
กรมสขุภาพจิตทอ่งคาถา  

  กรมสขุภาพจิตทอ่งคาถา"อดึ-ฮึด-สู้ "ป้องกนัฆา่ตวั 

 

พิษณโุลก - นางกฤษณา จนัทร์ตรี ท่ีปรึกษากรมสขุภาพจิต รับเชิญเป็นวิทยากรบรรยายเร่ืองพลงัสขุภาพจิต เปลีย่นวิกฤต

ให้เป็นโอกาสได้อยา่งไร ซึง่มีผู้ เข้ารับฟังสว่นใหญ่เป็นแกนน าอสม. เจ้าหน้าที่ส านกังานสาธารณสขุอ าเภอ และเจ้าหน้าที่

สถานีอนามยัทัง้ 9 อ าเภอ จ านวน 200 คน โดยนางกฤษณากลา่ววา่ จากภาวะเศรษฐกิจท าให้มีผู้ตกงานจ านวนมาก 

สง่ผลท าให้ภาวะจิตใจที่แยล่ง มีอาการเครียด หากหาหนทางออกไมเ่จอหรือไมไ่ด้จะท าให้เกิดอาการคิดสัน้คือฆา่ตวัตาย 

ดงันัน้ จึงได้คิดสโลแกนหรือคาถาป้องกนัการฆา่ตวัตาย 3 ค าคือ อดึ-ฮึด-สู้  เป็นคาถาพลงัสขุภาพจิต มีความหมายคือ 1.

อดึ ทนตอ่แรงกดดนั 2.ฮึด มีก าลงัใจ และ 3.สู้  คือตอ่สู้เอาชนะอปุสรรค ทัง้นี ้หากใครมีปัญหาให้ทอ่งคาถานี ้นอกจากนี ้

หากยงัหาทางออกไมไ่ด้ก็อยา่อยูน่ิ่ง ควรปรึกษาคนใกล้ชิด 

 

นางกฤษณายงัได้ให้ข้อคิดการสร้างพลงัสขุภาพ 7 ประการ โดยแยกเป็นปรับ 4 อยา่งกบัเติม 3 อยา่งวา่ ปรับ 4 อยา่งได้แก่ 

1.ปรับอารมณ์ คือมีสติ ไมใ่ช้อารมณ์ ไมท้่อแท้สิน้หวงั 2.ปรับความคิด คือคิดในทางบวก มองเห็นด้านดีของเหตกุารณ์ 

มองในด้านดี คือช่วยให้เราประหยดั 3.ปรับการกระท า คือให้นกึวา่เราท าอะไรได้ ณ เวลานัน้แม้เลก็น้อยเพื่อให้เหตกุารณ์ดี

ขึน้ เช่น ลดรายจ่าย หาทางเพิ่มรายได้ และ 4.ปรับเป้าหมายชีวิต คือยืดหยุน่ตามสถานการณ์ ไมฟุ่้ งเฟ้อ มีความสขุอยา่ง

พอเพียง สว่นเติม 3 อยา่งได้แก่ 1.เติมศรัทธา คือ เช่ือวา่ชีวิตมีคณุคา่ แม้จะถกูทดสอบบ้างก็ท าให้จิตใจเข้มแข็งขึน้ 2.เติม

มิตร คือ มีคนพร้อมจะรับฟังและช่วยเหลอืเรา และ 3.เติมจิตให้กว้าง คือเข้าใจในความรู้สกึของอีกฝ่าย 

 

 

ข้อมลูจากเว็บไซด์กรมสขุภาพจิต 


