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คำำ�นำำ�สำำ�นัักพิิมพ์์
กัังวลเร่ื่�องเพื่่�อน เครีียดเร่ื่�องเกรด นอยด์์เร่ื่�องอััปเดต 

โซเชีียล ฯลฯ  ชีีวิิตวััยรุ่่�นไม่่ง่่ายเลยใช่่ไหม		

ยิ่่�งถ้้ามีีความเครีียดและความวิิตกกัังวลเข้้ามาขััดขวาง 

เร่ื่�องง่่ายๆ อย่่างยกมืือตอบคำำ�ถามก็็กลายเป็็นปััญหาสาหััส-

สากรรจ์์...บางคนทำำ�การบ้้านไม่่ได้้เพราะมััวแต่่กลััวว่่าจะทำำ�ผิิด 

บางคนเปรียีบเทียีบตัวัเองกับัเพื่่�อนจนเครีียด บางคนเก็บ็ตัวัอยู่่�บ้า้น 

ไม่่กล้าเข้้าสัังคม...และอีีกสารพันเหลืือจะกล่่าว ปั ญหาเหล่่านี้้� 

หลายครั้้�งถููกมองว่่าเป็็นเร่ื่�องเล็็กๆ ไม่่สลัักสำำ�คััญ แต่่หารู้้�ไม่่ว่่า 

นี่่�อาจเป็น็อาการของโรควิติกกังัวลและปัญัหาสุุขภาพจิติอื่่�นๆ ซึ่่�งถ้า้

ปล่่อยไว้้ไม่่แก้้ไขก็็จะยิ่่�งบั่่�นทอนความสุุขและความก้าวหน้้าในชีีวิิต

ดร.เรจีีน กาลัันตีี นัักจิิตวิิทยาคลิินิิกผู้้�เชี่่�ยวชาญการบำำ�บััด

รัักษาเด็็กและวััยรุ่่�น จึึงรวบรวมวิธีีบำำ�บัดความคิดและพฤติิกรรม 

หรืือที่่�คนไทยเริ่่�มรู้้�จักัในชื่่�อ CBT และเทคนิคิการฝึึกสติมิาออกแบบ 

เป็็นแบบฝึึกหััดที่่�ทำำ�ตามได้้ง่่ายๆ เพื่่�อจััดการกัับปััญหาสุุขภาพจิิต

ของวัยัรุ่่�นโดยเฉพาะ  แบบฝึึกหัดและทักัษะต่่างๆ ในหนังัสืือเล่่มนี้้�มีี

หลากหลายรููปแบบเพื่่�อให้ผู้้้�อ่่านเลืือกวิธิีทีี่่�เหมาะสมกับัตัวัเองที่่�สุุด 

ทั้้�งยัังออกแบบมาเพื่่�อรัับมืือกัับอาการต่่างๆ ทั้้�งในระยะสั้้�นและ 

ระยะยาว  ไม่่ว่่าวิิตกกัังวล เครีียด โกรธ กลััว ตื่่�นตระหนก หรืือ 

ซึึมเศร้้า จะต้้องมีีสัักวิิธีีในนี้้�ที่่�ช่่วยเหลืือคุุณได้้แน่่นอน

ดัังนั้้�น อย่่ารอช้้าอยู่่�อีีกเลย พลิิกเปิิดหน้้าถััดไป แล้้วค้้นหา

หนทางสู่่�ชีีวิิตวััยรุ่่�นที่่�มีีความสุุขกัันดีีกว่่า

ด้้วยความปรารถนาดีี

นานมีีบุ๊๊�คส์์
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คำำ�นิิยม

ความกัังวล (anxiety) เป็็นอารมณ์์พื้้�นฐานหนึ่่�งที่่�เราต้้องมีี 

เพื่่�อช่่วยให้เ้อาชีวีิติรอดจากอันตรายที่่�จะเกิดิขึ้้�น  เมื่่�อเกิดิเหตุุการณ์ 

บางอย่่าง เช่่น สุุนััขเดิินเข้้ามาใกล้้ สมองจะเกิิดความคิิดอััตโนมััติ ิ

(automatic thought) ว่่า “มัันกััดเราได้้” ส่่งผลให้้เรารู้้�สึึกกลััว 

และวิติกกังัวล ความรู้้�สึึกนี้้�จะไปกระตุ้้�นสมองให้ก้ระตุ้้�นอวัยัวะต่่างๆ 

ตื่่�นตััวพร้้อมสู้้� จนมีีการเปลี่่�ยนแปลงทางร่่างกาย (physiological 

changes) เช่่น หัวัใจเต้น้เร็ว็ขึ้้�น มีกีารเกร็ง็ตัวัของกล้า้มเนื้้�อ นำำ�ไปสู่่� 

การวิ่่�งหนีีที่่�เป็็นพฤติิกรรม (behaviors) ซึ่่�งช่่วยให้้เรารอดพ้้น 

อัันตรายที่่�อาจเกิิดจากสุุนััข

หากความกัังวลของเราอยู่่�ในระดัับน้้อยที่่�ไม่่รบกวนการ 

ใช้้ชีีวิิตก็็ถืือเป็็นเร่ื่�องดีี เพราะเป็็นการเตรีียมพร้อมรับมืือกัับ 

เร่ื่�องราวต่่างๆ โดยไม่่ประมาท แต่่ถ้้าความกัังวลมีีมากเกิินไป 

จนรบกวนการใช้้ชีี วิิต (impaired functions) เช่่น คิิดกัังวล 

จนสมองล้า้ ทำำ�ให้ส้มาธิคิวามจำำ�ไม่่ดี ีมีปัีัญหาการนอน ไม่ส่ามารถ 

มีีสััมพัันธภาพกัับคนอื่่�น ความกัังวลระดัับนี้้�นัับเป็็นโรคชนิิดหนึ่่�ง 

นั่่�นคืือโรควิติกกังัวล (anxiety disorder) ซึ่่�งมีีอยู่่�หลายประเภท เช่่น 

โรควิติกกังัวลไปทั่่�ว (generalized anxiety disorder) โรควิติกกังัวล 

กลััวการเข้้าสัังคม (social anxiety disorder) 
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วิธิีรัีักษาโรควิติกกังัวลมีหีลายวิธิี ีหนึ่่�งในนั้้�นเป็น็วิธิีทีี่่�ผู้้�เขียีน 

หนัังสืือเล่่มนี้้�ใช้้ นั่่�นคืือการทำำ�จิิตบำำ�บััดเพื่่�อปรัับความคิิดและ 

พฤติิกรรม (cognitive behavioral therapy: CBT)  นอกจากนี้้� 

ยัังมีีวิิธีีฝึึกสติิ (mindfulness) การตระหนัักรู้้�สิ่่�งที่่�ตััวเองเป็็นอยู่่� 

(self-awareness) และยอมรับัสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นอย่่างที่่�มันัเป็็น (acceptance)

การทำำ�จิติบำำ�บัดัเพื่่�อปรับัความคิดและพฤติกิรรมมีสีมมติฐิาน 

ว่่าเมื่่�อเราเผชิญิกับัสถานการณ์หนึ่่�ง เราจะเกิดิความคิดอััตโนมััติขิึ้้�นมา 

แล้้วความคิดดัังกล่่าวก็็ส่่งผลให้้เกิิดอารมณ์ต่่างๆ โดยอารมณ์นั้้�น 

ส่่งสััญญาณไปยัังสมองให้้มีีการเปลี่่�ยนแปลงทางร่่างกายและ 

พฤติิกรรมตามมา ดั งนั้้�น สิ่่�งที่่�เราสามารถปรัับเปลี่่�ยนเพื่่�อให้้ 

ผลลััพธ์์แตกต่่างจากเดิิมคืือการปรัับความคิิดและพฤติิกรรม

โรควิติกกังัวลก็เ็ช่่นเดียีวกันั เมื่่�อเราเจอกับัตัวักระตุ้้�น (triggers) 

ความคิิดอััตโนมััติิจะผุุดขึ้้�นมาทำำ�ให้้เรารู้้�สึึกกัังวล หลัังจากนั้้�น 

จะมีีการเปลี่่�ยนแปลงทางร่่างกาย เช่่น ใจเต้้นเร็ว็ ขาสั่่�นตััวสั่่�น และ 

มีีพฤติิกรรมเพื่่�อลดความกัังวลตามมา  จากตััวอย่่างข้้างต้้น 

สุุนัขเป็็นตััวกระตุ้้�นให้้เกิิดความกลััว ทำำ�ให้้เรามีีพฤติิกรรมวิ่่�งหนีี 

เมื่่�อทำำ�แบบนี้้�แล้้วความกังัวลลดลง สมองก็็เกิิดการเรีียนรู้้�ว่่าครั้้�งหน้้า 

ถ้า้เจอสุุนัขัอีกีให้ร้ีบีเผ่่น แต่่ไม่ใ่ช่่ว่่าวิธิีกีารนี้้�จะได้ผ้ลเสมอไป  ดังันั้้�น 

การจะหยุุดหรืือลดความกัังวลลงได้้ต้้องไปปรัับเปลี่่�ยนที่่�ความคิิด 

และพฤติิกรรม เช่่น ปรัับความคิดที่่�ว่่า “สุุนัขเป็น็อัันตราย” ด้ว้ยการ 

พิจิารณาข้้อเท็จ็จริงิว่่าสุุนัขัตัวันี้้�ตัวัเล็ก็และไม่่ดุุ ดั งันั้้�น “มันัไม่่น่่ากลัวั” 
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ความคิดนี้้�จะทำำ�ให้้เรากัังวลน้้อยลง ส่่วนการวิ่่�งหนีีหรืือหลบเลี่่�ยง 

ที่่�จะเจอสุุนััข เพราะคิิดว่่ามัันจะทำำ�ร้้ายเรา ให้้ปรัับพฤติิกรรม 

ด้ว้ยการลองเดินิเข้้าไปใกล้ที้ีละนิดิ เมื่่�อสุุนัขัไม่ก่ัดัเมื่่�อเราเข้้าไปใกล้้ 

สมองจะเกิิดการเรีียนรู้้�ใหม่่ว่่าสุุนััขไม่่ได้้น่่ากลัวอย่่างที่่�คิิด ทำำ�ให้้ 

ครั้้�งต่่อไปที่่�เจอสุุนััขเราจะไม่่กัังวลและกลััวเท่่าครั้้�งที่่�แล้้ว

จุุดเด่่นของหนัังสืือเล่่มที่่�ท่่านกำำ�ลัังถืืออยู่่�นี้้�คืือการที่่�ผู้้�เขีียน 

บอกเล่่าวิิธีีฝึึก CBT เพื่่�อรัับมืือกัับความกัังวลที่่�เกิิดขึ้้�นด้้วยวิิธีี 

ที่่�อ่่านแล้้วเข้้าใจง่่าย ฝึึกตามด้้วยตััวเองได้้ และยัังมีีวิิธีีฝึึกสติิ

ซึ่่�งเป็็นอีีกวิิธีีหนึ่่�งที่่�ช่่วยลดความวิิตกกัังวล โดยไล่่เรีียงไปตั้้�งแต่่

ทัักษะขั้้�นพื้้�นฐานที่่�ต้้องรู้้� เช่่น วิิธีีระบุุอารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นในตอนนั้้�น 

แล้้วค่่อย  ๆไต่่ระดัับของการฝึึกจากง่่ายไปยาก โดยมีีถ้้อยคำำ�ให้้กำำ�ลังัใจ 

ระหว่่างฝึึกซึ่�งเกิิดจากความเข้้าอกเข้้าใจ (empathy) คนที่่�มีีความ 

วิติกกังัวลอย่่างแท้้จริง ไม่่ได้้กดดันัว่่าต้้องฝึึกสำำ�เร็จ็ในเวลาอัันรวดเร็ว็ 

ขอแค่่มีความพยายาม แม้ฝึ้ึกได้น้้อ้ยกว่่าที่่�ตั้้�งเป้า้ไว้ ้เท่่านี้้�ก็น็ับัเป็น็

จุุดเริ่่�มต้้นที่่�ดีีและน่่าชื่่�นชมแล้้ว

หมอหวัังว่่าสิ่่�งที่่�ท่่านผู้้�อ่่านได้้จากการอ่่านหนัังสืือเล่่มนี้้�จะ 

ทำำ�ให้้ท่่านเข้้าใจและรู้้�วิิธีีจััดการรัับมืือกัับความวิิตกกัังวลมากขึ้้�น 

แต่่หากฝึึกด้วยตัวัเองไม่่สำำ�เร็จ็ก็ไม่่เป็น็ไร ท่่านสามารถพบจิิตแพทย์

หรืือนัักจิิตบำำ�บััดที่่�ทำำ� CBT เพื่่�อให้้การช่่วยเหลืือรัักษาได้้ค่่ะ

แพทย์์หญิิงปรานีี ปวีีณชนา
จิิตแพทย์์เด็็กและวััยรุ่่�น

Certificate in Cognitive Behavior Therapy, 
Beck Institute for Cognitive Behavior Therapy, USA
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ทุุกคนล้้วนมีีสิ่่�งที่่�หวาดกลััว อาจเป็็นสุุนััข การพููดในที่่�

สาธารณะ เชื้้�อโรค หรืือการหลงทาง รายการเหล่่านี้้�ไม่่มีีที่่�สิ้้�นสุุด 

ความกลัวเป็็นเร่ื่�องดีี เพราะทำำ�ให้้เราไม่่พุ่่�งไปขวางรถที่่�กำำ�ลัังแล่่น 

หรืือกระโดดลงจากตึึกสููง ซึ่่�งช่่วยให้้เรายัังมีีชีีวิิตอยู่่�  แต่่ปัญหา 

เกิิดขึ้้�นเม่ื่�อความกลัวกลายเป็็นอุุปสรรคต่่อชีีวิิตและขััดขวาง 

การทำำ�สิ่่�งสำำ�คััญสำำ�หรัับเรา  เพราะเมื่่�อความกลัวเล่่นงานมัักเกิิด 

ผลกระทบแง่่ลบที่่� ไม่่พึึงประสงค์์ซึ่่� งส่่งผลต่่อความสัมพัันธ์ ์

ความสำำ�เร็็จด้้านการศึึกษา หรืือแผนการในอนาคต

ในฐานะนัักจิิตวิิทยาคลิินิิก ฉัันใช้้เวลาในอาชีีพนี้้�ไปกัับการ 

ช่่วยวััยรุ่่�นแก้้ไขรููปแบบการใช้้ชีีวิิตที่่�ส่่งผลเสีียต่่อตนเอง โดยอาศััย 

การทำำ�จิิตบำำ�บััดเพื่่�อปรัับความคิดและพฤติิกรรมกัับการฝึึกสติ ิ

เมื่่�อฝึึกฝนบ่่อยเข้้าทัักษะเหล่่านี้้�จะช่่วยให้้คุุณควบคุุมความกัังวล 

ที่่�มีีมากจนเกิินไป โดยปรัับเปลี่่�ยนความคิด พฤติิกรรม และ 

ปฏิิกิิริิยาทางกายเพื่่�อให้้คุุณผ่่านอุุปสรรคในชีีวิิตได้้อย่่างราบร่ื่�น 

มากขึ้้�น  เรารู้้�ว่่าทัักษะเหล่่านี้้�ใช้้ได้้ผลเพราะมีีการศึึกษาวิิจััย 

อย่่างแพร่่หลายและนัักบำำ�บััดก็็เคยนำำ�ไปใช้้ในสถานการณ์ต่่างๆ 

ฉันัหวังัว่่าหนังัสืือเล่่มนี้้�จะเข้้าถึึงวัยัรุ่่�นผู้้�กำำ�ลังัมองหาหนทางกลับัมา

ควบคุุมชีีวิิตตนเองให้้ได้้อีีกครั้้�ง

บทนำำ�
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หนัังสืือเล่่มนี้้�นำำ�เสนอแบบฝึึกหัดและเทคนิิคที่่�ปฏิิบััติิตาม 

ได้้จริิงเพื่่�อรัับมืือกัับความเครีียดและโรควิิตกกัังวล  คุุณอาจ

ใช้้สมุุดบัันทึึก สมุุดจดทั่่�วไป หรืือแม้้แต่่แอปพลิเคชัันสมุุดโน้้ต 

ในโทรศััพท์์มืือถืือเพื่่�อบัันทึึกความก้้าวหน้้าและทำำ�แบบฝึึกหััด 

ที่่�ต้้องการ  แบบฝึึกหััดทั้้�งหมดในหนัังสืือเล่่มนี้้�แบ่่งออกเป็็น 

3 ประเภทด้้วยกััน ดัังนี้้�

ความเข้้าใจ: แบบสอบถามและการประเมิินเพื่่�อเพิ่่�มความ

เข้้าใจเกี่่�ยวกัับโรควิิตกกัังวลที่่�คุุณเป็็น

การฝึึกสติ: แบบฝึึกหัดที่่�ออกแบบมาเพื่่�อช่่วยคุุณรัับมืือกัับ

อาการวิิตกกัังวลที่่�กำำ�ลัังเกิิดขึ้้�นในขณะนั้้�น

การลงมืือทำ: เคร่ื่�องมืือและแบบฝึึกหัดเพื่่�อพััฒนาทัักษะ

สำำ�หรัับจััดการกัับความกัังวลในระยะยาว

วิิธีีใช้้งานหนัังสืือเล่่มนี้้�
ขอให้้ใช้้หนัังสืือเล่่มนี้้�ในแบบที่่�เหมาะกัับคุุณได้้เลย หนัังสืือ

เล่่มนี้้�เป็็นเหมืือนกล่่องเคร่ื่�องมืือที่่�เต็็มไปด้้วยกลวิิธีีและทัักษะ 

หลากหลายประเภท บางทัักษะก็็อาจใช้้ได้้ผลมากกว่่าทัักษะอื่่�น 

เมื่่�อคุุณเริ่่�มศึึกษาและฝึึกใช้้บ่่อยๆ ก็็จะรู้้�ว่่าตััวเองใช้้วิิธีีไหนแล้้ว 

ได้้ผล ทุุกคนต่่างมีีจุุดเริ่่�มต้้นไม่่เหมืือนกััน เป้้าหมายคืือการ 

ผสมผสานทัักษะเหล่่านี้้�เป็็นแผนการดููแลตััวเองอย่่างต่่อเนื่่�อง 

ในแบบที่่�ได้้ผลสำำ�หรัับคุุณ
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หากไม่่รู้้�จะเริ่่�มต้้นตรงไหน ขอให้้เริ่่�มจากจุุดเล็็กๆ ง่่ายๆ 

อย่่างการดููแลตััวเองขั้้�นพื้้�นฐาน เช่่น นอนหลัับให้้สนิิทและ 

ออกกำำ�ลัังกายสม่ำำ��เสมอ หรืือฝึึกการตระหนัักรู้้� (awareness) 

ในชีีวิิตประจำำ�วััน โดยติิดตามอารมณ์ของตััวเอง  ไม่่มีีเวลาที่่� 

สมบููรณ์แบบสำำ�หรัับการเริ่่�มต้น เพราะถ้า้คุุณรอจนรู้้�สึึกพร้อมจริงๆ

ก็็คงไม่่มีวัันได้้เริ่่�มการรอคอยเวลาที่่�เหมาะสมอาจเป็็นแค่่การ 

หลีีกเลี่่�ยงหรืือถ่่วงเวลา ซึ่่�งเป็็นอีีกปััญหาที่่�เราพยายามแก้้ไข! 

ด้้วยเหตุุนี้้� เวลาที่่�เหมาะสมก็คืือตอนนี้้� ต่่อให้้คุุณยัังไม่่พร้อมเต็็มที่่� 

ก็็ตาม

การรับมืือกับัโรควิิตกกังัวลไม่่มีวีิธิีคีรอบจัักรวาล จงตััดสิินใจ 

ว่่าอะไรคืือสิ่่�งที่่�คุณุต้อ้งการเปลี่่�ยนแปลงและใช้แ้บบฝึึกหัดักับัทักัษะ 

ที่่�เหมาะสมพัฒนาพฤติิกรรมใหม่่ขึ้้�นมา  โรควิติกกังัวลของคุุณไม่่ได้ ้

เกิิดขึ้้�นชั่่�วข้้ามคืืนจึึงไม่่มีีทางหายในชั่่�วข้้ามคืืนเช่่นกััน  แต่่หากคุุณ 

ฝึึกฝนโดยให้้เวลาและทุ่่�มเทอย่่างจริิงจััง คุุณจะได้้เริ่่�มต้้นการ 

เปลี่่�ยนแปลงเล็็กๆ ที่่�ช่่วยให้้ชีีวิิตมีีความสุุขมากขึ้้�นในระยะยาว
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บทที่่� 1
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วัยัรุ่่�นมีคีวามรับัผิิดชอบมากมายทั้้�งการเข้้าสังัคม การศึึกษา 

และครอบครััว เมื่่�อเพิ่่�มความเครีียดและโรควิิตกกัังวลเข้้าไป 

ก็็นัับว่่าน่่าทึ่่�งมากที่่�คุุณยัังทำำ�อะไรสำำ�เร็็จ! ก ารที่่�คุุณสละเวลา

มาอ่่านหนัังสืือเล่่มนี้้�ถืือเป็็นก้้าวแรกที่่�ยิ่่�งใหญ่่ไม่่น้้อย แสดงว่่า 

คุุณพร้้อมเปลี่่�ยนแปลงบางสิ่่�งบางอย่่างแล้้ว  CBT และการฝึึกสติิ 

จะมอบทัักษะที่่�จำำ�เป็็นสำำ�หรัับการเปลี่่�ยนแปลงเพื่่�อให้้คุุณเป็็น

คนแบบที่่�อยากเป็็น  ก่่อนอ่ื่�นเราลองถอยออกมาสัักก้้าวและ 

ดููว่่าอะไรกัันแน่่ที่่�คุุณอยากเปลี่่�ยน การสำำ�รวจตััวตนในส่่วนนี้้�ไม่่ใช่่

เร่ื่�องง่่าย แต่่การรู้้�จัักตััวเองเป็็นก้้าวแรกแสนสำำ�คััญที่่�จะนำำ�ไปสู่่� 

การเปลี่่�ยนแปลงเชิิงบวก

โรควิิตกกัังวลมาจากไหน
โรควิิตกกัังวลพบได้้บ่่อยกว่่าที่่�คุุณคิิด  มีีวััยรุ่่�นถึึง 1 ใน 

3 คนที่่�เผชิญิกับัโรคนี้้� หมายความว่่าเพื่่�อนร่่วมชั้้�นหลายคนของคุุณ 

กำำ�ลังัรับัมืือปััญหาคล้้ายคลึึงกันั นั กัวิจิัยัรู้้�ว่่าธรรมชาติ ิ(พันัธุุกรรม) 
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และการเลี้้�ยงดูู (สภาพแวดล้้อม) คืือปััจจััยที่่�บ่่งชี้้�ว่่าโรควิิตกกัังวล

จะเกิิดขึ้้�นอย่่างไร ตอนไหน และเพราะเหตุุใด  โรควิิตกกัังวลมััก 

สืืบทอดทางพัันธุุกรรม ส่่วนนี้้�จึึงเป็็นปััจจััยด้้านธรรมชาติิ  ใน 

ขณะเดีียวกัันประสบการณ์์ชีีวิิตที่่�สร้้างความเครีียดอย่่างการ 

ย้้ายบ้้านครั้้�งใหญ่่ การหย่่าร้้างของพ่่อแม่่ หรืือการเลิิกกัับคนรััก 

ก็็มีีบทบาทสำำ�คััญ

บางครั้้�งความวิิตกกัังวลก็็เป็็นเร่ื่�องดีีสำำ�หรัับเรา อัันที่่�จริิง

มนุุษย์์ถููกสร้้างมาให้้รู้้�สึึกถึึงความกลััว นี่่�คืือกลไกเพื่่�อความอยู่่�รอด

และเป็็นปฏิิกิิริิยาตามธรรมชาติิของสมองเมื่่�อเจอกัับสถานการณ์์

อันัตราย  เราถึึงขั้้�นมีกีารตอบสนองทางกายที่่�เรียีกว่่า “สู้้� หนี ีหรืือ

แน่่นิ่่�ง (fight, flight or freeze)” การตอบสนองเหล่่านี้้�ทำำ�ให้้เรา 

ปกป้้องตััวเอง หลบหนีี หรืือหยุุดนิ่่�ง (นึึกถึึงกวางที่่�โดนแสงไฟ 

หน้า้รถส่่อง) เม่ื่�อเผชิญิภัยัคุุกคามจากภายนอก นี่่�คืือสััญชาตญาณ

ที่่�ช่่วยให้้เผ่่าพัันธุ์์�มนุุษย์์อยู่่�รอดมาได้้หลายชั่่�วอายุุคน!  แต่่

สััญชาตญาณเดีียวกัันนี้้�กลายเป็็นปััญหาเมื่่�อการตอบสนองแบบสู้้� 

หนีี หรืือแน่่นิ่่�งเกิิดขึ้้�นบ่่อยเกิินไปทั้้�งที่่�ไม่่มีีอัันตรายจริิงๆ  ลองคิิด 

แบบนี้้�นะ มนุุษย์์ถ้ำำ��กลััวสิิงโตเลยอยู่่�รอดมาได้้ แต่่หากคุุณกลัว 

การพููดคุุยกัับเพื่่�อนร่่วมชั้้�นหน้้าตาน่่ารัักที่่�เพิ่่�งย้้ายมาใหม่่คงไม่่มี 

ประโยชน์์เท่่าไรนััก

Anxiety relief for teens.indd   14Anxiety relief for teens.indd   14 14/6/2565 BE   20:1414/6/2565 BE   20:14



15

การรับมืือกัับปััญหาที่่�มองไม่่เห็็นหรืือไม่่รู้้�จักเป็็นเร่ื่�องยาก 

แบบทดสอบนี้้�จะช่่วยให้้คุุณเข้้าใจเกี่่�ยวกัับโรควิิตกกัังวลประเภท

ต่่างๆ มากขึ้้�น เม่ื่�อคุุณรู้้�ว่่าโรควิติกกังัวลที่่�เกิิดกับัตััวเองเป็น็แบบไหน 

ก็็จะเลืือกเคร่ื่�องมืือและเทคนิิคที่่� เฉพาะเจาะจงมาจััดการได้ ้

บ่่อยครั้้�งที่่�คนคนหนึ่่�งมีีอาการวิิตกกัังวลหลากหลายรููปแบบ 

จึึ งอย่่าแปลกใจหากอาการของคุุณเ ข้้าข่่ายโรควิิตกกัังวล 

หลายประเภทหรืือตรงกัับตััวเลืือกทั้้�งหมดในประเภทนั้้�นๆ 

คุุณไม่่ได้้เป็็นคนเดีียวที่่�รู้้�สึึกแบบนั้้�น  ฉัันรู้้�ว่่าแบบทดสอบนี้้� 

มีีตัั ว เลืือกมากมายเหลืือเกิิน แต่่แค่่ซื่�อสััต ย์์กัับตััว เองให้ ้

มากที่่�สุุดแล้้วทำำ�เครื่่�องหมายในช่่องที่่�ตรงกัับตััวคุุณก็็พอ

	ฉั นัมักัไม่่สบายใจเกี่่�ยวกับัเร่ื่�องต่่างๆ ในชีวีิติอย่่างสุุขภาพ 

การเรีียน ความสััมพันธ์์กัับเพื่่�อน การออกเดต หรืือ

ครอบครััว

	ฉั ันกัังวลว่่าจะเก่่งไม่่เท่่าเพื่่�อน

	ฉั นักังัวลว่่าสถานการณ์ของตััวเองอาจไม่่ดีขีึ้้�นในอนาคต

แบบทดสอบโรควิิตกกัังวล

โรควิิตกกัังวลไปทั่่�ว (generalized anxiety)

ความเข้้าใจ
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	ฉั นัมักัอยู่่�บ้้านเพื่่�อเลี่่�ยงความรู้้�สึึกอึึดอัดัหรืือตื่่�นตระหนก

	ฉั ันต้้องการใครสัักคนมาอยู่่�ด้้วยเมื่่�อเผชิิญสถานการณ์์

บางอย่่าง

	ฉั ันกลัวสิ่่�งของหรืือสถานการณ์บางอย่่างอย่่างรุุนแรง 

เช่่น...

	  เลืือดหรืือเข็็ม

	  สุุนััขหรืือสััตว์์ชนิิดอื่่�นๆ

	  พายุุและสภาพอากาศเลวร้้าย

	  ความมืืด

	  ที่่�สููงหรืือที่่�ปิิดทึึบ

	ฉั ันกัังวลเมื่่�ออยู่่�กัับคนที่่�ไม่่สนิิท

	ฉั ันรู้้�สึึกว่่าการคุุยกัับคนที่่�ไม่่สนิิทเป็็นเรื่่�องยาก

	ฉั ันขี้้�อาย

โรคกัังวลในการออกไปอยู่่�ที่่�สาธารณะ (agoraphobia)

โรคกลััวแบบจำำเพาะเจาะจง (phobia)

โรควิิตกกัังวลกลััวการเข้้าสัังคม (social anxiety)
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	ฉั นักังัวลเม่ื่�อต้้องทำำ�บางอย่่างในขณะที่่�มีคีนมองอยู่่� (เช่่น 

อ่่านออกเสีียง พููดในที่่�สาธารณะ เล่่นกีีฬา)

	ฉั ันกัังวลเมื่่�อต้้องไปงานเลี้้�ยงที่่�ไม่่มีีคนรู้้�จัักไปร่่วมงาน

	ฉั ันกลััวเมื่่�อต้้องนอนต่่างถิ่่�นหรืืออยู่่�ห่่างจากครอบครััว

	ฉั ันอยากอยู่่�ใกล้้ชิิดกัับพ่่อแม่่

	ฉั ันกัังวลว่่าจะมีีเรื่่�องร้้ายเกิิดขึ้้�นกัับพ่่อแม่่

	ฉั ันกลััวเมื่่�อต้้องอยู่่�บ้้านคนเดีียวหรืือนอนตามลำำ�พััง

	ฉั ันรู้้�สึึกมวนท้้องบ่่อยๆ ทั้้�งที่่�สุุขภาพร่่างกายแข็็งแรงดีี

	 อยู่่�ๆ ฉัันก็็รู้้�สึึกกลััวขึ้้�นมาอย่่างไม่่มีีเหตุุผล

	 เวลากัังวลฉัันมััก...

	  หายใจไม่่ค่่อยออก

	  รู้้�สึึกเหมืือนจะเป็็นลม

	  รู้้�สึึกเหมืือนควบคุุมตััวเองไม่่ได้้

	  รู้้�สึึกเหมืือนสติิหลุุด

	  หััวใจเต้้นเร็็ว

โรควิิตกกัังวลกลััวการแยกจาก (separation anxiety)

อาการแพนิิก (panic attack)
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	  ตััวสั่่�น

	  เหงื่่�อออกมาก

	  รู้้�สึึกเหมืือนสำำ�ลััก

	  รู้้�สึึกวิิงเวีียน

	ฉั ันไม่่สบายใจเพราะมีีความคิิดหมกมุ่่�นที่่�สลััดไม่่หลุุด 

เช่่น กังัวลว่่าตััวเองสกปรกหรืือมีีเชื้้�อโรค กังัวลว่่าอาจมี 

ใครเจ็็บปวดเพราะบางอย่่างที่่�ฉัันทำำ�หรืือไม่่ได้้ทำำ� 

หรืือกัังวลว่่าฉัันอาจจะทำำ�เรื่่�องน่่าตกใจบางอย่่าง

	ฉั ันทำำ�บางอย่่างซ้ำำ��ๆ โดยหยุุดตััวเองไม่่ได้้ เช่่น การ 

นัับจำำ�นวน การตรวจสอบ การล้างทำำ�ความสะอาด 

หรืือการจััดข้้าวของให้้เป็็นระเบีียบ

โรคย้ำำ��คิิดย้ำำ��ทำำ (obsessive-compulsive disorder: OCD)
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