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ครั้งหนึ่ง ฉันได้ดูสารคดีเกี่ยวกับหมู่บ้านที่ถูก
ทำาลายด้วยกองปืนใหญ่ ถูกกระหน่ำาด้วยขีปนาวุธ
ทั้งภาคพื้นดินและภาคอากาศ ก่อนที่กองทหารจะ
เข้าไปกวาดล้าง แน่นอนว่าหมู่บ้านแห่งนี้มีชื่อเรียก 
แต่ก็จะอาจเป็นหมู่บ้านใหญ่แห่งไหนก็ได้จำานวนมาก 
ในหลายๆประเทศ เพราะการทำาลายล้างประเภทที่
บรรยายให้เห็นในสารคดีนี้ มีเกิดขึ้นเป็นประจำาในเขต
ที่ถูกทำาลายเพราะสงครามทั่วโลก ภาพหนึ่งที่ติดตา
ฉันอยู่หลายวัน ไม่ใช่ภาพของการเข่นฆ่า หรือการ
ทำาลายล้าง แต่เป็นภาพเด็กน้อยนั่งอยู่บนกองซาก
ปรักหักพัง เหม่อลอยอย่างไม่มีจุดหมาย เป็นภาพที่
น่าสะเทือนใจ จนฉันต้องร้องไห้

สองสามเดือนต่อมา เพื่อนของฉันคนหนึ่งส่ง
ภาพหมู่บ้านเดียวกันนั้นมาให้ ซากปรักหักพังยัง
คงเห็นได้อย่างชัดเจนในฉากหลังของภาพ แต่ส่วน
หน้าของภาพเป็นกลุ่มตัวตลกที่มาเยี่ยมเด็กๆ พวก
เขาทำาการแสดง เต้นรำากับเด็กๆในหมู่บ้านที่มีชีวิต
รอดมาได้ เด็กๆแหงนหน้าขึ้น ส่องประกายความสุข 
และสะท้อนให้เห็นความหวัง น้ำาตาคลอเบ้าฉันอีก
ครั้งหนึ่ง แต่คราวนี้เป็นน้ำาตาของความยินดี

ผู้คนทุกยุคทุกสมัยต่างก็ได้รับความสะเทือนใจ
เพราะสงคราม การใช้กำาลังรุนแรง ภัยพิบัติทาง
ธรรมชาติ การสูญเสียคนที่เขารักอย่างไม่ทันตั้งตัว 
สภาพการณ์ที่เสียหายย่อยยับอื่นๆ มีผู้คนจำานวน
มากมาย โดยเฉพาะเด็กๆ ที่ต้องได้รับการปลอบโยน 
ความเข้าใจ และความรัก ในช่วงเวลาเช่นนี้

เราเชื่อว่าบทความต่อไปนี้ จะเป็นแรงบันดาลใจ
ให้คุณ และมอบแนวคิดบางอย่างว่าเราจะเอื้อเฟื้อ
คนใกล้ๆผู้ขัดสนได้อย่างไร การกระทำาง่ายๆที่เต็ม
ไปด้วยความรักและความกรุณา ช่วยให้เกิดความ  
แตกต่างอย่างมาก และสามารถจุดประกายความ
หวังขึ้นมาใหม่ แม้ในยามที่ทุกสิ่งดูสิ้นหวัง

  คณะผู้จัดทำากุญแจใจ

ความรัก
เหนือขีดจำากัดมนุษย์

ยินดีต้อนรับสู่พาร์ควิลล์
ที่ซึ่งตอบสนองความจำาเป็น
อย่างครบถ้วน

เด็กกับความรันทดใจ

การเป็นผู้ปกครองจากใจ
ช่วยเด็กให้รับมือกับความกลัว

สารบัญ กล่าวทักทาย
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¡ÒÃ¹Ö¡¶Ö§¤¹อ×è¹µลอดเวลา áลÐ¾ยายาม
ª‹ÇÂµÍºÊ¹Í§¤ÇÒÁ¨íÒà»š¹¢Í§à¢Ò â´Â
à©¾ÒÐàÁ×èÍµŒÍ§·íÒ¡ÒÃàÊÕÂÊÅÐà»š¹Ê‹Ç¹µÑÇ 
¶×Íà»š¹¢ŒÍàÃÕÂ¡ÃŒÍ§ÊÙ§Ê‹§! ¸ÃÃÁªÒµÔÁ¹ØÉÂ�
ÁÑ¡¨Ð¤ÍÂ´ÙáÅµÑÇàÍ§ áÊÇ§ËÒ»ÃÐâÂª¹�
à¾×èÍµÑÇàÍ§ áÅÐËÒ¤ÇÒÁ¾Ö§¾Íã¨ãËŒ¡Ñº    
µÑÇàÍ§ â´Â¶×ÍÇ‹Ò¤ÇÒÁ¨íÒà»š¹áÅÐ¤ÇÒÁ
ÍÂÙ‹ÃÍ´¢Í§µÑÇàÍ§ÁÒ¡‹Í¹¼ÙŒÍ×è¹ áµ‹àÁ×èÍàÃÒ
¾ÂÒÂÒÁÍÂ‹Ò§¨ÃÔ§ã¨ àÃÒ¡çÊÒÁÒÃ¶¾Ñ²¹Ò
¹ÔÊÑÂãËÁ‹æáÅÐ»¯Ô¡ÔÃÔÂÒãËÁ‹æä´Œ àÁ×èÍÇÑ¹àÇÅÒ
¼‹Ò¹ä» àÃÒ¡ç¨Ð¡ÅÒÂà»š¹¤¹·ÕèÁÕ¤ÇÒÁÃÑ¡ 
¤ÇÒÁË‹Ç§ãÂ áÅÐàÊÕÂÊÅÐÁÒ¡¢Öé¹

âÅ¡»˜¨¨ØºÑ¹¨íÒà»š¹·Õè¨ÐµŒÍ§ä´ŒàËç¹¤ÇÒÁ
ÃÑ¡Ê‹§¼ÅÍÍ¡ÁÒà»š¹¡ÒÃ¡ÃÐ·íÒ ÂÔè§¡Ç‹Ò·Õè
à¤Âà»š¹ÁÒËÅÒÂà·‹Ò àÁ×èÍ¤¹àÃÒä´ŒàËç¹¤ÇÒÁ
ÃÑ¡ÊÐ·ŒÍ¹ÍÍ¡ÁÒÁÒ¡à»š¹¾ÔàÈÉ à¢Ò¡ç¨Ð
ÊÑ§à¡µàËç¹ âÅ¡¡íÒÅÑ§ÊÔé¹ã¨à¾ÃÒÐ¢Ò´¤ÇÒÁ
ÃÑ¡·Õè¨ÃÔ§ã¨áÅÐäÁ‹àËç¹á¡‹µÑÇáºº¹Õé 

¡ÒÃ·Õè¨ÐãËŒ¤ÇÒÁÃÑ¡Ê‹§¼ÅÍÍ¡ÁÒà»š¹¡ÒÃ
¡ÃÐ·íÒ µŒÍ§ÍÒÈÑÂá¤‹¤ÇÒÁàµçÁã¨ µÔ´µÒÁÁÒ
´ŒÇÂ¡ÒÃ¡ÃÐ·íÒàÅç¡æ¹ŒÍÂæÁÒ¡ÁÒÂ·ÕèäÁ‹àËç¹
á¡‹µÑÇ àÁ×èÍàÃÒàÃÔèÁ·íÒàª‹¹¹Õé àÃÒ¨Ð¾ºÇ‹ÒàÃÒ
ÃÙŒ¨Ñ¡¹Ö¡¶Ö§¼ÙŒÍ×è¹ÁÒ¡¢Öé¹ àÃÒ¨ÐÃÙŒÊÖ¡¶Ö§¤ÇÒÁ
¨íÒà»š¹¢Í§à¢ÒàÃçÇ¢Öé¹ áÅÐÁÕ¤ÇÒÁË‹Ç§ãÂ
ÍÂ‹Ò§¨ÃÔ§ã¨µ‹Í¤ÇÒÁ¼ÒÊØ¡¢Í§à¢Ò ·ÕèÇÔàÈÉ 

ความรัก
àË¹×Í

ขีดจำากัดมนุษย์
â´Â ÁÒàÃÕÂ ¿Í¹à·¹
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ÂÔè§¡Ç‹Ò¹Ñé¹¡ç¤×Í àÃÒ¨Ð¾ºÇ‹ÒµÑÇàÍ§ÂÔ¹´ÕÊÅÐá¼¹¡ÒÃ¢Í§
àÃÒàÍ§ºÒ§ÍÂ‹Ò§ ·ÕèàÃÒà¤ÂÂÖ´ÁÑè¹äÇŒ à¾×èÍàËç¹á¡‹¼ÙŒÍ×è¹

àÁ×èÍàÃÒÊÅÐµÑÇàÍ§ àÁ×èÍàÃÒ·íÒÍÐäÃà»š¹¾ÔàÈÉà¾×èÍ
à¾×èÍ¹æ àÁ×èÍàÃÒ»ÅÕ¡àÇÅÒÁÒ¤ØÂ¡Ñºã¤ÃÊÑ¡¤¹¼ÙŒ«Öè§â´´à´ÕèÂÇ 
ËÃ×ÍàÁ×èÍª‹ÇÂ»ÅÍºâÂ¹¼ÙŒ»†ÇÂ àÁ×èÍàÃÒàËç¹ã¨áÅÐª‹ÇÂã¤Ã
ÊÑ¡¤¹à¡ÕèÂÇ¡Ñº»˜ÞËÒ¢Í§à¢Ò àÁ×èÍàÃÒª‹ÇÂãËŒã¤ÃÊÑ¡¤¹
ÃÙŒÊÖ¡Ç‹ÒÁÕ¤¹µŒÍ§¡ÒÃà¢Ò àÃÒ¨Ð¾ºÇ‹Ò¡ÒÃ¡ÃÐ·íÒ´Ñ§¡Å‹ÒÇ
¹íÒÁÒ«Öè§¤ÇÒÁ¾Ö§¾Íã¨¾ÔàÈÉ áÅÐãËŒ¼ÅµÍºá·¹·Ò§ã¨ 
àÇÅÒ·ÕèàÃÒ·íÒÊÔè§àÅç¡æ¹ŒÍÂæ´ŒÇÂ¤ÇÒÁÃÑ¡áÅÐäÁ‹àËç¹á¡‹µÑÇ 
àÃÒ¨ÐÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ à»š¹¤ÇÒÁÊØ¢·ÕèäÁ‹ÍÒ¨ä´ŒÃÑºã¹·Ò§Í×è¹ã´ 
à»š¹¤ÇÒÁÊØ¢¨Ò¡¡ÒÃÃÙŒÇ‹ÒàÃÒà»š¹¾Ãµ‹Íã¤ÃÊÑ¡¤¹·Õè¢Ñ´Ê¹

´Ñ§¹Ñé¹¢ÍãËŒ¾ÅÑ§¤ÇÒÁÃÑ¡¶Ù¡ÁÍº¼‹Ò¹àÃÒÍÍ¡ä»ÊÙ‹¼ÙŒ¤¹ 
¢ÍãËŒàÃÒÃÑ¡¼ÙŒÍ×è¹ÁÒ¡¢Öé¹ ¢ÍãËŒ¤ÇÒÁÃÑ¡ÊÐ·ŒÍ¹ÍÍ¡ÁÒ
ÁÒ¡¢Öé¹ ¨Ò¡¡ÒÃ·ÕèàÃÒãËŒÍÀÑÂ áÅÐÁÕ¤ÇÒÁà¢ŒÒÍ¡à¢ŒÒã¨  
ã¹¡ÒÃµÔ´µ‹Í¾Ù´¤ØÂ ¡ÒÃÁÍºãËŒ ¡ÒÃà¡×éÍË¹Ø¹ ¤ÇÒÁ
àËç¹ã¨ áÅÐ¡ÒÃ¡ÃÐ·íÒã¹·Ò§»¯ÔºÑµÔ ·ÕèàµçÁä»´ŒÇÂ¤ÇÒÁ
ÃÑ¡áÅÐ¤ÇÒÁË‹Ç§ãÂ ¢ÍãËŒàÃÒÊÅÐàÇÅÒ ¤ÍÂÃÑº¿˜§¤¹Í×è¹ 
à»�´ËÑÇã¨áÅÐªÕÇÔµàÃÒµ‹Í¼ÙŒÍ×è¹ ¢ÍãËŒàÃÒà»š¹·Õè¾Ñ¡¾Ô§¢Í§
¤¹Í×è¹ ËÃ×ÍãËŒà¢Ò«ºäËÅ‹ÃŒÍ§äËŒ áÅÐä´ŒÃÑº¡ÒÃ»ÅÍºâÂ¹
¨Ò¡àÃÒ ¢ÍãËŒàÃÒÍÂ‹Ò´‹Ç¹ÊÃØ»¤ÇÒÁ ËÃ×ÍµÑ´ÊÔ¹¡ÒÃ 
¡ÃÐ·íÒ¢Í§¤¹Í×è¹ÍÂ‹Ò§äÁ‹ÂØµÔ¸ÃÃÁ ¢ÍãËŒàÃÒËÑ´
Â¡¼Å»ÃÐâÂª¹�ãËŒá¡‹¼ÙŒ¤¹ ¢ÍãËŒàÃÒ¾ÂÒÂÒÁÊØ´ËÑÇã¨   
·Õè¨ÐÁÍº¤ÇÒÁÃÑ¡ÍÂ‹Ò§äÁ‹ÁÕ¢ŒÍáÁŒ ¢ÍãËŒàÃÒª‹ÇÂáº‹§àºÒ
ÀÒÃÐ¡Ñ¹ áÅÐ·íÒµÒÁºÑÞÞÑµÔÊÙ§ÊØ´ ¤×Í¤ÇÒÁÃÑ¡
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ผมเข้าร่วมกิจกรรมศิลปะ ซึ่งเอมิลี่ แนช ผู้จัดกิจกรรม
บอกเล่าประสบการณ์ที่เธอได้รับ ขณะทำางานกับเด็กและ

วัยรุ่นที่ประสบความสะเทือนใจ ที่ศูนย์บำาบัดในคอนเน็คติกัท 
ประเทศสหรัฐฯ เธอช่วยงานด้านกิจกรรมบำาบัด โดยการใช้
ศิลปะและละคร

เด็กผู้ชายที่เข้าเรียนที่ชั้นของเธอ บ่อยครั้งก็ก้าวร้าว เป็น
พวกที่ชอบทำาลายข้าวของ และมีพฤติกรรมทำาร้ายตัวเอง พวก
เขาจึงไม่สามารถไว้ใจกัน หรือไว้ใจผู้ใหญ่รอบข้าง แทบทุกคน
มีประวัติถูกกระทำาอันมิชอบร้ายแรง และถูกปล่อยปละละเลย
ด้านอารมณ์ความรู้สึก

บ่อยครั้งเขามาที่ชั้นเรียน ด้วยทัศนคติในแง่ลบ ซึ่งสะท้อน
ให้เห็นด้วยวาจาที่หยาบคาย และกิริยาก้าวร้าว

บางคนก็พูดโพล่งออกมาด้วยความโมโหว่า “เราไม่ชอบ
กลุ่มนี้!”

ขณะที่เขานั่งเป็นวงกลมอย่างเสียไม่ได้ เอมิลี่เริ่มสนใจ
อย่างมาก ที่จะสื่อความเกลียดของเขาออกมา เธอขอร้องให้
เขามาบอกกับพวกผู้นำากลุ่มว่าเขาเกลียดอะไรอย่างมากเกี่ยว
กับกลุ่ม “เธอไม่ชอบวิชานี้ ก็ไม่เป็นไร ฉันสนใจมากที่จะรู้

เหตุผลทุกอย่าง”
ขณะที่สอบถามแต่ละคน เขาผลัดกันตอบว่า
“ไม่มีการเคารพนับถือกันที่นี่!”
“พวกงี่เง่านี่ชอบหัวเราะเยาะฉัน!”
“มีการชกต่อยกันมากเหลือเกิน!”
หลังจากรับฟังทุกคนแล้ว เอมิลี่ตอบว่า   

“เท่าที่ฉันฟังมา พวกเธอไม่ได้เกลียดวิชานี้มาก
นัก แต่เธอเกลียดที่ต้องอยู่ในชุมชนที่ผู้คนไม่
เคารพกัน ไม่ไว้ใจกัน และหัวเราะเยาะคนที่เขา 
ไม่ชอบ หรือชกต่อยกัน”

พวกเขาพยักหน้าเห็นด้วย ราวกับว่า ‘ในที่สุด 
ก็มีคนรับฟัง’

แล้วก็มีแรงบันดาลใจเกิดขึ้น “จะเป็นยังไง
ถ้า” เอมิลี่ถาม “เราจะสร้างชุมชนขึ้นมา ซึ่งเป็น
ชุมชนที่เธอรู้สึกว่ามีคนเคารพนับถือกัน ชุมชน
ที่ตอบสนองความจำาเป็นให้แก่เธอ และเธอรู้สึก
ปลอดภัย ชุมชนนี้จะออกมาในรูปไหนล่ะ เรามา
ช่วยกันสร้างดีมั้ย!”

“งั้นเราตั้งชื่อว่า พาร์ควิลล์ กันเถอะ!” คน
หนึ่งร้องบอก ซึ่งทุกคนก็เห็นพ้อง

พาร์ควิลล์เกิดขึ้น และพัฒนาเป็นโครงการหก
เดือน นักเรียนในชั้นทำาป้ายมีใจความว่า “ยินดี
ต้อนรับสู่พาร์ควิลล์ ที่ซึ่งตอบสนองความจำาเป็น
ให้คุณครบถ้วน!” พวกเขาทำาแผนที่ขึ้นมา โดยมี
เครื่องหมายกำากับสถานที่น่าสนใจ ถนนที่สะท้อน
ถึงสิ่งที่จำาเป็นในชุมชน เขาแต่งตั้งหรือเลือกตั้ง

พาร์ควิลล์
ที่ซึ่งตอบสนองความจำาเป็นอย่างครบถ้วน
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โดย เคอร์ทิส ปีเตอร์ แวน กอร์เดอร์



ตำาแหน่งหน้าที่ต่างๆในเมือง เช่น ประธาน นายก
เทศมนตรี เจ้าของและพ่อครัวร้านคาเฟ†ประจำาชุมชน 
ผู้อำานวยการโรงเรียน และศูนย์ศิลปะ ผู้จัดการร้าน
วิดีโอ และอื่นๆ เขาจัดงานพิเศÉเพื่อเฉลิมฉลอง 
เขาแก้ปัญหาที่ชาวเมืองประสบ โดยหาทางแก้ไขใน
การประชุม “สภาเมือง” มีโครงการศิลปะสร้างสรรค์
ที่มีความหมายจำานวนมากเกิดขึ้น จากชุมชน
อุดมการณ์ที่จินตนาการขึ้นมา พาร์ควิลล์กลายเป็น
ชุมชนที่น่าอยู่อาศัย

บทเรียนหนึ่งที่เก็บตกได้จากโครงการนี้ก็คือ 
เป็นการดีที่จะถามเยาวชนและรับฟังคำาตอบจากเขา 
แม้ว่าบางครั้งเขาจะนึกคิดในแง่ลบ ขั้นต่อไปก็คือ 
ท้าทายเขาให้ทำาอะไรเชิงสร้างสรรค์ โดยการช่วยให้
เขาหันไปใช้พลังงานในโครงการสร้างสรรค์ที่เขาสนใจ

เอมิลี่กล่าวเสริมว่า “ฉันพบว่าผลลัพธ์ที่มีพลัง
ที่สุดอย่างหนึ่งจากโครงการนี้ก็คือ การเป�ดโอกาส
ให้เยาวชนได้สัมผัสกับการอยู่อาศัยในชุมชนที่ดำาเนิน
งานได้เป็นอย่างดี ซึ่งส่วนใหญ่ก็จะเป็นครั้งแรก
ในชีวิตเขา  “ชุมชน”ของเขากลายเป็นที่ซึ่งมีการ
เกื้อหนุนกันและกันเกิดขึ้น เป็นที่ซึ่งเขาบ่งบอกถึง
ความจำาเป็นได้ เป็นที่ที่มีคนอื่นคอยรับฟังและตอบ
รับ เป็นชุมชนที่มีความห่วงใย มีความเคารพต่อกัน 
และมีความเป็นไปได้ทุกอย่าง

“จากการเล่นบทบาทดังกล่าว ทำาให้เขาพบว่า
เขาก็เป็นพลเมืองที่มีประสิทธิภาพได้ และมีส่วน
ร่วมในการบำาเพ็ญประโยชน์ได้ จากการใช้วิธีอุปมา
อุปไมยแบบนี้ ขีดจำากัดที่วัยรุ่นสร้างให้ตัวเองก็ขยาย
ขอบเขตออกไป มีความเข้มแข็งใหม่ๆและความ  
สามารถใหม่ๆเกิดขึ้น วัยรุ่นที่เคยมีพฤติกรรมทำาลาย
ล้าง กลับกลายเป็นผู้นำา เป็นบิดาผู้ห่วงใย และเป็น
หัวคิดให้กับชุมชน

“ฉันได้สร้างชุมชนจินตนาการเช่นนี้ขึ้นหลายแห่ง 
แต่ละครั้งฉันก็สังเกตเห็นการเปลี่ยนแปลงที่เด่น

ชัดเกิดขึ้น สมาชิกกลุ่มเดินเข้ามาในห้องอย่างเปลี่ยนไป สื่อ
สัมพันธ์ที่มีต่อกันเริ่มเปลี่ยนไป เขาเป�ดรับประสบการณ์และ
ความเป็นไปได้ใหม่ๆมากขึ้น

มีวิธีการมากมายที่ใช้กันในปัจจุบัน เพื่อเข้าถึงเยาวชน โดย
ใช้สิ่งที่เขาสนใจเข้ามาช่วย เช่น การบำาบัดด้วยการแสดงออก
ทางด้านศิลปะ การกีÌา และโครงการศิลปะของชุมชน เช่น 
การวาดภาพบนผนัง ในโครงการศิลปะชุมชน และการพัฒนา 
เยาวชนจะได้รับทักÉะไปตลอดชีวิต และมองเห็นตัวเองในแง่
บวก

บทบาทสร้างสรรค์ที่เรามีส่วนร่วมได้ก็คือ ช่วยเยาวชนให้
แยกแยะเป้าหมาย และช่วยเขาให้หาทางฟัน½†าอุปสรรค เมื่อ
เราเป�ดโอกาสผ่านช่องทางที่สมเหตุสมผล เพื่อตอบสนอง
ความจำาเป็นให้แก่เขา เราก็ช่วยเขาให้ตระหนักถึงศักยภาพใน
เชิงสร้างสรรค์ของเขา จากการรับฟังเขา เราก็เริ่มชี้แนะเขา
ให้ตระหนักถึงเป้าหมายของเขา และช่วยเขาให้กลายเป็นพลัง  
แง่บวกในชุมชน

* àÍÁÔÅÕè á¹ª à»š¹¹Ñ¡ºíÒºÑ´´ŒÇÂÅÐ¤Ã¢Í§ LCAT    
(¹Ñ¡ºíÒºÑ´´ŒÇÂÈÔÅ»ÐÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤�·Õè¼‹Ò¹¡ÒÃ¨´·ÐàºÕÂ¹) Ã‹ÇÁ§Ò¹
¡Ñº ArtReach Foundation (ÁÙÅ¹Ô¸ÔÍÒÃ�·ÃÕª) «Öè§à»š¹Í§¤�¡Ã
½ƒ¡¤Ø³¤ÃÙ µÑé§ÍÂÙ‹µÒÁà¢µµ‹Ò§æ·ÕèÁÕÊ§¤ÃÒÁáÅÐÀÑÂ¸ÃÃÁªÒµÔ   
â´ÂãªŒÈÔÅ»ÐÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤�·ÕèÁÕ¤ÇÒÁËÁÒÂà»š¹Ê×èÍã¹ªÑé¹àÃÕÂ¹

5กุญแจใจ ชุดที่ 2 เล่มที่ 7



หลังจากสองสามวัน ถ้าอาการของเด็กยังมีผลกระทบต่อกิจวัตรประจำาวันของเขาอย่างมาก จนถึง
ขั้นที่เด็กไม่ทานอาหาร ไม่ยอมนอน หรือไม่สามารถใช้ชีวิตตามปกติ เหมือนทุกๆวัน ก็ควรที่จะปรึกÉา     
ผู้เชี่ยวชาญ แต่ในที่นี้ไม่ได้หมายความว่าพฤติกรรม ความกลัว หรือความหวาดหวั่นจะต้องหมดไป ทว่า
คุณจะเห็นได้ว่าเด็กค่อยๆมีอาการดีขึ้นตามลำาดับ หลังจากเหตุการณ์เกิดขึ้นประมาณสี่ถึงหกสัปดาห์ คุณ
ควรมองเห็นสัญญาณที่บ่งบอกว่าดีขึ้น คือเด็กสามารถรับมือกับความกลัวหรือความหวาดหวั่นที่เกี่ยวโยง
กับเหตุรันทดใจได้

ถ้าพฤติกรรมในแง่ลบดำาเนินต่อไปนานๆ โดยที่เด็กไม่ดีขึ้นเลย ก็จะแก้ปัญหาได้ยากขึ้น การที่เด็ก
ได้รับความช่วยเหลือทันเหตุการณ์ เป็นการช่วยป้องกันไม่ให้เกิดปัญหาร้ายแรง ขอรับความช่วยเหลือ
จากผู้ที่ได้รับการ½ƒกอบรมเฉพาะสาขา เกี่ยวกับการบำาบัดรักÉาเด็กที่ประสบความรันทดใจ จากเจ้าหน้าที่
พยาบาล หรือที่ปรึกÉาระดับอาชีพ

à´ç¡¡Ñº
¤ÇÒÁÃÑ¹·´ã¨
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àËµØ¡ÒÃ³�ÇÔ¡ÄµÔ àª‹¹ ÀÑÂ¾ÔºÑµÔ·Ò§¸ÃÃÁªÒµÔ ¡ÒÃãªŒ¡íÒÅÑ§ áÅÐÍØºÑµÔàËµØÃŒÒÂáÃ§ à»š¹ÊÔè§·Õè¹‹ÒËÇÒ´¡ÅÑÇÊíÒËÃÑºà´ç¡áÅÐ
¼ÙŒãËÞ‹ จึงสำาคัญมากที่ผู้ปกครอง คุณครู และคนดูแลเด็ก จะรับรู้ว่าเหตุการณ์วิกฤติมีผลต่อเด็กอย่างไร และจะช่วย
ให้เด็กรับมือกับความรันทดใจได้อย่างไร เป็นไปได้ว่าเด็กที่ประสบเหตุการณ์รันทดใจครั้งแรกก่อนที่จะอายุ 11 ป‚ จะมี
อาการป†วยทางจิตมากกว่าสามเท่าของผู้ที่ประสบเหตุการณ์รันทดใจครั้งแรกตอนเป็นวัยรุ่นหรือโตกว่านั้น เด็กจะสามารถ
รับมือกับเหตุการณ์รันทดใจได้มากแค่ไหน ก็ขึ้นอยู่กับป¯ิกิริยาของผู้ปกครองเป็นหลัก หรือผู้ที่ดูแลเขา

ในฐานะผู้ใหญ่ เราต้องยอมรับถึงความห่วงใยที่มีต่อเด็กในทางที่เหมาะสม แต่ขอให้มีความสมดุล โดยอธิบายอย่าง
ชัดเจนถึงวิธีที่จะร่วมกันรับมือกับสถานการณ์อย่างมีประสิทธิภาพ ไม่มีประโยชน์ที่จะประเมินอันตรายให้น้อยลงอย่างผิดๆ 
หรือไม่ตอบคำาถามของเด็กอย่างเพียงพอ เกี่ยวกับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น เป็นสิ่งสำาคัญที่จะช่วยเขาให้เข้าใจดีถึงสิ่งที่เขา
ได้ยินได้เห็นและรู้สึก โดยการรับฟังด้วยความเกื้อหนุน ไม่ด่วนตัดสิน หรือพยายามแก้ไขความรู้สึกของเขา

เขาอาจต้องบอกเล่าเรื่องราวซ้ำาแล้วซ้ำาอีก การเขียนอธิบาย การวาดออกมาเป็นรูป และการแสดง เป็นสื่อที่มี
ประสิทธิภาพที่จะช่วยให้เด็กบ่งบอกถึงความรันทดใจของเขา เป�ดโอกาสให้เขาเล่าเรื่องราวในหลายๆทาง เช่นเดียวกับ
ผู้ใหญ่ เด็กก็ต้องประมวลเหตุการณ์หลายๆครั้ง ก่อนที่เขาจะก้าวต่อไปได้เป็นอย่างดี
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áÅÐÍ¸ÔÉ°Ò¹à¼×èÍà¢Ò ¹Õè¨Ðª‹ÇÂ·íÒãËŒà¢Ò   
ÍØ‹¹ã¨Ç‹ÒÁÕ¤¹Ë‹Ç§ãÂà¢Ò âÍ¡ÒÊ·Õè¨Ð·íÒãËŒ
à¢ÒÃÙŒÊÖ¡â´´à´ÕèÂÇáÅÐ¢Ò´¤ÇÒÁÁÑè¹¤§ ¡ç¨Ð      
Å´¹ŒÍÂÅ§ä»

¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ»ÃÐ¨íÒ»‚ã¹á§‹ºÇ¡à¾×èÍÃíÒÅÖ¡¶Ö§
àËµØ¡ÒÃ³�¹Ñé¹ áÅÐÃíÒÅÖ¡¶Ö§¼ÙŒ·ÕèàÊÕÂªÕÇÔµËÃ×Í
¤ÇÒÁÊÙÞàÊÕÂ·Õèà¡Ô´¢Öé¹ Ê‹§àÊÃÔÁà¢ÒãËŒÊÑ§à¡µ
¤ÇÒÁ¤×ºË¹ŒÒ¢Í§µÑÇàÍ§ ã¹àÃ×èÍ§·Õèà¢Ò¿˜¹½†Ò
¼Å¡ÃÐ·º¨Ò¡àËµØ¡ÒÃ³�·Õèà¡Ô´¢Öé¹ áÅÐãËŒ
à¢Òä´ŒÃÑºÃÙŒ¶Ö§¡ÒÃ´ÙáÅàÍÒã¨ãÊ‹·Õèà¢Òä´ŒÃÑº ã¹
¢³Ð·Õè¡íÒÅÑ§»ÃÐÊºàËµØ¡ÒÃ³�¹Ñé¹ à»š¹ÊÔè§
ÊíÒ¤ÑÞ·Õè¨ÐÃÑºÃÙŒáÅÐÂÍÁÃÑºÇ‹Ò ÂÑ§ÁÕ¤ÇÒÁ 
à¨çº»Ç´áÅÐ¤ÇÒÁâÈ¡àÈÃŒÒÍÂÙ‹ áµ‹¡çÂÑ§
ÊÒÁÒÃ¶àÅÕéÂ§©ÅÍ§¡ÒÃÍÂÙ‹ÃÍ´ÁÒä´Œàª‹¹¡Ñ¹
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¡ลÑว¤วÒมม×´
â´Â·ÑèÇä»áÅŒÇ ¡ÒÃ¡ÅÑÇ¤ÇÒÁÁ×´à¡Ô´¢Öé¹ àÁ×èÍ¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§Â×¹¡ÃÒ¹ãËŒà´ç¡ÍÂÙ‹ã¹ËŒÍ§Á×´æàÇÅÒà¢ŒÒ¹Í¹ ËÃ×ÍàÁ×èÍà´ç¡
µ×è¹¡ÅÒ§´Ö¡ à´ç¡ºÒ§¤¹¡ÅÑÇ¤ÇÒÁÁ×´ÁÒ¡ ¨¹ËÑÇã¨àµŒ¹àÃçÇ¨ÃÔ§æ ¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§µŒÍ§ÁÍ§ãËŒÍÍ¡Ç‹ÒËŒÍ§¨Ð´Ùµ‹Ò§ä»àÅÂ
ÊíÒËÃÑºà´ç¡àÁ×èÍ»�´ä¿ áÅÐ¤ÇÃ¨Ð·íÒÍÐäÃºŒÒ§ à¾×èÍª‹ÇÂãËŒà´ç¡ÍØ‹¹ã¨ áÁŒÇ‹Ò¤ÇÒÁ¡ÅÑÇ¢Í§à¢Ò¨Ð´ÙäÁ‹ÁÕàËµØ¼ÅÊíÒËÃÑº
¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§¡çµÒÁ

à»�´ä¿ÊÅÑÇæäÇŒµÅÍ´¤×¹ áµ‹ËÒµíÒáË¹‹§·ÕèàËÁÒÐ à¾×èÍãËŒá¹‹ã¨Ç‹Ò¨ÐäÁ‹·íÒãËŒà¡Ô´à§Ò¹‹Ò¡ÅÑÇµ‹Ò§æ¹Ò¹Ò

àÁ×èÍ»�´ä¿áÅŒÇ ¤Ø³¤ÇÃÍÂÙ‹ã¹ËŒÍ§¡Ñºà´ç¡ÊÑ¡ÊÍ§ÊÒÁ¹Ò·Õ áÅÐ¤ØÂ¡Ñºà´ç¡Ç‹ÒËŒÍ§´Ùáµ¡µ‹Ò§ä»ÍÂ‹Ò§äÃ ¼ŒÒÁ‹Ò¹
»ÅÔÇµÒÁÊÒÂÅÁ ´Ùáµ¡µ‹Ò§ÁÒ¡ã¹µÍ¹¡ÅÒ§¤×¹ àÁ×èÍà»ÃÕÂº¡ÑºµÍ¹¡ÅÒ§ÇÑ¹

à»�´»ÃÐµÙËŒÍ§á§ŒÁäÇŒàÅç¡¹ŒÍÂ áÅÐºÍ¡à´ç¡Ç‹Ò¤Ø³ÍÂÙ‹äÁ‹ä¡Å

¶ŒÒà´ç¡µ×è¹¢Öé¹ÁÒµÍ¹¡ÅÒ§´Ö¡ ÍÂ‹ÒªÇ¹ÁÒ¹Í¹·ÕèàµÕÂ§¤Ø³ äÁ‹§Ñé¹¤Ø³¡ç¨ÐàÊÕèÂ§¡Ñº¡ÒÃàÃÔèÁ¹ÔÊÑÂ·ÕèàÅÔ¡ä´ŒÂÒ¡   
áµ‹¢ÍãËŒ»ÅÍºâÂ¹à¢Òá·¹ áÅÐºÍ¡à¢ÒÇ‹Ò¤Ø³ÀÙÁÔã¨ã¹µÑÇà¢Ò·Õèà¢ÒâµÁÒ¡¨¹¹Í¹·ÕèàµÕÂ§µÑÇàÍ§ä´Œ

ÃÑºÁ×Í¡Ñº¾ÄµÔ¡ÃÃÁ¢Í§à¢Ò´ŒÇÂÇÔ¸Õ¡ÒÃ·ÕèàÊÁÍµŒ¹àÊÁÍ»ÅÒÂ

กÅัÇËÁอ¿˜¹
àËç¹ä´ŒªÑ´Ç‹ÒÊíÒËÃÑº¼ÙŒãËÞ‹ º‹ÍÂ¤ÃÑé§¹Õèà»š¹¤ÇÒÁ¡ÅÑÇ·ÕèäÁ‹ä´ŒÃÑº¡ÒÃá¡Œä¢¹ÑºµÑé§áµ‹ÇÑÂà´ç¡ à¹×èÍ§¨Ò¡¼ÙŒãËÞ‹ËÅÒÂ¤¹
¡ÅÑÇËÁÍ¿˜¹ ¡çÁÑ¡¨Ð¡ÃÐµØŒ¹ãËŒà´ç¡æ¡ÅÑÇ´ŒÇÂ à¾ÃÒÐà¢ÒÃÙŒÊÖ¡Ç‹ÒäÁ‹ÊÒÁÒÃ¶¤Çº¤ØÁàËµØ¡ÒÃ³�ä´Œ ¹Õèà»š¹¢ŒÍà·ç¨¨ÃÔ§  
ã¹ªÕÇÔµ à´ç¡µŒÍ§ä»ËÒËÁÍ¿˜¹à»š¹»ÃÐ¨íÒ ´Ñ§¹Ñé¹¡çµŒÍ§ÃÑºÁ×Í¡Ñº¤ÇÒÁ¡ÅÑÇáÅÐàÍÒª¹ÐãËŒä´Œ

¡ÒÃÁÕ¤ÇÒÁ¡ÅÑÇºŒÒ§äÁ‹ãª‹àÃ×èÍ§¼Ô´»¡µÔ áÅÐà»š¹
·Õèà¢ŒÒã¨ä´Œ à¾ÃÒÐà»š¹¡ÒÃª‹ÇÂãËŒàÃÒáÅÐà´ç¡ÍÂÙ‹
Ë‹Ò§æ¨Ò¡ÍÑ¹µÃÒÂ àÃÒÊÍ¹à´ç¡ãËŒ¡ÅÑÇ·Õè¨ÐÇÔè§
àÅ‹¹º¹¶¹¹¨Íá¨ ÃÑº¢¹Á¨Ò¡¤¹á»Å¡Ë¹ŒÒ 
¡Å×¹ÊÒÃ·ÕèäÁ‹ÃÙŒ¨Ñ¡¨Ò¡µÙŒÂÒ ÏÅÏ ¶ŒÒ¨ÐÇ‹Ò¡Ñ¹ä»
áÅŒÇ àÃÒÊÍ¹à´ç¡ãËŒÃÙŒ¨Ñ¡ÃÐÁÑ´ÃÐÇÑ§ «Öè§µ‹Ò§¡Ñ¹
ÍÂ‹Ò§ÁÒ¡¨Ò¡¡ÒÃÃÑºÁ×Í¡Ñºà´ç¡·ÕèÁÕ»¯Ô¡ÔÃÔÂÒµ‹Í
ÍÑ¹µÃÒÂ·Õèà¢Ò¨Ô¹µ¹Ò¡ÒÃ¢Öé¹ÁÒàÍ§ «Öè§äÁ‹ãª‹
ÍÑ¹µÃÒÂ¨ÃÔ§æ µ‹Íä»¹Õéà»š¹ÃÒÂ¡ÒÃ¤ÇÒÁ¡ÅÑÇ
µÒÁ»¡µÔ¸ÃÃÁ´Ò¢Í§ÇÑÂà´ç¡ áÅÐÇÔ¸ÕÃÑºÁ×Í

ª่วยเ´ç¡ãË้รÑบม×อ
¡Ñบความ¡ÅÑว
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การเป็นผู้ปกครอง
จากใจ



àÅ×Í¡ËÁÍ¿˜¹ãËŒ´Õ ¶ŒÒà»š¹ä»ä´Œ àÅ×Í¡ËÁÍ¿˜¹·ÕèàªÕèÂÇªÒÞ´ŒÒ¹¡ÒÃ´ÙáÅ¿˜¹à´ç¡â´Âà©¾ÒÐ

àÃÔèÁáµ‹àÅç¡ à´ç¡¨Ðä´Œ¤ØŒ¹¡Ñº¡ÒÃä»ËÒËÁÍ¿˜¹ ´ŒÇÂ¡ÒÃä»ÃÑº¡ÒÃµÃÇ¨§‹ÒÂæµÒÁ»¡µÔ

ÊÍ¹à´ç¡ãËŒÁÕÊØ¢¹ÔÊÑÂ¡ÒÃ´ÙáÅÃÑ¡ÉÒ¿˜¹·Õè´Õ à¾×èÍ¨Ðä´Œä»ËÒËÁÍ¿˜¹ãËŒ¹ŒÍÂ·ÕèÊØ´

¾ÂÒÂÒÁÍÂ‹Ò¶‹ÒÂ·Í´¤ÇÒÁ¡ÅÑÇËÁÍ¿˜¹¢Í§àÃÒàÍ§ä»ÂÑ§à´ç¡

àÅ‹¹ÅÐ¤ÃàÃ×èÍ§¡ÒÃä»ËÒËÁÍ¿˜¹¡Ñºà´ç¡ ª‹ÇÂà¢ÒãËŒ¤ØŒ¹¡ÑºÊÔè§·Õè¨Ðà¡Ô´¢Öé¹Å‹Ç§Ë¹ŒÒ àª‹¹ à¡ŒÒÍÕé·íÒ¿˜¹ ¡ÒÃÍŒÒ
»Ò¡¡ÇŒÒ§ ÍØ»¡Ã³�·íÒ¿˜¹«Öè§ËÁÍ¨ÐãªŒ àª‹¹ ¡ÃÐ¨¡àÅç¡æ ÏÅÏ

ºÒ§¤ÃÑé§ÊÔè§·Õè¹Ø‹Á¹ÇÅ·ÕèÊØ´«Öè§¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§·íÒä´Œ àÇÅÒ·ÕèµŒÍ§ÃÑºÁ×Í¡Ñº¤ÇÒÁ¡ÅÑÇ¢Í§à´ç¡¡ç¤×Í ÂÍÁÃÑºÇ‹Ò¤Ø³àÍ§¡çÁÕ
¤ÇÒÁ¡ÅÑÇ´ŒÇÂ ÊÁÑÂ·ÕèÂÑ§à»š¹à´ç¡ â´Âà©¾ÒÐ¶ŒÒ¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§ÁÕ¤ÇÒÁ¡ÅÑÇã¹·íÒ¹Í§à´ÕÂÇ¡Ñ¹ ¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§¡çºÍ¡ä´ŒÇ‹Ò
à¢Òà¢ŒÒã¨Ç‹Ò¤ÇÒÁ¡ÅÑÇàª‹¹¹Ñé¹·íÒãËŒËÇÒ´ËÇÑè¹á¤‹äË¹ áµ‹¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§¾ÃŒÍÁ·Õè¨Ðª‹ÇÂãËŒÍØ‹¹ã¨áÅÐ»ÅÍºâÂ¹ àÁ×èÍã´
ก็µามที่เด็กµŒองการ
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ยØท¸วÔ¸ี¢จÑ´ความ¡ÅÑว

äÁ‹Ç‹Òà´ç¡ÍÒÂØà·‹ÒäÃ¡çµÒÁ ÂØ·¸ÇÔ¸Õàº×éÍ§µŒ¹·Õèª‹ÇÂ
ãËŒà¢ÒÃÑºÁ×Í¡Ñº¤ÇÒÁ¡ÅÑÇáÅÐ¤ÇÒÁËÇÒ´¼ÇÒ¨Ð
¤ÅŒÒÂ¤ÅÖ§¡Ñ¹ËÁ´

ตÑ´ÊÔ¹ว‹Òมี¤วÒม¡ลÑวมÒ¡¹ŒอÂá¤‹ไË¹¡Ñ¹á¹‹ 
à»š¹ÊÔè§ÊíÒ¤ÑÞ·Õè¨ÐÊÍ¹à´ç¡ãËŒ»ÃÐàÁÔ¹ÊÀÒ¾
¤ÇÒÁà»š¹¨ÃÔ§ ¹Õèà»š¹ÊÔè§ÊíÒ¤ÑÞâ´Âà©¾ÒÐÊíÒËÃÑº
à´ç¡ÇÑÂÊÒÁÊÕè¢Çº·ÕèÂÑ§äÁ‹ÃÙŒÇ‹ÒÍÐäÃÍÑ¹µÃÒÂáÅÐ
ÍÐäÃäÁ‹ÍÑ¹µÃÒÂ ºÍ¡à´ç¡ÊÑé¹æãËŒÃÙŒÇ‹ÒÍÐäÃ
ÍÑ¹µÃÒÂáÅÐäÁ‹ÍÑ¹µÃÒÂ ´ŒÇÂ¤ÇÒÁÁÑè¹ã¨áÅÐ
ÍíÒ¹Ò¨Ë¹ŒÒ·Õè à¡çº¡ÒÃ¾Ù´¤ØÂ¶ÒÁµÍºäÇŒ·ÕËÅÑ§ 
àª‹¹ “ÊØ¹Ñ¢ºÒ§µÑÇ´ØáÅÐ¹‹Ò¡ÅÑÇ áµ‹µÑÇ¹Õé¨ÐäÁ‹
¡Ñ´Ë¹Ù” “ºÒ§¤ÃÑé§ÊÔè§äÁ‹´Õ«‹Í¹ÍÂÙ‹ã¹¤ÇÒÁÁ×´ 
áµ‹àÃÒäÁ‹»Å‹ÍÂãËŒÁÑ¹à¢ŒÒÁÒã¹ºŒÒ¹”

¡íÒ¨Ñ´ÊÔè§·ีèเ´็¡¡ลÑวไ»เÊีÂ àÁ×èÍÊÁàËµØÊÁ¼Å
áÅÐ»¯ÔºÑµÔä´Œ ¡íÒ¨Ñ´ËÃ×ÍËÅÕ¡àÅÕèÂ§ÊÔè§·Õè·íÒãËŒ
à´ç¡ÃÙŒÊÖ¡¡ÅÑÇ ¶ŒÒà´ç¡¡ÅÑÇàÊÕÂ§à¤Ã×èÍ§´Ù´½Ø†¹ 
¾ÂÒÂÒÁ´Ù´½Ø†¹µÍ¹·Õèà´ç¡ÍÂÙ‹ã¹ËŒÍ§Í×è¹ ÍÂ‹Ò§äÃ
¡çµÒÁ ¶ŒÒà´ç¡äÁ‹¡ÅŒÒÍÒº¹éíÒ ¤Ø³¡çµŒÍ§ãËŒà¢Ò
ÍÒº¹éíÒÍÂ‹Ò§ÃÇ´àÃçÇ áÅÐºÍ¡à¢Ò´ŒÇÂ¤ÇÒÁ
Ë¹Ñ¡á¹‹¹ ¢³Ðà´ÕÂÇ¡Ñ¹¡çãËŒà¢ÒÍØ‹¹ã¨´ŒÇÂ¹éíÒ
àÊÕÂ§·ÕèÊ§ºáÅÐàµçÁä»´ŒÇÂ¤ÇÒÁÃÑ¡

¤Ò´ËมÒÂว‹Òเ´็¡¨Ðเ¡Ô´¤วÒม¡ลÑว¢Öé¹มÒ ¤Ø³ 
äÁ‹¤ÇÃºÍ¡à´ç¡Ç‹Ò¨Ðä»àÂÕèÂÁ¤Ø³ÂÒÂ áµ‹¡ÅÑº
¾Òà¢Òä»·Õè¤ÅÕ¹Ô¤ËÁÍ¿˜¹ ÍÂ‹Ò§äÃ¡çµÒÁ ¡ÒÃ 

àµÃÕÂÁµÑÇÊÕèÇÑ¹¡‹Í¹ä»ËÒËÁÍ¿˜¹ ¡çÁÕáµ‹¨Ð
·íÒãËŒËÇÒ´¡ÅÑÇÂÔè§¢Öé¹ ¡ÒÃ½ƒ¡ä»ËÒËÁÍ¿˜¹´ŒÇÂ
µØ�¡µÒËÃ×Í¢Í§àÅ‹¹ÍÒ¨ª‹ÇÂä´Œ áµ‹¤ÇÃ·íÒàª‹¹¹Õé
á¤‹à¾ÕÂ§ÊÍ§ÊÒÁªÑèÇâÁ§ËÃ×ÍË¹Öè§ÇÑ¹ ¡‹Í¹ä»ËÒ
ËÁÍ¿˜¹

ãËŒเ´็¡ËÑ¹มÒตÑé§ã¨¿˜§¤Ø³ ¹Õè¤×ÍËÅÑ¡¡ÒÃàº×éÍ§
µŒ¹·ÕèºÒ§¤ÃÑé§àÃÒ¡çÅ×Áä» ¤×Í¡ÒÃãËŒà´ç¡ËÑ¹ÁÒ
¨´¨‹Í·Õè¤Ø³ á·¹·ÕèµŒ¹àËµØ¤ÇÒÁ¡ÅÑÇ¢Í§à¢Ò 
¡ÒÃ·íÒàª‹¹¹Õéà»š¹ÊÔè§ÊíÒ¤ÑÞ·Õè¨Ðª‹ÇÂãËŒà¢ÒÃÙŒÊÖ¡
´Õ¢Öé¹ «Öè§¡çÊØ´áÅŒÇáµ‹ÊÀÒ¾¡ÒÃ³� ¤Ø³ÍÒ¨á¤‹
ºÍ¡Ç‹Ò “â¨Œ ¿˜§áÁ‹ãËŒ´Õæ¹Ð áÁ‹ÁÕÍÐäÃÊíÒ¤ÑÞ
¨ÐºÍ¡Ë¹Ù” ¶ŒÒà¢ÒÂÑ§àÅç¡ËÃ×ÍËÇÒ´¡ÅÑÇÁÒ¡ 
¤Ø³ÍÒ¨àÅ×Í¡ãªŒÂØ·¸ÇÔ¸Õ·Ò§¡ÒÂÀÒ¾ÁÒ¡¡Ç‹Ò 
àª‹¹ âÍº¡Í´ ÍØŒÁà¢ÒäÇŒ ËÃ×ÍÅÙºËÅÑ§ ¢³Ð·Õè
¤‹ÍÂæºÍ¡à¢ÒÇ‹Ò “äÁ‹à»š¹äÃÅÙ¡ äÁ‹à»š¹äÃáÅŒÇ”

เบ¹¤วÒมÊ¹ã¨ ¡ÒÃàº¹¤ÇÒÁÊ¹ã¨ä»·ÕèÍ×è¹¤×Í
à·¤¹Ô¤·Õèä´Œ¼Åà»š¹¾ÔàÈÉ ¡Ñºà´ç¡àÅç¡áÅÐ·ÒÃ¡ 
«Öè§ÁÕ¤ÇÒÁÊ¹ã¨ã¹ª‹Ç§ÊÑé¹æ à¢Ò¨ÐÅ×Áä»Ç‹ÒÍÐäÃ
·íÒãËŒà¢Ò¡ÅÑÇ “´Ùä¿¹ÕèÊÔ (ËÃ×Í´Ô¹ÊÍ ¡ÃÐ´ØÁ) 
¹Õèæ ´Ù¹Õè ´ÙÊÔÇ‹ÒàÃÒãªŒ·íÒÍÐäÃä´ŒºŒÒ§”

ª‹วÂãËŒอØ‹¹ã¨ à´ç¡¨ÐÃÙŒÊÖ¡ä´ŒÁÒ¡·Õà´ÕÂÇ ¶Ö§
¤ÇÒÁ¡ÅÑÇ¢Í§¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§ ¤ÇÒÁË‹Ç§ãÂ·Õè¼ÙŒ
»¡¤ÃÍ§ÁÕµ‹Íà´ç¡ ÍÒ¨µÕ¤ÇÒÁËÁÒÂ¼Ô´ä»
ä´Œ§‹ÒÂæ Ç‹Ò¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§¡ç¡ÅÑÇ´ŒÇÂ ÊÕË¹ŒÒáÅÐ
¶ŒÍÂ¤íÒ¢Í§¤Ø³¤ÇÃ¨Ð¶‹ÒÂ·Í´¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ãËŒàËç¹
Ç‹Ò¤Çº¤ØÁ·Ø¡ÊÔè§äÇŒä´Œ áÅÐäÁ‹à»š¹äÃáÅŒÇ

























เÁ×èÍäÁ‹¹Ò¹ÁÒ¹Õé ¼ÁÁÕÊ‹Ç¹Ã‹ÇÁ¡Ñºâ¤Ã§¡ÒÃ½ƒ¡ÍÒÊÒÊÁÑ¤Ã ÊíÒËÃÑºà¨ŒÒË¹ŒÒ·Õè½†ÒÂÃÑ¡ÉÒ¾ÂÒºÒÅ¢Í§ÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂ
ªÑé¹¹íÒ ã¹µÐÇÑ¹ÍÍ¡¡ÅÒ§ à¹×èÍ§¨Ò¡¼ÙŒà¢ŒÒÃÑº¡ÒÃ½ƒ¡ÍºÃÁà»š¹àÂÒÇª¹·Ø¡¤¹ àÃÒ¨Ö§¾ÂÒÂÒÁ·íÒãËŒ¡ÒÃ½ƒ¡ÍºÃÁ

ÁÕªÕÇÔµªÕÇÒ â´Âà¾ÔèÁÃÊªÒµÔ´ŒÇÂÅÐ¤Ã¢º¢Ñ¹ â´ÂÁÕ “´Í¡àµÍÃ� ÇÍ¹ Ê»Ù‡¿ à»š¹á¢¡¼ÙŒÃÑºàªÔÞ à¢Òà»š¹¤Ø³ËÁÍ
º�Í§æ·Õè¾Ù´µÔ´ÊíÒà¹ÕÂ§àÂÍÃÁÑ¹ áµ‹§µÑÇ´ŒÇÂÇÔ¡¼ÁÊÕ¢ÒÇÃØ‹§ÃÔè§ áÇ‹¹µÒµÅ¡ àÊ×éÍ¤ÅØÁµÑÇãËÞ‹ á¢Ç¹ËÙ¿˜§á¾·Â� áÅÐ
à¹ç¤ä·ÊÕ¹éíÒà§Ô¹ÅÒÂ¨Ø´¢ÒÇ

¤Ø³ËÁÍÊÒ¸Ôµ¶Ö§¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ¢Í§¡ÒÃÃÑº¿˜§ àÁ×èÍ¼ÙŒ»†ÇÂÁÒ¢Í¤ÇÒÁª‹ÇÂàËÅ×Í »˜ÞËÒ¡ç¤×Í¼ÙŒ»†ÇÂ¾Ù´µÔ´Í‹Ò§ 
ÍÂ‹Ò§Ë¹Ñ¡ ¢³Ð·Õè¼ÙŒ»†ÇÂ¾ÂÒÂÒÁÍ¸ÔºÒÂÇ‹Òà¢Ò»†ÇÂà»š¹ÍÐäÃ

“¤Ø³... Á... Á... ËÁÍ... ·...·...·...”
“ÍŒÒ ËÁÍ¤Ô´áÅŒÇÍÂÙ‹!” ¤Ø³ËÁÍÃÕºÊÃØ» ¡‹Í¹·Õè¼ÙŒ»†ÇÂ¨Ð¾Ù´µ‹Í ¤Ø³ËÁÍãËŒÂÒÊÅºµÒÁ»¡µÔ (â´Â·Øº¤¹ä¢Œ

´ŒÇÂ¤ŒÍ¹â¿ÁÍÑ¹ãËÞ‹) áÅÐàÃÔèÁ¶Í¹¿˜¹¼ÙŒ»†ÇÂ ¾Í¼ÙŒ»†ÇÂµ×è¹¢Öé¹ ¤Ø³ËÁÍ¾ºÇ‹ÒäÁ‹ãª‹ ‘¿’ ¿˜¹ áµ‹à»š¹ ‘·’ à·ŒÒ·Õè
à¨çº! â¸‹! ¹‹Ò¨Ð¿˜§ãËŒ´Õ!

¼ÙŒ¨Ñ´ÊÑÁÁ¹Ò¤ÃÑé§¹Õé äÁ‹á¹‹ã¨Ç‹Ò¼ÙŒà¢ŒÒÃÑº¡ÒÃ½ƒºÍÁÃÁ¤Ô´ÂÑ§ä§¡ÑºÇÔ¸Õ¡ÒÃ¹Õé àÃÒ¨Ö§ãªŒàÇÅÒÃÑº¿˜§»¯Ô¡ÔÃÔÂÒ¨Ò¡à¢Ò   
¹Õèà»š¹µÑÇÍÂ‹Ò§Ë¹Öè§

“ã¹°Ò¹Ð¹Ñ¡àÃÕÂ¹á¾·Â� àÃÒà¢ŒÒã¨ÅÐ¤Ãä´Œ´Õ ¼ÁªÍºá¹Ç¤Ô´àÃ×èÍ§ËÑÇàÃÒÐºíÒºÑ´ áÅÐÍÂÒ¡àËç¹¹íÒÁÒ»¯ÔºÑµÔãËŒ
à¡Ô´¼Åã¹âÃ§¾ÂÒºÒÅ¢Í§àÃÒ” – àÎ´ÕÅ

ã¹¡ÒÃ½ƒ¡ÍºÃÁÃÍºÊØ´·ŒÒÂ ´çÍ¡àµÍÃ� ÇÍ¹ Ê»Ù‡¿ ¡ÅÑºÁÒáÊ´§«éíÒ ¤ÃÒÇ¹ÕéÁÒºÍ¡àÅ‹Ò¶Ö§¼Å»ÃÐâÂª¹�´ŒÒ¹
¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ´ŒÇÂàÊÕÂ§ËÑÇàÃÒÐ â´ÂãªŒ´Í¡¡ÃÐËÅèíÒà»š¹ÃÙ»¨íÒÅÍ§ÊÁÍ§ «Öè§à¢ÒªÕéãËŒ´Ù àÁ×èÍµÑ´ÊíÒà¹ÕÂ§àÂÍÃÁÑ¹à¡�æÍÍ¡
ä» à¢ÒÍ¸ÔºÒÂÇ‹Ò

¨Ò¡ WebMD 2005

¨Ò¡º·¤ÇÒÁã¹ WebMD ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¤Œ¹¾ºÇ‹Òà´ç¡·ÕèÁÕµÑÇµÅ¡ÁÒàÅ‹¹´ŒÇÂ ¡‹Í¹¡ÒÃ¼‹ÒµÑ´ ¾ÃŒÍÁ
¡Ñº¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§áÅÐà¨ŒÒË¹ŒÒ·Õè¾ÂÒºÒÅ ÁÕ¤ÇÒÁ¡ÅÑÇ¹ŒÍÂ¡Ç‹Òà´ç¡·ÕèÁÕáµ‹¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§¡Ñºà¨ŒÒË¹ŒÒ·Õè¾ÂÒºÒÅ àÁ×èÍ
à¡Ô´¤ÇÒÁ¡ÅÑÇÍÂ‹Ò§ÁÒ¡¡‹Í¹¡ÒÃ¼‹ÒµÑ´ ¡çÁÕ¤ÇÒÁàÊÕèÂ§ÊÙ§¢Öé¹·Õè¨Ðà¡Ô´¼Åá·Ã¡«ŒÍ¹ ËÅÑ§¨Ò¡·Õèà´ç¡ä´ŒÃÑº
¡ÒÃ¼‹ÒµÑ´ µÒÁ·Õè¹Ñ¡ÇÔ¨ÑÂ¤Œ¹¾º à´ç¡»ÃÐÁÒ³ 40% ÃÙŒÊÖ¡¡ÅÑÇ¡‹Í¹¡ÒÃ¼‹ÒµÑ´ áµ‹¨Ò¡¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¨Ò¡à´ç¡
¨íÒ¹Ç¹ 40 ¤¹ ·ÕèÁÕÍÒÂØ 5 ¶Ö§ 12 »‚ «Öè§¡íÒÅÑ§¨Ðà¢ŒÒÃÑº¡ÒÃ¼‹ÒµÑ´Â‹ÍÂ â´Â·Õè¤ÃÑé§Ë¹Öè§ÁÕµÑÇµÅ¡ÁÒàÂÕèÂÁ 
¾ÃŒÍÁæ¡Ñº¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§áÅÐà¨ŒÒË¹ŒÒ·Õè¾ÂÒºÒÅ áµ‹ÍÕ¡¤ÃÑé§Ë¹Öè§ÁÕáµ‹¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§¡Ñºà¨ŒÒË¹ŒÒ·Õè¾ÂÒºÒÅ ¼Å¡ÒÃ
ÈÖ¡ÉÒáÊ´§ãËŒàËç¹Ç‹Òà´ç¡·ÕèÁÕµÑÇµÅ¡ÁÒàÂÕèÂÁ ÁÕ¤ÇÒÁËÇÒ´¡ÅÑÇ¹ŒÍÂÅ§ ¡‹Í¹¡ÒÃ¼‹ÒµÑ´

µÑÇµÅ¡ºíÒºÑ´

¡ÒÂÇÔÀÒ¤ 
¢Í§µÑÇµÅ¡
â´Â à¤ÍÃ�·ÔÊ »‚àµÍÃ� áÇ¹ ¡ÍÃ�à´ÍÃ�
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“à¡Ô´ÍÐäÃ¢Öé¹ã¹ÊÁÍ§àÁ×èÍàÃÒËÑÇàÃÒÐ? 
ÊÒÃã¹ÊÁÍ§«Öè§¡‹ÍãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ ¨Ð
ÁÕ¨íÒ¹Ç¹Å´Å§ àÂ×èÍËØŒÁÊÁÍ§Ê‹Ç¹Ë¹ŒÒ¨Ð    
ä´ŒÃÑº¡ÒÃ¡ÃÐµØŒ¹ãËŒËÅÑè§ÊÒÃ¤ÇÒÁÊØ¢ ËÃ×Í 
àÍç¹´ÍÃ�¿�¹ÍÍ¡ÁÒ

“àÁ×èÍàÃÒËÑÇàÃÒÐ ¡çª‹ÇÂà»�´ÃÐººÅíÒàÅÕÂ§
¢Í§ÊÁÍ§ «Öè§àª×èÍÁâÂ§¡Ñº¡ÒÃÊÙº©ÕºâÅËÔµ
¢Í§ËÑÇã¨ áÅÐÈÙ¹Â�¤Çº¤ØÁ¡ÒÃ·íÒ§Ò¹µ‹Ò§æ
ºÃÔàÇ³ÊÁÍ§Ê‹Ç¹Ë¹ŒÒ «Öè§à¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¡ÑºÃÐºº
¡ÒÃËÒÂã¨ ¹Õè¨Ðª‹ÇÂà¾ÔèÁÃÐ´ÑºÍÍ¡«Ôà¨¹ãËŒ
ÊÙ§¢Öé¹ 

“àÎŒ àÃÒ·ÃÒº¢ŒÍ¹ÕéáÅŒÇ” ¹Ñ¡ÈÖ¡ÉÒ¤¹
Ë¹Öè§¡Å‹ÒÇ

ÊíÒËÃÑº¼ÁáÅŒÇà»š¹ÈÑ¾·�·Õè¿˜§äÁ‹ÃÙŒàÃ×èÍ§àÅÂ 
áµ‹¹Õèà»š¹ÈÑ¾·�á¾·Â�·ÑèÇä»ÊíÒËÃÑº¾Ç¡à¢Ò 
¹ÕèàÍ§¼Á¨Ö§à»š¹¹Ñ¡áÊ´§ äÁ‹ãª‹¹Ñ¡àÃÕÂ¹á¾·Â�

¤ÃÑé§áÃ¡·Õè¼ÁáÊ´§à»š¹´çÍ¡àµÍÃ� ÇÍ¹ 
Ê»Ù‡¿ ¤×ÍµÍ¹·ÕèÁÕ¾Ô¸Õà»�´¾Ô¾Ô·¸ÀÑ³±�à´ç¡ã¹
·ŒÍ§¶Ôè¹ ÁÕ¤¹¢ÍãËŒ¼Áà»š¹ “¹Ñ¡ÇÔ·ÂÒÈÒÊµÃ�
º�Í§æ” ·íÒ¡ÒÃ·´ÅÍ§´ŒÒ¹ÇÔ·ÂÒÈÒÊµÃ�    
´ÙàËÁ×Í¹à´ç¡ªÍºàÃÕÂ¹¨Ò¡¹Ñ¡ÇÔ·ÂÒÈÒÊµÃ�
º�Í§æ ÁÒ¡¡Ç‹Ò¨Ò¡¹Ñ¡à·¤¹Ô¤ã¹ËŒÍ§áÅçº
ÍÂ‹Ò§à»š¹·Ò§¡ÒÃ ¼Á¨Ö§¼ÊÁ¼ÊÒ¹¤ÇÒÁ
¢º¢Ñ¹à¢ŒÒ¡ÑºÇÔ·ÂÒÈÒÊµÃ�

¨Ò¡»ÃÐÊº¡ÒÃ³�¡ÒÃà»š¹µÑÇµÅ¡ ¼Á
»ÃÐËÅÒ´ã¨·ÕèÁÕ¡ÒÃµÍºÃÑº áÅÐÁÕ¤ÇÒÁ
µŒÍ§¡ÒÃµÑÇµÅ¡ÍÂ‹Ò§ÁÒ¡ ºÒ§¤ÃÑé§¼ÁáÊ´§
à»š¹µÑÇµÅ¡»‚ÅÐà¡×Íº 300 ¤ÃÑé§! ´ÙàËÁ×Í¹
Ç‹Ò¼ÙŒ¤¹·ÕèÊ‹§àÊÃÔÁ¤ÇÒÁÊ¹Ø¡Ê¹Ò¹ ¡ÒÃª×è¹ªÁ
¡ÑºªÕÇÔµ áÅÐ¡ÒÃÅ´¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ãËŒ¼ÙŒÍ×è¹ à»š¹
·ÕèµŒÍ§¡ÒÃÍÂ‹Ò§ÁÒ¡ã¹·Ø¡Ë¹·Ø¡áË‹§·ÑèÇâÅ¡

à¾×èÍ¹Ã‹ÇÁ§Ò¹¢Í§¼Á¤Œ¹¾º´ŒÇÂÇ‹ÒÇÔ¸ÕµÑÇ
µÅ¡ºíÒºÑ´ ÁÕ»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾ÍÂ‹Ò§ÁÒ¡ àÁ×èÍ
àÃÒ¹íÒÁÒãªŒà¾×èÍª‹ÇÂà´ç¡æãËŒ¿˜¹½†Ò¤ÇÒÁ¡ÅÑÇ
·Õèà¡Ô´¨Ò¡Ê§¤ÃÒÁ ËÃ×ÍÊÀÒ¾¡ÒÃ³�ÃÑ¹·´ã¨
Í×è¹æ

ºÔÅ ¤ÍÊºÕ µÑÇµÅ¡·ÕèÁÕª×èÍàÊÕÂ§ áÅÐ
¹Ñ¡áÊ´§·Ò§·ÕÇÕ ¼ÙŒ»ÃÐÊº¤ÇÒÁÊÙÞàÊÕÂ¨Ò¡
âÈ¡¹Ò¯¡ÃÃÁã¹ªÕÇÔµ¢Í§à¢ÒàÍ§ ¡Å‹ÒÇÇ‹Ò 
“¤Ø³à»ÅÕèÂ¹Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�·Õèà¨çº»Ç´ãËŒ¡ÅÑº
µÒÅ»˜µÃä´Œ´ŒÇÂàÊÕÂ§ËÑÇàÃÒÐ ¶ŒÒ¤Ø³¾º¤ÇÒÁ

¢º¢Ñ¹ä´Œã¹·Ø¡ÊÔè§ áÁŒáµ‹¤ÇÒÁÂÒ¡äÃŒ ¤Ø³¡ç¨ÐÍÂÙ‹ÃÍ´”
µÅÍ´ËÅÒÂ»‚àÃÒ·íÒ§Ò¹Ã‹ÇÁ¡ÑºÊ¶Ò¹Ê§à¤ÃÒÐË�ËÅÒÂáË‹§ 

à¾×èÍ¹íÒ¤ÇÒÁÊØ¢ä»ÊÙ‹¼ÙŒÍ×è¹ ¼‹Ò¹ “ÇÔ¸ÕµÑÇµÅ¡ºíÒºÑ´” àÃÒä»àÂÕèÂÁ
âÃ§¾ÂÒºÒÅº‹ÍÂæ à¾×èÍª‹ÇÂãËŒ¼ÙŒ»†ÇÂà´ç¡·Õèà»š¹âÃ¤ÁÐàÃç§ÃÙŒÊÖ¡
Ã‹ÒàÃÔ§ â´Âª‹ÇÂãËŒà¢ÒÊ¹Ø¡¡Ñº¡ÒÃàÅ‹¹à¡Á áÅÐ¡ÒÃÃŒÍ§à¾Å§ 
àÃÒÃ‹ÇÁÁ×Í¡Ñº “Operation Smile” (»¯ÔºÑµÔ¡ÒÃÂÔéÁ) «Öè§¨Ñ´
¤ÅÕ¹Ô¡ãËŒ¡ÒÃºíÒºÑ´ÃÑ¡ÉÒâ´ÂäÁ‹¤Ô´¤‹ÒãªŒ¨‹ÒÂÊíÒËÃÑº¼ÙŒ¢Ñ´Ê¹ àÃÒ
ÁÕË¹ŒÒ·ÕèãËŒ¤ÇÒÁºÑ¹à·Ô§¼ÙŒ»†ÇÂ ¢³Ð·Õèà¢ÒÁÒÃÍÃÑº¡ÒÃµÃÇ¨ÃÑ¡ÉÒ

·ÕÁµÑÇµÅ¡¢Í§àÃÒÃ‹ÇÁà´Ô¹·Ò§ä»¡Ñº “Bedouin Health 
Awareness Project” (â¤Ã§¡ÒÃ´ÙáÅÊØ¢ÀÒ¾ªÒÇàº´ÙÍÔ¹) ´ŒÇÂ 
à¾×èÍª‹ÇÂãËŒà´ç¡æ àÃÕÂ¹ÃÙŒ¶Ö§ÊØ¢ÅÑ¡É³Ð àÃÒà´Ô¹·Ò§ËÅÒÂªÑèÇâÁ§
à¾×èÍä»ÂÑ§âÃ§àÃÕÂ¹ªÒÇàº´ÙÍÔ¹ã¹ª¹º· ¡Ñº¼ÙŒàªÕèÂÇªÒÞ¡ÒÃ
á¾·Â� à¾×èÍÊÍ¹ÇÔªÒÊØ¢ÈÖ¡ÉÒãËŒ¡Ñºà´ç¡æ ¡ÒÃ¶‹ÒÂ·Í´¤ÇÒÁ
ÃÙŒ¼‹Ò¹¡ÒÃáÊ´§ËØ‹¹¡ÃÐºÍ¡ ¤ÇÒÁ¢º¢Ñ¹ áÅÐÍØ»¡Ã³�ÊÕÊ´ãÊ 
àª‹¹ á»Ã§ÊÕ¿˜¹¢¹Ò´ÂÑ¡É� «Öè§ÁÕ»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾ÁÒ¡ ´ÙàËÁ×Í¹Ç‹Ò
¤¹Ê‹Ç¹ãËÞ‹¨ÐàÅç§àËç¹ä´ŒÇ‹Ò àÁ×èÍàÃÒËÑÇàÃÒÐ àÃÒ¡çÃÑº¿˜§

ÁÒÃ�¤ ·àÇ¹ ¹Ñ¡à¢ÕÂ¹àÃ×èÍ§¢º¢Ñ¹¼ÙŒÂÔè§ãËÞ‹·ÕèÊØ´ ¤§¨ÐÊÃØ»
äÇŒä´Œà»š¹ÍÂ‹Ò§´ÕáÅŒÇ àÁ×èÍà¢ÒºÍ¡Ç‹Ò “äÁ‹ÁÕÍÐäÃµŒÒ¹·Ò¹àÊÕÂ§
ËÑÇàÃÒÐä´Œ Á¹ØÉÂªÒµÔÁÕÍÒÇØ¸·Õè»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾ÊÙ§¨ÃÔ§æà¾ÕÂ§ÍÂ‹Ò§
à´ÕÂÇ ¤×ÍàÊÕÂ§ËÑÇàÃÒÐ”

¢ÍãËŒàÃÒÁÒ»ÃÒºÈÑµÃÙàÊÕÂÇÑ¹¹Õé ´ŒÇÂ¡ÒÃËÑÇàÃÒÐãËŒàµçÁ·Õè! 
«Öè§¨ÐÊ‹§¼Å´Õá¡‹àÃÒ·Ø¡¤¹!

ÊÔè§·Õèà´ç¡¢Õ´à¢ÕÂ¹äÇŒ
©Ñ¹ª×èÍÅØŒº¹‹Ò ©Ñ¹à»š¹à´ç¡ËÞÔ§ªÒÇ»ÒàÅÊäµ¹� ºÒ§¤ÃÑé§

µÑÇµÅ¡äÁ‹·ÃÒºËÃÍ¡Ç‹Òà¢Òª‹ÇÂ¾Ç¡àÃÒà´ç¡æÁÒ¡á¤‹äË¹ 
µÑÇµÅ¡ÁÒ·ÕèâÃ§àÃÕÂ¹¢Í§àÃÒàÁ×èÍÊÍ§ÊÒÁà´×Í¹¡‹Í¹ à¢Ò
ÃŒÍ§à¾Å§áÅÐàµŒ¹ÃíÒãËŒàÃÒ´Ù à¢Òª‹ÇÂãËŒ¾Ç¡àÃÒÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢
ÁÒ¡ ã¹àÁ×èÍ·Ø¡ÊÔè§ÃÍº¢ŒÒ§·íÒãËŒàÃÒàÈÃŒÒÊÃŒÍÂ ËÅÑ§¨Ò¡
¡ÒÃáÊ´§ ©Ñ¹¹Ö¡¶Ö§µÑÇµÅ¡·ÕèÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ áÅÐ¤Ô´Ç‹Òà¢Ò¤§
à»š¹·ÙµÊÇÃÃ¤� à¾ÃÒÐà¢ÒÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢áÅÐµÅ¡ à¢Òª‹ÇÂãËŒ
©Ñ¹¡Ñºà¾×èÍ¹æÃ‹ÒàÃÔ§ÍÂ‹Ò§ÁÒ¡ 

©Ñ¹¢ÕéÍÒÂäÁ‹¡ÅŒÒÅØ¡ä»¤ØÂ¡Ñºà¢Ò áµ‹©Ñ¹ÁÍ§ä»·Õèà¢Ò 
áÅÐÂÔéÁãËŒ¡Ñº¤¹Ë¹Öè§ µÑÇµÅ¡ÊÒÇÊÇÂÂÔéÁµÍº©Ñ¹ ©Ñ¹
äÁ‹ÃÙŒËÃÍ¡Ç‹ÒÃÍÂÂÔéÁ¢Í§µÑÇµÅ¡¨ÐàËÁ×Í¹¡ÑºÃÍÂÂÔéÁ¨Ò¡
ÊÇÃÃ¤� áµ‹©Ñ¹¤Ô´¶Ö§áµ‹ÃÍÂÂÔéÁ¹Ñé¹ «Öè§ãËŒ¡íÒÅÑ§ã¨áÅÐª‹ÇÂ
©Ñ¹ÁÒ¡·Õà´ÕÂÇ
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เราตั้งตารอคอยช่วงเวลาที่พลังความรักจะ 
เข้ามาแทนที่การรักอำานาจ เมื่อถึงเวลานั้นโลก
ของเราจะรับรู้ถึงพรอันเกิดจากการมีสันติสุข  

- ÇÔÅàÅÕèÂÁ á¡Å�´Êâµ¹ (¤.È.1809-1898)

ความรักเหมือนประตูที่ดวงจิตมนุÉย์จะต้อง
ผ่านเข้าไป เพื่อละความเห็นแก่ตัวไปสู่การรับใช้
ผู้อื่น และละความโดดเดี่ยวไปสู่ความเป็นเครือ
ญาติกับมวลมนุÉย์ – ¼ÙŒ»ÃÐ¾Ñ¹¸�¹ÔÃ¹ÒÁ

คุณจะพบว่าเมื่อนึกย้อนหลังไปในชีวิต นึกถึง
ชั่วขณะที่โดดเด่น ชั่วขณะที่คุณใช้ชีวิตอย่างคุ้มค่า
จริงๆ นั่นคือชั่วขณะที่คุณทำาอะไรด้วยความรัก

  - àÎ¹ÃÕè ´ÃÑÁÁÍ¹´�

ความรักและความกรุณาไม่เคยสูญเปล่า แต่
ก่อให้เกิดความแตกต่างเสมอ ทั้งยังเป็นพรต่อ
ผู้รับและผู้ให้ – ºÒÃ�ºÒÃ‹Ò à´Í áÍ¹à¨ÅÔÊ

อย่าหมิ่นค่าพลังความรักที่น่าทึ่ง ความรัก
เปลี่ยนจิตใจและกรอบความคิดคนเราได้ ความ
รักช่วยให้มีแรงบันดาลใจใหม่ๆและสดๆร้อนๆ   
ที่จะลงมือทำาสิ่งที่ดูเหมือนว่าเป็นไปไม่ได้ 

  – ¼ÙŒ»ÃÐ¾Ñ¹¸�¹ÔÃ¹ÒÁ

ความรักมีหน้าตาอย่างไร? ความรักมีตาที่   
เล็งเห็นความทุกข์ตรมและความต้องการ มีหูที่
ได้ยินเสียงถอนใจและความเศร้าโศกของมนุÉย์ 
มีมือที่ช่วยเหลือผู้อื่น มีเท้าที่รีบไปช่วยคนยากจน
ขัดสน ความรักมีหน้าตาเช่นนี้แหละ – ÍÍ¡ÑÊµÔ¹ 
áË‹§ÎÔ»â» (354-430 »‚¡‹Í¹¤ÃÔÊµÈÑ¡ÃÒª)

ผู้คนทุกหนทุกแห่งมองไปรอบกาย เพื่อหา
วี่แววความหวัง เขากำาลังมองหาความสว่างจาก
ที่ไหนสักแห่ง เขามองหาความรักเล็กๆน้อยๆ 
ความเมตตานิดๆหน่อยๆ และมองหาที่ที่เขาจะ
ได้พบกับการบรรเทาทุกข์ได้บ้าง แม้แต่สิ่งเล็กๆ
น้อยๆที่เราทำาก็มีความหมายมาก ประกายจาก
รอยยิ้มของเรา ความกรุณาบนใบหน้าเรา แรง
ชักจูงจากชีวิตเรา ก็ฉายแสงไปสู่หลายคนได้ 
และส่งผลอย่างน่าทึ่ง โดยเปลี่ยนมุมมองทั้งหมด
ในชีวิต และช่วยให้เขาเริ่มต้นใหม่! 

  – à´ÇÔ´ ¿Í¹à·¹

ไม่จำาเป็นต้องเที่ยวหาทางแก้ไขความชั่วร้ายใน
โลก ทางแก้มีอยู่แล้ว คือการมอบตัวเองให้เป็น
ของกำานัล แก่ผู้คนที่กำาลังถึงจุดต่ำาสุด จนหมด
สิ้นความหวัง ขอให้เป�ดใจให้กว้าง – ÃÕà¹ àº«Ô¹

รักกันและกัน แล้วคุณจะมีความสุข เป็นเรื่อง
ง่ายและก็ยากด้วย ในขณะเดียวกัน 

  – äÁà¤ÔÅ ÅÙ¹Ô¡

Notable
Quotes

¤ÇÒÁÃÑ¡
¾ÅÑ§

ข้อควรคิด


