
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต

ท�ำความเขา้ใจกบัความวติกกงัวล
ความรู้้ �สึกึกังัวลหรือืกลัวัเป็็นเรื่่�องปกติใินชีวีิติประจำำ�วันั ทุกุคนกลัดักลุ้้ �มหรือืรู้้ �สึกึวิติกกังัวลเป็็น 
ครั้้ �งคราว ความกังัวลในระดับัต่ำำ��ถึงึปานกาลางสามารถช่ว่ยให้้คุ ณุโฟกัสัไปที่่�ความใส่ใ่จ พลังั 
งานและแรงจููงใจได้้  หากความกังัวลอยู่่�ในระดับัรุนุแรง คุณุก็อ็าจรู้้ �สึกึหมดหนทาง สับัสน และ 
กลุ้้ �มใจยิ่่�งยวดเกินิกว่า่ความรุนุแรงที่่�แท้้จริ งิหรือืที่่�ควรจะเป็็นจากเหตุกุารณ์น์ั้้ �น ความหวาดกลัวั 
ท่ว่มท้้ นที่่�รบกวนการใช้้ ชีวีิติประจำำ�วันัไม่ใ่ช่เ่รื่่�องปกติ ิความกลัวัประเภทนี้้�อาจเป็็นอาการของ 
โรควิติกกังัวลทั่่�วไป หรือือาการของปััญหาอื่่�น เช่น่โรคซึมึเศร้้ า

ความวิติกกังัวลอาจทำำ�ให้้ เกิดิอาการทางร่า่งกายและอารมณ์ ์สถานการณ์ห์รือืความกลัวั
เฉพาะอย่า่งอาจทำำ�ให้้ เกิดิอาการเหล่า่นี้้�บางส่ว่นหรือืทั้้ �งหมดในช่ว่งเวลาสั้้ �น ๆ เมื่่�อเหตุกุารณ์์
ผ่า่นไป อาการต่า่ง ๆ ก็ม็ักัจะหายไปเอง
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อาการทางกายจากความวิติกกังัวล ได้้ แก่:่

•	 ตัวัสั่่�น กระตุกุ หรือืมือืเท้้ าสั่่�น

•	 รู้้ �สึกึจุกุคอหรือืจุกุอก

•	 หายใจไม่อ่อกหรือืหัวัใจเต้้ นเร็็ว

•	 อาการมึนึงงจะเป็็นลม

•	 เหงื่่�อออก หรือืมือืเปีียกชื้้�นหรือืเย็็น

•	 รู้้ �สึกึอกสั่่�นขวัญัหาย

•	 กล้้ ามเนื้้�อตึงึ ปวด หรือืระบม (ปวดกล้้ ามเนื้้�อ

•	 เหนื่่�อยล้้ ามาก

•	 ปััญหาการนอน เช่น่ นอนไม่ห่ลับัหรือืไม่ส่ามารถหลับัสนิทิได้้ทั้้  �งคืนื ตื่่�นเร็็ว หรือืกระสับั
กระส่า่ย (รู้้ �สึกึไม่ไ่ด้้พั กผ่อ่นตอนตื่่�นนอน)

ความวิติกกังัวลส่ง่ผลต่อ่สมองในส่ว่นที่่�ช่ว่ยควบคุมุวิธิีกีารสื่่�อสารของคุณุ ทำำ�ให้้ ยากขึ้้�นที่่�จะ
แสดงตัวัตนของคุณุได้้ อย่า่งสร้้ างสรรค์ ์หรือืทำำ�งานอย่า่งมีปีระสิทิธิภิาพกับัสิ่่�งที่่�เกี่่�ยวข้้ องกันั 
อาการทางกายจากความวิติกกังัวล ได้้ แก่่

•	 กระสับักระส่า่ย หงุดุหงิดิง่า่ย หรือืรู้้ �สึกึหวาดหวั่่�นหรือืตื่่�นเต้้ น

•	 กังัวลมากเกินิไป

•	 กลัวัว่า่จะเกิดิเรื่่�องไม่ด่ีขีึ้้ �น รู้้ �สึกึโชคร้้ าย

•	 ไม่ส่ามารถรวมสมาธิ ิรู้้ �สึกึเหมือืนจิติใจว่า่งเปล่า่

โรควิติกกังัวล
โรควิติกกังัวลเกิดิขึ้้�นเมื่่�อบุคุคลนั้้ �นมีอีาการทั้้ �งทางร่า่งกายและอารมณ์ ์โรควิติกกังัวลรบกวน
การเข้้ ากับัผู้้ �อื่่�นและส่ง่ผลต่อ่กิจิกรรมประจำำ�วันั ผู้้ �หญิงิมีโีอกาสเป็็นโรควิติกกังัวลมากกว่า่
ผู้้ �ชายสองเท่า่ ตัวัอย่า่งของโรควิติกกังัวล ได้้ แก่ ่โรคแพนิกิ โรคกลัวั และโรควิติกกังัวลทั่่�วไป

บ่อ่ยครั้้ �งที่่�ไม่ท่ราบสาเหตุขุองโรควิติกกังัวล หลายคนที่่�เป็็นโรควิติกกังัวลกล่า่วว่า่พวกเขา
รู้้ �สึกึกลัวัและวิติกกังัวลมาตลอดชีวีิติ ปััญหานี้้�เกิดิได้้กั บัทุกุเพศทุกุวัยั เด็็กที่่�มีพี่อ่หรือืแม่เ่ป็็น
โรคซึมึเศร้้ าจะมีโีอกาสเป็็นโรควิติกกังัวลได้้ มากกว่า่เด็็กคนอื่่�นถึงึสองเท่า่

โรควิติกกังัวลมักัเกิดิร่ว่มกับัปััญหาอื่่�น เช่น่:

•	 ปััญหาสุขุภาพจิติ เช่น่ โรคซึมึเศร้้ า

•	 การใช้้ส าร

•	 ปััญหาทางร่า่งกาย เช่น่ โรคหัวัใจหรือืโรคปอด อาจต้้ องตรวจสุขุภาพให้้ ครบถ้้ วนก่อ่นที่่�จะ
สามารถวินิิจิฉัยโรควิติกกังัวลได้้

สุขุภาพจิติ
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โรคแพนิกิ
โรคแพนิกิเป็็นความรู้้ �สึกึวิติกกังัวลสููงอย่า่งกะทันัหันั หรือืความกลัวัอย่า่งรุนุแรงโดยไม่ท่ราบ
สาเหตุทุี่่�ชัดัเจนหรือืเกิดิในขณะที่่�ไม่ม่ีสีภาพอันัตรายใด ๆ โรคแพนิกิเกิดิขึ้้�นได้้ทั่่ �วไป บางครั้้ �ง 
ก็เ็กิดิกับัผู้้ �ที่่�มีสีุขุภาพแข็็งแรง โรคนี้้�มักัเกิดิในเวลาเพียีงไม่ก่ี่่�นาที ีแต่อ่าการที่่�เกิดิขึ้้�นอาจอยู่่� 
นานกว่า่นั้้ �น สำำ�หรัับบางคน อาจมีคีวามวิติกกังัวลเพิ่่�มอย่า่งรวดเร็็วในระหว่า่งที่่�เกิดิอาการ

อาการต่า่ง ๆ ได้้ แก่ ่รู้้ �สึกึเหมือืนกำำ�ลังัจะตายหรือืสููญเสียีการควบคุมุตัวัเอง หายใจเร็็ว (ภาวะ
ระบายลมหายใจเกินิ) ชาหรือืรู้้ �สึกึเสียีวซ่า่ที่่�มือืหรือืริมิฝีีปาก และหัวัใจเต้้ นเร็็ว คุณุอาจรู้้ �สึกึ
วิงิเวียีน เหงื่่�อออก หรือืตัวัสั่่�น อาการอื่่�น ๆ ได้้ แก่ ่หายใจลำำ�บาก เจ็็บหน้้ าอกหรือืแน่่นหน้้ าอก 
และหัวัใจเต้้ นผิดิปกติ ิอาการเหล่า่นี้้�เกิดิขึ้้�นอย่า่งฉัับพลันัและไม่ม่ีกีารเตือืนล่ว่งหน้้ า

บางครั้้ �งอาการของโรคแพนิกิรุนุแรงมากจนคน ๆ นั้้ �นกลัวัว่า่ตัวัเองกำำ�ลังัมีอีาการหัวัใจวาย 
อาการหลายอย่า่งของโรคแพนิกิสามารถเกิดิร่ว่มกับัโรคอื่่�น ๆ ได้้  เช่น่ ภาวะต่อ่มไทรอยด์์
ทำำ�งานมากเกินิไป โรคหลอดเลือืดหัวัใจ หรือืโรคปอดอุดุกั้้ �นเรื้้�อรััง (COPD) อาจต้้ องตรวจ
สุขุภาพให้้ ครบถ้้ วนก่อ่นที่่�จะสามารถวินิิจิฉัยโรควิติกกังัวลได้้

ผู้้ �ที่่�มีอีาการตื่่�นตระหนกโดยไม่ค่าดคิดิซ้ำำ�� ๆ และกังัวลเกี่่�ยวกับัการเกิดิอาการจัดว่า่เป็็นโรคแพ
นิกิ

โรคกลัวั
โรคกลัวัเป็็นความกลัวัที่่�รุนุแรงและไม่ม่ีเีหตุผุลซึ่่�งรบกวนชีวีิติประจำำ�วันั คนที่่�เป็็นโรคกลัวัจะมีี
ความกลัวัที่่�ผิดิส่ว่นกับัอันัตรายที่่�แท้้จริ งิ และไม่ส่ามารถควบคุมุความกลัวัได้้

โรคกลัวัเป็็นเรื่่�องปกติแิละบางครั้้ �งก็ม็ีอีาการอื่่�นร่ว่มด้้ วย เช่น่ โรคแพนิกิหรือืโรคทููเร็็ตต์ ์
(Tourette's disorder) คนส่ว่นใหญ่จั่ัดการกับัโรคกลัวัโดยการหลีกีเลี่่�ยงสถานการณ์ห์รือืวัตัถุุ
ที่่�ทำำ�ให้้ พวกเขารู้้ �สึกึตื่่�นตระหนก (พฤติกิรรมหลีกีเลี่่�ยง)

โรคกลัวัเกิดิขึ้้�นเมื่่�อพฤติกิรรมหลีกีเลี่่�ยงรุนุแรงมากจนรบกวนความสามารถที่่�จะมีสี่ว่นร่ว่มใน
กิจิกรรมประจำำ�วันัของคุณุ โรคกลัวัมีสีามประเภทหลักั ๆ:

•	 กลัวัการอยู่่�คนเดียีวหรือืกลัวัการอยู่่�ในที่่�สาธารณะที่่�อาจไม่ไ่ด้้รั บความช่ว่ยเหลือืหรือืหนีี
ออกไปไม่ไ่ด้้  (โรคกลัวัที่่�ชุมุชน - Agoraphobia)

•	 กลัวัสถานการณ์ท์ี่่�บุคุคลอาจถููกวิจิารณ์จ์ากผู้้ �อื่่�น (โรคกลัวักิจิกรรมทางสังัคม - Social 
Phobia)

•	 กลัวัสิ่่�งที่่�เฉพาะเจาะจง (โรคกลัวัเฉพาะอย่า่ง - Specific Phobia)

•	 โรคกลัวัสามารถได้้รั บการรักษาเพื่่�อช่ว่ยลดความรู้้ �สึกึกลัวัและวิติกกังัวลได้้

•	 ปรึกึษาแพทย์ห์ากคุณุรู้้ �สึกึว่า่คุณุมีอีาการวิติกกังัวล

สุขุภาพจิติ
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