
ชนะความวิตกด้วยพระเจ้า No Anxiety 

 

สันติสุขเหนือความวิตก: ค าตอบของพระเจ้าต่อความกังวลใจ 

หากคณุรูส้กึเหนื่อยลา้ หนกัใจ หรือเต็มไปดว้ยความวิตกกงัวลเก่ียวกบัอนาคต — คณุไม่ไดโ้ดดเด่ียว 

ขอ้ความนีส้  าหรบัทกุคนที่ก าลงัเผชิญกบัความกงัวลในชีวิต และตอ้งการแนวทางในการเอาชนะมนั ตาม
หลกัของพระคมัภีร์ 

บางคนที่อ่านบทความนีอ้าจยงัไม่ใช่ครสิเตียน — และนั่นก็ไม่เป็นไรเลย 
สิ่งที่คณุก าลงัจะไดอ่้านคือวิธีที่ครสิเตียนเรียนรูท้ี่จะต่อสูก้บัปัญหาทางใจ โดยยึดพระเจา้เป็นศนูยก์ลางของ

ชีวิต 

หากคณุอยากเรียนรูเ้พิ่มเติมเก่ียวกบัความเชื่อครสิเตียน ผมขอแนะน าใหค้ณุลองดาวนโ์หลด แอป 

YouVersion Bible (ฟรี) แลว้เริ่มตน้ฟังหรืออ่านพระธรรม ยอหน์ ในพนัธสญัญาใหม่ ซึ่งจะพา
คณุไปพบกบัพระเยซูและความรกัที่เปลี่ยนชีวิตไดจ้รงิ 

 

ขั้นตอนที ่1: ยอมรับว่าความวิตกเป็นเร่ืองจริง — แต่ไม่ใช่จุดจบ 

แมแ้ต่บุคคลที่มีความเชื่อมั่นในพระเจา้มากในพระคมัภีร ์เช่น ดาวิด เอลียาห ์หรือเปาโล ต่างก็เคยประสบ

กบัความกลวัและความวิตกกงัวล 

“เมื่อความกระวนกระวายครอบง าใจขา้พระองค ์พระองคท์รงเลา้โลมใจขา้พระองคใ์หย้ินดี” – สดดีุ 

94:19 
“อย่ากงัวลถึงวนัพรุง่นี.้..” – มทัธิว 6:34 

พระเยซูไม่ไดเ้พิกเฉยต่อปัญหา — แต่พระองคเ์สนอทางที่ดีกว่า คือ สันติสุขจากพระองค ์

 

ขั้นตอนที ่2: อย่าปล่อยให้ความวิตกครอบง าชีวิต 

“เพราะว่าพระเจา้ไม่ไดป้ระทานจิตใจท่ีขลาด แต่ประทานจิตใจท่ีเป่ียมดว้ยฤทธิ์เดช ความรกั และการ

ควบคมุตนเอง” – 2 ทิโมธี 1:7 

“อย่ากลวัเลย เพราะเราสถิตกบัเจา้...” – อิสยาห ์41:10 



คณุอาจรูส้กึกลวัได ้— แต่คณุไม่จ าเป็นตอ้งยอมจ านนต่อมนั พระเจา้ทรงอยู่กบัคณุ และพระองคป์ระทาน

พละก าลงัใหค้ณุเดินผ่านไปได ้

 

ขั้นตอนที ่3: เปล่ียนความกังวลเป็นการอธิษฐาน 

“...ในทกุกรณี จงทลูขอต่อพระเจา้ดว้ยการอธิษฐาน การวิงวอน และการขอบพระคณุ” – ฟีลิปปี 4:6 

“จงมอบความกงัวลทัง้สิน้ของท่านไวก้บัพระองค ์เพราะพระองคท์รงห่วงใยท่าน” – 1 เปโตร 5:7 

จงอธิษฐานเรื่องทุกสิ่ง — แมแ้ต่เรื่องเล็กนอ้ยในชีวิต และอย่าลืมขอบพระคณุในสิ่งดีที่คณุยงัมีอยู่ เพราะ

ความขอบพระคณุจะเปลี่ยนมมุมองของคณุ 

 

ขั้นตอนที ่4: รับสันติสุขจากพระเจ้า 

“และสนัติสขุของพระเจา้ ซึ่งเกินความเขา้ใจ จะคุม้ครองจิตใจและความคิดของพวกท่านในพระเยซูครสิต”์ 

– ฟีลิปปี 4:7 

“เรามอบสนัติสขุไวก้บัพวกท่าน... อย่าใหใ้จของท่านวุ่นวาย อย่ากลวัเลย” – ยอหน์ 14:27 

สนัติสขุจากพระเจา้ไม่ใช่ผลจากสถานการณท์ี่สงบ — แต่เป็นผลจาก การสถิตอยู่ของพระเจ้า จงเปิดใจ
รบั ไม่ตอ้งสรา้งขึน้เอง 

 

ขั้นตอนที ่5: เปล่ียนวิธีคิด 

“จงคิดในสิ่งที่จรงิ สิ่งที่สงูสง่ สิ่งที่ชอบธรรม... สิ่งที่ควรสรรเสรญิ” – ฟีลิปปี 4:8 

“จงเปลี่ยนแปลงชีวิตโดยการเปลี่ยนความคิดของท่าน” – โรม 12:2 

ความวิตกมกัเติบโตในความคิดที่วุ่นวาย จงเลือกเติมใจดว้ยพระค าของพระเจา้แทนความคิดลบหรือข่าว

รา้ย 

 

ขั้นตอนที ่6: อยู่ใกล้คนที่เสริมสร้างคุณ 



“สองคนดีกว่าหน่ึง... ถา้คนหนึ่งลม้ อีกคนจะช่วยพยงุ” – ปัญญาจารย ์4:9–10 

“จงช่วยกนัรบัภาระของกนัและกนั” – กาลาเทีย 6:2 

อย่าปลอ่ยใหต้วัเองอยู่คนเดียวในช่วงเวลายากล าบาก หาเพื่อนหรือกลุม่ที่เชื่อในพระเจา้และพรอ้มจะ

อธิษฐานร่วมกบัคณุ 

 

ขั้นตอนที ่7: อดทน และขอบพระเจ้าในทุกก้าว 

“อย่าเหน็ดเหนื่อยในการท าดี เพราะเมื่อถึงเวลาอนัควร เราจะเก็บเก่ียว...” – กาลาเทีย 6:9 

“จงขอบพระคณุในทกุสถานการณ.์..” – 1 เธสะโลนิกา 5:18 

บางครัง้พระเจา้ท างานอย่างเงียบๆ ในระหว่างที่คณุยงัไม่เห็นผลลพัธ ์จงเชื่อมั่นและขอบพระคณุแมใ้น

ความกา้วหนา้ที่เล็กที่สดุ 

 
ค าหนุนใจสุดท้าย 

“ความวิตกอาจมาเยือน — แต่ไม่ควรได้รับอนุญาตให้อยู่ถาวร” 

หากคณุรูส้กึว่าความกลวัก าลงัผกูมดัชีวิต ขอใหค้ณุรูไ้วว้่าพระเจา้ทรงเห็น ทรงรกั และทรงพรอ้มจะ

ประทานสนัติสขุใหก้บัคณุ — สนัติสขุที่โลกนีไ้ม่สามารถใหไ้ด ้

และถา้คณุอยากรูจ้กัพระเยซูมากขึน้ ลองดาวนโ์หลด YouVersion Bible App แลว้ฟังหรือ
อ่านพระธรรม ยอหน์ ในพนัธสญัญาใหม่ไดเ้ลย 
คณุไม่ตอ้งเขา้ใจทกุอย่างในทนัที — แค่เริ่มตน้ดว้ยหวัใจที่เปิดรบั เพราะคณุไม่เคยถูกออกแบบใหเ้ดินทาง

ชีวิตนีเ้พียงล าพงั 

 


