
!"#$%&'#$()*+, $-./*0'!"#$%กลาย!"#$%&' 
 

!  !"#$%&'()%!"#$%&'()*+*!"#,-./,%0 !"#$#%&'#( )*"+,*!-./)*"-"012!"#$%&'()%($*&+,-.'และ 
!"#$%"!"##&'%&()*+#)#%),  

!  !"#$%&จริงแลวการมีความเครียดในทางบวก!"# !"#$%!&'()*+,#-!"#$%&'( 
แตปญ!"#$%&'"()*(+,&-./01")&0'23+4"%516 ... แตเปนความเครียดเรื้อรัง 

 

!"#$"%$!"#$%&สาเหตุของความเครียด 7 !"#$%"&'()*+*!,--./0* !"#$%&'()*+#,? 
1. ความเครียดเกิดมาจากความวิตกกังวล 

"  ใน 20 !"#$%&'()*(+*'*$,-./012234/56.7%849(.6-*$#$%12-:(4,)8(;(.  
"  !"#"$%&'()*++,-(.(#/%&'01"/23+4,*'5&6)*78-5'/ 
"  เราไม!"#$%!$&'(()*$+$,%-./0)1.2!3453464*7/%89:%; 71/%9!"-./0)1.2')<*4;=,()> 

บานไมมี!"#$%& 
"  !"#$%"&'(%")*#+,-)&&.+,/)"#/0&%1&23%4#5&.627'&859%.:5;<วาจะไปทําอะไรที่ไมดี 

2. !"#$%!&'()%*+)$#,#*!"#$%&-.&'/  
!  !"#$%&'()*+,-./$#01%23#4!"'5".64#,  

 

3.ความเครียดเกิดมาจากความแออัด   

!  คนยายเขามาอยูในเมืองเยอะทําใหเกิดความแออัด!"#$%&'()!*+,-./$%&,&/ 
 

4.!"#$%!&'()%*+)$#,#*!"#$$#*-.#(/0123"%.40*   
!  ทุกวันนี้มีตัวเลือกเยอะ ในแงหนึ่งอาจจะดูดีที่มีตัวเลือกเยอะ !"#$#%&'()*&+%,-./0,-.'% 

ปรากฎวาการมีตัวเลือกเยอะแทนที่เราจะสบายใจแต!"#$%&!'"()* 
 

5.!"#$%!&'()%*+)$#,#*!"#$-$.%/012."134"   
 

6.ความเครียดเกิดมาจากความแตกตางของผูคน 
!  !"#$%#&'('")*'+$,"-.'/-.'0+'/+'0+'#&'('"1023*145 678)*' 

 

7.ควา!"#$%&'"()'!*+*(#,*!(-.,/0*#1   
!  !"#$%&%'()*+,&#-)#./0-1!"#+231!-4566$7) เชน ความกลัวเรื่องคูครอ!"#$#%&' 

!"#$%&'"()*+,-!),.!)'"/0,0#!1 !"#$%&'"!"#$%&'()*+%+,-. 
!"#$%&'"()*+,--#./.,.#!0 !"#$%&'"()*+,-(-1./.!"#$%&'อนาคต 



!  ผลทางการศึกษาและทางการ !"#$%&%'()*+,-.%)+/#$*)-01!2%.. !"#$%!&'()*++%&,-.&/0 
!"#$%&$'()*+,-.(/)012)3!.4*5)*65/7&8.9:;)<%*=)035)>), มันทำลายสมองของเรา 
และ!"#$%"&'()"&$(%'*+$%,-.%/0$1231%456" !"##$%&'()*+,%! 
!"#$%!"&'()"*+),+-./01+&+"2!"#$%#&'()#*+,( 

 
!"#"$23:1-6(Psalms23:1-6)   
1 พระเจา!"#!"#$%&ดขูาพเจา!"#!"#$!"แกะ ขาพเจาจะ!"#ขัดสน  
2 !"#องคทรง!"#$%&!"#!"#$%&"#นอนลง!"#ทุงหญาเขียว!"#$%!"#$ทรง!"#!"#$%&"#ไปริมน้ําแดน
สงบ 
3 !"#!"#$จิต!"##$%!"#!"#$%&"#$'(!"#$!"#นํา!"#$%&"#!"!"ทางชอบธรรมเพราะเห็น 
!"#!"#!"#!"#พระ!"#$ 
4 !"#ขาพระ!"#$!" !"#$!"ตามหุบ!"#!"#มัจจุราชขาพระ!"#$!"#!"#$!"นตรายใดๆ เพราะ!"#!"#$
!"#สถิตกับ!"#!"#!"#$#%&!"#!"#!"#กร!"#!"#องคเลาโลมขา!"#!"#$  5 !"#!"#$ทรงเตรียม
!"#$%&!"#!"#!"#องคตอ!"#$ตอตาศัตร!ู"#!"#!"#องคพระองคทรงเจิม!"#$%!"#พระองค!"#$!"#$
!"#$"#!"#$ของขาพระ!"#$!"ลนอยู 
6 แน!"#$"%&!"#ความด!ี"#ความ!"#!"#$%&จะติดตาม!"#$%&"#!"#$%&!"#!"#ชีวิตของ!"#$%&"#'()
!"#$%&"#!"#$%&!"!"#นิเวศของ!"#!"#$สืบไปเปน!"#$% 
 
 
 

1. !"#$%&%'()*+*,!-%&.!รียดไดคือ!"#$%&!"#$!%&'()* 
!  !"#$!%&'#(")$*+,-'./*0!"#$%&'(" !"# $%&'$('เองมองดูชีวิตเราตองมองดูที่พระเจา เพื่อตอบ 

!"#$%&'()*#$+',-.+#/0'$1#$2,'  มีใครบางตอบสนองความตองการของคุณทุกอยาง!"# 
!"#$%#&'()$*% 

!  !"#$%&หาก!"#$%&'()*+,%ใครบางคน!"#$%&'(&)*+,-./ตอบสนองความตองการทุกอยางของ
คุณ  !"#$%มี 2 อยางเกิดขึ้นเสมอ คือ  
1.!"#$!%&'(   2.!"#!$%&'ด  

!  !"#$%&&'()*+),*'-.)/*+0)*+,+.1$%23+##%&และกันตลอดเวลา  
!  แตถาเราฝากความหวังไวกับพระเจาชีวิตของเราจะไปไดสวย 

ดังนั้นเราตองวางความมั่นคงของเราไวกับพระเจา 
!"#"$23:1(Psalms23:1)   
!"#เจา!"#!"#$%&!"!"#$%&"#ดุจ!"#$%&!"# $%&'()%&!" !"#ขัดสน   



โรม8:32(Romans8:32)   
!"#!"#$!"#มิได!"#!"#!"#บุตร!"#$เดียว!"#!"#!"#$ %&'ได!"#!"#$!"#$%&!"#!"#$!"#!!"#$%
!"#$%&'(!"#เรา ถาเชนนั้นพระ!"#$!" ไมทรงโปรดประทาน!"#$!"#$%&!"#!"#!"#$!"#$ %&วย!"#!"#
!"#!"#$นั้นหรือ 
อิสยาห30:15(Isaiah30:15)  !"#$%!"#!"#$!"#$!"#$%&'#(แหง!"#$%&!'!"#$!"#$%&!"# Ò!"!"#กลับ
และ!"#$!"# $%&'!"#$หลายจะ!"# $%&'()!"#!"#$จะอยูใน!"#$สงบ และความ!"#"$%&'Óและ!"#$!"
!"#ยอมทำตาม 

!  !"#$%#&'()บและรูจักวางใจในพระเจา คุณจะไมเครียดและคุณจะมีกําลังวังชา 
!"#$%&'!(")*#"%'+,-./0#1-2345(   
"  !"#$%!"#$%&' พระเจาจะใหเราเมื่อมันจําเปน และเราจะไมขาดเลย เพราะ!"#$%&'$()* 

!"#$%&'()!"#!$%&'($% ขาพเจาจะไมขาดสน 
 

2. !"#$%&%'()*+*,!-%&.!'/01213!45ใหเรา!"#$%&ก 
!  !"#$%!&'()*+#(,(-#.%/0)1234%5&#6!789:#.#4$#/%/04;< *&=,%&'(/"-#5"/>?#.#4  
!  !"#$"%$!"#$%!&'()*+#(,(-#./'0%12)3456768'"29$#:#1!"#$&';&<,6 !"#$%"&"'(')!*"! 

!"#$%&   
 

"  !"#$%&'()*+#,-./&+0?  !"#$%#&#'()*+,-'+./0123 !"#$#%&'()*+,"-)*.%'$%*"-/!00 
!"#$%&'(%#  

"  !"#$%&'!"#$"%&'()"*$(#+%,-./"%01#,2.3%/"**"45 10 ประการคือ 
จงรักษาวันสะบาโต  !"#!$%&'()&%)*&เจาตองหยุดพักและใชเวลากับเราบาง  

สดุดี23:2(Psalms23:2)  
พระ!"#$%&"!"#$%&ให!"#$%&"#นอน!"!"#ทุงหญา!"#$%!"#$%!"#$!"#นําขาพเจา!" !"#$%&'แดนสงบ  

!  ดังนั้นคณุ เองตองรูจักแบงสันปนสวนอยางเหมาะสม  ถาหาก!"#$%&'&() 
ไปและไมยอมพักเลย รางกายของคุณจะขอเวลานอกเอง  

อพยพ34:21  
“เจาจง!"#!"#!"#!"!"#$%&หก!"# $%&!"#$%&เจ็ดจง!"# $%&'()!"!"#!"!" และ!"#!"#$%&ขาวก็!"!"# 

!  !"#$%&'()*+,-.$/012('#34567(!"#$%&' ()*+,-./0.12!1-'#"#$%&'3-456!-78- 
!"#$%&'()*+,-.%/0.123/45+(#%)67 $8(691%(:;(<&0$6&8='  
"  !"#$%&'()*+,%-./0!"#$%&'()# *+#!,"-./01!"#$%&'()# !"#$"%&'()*+,-.%/&0%&*1*2"  



"  !"#$%&'(#)(*+,-.)(*+-/01234$4+5/67 !"#$%&'(#)*'+,-.)/01.0&2-1345 
!"#$%&'(#)'*+'(#),-#นของเราดีขึ้น และ!"#$%&'%()*+,)-. 
!"#$%&'()*+,-./01ดีขึ้น!"#$ 

"  ดังนั้น 3 !"#$%&'()*$+,*-./+0!12,.2345$67+0! ,.2!$&87"9 
1.!"#$%"&'((#)   
2.!"#$%"&'()&*%+,,#-  
3.!"#$%"!&'(!&)(*#"(+,  

 
 

3. !"#$%&%'()*+*,!-%&.!'/01213!45!"#$%&$'()$'*)ความงดงาม 
!  !"#$%#$&'()*+,%*-#!"#$%&'(!)*+,!-%.(และกระตุนใจใหเรารูสึกที่ดี !"#ความนาเกลียดทํา 

!"#$%&'()*+$(,-.'!"#  
!  !"#$%&'("&')*+,-.&/0(0(""งดงาม!"#$%%&'(? 

1.!"#$%&'()*)+,-%'"*.!/0)  2.!"#$%!&'()*+,-./0,1234)*+,5-,607'"8+$6+   
  
!"#"$23:2-3(Psalms23:2-3)   
2 !"#องคทรงกระทํา!"#!"#$%&"#!"! ลงที!่"#$!"#$เขียว!"#$%!"#$ทร!!"#!"#$%&"#ไป!"#$%&'แดน
สงบ 
3 !"#!"#$!"#!"##$%!"#ขาพเจาพระองคทรง!"#ขาพเจาไปใน ทาง!"#$%%&'(%)*!"#$แกพระ
!"#!"#!"#!"#$ 
 
...!"#$!"#$%&'()"!*+&,-+&.-/'01#0!-)!-จะตองทําอยางไร? 
1.!"#$%!"#$%&'()*+&,-.'/0#1"2.3 

!  !"#$%&'()* 7 นาทีแรกของวันใหมเปนตัวกําหนดอารมณของทั้งวัน 
!"#$"%$&'()*+,-.()$$*$'/01)#23456)+,-+7358/+(* 9:4":93;&<=/  !"#$%&'()*+,-!&./01 

  

2.!"#$%&'&&()*+&(,%-+,%-' 
!  ถาคุณ!"#$%&'()&*+,-.+& /01+'2.)342/5"1678049:;3<=,&>1(  

 

3.!"#$%องหา!"#$%&#!'($)*+(,-.+/0 12'3.) 



ฟลิปป4:8(Phillippine4:8)   !"#$%&พี่!"#$!"#$!"#$ %&!"#$%&!"#!" จง!"#$"#%&!"#สิ่ง!"#!"#$ %#&$!"#!"#!"#
!"# $%&'!"#ยุติธรรม สิ่งที!่"#$%&'#( $#)*!"#นารัก สิ่งที!่"#!"# !$%!"#มีสิ่งใด!"#!"#$เล!ิ "#$%!"!"#!"#!"#การ
สรรเสริญ !"!" !"ใครครวญด ู

!  คุณตองใหความสนใจ!"!!"#$%&"# !"#$%&'(#)*+$,-./012"*345+.6+,1!734)%"809:'(#) 
!"#$%&'()!#* +,-'./-(%012,341*"567-89(:;#?  
"  !"#$%&'('#!)*+!,%-./01*234-/"( แตจงจดจอสิ่!"#$%&'()*+',#-&.%/+01$*'()* 

!"#!"#! $%&'(#)*+!#,-./)01&!2345#-*6573! 
 
 

4.!"#$%&%'()*+*,!-%&.!'/01213!45673!"#$%&'ทรงนำเรา 
!  !"#$%!&'()*'+*(,#-./01-!2* 34)56/78*9:&:$,:); <#-!/*(=,7/5>#"9?@%@ A0-B#-C(+$' 

ตัวเลือกมากมายแตคุณไมรูจะตัดสินใจอยางไรดีกับชีวิต  
ยากอบ1:5(James1:5)   ถา!"#$%ใน!"#!"#$!"#สติปญญา ก็!"#!"#นั้นทูล!" !"#!"#!"#$ %&#ทรง
โปรด!"#$%&!"#$%&!" ทั้งปวง!"#$!"#กรุณาและ!"#$%!"#!"#$%& '()*!"#นั้นก็!" !"#$%&สิ่งที!่"#ขอ 

!  !"#$%&'()'*+,"-."#/'0123.455'67&(+8$"'!"#$%&"'()*+,-(  
!  คุณจะไดรับการปลดปลอยแล!"#$%!&'()*+,-./-0123"2(44.+-5%678469:;34 

!"#$%&'#()#*+$,-.*/-0)1' 
 

!  !"#$"%$&'()*+,&*-./!0-1&23)214-#$5)6$&'()4.7&89)1:9 ;9<6=<6$&'()>1;-?@;!3AB<&CD$ 
!"#$%&'!()$*+),-./0*!12$ /0*-.345)6!37)$!08"!กินไปหรือสายเกินไป  

สดุดี23:3(Psalms23:3)  ทรง!"#$!"#วิญญาณของ!"#$%&"# !"#องคทรงนํา!"#$%&"#ไปในทาง
ชอบธรรม !"#$%!&'(!"#พระนาม!"#!"#!"#$ 
 
 

5. !"#$%&%'()*+*,!-%&.!'/01213!45 !"#$%&วางใจในพระเจา 
!  !"#$%&'()*+",#*-.!"#$%#!&'()*+,( -.# -/'012341$!  

และปฎิกิริยาตอบสนองตอความสูญเสียมี 2 !"#$%&'! 
1.คุณโศกเศรา 
2.!"#$%!&'($ 
"  !"#$%&'(&)*#!"#$%&"'($)*+,%-เปนสิ่งที่ดซีึ่งเปนหนทางใหเราผานชวงปรับเปลี่ยนชีวิต  

!"#ความกลัวทํา!"#$%&$'()*+,-&./+0*)&1. 



"  !"#$%&'(")*+,-..,- “!"#$%&'()*$+,(!"#-)($./0”  !"#$%"&'()*'โศก!"#$%&'(#!)* 
เราจะเปนพวกเก็บกด และเราจะไมเติบโตเรื่องของอารมณเด็ดขาด  

 
!  !"#"$%&'()&*+!"#$%&'()*$+,-.(/0123.043.56176$-. !"#$%&" แตพระคัมภีรบอกวา 

“!"#$%&'()&"”  !"#$%&'(")!*+,-./01234%5เลยถึง 365 !"#$%  
!  !"#$%&'(&)*#+$,+-*./#01*()#(23456$7#8.#9:;#<"=>>#?@8,!"#$'A6"./#01*()#(234 

อัมพาต!"#$%"&'())"* !"#$%&'$()*!#$ไมกลาเดินหนา 
 
สดุดี23:4(Psalms23:4)  !"#!"#!"#องคจะ!"#$!"ตามหุบเขา!"#!"##$%&'()&!"#องค!"#!"#$
อันตรายใดๆ เพราะ!"#!"#$ทรงสถิต!"#!"#พระ!"#$#%&!"#!"#พระกร!"#!"#องค!"#$%"&!"#
!"#!"#$   

!  !"#$%&!'()*+,-./$0"12, -./$0"12,3456!"#$%&'()*+#*$(,-*./+,01+"234!56)$/(.*,7,8!59:5%7'  
!  ทั่วไปแลว!"#$%&!"#$%&'()*'$+,-./0 !"#$%&"'()$%*+,%-'.#&$)&/012/#3&/&%456&!"#$%&'เราได   
!  !"#$%&'()*+,%!"#$%&'()*+,'(-./)'$$0&/123%!"#$%&'#()*"ในชีวิต!"#$%&'()*+,-./#01 

และไววางใจในพระเจา!"#$%ผานหุบเขาเ!"#$%%&'"(!"#$%&'()*+&,'-!"#$"%  
 
 

6. !"#$%&%'()*+*,!-%&.!'/01213!45ให!"#$%&'()(*+,เรา 
!  สาเหตุของความเครียดประการที่หกคือ การตอตาน การวิพากวิจารณ  

"  คุณตองยกโทษใหกับเขา  
 

!  !"#$!ทำอยางไร!"#$%&'(&)*(+,กเจิมเปนกษัตริยเรียบรอยแลว!"#"$%&'()*+,-#./012345? 
!"#"$23:5(Pslms23:5)  !"#!"#$ทรง!"#$%&!"#$%&ใหขา!"#!"#$%&!!"#$ตอตา!"#$%!"#!"#!"#
องคพระ!"#$!"#!"#$!"#$%ขาพระ!"#$!"#$น้ํามันขัน!"#$!"#!"#!"#องคก็!"#!"#$ 

!  หมายความวา พระเจาทรงแสนดีตอขาพเจา  
!  ดังนั้นคุณไมตองไปทําอะไรเลย พระเจาเปนคนทําเอง !"#$%&'("#'()*+,%-."/ 

!"#$%&'%()*" ใครจะมาหามพระเจาไมได 
 
สดุดี18:1-2(Pslms18:1-2)  
1 !"#!"#!"#เจา พระ!"#$%&!"#ขาพระองค ขาพระ!"#$!"#พระองค  



2 !"#!"#$!"#!"#$พระศิลา ปอม!"#$#" %&'!"#$%&'!"#!"#ขา!"#!"#$!"#$!"#เจา!"#!"#พระ
องคเปน พระ!"#$!"#$ขาพระ!"#$!"#$ลี!้"#!"#$!"พระองคเปน!"# $%&'!"#$แหง!"#$!"#!"#!"#!"#
องค เปน!"#!"#$%&เขมแข็งของ!"#!"#!"#$ 

!  ดาวิดตอนที่เขา!"#$%&ถ้ํา ดาวิด!"#"$%&!"#$%&'()"*"&$+!",-.+ #/%!010)%เพราะเ!"#$% 
!"#$%$&'()*%+" !"#$%&'(#)*+!,-#!./012-.&.3%4!"#  

 
 

7. !"#$%&%'()*+*,!-%&.!'/01213!45!"#$%&คาดหวังในพระเจา 
!  !"#$%&'()*+",#*-./01-23"-4.5#670*8( 39:+(;"*%   

 
!"#"$23:6(Psalms23:6)  !"#!"#$"%&!"#ความด!ี"#!"#$รักมั่นคง!" !"#!$%!"#$%&"#!"#$%&วัน!"#
!"#$%ของขาพเจาและ!"#$%&"#!"#$%&ใน!"#!"#$%!"#!"#!"#$สืบไปเปน!"#$% 

!  !"#$%&'()*+,-./0,&12'3-45'3 6)/%&'()*+,-./7*895:20,&1 2 !"##$%&'()*+,-&./"& !"#$%&'( Watch Dog 
!"#$%&'()*+,-./0  
"  พระเจาจะดูแลคุณ !"#$%&'()*+$,"(-.,"(-/012+134567*08.5!"#$%&'()*+,%-,%./01 

โดยสองอยางที่ประคองคุณไปตลอดเวลานั้นคือ ความดีและความรักมั่นคง 
ของพระเจา!"#$%#&'#()*+$,-#./'01)&#  


