
Generalized Anxiety Disorder 
โรควิตกจริตทั่วไป 

 
โรควิตกจริตทั่วไป (GAD) คืออะไร? 

GAD คือ โรควิตกจริตชนิดหนึ่ง โดยมีลกัษณะของความกงัวลกบัทกุเรื่องในแตล่ะวนัมากจนเกินไป และบอ่ยครัง้ไม่มีเหตผุล เช่น เรื่องงาน สขุภาพของ

ตนเอง และครอบครวั การเงิน เป็นตน้ ไม่สามารถควบคมุความกงัวลไดใ้นบอ่ยครัง้จงึสง่ผลใหบ้คุคลนัน้เกิดความรูส้กึท่ีแย่ลง และมีอาการทางกาย เช่น 

เหน่ือยลา้ กระวนกระวาย ไม่มีสมาธิ หงดุหงิดง่าย นอนไม่หลบั และอ่ืน ๆ อีกมากมาย 

 
GAD มีสาเหตุมากจากอะไร? 

โรค GAD ไม่ไดเ้กิดจากสาเหตใุดเพียงสาเหตเุดียว แต่นกัวิจยัพบปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งอยู่จาํนวนหนึ่ง โดยปัจจยัเหล่านีส้ง่ผลต่อบคุคลแตล่ะคนแตกตา่งกนั

ออกไป 

1. ปัจจยัทางชีววิทยา: พนัธุกรรม และความไม่สมดลุของสารเคมีสารส่ือประสาท สขุภาพรา่งกายท่ีทรุดโทรม 

2. ปัจจยัทางจิตวิทยา: กลุม่บคุคลท่ีมีแนวโนม้เป็นโรควิตกจริต ไม่มั่นใจในตนเอง มองโลกในแง่ลบ และเช่ืองชา้  

3. ปัจจยัดา้นส่ิงแวดลอ้ม: ประสบการณท่ี์ไม่ดีในวยัเด็ก และเหตกุารณต์งึเครยีดอ่ืน ๆ ในชีวิต เช่น การเปล่ียนงาน ความสมัพนัธ ์ปัญหาต่าง ๆ เป็นตน้ 

 
จะรู้ได้อย่างไรว่าตนเองเป็น GAD หรือไม่? 

เป็นเรื่องปกติท่ีจะรูส้กึตงึเครยีด วิตก หรอืกงัวลชั่วขณะ เม่ือตอ้งเผชิญหนา้กบัปัญหาท่ีทาํงาน ปัญหากบัเพื่อนและครอบครวั อย่างไรก็ตามหากความกงัวล 

หรอืความกลวัของคณุนัน้ยงัคงมีอยู่อย่างตอ่เน่ืองเป็นระยะเวลา 6 เดือน หรอืมากกว่านัน้ พรอ้มมีอาการ 3 อย่างดงัตอ่ไปนีแ้สดงรว่มดว้ย และส่งผลต่อ

ความสามารถในการทาํงาน เขา้สงัคม และคลายเครยีดของคณุ คณุอาจจะเป็น GAD โดยคณุควรจะขอรบัความช่วยเหลือจากผูเ้ช่ียวชาญดแูลสขุภาพ 

 

1) กระวนกระวาย หรอืรูส้กึต่ืนเตน้ หรอืประหม่า 

2) เหน่ือยลา้ง่าย 

3) ไม่มีสมาธิ หรอืสมองว่างเปลา่ 

4) หงดุหงิดง่าย 

5) กลา้มเนือ้ยดึตงึ 

6) มีปัญหารบกวนการนอน (นอนหลบัยาก หรอืนอนไม่พอ) 

 
ระยะเวลาของโรค GAD เป็นอย่างไร? 

ผูป่้วย GAD หลาย ๆ คนมีแนวโนม้ท่ีจะมีอปุนิสยัชอบวิตกกงัวล และแน่นอนว่าส่วนหนึ่งในกลุ่มคนเหล่านีไ้ม่สามารถบอกไดอ้ย่างชดัเจนว่าเป็นโรคนีค้รัง้

แรกเม่ือไร ความผิดปกติท่ีเกิดขึน้เม่ือเวลาผ่านไปจะมีความสมัพนัธก์บัความเครยีดท่ีเกิดขึน้ในชีวิต โดยทั่วไปแลว้หากผูป่้วย ๆ เป็นโรค GAD ท่ีนาน 

ระยะเวลาในการฟ้ืนตวัก็จะนานขึน้ตามไปดว้ย นอกจากนัน้โอกาสในการเป็นโรคซมึเศรา้ และโรควิตกจรติอ่ืน ๆ ก็จะสงูกว่าคนทั่วไป 

 
วิธีการรักษา GAD มีอะไรบ้าง? 

1) การบาํบัดจติ 

การบาํบดัความคิด-พฤติกรรมเป็นวิธีการรกัษาท่ีไดผ้ลสาํหรบั GAD เพื่อช่วยทดแทนการตอบสนองท่ีไม่เหมาะสมในขอบเขตของการรบัรู ้พฤติกรรม 

และสรรีวิทยาดว้ยการตอบสนองการรบัมือแบบปรบัตวั การรบัรูห้ลกัท่ีมุ่งเนน้คือเพื่อทดแทนความคิดท่ีไม่มีเหตผุล และความคิดในแง่ลบใหมี้

ความคิดท่ีมีความสมดลุมากขึน้ ในดา้นพฤติกรรมบคุคลจะไดร้บัทกัษะการบริหารเวลาการตัง้เปา้หมาย และการแกปั้ญหาเพื่อช่วยลดความวิตก

กงัวล และในทางสรีรวิทยา บคุคลจะออกกาํลงักายเพื่อการผ่อนคลายเพื่อลดปฏิกิรยิาความเครยีด 

 

2) การรักษาด้วยยา 

เพื่อช่วยบรรเทาอาการของ GAD ผูป่้วยจะไดร้บัการสั่งจ่ายยาระงบัความซมึเศรา้ ยาระงบัประสาท หรือยาโมนนอรเ์อพิเนฟรนิหากจาํเป็น โดยผูป่้วย

ควรจะรบัประทานยาตามท่ีแพทยแ์นะนาํ ควรลดการใชย้าระงบัประสาทเป็นเวลายาวนานเพื่อหลีกเล่ียงการติดยา และผลขา้งเคียงอ่ืน ๆ  

 



วิธีดูแลตนเอง หรือช่วยใหผู้้อ่ืนจัดการกับโรค GAD 

สาํหรับผู้ที่ป่วยเป็นโรค GAD 

1. สืบหาวิธีการรกัษาอย่างจรงิจงั และใหค้วามรว่มมือในการรกัษา 

2. รกัษาการใชชี้วิตท่ีดีตอ่สขุภาพ: รบัประทานอาหารท่ีมีประโยชนต์อ่รา่งกาย และครบถว้นสมดลุ ออกกาํลงัเป็นประจาํ และเพียงพอ จดัตารางเวลาท่ี

มีโครงสรา้ง ฝึกฝนทาํงานอดิเรกท่ีมีความหมาย รกัษาการติดตอ่ส่ือสารกบัผูค้นในสงัคม สรา้งความยดึมั่นในการเผชิญหนา้กบัปัญหาอย่างกลา้

หาญ 

3. ออกกาํลงักายท่ีผ่อนคลายสมํ่าเสมอเพื่อบรรเทาอาการวิตกกงัวลใหดี้ขึน้ 

สาํหรับสมาชิกในครอบครัวของผู้ทีป่่วยเป็นโรค GAD 

1) เขา้ใจถึงอาการ และสาเหตขุอง GAD หลีกเล่ียงการตาํหนิผูป่้วยท่ีป่วยเป็นโรค GAD และใหเ้วลากบัผูป่้วยในการฟ้ืนตวั 

2) สนบัสนนุใหผู้ป่้วยรว่มมือในการรกัษาและทาํกิจกรรมสนัทนาการอย่างแข็งขนั 

3) หากอาการทรุดลง ควรรบีขอรบัความช่วยเหลือจากผูเ้ช่ียวชาญดแูลสขุภาพโดยเรว็ท่ีสดุ 

 

 
เอกสารฉบบันีเ้ป็นการแปลจากภาษาองักฤษท่ีเป็นตน้ฉบบั ในกรณีท่ีมีความคาดเคลื่อน หรือไม่สอดคลอ้งกนัใหย้ดึถือฉบบัภาษาองักฤษเป็นหลกั 


