
Social Anxiety Disorder 
โรคหวาดกลัวการเข้าสังคม 

 
โรคหวาดกลัวการเข้าสังคมคืออะไร? 

 

โรคหวาดกลวัการเขา้สงัคม คือ ลกัษณะของอาการการหวาดกลวัท่ีจะถกูผูอ่ื้นตดัสิน และอบัอายตอ่เหตกุารณท์างสงัคมอย่างรุนแรงตอ่เน่ือง อาการกลวันี้

อาจจะรุนแรงจนทาํใหผู้ป่้วยเอาตวัออกห่างจากสถานท่ี หรอืเหตกุารณท่ี์คิดว่าเขาพวกอาจทาํอะไรท่ีทาํใหพ้วกเขารูส้กึอบัอาย หรอือาจจะเงียบเม่ืออยู่ใน

สถานการณต์า่ง ๆ เพื่อหลีกเล่ียงการเป็นจดุสนใจจากผูอ่ื้น เม่ือผูป่้วยตอ้งทาํตวัใหเ้ขา้กนัไดก้บัผูอ่ื้น ผูป่้วยโรคนีจ้ะมีอาการหนา้แดง ตวัสั่น เวียนศีรษะ และ

มีแนวโนม้ท่ีจะเกิดใจสั่นรวั หายใจติดขดั และมีปัญหาในการพดูคยุกบัผูอ่ื้นถึงว่าอยากจะคยุก็ตาม 

 
โรคหวาดกลัวการเข้าสังคมมีสาเหตุมาจากอะไร? 

 

ยงัไม่สามารถระบถึุงสาเหตขุองการเกิดโรคหวาดกลวัการเขา้สงัคมได ้แต่นกัวิจยัก็พิสจูนพ์บปัจจยัความเส่ียงของโรคจาํนวนหนึ่ง 

1) ปัจจยัทางชีววิทยา: พนัธุกรรม ความไม่สมดลุทางเคมีของสารส่ือประสาท 

2) ปัจจยัทางจิตวิทยา: ผูท่ี้ชอบเก็บตวั เฉ่ือยชา ชอบความสมบรูณแ์บบ หรอืมีความภาคภมิูใจในตนเองนอ้ย 

3) ปัจจยัทางส่ิงแวดลอ้ม: ประสบการณท์างสงัคมท่ีเลวรา้ย ซึง่ทาํใหอ้บัอาย หรอืขายหนา้ หรอืเหตกุารณต์งึเครียดในชีวิต เช่น การเลิกราจบ

ความสมัพนัธ ์และความเครียดจากงาน 

 
จะรู้ได้อย่างไรว่าตนเองเป็นโรคหวาดกลัวการเข้าสงัคมหรอืไม่? 

 

1) มีอาการหวาดกลวัเกิดขึน้ และเป็นอย่างต่อเน่ือง ซึง่ผูป่้วยเช่ือว่าจะถกูคนอ่ืนตดัสินจากการแสดงการกระทาํอะไรท่ีน่าอบัอาย หรอืขายหนา้ เช่น การ

รว่มแสดงความคิดเห็นในกลุ่ม ออกไปเท่ียวกบัเพื่อน พดูคยุกบัผูท่ี้มีอาํนาจ และการรว่มงานปารตี์ ้

2) หลีกเล่ียงเหตกุารณท่ี์จะสรา้งความวิตกกงัวล หรอืหากไม่สามารถหลีกเล่ียงเหตกุารณน์ัน้ได ้ผูป่้วยท่ีไดร้บัผลกระทบจะเงียบเพื่อหลีกเล่ียงการเป็น

จดุสนใจ หรอืสรา้งความวิตกกงัวล หรอืความเครียดตอ่เหตกุารณน์ัน้เพิ่ม 

3) ระดบัความกงัวลต่อเหตกุารณน์ัน้เกินความเป็นจริง และไรเ้หตผุล 

4) พฤติกรรมการหลีกเล่ียง หรอืความวิตกกงัวล มีผลกระทบตอ่การใชชี้วิตประจาํวนั การทาํงาน และชีวิตสงัคม หรอืทาํใหเ้กิดความเครยีดเป็นอย่าง

มาก 

 
การรักษาโรคหวาดกลัวการเข้าสังคมได้แก่อะไรบ้าง? 

 

1) การรกัษาดว้ยยา 

สาํหรบัผูป่้วยท่ีมีอาการวิตกกงัวลอย่างหนกั สามารถรบัประทานยาท่ีแพทยส์ั่งใหเ้พื่อบรรเทาอาการ 

2) การบาํบดัจิต 

การบาํบดัความคิด-พฤติกรรม เป็นการรกัษาท่ีไดผ้ลสาํหรบัโรคหวาดกลวัการเขา้สงัคม ไดร้บัการออกแบบมาเพื่อช่วยทาํใหผู้ป่้วยปรบัความคิดท่ี

กระตุน้อาการวิตกกงัวลอย่างไรเ้หตผุล และเพื่อเผชิญหนา้กบัสถานการณท่ี์หวาดกลวัอย่างคอ่ยเป็นค่อยไป เพื่อลดความวิตกกงัวลและเพิ่มความ

สบายใจของผูป่้วย ในช่วงเริ่มแรกผูป่้วยจะรูส้กึไม่สบายใจเม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณท่ี์สรา้งความวิตกกงัวลในการบาํบดั แตเ่ม่ือเจอกบัส่ิง

เหล่านัน้ซ ํา้ ๆ ความวิตกกงัวลก็จะค่อย ๆ ลดลง 

3) การเรียนรูท้กัษะทางสงัคม และการออกกาํลงักายท่ีผ่อนคลาย 

การเรียนรูผ่้านการฝึกสอน และขอ้ติชม การสงัเกตบคุคลในดวงใจ และเขา้รว่มการจาํลองสถานการณ ์ทกัษะทางสงัคมของผูป่้วยโรคหวาดกลวัการ

เขา้สงัคมจะดีขึน้ ซึ่งจะช่วยใหมี้ความมั่นใจตอ่เหตกุารณต์า่ง ๆ เม่ือตอ้งเขา้สงัคม อีกทางเลือกหนึ่งผูป่้วยสามารถเรยีนรูเ้ทคนิคท่ีจะช่วยลดความ

วิตกกงัวลของพวกเขา 

 

 



 
จะช่วยตนเองหรอืผู้ทีป่่วยเป็นโรคหวาดกลัวการเข้าสังคมได้อย่างไร? 

 

1) ขอรบั และเขา้รว่มการรกัษาอย่างตอ่เน่ือง 

2) เลือกดาํเนินวิถีชีวิตท่ีสรา้งสขุภาพ: รบัประทานอาหารท่ีดีต่อสขุภาพและครบถว้น ออกกาํลงักายอย่างสมํ่าเสมอและเพียงพอ และทาํงานอดิเรกท่ีมี

ประโยชน ์

3) ออกกาํลงักายท่ีคลายเครยีดเป็นประจาํ 

4) กา้วผ่านความกลวัต่อการเขา้สงัคมกา้วแรก โดยสรา้งความแน่วแน่ท่ีจะเผชิญหนา้กบัปัญหาอย่างกลา้หาญ 

 

 
เอกสารฉบบันีเ้ป็นการแปลจากภาษาองักฤษท่ีเป็นตน้ฉบบั ในกรณีท่ีมีความคาดเคลื่อน หรือไม่สอดคลอ้งกนัใหย้ดึถือฉบบัภาษาองักฤษเป็นหลกั 


