
Panic Disorder 
โรคตืน่ตระหนก 

 
โรคตืน่ตระหนกคืออะไร? 

 
โรคต่ืนตระหนก คือ โรควิตกจริตชนิดหนึ่ง ท่ีมีลกัษณะของการต่ืนตระหนกกาํเรบิแบบซํา้ ๆ โดยระยะเวลาท่ีหวาดกลวัอย่างหนกัจะเกิดเป็นช่วง ๆ ไม่

ตอ่เน่ือง แสดงออกรว่มกบัอาการทางกาย รวมถึง ใจสั่น หายใจไม่เต็มอ่ิม เหง่ือท่วม ตวัสั่น แน่นหนา้อก และเวียนศีรษะ เป็นตน้ ผูท่ี้ป่วยเป็นโรคต่ืนตระหนก

มกักงัวลอยู่บอ่ยครัง้ว่าอาการเหล่านีเ้ป็นตวับง่ชีถึ้งการเจ็บไขไ้ดป่้วยหนกั เช่น เป็นโรคหวัใจ หรอืสญูเสียการควบคมุ จงึหาวิธีปอ้งกนัอาการต่ืนตระหนก

กาํเรบิ โดยการหลีกเล่ียงจากสถานท่ีหรอืเหตกุารณต์่าง ๆ ซึง่การหลีกเล่ียงดงักล่าวสามารถทาํใหรู้ส้กึหวาดกลวั และวิตกกงัวลเพิ่มมากขึน้ สง่ผลใหเ้กิด

วงจรความต่ืนตระหนก และวิตกกงัวลท่ีรุนแรง 

 
โรคตืน่ตระหนกมีสาเหตุมาจากอะไร? 

 
มีหลากหลายปัจจยัท่ีน่าจะเป็นสาเหตเุก่ียวขอ้งกบัการเกิดโรคต่ืนตระหนก เหตกุารณท่ี์ตงึเครยีด และ 

การเปล่ียนแปลงครัง้ใหญ่ท่ีเกิดขึน้ในชีวิต เช่น การตกงานเป็นเวลานาน การสญูเสียบคุคลอนัเป็นท่ีรกั สามารถกระตุน้ใหเ้กิดโรคต่ืนตระหนกได ้ใน

ระยะแรกเม่ือผูป่้วยอยู่ใตส้ภาวะท่ีเครยีด กลไกลปกติของสมองจะสั่งการเพื่อตอบสนองตอ่ส่ิงท่ีเป็นภยัคกุคาม ซึ่งเรยีกว่าการตอบสนอง “สู ้หรอื หนี” ไม่ว่า

อย่างไร 

ก็ตามอาการต่ืนตระหนกัมกัจะเกิดขึน้ “โดยไม่รูต้วั” และมกัจะถกูตีความว่าเป็นสญัญาณของโรคท่ีเป็นอนัตรายตอ่ชีวิต หรอื “เป็นบา้” ตอ่มาเม่ือตระหนกัว่า

รา่งกายมีการตอบสนองเพียงเล็กนอ้ยตอ่ส่ิงกระตุน้ภายนอก (เช่น การออกกาํลงักาย การรบัประทานเครื่องด่ืมท่ีมีคาเฟอีน) ผูป่้วยบางคนจะมีความ

หวาดหวั่นอย่างรุนแรงว่าอาการต่ืนตระหนกกาํลงักาํเรบิ และดว้ยความวิตกกงัวลอย่างมากดงักล่าวก็อาจจะนาํไปสูก่ารเกิดอาการต่ืนตระหนกจรงิ ๆ ขึน้ 

 

สาเหตขุองการเกิดโรคต่ืนตระหนกไม่ไดมี้เพียงสาเหตเุดียว ปัจจยัตา่ง ๆ ท่ีส่งผลไดแ้ก่:  

a. ปัจจยัทางชีววิทยา: ความไม่สมดลุทางเคมีของสารส่ือประสาท ระบบประสาท 

ซิมพาเทติกท่ีไวตอ่ส่ิงกระตุน้ต่าง ๆ จนเกินไป 

b. ปัจจยัทางจิตวิทยา: ผูท่ี้มีแนวโนม้เป็นโรควิตกจรติ มองโลกในแง่รา้ย และไม่มีความรูส้กึมั่นคง 

c. ปัจจยัทางส่ิงแวดลอ้ม: ประสบการณใ์นวยัเด็กท่ีเลวรา้ย เหตกุารณต์งึเครยีด  

(เช่น ประสบการณภ์ยัพิบติั อบุติัเหตเุลวรา้ยต่าง ๆ) ส่ิงกระตุน้ความเครยีดในชีวิตประจาํวนัอ่ืน ๆ (เช่น การเปล่ียนงาน ปัญหาระหว่างบคุคล) 

 
จะรู้ได้อย่างไรว่าตนเองเป็นโรคตืน่ตระหนกหรือไม่? 

 
หากคณุมีประสบการณก์บัความรูส้กึหวาดกลวั หรอืรูส้กึอดึอดัไม่สบายอย่างรุนแรง เป็นเวลานานหลายนาทีทัง้ ๆ ท่ีไม่ไดมี้อนัตรายใด ๆ เกิดขึน้จรงิ พรอ้ม

กบัมีอาการดงัตอ่ไปนีม้ากกว่า 4 อาการ คณุอาจจะกาํลงัประสบกบัอาการต่ืนตระหนก หากคณุมีอาการต่ืนตระหนกซํา้ ๆ และกงัวลว่าจะอาการจะกาํเรบิ

อีกในอนาคต คณุอาจจะกาํลงัป่วยเป็นโรคต่ืนกระหนก โดยอาการของโรคต่ืนตระหนกประกอบดว้ย: 

 

1) ใจสั่น 

2) เหง่ือแตก 

3) ตวัสั่น 

4) หายใจลาํบาก 

5) ปากแหง้ 

6) คล่ืนไส ้

7) รูส้กึเหมือนถกูบีบรดัลาํคอ 

8) เจ็บ หรอืรูส้กึไม่สบายหนา้อก 



9) เวียนศีรษะ หรือเป็นลม 

10) รูส้กึรอ้นวบูวาบ และหนาวสั่น 

11) รูส้กึเสียวยิบ ๆ หรอืชาตามแขนขา  

12) กลวัท่ีจะเสียชีวิต 

13) กลวัท่ีจะควบคมุอะไรไม่ได ้หรอืเป็นบา้ 

14) รูส้กึว่าไม่ไดอ้ยู่ในโลกความเป็นจริง (รูส้กึราวกบัอยู่ในฝัน ท่ีมีส่ิงแวดลอ้มแปลกไปไม่คุน้เคย) หรือบคุลิกวิปลาส (รูส้กึแยกออกจากรา่งกายของตนเอง

โดยไม่สามารถควบคมุได)้ 

 
ระยะเวลาของโรคตืน่ตระหนกเป็นอย่างไร? 

 
หลงัจากเกิดอาการต่ืนตระหนกในครัง้แรก ผูป่้วยจะเริ่มมีความกงัวลเก่ียวกบัอาการต่ืนตระหนกเหล่านีเ้พิ่มมากขึน้ ตวัอย่างเช่น พวกเขาอาจจะกงัวลว่า

กาํลงัป่วยดว้ยปัญหาโรคหวัใจท่ีรุนแรง กงัวลว่าอาจจะไม่ไดร้บัความช่วยเหลือหากเป็นลมกลางถนน หรอืกงัวลว่ากาํลงัจะเป็นบา้ และสญูเสียการควบคมุ 

ความกงัวลเหลา่นีจ้ะทาํใหผู้ป่้วยทาํการป้องกนัไม่ใหอ้าการต่ืนตระหนกกาํเรบิขึน้มาอีก โดยต่ืนตวัต่ออาการทางกาย หลีกเล่ียงสถานท่ี หรือเหตกุารณท่ี์ยาก

ตอ่การหลบหนี หรอืไม่ไดร้บัความช่วยเหลือ (เช่น การเดินทางบน 

รถโดยสารท่ียาวนาน ขึน้ลงลิฟต ์สถานท่ีแออดัพลกุพล่าน) หรือหลีกเล่ียงการเดินทางคนเดียว  

การหลีกเล่ียงส่ิงต่าง ๆ เหล่านี ้มกันาํไปสู่ความวิตกกงัวล และอาจจะพฒันาเป็น ‘อะโกราโฟเบีย’ (โรค 

กลวัอยู่ในท่ีชมุชน) ซึ่งจะจาํกดักิจกรรมของผูป่้วยใหแ้คบลงอย่างมาก และยงัสง่ผลตอ่การทาํงาน ความสมัพนัธ ์และคณุภาพชีวิต  

 
วิธีการรักษาโรคตืน่ตระหนกมีอะไรบ้าง? 

 
1)  การรกัษาดว้ยยา 

ยาท่ีแพทยส์ั่งจ่ายใหส้ามารถรบัประทานเพื่อบรรเทาอาการรุนแรงต่าง ๆ ของโรคต่ืนตระหนกได ้

 

2)  การบาํบดัจิต 

การบาํบดัดว้ยความรู ้ความเขา้ใจ และพฤติกรรมเป็นวิธีการรกัษาท่ีไดผ้ลสาํหรบัโรคต่ืนตระหนก และโรคกลวัอยู่ในท่ีโล่ง ไดร้บัการออกแบบมาเพื่อ

ช่วยใหบ้คุคลปรบัเปล่ียนความคิดท่ีกระตุน้ใหเ้กิดความกงัวลอย่างไรเ้หตผุล และเพื่อใหบ้คุคลเปิดรบักบัวตัถ ุหรอืสถานการณท่ี์หวาดกลวัอย่างคอ่ย

เป็นคอ่ยไป ( เช่น การเดินทางระยะไกลดว้ยรถ โดยสาร) โดยมีเปา้หมายเพื่อลดความกงัวล และเพิ่มความสบายใจของผูป่้วย ในช่วงเริ่มแรกผูป่้วยจะ

รูส้กึไม่สบายใจเม่ือตอ้งพบเห็นกบัส่ิง หรือสถานการณท่ี์หวาดกลวัในการบาํบดั แต่เม่ือเห็นส่ิงต่าง ๆ เหลา่นัน้ซ ํา้ ๆ ความวิตกกงัวลก็จะค่อย ๆ ลดลง

ไป  

รวมทัง้ผูป่้วยจะไดเ้รียนรูเ้ทคนิคการผ่อนคลายเพื่อช่วยลดความวิตกกงัวลของพวกเขา การใหค้วามรว่มมือในการบาํบดัอย่างแข็งขนัจากผูป่้วยโรคต่ืน

ตระหนก และสมาชิกในครอบครวั (เช่น การให ้

การควบคมุดแูล และสนบัสนุน) เป็นส่ิงสาํคญัท่ีจะช่วยใหก้ารรกัษาประสบผลสาํเรจ็ 

 

 
เอกสารฉบบันีเ้ป็นการแปลจากภาษาองักฤษท่ีเป็นตน้ฉบบั ในกรณีท่ีมีความคาดเคลื่อน หรือ ไม่สอดคลอ้งกนัใหย้ดึถือฉบบัภาษาองักฤษเป็นหลกั 


