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ผ้หูญิงและความวิตกกังวล 

ความวิตกกังวลคืออะไร?
ความวิตกกังวล คือความรู้สกึหนักใจ กระสับกระส่าย หรือหวาด 
กลัวเก่ียวกับเหตุการณ์หรือสถานการณ์ต่าง ๆ สิ่งน้ีเป็นการตอบ 
สนองตามปกติของร่างกายท่ีมีต่อความเครียด ความวิตกกังวล 
ชว่ยให้คุณมีความตื่นตัวต่อสถานการณ์ท่ีท้าทายในท่ีทำางาน 
อ่านหนังสือให้หนักข้นึเพ่อืเตรียมตัวสอบ หรือมุ่งความสนใจไปที ่
สุนทรพจน์ท่ีสำาคัญ โดยท่ัวไปจะชว่ยให้คุณรับมือกับสิ่งต่าง ๆ ได้ แต่ 
ถ้ามันกลายเป็นเร่ืองยากท่ีจะควบคุมและส่งผลต่อชวิีตประจำาวัน 
ของคุณ สิ่งน้ีสามารถทำาให้การใชช้วิีตด้อยประสิทธิภาพลงได้ 

โรควิตกกังวลคืออะไร? 
โรควิตกกังวลเกิดข้นึเม่ือเกิดความวิตกกังวลมากเกินไป จนกระท่ัง 
ไปรบกวนกิจกรรมในชวิีตประจำาวันของคุณ เชน่ การไปทำางาน การ 
ไปโรงเรียน หรือการใชเ้วลากับเพ่อืนหรือครอบครัว โรควิตกกังวล 
เป็นความผดิปกติทางจิตชนิดหนึ่งที่มีความรุนแรง 

โรควิตกกังวลเป็นความผดิปกติทางจิตท่ีพบบ่อยท่ีสุดใน 
สหรัฐอเมริกา สิ่งเหล่านี้ส่งผลกระทบต่อผ้ใูหญ่ชาวอเมริกันมาก 
ถึง 40 ล้านคนในแต่ละปี ผ้หูญิงมีโอกาสเป็นโรควิตกกังวลมากกว่า 
ผ้ชูายถึงมากกว่าสองเท่าในชว่งชวิีตของพวกเธอ โรควิตกกังวล 
สามารถรักษาได้ แต่มีเพยีงน้อยกว่า 37% ของผูที่้กำาลังทนทุกข ์
ทรมานจากอาการดังกล่าวเท่านั้นที่ได้รับการรักษา 

โรควิตกกังวลประเภทหลัก ๆ มีอะไร 
บ้าง? 
โรควิตกกังวลท่ีสำาคัญมีหลายประเภท โดยแต่ละประเภทจะมีลักษณะ 
เฉพาะของโรคและส่งผลกระทบต่อผ้คูนในรูปแบบท่ีแตกต่างกันไป 

• โรควิตกกังวลท่ัวไป (Generalized anxiety disorder (GAD) ทำาให้ 
เกิดความกังวลมากเกินไปเก่ียวกับสิ่งต่าง ๆ ในชวิีตประจำาวัน 
เชน่ กังวัลเก่ียวกับครอบครัวหรือรายได้ สิ่งน้ีสามารถเกิดข้นึ
ได้ทุกวัน และทำาให้ยากต่อการใชช้วิีตในแต่ละวันหรือการนอน
หลับในตอนกลางคืน GAD และภาวะซมึเศร้ามักเกิดข้นึพร้อมกัน

• โรคตื่นตระหนก เป็นโรคท่ีเก่ียวขอ้งกับความตื่นตระหนกเสีย
ขวัญท่ีเกิดข้นึอย่างฉับพลันและเกิดบ่อยคร้ัง ซ่งึเป็นความรู้สกึ 
หวาดกลัวอย่างไม่คาดคิดท่ีเกิดข้นึโดยไม่มีการเตือนล่วงหน้า
ความตื่นตระหนกเสียขวัญสามารถเกิดข้นึได้แม้ไม่มีสิ่งที่เป็น
อันตรายโดยตรงมากระตุ้น

• โรคกลัว เป็นอาการกลัวอย่างมากต่อบางสิ่งที่มีอันตรายน้อย
มากหรือแทบไม่มีอันตรายใด ๆ เลย ซ่งึอาจรวมถึงการเดินทาง
ทางอากาศหรือการอยู่ร่วมกับคนกลุ่มใหญ่ 

โรควิตกกังวลมีอาการอย่างไร? 
โรควิตกกังวลมักมีอาการหลายอย่างปะปนกัน อาการเหล่านี้อาจ 
แตกต่างกันไปตามแต่ละบุคคลและประเภทของโรควิตกกังวลท่ีคุณ 
กำาลังเผชญิอยู่ อาการเหล่านี้ยังส่งผลต่อการใชช้วิีตและการใชเ้วลา 
ร่วมกับผูอื่้นอีกด้วย 

กลุ่มอาการของความวิตกกังวลนั้นมีมากมาย อาการต่าง ๆ ด้าน 
ล่างนี้สามารถเกิดข้นึได้กับโรควิตกกังวลหลายประเภท: 

• ความคิดหรือความเช่อืที่ทำาให้เกิดความวิตกกังวล

• ความรู้สกึกลัวและหวาดหวั่น 

• กลุ่มอาการทางกายภาพ เชน่ หัวใจเต้นเร็ว หรือ คลื่นไส้

• การเปล่ียนแปลงด้านพฤติกรรม เชน่ การหลีกเล่ียงกิจกรรมท่ี
เคยทำาโดยปกติก่อนหน้านี้

สาเหตุของโรควิตกกังวลคืออะไร? 
มีหลายปัจจัยท่ีสามารถเพ่มิความเสี่ยงต่อการเกิดโรควิตกกังวล 
ได้ ปัจจัยเหล่านี้สามารถเกิดข้นึได้แตกต่างกันไปในผ้หูญิงแต่ละราย 
โดยปัจจัยเสี่ยงบางประการท่ีพบบ่อย ได้แก่: 

• เหตุการณ์ท่ีกระทบกระเทือนจิตใจในชว่งวัยเด็กหรือวัยผ้ใูหญ่ 

• การเปล่ียนแปลงของฮอร์โมนในระหว่างรอบประจำาเดือน

• ประวัติความวิตกกังวลหรือความผิดปกติทางจิตอื่น ๆ ท่ีมีใน
ครอบครัว

ตัวเลือกในการรักษาโดยท่ัวไปมีอะไร 
บ้าง? 
สำาหรับบางราย การรักษาสามารถชว่ยบรรเทาอาการวิตกกังวลได้ 
มีวิธีการรักษาความวิตกกังวลหลายประเภทเพ่อืชว่ยให้คุณจัดการ 
กับอาการต่าง ๆ ท่ีเกิดข้นึในแต่ละวัน เชน่: 

• การให้คำาปรึกษา (จิตบำาบัดหรือการบำาบัดด้วยการพูดคุย)
การรักษารูปแบบนี้รวมถึงการพูดคุยกับผูเ้ช่ยีวชาญด้าน
สุขภาพจิตท่ีได้รับการฝึกอบรม คุณสามารถจัดการความวิตก
กังวลของคุณร่วมกันกับผูเ้ช่ยีวชาญได้ 

• การรักษาด้วยยา
ยาไม่ได้รักษาโรควิตกกังวล แต่สามารถชว่ยบรรเทาอาการต่าง
ๆ ท่ีเกิดข้นึได้ ผ้ใูห้บริการด้านสุขภาพสามารถส่งัจ่ายยาสำาหรับ 
อาการวิตกกังวลได้ ประเภทยาท่ีพบบ่อยท่ีสุดที่ใชใ้นการต่อสู้
กับโรควิตกกังวลคือ ยารักษาโรคซมึเศร้า ยารักษาอาการวิตก
กังวล (เชน่ เบนโซไดอะซพีนี) และ ยากลุ่มเบต้าบล็อคเกอร์

องค์การอาหารและยาสาหรับ 
สขุภาพของผู้หญิง 

www.fda.gov/womens 

ปรึกษาผ้ใูห้บริการดูแลสขุภาพของคุณเพ่อืพจิารณาว่าการ 

รักษาแบบใดท่ีเหมาะกับคุณ คุณควรพูดคุยกับผ้ใูห้บริการของ 

คุณเก่ียวกับความเส่ยีง ประโยชน์ และผลขา้งเคียงต่าง ๆ 

ก่อนท่ีคุณจะเร่ิมหรือหยุดการรักษาทางการแพทย์ 

http://www.fda.gov/womens


 

 

 

  

 

  

 

 
  

  

 

 
 

ผ้หูญิงและความวิตกกังวล
�

เอกสารสรุปขอ้มูลฉบับนี้ได้รับการพฒันาโดยองค์การอาหารและยาสำาหรับสขุภาพของผู้หญิง ขอ้มูลนี้มี 
วัตถุประสงค์เพ่อืการศกึษาเท่านั้น และไม่ควรนำาไปใชแ้ทนการปรึกษาผู้ให้บริการดูแลสขุภาพของคุณ 

หากต้องการเรียนรู้เพ่มิเติมเกี่ยวกับผู้หญิงและความวิตกกังวล โปรดไปที่: 

www.fda.gov/womens 

May 2023 ผู้หญิงและความวิตกกังวล (Thai) 

สขุภาพกายของฉันสง่ผลต่อสขุภาพ 
จิตของฉันอย่างไร? 
ผูที่้ร่างกายไม่แขง็แรงอยู่แล้วอาจมีปัญหาในการรักษาสุขภาพจิต 
ผูที่้มีปัญหาสุขภาพเร้ือรัง (เป็นอยู่ในระยะยาว) เชน่ เบาหวานหรือ 
โรคหัวใจ มักมีระดับความเครียดและความวิตกกังวลสูงกว่า การมี 
โรคเร้ือรังไม่ได้หมายความว่าคุณจะมีภาวะสุขภาพจิต เชน่โรควิตก 
กังวล เสมอไป แต่หากคุณกำาลังประสบปัญหาท้ังสองอย่าง โปรด 
ทราบว่าคุณไม่ได้อยู่คนเดียว กลุ่มสนับสนุนและผูเ้ช่ยีวชาญด้านการ 
ดูแลสุขภาพสามารถชว่ยคุณได้ 
การรับประทานอาหารเพ่อืสุขภาพและการเสริมสร้างลักษณะนิสยั 
ท่ีดีต่อสุขภาพอื่น ๆ เชน่ การออกกำาลังกาย โยคะ หรือการทำาสมาธิ 
สามารถชว่ยปรับปรุงสุขภาพกายและลดความวิตกกังวลได้ 

คุณควรทำาอย่างไรถ้าคุณคิดว่าคุณ 
เป็นโรควิตกกังวล? 
จัดการนัดวันเพ่อืปรึกษาผ้ใูห้บริการด้านการดูแลสขุภาพ 
ในการนัดปรึกษาเชน่นี้ แพทย์ผ้ดููแลหลักของคุณจะดำาเนินการ 
ตรวจคัดกรองสุขภาพจิตเบ้ืองต้น จากนั้นพวกเขาสามารถส่งต่อ 
คุณไปยังผูเ้ช่ยีวชาญด้านสุขภาพจิตได้ 

ให้ความร่วมมือในการดูแลสขุภาพของคุณ 
เปิดใจเก่ียวกับอาการของคุณและรับฟังทางเลือกในการรักษาท่ีคุณ 
มี แสดงความคิดเห็นเก่ียวกับทางเลือกท่ีคุณรู้สกึว่าอาจเหมาะกับ 
คุณ 

ปรึกษาคนท่ีคุณไว้วางใจเพ่อืรับการสนับสนุน 
เมื่อคุณดำาเนินชวิีตไปพร้อมด้วยโรควิตกกังวล การมีคนท่ีคุณ 
สามารถให้ความไว้วางใจในชวิีตก็สามารถชว่ยได้ ค้นหาเพ่อืนและ 
กลุ่มสนับสนุนที่คุณรู้ว่าจะรับฟังขอ้กังวลของคุณและชว่ยเหลือคุณ 
ให้ผา่นพน้ชว่งเวลาท่ียากลำาบากนี้ไปได้ 

โทรหรือสง่ขอ้ความถึง Suicide and Crisis Lifeline ท่ีหมายเลข 
988 ทันที หากคุณมีความกังวลเก่ียวกับสขุภาพจิตของคุณ 
ในสหรัฐอเมริกา The Lifeline ให้การสนับสนุนฟรีและเป็นความ 
ลับตลอด 24 ช่วัโมงทุกวันแก่ผ้ปูระสบความเศร้าเสียใจ ตลอดจน 
เป็นแหล่งขอ้มูลในด้านการป้องกันและจัดการภาวะวิกฤติสำาหรับ 
คุณหรือคนท่ีคุณรัก โทร 911 หากคุณหรือคนท่ีคุณรู้จักตกอยู่ใน 
อันตรายฉับพลันหรือไปท่ีห้องฉุกเฉินของโรงพยาบาลท่ีใกล้ท่ีสุด 

คุณจำาเป็นต้องรู้อะไรบ้างเก่ียวกับ 
โรควิตกกังวลและการตั้งครรภ์? 
หากคุณกำาลังวางแผนท่ีจะตั้งครรภ์ กำาลังตั้งครรภ์ หรือกำาลังให้นม 
บุตร คุณควรปรึกษาผ้ใูห้บริการดูแลสุขภาพของคุณเก่ียวกับยาที ่
อาจจะต้องใชเ้พ่อืรักษาความวิตกกังวล ยาบางชนิดอาจส่งผลต่อ 
ทารกในครรภ์ แต่ภาวะสุขภาพจิตท่ีไม่ได้รับการรักษาก็อาจส่งผลต่อ 
ทารกในครรภ์ได้เชน่กัน ยาบางชนิดอาจส่งผา่นไปยังลูกน้อยของ 
คุณผา่นทางน้ำานมแม่ ปรึกษาผ้ใูห้บริการดูแลสุขภาพของคุณเก่ียว 
กับวิธีการรักษาท่ีปลอดภัยสำาหรับคุณและลูกน้อยของคุณ 

ในระหว่างตั้งครรภ์หรือเป็นคุณแม่มือใหม่ บางคร้ังคุณอาจรู้สกึว่า 
ทุกอย่างมันดูมากมายยุ่งเหยิงจนเกินจะรับไหว คุณสามารถเขา้ถึง 
การสนับสนุนด้านสุขภาพจิตและแหล่งขอ้มูลต่าง ๆ ได้ท่ี National 
Maternal Mental Health Hotline ซ่งึเป็นบริการฟรี เป็นความ 
ลับ และให้บริการตลอด 24 ช่วัโมงทุกวัน โทรหรือส่งขอ้ความไปที ่
1-833-9-HELP4MOMS (1-833-943-5746) 

ปรึกษาผ้ใูห้บริการดูแลสขุภาพของคุณเก่ียวกับตัวเลือก 
สำาหรับการรักษาทางการแพทย์ท้ังหมด หารือเก่ียวกับความ 
เส่ยีงและประโยชน์ของทางเลือกเหล่านั้น ผ้ใูห้บริการดูแล 
สขุภาพของคุณสามารถตอบทุกคำาถามของคุณได้ คุณ 
สามารถตัดสนิใจร่วมกันว่าการรักษาแบบใดท่ีเหมาะกับคุณ 

http://www.fda.gov/womens

