง ๆ ให้ประโยชน์กับคุณที่โรงเรียน ที่บ้าน  หรือที่ท�ำงาน
อย่างใดบ้าง

•	 อารมณ์ใดที่คุณคิดว่าพระเยซูทรงแสดงออกบ่อยที่สุด เพราะเหตุใด อารมณ์ชนิดใดที่พระองค์น่า
จะแสดงออกน้อยครั้งที่สุด เพราะเหตุใด

• 	 อารมณ์ชนิดใดที่คุณต้องการให้พระวิญญาณบริสุทธิ์ช่วยให้คุณควบคุมได้

การน�ำไปใช้ส่วนตัว

1. อ่านสดุดี 30 และระบุอารมณ์ทุกชนิดที่ดาวิด ผู้เขียนได้แสดงออกมา ลองพิจารณาพระธรรมสดุดี
บทอื่น ๆ หรืออ่านบทที่คุณชอบเป็นพิเศษ แล้วสังเกตอารมณ์ต่าง ๆ ที่กล่าวไว้

2. ดูแผนภูมิและคิดหาตัวอย่างจากชีวิตของคุณเองที่คุณได้แสดงอารมณ์เหล่านี้ หรือมีคนมาแสดงใส่
คุณ คุณจะสามารถท�ำอะไรได้ที่จะช่วยให้คุณประสบกับอารมณ์ดี ๆ เหล่านี้ได้มากขึ้น ลองเขียน
แผนออกมาอย่างเจาะจง 

3.	สรรเสรญิพระเจ้าส�ำหรบัความช่วยเหลือท่ีพระองค์ทรงจัดเตรียมไว้ให้คณุในฐานะผู้ติดตามพระเยซู
คริสต์  พระวิญญาณบริสุทธิ์จะทรงน�ำคุณ (ยอห์น 16:13) ปลอบใจคุณ (ยอห์น 14:16) และช่วยให้
คุณจดจ�ำพระค�ำของพระเจ้าได้ (ยอห์น 14:26) ลองเขียนค�ำอธิษฐานขอบพระคุณพระเจ้าส�ำหรับ
ฤทธิ์อ�ำนาจที่มาถึงคุณโดยทางพระวิญญาณบริสุทธิ์ ให้ทูลขอความช่วยเหลือส�ำหรับอารมณ์บาง
อย่างในชีวิตของคุณที่อาจจะเป็นทางลบหรือไม่สามารถควบคุมได้

4.	เขยีนบนัทกึประจ�ำวนัเป็นเวลาหนึง่เดอืน ให้รายละเอยีดอารมณ์ต่าง ๆ  ทีค่ณุรู้สึกในวันนัน้ ๆ   และ
คุณคิดว่าอะไรคือสิ่งที่ก่อให้เกิดอารมณ์นั้นขึ้นมา ให้ค่าอารมณ์ต่าง ๆ นั้นเป็นเลข 1 (ต�่ำ)  จนถึง 
10 (สูง) พยายามเอาใจใส่ต่ออารมณ์ต่าง ๆ และจดบันทึกอย่างสัตย์ซื่อ คุณอาจจะต้องเขียนค�ำ
อธิษฐานไว้ท้ายบันทึกแต่ละวันด้วย 

5.	ทูลขอพระเจ้าให้ช่วยเหลือคุณในเรื่องอารมณ์บางอย่าง และคอยดูชัยชนะในแต่ละอย่าง ควรจด
บันทึกไว้เสมอว่าวิธีใดที่ท�ำให้คุณรู้สึกมีพลัง หรือได้บรรลุความส�ำเร็จ 

การอภิปรายส�ำหรับพี่เลี้ยง

ขอให้พี่เลี้ยงแบ่งปันบทเรียนที่เขาได้เรียนรู้เก่ียวกับอารมณ์ อภิปรายข้อพระคัมภีร์บางข้อท่ีใช้ในบท
เรียนนี้ อ่านพระคัมภีร์ด้วยกัน และพูดคุยว่าพระคัมภีร์ข้อนั้นน�ำไปใช้อย่างเฉพาะเจาะจงในชีวิตของ
คุณได้อย่างไร ท�ำให้ข้อพระคัมภีร์ต่าง ๆ  เป็นสิ่งที่น�ำไปใช้อย่างเป็นส่วนตัว และน�ำมาอธิษฐานส�ำหรับ
ตัวเองด้วย

การอภิปราย และ 
การน�ำไปใช้
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หากเป็นไปได้ ให้ใช้อนิเตอร์เนต็ หรอืเคร่ืองมือศกึษาพระคมัภร์ี เช่น พระคมัภร์ีฉบบัแปลหลายภาษา หนงัสอื
ค�ำอธบิายพระคมัภร์ี  และหนงัสอืศพัท์สัมพันธ์  เพ่ือจะค้นหาข้อพระคมัภร์ีทีเ่กีย่วข้องกับอารมณ์บางอย่าง 
คุณอาจจะต้องขอให้ศิษยาภิบาลช่วยค้นหาข้อพระคัมภีร์เกี่ยวกับอารมณ์เหล่านี้

การอภิปรายในกลุ่มเซล

1.	เม่ือใดทีค่ณุรูส้กึว่าพระวญิญาณบรสิทุธิไ์ด้ช่วยคณุในเรือ่งอารมณ์ต่างๆ ลองอธบิายสถานการณ์นัน้และ
ผลที่เกิดจากการช่วยเหลือของพระวิญญาณบริสุทธิ์  หนุนใจให้สมาชิกในกลุ่มอธิษฐานหลังจากที่มีการ
แบ่งปันแล้ว ขอบพระคณุพระเจ้าส�ำหรับความช่วยเหลือ และอธษิฐานเผ่ือคนอืน่ๆ ทีต้่องต่อสู้กับอารมณ์
แบบนั้น ให้ได้รับการทรงน�ำโดยพระวิญญาณบริสุทธิ์ และให้มีประสบการณ์แห่งชัยชนะในเรื่องนั้น

2.	เหตุใดอารมณ์ต่าง ๆ จึงเป็นสิ่งจ�ำเป็นต่อความสัมพันธ์  เหตุใดอารมณ์จึงเป็นสิ่งที่เราเมินเฉยไม่ได้  ให้
สมาชิกในกลุ่มอภิปรายตัวอย่างที่ส�ำเร็จและล้มเหลวในการจัดการกับอารมณ์ต่างๆ ที่เขาได้เห็นในคน
อื่น ๆ

การน�ำไปใช้ส�ำหรับกลุ่มเซล

1.	ท�ำรายการอารมณ์ต่างๆ ให้มากที่สุดเท่าที่จะมากได้ พูดคุยกันถึงอารมณ์ชนิดต่างๆ ที่ครอบคลุมอยู่ใน
วฒันธรรมของเรา หากสมาชิกกลุม่คนใดเคยเดนิทางหรอืรูเ้รือ่งวฒันธรรมอืน่ๆ กใ็ห้อภปิรายว่าอารมณ์
ชนิดใดบ้างท่ีอาจจะถูกมองด้วยทรรศนะที่แตกต่างออกไปในวัฒนธรรมอื่น ขณะที่กลุ่มเปรียบเทียบ
ทรรศนะทางวฒันธรรมในเรือ่งอารมณ์ต่างๆอย่าลมืตรวจสอบดวู่าพระคมัภร์ีว่าอย่างไรเกีย่วกบัอารมณ์
นั้นๆ

2.	ช่วยกันสร้างสรรค์ภาพบนก�ำแพงหรือภาพโปสเตอร์ที่กล่าวถึงคุณสมบัติดีๆ  ที่กล่าวไว้ใน โคโลสี 3:12  
(จงสวมความเมตตา ความปราณี  ความถ่อมใจ  ความอ่อนสุภาพ  และความอดทน) ติดภาพศิลปะนั้น
ไว้ในที่ซึ่งหนุนใจผู้อื่นให้มุ่งจดจ่อกับอารมณ์ในด้านดี  และเปิดโอกาสให้คนในกลุ่มแบ่งปันว่าเขาเรียนรู้
อะไรเกี่ยวกับอารมณ์ต่างๆ

3.	อ่าน  2 ทิโมธี 2-5 ด้วยกัน  จดรายการปัญหาจากข้อพระคัมภีร์ต่างๆ และข้างๆ แต่ละข้อ ให้เขียน
ไว้ว่าอารมณ์ที่เกี่ยวข้องอยู่ในแต่ละปัญหาคืออะไร 

• 	 เปรียบเทียบว่าพฤติกรรมของคนในพระคัมภีร์เหมือนกับพฤติกรรมในสมัยปัจจุบันอย่างไร 

• 	 เปรียบเทียบดูความแตกต่างของแต่ละข้อ และดูว่าพระคัมภีร์มีค�ำตอบส�ำหรับปัญหาเหล่านี้อย่างไร  
(จะด�ำเนินชีวิตอย่างไรให้เป็นที่พอพระทัยของพระเจ้า) 

ตัวอย่าง : ความกลัว – 	พระเจ้าประทานให้เรามีจิตวิญญาณที่ประกอบด้วยฤทธิ์ความรัก 

	 และการควบคุมตนเอง  ( 2 ทิโมธี  1:7 )

• 	 ใช้เวลาอธษิฐานเผือ่คนในโรงเรยีนและเมอืงของคณุเกีย่วกบัเรือ่งเหล่านี ้เพือ่ให้เขาพบอสิรภาพโดยทาง
พระคริสต์
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การรู้ทันตัวเอง

ก่อนที่คุณจะประสบความส�ำเร็จในการเข้าใจอารมณ์
ของคนอื่น คุณต้องสามารถรู้จักและจัดการอารมณ์
ของตัวเองก่อน 
	
ผู ้คนล้วนมีการแสดงอารมณ์หลากหลายในระดับที่
แตกต่างกันไป แต่ละคนก็มีเอกลักษณ์ของตน หาก
เพื่อนคนหนึ่งมีประสบการณ์กับอารมณ์ชนิดหนึ่ง ก็ไม่
ได้หมายความว่าคุณจะต้องมีประสบการณ์กับอารมณ์
นั้นด้วย 

ความฉลาดทางอารมณ์หมายถึง 
วิธีที่คุณเข้าใจและจัดการอารมณ์
ในตัวเองอย่างไร และคุณใช้ความ
ส�ำนึกรู ้ทางอารมณ์สร ้างความ
สัมพันธ ์ที่ประสบผลส�ำ เร็จได ้
อย่างไร  ขณะที่คุณสร้างทักษะ
ต่างๆเพื่อบ่งช้ีอารมณ์ชนิดต่าง ๆ 
และจัดการกับอารมณ์เหล่านั้น  
ความส�ำนึกรู ้ทางอารมณ์ของคุณ

ก็เพิ่มขึ้นซ่ึงเป็นผลท�ำให้เกิดความ
ส�ำเร็จในความสัมพันธ์มากขึ้น
คุณจ�ำเป็นต้องเข้าใจตัวเองและ
อารมณ์ของคุณ  แต่การจดจ่อที่ตัว
เองเท่านั้นก็จะน�ำไปสู่การเป็นคน
ที่ยึดตัวเองเป็นศูนย์กลาง   ความ
สมดุลที่เหมาะสมระหว่างการรู้จัก
ตัวเองและอารมณ์ของคุณ กับการ
ทีไ่ม่มุง่จดจ่อทีต่ัวเองมากเกนิไปจะ

ความ

ฉลาด
ทางอารมณ์
และ ตัวคุณ

ช่วยให้คณุด�ำรงรกัษาระดับอารมณ์
ที่ดีไว้ได้
บทเรียนนี้จะช่วยให้คุณเข้าใจ
และจดัการกบัอารมณ์ของคณุเอง  
คุณจะได้เรียนรู ้ทักษะที่จะรู ้จัก
และจัดการกับอารมณ์ของคุณใน
ทางบวกด้วย 

นอกจากนี ้วิธทีีเ่พือ่นของคณุจัดการกับอารมณ์นัน้ของ
เขา อาจใช้ได้ผลหรือไม่ได้ผลส�ำหรับคุณเม่ือคุณต้อง
ประสบกับอารมณ์นั้นบ้าง แต่ละคนจ�ำเป็นต้องส�ำรวจ
อารมณ์ของตนเอง และค้นให้พบวิธีที่จะจัดการกับ
อารมณ์เหล่านั้นให้ส�ำเร็จ

2
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ประโยชน์ที่ได้รับ
จากการรู้จักอารมณ์ของคุณ

การเข้าใจอารมณ์ของคณุเกีย่วข้องกบัการรบัรูว่้าคณุ
รู้สึกอย่างไรและอะไรท�ำให้คุณรู้สึกอย่างนั้น เรารับ
รู้สิ่งต่าง ๆ ได้ต่างกัน และบ่อยครั้งมักจะให้อารมณ์
ของเราขึน้อยู่กบัการรบัรูข้องเรา  คน ๆ  หนึง่อาจเหน็
เด็กทารกสวยงาม และเกิดความรู้สึกท่วมท้นด้วย
ความอัศจรรย์ใจและตื่นเต้นในชีวิตอันมีค่า อีกคน
หนึ่งอาจมองดูเด็กทารกด้วยความโศกเศร้า  เพราะ
เขามทีรรศนะว่าเดก็ทารกคนเดียวกนัน้ีก�ำลงัเกดิเข้า
มาสู่ความยากจนด้วยความหวังอันเล็กน้อยเท่านั้น  
สองคนนี้มองดูทารกคนเดียวกัน  แต่มีอารมณ์ตอบ
สนองต่างกนั  การรบัรูข้องเขามพีืน้ฐานอยูบ่นความ
คิดและความรู้สึกของตนเอง 

ในฐานะผู ้ติดตามพระคริสต์ การรับรู ้ของเรา
เกี่ยวข้องกับพระเจ้า และเราควรมองสิ่งต่าง ๆโดย
ผ่านมุมมองจากพระคัมภีร์ โดยความเชื่อไว้ใจใน
พระเจ้าและในแผนการอันดีท่ีพระองค์ทรงมีต่อ
เราแต่ละคน (เยเรมีย์  29:11) เรามีความหวังและ
สามารถจดจ่อท่ีความรักของพระเจ้าได้ ซึ่งการคิด
เช่นนี้น�ำเราไปสู่การมีอารมณ์ทางด้านบวกได้ เช่น 
มีสันติสุข ความชื่นชมยินดี และการมองโลกในแง่ดี 
แต่ทว่า คนที่ไม่รู้ถึงการครอบครองสูงสุดหรือความ
รักของพระเจ้าก็มักจะมีชีวิตอยู่อย่างไร้ความหวัง  
ซึ่งน�ำไปสู่การมีอารมณ์ทางลบ เช่น  ความรู้สึกหดหู่
และความกลัว

อารมณ์ของเรามักจะก่อตัวขึ้นมาจากประสบการณ์ 
ในชีวิตทั้งแง่ลบและบวก ประสบการณ์ในทางลบ 
เช่น ตกเป็นเหย่ือของการใช้ความรุนแรง หรือได้
พบเห็นการกระท�ำที่ใช้ความรุนแรง สามารถสร้าง
ความกลัวและการพูดกับตัวเองในแง่ลบ เช่น “ฉัน
คงต้องท�ำอะไรไม่ดีแน่ๆ จึงต้องได้รับโทษอย่างนั้น”  
ความกลัวเช่นนี้อาจน�ำไปสู่ปัญหาอย่างอื่นได้อีก
มากมาย ในวิธีที่เราใช้จัดการกับชีวิตและอารมณ์
ของเรา  หากเราใช้เวลาวเิคราะห์และรูจ้กัว่าเรารูส้กึ
อย่างไร  เรากจ็ะสามารถใช้ยทุธวธิจีดัการกบัอารมณ์
ที่เป็นตัวปัญหาได้  เมื่อเราเริ่มเข้าใจอารมณ์ต่าง ๆ 
เราก็จะเห็นว่าความแข็งแกร่งทางอารมณ์มักจะน�ำ
เราไปสู่ความส�ำเร็จในหลายด้าน แต่ความอ่อนแอ
ทางอารมณ์มกัจะเปิดเผยส่วนทีข่าดหรอืเจบ็ปวดซึง่
ก่อปัญหาต่าง ๆ ขึ้น
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ความซื่อสัตย์

เม่ือคุณสังเกตความรู้สึกทางอารมณ์ของคุณอย่าง
ซื่อสัตย์ คุณจะสามารถเพิ่มความฉลาดทางอารมณ์
ของคุณให้สูงขึ้น ถ้าคุณรู้สึกโกรธ จงซื่อสัตย์และ
ยอมรับว่าคุณโกรธต่อสถานการณ์อันนั้น เมื่อคุณ
ปฏิเสธว่าคุณไม่ได้โกรธ คุณก็สวมหน้ากากให้มัน
และไม่สามารถจัดการกับมันได้    แต่ถ้าคุณยอมรับ
อย่างซื่อสัตย์ว่าคุณโกรธ คุณก็เริ่มสามารถควบคุม
มันได้แล้ว คุณไม่สามารถควบคุมสิ่งที่คุณไม่ยอมรับ
ว่ามีอยู่จริง ถ้าคุณไม่ต้องการยอมรับว่าคุณก�ำลังมี
อารมณ์ในแง่ลบ  แท้ที่จริงอารมณ์นั้นก�ำลังควบคุม
คุณและกักคุณให้ตกอยู่ใต้พันธนาการของมัน

 ยอห์น 8: 32

----------------------------------------

และท่านทั้งหลายจะรู้จักสัจจะ 

และสัจจะจะท�ำให้ท่านทั้งหลายเป็นไท
----------------------------------------

�

เมื่อคุณประพฤติโดยยืนอยู่บนความจริง  ความจริง
สามารถปลดปล่อยคุณเป็นอิสระได้  การเพียงแต่รู้
ความจริงจะไม่เปลี่ยนแปลงคุณ  คุณต้อง เชื่อ และ
ลงมอืกระท�ำ   ลองจนิตนาการว่าคณุถกูจบัใส่ห้องขงั
เล็ก ๆ ในคุกมืดสนิทและมีคนบอกคุณว่าประตูห้อง
ขังนั้นไม่ได้ล็อกกญแจ   คุณได้ยินความจริงซึ่งน�ำไป
สู่อิสรภาพ  แต่หากคุณไม่เชื่อ และปฏิบัติตามความ
จริง  คือลุกขึ้น  เดินไปที่ประตู และผลักประตูให้เปิด
ออก  คุณก็จะไม่ได้รับอิสรภาพ     
 
ยากอบ 5: 16

----------------------------------------

เหตุฉะนั้นท่านทั้งหลายจงสารภาพบาปต่อกัน

และกัน และจงอธิษฐานเพื่อกันและกัน เพื่อ

ท่านทัง้หายจะพ้นโรคภยั ค�ำอธิษฐานของผู้ชอบ

ธรรมนั้นมีพลังท�ำให้เกิดผล
----------------------------------------

วิธีที่ดีที่สุด
ในการควบคุ ม
อารมณ์ของคุณ
ก็คือบอกเพื่ อนสักคนอย่างซ่ือสัตย์ว่าคุณ

ก�ำลังต่อสู้อยู่กับอารมณ์ชนิดใดอยู่และขอให้

เพื่อนคนนั้นอธิษฐานร่วมกับคุณเพื่อทูลขอ

ความกล้าหาญและก�ำลังท่ีจะควบคุมอารมณ์

นั้นได้ การมีอีกคนหนึ่งที่ เราต้องรายงานต่อ

กันจะช่วยให้คุณพบก�ำลังและการหนุนใจให้

เลือกตัดสินใจได้อย่างถูกต้อง
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การประเมินตนเอง

จงฝึกประเมินอารมณ์ของตนเองอย่างซื่อสัตย์  และ
ใช้ค�ำที่อธิบายระดับความรู้สึกท่ีคุณก�ำลังรู้สึกอย่าง
ถูกต้องแน่ชัด จงระวังไว้ว่าบางคร้ังในสังคมคุณอาจ
รู้สึกถูกดึงไว้ไม่ให้แสดงอารมณ์อย่างตรงไปตรงมา 
ตัวอย่าง เช่น บางคนอาจถามคุณว่า เป็นอย่างไร
บ้าง หรือรู้สึกเป็นอย่างไรบ้าง คุณอาจจะตอบตาม
ที่ยอมรับกันในวัฒนธรรมว่า “สบายดี” แม้ว่าความ
รู้สึกของคุณอยู่ห่างไกลค�ำว่าสบายมากนัก  คนอื่นๆ
อาจไม่ได้มีเวลาหรือมีความสนใจที่จะฟังปัญหาของ
คณุทุกเรือ่ง โดยการท่ีไม่ได้ตอบตามจรงิอย่างซือ่สัตย์  
คุณก็ไม่ได้ก�ำลังจัดการกับความรู้สึกของคุณอย่าง
เหมาะสม ในเวลาต่อมา เมื่อคุณพยายามจะจัดการ
กับอารมณ์ของคุณ คุณอาจจะอ่อนไหวมากกว่าเดิม
และเจ็บปวดเนื่องจากการเก็บกดความรู้สึกไว้

การประเมินอารมณ์ของคุณต้องใช้เวลาและความ
พยายาม แต่ผลรางวัลนั้นคุ้มค่า คุณจะเริ่มจับรูป
แบบและวงจรความรู้สึกและการตอบสนองของตัว
คุณได้ จงจ�ำไว้ว่าความซื่อสัตย์ในการประเมินเป็น
สิ่งที่ส�ำคัญยิ่งยวด

	 อย่าพูดเกินจริง หากคุณพูดเกินจริง
ว่าคุณรู้สึกอย่างไร จริงๆแล้วคุณ
ก�ำลังโกหกต่อคนที่ รับฟัง คุณอาจ
จะแค่ก�ำลังต้องการความสนใจหรือ
ความเห็นอกเห็นใจเท่านั้น 

	 อย่ากลบเกลี่ อนความรู้สึกของคุณ 
คุณอาจพูดว่าคุณไม่เป็นไร แต่แท้จริง
คุณรู้สึกน้อยใจและผิดหวังมาก 

กลไกการป้องกันตัวเอง 

บางครั้งเราใช้กลไกการป้องกันตัวเองเพื่อปิดกั้น
ความรูสึ้กเจบ็ปวดและน้อยใจ แบบทัว่ไปทีเ่รามกัใช้
เมื่อมีอารมณ์ที่ไม่เหมาะสม ได้แก่ การแสดงเหตุผล  
การหาความถูกต้อง  การปฏิเสธไม่ยอมรับ  การ
โยนความผิดให้คนอื่น การขู่ การถดถอย  การโต้
แย้ง  หรือการกดเก็บไว้ กลไกการป้องกันตัวแบบนี้
ช่วยซ่อนบาดแผลทางอารมณ์  แต่หากบาดแผลใดยงั
ค้างอยู่โดยไม่ได้รับการรักษา  ก็จะไม่หาย  การรู้จัก
กลไกการป้องกันตวัเองทีเ่ราใช้อยู ่ ท�ำให้เราสามารถ
สืบค้นได้ว่าเราก�ำลังพยายามซ่อนหรือปิดก้ันความ
รู้สึกใดอยู่ ความกลัวและการไม่ยกโทษต่อใครบาง
คน ปกตจิะพบว่าเป็นรากของต้นเหตปัุญหามากมาย  
เมื่อเรารู้จักแหล่งที่มาของปัญหา  เราก็สามารถจะ
เริ่มซ่อมแซมแก้ไขได้แทนที่จะซ่อนไว้
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ถงึกบัน�ำไปสู่ความคดิเรือ่งฆ่าตวัตาย  เราอาจพยายาม
เติมความต้องการความรักและความรู้สึกมีคุณค่าที่
ไม่ได้รับการตอบสนองด้วยพฤติกรรมหลากหลายรูป
แบบในทางลบ พวกเราจ�ำนวนมากไม่รู้ตัวว่าเราก�ำลัง
แสวงหาการเตมิความต้องการทีไ่ม่ได้รบัการตอบสนอง
ด้วยวิธีต่าง ๆ  ซึ่งจะไม่น�ำความส�ำเร็จมาให้เราได้ทั้งใน
ชีวิตและในความสัมพันธ์ 

เมือ่เราเร่ิมคดิพิจารณาเร่ืองความต้องการทางอารมณ์
ของเรา เราก็สามารถจะเริ่มแสวงหาที่จะให้ความ
ต้องการเหล่านั้นได้รับการตอบสนองด้วยวิธีที่ดีและ
เป็นผลดีต่อสุขภาพชีวิต  พระเจ้าทรงรู ้ถึงคุณค่า
มหาศาลของคนแต่ละคนและทรงสามารถที่จะตอบ
สนองความต้องการทัง้หมดของเราได้   เมือ่เราอนญุาต
ให้ความรักของพระเจ้าเติมเต็มความต้องการทาง
อารมณ์ของเรา เรากส็ามารถเข้าใจอารมณ์ต่าง ๆ  และ
รู้วิธีจัดการมันได้ดีขึ้น
 

ความต้องการทางอารมณ์
ที่ไม่ได้รับการตอบสนอง

คนเรามีความต้องการพืน้ฐานทางอารมณ์ท่ีต้องได้รบั 
ความรัก การให้คุณค่า และการยอมรับ พระคัมภีร์
กล่าวอย่างชัดเจนว่าพระเจ้าทรงรักและยอมรับเรา 
แม้ว่าหลายครัง้เราเองไม่ได้รกัและไม่ยอมรบัพระองค์  
พระเจ้าทรงให้คุณค่าอย่างสูงในการที่พระองค์
ต้องการมคีวามสมัพนัธ์กบัเรา  ซึง่เป็นผลให้พระองค์
ส่งพระบุตรองค์เดยีวของพระองค์ลงมาบนโลกนีเ้พือ่
เป็นเครื่องถวายบูชาส�ำหรับบาปของเรา

โรม 8: 38-39

-----------------------------------------
38 เพราะข้าพเจ้าเชื่อมั่นว่าแม้ความตาย หรือชีวิต 

หรือบรรดาทูตสวรรค์ หรือเทพเจ้า หรือส่ิงซึ่งมีอยู่

ในปัจจุบันนี้ หรือสิ่งซ่ึงจะมีในภายหน้า หรือฤทธิ์เดช

ทั้งหลาย 39 หรือซึ่งสูง หรือซึ่งลึก หรือสิ่งใดอื่น ๆ ที่ได้

ทรงสร้างแล้วนั้น จะไม่สามารถกระท�ำให้เราทั้งหลาย

ขาดจากความรกัของพระเจ้า ซึง่มอียูใ่นพระเยซคูรสิต์

องค์พระผู้เป็นเจ้าของเราได้ 

-----------------------------------------

ยอห์น 15:13

-----------------------------------------
13 ไม่มีผู้ใดมีความรักที่ยิ่งใหญ่กว่านี้ คือการที่ผู้หนึ่งผู้

ใดจะสละชีวิตของตนเพื่อมิตรสหายของตน

-----------------------------------------

บางคนมีชีวิตอยู่ในสถานการณ์ท่ีสิ้นหวังเมื่อเป็นเด็ก
และวยัรุน่  อาจมผีูอ่ื้นบอกเราว่าเราเป็นคนทีไ่ม่คูค่วร
ต่อสิ่งดี  ไม่มีค่า  หรือไม่มีความสามารถ รอยแผลลึก
ทางอารมณ์เหล่าน้ีน�ำไปสูปั่ญหาทางอารมณ์และอาจ
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ความขัดแย้งภายใน

เราสามารถใช้อารมณ์ต่างๆได้ท้ังทางบวกและทางลบ  
คอืเพือ่จะช่วยเหลอืหรอืเพือ่จะท�ำร้าย  สงครามนีเ้กดิ
ขึ้นภายในตลอดชีวิตของเรา  เราต้องรู้จักสงครามนี้
ก่อน จึงจะเอาชนะมันได้  และเราต้องเลือกทุกวัน
ว่าจะให้อาหารและบ�ำรุงเลี้ยงอารมณ์ที่ดีหรือไม่  ใน
ฐานะผูต้ดิตามพระครสิต์ เราสามารถเอาชนะสงคราม
อารมณ์โดยฤทธิ์อ�ำนาจของพระเจ้าและความช่วย
เหลือจากพระวิญญาณบริสุทธิ์ 

 โรม 8: 5-8

-----------------------------------------
5 เพราะว่าคนทั้งหลายที่อยู่ฝ่ายเนื้อหนัง ก็ปักใจในสิ่ง

ซึ่งเป็นของของเนื้อหนัง แต่คนทั้งหลายที่อยู่ฝ่ายพระ

วญิญาณ กส็นใจในสิง่ซึง่เป็นของพระวญิญาณ 6 ด้วย

ว่าซึ่งปักใจอยู่กับเนื้อหนังก็คือความตาย และซึ่งปักใจ

อยู่กับพระวิญญาณก็คือชีวิต และสันติสุข 7 เหตุว่าซึ่ง

ปักใจอยู่กับเน้ือหนังนัน้ก็เป็นศตัรตู่อพระเจ้า หาได้อยู่

ใต้บงัคบัธรรมบญัญติัของพระเจ้าไม่ และทีจ่รงิจะอยู่

ใต้บงัคับธรรมบัญญติันัน้ไม่ได้ 8 และคนทัง้หลายทีอ่ยู่

ใต้เนื้อหนัง จะเป็นที่ชอบพระทัยพระเจ้าก็หามิได้

------------------------------------------

พระคัมภีร์
และความคิดจิตใจ

จิตใจท่ีจดจ่ออยู ่ท่ีพระเจ้าท�ำหน้าท่ีได้ดีท่ีสุดเต็ม
ก�ำลงั   ความคดิจติใจของครสิเตยีนไม่ได้จดจ่ออยูกั่บ
พระเจ้าโดยอัตโนมัติ คริสเตียนจะต้องเลือกปฏิเสธ
การมใีจจดจ่อกบัสิง่อืน่มากกว่า พระเจ้า ในฐานะเป็น
คริสเตียน เมือ่ความคดิของเราฟุ้งซ่านไป  เราสามารถ
เรยีกความคดิของเรากลบัมาและมอบความคดินัน้ไว้
ให้อยู่ใต้อ�ำนาจความจริงจากพระคัมภีร์

2 โครินธ์ 10:5

---------------------------------------
5 คือท�ำลายความคิดที่มีเหตุผลจอมปลอม และทิฐิ

มานะทุกประการท่ีตัง้ตวัขึน้ขดัขวางความรูข้องพระเจ้า 

และน้อมน�ำความคิดทุกประการให้เข้าอยู่ใต้บังคับ 

จนถึงรับฟังพระคริสต์

---------------------------------------

ความคิดในทางบวกหรือในทางของพระเจ้าไม่
ได้ท�ำให้สิ่งต่าง ๆ เกิดขึ้น แต่สามารถช่วยน�ำทาง
การกระท�ำของเราให้ท�ำในส่ิงท่ีเกิดผลดีหรือผลที่อยู่
ในทางของพระเจ้า  พระคัมภีร์เต็มไปด้วยความคิด
ด้านบวกซึ่งเรายึดถือได้

ฟิลิปปี 4:4-8

---------------------------------------
4 จงชื่นชมยินดีในองค์พระผู้เป็นเจ้าทุกเวลา ข้าพเจ้า

ขอย�้ำอีกครั้งว่า จงชื่นชมยินดีเถิด 5 จงให้จิตใจท่ีอ่อน

สุภาพของท่านประจักษ์แก่คนทั้งปวง องค์พระผู้เป็น

เจ้าทรงอยู่ใกล้แล้ว 6 อย่าทุกข์ร้อนในสิ่งใดๆเลย แต่

จงทลูเรือ่งความปรารถนาของท่านทกุอย่างต่อพระเจ้า 

ด้วยการอธิษฐาน การวิงวอน กับการขอบพระคุณ 7 

แล้วสนัติสขุแห่งพระเจ้าซึง่เกนิความเข้าใจ จะคุม้ครอง

จติใจและความคดิของท่านไว้ในพระเยซคูรสิต์ 8 ดกู่อน

พี่น้องทั้งหลาย ในที่สุดนี้จึงขอใคร่ครวญถึงส่ิงท่ีจริง 

สิ่งที่น่านับถือ สิ่งที่ยุติธรรม สิ่งที่บริสุทธิ์ สิ่งที่น่ารัก 

สิง่ทีท่รงคณุ คอืถ้ามีสิง่ใดล�ำ้เลศิ สิง่ใดทีค่วรค่าแก่การ

สรรเสริญ ก็ขอจงใคร่ครวญดู

---------------------------------------
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เราต้องรู้จักอารมณ์ทางบวกและทางลบของเราก่อนท่ีเรา
จะควบคุมมันได้ พวกเราจ�ำนวนมากไม่รู้จักทักษะที่จะ
ช่วยเราในการควบคุมให้อารมณ์อยู่ใต้บังคับบัญชาของ
เรา  มกัจะเป็นการง่ายกว่าส�ำหรบัเราท่ีจะปล่อยให้อารมณ์
ปกครองและควบคมุอยูเ่หนอืเรา  แทนทีจ่ะพยายามอย่าง
หนักที่จะจัดการอารมณ์ของเรา
 

การควบคุมตัวเอง

ขั้นตอนแรกที่สุดในการฝึกวินัยอารมณ์ของเราก็คือการ
ที่เราสามารถจะบ่งชี้อารมณ์ของเราได้อย่างซื่อสัตย์ เมื่อ
เราบ่งบอกอารมณ์ของเราได้ เราก็สามารถเริ่มควบคุม
มันได้โดยปฏิเสธที่จะยอมให้อารมณ์นั้นเผาผลาญเรา
หรือท่วมท้นใจเรา โดยล�ำพังตัวเราเอง ยากที่จะควบคุม
อารมณ์ของตวัเอง  เมือ่เราวางใจในพระเยซคูรสิต์ในฐานะ
พระผู้ช่วยให้รอด  เราก็มีช่องทางติดต่อกับฤทธิ์อ�ำนาจอัน
อัศจรรย์โดยผ่านทางพระวิญญาณบริสุทธิ์

การ

จัดการตัวเอง
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คุณไม่สามารถควบคุมคนอ่ืนและการกระท�ำของเขา
ได้  แต่คุณสามารถเรียนรู้ที่จะควบคุมการตอบสนอง
ของคณุได้  เมือ่คณุตอบสนองด้วยการควบคมุอารมณ์
อย่างสงบ คณุกส็ามารถช่วยระงบัสถานการณ์และน�ำ
สนัตภิาพมาแทนท่ีจะมส่ีวนท�ำให้เกดิความวุ่นวายขึน้
ด้วยการปล่อยให้อารมณ์ของคุณควบคุมการตอบ
สนองของคุณ

การควบคุมตนเองง่ายที่สุดเมื่อเราด�ำเนินชีวิตตาม
ความจริงจากพระคัมภีร์โดยการศึกษาพระค�ำของ
พระเจ้า เราสามารถเรยีนรู้วิถีท่ีพระเจ้าปรารถนาเพือ่
จะมีชีวิตที่ประสบความส�ำเร็จ

ตัวอย่าง : ความจริงจากพระคัมภีร์  
		  : จงพอใจในสิ่งที่มีอยู่  

(ฟิลิปปี4:11-12) หากคุณมีความพอใจ  คุณก็ไม่ต้อง
อิจฉา  ไม่ต้องเครยีดกบัการท�ำงานให้หนกัข้ึนเพือ่จะ
ได้เงินมากขึน้ ไม่ต้องเปรยีบเทยีบกับคนอืน่ และมอง
ตวัเองว่ามีคุณค่าต�ำ่ เมือ่รูส้กึว่าตวัเองไม่เท่าเทยีมกบั
คนอื่น  ฯลฯ

อย่าถูกครอบง�ำ
ด้วยอารมณ์

คุณคงเคยเห็นคนที่สูญเสียการควบคุมตนเองและ
แสดงความเกรี้ยวกราดต่อคนหรือต่อเรื่องบางอย่าง   
คณุอาจจะเคยพบเหน็คนท่ีท่วมท้นด้วยความสขุยนิดี
และแสดงปฏิกริยาที่เกินพอดี บางทีคุณอาจคิดได้ถึง
ตอนท่ีคุณกระท�ำตามอารมณ์ของคุณมากกว่าการ
ใช้เหตุผลหรือใช้การควบคุมตนเอง  ไม่ว่าจะเป็นใน
ที่ส่วนตัวหรือสาธารณะ  การแสดงออกเช่นนี้แสดง
ถึงการขาดความควบคุมตนเอง   คนที่มีความฉลาด
ทางอารมณ์ จะพยายามเข้าใจและจัดการอารมณ์
ของตนเอง

ทุก ๆ วันให้เราทดสอบอารมณ์ของเรา  อย่ากลัว
สถานการณ์ที่อาจท�ำให้คุณรู้สึกหดหู่หรือท�ำให้คุณ
เกิดมีอารมณ์อ่อนไหว คุณสามารถควบคุมอารมณ์
ของคณุได้  คณุไม่ต้องเป็นทาสอารมณ์เหล่านัน้  ขณะ
ทีค่ณุเรียนรู้จักอารมณ์เหล่านัน้ของคณุและส่ิงต่าง ๆ  
ท่ีเป็นเหตุให้อารมณ์ของคณุระเบดิ  คณุกต็ระหนกัว่า
คุณไม่จ�ำเป็นต้องยอมให้มันมีอ�ำนาจเหนือคุณ 

กาลาเทีย 5:1

-----------------------------------------

เพ่ือเสรีภาพนั้นเอง พระคริสต์จึงได้ทรงโปรดให้เรา

เป็นไท เหตุฉะนั้นจงตั้งมั่น และอย่าเข้าเทียมแอกเป็น

ทาสอีกเลย

-----------------------------------------
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ยุทธวิธีควบคุมอารมณ์

ขณะที่คุณพยายามรักษาอารมณ์ของคุณไม่ให้มันควบคุมคุณได้  อย่าลืมว่าคุณไม่สามารถ
เปลี่ยนแปลงหรือควบคุมผู้อื่นหรืออารมณ์ของเขาได้เลย  ลองคิดถึงสถานการณ์เม่ือคุณรู้สึก
ว่ายากที่สุดที่จะควบคุมอารมณ์ของคุณ  ตัดสินใจดูว่าตัวเลือกที่มีอยู่ในแต่ละสถานการณ์คือ
อะไร  แต่ละสถานการณ์อาจต้องการยทุธวธิทีีแ่ตกต่างกนัออกไป   อย่ายอมแพ้  จงพึง่พาความ
ช่วยเหลอืและก�ำลงัจากพระเจ้าทีจ่ะควบคมุอารมณ์ของคณุและซ่ึงสามารถมากยิง่กว่าตัวคณุที่
จะท�ำให้แผนการของพระองค์ส�ำเร็จในชีวิตของคุณได้

เป็นการฉลาดที่จะมียุทธวิธีไว้อย่างหลากหลายเพ่ือจะลองใช้ดู  ลองใช้วิธีหนึ่งหรือหลายวิธี
จากที่ให้ตัวอย่างไว้นี้:

เดินหนี – การน�ำตวัเองออกไปจะเปิดโอกาสให้คณุมกีารควบคุม
ตนเองได้โดยไม่มีใครมามีส่วนท�ำให้คุณรู้สึกไม่ดี

เงียบไว้ – อย่าปล่อยให้อารมณ์ของคณุมเีสยีง ความเงียบจะช่วย
ให้คุณคิดและได้ยินค�ำแนะน�ำจากพระวิญญาณบริสุทธิ์

ฝึกหายใจช้าและลึก – ซึ่งจะช่วยให้คุณสงบลง 

คิดถึงเรื่องอื่น – พยายามเปลีย่นเรือ่งหรอืคดิเรือ่งทีเ่ป็นแง่บวก

หลีกเลี่ยง – การท�ำสถานการณ์ซ�ำ้กบัแบบเดมิทีก่่อให้เกดิความ
วุ่นวาย บ่งชี้ปัจจัยท่ีท�ำให้เกิดสถานการณ์ที่อาจท�ำให้คุณสูญเสีย
การควบคุมอารมณ์ และหลีกเลี่ยงสถานการณ์เหล่านั้น

พูดกับตัวเองในแง่บวกบ่อย ๆ – เพ่ือช่วยยืนยันว่าเรามี
ความสามารถที่จะควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ (ประโยคจ�ำพวก 
“ฉันท�ำ...ได้”) 

จดจ่อที่ ข้อดีของการควบคุมตนเอง – เมื่อเราควบคุม
พฤติกรรมของเรา เราก็ได้แสดงให้เห็นว่า พระคริสต์ทรงอยู่ชีวิต
ในเราอย่างมชียัชนะ เราจะได้รบัการยอมรบั จะได้ช่วยให้ผูอ้ืน่เห็น
ตัวอย่างและประพฤติตาม ฯลฯ 

อธิษฐานขอก�ำลัง – พระเจ้าเป็นแหล่งช่วยเหลือที่ดีที่สุดใน
ทุก ๆ สถานการณ์ แม้แต่สถานการณ์ที่เกี่ยวข้องกับทางอารมณ์ 
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ความเครียด
	
ความเครยีดเป็นเรือ่งทีห่นกัส�ำหรบัเรา และน�ำไปสู่ปัญหา
ทางอารมณ์ด้วย เมื่อเราต้องการเป็นผู้มีความฉลาดทาง
อารมณ์สูง ความเครียดก็เป็นตัวที่จะท�ำให้เราพลาดจาก
เป้าหมายน้ัน ความเครียดนั้นไม่ได้เกิดขึ้นโดยการสร้าง
ขึน้มาเอง แต่เกดิเพราะเราพยายามท�ำให้คนอืน่พึงพอใจ 
มากกว่าจะท�ำในสิ่งที่เราควรท�ำ หรือเพราะพยายามจะ
รักษามาตรฐานที่จอมปลอม

ให้เราลองคิดตามเหตุการณ์ต่อไปนี้: 

คุณก�ำลังแบกกระเป๋าท่ีบรรจุแน่นไปด้วยความเครียด คุณเลยวางกระเป๋านั้น แล้วมีใครบางคนมา
หยิบกระเป๋านั้นแบกแทนคุณ คุณรู้สึกโล่งสบายใจ แต่คน ๆ นั้นต้องทนแบกรับกระเป๋านั้นแทน 
เหตุการณ์นี้ดูเหมือนจะเป็นเรื่องท่ีเป็นไปไม่ได้ แต่นี่เป็นสิ่งที่พระเยซูเสนอตัวที่จะท�ำให้กับเรา 
พระองค์เตือนเราถึงมัทธิว 11: 30 ว่า “...และภาระของเราก็เบา” 

คณุสามารถจดัการกบัความเครยีดได้ด้วยการหลกีเล่ียงการปะทอุารมณ์ การปะทอุาจจะแสดงออกมาด้วยการระเบิด
ทางอารมณ์ หรืออาจเป็นการเก็บ อดกลั้นอารมณ์ไว้ข้างใน ต่อไปนี้คือค�ำแนะน�ำให้ลองปฏิบัติดู:

	 นกึภาพว่าตวัเองดแูลสถานการณ์ด้วยความสขุมุ และอยูใ่นการควบคุม อย่าสูญเสยีการควบคมุ
สถานการณ์ เวลาทีจ่นิตนาการ หรือฝึกจติใจ ให้คดิในแง่บวกและเชือ่เสมอว่าคณุมคีวามสามารถ
พอที่จะควบคุมตนเองได้ 

	 หยุดและอธิษฐานขอก�ำลังและสติปัญญาเพื่อจะควบคุมสถานการณ์นั้น

	 หากเป็นไปได้ ให้เอาตวัเองออกห่างจากสถานการณ์ไปอยูใ่นทีส่งบ บรรยากาศเงยีบๆ ให้ร่างกาย
เราได้ผ่อนคลายโดยการหายใจเข้า ออก ช้า ๆ  จดจ่ออยู่ที่ความคิดอย่างสงบ เช่น โดยการอ่าน
พระคัมภีร์ ให้เวลาผ่านไปสัก 2-3 นาทีก่อนที่เราจะกลับไปสู่สถานการณ์นั้นๆอีก 

	 คดิถงึเรือ่งทีจ่ะขอบคณุพระเจ้ามาสกั 3 เรือ่งเพือ่คณุจะไม่ต้องจดจ่ออยูก่บัความเครยีด วญิญาณ
แห่งการขอบพระคณุจะท�ำให้เรามองสถานการณ์อย่างสมดลุและเข้าใจว่า สถานการณ์นีจ้รงิ ๆ  
แล้วไม่ได้แย่อย่างที่มันควรจะเป็น 
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การสื่อสาร

หากวัฒนธรรมของคุณส่งเสริมการอดกลั้นทางอารมณ์ หรือการ
แสดงออกทางอารมณ์อย่างชัดเจนเป็นสิ่งที่ไม่ควรท�ำ ให้ตระหนักถึงวิธี
ที่จะสื่ออารมณ์ของคุณออกมา โดยไม่แสดงถึงการไม่เคารพ หรือก่อให้
เกิดปัญหาอย่างอื่น 

ข้ันตอนแรกของการจดัการกบัอารมณ์ของคณุ คอืการสือ่ความรูส้กึของ
คุณออกมาอย่างชัดเจนและสัตย์ซื่อ ถ้าคุณสื่อออกมาไม่ดี คุณจะพบ
ว่าอารมณ์ของคุณนั้นจะเสียการควบคุมได้ง่ายมาก จ�ำไว้ว่าคนอื่นๆไม่
สามารถจะเข้าใจหรอือ่านใจเราได้ และคณุไม่ควรคาดหวงัให้คนอืน่อ่าน
ใจของคณุได้ แต่เมือ่คุณสือ่ความต้องการหรอืแสดงความจ�ำเป็นของคณุ
ออกมาอย่างถกูต้อง คณุจะควบคมุอารมณ์ได้ดมีากข้ึน จ�ำไว้เสมอว่าการ
สือ่สารนัน้ไม่ได้เป็นเครือ่งการนัตว่ีาคณุจะได้รบัสิง่ทีค่ณุขอเสมอไป คณุ
ไม่สามารถบงัคบัให้คนอืน่ท�ำสิง่ท่ีคณุต้องการ แต่คณุสามารถบงัคบัหรอื
ควบคุมอารมณ์ของคุณเองได้ 

ตัวอย่าง ชายหนุ่มคนหนึ่งไม่เคยบอกเพื่อนของตนเลยว่าเขารู้สึก
เหงา ต่อมา เขาจึงระเบิดความโกรธใส่เพื่อนเพราะเล่นฟุตบอลแล้ว
ไม่ยอมชวน ถ้าหากชายคนนีแ้สดงความรูส้กึของตวัเองออกมาตัง้แต่
แรก เขาก็คงควบคุมอารมณ์ของตัวเองได้ดีกว่านี้

อย่าใช้ภาษากายที่ขัดกับความรู้สึกของคุณเวลาที่คุณสื่อสารออก
มา ถ้าคุณพูดว่าคุณเป็นกันเอง หรือผ่อนคลาย อย่ากอดอก หรือก�ำ
หมดัแน่น คณุอาจจะพยายามควบคมุอารมณ์ของตัวเองอยู ่แต่ภาษา
กายท�ำในสิ่งตรงข้ามได้ เมื่อคุณพยายามจะควบคุมความวิตกกังวล
จรงิ ๆ  ร่างกายของคณุจะไม่แสดงความกังวลออกมา ให้ลองฝึกฝนตวั
เองหน้ากระจกเพ่ือดูว่าร่างกายของเราเป็นอย่างไรเวลาท่ีเราแสดง
อารมณ์ออกมา เช่น กลวั โกรธ อจิฉา กงัวล ตืน่เต้น เป็นกนัเอง ฯลฯ 

ผูค้นส่วนใหญ่ปกปิดความรูส้กึท่ีแท้จรงิของตนเอง เพราะไม่ต้องการ
ให้คนอืน่มองออกว่าตนเป็นคนขดัสน ก้าวร้าว บกพร่อง ฯลฯ ให้เรา
เรยีนรูท้ีจ่ะแยกแยะความจรงิทีซ่่อนเร้นนี ้เพือ่เราจะสามารถควบคมุ
ตนเองในสถานการณ์เช่นนี้ได้
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ตัวอย่าง     :    

ประโยคที่ใช้เพื่อปกปิดความรู้สึก: 
ฉันอยากให้เขาหยุดต�ำหนิฉันเสียที  

ความจริงที่ซ่อนเร้น: 
ฉันรู้สึกเจ็บและบกพร่อง และเพราะสิ่งที่เขาท�ำ
กับฉันฉันจึงไม่กล้าเผชิญหน้ากับเขา 

การควบคุมตนเอง:
ไม่จ�ำเป็นท่ีฉันจะต้องโกรธเวลาถูกต�ำหนิ ฉัน
สามารถอธิบายความรู้สึกของฉันอย่างสุขุม และ
ไม่อารมณ์เสียกับค�ำวิจารณ์นั้น 

ตัวอย่าง     :    

ประโยคที่ใช้เพื่อปกปิดความรู้สึก: 
ฉันหวังว่าจะได้เรียนคนละชั้นกับเธอคนนั้นนะ

ความจริงที่ซ่อนเร้น: 
ฉันไม่อยากเรียนห้องเดียวกับเธอ เพราะเธอมักจะ
ใช้ฉันให้จดงานให้เธอและฉันเองก็ไม่กล้าพอที่จะพูด
ว่า “ไม่” 

การควบคุมตนเอง:    
ฉันเลือกที่จะนั่งกับคนอื่นๆในชั้นเรียนก็ได้ หรือไม่ก็
อธบิายกบัเธออย่างใจเยน็วา่ ฉนัจะจดบนัทกึเพือ่เอา
ไว้ใช้เองเท่านั้น ฉันจะไม่อารมณ์เสียไม่ว่าเธอจะพูด 
หรือจะพยายามหว่านล้อมฉันอย่างไร
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ค�ำถามเพื่อการใคร่ครวญส่วนตัว 

ในแต่ละวัน คุณมักจะเผชิญกับอารมณ์แบบใดมากที่สุด? แล้วอารมณ์แบบใดที่เผชิญน้อยที่สุด? มีใคร
ไหมที่คุณรู้จัก แล้วคิดว่าเขามีความฉลาดทางอารมณ์สูง? คุณได้เรียนรู้อะไรจากคน ๆ นั้น? ให้นัดหมาย
กับคน ๆ นั้นเพื่อถามเขาหรือเธอ เพื่อคุณจะเรียนรู้ที่จะเข้าใจและตอบสนองอารมณ์ของตัวเองได้ดีและ
มีประสิทธิภาพมากขึ้น

สถานการณ์แบบไหนที่ท�ำให้คุณรู้สึกอึดอัด ไม่สบายใจ?  ให้ฝึกแสดงความรู้สึกของคุณตามสถานการณ์
ต่าง ๆ กัน 

	 ตัวอย่าง 
•	 ถ้าฉันเรียนห้องนี้ ฉันจะรู้สึก......เพราะว่า.......
•	 ถ้าฉันไม่เรียนห้องนี้ ฉันจะรู้สึก........เพราะว่า.........

เพื่อที่จะบอกอารมณ์ของคุณได้ คุณควรจะเตรียมตัวเองในการที่จะจัดการกับอารมณ์ของคุณ
ในสถานการณ์เหล่านี้ ให้ฝึกฝนเช่นนี้ไปเรื่อย ๆ โดยเพิ่มประโยคขึ้นต้นเหล่านี้ลงไปด้วย: 

•	 ฉันจ�ำเป็นจะต้อง...... 
•	 ฉันไม่อยาก........  
•	 ฉันสนุกกับการ......... 
•	 ฉันรู้สึกโกรธถ้าจะต้อง.......... 
•	 ฉันควรจะ....... 

มสีิง่ใดท่ีช่วยคลายอารมณ์คณุ หลงัจากท่ีคุณได้แสดงอารมณ์หรือความคดิในด้านลบออกมา? ถ้าในรายการ
ต่อไปนี้ไม่มีวิธีคลายอารมณ์ที่คุณใช้อยู่ ให้ลองใช้ตัวช่วยเหล่านี้ดู: 

•	 สรรเสริญพระเจ้า 
•	 จดสิ่งที่คุณอยากขอบพระคุณพระเจ้า
•	 อ่านพระคัมภีร์, อธิษฐาน และใช้เวลานมัสการพระเจ้า

การอภิปราย และ 
การน�ำไปใช้
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การน�ำไปใช้ส่วนตัว 

คุณพูดและคิดเกี่ยวกับตัวคุณเองอย่างไร ในสุภาษิต 18: 21 กล่าวว่า “ความตาย ความเป็นอยู่ที่อ�ำนาจของ
ลิ้น...” เขียนข้อความและข้อพระคัมภีร์ที่แสดงให้เห็นว่าคุณเป็นที่รัก มีค่าและเป็นที่ยอมรับ อ่านข้อความ
เหล่านั้นออกเสียงดังๆ ทุกวัน แล้วสังเกตตนเองว่าคุณรู้สึกอย่างไรเมื่ออ่านข้อความเหล่านั้นด้วยน�้ำเสียงเขิน
อาย น�้ำเสียงทรงพลัง หรือด้วยความเชื่อแท้จริงในข้อความนั้น

ท่องจ�ำข้อพระคัมภีร์ที่ใช้อ้างได้ในเวลาที่คุณรู้สึกกังวลใจ หรือกลัว

จดบันทึกของคุณต่อไป 

	 จดบนัทกึสิง่ทีค่ณุรูส้กึ ทีค่ณุสงัเกตเห็นในตัวของคณุตลอดวนั ในอารมณ์เหล่านัน้ทีเ่ป็นด้านบวกมากเท่า
ไหร่? และด้านลบมากเท่าไหร่? มีส่วนใดบ้างที่คุณอยากจะฝึกให้ควบคุมตนเองได้ดีกว่านี้?

	 บันทึกวิธีการท่ีคุณใช้ในการสื่อสารอารมณ์ของตนออกมาอย่างชัดเจน รวมทั้งจดบันทึกการสื่อสารที่ไม่
ชัดเจนเอาไว้ด้วย เพื่อช่วยในการสื่อสารที่ชัดเจนมากขึ้นในครั้งต่อไป 

	 อธษิฐานเจาะจงเพือ่ทีจ่ะสามารถควบคมุอารมณ์ด้านลบทีป่รากฏในชวีติของคณุ หาข้อพระคมัภีร์ทีอ่าจ
ช่วยคุณ ให้ความหวังใจ และก�ำลังที่จะเอาชนะและควบคุมอารมณ์ของคุณได้ ขอสติปัญญาจากพระ
วิญญาณบริสุทธิ์ในการเข้าใจถึงสาเหตุที่เกิดกับอารมณ์ของคุณ และเปลี่ยนอารมณ์นั้นให้กลายเป็นสิ่งดี
ที่จะถวายเกียรติแด่พระเจ้าได้

	 ขอบพระคุณพระเจ้าถึงส่วนที่เราก�ำลังพัฒนา ปรับปรุงเพื่อจะควบคุมอารมณ์ของตนเอง

	 ลองท�ำรายการค�ำเกี่ยวกับอารมณ์ที่อธิบายความรู้สึกของคุณ
	 ตัวอย่าง เป็นที่ยอมรับ  กล้า  มีความคิดสร้างสรรค์  หดหู่ใจ ฯลฯ

	 ลองอธิบายความรู้สึกเหล่านี้ ด้วยข้อความที่มี 3 ค�ำ  : 
	 เช่น  ฉันรู้สึกที่จะแสดงออกถึงอารมณ์หรือความรู้สึกของคุณ คุณจะสามารถสื่อสารได้อย่างชัดเจนและ

ตรงไปตรงมากับคนอื่น

	 ลองหาบททดสอบความฉลาดทางอารมณ์จากอินเตอร์เน็ตที่เหมาะสมกับวัฒนธรรมของคุณ 

หมายเหตุ : การท�ำแบบทดสอบความฉลาดทางอารมณ์ที่อยู่บนพื้นฐานของวัฒนธรรมที่
แตกต่างจะไม่แสดงผลที่แท้จริงให้คุณได้  เพราะบางวัฒนธรรมมีทัศนคติหรือมาตรฐาน
ทางวัฒนธรรมที่แตกต่างกัน 
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การอภิปรายเพื่อการเลี้ยงดู

	 ขอให้พี่เลี้ยงแบ่งปันบทเรียนที่เขาได้เรียนรู้เรื่องอารมณ์ อภิปรายถึงอารมณ์ต่างๆ ที่จะเป็นประโยชน์
ต่อคุณ

	 วางเป้าหมายการปรับปรุงอารมณ์ร่วมกับพี่เลี้ยงของคุณ  ขอให้เขาแสดงความคิดเห็นตอบสนองอย่าง
ตรงไปตรงมา  เช่น  คุณได้สังเกตเห็นฉันปกป้องตัวเองเมื่อไหร่ หรือแสดงความไม่มั่นคง หรือ โกรธ หรือ
แสดงอารมณ์มากเกินไป   จงตอบสนองการบอกของเขาโดยไม่รู้สึกน้อยใจหรือพยายามปกป้องตนเอง  
เพราะการที่เขาบอกอย่างตรงไปตรงมาจะช่วยชี้ให้คุณเห็นส่วนที่ต้องแก้ไข

	 อภิปรายถึงเหตุการณ์ท่ีเฉพาะเจาะจงอย่างตรงไปตรงมาที่คุณรู้สึกวิตกกังวลหรือรู้สึกกลัว แล้วร่วมกัน
เขียนวิธีที่จะเอาชนะความรู้สึกเหล่านั้นมาเป็นข้อ ๆ เช่น นอนพัก หลีกเลี่ยงการพบปะคนบางคนหรือ
ไปที่บางแห่ง จดข้อพระคัมภีร์เพื่อจะช่วยให้รู้สึกดีขึ้น ฯลฯ

การอภิปรายในกลุ่มเซล 

	 หนนุใจสมาชกิในกลุม่ทีจ่ะพดูคยุถงึเร่ืองอารมณ์ความรู้สึกทีเ่ราเกดิกบัเรามากทีสุ่ดในช่วงสัปดาห์ทีผ่่าน
มา ให้โอกาสคนอื่น ๆ  แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับอารมณ์เหล่านั้น และให้บอกด้วยว่าถ้าเป็นเขา เขาจะ
จดัการกบัอารมณ์น้ันอย่างไร ย�ำ้เตอืนสมาชกิในกลุม่ไม่ให้ปกป้องตวัเอง แต่ให้สร้างบรรยากาศแบบเปิด
เผยและจริงใจเพื่อคนอื่น ๆ จะสามารถแบ่งปันความรู้สึกลึก ๆ ข้างในใจของเขาได้ในสภาพแวดล้อมที่
ปลอดภัย

	 อารมณ์แบบใดที่จะช่วยคุณเมื่ออยู่ที่บ้าน ที่โรงเรียน และที่ท�ำงาน? อารมณ์แบบใดที่จะเป็นตัวขัดขวาง
ความสัมพันธ์ของคุณ?

	 บอกอารมณ์ ความรู้สึกที่คุณนึกออกมาเป็นข้อ ๆ อย่างกว้าง ๆ จับคู่อารมณ์ที่เป็นด้านบวกกับอารมณ์
ด้านลบทีเ่ป็นไปในทางเดยีวกนั แล้วเขยีนลงบนกระดานหรือกระดาษ (อาจเขยีนอารมณ์ทีเ่หมอืนกนัได้
มากกว่า 2 อารมณ์) 

	 ตัวอย่าง : ความพึงพอใจ – ความผิดหวัง
	 ตัวอย่าง : ความสุข ความชื่นชมยินดี – โกรธ, เศร้าใจ, เจ็บปวด ฯลฯ 

	 หากคุณเพ่งความสนใจไปแต่ที่การเงิน ฐานะ อารมณ์ที่ได้คืออารมณ์ใด? ถ้าสนใจแต่ตัวเอง ? แล้วถ้า
สนใจแต่ความส�ำเรจ็จากทีโ่รงเรยีน ? คณุจะควบคมุความคิดของคณุได้อย่างไร? คุณเคยมปีระสบการณ์
อย่างไรเมือ่คณุควบคมุความคดิของตนเอง?  เวลาทีง่่ายทีส่ดุในการควบคมุความคดิของคณุคอืเวลาไหน? 
แล้วช่วงเวลาที่ยากที่สุดล่ะ?
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การน�ำไปใช้ในกลุ่มเซล 

	 สรปุความคดิรวบยอดทีอ่าจจะช่วยในการสอนบทเรียนเกีย่วกบัอารมณ์นีก้บัเด็กเล็ก ๆ  คณุอาจต้องการ
คุยกับศิษยาภบิาล ผูน้�ำโครงการพฒันาเดก็เกีย่วกบัการสอนเดก็ ๆ เรือ่งอารมณ์ความรูส้กึ และการควบคมุ
อารมณ์

	 ฝึกทีจ่ะแสดงความรูส้กึของคุณออกมาโดยใช้ถ้อยค�ำ “ฉัน...” ใช้หวัข้อตามนีแ้ล้วให้สมาชกิในกลุ่มเสนอ
แนะข้อความเพื่อเติมเต็มประโยคนี้

	 	 ฉันรู้สึกกลัวเมื่อ.................

	 	 ฉันรู้สึกหดหู่เมื่อ.................

	 	 ฉันรู้สึกไม่ปลอดภัยเมื่อ.................

	 	 ฉันรู้สึกขาดเมื่อ......................

	 	 ฉันรู้สึกว่าเป็นที่รักเมื่อ............................ 

	 	 ฉันรู้สึกมีคุณค่าเมื่อ............................

	 	 ฉันรู้สึกว่าเป็นที่ยอมรับเมื่อ.............................
 

	 การฝึกฝนนั้นถือเป็นความรับผิดชอบต่ออารมณ์ของคุณเอง ให้เชิญใครสักคนท่ีจะอ่านประโยคแรกซ่ึง
เป็นประโยคทีไ่ม่ถอืว่าเป็นการสือ่อารมณ์ออกมา จากนัน้ให้อาสาสมคัรในกลุม่แสดงท่าทกีารตอบสนอง
ที่ดีที่ถือว่าเป็นการสื่ออารมณ์ออกมา

	 	 อย่าพูดว่า “เธอไม่ควรตะคอกใส่ฉันนะ” แต่ให้พูดว่า “ฉันรู้สึก...........” 

	 	 อย่าพูดว่า “เธอต้องขอโทษฉันนะ” แต่ให้พูดว่า “ฉันรู้สึก..........” 

	 	 อย่าพูดว่า “เธอไม่เคยอยากใช้เวลากับฉันเลย” แต่ให้พูดว่า “ฉันรู้สึก.................” 

	 	 อย่าพูดว่า “เธอไม่ยุติธรรมเลยที่ท�ำกับฉันอย่างนี้” แต่ให้พูดว่า “ฉันรู้สึก...........”  

	 หนุนใจสมาชิกในกลุ่มให้นึกถึงถ้อยค�ำที่เป็นหน้ากากซ่อนอารมณ์ที่แท้จริงเอาไว้ และไม่ได้สื่ออารมณ์
ความรู้สึกที่ชัดเจนออกมา



ความ

ฉลาด
ทางอารมณ์
และ คนอ่ืน
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ความฉลาดทางอารมณ์และคนอื่น

การปฏิสัมพันธ์กับคนอื่นเป็นเรื่องท่ีเราหลีกเลี่ยงไม่ได้  เมื่อคุณกลายเป็นคนที่มีความฉลาด
ทางอารมณ์  คุณจะรู้สึกถึงอารมณ์ของคนอื่น ๆ มากขึ้นในสังคม  และรู้ว่าควรจะตอบสนอง
อย่างไรในสถานการณ์ทางอารมณ์แบบต่าง ๆ  ทักษะของคุณในการจัดการกับความสัมพันธ์
ต่าง ๆ จะมีประสิทธิภาพมากขึ้นเมื่อคุณตระหนักว่าคุณไม่สามารถควบคุมคนอื่นได้ แต่ตรง
ข้าม คุณตระหนักว่าคุณควบคุมได้เฉพาะวิธีที่คุณปฏิบัติต่อคนอื่นเท่านั้น  การจัดการความ
สัมพันธ์ต่างๆขึ้นอยู่กับว่าคุณสามารถเห็นอกเห็นใจผู้อื่นได้ดีเพียงใดด้วย 

บทเรียนนี้ให้ค�ำแนะน�ำที่จะช่วยให้คุณแยกแยะอารมณ์ต่าง ๆ ที่ผู้อื่นแสดงออก  คุณจะเรียน
รู้ทักษะต่าง ๆ ที่จะช่วยให้คุณตอบสนองต่ออารมณ์ของอีกฝ่ายหนึ่ง และประสบความส�ำเร็จ
ในความสัมพันธ์

3
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การเข้าใจอารมณ์ของตัวเองและรู้ว่าปัจจัยใดที่ท�ำให้อารมณ์
ของคุณไม่มั่นคง จะช่วยให้คุณพยายามประเมินความรู้สึกทาง
อารมณ์ของคนอื่น ๆ ได้ จ�ำไว้ว่า  พระเจ้าได้ทรงสร้างแต่ละคน
อย่างมีเอกลักษณ์พิเศษ  และอารมณ์ของแต่ละคนก็แตกต่าง
กนัไป สิง่ทีท่�ำให้คนหนึง่รูส้กึไม่พอใจ อาจไม่มีผลอะไรกบัอกีคน
หนึง่  การรบัรูท้างสงัคมต้องอาศยัการลงทนุเวลาเพือ่สังเกตและ
เพื่อพยายามเข้าใจคนอื่น

การหมกมุ่นกับตัวเองโดยมุ่งเน้นอยู่ที่อารมณ์ของตัวเองจะไม่
ยกระดับความฉลาดทางอารมณ์ของคุณ  การจะมีความสมดุล
ทางอารมณ์อย่างแท้จริง  คุณจะต้องสามารถจับได้  ประเมินได้  
และตอบสนองได้ต่ออารมณ์ของคนอื่นๆ ได้

ความ

ตระหนัก
รู ้ทางสังคม
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รับรู้ภาษากาย

 ภาษากายของคนหนึ่งบ่งบอกความหมายที่ซ่อนอยู่มากมาย
ว่าเขาหรือเธอรู้สึกอย่างไร  ขณะที่คุณเรียนรู้ที่ถึงสัญลักษณ์
ทางกายเหล่านี้  คุณจะได้รับความเข้าใจท่ีลึกข้ึนในอารมณ์
ความรู้สึกของคนนั้น 
	 • ความสุข : รอยยิ้ม เต้นร�ำไปรอบ ๆ
	 • ความไม่อดทน : กรอกตาไปมาอย่างรวดเร็ว หักนิ้ว
	 • ความไม่เห็นด้วย : ท�ำหน้าบึง้ตงึ  กอดอก หรอืไขว่ห้าง
	 • ความกลัว : ปากสั่น  พูดรัว กล้ามเนื้อเกร็ง
	 • ประหลาดใจ : เลิกคิ้ว
	 • โศกเศร้า : เสียงเบา   เคลื่อนไหวช้า 
	 • ความโกรธ : กล้ามเนื้อใบหน้าตึง ตาวาว 

	 การเคลื่อนไหวก้าวร้าว

การรับรู้ทางอารมณ์

ผู้คนสังเกตได้เม่ือมีใครสักคนเอาใจใส่ว่าเขารู ้สึกอย่างไร 
หรือปฏิบัติต่อเขาอย่างที่ท�ำให้เขารู้สึกว่าได้รับความรู้สึก
ชื่นชมและมีคุณค่า  ส�ำหรับคริสเตียน  พระเยซูทรงเป็นต้น
แบบส�ำหรับการสังเกตและตอบสนองต่อความจ�ำเป็นของ
ประชากรของพระองค์ 

2 โครินธ์ 1:4
__________________________________________

พระองค์ผู้ทรงชูใจเราในการทุกข์ยากทั้งสิ้นของเราเพ่ือเราจะ

สามารถชูใจคนเหล่านั้นที่มีความทุกข์ยากอย่างใดอย่างหนึ่ง

ได้ด้วยความชูใจซึ่งตัวเราเองได้รับจากพระเจ้า 

__________________________________________
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เวลาที่เหมาะสม
ส�ำหรับอารมณ์ต่าง ๆ

การใช้ความฉลาดทางอารมณ์ช่วยให้คุณเข้าใจเวลาและ
สถานทีเ่หมาะสมส�ำหรบัอารมณ์ต่าง ๆ  แต่คณุต้องรับรูด้้วย
ว่าสถานการณ์ทางอารมณ์ทีเ่ป็นทีย่อมรบัทางสงัคมอาจจะ
แตกต่างกันไปตามวัฒนธรรมและแม้แต่ตามอายุ  โดยการ
รูจั้กเวลาและสถานทีท่ีเ่หมาะสมส�ำหรบัอารมณ์ต่าง ๆ   คณุ
กอ็าจช่วยเป็นแบบอย่างในการควบคมุตนเอง และน�ำคนอืน่
ให้ใช้อารมณ์ต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพในเวลาและสถาน
ที่ที่เหมาะสม

ตัวอย่าง
เด็กคนหน่ึงอาจกระโดดโลดเต้น ปรบมือดีใจอย่างตื่นเต้น
เมือ่สอบได้เกรดด ีๆ  ทีโ่รงเรยีน  นกัศึกษามหาวทิยาลยัอาจ
รูส้กึอยากแสดงอาการอย่างเดยีวกนัด้วยความสขุยนิดี แต่ก็
ต้องยั้งการปล่อยอารมณ์เช่นนั้นออกมาในชั้นเรียน

ตัวอย่างจากพระคัมภีร์
พระคัมภีร์แสดงให้เห็นว่ามีเวลาท่ีเหมาะสมท่ีจะแสดง
อารมณ์เศร้า  อารมณ์สุข ฯลฯ

ปัญญาจารย์ 3:18
________________________________________

มีฤดูกาลส�ำหรับทุกสิ่งและมีวาระส�ำหรับเรื่องราวทุกอย่าง

ภายใต้ฟ้าสวรรค์มีวาระเกิดและวาระตาย มีวาระปลูกและ

วาระถอนสิ่งที่ปลูกทิ้ง มีวาระฆ่าและวาระรักษาให้หาย มี

วาระรือ้ทลายลงและวาระก่อสร้างขึน้ มวีาระร้องไห้และวาระ

หัวเราะ มีวาระไว้ทุกข์และวาระเต้นร�ำ มีวาระโยนหินทิ้งและ

วาระเก็บรวบรวมหิน มีวาระสวมกอดและวาระงดเว้นการ

สวมกอด มีวาระแสวงหาและวาระท�ำหาย วาระเก็บรักษาไว้

และวาระโยนทิ้งไป มีวาระฉีกขาดและวาระเย็บ วาระนิ่งเงียบ

และวาระพูด มีวาระรักและวาระเกลียด วาระสงครามและ

วาระสันติ 
______________________________________ 

	 	 • จังหวะเวลาและการตอบสนองที่เหมาะสม – 
พระเยซูทรงตอบสนองต่อประชาชนด้วยพระทัยเมตตา
สงสาร พระองค์ทรงสอนฝูงชน เพราะพระองค์สงสารเขาที่
มคีวามต้องการให้ใครสักคนน�ำพวกเขาไปถงึความจรงิฝ่าย
วิญญาณ  พวกเขามีผู้น�ำทางศาสนา ที่ท�ำให้เขาถูกผูกมัด
ติดกับธรรมบัญญัติและกฎเกณฑ์ต่าง ๆ   แต่พระเยซูเสด็จ
มาเพื่อสร้างหนทางให้เขามีความสัมพันธ์กับพระเจ้า

มัทธิว 14:14

________________________________________

ครั้นพระเยซูเสด็จขึ้นจากเรือแล้วก็ทรงเห็นประชาชนหมู่

ใหญ่พระองค์ทรงสงสารเขาจึงได้ทรงรักษาคนป่วยของ

เขาให้หาย 

________________________________________

	 •	การตอบสนองอย่างไม ่ปกติ – ในกิจการ 
16:22-34 เปาโลและสิลาสเลือกที่จะตอบสนองในทาง
บวกต่อสถานการณ์ที่เป็นลบ เมื่อพวกเขาถูกเฆ่ียนและ
ถูกจ�ำเข้าคุก พวกเขาเลือกที่จะร้องเพลงและสรรเสริญ
พระเจ้า แม้ว่าการตอบสนองดูเป็นเร่ืองไม่ปกติส�ำหรับ
คนอื่นๆ แต่ก็เป็นการตอบสนองอย่างเป็นธรรมชาติของ
ผู้ติดตามพระคริสต์ที่จะท�ำเช่นนี้ในทุกสถานการณ์ คือ
พระเจ้าสมควรได้รบัการสรรเสรญิ  นายคกุตอบสนองโดย
การมาเป็นผู้เชื่อในพระคริสต์  ช่วยรักษาบาดแผลและให้
อาหารแก่ท่านทั้งสอง

	 •	การตอบสนองที่ไม่เหมาะสม  ใน 1 ซามูเอล 
1:9-18 ผูเ้ผยพระวจนะเอลเีข้าใจความทุกข์และการร้องไห้
อย่างจรงิจงัของฮนันาผดิไป ความทกุข์ของเธอนัน้มากจน
เธอพดูไม่ได้ ได้แต่ขยบัรมิฝีปาก ท่านเอลกีลบัเข้าใจว่าเธอ
เมาเหล้าและต�ำหนเิธอ เมือ่เขาตระหนกัว่าเธอมคีวามทกุข์
หนกัเพราะไม่สามารถมบีตุรได้ ท่านกต็อบสนองอย่างอ่อน
โยนลงและอวยพรเธออย่างอ่อนโยน
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แรงขับเคลื่อนเบื้องหลัง
การกระท�ำต่าง ๆ

การกระท�ำส่วนมากของเราถูกขับเคล่ือนโดยอารมณ์ท่ีมีต้นก�ำเนิด
จากความกลัวหรือความปรารถนา  เราอาจไม่รู้ว่าความเจ็บปวดที่
ได้รับเมือ่หลายปีก่อนจากสถานการณ์หนึง่นัน้ยงัคงมผีลกระทบต่อ
การกระท�ำของเราจนถึงทุกวนันี ้ บ่อยคร้ัง ในโรงเรียนหรือท่ีท�ำงาน  
เราไม่ได้มคีวามสัมพันธ์ทีล่กึซ้ึงกบัใครมากพอทีจ่ะช่วยให้เขาเข้าใจ
หรอืค้นพบรากแห่งอารมณ์ของเขา  อย่างไรกต็าม  การรบัรูว่้ามบีาง
สิ่งจากอดีตที่เจ็บปวดของคนนั้นอาจจะก�ำลังมีอิทธิพลต่อการกระ
ท�ำของคนนั้นต่อคุณ ก็จะช่วยให้คุณตอบสนองด้วยความเข้าใจที่
มากขึ้นและไม่รู้สึกเจ็บปวด

	•	 ความกลวั : การถกูปฏเิสธ  ความล้มเหลว  ความเจ็บปวด  
การท�ำให้คนอื่นโกรธ  การถูกเข้าใจผิดฯลฯ

	•	 ความปรารถนา :  ความส�ำเร็จ อ�ำนาจ ความร�ำ่รวย  ความ
สุข  สอบให้ผ่าน  ฯลฯ   

จ�ำไว้ว่า :  ความกลัวและความปรารถนาจะแตกต่างกนัไปในแต่ละ
วัฒนธรรม  เมื่อเราเกี่ยวข้องกับคนที่มาจากวัฒนธรรมอื่น   จงไว
ต่อการตอบสนองทางอารมณ์ที่แตกต่างไปตามวัฒนธรรมที่คนนั้น
อาจจะแสดงออกมา

เราล้วนได้รับการขบัเคล่ือนให้แสดงกริยาโดยขึน้อยู่กบัระดับความ
กลวัหรอืความปรารถนาของเรา  ถ้าเรากลวับางอย่างเพยีงเลก็น้อย  
เรากไ็ม่ถกูขบัเคลือ่นให้หลกีเลีย่งสถานการณ์นัน้ๆอย่างรนุแรง   แต่
ถ้าเรารูส้กึกลวัมาก  ความกลวันัน้มอียูจ่รงิ  เราจะรูส้กึถูกขบัเคลือ่น
อย่างแรงให้อยู่ห่างจากสิ่งนั้น  ที่จริง หากใครพยายามบังคับให้เรา
ท�ำอะไรบางอย่างที่เรากลัวมาก  เราอาจรู้สึกเป็นศัตรูกับคนนั้นไป
เลย

ตัวอย่าง	
หากคุณอยากจะประสบผลส�ำเร็จในการเรียน  คุณจะต้องขยันดู
หนังสือเพื่อจะไปถึงความส�ำเร็จ  คุณอาจจะเกิดความกลัวในความ
ล้มเหลว  และกดดันตนเองให้ท�ำงานที่ได้รับมอบหมาย  จะอ่าน
หนงัสอืแม้ไม่รูส้กึอยากอ่าน  และจะเข้าเรยีนทกุครัง้  แม้เมือ่มีความ
รู้สึกไม่อยากเข้าเรียนก็ตาม
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การจัดการความสัมพันธ์ต้องอาศัยทักษะทางสังคม  ในความสัมพันธ์
ต่าง ๆ  เราอาจตอบสนองต่อการระเบิดอารมณ์โกรธของบางคนโดย
การออกจากสถานการณ์นั้นหรือไม่ก็โต้เถียงกับเขา  แต่หากเรามีความ
ฉลาดทางอารมณ์สูง  เราก็จะใช้ความรู้เกี่ยวกับอารมณ์ท�ำความเข้าใจ
และตอบสนองอย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่เพิ่มความตึงเครียดให้กับการ
ระเบิดอารมณ์โกรธนั้น 

เมื่อเราเป็นผู้ใหญ่มากขึ้น เราเรียนรู้ที่จะควบคุมอารมณ์ของเรา โดยการ
ตอบสนองต่อคนอื่นในทางที่ส่งเสริมให้เกิดการปฏิสัมพันธ์ที่ดีและสันติ  
เราอยากจะเป็นผูใ้หญ่และให้คนได้เหน็พระครสิต์ในชวีติของเรา  เมือ่เรา
ติดตามพระครสิต์และพบสันติสขุในสิง่ทีพ่ระองค์ได้ทรงกระท�ำเพือ่ไถ่เรา  
เรากย็ิง่สามารถส�ำแดงพระคณุและความกรณุาทีเ่ราได้รบัต่อคนอ่ืน ๆ  ได้
ง่ายขึน้  การปฏสิมัพนัธ์แบบผู้ใหญ่(ฝ่ายวิญญาณ)ในความสมัพนัธ์จะเป็น
ประโยชน์ต่อความสัมพันธ์ทุกรูปแบบของเรา

การจัดการกับ

ความ
สัมพันธ์

การประเมิน

อย่าพยายามวิเคราะห์ปัญหาทางอารมณ์ของใคร  แต่
ตรงข้าม  ให้มอบเรื่องนั้นเป็นหน้าที่ของนักจิตวิทยาและ
ผูใ้ห้ค�ำปรกึษา ซึง่สามารถช่วยเขาคนนัน้ได้ อย่างไรก็ตาม 
เมื่อคุณจับอารมณ์ของคนหน่ึงได้  คุณก็ได้ประโยชน์ใน
การท่ีรู้ว่าจะตอบสนองด้วยวิธีใดท่ีไม่ท�ำให้คนนั้นรู้สึกแย่
เพิ่มขึ้นอีก

คริสเตียนสามารถทูลขอความช่วยเหลือจากพระเจ้าเพ่ือ
ให้เข้าใจสถานการณ์หรอืรูถ้งึอารมณ์ของผูค้นทีเ่ราพบได้  
เป้าหมายทีอ่ยากจะเข้าใจอารมณ์นัน้กค็อืเพือ่จะสามารถ
ตอบสนองอย่างพระคริสต์ได้ พระเจ้าได้ประทานผู้ช่วยที่
น่าอัศจรรย์ให้แก่คริสเตียน คือองค์พระวิญญาณบริสุทธิ์  
หากเป้าหมายของคุณคือเพื่อจะถวายพระสิริแด่พระเจ้า
โดยปฏิกิริยาต่อคนหนึ่งอย่างถูกต้อง จงให้พระวิญญาณ
บริสุทธิ์น�ำความคิดและค�ำพูดของคุณ

ยอห์น 14:26
______________________________________
26 แต่องค์ผู้ช่วยคือพระวิญญาณบริสุทธิ์ซึ่งพระบิดาจะ

ทรงใช้มาในนามของเรานั้น จะทรงสอนท่านทั้งหลายทุก

สิง่ และจะให้ท่านระลกึถงึทกุสิง่ทีเ่ราได้กล่าวไว้แก่ท่านแล้ว

_______________________________________
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สังเกตการณ์

การสังเกตภาษากาย เป็นวิธีที่ง่ายที่สุดที่เราจะรู้ว่าคน ๆ 
นั้นมีความรู้สึกอย่างไร ถ้าหากคุณพบใครเดินมาทางคุณ
ด้วยสีหน้าที่บึ้งตึง คุณก็อาจจะเดาได้ว่าคน ๆ นั้นก�ำลัง
อารมณ์เสีย หรือโกรธอยู่ ให้ถามคน ๆ  นั้นว่า “คุณก�ำลัง
อารมณ์เสียเรื่องอะไรอยู่รึเปล่า?”  ซึ่งก็อาจจะท�ำให้คุณ
พบว่าคนนั้นๆ แท้จริง แล้ว เขาแค่ก�ำลังใช้ความคิดกับ
อะไรบางอย่าง หรืออาจจะแค่กินอะไรผิดๆเข้าไปก็เลย
รู้สึกไม่สบายกระเพาะอาหารเท่านั้น

ลองมองหาใครสักคนท่ีแสดงบุคลิกลักษณะตัวเองออก
มา เช่น ดูหดหู่ เครียด ทั้ง ๆ ที่ปกติเป็นคนร่าเริง คนที่ดู
เงยีบไปทัง้ ๆ  ทีป่กตเิป็นคนช่างคยุ หรอืคนทีแ่สดงอารมณ์
ออกมามากเกินไป ท้ังที่ปกติเป็นคนควบคุมอารมณ์ตัว
เองได้ดี ฯลฯ 

ถ้าหากคุณสามารถสงัเกตอารมณ์ของผูอ้ืน่ได้ถูกต้อง  คณุ
ก็จะตอบสนองต่ออารมณ์นัน้ได้อย่างเหมาะสม เมือ่ใครมี
ความสุข ตอบสนองด้วยความยินดีต่อข่าวดีของเขา เมื่อ
ใครเศร้าก็แสดงความโศกเศร้าต่อสถานการณ์นั้น เป้า
หมายของคุณคือการตอบสนองด้วยท่าทีท่ีจะท�ำให้คน
อื่นรู้ว่าเขาเหล่านั้นมีคุณค่า และรู้ว่าเขาก�ำลังเผชิญกับ
อะไรอยู่

โรม 12:15-18
_______________________________________
15จงชื่นชมยินดีกับผู้ที่มีความชื่นชมยินดี จงร้องไห้กับผู้ที่

ร้องไห้ 16จงเป็นน�้ำหนึ่งใจเดียวกัน อย่าใฝ่สูงแต่จงถ่อมใจ

ลงยอมท�ำการต�่ำ อย่าถือวา่ตัวฉลาด 17อย่าท�ำชั่วตอบแทน

ชั่วแก่ผู้หน่ึงผู้ใดเลย แต่จงมุ่งกระท�ำส่ิงที่ใครๆเห็นว่าดี  
18 ถ้าเป็นได้ คือเท่าที่เรื่องขึ้นอยู่กับท่าน จงอยู่อย่างสงบ

สุขกับทุกคน

_______________________________________

การฟัง

วธิทีีง่่ายทีส่ดุในการรบัรูอ้ารมณ์ความรูส้กึของคน ๆ  หนึง่
ได้ ก็คือการฟังในสิ่งที่เขาคนนั้นก�ำลังพูดอยู่ คนทั่วไป
อาจจะสามารถหรือไม่สามารถส่ือความรู้สึกของตัวเอง
ออกมาได้ชดัเจนนกั คณุสามารถช่วยแก้ไขสถานการณ์นี้
ได้ด้วยการถามค�ำถามว่า “คณุรูส้กึกบัเรือ่งนีอ้ย่างไร?” 
แล้วค�ำตอบนั้นจะเป็นตัวช่วยคุณให้รู้ว่าต้องตอบสนอง
อย่างไร  

เวลาที่คุณเป็นผู้ฟังนั้น อย่าให้ค�ำแนะน�ำหรือพยายาม
หาทางแก้ปัญหา ฟังเฉย ๆ เมื่อคน ๆ นั้นพูดจบแล้ว 
คุณควรกล่าวทบทวนในสิ่งที่คุณได้ฟังมา เช่น “เพราะ
อย่างนี้คุณก็เลยโกรธที่ครูต�ำหนิความคิดเห็นของคุณ
หน้าชั้นเรียน ถูกต้องไหมครับ?” การกล่าวทบทวนนั้น 
คุณจะช่วยไขข้อข้องใจของการสื่อสารแบบผิด ๆ ด้วย 
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ความสามารถในการเข้าใจ
ความรู้สึกของผู้อื่น 

เวลาที่คุณพยายามจะเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น คุณก็ได้
แสดงความรูส้กึมอีารมณ์ร่วมโดยการเอาตวัเองเข้าไปอยู่
ในสถานการณ์เดยีวกบัคน ๆ  นัน้ และโดยการรูว่้ามปัีจจยั
ใดที่ส่งผลให้คน ๆ นั้นรู้สึกเช่นนั้น คุณบอกได้ว่าคนนั้น
รู้สึกอย่างไร และคิดเปรียบเทียบว่าหากตัวเองรู้สึกเช่น
นั้นจะเป็นอย่างไร 

ให้หาสาเหตุข้อเท็จจริงท่ีท�ำให้คนนั้นมีความรู้สึกเช่น
นั้น และยอมรับอารมณ์ที่ถูกต้อง “ฉันเข้าใจนะว่าท�ำไม
คุณถึงรู้สึกกลัว เวลาที่คนอื่นย้ายโรงเรียนไปโดยคุณอยู่
ที่นี่คนเดียว” 

บางทคุีณอาจแสดงความรูส้กึเห็นใจผู้อืน่โดยทีไ่ม่ต้องใช้
ค�ำพูดเลยก็ได้ แต่ใช้การกอด ตบเบา ๆ ที่หลัง หรือวิธี
การแสดงออกอื่น ๆ ที่เป็นที่ยอมรับในวัฒนธรรม เพื่อ
แสดงว่าคุณเข้าใจความรู้สึกของคน ๆ นั้น

1 เปโตร 3:8
______________________________________

ในที่สุดนี้ ท่านทั้งหลายจงเป็นน�้ำหนึ่งใจเดียวกัน เห็นอก

เห็นใจกัน รักกันฉันพี่น้อง มีจิตใจอ่อนโยนและอ่อนน้อม

______________________________________

พระเยซูทรงประเมินสถานการณ์จากข้างนอกอุโมงค์ฝัง
ศพของลาซารัส สหายของพระองค์ ผู้คนต่างก็ร้องไห้ 
คร�่ำครวญ ถึงแม้ว่าพระองค์จะรู้อยู่แล้วว่าพระองค์จะ
ให้ลาซารสัฟ้ืนจากความตาย แต่พระองค์กไ็ม่ได้ว่ากล่าว
ประชาชนเหล่านั้นที่เสียใจ หรือสงสัยในฤทธิ์อ�ำนาจ
ของพระองค์ที่ท�ำการอัศจรรย์ได้ พระองค์กลับร่วมโศก
เศร้าและร้องไห้ไปกับพวกเขา จากนั้นพระองค์จึงปลุก
ลาซารัสให้ฟื้นจากความตาย  (ยอห์น 11: 1-44)

วิธีการตอบสนองที่ดี

 	ให้กล้าลงทนุเวลา ก�ำลงั และความรูส้กึของคณุเพือ่ช่วยเหลอืคน
อืน่ให้รู้สกึว่าตนเองมคีณุค่า และเป็นทีย่อมรบั ให้ใช้ค�ำพดูทีห่นนุ
ใจผูอ้ืน่เช่น ฉันรูส้กึขอบคณุส�ำหรบัความพยายามทีจ่ะ.........ของ
คุณจริงๆ ฉันเห็นคุณค่าในมิตรภาพของคุณ ฉันดีใจที่มีคุณเป็น
ส่วนหนึง่ในกลุม่, ฉันรู้สึกขอบคณุทีค่ณุได้เข้ามาร่วมชัน้เรยีนกับ
เรา  ฉันเห็นคุณค่าของเวลาที่เรามีร่วมกัน ฯลฯ 

 	เวลาท่ีคนอืน่มปัีญหา อย่าเกบ็เอาเร่ืองนัน้มาเป็นเรือ่งของตวัเอง 
คณุอาจหยบิยมือารมณ์ท่ีมส่ีวนในการช่วยสนบัสนนุ แต่ต้องไม่มี
ความรู้สึกขมขื่น เจ็บปวดเวลาที่คนอื่นไม่มีเวลาให้ หรือไม่ดูแล
เอาใจใส่มาผสมปนอยู่ด้วย
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	 เวลาที่คนเราถือเอาอารมณ์เป็นใหญ่ ก็ไม่พร้อมที่จะ
คดิอย่างมเีหตผุลและมตีรรกะ เพราะคอยแต่ปกป้อง
ตัวเองและหาข้อแก้ตัวให้ตนเอง พฤติกรรมของคน
ที่ชอบปกป้องตัวเอง มักจะชอบโต้แย้ง และขี้โมโห 
เวลาจะพูดให้คิดถึงเรื่องแง่บวก หรือไม่ก็ไม่ต้องพูด
อะไรเลย  แล้วให้คนๆ นั้นอารมณ์เย็นลงก่อนแล้ว
ค่อยกลับไปคิดก่อนท่ีจะให้เหตุผล หรืออธิบายเรื่อง
ราวอย่างที่สมควร

	 เวลาที่คนหน่ึงอารมณ์เสีย หงุดหงิด อย่าเล่าปัญหา
ของเราให้เขาฟัง อย่าเพิม่ความตงึเครยีด หรอือารมณ์
ขุ่นเคืองใจโดยการกล่าวถึงประเด็นที่เกี่ยวกับความ
ขมขื่นของเรา ถ้าหากคุณต้องการใครสักคนที่จะรับ
ฟังปัญหาของคุณ ให้หาเพื่อนที่เป็นคนใจเย็น 

	 ให้การตอบสนองและความคาดหวังของคุณตั้งอยู่
บนหลักความเป็นจริงและต้องสมเหตุสมผล ไม่ใช่ว่า
หากเราพูดหนุนใจในแง่บวกไปประโยคหนึ่งจะท�ำให้
คนๆ นัน้เปลีย่นอารมณ์จากโศกเศร้าเป็นสดใสร่าเริง
ได้ทันที เมื่อมีคนที่เศร้าเสียใจอยู่ อย่าไปคาดหวังให้
คนๆ นั้นกลับมาร่าเริงได้ทันที  

 	ถ้าหากว่ามีบางคนรู้สึกตื่นเต้นกับการมีแฟน ท�ำให้
คนๆนัน้อาจจะรูส้กึอยากใช้เวลาตลอดทัง้วันกบัแฟน
ของตัวเองจนไม่อยากท�ำอย่างอื่น พฤติกรรมอย่างนี้
ไม่ได้ต้ังอยูบ่นพืน้ฐานของความเป็นจรงิ หรอืไม่ท�ำให้
ความสมัพนัธ์แนบแน่นขึน้ ให้เราบอกกบัคนนัน้โดยใช้
เหตุผลประกอบ เตือนเขาว่าการขาดเรียน หรือขาด
งานจะท�ำลายอนาคตของตัวเขาเอง

	 อย่าตัดสินคนอื่น เมื่อคนเรารู้สึกว่าตนเองถูกตัดสิน 
คนๆนั้นจะกลายเป็นพวกปกป้องตัวเองและชอบโต้
แย้ง 

	 •	ตัวอย่างค�ำพูดเป็นการตัดสิน : 
คณุควรจะ.........., คณุไม่ควรจะ......, คณุจ�ำเป็นต้อง......., 
คุณต้อง............, คุณท�ำอย่างนี้ไม่ได้, คุณ...........เกินไป, 
คุณต้องหยุดการ..........

	 •	ค�ำพูดที่ไม่เป็นการตัดสิน :
ฉันเข้าใจว่าคุณอาจจะรู้สึก........., ฉันคงรู้สึกเช่นเดียว
กับคุณถ้าหาก............, ฉันเข้าใจว่าคุณรู้สึกเช่นนี้, บอก
ได้เลยว่าเรื่องนี้มันส�ำคัญจริง ๆ...ฯลฯ 

จ�ำไว้ว่า : บางครั้งคุณอาจจะเกี่ยวข้องกับคนท่ีไม่ได้มี
ความสมัพนัธ์ส่วนตวักบัพระเยซคูรสิต์ คนนัน้อาจจะรูส้กึ
โกรธ หวาดกลัว สิ้นหวัง หรือมีความคิดแง่ลบ เพราะว่า
คน ๆ  นั้นตกเป็นทาสของความบาป ให้อธิษฐานและขอ
พระวญิญาณบรสิทุธิเ์ป็นผูช้ี้ทางคุณและจดัเตรยีมผูท้ีจ่ะ
มาฟังถ้อยค�ำแห่งความหวงัโดยการร้องออกพระนามของ
องค์พระผู้เป็นเจ้า เพื่อคนนั้นจะรอด (โรม 10: 13) คุณ
อาจจะอยากให้ศิษยาภิบาลไปคุยกับคนนั้นกับคุณด้วย



การอภิปราย และ 
การน�ำไปใช้
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ค�ำถามเพื่อการอภิปรายส่วนตัว 

 คุณรู้สึกอย่างไรหากมีใครรับฟังและเห็นคุณค่าความรู้สึกของเรา? ให้บรรยายเหตุการณ์ที่ท�ำให้คุณรู้สึกว่ามีคน
รับฟังและเห็นคุณค่าในตัวคุณ แล้วคุณรู้สึกอย่างไรหากมีใครที่ไม่ได้สังเกตุ หรือตอบสนองความรู้สึกของคุณ? 
ให้บรรยายเหตุการณ์ที่คุณไม่ได้รับการตอบสนองดีเท่าที่ควร

	ให้นกึถึงใครสกัคนทีป่ฏบิติัตวัในแบบทีไ่ม่เป็นทีย่อมรบัในวงสังคม คณุจะมปีฏกิริยิาตอบสนองต่อคนๆนัน้อย่างไร
โดยอยู่บนพื้นฐานตามสิ่งที่คุณได้เรียนมา?

	มีประโยคใดบ้างที่มีคนเคยบอกกับคุณและท�ำให้คุณรู้สึกว่าคนนั้นไม่เห็นคุณค่าความรู้สึกของคุณเลย? ให้ยก
ตวัอย่างว่ามคีรัง้ไหนทีม่คีนบอกคณุว่าความรูส้กึของคณุนัน้ไม่ถกูต้อง หรอืบอกว่าคณุไม่ควรจะมคีวามรูสึ้กแบบ
นี้ แล้วคุณมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อการไม่เห็นคุณค่านี้อย่างไร? แล้วเดี๋ยวนี้คุณจะมีการตอบสนองที่แตกต่างไป
อย่างไร?

	มคีวามขดัแย้งด้านใดท่ีเกดิขึน้บ่อยทีส่ดุในโรงเรยีน ทีท่�ำงาน หรอืท่ีบ้านของคณุ? แล้วในความขัดแย้งนัน้มอีารมณ์
หรือปัจจัยอื่นใดที่เป็นตัวน�ำสู่ความขัดแย้งนั้น? คุณมีวิธีการอย่างไรที่จะรักษาทัศนคติที่ดีและแสดงอารมณ์ที่
อ�ำนวยต่อสถานการณ์มากกว่าจะเป็นตัวท�ำลายสถานการณ์?

การน�ำไปใช้ส่วนตัว 

1.	เขียนบันทึกของคุณต่อไป จดจ่ออยู่ที่การประเมินตนเองว่า คุณมีความเข้าใจและตอบสนองต่ออารมณ์ความ
รู้สึกของผู้อื่นอย่างไร 

		 คุณได้เห็นแบบอย่างที่ดีและวิธีการน�ำไปใช้แล้ว คุณจะน�ำพฤติกรรมนี้ไปประยุกต์ใช้ในความสัมพันธ์แบบ
อื่นอย่างไร 

		 ขอบพระคณุและสรรเสริญพระเจ้าส�ำหรับสติปัญญาท่ีพระองค์ทรงประทานให้เพ่ือช่วยคณุให้เข้าใจอารมณ์
ของผู้อื่น

2. จดรายการของค�ำหรอืวลทีีบ่่งบอกว่าเราก�ำลงัตดัสนิคนๆนัน้ ไม่มกีารผ่อนปรน (การใช้ค�ำทีเ่ดด็ขาดเช่น ต้อง..., 
ห้าม..) ท�ำให้คนนั้นเจ็บปวด ฯลฯ เก็บรายชื่อค�ำนั้นและจดเพิ่มเรื่อย ๆ

3.	คุณมีการตอบสนองอย่างไรเมื่อมีคนใช้ค�ำอย่างเช่น “คุณควรจะ..”, “คุณจ�ำเป็นต้อง...” หรือ “คุณต้อง..” กับ
คณุ? คณุจะตอบสนองแตกต่างออกไปอย่างไร? ให้สตัย์ซ่ือกบัอารมณ์ของคณุเอง ลองคดิถงึสถานการณ์ท่ีท�ำให้
คุณใช้ค�ำเหล่านั้นกับผู้อื่น เขียนวิธีท่ีคุณสามารถพูดสิ่งเหล่านั้นได้โดยไม่ท�ำตัวให้เป็นเหมือนผู้ปกครอง หรือ
ท�ำตัวจู้จี้ ชอบสั่งการ 

ตัวอย่าง	ประโยคทั่วไป – “เธอต้องเลิกขาดเรียนนะ” คือ “ฉันรู้สึกเสียใจที่เธอเลือกที่จะใช้เวลาอยู่กับแฟนแทน
การเข้าเรียนวิชาส�ำคัญ”
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4. 	ลองสังเกตคนอ่ืนๆและวิธีการแสดงอารมณ์ของพวกเขา ลองไปที่สาธารณะท่ีๆผู้คนมีการติดต่อสัมพันธ์กัน 
(ห้าง, ที่กลางแจ้ง, ร้านอาหาร, สวนสาธารณะ ฯลฯ) เขียนสิ่งที่คุณได้สังเกตเห็นลงไป ไม่ว่าจะเป็นน�้ำเสียง, 
ภาษากาย ฯลฯ ระบุอารมณ์ความรูสึ้กทีค่ณุสงัเกตเหน็และจดลงไปว่าคณุจะมปีฏิกิรยิาตอบสนองต่ออารมณ์
ที่แสดงออกมานั้นอย่างไร

5. 	ให้คิดถึงความขดัแย้งทีค่ณุได้ประสบมาหรอืได้สงัเกตเหน็เมือ่เรว็ ๆ  นี ้ลองนกึถงึประโยค หรอืข้อความท่ีอาจ
ท�ำให้คน ๆ  นัน้ อารมณ์เสยี หรอือาจน�ำความเจบ็ปวดมา หรอืความรูส้กึขาดมาให้แก่คน ๆ  นัน้ ประโยคเหล่า
น้ีมักจะเป็นตวัจดุชนวนระเบดิอารมณ์ของเขา เช่น “ไม่มใีครฟังฉนัสักคน”, “ทกุคนเอาแต่พดูว่าฉนักเ็หมือน
ลุงขี้เมาของฉันนั่นแหละ”, “ฉันไม่มีทางประสบความส�ำเร็จหรอก”, ฯลฯ ข้อความเหล่านี้เป็นสัญญาณบ่ง
บอกของคน ๆ นั้นที่คุณสามารถจะรู้ได้ว่าเขารู้สึกอย่างไร 

การปรึกษาผู้ให้ค�ำปรึกษา 

	 ขอผูใ้ห้ค�ำปรกึษาช่วยคุณในการประเมนิการตอบสนองทีม่ต่ีออารมณ์ของผูอ้ืน่ของคณุ พดูถงึเหตุการณ์เมือ่เรว็ๆ 
นี้และบอกด้วยว่าคุณมีปฏิกิริยาอย่างไร ให้ที่ปรึกษาให้ค�ำแนะน�ำแก่คุณอย่างสัตย์จริง

	 เขียนมาว่ามีความสัมพันธ์แบบใดบ้างที่คุณสามารถส�ำแดงถึงพระคุณและความเมตตาเพื่อช่วยให้สถานการณ์
นั้นเป็นไปในทางที่ดีขึ้น ค้นหาข้อพระคัมภีร์ที่ส�ำแดงว่าพระเยซูทรงเข้าใจในบุคคลนั้น (รวมถึงความรู้สึกของ
เขาด้วย) และพันธกิจอย่างเหมาะสม

การอภิปรายในกลุ่มเซล 

	มีค�ำพูด ค�ำต�ำหนิอะไรบ้างที่คนมักจะใช้เพื่อมองข้ามความรู้สึกของคนอื่น? (ยกตัวอย่างเช่น: ลืมมันไปได้เลย, 
หยุดบ่นได้แล้ว, ร่าเริงหน่อย มันไม่เลวร้ายขนาดนั้นหรอก)

	ลองคิดดูว่าท�ำไมลักษณะนิสัยเหล่านี้ถึงได้บ่งบอกว่าบุคคลนั้นมีความรับผิดชอบต่อสังคมต�่ำ: ชอบขัดจังหวะ, 
ชอบตัดสิน, ชอบหว่านล้อม, ขี้อายมาก, ก้าวร้าวมาก, สนใจแต่ตัวเอง, ไม่เคยพอใจในสิ่งใดเลย ให้สมาชิกใน
กลุม่บอกลักษณะอืน่ ๆ  ทีบ่่งบอกว่าลกัษณะนัน้ขาดความรบัผดิชอบต่อสังคม และลกัษณะแบบใดทีม่คีวามรบั
ผิดชอบต่อสังคมดี? 

	เคยมีใครมาพูดความจริงกับคุณด้วยความรักหรือไม่? คนอื่น ๆ ตอบสนองต่อคุณอย่างไรเมื่อคุณพูดความจริง
กับเขาด้วยความรัก? การพูดความจริงเป็นเรื่องเสี่ยงที่คุ้มค่าหรือเปล่า?

	มสีถานการณ์แบบใดบ้างท่ีท�ำให้เรามคีวามสขุ และชืน่ชมยนิดี? มสีถานการณ์แบบใดบ้างทีท่�ำให้เราต้องจรงิจงั
และสงบเงียบ?ให้บอกอารมณ์อื่น ๆ ที่เกิดขึ้นตามสถานการณ์ต่าง ๆ ที่สอดคล้องกับอารมณ์นั้น ๆ



การน�ำไปใช้กับกลุ่มเซล 

1. ขออาสาสมัครที่จะสื่ออารมณ์ออกมาโดยใช้ภาษากาย แล้วให้สมาชิกคนอื่นๆในกลุ่มทายว่านั่นคือ
อารมณ์อะไร ตัวอย่างเช่น : ปากสั่น (กลัว), เคาะนิ้วหรือเคาะเท้า (กังวลใจ) ฯลฯ

2. ฝึกท่าทีการตอบสนองต่อเหตุการณ์ที่เกี่ยวข้องกับความรู้สึกของคนอื่นๆ แบ่งกลุ่มเป็นกลุ่มเล็กๆ
กลุ่มละ 2-3 คน ให้แสดงเหตุการณ์จ�ำลอง หรือแต่ง บทสนทนาที่สามารถสะท้อนภาพนั้นออกมา
ได้ จากนัน้ให้อภปิรายกนัในกลุม่ถงึวธิท่ีีจะตอบสนองต่อเหตกุารณ์น้ันๆ ให้แต่ละคนตอบสนองด้วย
ท่าทีที่ไม่เหมาะสมต่อสถานการณ์ แล้วจากนั้นจึงตอบสนองด้วยท่าทีที่เหมาะสมต่อสถานการณ์ซึ่ง
เป็นท่าทีที่แสดงให้เห็นว่าเรามีความฉลาดทางอารมณ์

	คณุก�ำลงัพดูคยุกนักบัใครสักคนถึงการสอบทีก่�ำลังจะมาถึง และคนๆนัน้กม็คีวามกลัวมากด้วย

	คุณก�ำลังคุยกับเพื่อนเกี่ยวกับเรื่องศาสนา และเพื่อนคนนั้นก็ต่อต้านมาก

	คุณก�ำลังพูดคุยถึงเร่ืองมิตรภาพใหม่ที่คุณได้รับกับเพ่ือนคนหนึ่งและเพ่ือนคนนั้นก็เกิดความ

รู้สึกอิจฉาขึ้นมา

	คุณก�ำลังพูดถึงความต้องการที่จะย้ายไปอยู่ที่อื่น แต่พ่อแม่ของคุณกลับไม่พอใจอย่างมาก

3.	ขออาสาสมคัรทีจ่ะบรรยายเหตุการณ์ความขดัแย้งทีเ่พิง่ประสบมาให้คนอืน่ฟัง แล้วให้สมาชกิในกลุม่
ช่วยสวมบทบาทแทนถงึวธิกีารตอบสนองในแง่บวกต่อเหตุการณ์นัน้ๆ เช่น ใช้สันติสุข, ความสุภาพ, 
ความหวังใจ, ความเมตตา ฯลฯ คุณอาจอยากใช้ผลของพระวิญญาณ  (กาลาเทีย 5: 22-23) เป็น
ตัวอย่างแล้วมอบให้แต่ละคนแสดงผลของพระวิญญาณตามที่ตนได้รับ
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