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อึด ฮึด สู



	 คนเราทุกคนย่อมมีโอกาสพบกับเหตุการณ์รุนแรง 

ที่มากระทบทั้งร่างกาย จิตใจ ท�ำให้เกิดความทุกข์ใจ ไม่สบายใจ  

ซึ่งเหตุการณ์เหล่านั้นอาจเกิดขึ้นชั่วคราว แต่ผลกระทบจิตใจจะ

คงอยูน่านหรอืหายไปอย่างรวดเรว็ ขึน้อยูก่บัความเข้มแขง็ทางใจ

ของแต่ละคน 

	 ความเข้มแข็งทางใจ คือ 

ความสามารถที่จะปรับตัว ปรับใจกับเหตุการณ์

วิกฤติของชีวิตและฟื้นคืนกลับสู่ภาวะปกติ

ภายหลังที่พบกับเหตุการณ์วิกฤติหรือสถานการณ์ที่ท�ำให้เกิด

ความยากล�ำบากในชวีติได้ ซึง่เป็นความสามารถของคนทีม่อียูแ่ล้ว

ในตัวเอง และน�ำมาใช ้เมื่อต ้องเอาชนะปัญหา อุปสรรค  

หรือความยากล�ำบากที่เกิดขึ้น ดังนั้นการส่งเสริมให้บุคคล 

มีความเข้มแข็งทางใจจะช่วยให้สามารถใช้วิกฤติเป็นโอกาส  

ยกระดับความคิด จิตใจ มีพลังใจในการด�ำเนินชีวิตต่อไปได ้

หลังจากผ่านพ้นเหตุการณ์ที่ไม่ดีในชีวิต

เพื่อให้ระมัดระวัง

ด้านไม่ดี ด้านที่ดี 

ไว้ใชเ้ป็นก�ำลังใจ
ความหวังและความสุข

มองว่าชีวิตมี 2 ด้านเสมอ

เสริมสร้าง

ความเข้มแข็งทางใจ

“อึด ฮึด สู้”
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	 ในสถานการณ์วิกฤติที่ เราไม่คาดคิดว่า 
จะต้องเจอ ปฏิกิริยาทางจิตใจที่เกิดขึ้น คือ เราจะ
คิดวนเวียน สับสน ต้ังรับไม่ถูก โกรธ โทษคนอื่น 
ปฏิเสธไม่ยอมรับ ซึมเศร้า จนสุดท้ายคนที่ปรับตัว
ปรับใจได้จะสามารถเผชิญกับสถานการณ์ต่อไปได้ 
อาจเป็นแค่ช่วงขณะหนึ่ง แต่ต้องปรับตัวปรับใจ
ให้ก้าวผ่านปัญหาอุปสรรคไปให้ได้ ขึ้นอยู่กับ
ความเข้มแข็งทางใจของแต่ละบุคคล ซ่ึงสามารถ
ฝึกฝนและพัฒนาได้

สถานการณ์วิกฤติ

สังเกตตัวเอง

 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา...
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1

ทุกวนันี้ชวีิตฉนัเลวร้ายไปหมด

เมื่อไม่สบายใจ ฉันไม่มใีครให้ปรบัทุกข์ด้วย

ทุกวนันีฉ้นัรู้สึกท้อแท้ หมดก�ำลงัใจที่จะใช้

ชีวิตในสถานการณ์นี้ 

เมื่อมปีัญหาวิกฤติเกิดขึ้น ฉนัรู้สึกว่า

ตวัเองไร้ความสามารถ

ทกุวนันี้ฉนัหมดหนทางที่จะแก้ไขปัญหา

ที่เกิดขึ้นในสถานการณ์นี้ 

คุณเป็นแบบนี้หรือเปล่า ???
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หาคนที่ไว้วางใจ พูดคุย และหาวิธีการผ่อนคลาย

ตนเองง่ายๆ ได้แก่ ฝึกหายใจ นวดตนเอง หาสิ่งที่ชอบท�ำ 

งานอดิเรก ปลูกต้นไม้ ดูหนัง ฟังเพลง
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คุณควร...

เรียนรู้วิธีการแก้
ปัญหาในสถานการณ์

ต่างๆ จากคนอื่น
เพื่อน�ำมาใช้ เมื่อเกิด

ปัญหากับตนเองผูกมิตรและ
ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน 
ในยามที่เกิดปัญหา

จะได้ช่วยเหลือกันได้

บอกตัวเองว่าความทุกข์
จะผ่านไป ความทุกข์ไม่ได้อยู่

กับเราไปตลอด

คิดถึงคนที่รักและห่วงใยเรา
คิดถึงความส�ำเร็จ 

ความภาคภูมิใจที่ผ่านมา

ถ้าพบว่าตอบ      ในข้อใดข้อหนึ่ง

ฝึกสร้างก�ำลังใจ
ให้ตัวเอง

บอกตัวเองให้ “สู้”
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ตัง้สต ิและพยายามด�ำเนินชวิีตตามปกติทีเ่คยท�ำหรอืท�ำสิง่ทีช่อบ 
สิง่ทีคุ่น้เคย เท่าทีท่�ำได้ เพราะใจทีจ่ดจ่อกบัสิง่ทีท่�ำจะท�ำให้เราหยดุ
ความคิดหมกมุ่นฟุ้งซ่านในขณะนั้น

บอกตวัเองว่า ตอนนี้เรายังสามารถท�ำอะไรได้อีกหลายอย่าง 
เช่น เรายังเดนิได้และยงัมชีวีติอยู ่ เรายงัมองเหน็สิง่ต่าง ๆ ได้ยนิเสยีง 
เป ็นต้น ถามตัวเองว ่าเราสามารถท�ำอะไรที่เป็นประโยชน์ 
ต่อตนเองและคนอ่ืนได้บ้าง เช่น ดแูลสุขภาพร่างกาย เป็นจิตอาสา 
ตามความสามารถ ช่วยเหลือผู้อื่น

ถามตวัเองว่า เราก้าวผ่านความยากล�ำบาก 
ในชีวิตที่ผ่านมาได้อย่างไร 

ทบทวนตวัเองว่า ที่ผ่านมาว่าเราส�ำคัญ 
กับใคร และใครที่ส�ำคัญกับเรา

1

3

4

2

ชีวิตที่มีความหมาย มีความหวัง2

ในสถานการณ์วิกฤติ คนเรามกัจะจมอยู่
กับความทุกข์ และลืมมองสิ่งส�ำคัญของตนเอง
ความสามารถ คุณค่า หน้าท่ีความรับผิดชอบ 
ความรักและความผูกพันที่เรามีกับคนอื่น 
และคน อ่ืนมีกับ เรา  ท� ำ ให ้ รู ้ สึ กว ่ าชี วิ ต 
หมดความหมาย ไม่มีความหวัง

How to…
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สร้างความหมายให้ชีวิต

สักวันหนึ่งฉันจะ. . .
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โชคดีที่เรายัง...
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ขอบคุณนะที่......
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สร้างก�ำลังใจ

ในสถานการณ์โควิด-19 ที่เกิดขึ้นอย่างต่อเน่ืองยาวนาน  
ส่งผลกระทบต่อคนทัว่โลกทัง้ด้านเศรษฐกจิ การใช้ชีวติประจ�ำวัน 
คนที่ไม่ดูแลจิตใจตนเอง จะท�ำให้สิ้นหวัง ท้อแท้ หมดก�ำลงัใจ 
ได้ง่าย การสร้างก�ำลังใจเป็นส่ิงส�ำคัญที่จะท�ำให้คนเราลุกข้ึน 
สู ้เพือ่เอาชนะฝ่าฟันปัญหาอุปสรรค
ไปให้ได้

3

1 นึกถึงครอบครวั คนที่เรารักและรักเรา

4 5ชื่นชมตนเอง
ในความสามารถหรือ

การค้นพบทักษะใหม่ๆ และ
มั่นใจในศักยภาพของตนเองว่า

จะผ่านพ้นปัญหาไปได้

หาคนท่ีใหก้ำ�ลงัใจ
และหาเครือข่าย
ให้ความช่วยเหลือ

3
การสร้างกำ�ลงัใจให้ตนเอง โดยการบอกกับ
ตัวเองว่า ฉันต้องอยู่ให้ได้ “ต้องเข้มแข็ง ไม่อยาก
ให้คนรอบข้างทุกข์ไปด้วย”

2 มทีียึ่ดเหน่ียวทางใจ สิง่ท่ีศรทัธา เช่น ค�ำสอนของ
บุคคลทีเ่คารพศรทัธา หลกัธรรม/ค�ำสอนของศาสนาต่างๆ

How to…
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บอกกับตัวเองหรือ

เขียนบันทึกว่า

สร้างก�ำลังใจให้ตนเอง
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ปรับตัวกับวิถีชีวิตใหม่

อย่ายึดติดกับความเคยชินเก่าๆ

4

ฝึกปรับตัวปรับใจกับ วิถีชีวิตใหม่
      การเปลี่ยนแปลงจากเหตุการณ์การแพร่ระบาดของ
โควิด-19 เป็นเรื่องที่กระทบต่อคนทั่วโลก ท�ำให้เราไม่สามารถ
ยึดติดกับความเคยชินเก่าๆ แต่จ�ำเป็นต้องยอมรับ และปรับตัว
ปรับใจ เตรียมตัวเข้าสู่วิถีชีวิตใหม่ “New Normal”

1

2

3

4

5

ปรับใจยอมรับ ไม่ยึดติดกับสิ่งเดิมๆท่ีมีอยู่ ความสะดวก
สบาย รายได้ ฯลฯ โดยมองการเปลี่ยนแปลงเป็นเรื่องธรรมดา 
ที่เกิดขึ้นได้ หรืออาจมองว่าเป็นเรื่องท้าทาย การเปลี่ยนแปลง 
ที่เกิดขึ้นนั้นมีส่วนที่ดีอะไรอยู่ น�ำมาพูดคุยแลกเปลี่ยนกัน

มองหาโอกาส ที่จะสร้างสรรค์และท�ำอะไรใหม่ๆ ตั้งเป้าหมายใหม่ 
วางแผนให้สอดคล้องกบัสถานการณ์ เช่น การประกอบอาชีพ การเรียน และ 
มีการประเมินตนเอง อาจมีการยืดหยุ่นและปรับเปลี่ยนเป้าหมายใหม่

How to…

เก็บเรื่องราวทีเ่กิดขึ้นเป็นบทเรียน และ
น�ำมาปรบัใช้ในการด�ำเนินชีวิตต่อไป เช่น การออมเงนิ
การวางแผนส�ำรอง อาชีพเสริม การดูแลสุขภาพ 

ตดิตามข่าวสารท่ีเป็นปัจจบุนั ความรู ้แนวทาง
การปฏิบัติตัวตามมาตรการใหม่ๆ แนวโน้มทิศทางการ
เปลี่ยนแปลงที่เราต้องปรับตัวให้เท่าทันต่อสถานการณ์

เตรียมพร้อมท่ีจะเรียนรู้กับส่ิงท่ีเกิดขึ้นและทักษะใหม่ๆ เพราะอาจ 
พบกับปัญหาอุปสรรคที่ไม่คุ ้นเคย ต้องหาที่ปรึกษาท่ีหลากหลาย มีวินัย 
ในการด�ำเนินชีวิตแบบใหม่และปฏิบัติตัวตามค�ำแนะน�ำหรือข้อก�ำหนด 
อย่างสม�่ำเสมอจนเคยชิน
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ฝึกปรับตัวปรับใจกับ

คุณดูแล

ร่างกายและจิตใจ
ตนเองได้ดีแค่ไหน

เพื่อให้ดีกว่าเดิม พรุ่งนี้ฉันจะ.... 

มีวิธีการจัดการกับความเครียด

ในแบบฉบับของตนเอง

ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ

คิดบวก มองโลกในแง่ดี 

และสร้างความสุขให้ตนเองได้

ไม่ดื่มสุรา

ไม่สูบบุหรี่

ตรวจสุขภาพประจ�ำปี

มีที่ปรึกษา / ที่พึ่งพายามมีปัญหา

ดูแลสุขภาพตนเองให้แข็งแรง

เตือนตัวเองให้มีสติรู้ตัวในการกระท�ำต่างๆ

ระงับอารมณ์และจัดการความโกรธของตนเองได้

ลองเช็คตัวเองดูแล้ว คุณขาดข้อไหนบ้าง 

อย่าลืมใส่ใจดูแลตนเองเพิ่มเติมด้วยนะ
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 วิถีชีวิตใหม่
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1323

แหล่งปรึกษาปัญหาสุขภาพใจ

คุณสามารถโทรปรึกษา

สายด่วนสุขภาพจิต 1323 ได้ตลอด 24 ชั่วโมง

หรือปรึกษาออนไลน์

ผ่านเฟซบุ๊คแฟนเพจ

สายด่วนสุขภาพจิต 1323

http://www.facebook.com/helpline1323

@helpline1323

ปรึกษาจิตแพทย์ที่โรงพยาบาลหรือ

คลินิกใกล้บ้าน โดยโทรศัพท์

สอบถามเวลาท�ำการ และตาราง

การออกตรวจของจิตแพทย์ก่อน
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แหล่งข้อมูลความรู้สุขภาพจิต

ช่องทางส�ำหรับประเมินสุขภาพจิตเบื้องต้น 

1. กรมสุขภาพจิต  	 www.dmh.go.th

2. กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต	 www.sorporsor.com

3. สุขภาพใจ.com 	 www.thaimentalhealth.com

4. คลังสุขภาพจิต  	 http://mhllibrary.com

5. คลังความรู้สุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต	 https://www.dmh-elibrary.org

	 เครื่องมือประเมินสุขภาพจิตเบื้องต้น และคัดกรองความเสี่ยงต่อ
ปัญหาสุขภาพจิตจากสถานการณ์ COVID-19 เพื่อให้ประชาชนสามารถ
ประเมินตนเองและเข้าถึงบริการได้อย่างรวดเร็ว 
ประกอบด้วย 4 รายการคือ เครียด, ภาวะหมดไฟ,  
เสี่ยงฆ่าตัวตาย, ซึมเศร้า โดยทราบผลการประเมิน
ทันที มีค�ำแนะน�ำในการปฏิบัติตัว พร้อมมีช่อง
ทางการขอรับการปรึกษาจากผู้เชี่ยวชาญทาง
ออนไลน์

Checkin.dmh.go.th (ตรวจเช็คสุขภาพใจ)   

ตรวจเช็คสุขภาพใจ



WEEK OF :

ORGANIZE  YOUR WEEK
TO DO  L IST

NOTES

planner

“Don’t worry about failures, 
worry about the chances you miss when you don’t even try.”

“ÍÂ‹ÒÁÑÇàÊÕÂã¨¡Ñº¤ÇÒÁÅŒÁàËÅÇ
áµ‹̈ §àÊÕÂã¨¡ÑºâÍ¡ÒÊ·Õ¼่‹Ò¹¾Œ¹ä»à¾ÕÂ§à¾ÃÒÐàÃÒäÁ‹ÅÍ§·ÓÍÐäÃãËÁ‹ æ”

Jack Canfield
(¹Ñ¡à¢ÕÂ¹ªÒÇÍàÁÃÔ¡Ñ¹ ¹Ñ¡ÊÃŒÒ§áÃ§ºÑ¹´ÒÅã¨ ¼ÙŒ½ƒ¡ÊÍ¹Í§¤�¡ÃáÅÐ¼ÙŒ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃ)

MONDAY

TUESDAY

WEDNESDAY

THURSDAY

FRIDAY

SATURDAY SUNDAY

วันจันทร

วันอังคาร

วันพุธ

วันพฤหัสบดี

วันศุกร

วันเสาร วันอาทิตย



WEEK OF :

ORGANIZE  YOUR WEEK
TO DO  L IST

NOTES

planner

“If you look at what you have in life, you’ll always have more. 
If you look at what you don’t have in life, you’ll never have enough.”

“¶ŒÒÁÍ§ã¹ÊÔ่§·Õ่µÑÇàÍ§ÁÕ àÃÒ¨ÐÃÙŒÊÖ¡Ç‹ÒÁÕÁÒ¡ÁÒÂ¨¹à¾ÕÂ§¾Í 
áµ‹¶ŒÒàÍÒáµ‹ÁÍ§ÊÔ่§·Õ่µÑÇàÍ§äÁ‹ÁÕ àÃÒ¡็¨ÐÃÙŒÊÖ¡Ç‹ÒÂÑ§ÁÕäÁ‹¾Í”

Oprah Winfrey
(¾Ô¸Õ¡Ãª×่Í´Ñ§áÅÐÂÑ§à»š¹¼ÙŒËÞÔ§ªÒÇáÍ¿ÃÔ¡Ñ¹ ÍàÁÃÔ¡Ñ¹·Õ่ÃÇÂ·Õ่ÊØ´ã¹ÈµÇÃÃÉ·Õ่ 20)

MONDAY

TUESDAY

WEDNESDAY

THURSDAY

FRIDAY

SATURDAY SUNDAY

วันจันทร

วันอังคาร

วันพุธ

วันพฤหัสบดี

วันศุกร

วันเสาร วันอาทิตย



WEEK OF :

ORGANIZE  YOUR WEEK

MONDAY

TO  DO  L IST

NOTES

TUESDAY

WEDNESDAY

THURSDAY

FRIDAY

SATURDAY SUNDAY

planner

“It is during our darkest moments that we must focus to see the light.”

“ã¹ª‹Ç§àÇÅÒ·Õ่Á×´Á¹·Õ่ÊØ´¢Í§ªÕÇÔµ àÃÒµŒÍ§µÑ้§ÊµÔà¾×่Í·Õ่¨ÐÁÍ§àË็¹áÊ§ÊÇ‹Ò§”

Aristotle
(¹Ñ¡»ÃÑªÞÒ¡ÃÕ¡âºÃÒ³)



WEEK OF :

ORGANIZE  YOUR WEEK

MONDAY

TO  DO  L IST

NOTES

TUESDAY

WEDNESDAY

THURSDAY

FRIDAY

SATURDAY SUNDAY

planner

“When we are no longer able to change a situation 

– we are challenged to change ourselves.”

“àÁ×่Íã´¡็µÒÁ·Õ่àÃÒäÁ‹ÊÒÁÒÃ¶à»ÅÕ่Â¹Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�ä´Œ 

¹Ñ่¹ËÁÒÂ¶Ö§¶Ö§àÇÅÒ·Õ่àÃÒµŒÍ§à»ÅÕ่Â¹µÑÇàÍ§áÅŒÇ”

Viktor E. Frankl
(¹Ñ¡»ÃÐÊÒ·ÇÔ·ÂÒáÅÐ¨Ôµá¾·Â�ªÒÇÍÍÊàµÃÕÂ¼ÙŒÃÍ´ªÕÇÔµ¨Ò¡¤‹ÒÂÁÃ³Ð¹Ò«Õã¹ª‹Ç§Ê§¤ÃÒÁâÅ¡¤ÃÑ้§·Õ่ 2)



WEEK OF :

ORGANIZE  YOUR WEEK

MONDAY

TO  DO  L IST

NOTES

TUESDAY

WEDNESDAY

THURSDAY

FRIDAY

SATURDAY SUNDAY

planner

“I have not failed. I’ve just found 10,000 ways that won’t work.”
“©Ñ¹äÁ‹ä Œ́ÅŒÁàËÅÇ ©Ñ¹á¤‹¤Œ¹¾º 10,000 ÇÔ̧ Õ·Õã่ªŒ¡ÒÃäÁ‹ä Œ́à·‹Ò¹Ñ¹้”

Thomas A. Edison
(¹Ñ¡»ÃÐ´ÔÉ°�áÅÐ¹Ñ¡¸ØÃ¡Ô¨ªÒÇÍàÁÃÔ¡Ñ¹)



WEEK OF :

ORGANIZE  YOUR WEEK

MONDAY

TO  DO  L IST

NOTES

TUESDAY

WEDNESDAY

THURSDAY

FRIDAY

SATURDAY SUNDAY

planner

“If you cannot do great things, do small things in a great way.”
“¶ŒÒ¤Ø³äÁ‹ÊÒÁÒÃ¶·ÓàÃ×Í่§ÂÔ§่ãËÞ‹ä Œ́ ãËŒ·ÓàÃ×Í่§àÅ็¡æ ·Õ¾่Í·Óä Œ́ã¹ Œ́Ò¹ Ṍæ”

Napoleon Hill
(¹Ñ¡à¢ÕÂ¹á¹Ç¾Ñ²¹ÒµÑÇàÍ§ªÒÇÍàÁÃÔ¡Ñ¹)



WEEK OF :

ORGANIZE  YOUR WEEK

MONDAY

TO  DO  L IST

NOTES

TUESDAY

WEDNESDAY

THURSDAY

FRIDAY

SATURDAY SUNDAY

planner

“The two most important days in your life are 
the day you born and the day you find out why.”
“ÊÍ§ÇÑ¹·ÕÊ่Ó¤ÑÞ·ÕÊ่Ǿ ã¹ªÕÇÔµ¤×Í 
ÇÑ¹·Õ¤่Ø³à¡Ố ÁÒáÅÐÇÑ¹·Õ¤่Ø³ÃÙŒÇ‹Òà¡Ố ÁÒà¾×Í่ÍÐäÃ”

Thomas A. Edison
(¹Ñ¡»ÃÐ´ÔÉ°�áÅÐ¹Ñ¡¸ØÃ¡Ô¨ªÒÇÍàÁÃÔ¡Ñ¹)



WEEK OF :

ORGANIZE  YOUR WEEK

MONDAY

TO  DO  L IST

NOTES

TUESDAY

WEDNESDAY

THURSDAY

FRIDAY

SATURDAY SUNDAY

planner

“When we are no longer able to change a situation 

– we are challenged to change ourselves.”

“àÁ×่Íã´¡็µÒÁ·Õ่àÃÒäÁ‹ÊÒÁÒÃ¶à»ÅÕ่Â¹Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�ä´Œ 

¹Ñ่¹ËÁÒÂ¶Ö§¶Ö§àÇÅÒ·Õ่àÃÒµŒÍ§à»ÅÕ่Â¹µÑÇàÍ§áÅŒÇ”

Viktor E. Frankl
(¹Ñ¡»ÃÐÊÒ·ÇÔ·ÂÒáÅÐ¨Ôµá¾·Â�ªÒÇÍÍÊàµÃÕÂ¼ÙŒÃÍ´ªÕÇÔµ¨Ò¡¤‹ÒÂÁÃ³Ð¹Ò«Õã¹ª‹Ç§Ê§¤ÃÒÁâÅ¡¤ÃÑ้§·Õ่ 2)


