
วธิคีลาย ความวติกกังวล
และความต่ืนตระหนก

กลยุทธก์ารรบัมอืในขณะนัน้มกัชว่ยใหค้ณุสามารถจดัการกับความคิดและความรูส้กึวติกกังวลได ้ต่อไปนี้เป็นวธิกีารสอง
สามวธิท่ีีคณุควรลองปฏิบติัตามเพื่อใหค้ณุเรยีนรูว้า่วธิกีารแบบไหนเหมาะกับคณุท่ีสดุ

การจดบนัทึก
การระบายอารมณ์ออกมาอาจเป็นประโยชน์อยา่งมากในการประมวลผลสิง่ท่ีคณุกำาลังเผชญิอยูแ่ละสงบสติอารมณ ์ซึ่ง
คณุสามารถทำาได้ด้วยวธิใีดก็ตามท่ีเหมาะกับคณุท่ีสดุ ไมว่า่จะเขยีนด้วยปากกาและกระดาษ การพมิพอี์เมลถึงตัวเอง 
บนัทึกเสยีงเพื่อจดจำาสำาหรบัฟัง หรอืใชว้ธิอ่ืีน การมบีนัทึกนี้ทำาใหส้ามารถมองยอ้นกลับไปและชว่ยใหค้ณุสามารถประเมนิ
สิง่ทีเกิดขึ้นและปฏิกิรยิาของคณุ และระบุปัจจยักระตุ้นท่ีอาจเกิดขึ้นได ้

การฝึกหายใจ
การฝึกหายใจสามารถชว่ยใหค้ณุสงบสติอารมณ์ได้ทันทีในขณะนัน้ และรูส้กึผอ่นคลายเมื่อคณุพรอ้มท่ีจะนอนหรอื
ต้องการหยุดพกั แมว้า่การฝึกหายใจจะมหีลากหลายรูปแบบ แต่โดยทัว่ไปแล้วจะแนะนำาใหค้ณุหายใจเขา้ กลัน้ลมหายใจ 
และหายใจออกในรูปแบบการนับท่ีเฉพาะเจาะจง 

คณุจะพบวดีิโอวธิกีารฝึกหายใจ 2 รายการในชุดเครื่องมอืของเดือนน้ี: 

•  เทคนิคการหายใจแบบ 4-7-8 แนะนำาใหค้ณุหายใจเขา้ทางจมูกชา้ ๆ นับถึง 4 กลัน้ลมหายใจนับถึง 7 และหายใจออกนับ
ถึง 8

•  เทคนิคการปรบัลมหายใจจะแนะนำาใหค้ณุฝึกหายใจเขา้ลึก ๆ นับถึง 4 ซึ่งมาจากการฝึกโยคะ ในแต่ละครัง้ใหน้ับถึง 4 ให้
คณุหายใจเขา้ กลัน้หายใจเขา้ หายใจออก และกลัน้ลมหายใจออก

เทคนิคทัง้สองนี้ใชกั้นอยา่งแพรห่ลายในการรบัมอืกับชว่งเวลาดังกล่าวและเพื่อใหเ้กิดความรูส้กึความสงบโดยรวม 
สามารถกระตุ้นระบบประสาทพาราซมิพาเทติก ซึ่งชว่ยลดอัตราการเต้นของหวัใจและความดันโลหติ นอกจากนี้ยงัชว่ย
สง่เสรมิระบบการยอ่ยอาหารและการทำางานท่ีสำาคัญอ่ืน ๆ ในการดำารงชวีติ ชว่ยใหค้ณุสามารถสรา้งความยดืหยุน่และสขุ
ภาวะท่ีดีโดยรวมได้ในระยะยาว



การเปล่ียนกรอบความคิดท่ีไมเ่ป็นประโยชน์
เมื่อคณุรูส้กึอารมณ์ไมด่ีหรอืกังวล ความคิดเชงิลบอาจทำาใหค้ณุรูส้กึแยล่งไปอีก ดังนัน้ในสถานการณ์ท่ียากลำาบากต่าง 
ๆ การพจิารณาความเป็นไปได้และมุมมองอ่ืน ๆ รวมถึงมุมมองเชงิบวกอ่ืน ๆ อาจเป็นประโยชน์มากกวา่ วธิกีารท่ีดีในการ
ฝึกเปล่ียนกรอบความคิดคือการถามตัวเอง เชน่:

• ทำาไมฉันถึงกังวลเรื่องนี้ขนาดนี้

• ถ้าหากมคีนท่ีฉันรกัตกอยูใ่นสถานการณ์เชน่นี้ ฉันจะบอกเขาอยา่งไร
• มหีลักฐานอะไรท่ีกระตุ้นความคิดท่ีเปล่าประโยชน์เหล่านี้

กระบวนการเปล่ียนกรอบความคิดยงัชว่ยใหค้ณุรูส้กึสงบมากขึ้น เนื่องจากเป็นการเบีย่งเบนความสนใจของคณุในขณะ
นัน้ และชว่ยเปล่ียนความสนใจของคณุไปท่ีการประเมนิตนเองและการแก้ปัญหา สิง่นี้จะชว่ยใหค้ณุรูส้กึควบคมุได้และมี
พลังมากขึ้น และมองโลกในแง่ดีมากขึ้น

ด้วยการฝึกฝน การคิดเชงิบวกมากขึ้นอาจกลายเป็นสว่นหนึ่งของชวีติคณุ และชว่ยปรบัปรุงสขุภาพจติ อารมณ ์
และสขุภาวะท่ีดีโดยรวมของคณุได ้ต่อไปนี้คือคำาแนะนำาทีละขัน้ตอนเพื่อชว่ยเปล่ียนกรอบความคิดท่ีไมเ่ป็น
ประโยชน ์ถามตัวเองวา่:

1. เหตใุดเราจงึเครยีดและ/หรอืมคีวามคิดวติกกังวล เกิดอะไรขึน้

2. เรามคีวามคิดอะไรท่ีไมเ่ป็นประโยชน์บา้ง

3. ความคิดเหล่านัน้ทำาให้เรารูส้กึอยา่งไร

4. มหีลักฐานอะไรท่ีสนับสนุนความคิดท่ีไมเ่ป็นประโยชน์เหล่าน้ี

5. มหีลักฐานอะไรท่ีกระตุ้นายความคิดท่ีไมเ่ป็นประโยชน์เหล่าน้ี

6. จากหลักฐานเหล่าน้ี วธิคิีดเก่ียวกับเรื่องท่ีมปีระโยชน ์เป็นจรงิ และ/หรอืมคีวามสมดลุมากกวา่ คืออะไร 

จากนัน้ หายใจเขา้ลึก ๆ ปล่อยใหมุ้มมองอ่ืน ๆ หายไปและปล่อยใหตั้วเองรเีซต็
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การเคล่ือนไหวรา่งกายของคณุ
การออกกำาลังกายเป็นวธิท่ีีเป็นประโยชน์โดยทัว่ไปในการลดความเครยีด เพิม่ความรูส้กึผอ่นคลาย และสง่เสรมิสขุภาพ
และสขุภาวะท่ีดีในระยะยาว เนื่องจากระดับความแขง็แรงของรา่งกายสง่ผลใหค้วามสามารถทางกายภาพและความสนใจ
ของทกุคนแตกต่างกันออกไป ดังนัน้การค้นหาสิง่ท่ีดีท่ีสดุสำาหรบัคณุจงึเป็นสิง่สำาคัญ 

การเคล่ือนไหวรา่งกายของคณุยงัชว่ยใหค้ณุคลายความตึงเครยีดและสงบสติอารมณ์และความรูส้กึวติกกังวลในขณะ
นัน้ได ้รวมถึงในกรณีท่ีคณุกำาลังประสบกับอาการต่ืนตระหนกด้วย 

เมื่อใดท่ีควรขอความชว่ยเหลือ
หากคณุกังวลเรื่องความคิดวติกกังวล และความรูส้กึต่าง ๆ เริม่ยากขึ้นท่ีจะจดัการหรอื
ขดัขวางการใชช้วีติประจำาวนัของคณุ ใหป้รกึษาผูเ้ชีย่วชาญด้านการแพทยห์รอืสขุภาพ
จติเพื่อขอความชว่ยเหลือ พวกเขาสามารถชว่ยค้นหาสาเหตท่ีุทำาใหค้ณุวติกกังวลและ
ชว่ยคณุดำาเนินการเพื่อจดัการกับปัญหาเหล่านัน้


