
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวกิฤต

ท�ำควำมเขำ้ใจกบัควำมวติกกงัวล
ความรู้้ �สึกึกงัวลหรู้อืกลวัเป็็นเรู้ื�องป็กติใินชีวีติิป็รู้ะจำำาวนั ทุกุคนกลดักลุ �มหรู้อืรู้้ �สึกึวติิกกงัวลเป็็น 
ครัู้ �งครู้าว ความกงัวลในรู้ะดบัติำ�าถึงึป็านกาลางสึามารู้ถึชีว่ยให �คณุโฟกสัึไป็ทุี�ความใสึใ่จำ พลงั 
งานและแรู้งจำง้ใจำได � หากความกงัวลอย้ใ่นรู้ะดบัรู้นุแรู้ง คณุกอ็าจำรู้้ �สึกึหมดหนทุาง สึบัสึน และ 
กลุ �มใจำยิ�งยวดเกนิกวา่ความรู้นุแรู้งทุี�แทุ �จำรู้งิหรู้อืทุี�ควรู้จำะเป็็นจำากเหติกุารู้ณนั์�น ความหวาดกลวั 
ทุว่มทุ �นทุี�รู้บกวนการู้ใชี �ชีวีติิป็รู้ะจำำาวนัไมใ่ชีเ่รู้ื�องป็กติ ิความกลวัป็รู้ะเภทุนี�อาจำเป็็นอาการู้ของ 
โรู้ควติิกกงัวลทุั�วไป็ หรู้อือาการู้ของปั็ญหาอื�น เชีน่โรู้คซึมึเศรู้ �า

ความวติิกกงัวลอาจำทุำาให �เกดิอาการู้ทุางรู้า่งกายและอารู้มณ ์สึถึานการู้ณห์รู้อืความกลวั
เฉพาะอยา่งอาจำทุำาให �เกดิอาการู้เหลา่นี�บางสึว่นหรู้อืทุั �งหมดในชีว่งเวลาสึั �น ๆ เมื�อเหติกุารู้ณ์
ผ่า่นไป็ อาการู้ติา่ง ๆ กม็กัจำะหายไป็เอง
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อาการู้ทุางกายจำากความวติิกกงัวล ได �แก:่

• ติวัสึั�น กรู้ะติกุ หรู้อืมอืเทุ �าสึั�น

• รู้้ �สึกึจำกุคอหรู้อืจำกุอก

• หายใจำไมอ่อกหรู้อืหวัใจำเติ �นเร็ู้ว

• อาการู้มนึงงจำะเป็็นลม

• เหงื�อออก หรู้อืมอืเปี็ยกชีื�นหรู้อืเย็น

• รู้้ �สึกึอกสึั�นขวญัหาย

• กล �ามเนื�อติงึ ป็วด หรู้อืรู้ะบม (ป็วดกล �ามเนื�อ

• เหนื�อยล �ามาก

• ปั็ญหาการู้นอน เชีน่ นอนไมห่ลบัหรู้อืไมส่ึามารู้ถึหลบัสึนทิุได �ทุั �งคนื ติื�นเร็ู้ว หรู้อืกรู้ะสึบั
กรู้ะสึา่ย (รู้้ �สึกึไมไ่ด �พักผ่อ่นติอนติื�นนอน)

ความวติิกกงัวลสึง่ผ่ลติอ่สึมองในสึว่นทุี�ชีว่ยควบคมุวธิีกีารู้สึื�อสึารู้ของคณุ ทุำาให �ยากขึ�นทุี�จำะ
แสึดงติวัตินของคณุได �อยา่งสึรู้ �างสึรู้รู้ค ์หรู้อืทุำางานอยา่งมปี็รู้ะสึทิุธีภิาพกบัสึิ�งทุี�เกี�ยวข �องกนั 
อาการู้ทุางกายจำากความวติิกกงัวล ได �แก่

• กรู้ะสึบักรู้ะสึา่ย หงดุหงดิงา่ย หรู้อืรู้้ �สึกึหวาดหวั�นหรู้อืติื�นเติ �น

• กงัวลมากเกนิไป็

• กลวัวา่จำะเกดิเรู้ื�องไมด่ขี ึ�น รู้้ �สึกึโชีครู้ �าย

• ไมส่ึามารู้ถึรู้วมสึมาธี ิรู้้ �สึกึเหมอืนจำติิใจำวา่งเป็ลา่

โรควติกกงัวล
โรู้ควติิกกงัวลเกดิขึ�นเมื�อบคุคลนั�นมอีาการู้ทุั �งทุางรู้า่งกายและอารู้มณ ์โรู้ควติิกกงัวลรู้บกวน
การู้เข �ากบัผ่้ �อื�นและสึง่ผ่ลติอ่กจิำกรู้รู้มป็รู้ะจำำาวนั ผ่้ �หญงิมโีอกาสึเป็็นโรู้ควติิกกงัวลมากกวา่
ผ่้ �ชีายสึองเทุา่ ติวัอยา่งของโรู้ควติิกกงัวล ได �แก ่โรู้คแพนกิ โรู้คกลวั และโรู้ควติิกกงัวลทุั�วไป็

บอ่ยครัู้ �งทุี�ไมทุ่รู้าบสึาเหติขุองโรู้ควติิกกงัวล หลายคนทุี�เป็็นโรู้ควติิกกงัวลกลา่ววา่พวกเขา
รู้้ �สึกึกลวัและวติิกกงัวลมาติลอดชีวีติิ ปั็ญหานี�เกดิได �กบัทุกุเพศทุกุวยั เด็กทุี�มพีอ่หรู้อืแมเ่ป็็น
โรู้คซึมึเศรู้ �าจำะมโีอกาสึเป็็นโรู้ควติิกกงัวลได �มากกวา่เด็กคนอื�นถึงึสึองเทุา่

โรู้ควติิกกงัวลมกัเกดิรู้ว่มกบัปั็ญหาอื�น เชีน่:

• ปั็ญหาสึขุภาพจำติิ เชีน่ โรู้คซึมึเศรู้ �า

• การู้ใชี �สึารู้

• ปั็ญหาทุางรู้า่งกาย เชีน่ โรู้คหวัใจำหรู้อืโรู้คป็อด อาจำติ �องติรู้วจำสึขุภาพให �ครู้บถึ �วนกอ่นทุี�จำะ
สึามารู้ถึวนิจิำฉัยโรู้ควติิกกงัวลได �
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โรคแพนิกิ
โรู้คแพนกิเป็็นความรู้้ �สึกึวติิกกงัวลสึง้อยา่งกะทุนัหนั หรู้อืความกลวัอยา่งรู้นุแรู้งโดยไมทุ่รู้าบ
สึาเหติทุุี�ชีดัเจำนหรู้อืเกดิในขณะทุี�ไมม่สีึภาพอนัติรู้ายใด ๆ โรู้คแพนกิเกดิขึ�นได �ทุั�วไป็ บางครัู้ �ง 
กเ็กดิกบัผ่้ �ทุี�มสีึขุภาพแข็งแรู้ง โรู้คนี�มกัเกดิในเวลาเพยีงไมก่ี�นาทุ ีแติอ่าการู้ทุี�เกดิขึ�นอาจำอย้ ่
นานกวา่นั�น สึำาหรัู้บบางคน อาจำมคีวามวติิกกงัวลเพิ�มอยา่งรู้วดเร็ู้วในรู้ะหวา่งทุี�เกดิอาการู้

อาการู้ติา่ง ๆ ได �แก ่รู้้ �สึกึเหมอืนกำาลงัจำะติายหรู้อืสึญ้เสึยีการู้ควบคมุติวัเอง หายใจำเร็ู้ว (ภาวะ
รู้ะบายลมหายใจำเกนิ) ชีาหรู้อืรู้้ �สึกึเสึยีวซึา่ทุี�มอืหรู้อืรู้มิฝีีป็าก และหวัใจำเติ �นเร็ู้ว คณุอาจำรู้้ �สึกึ
วงิเวยีน เหงื�อออก หรู้อืติวัสึั�น อาการู้อื�น ๆ ได �แก ่หายใจำลำาบาก เจ็ำบหน �าอกหรู้อืแน่นหน �าอก 
และหวัใจำเติ �นผ่ดิป็กติ ิอาการู้เหลา่นี�เกดิขึ�นอยา่งฉับพลนัและไมม่กีารู้เติอืนลว่งหน �า

บางครัู้ �งอาการู้ของโรู้คแพนกิรู้นุแรู้งมากจำนคน ๆ นั�นกลวัวา่ติวัเองกำาลงัมอีาการู้หวัใจำวาย 
อาการู้หลายอยา่งของโรู้คแพนกิสึามารู้ถึเกดิรู้ว่มกบัโรู้คอื�น ๆ ได � เชีน่ ภาวะติอ่มไทุรู้อยด์
ทุำางานมากเกนิไป็ โรู้คหลอดเลอืดหวัใจำ หรู้อืโรู้คป็อดอดุกั �นเรู้ื�อรัู้ง (COPD) อาจำติ �องติรู้วจำ
สึขุภาพให �ครู้บถึ �วนกอ่นทุี�จำะสึามารู้ถึวนิจิำฉัยโรู้ควติิกกงัวลได �

ผ่้ �ทุี�มอีาการู้ติื�นติรู้ะหนกโดยไมค่าดคดิซึำ�า ๆ และกงัวลเกี�ยวกบัการู้เกดิอาการู้จัำดวา่เป็็นโรู้คแพ
นกิ

โรคกลวั
โรู้คกลวัเป็็นความกลวัทุี�รู้นุแรู้งและไมม่เีหติผุ่ลซึึ�งรู้บกวนชีวีติิป็รู้ะจำำาวนั คนทุี�เป็็นโรู้คกลวัจำะมี
ความกลวัทุี�ผ่ดิสึว่นกบัอนัติรู้ายทุี�แทุ �จำรู้งิ และไมส่ึามารู้ถึควบคมุความกลวัได �

โรู้คกลวัเป็็นเรู้ื�องป็กติแิละบางครัู้ �งกม็อีาการู้อื�นรู้ว่มด �วย เชีน่ โรู้คแพนกิหรู้อืโรู้คทุเ้ร็ู้ติติ ์
(Tourette's disorder) คนสึว่นใหญจั่ำดการู้กบัโรู้คกลวัโดยการู้หลกีเลี�ยงสึถึานการู้ณห์รู้อืวตัิถึุ
ทุี�ทุำาให �พวกเขารู้้ �สึกึติื�นติรู้ะหนก (พฤติกิรู้รู้มหลกีเลี�ยง)

โรู้คกลวัเกดิขึ�นเมื�อพฤติกิรู้รู้มหลกีเลี�ยงรู้นุแรู้งมากจำนรู้บกวนความสึามารู้ถึทุี�จำะมสีึว่นรู้ว่มใน
กจิำกรู้รู้มป็รู้ะจำำาวนัของคณุ โรู้คกลวัมสีึามป็รู้ะเภทุหลกั ๆ:

• กลวัการู้อย้ค่นเดยีวหรู้อืกลวัการู้อย้ใ่นทุี�สึาธีารู้ณะทุี�อาจำไมไ่ด �รัู้บความชีว่ยเหลอืหรู้อืหนี
ออกไป็ไมไ่ด � (โรู้คกลวัทุี�ชีมุชีน - Agoraphobia)

• กลวัสึถึานการู้ณท์ุี�บคุคลอาจำถึก้วจิำารู้ณจ์ำากผ่้ �อื�น (โรู้คกลวักจิำกรู้รู้มทุางสึงัคม - Social 
Phobia)

• กลวัสึิ�งทุี�เฉพาะเจำาะจำง (โรู้คกลวัเฉพาะอยา่ง - Specific Phobia)

• โรู้คกลวัสึามารู้ถึได �รัู้บการู้รัู้กษาเพื�อชีว่ยลดความรู้้ �สึกึกลวัและวติิกกงัวลได �

• ป็รู้กึษาแพทุยห์ากคณุรู้้ �สึกึวา่คณุมอีาการู้วติิกกงัวล
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