
โรควิตกจริตทัว่ไป 

 

โรควิตกจริตทัว่ไป (GAD) คืออะไร? 
 
GAD คือ โรควิตกจริตชนิดหนึง่ โดยมีลกัษณะของความกงัวลกบัทกุเร่ืองในแตล่ะวนัมากจนเกินไป 
และบอ่ยครัง้ไมมี่เหตผุล เชน่ เร่ืองงาน สขุภาพของตนเองและครอบครัว การเงิน เป็นต้น 
ความกงัวลนีไ้มส่ามารถควบคมุได้ในบอ่ยครัง้ จงึสง่ผลให้บคุคลนัน้เกิดความรู้สกึท่ีแย่ลง 
และมีอาการทางกาย เชน่ เหน่ือยล้า กระวนกระวาย ไมมี่สมาธิ หงดุหงิดง่าย นอนไมห่ลบั และอ่ืน ๆ 
อีกมากมาย 
 

GAD มีสาเหตมุากจากอะไร? 
 
โรค GAD ไมไ่ด้เกิดจากสาเหตใุดเพียงสาเหตเุดียว แตน่กัวิจยัพบปัจจยัท่ีเก่ียวข้องอยู่จ านวนหนึง่ 
โดยปัจจยัเหลา่นีส้ง่ผลตอ่บคุคลแตล่ะคนแตกตา่งกนัออกไป 
1. ปัจจยัทางชีววิทยา: พนัธุกรรม และความไมส่มดลุของสารเคมีสารส่ือประสาท 

สขุภาพร่างกายท่ีทรุดโทรม 
2. ปัจจยัทางจิตวิทยา: กลุม่บคุคลท่ีมีแนวโน้มเป็นโรควิตกจริต ไมม่ัน่ใจในตนเอง มองโลกในแง่ลบ 

และเช่ืองช้า  
3. ปัจจยัด้านสิ่งแวดล้อม: ประสบการณ์ท่ีไม่ดีในวยัเดก็ และเหตกุารณ์ตงึเครียดอ่ืน ๆ ในชีวิต เชน่ 

การเปล่ียนงาน ความสมัพนัธ์ ปัญหาตา่ง ๆ เป็นต้น 
 

จะรู้ได้อย่างไรว่าตนเองเป็น GAD หรือไม่? 
 
เป็นเร่ืองปกติท่ีจะรู้สกึตงึเครียด วิตก หรือกงัวลชัว่ขณะ เม่ือต้องเผชิญหน้ากบัปัญหาท่ีท างาน 
ปัญหากบัเพ่ือนและครอบครัว 
อยา่งไรก็ตามหากความกงัวลหรือความกลวัของคณุนัน้ยงัคงมีอยูอ่ยา่งตอ่เน่ืองเป็นระยะเวลา 6 เดือน 
หรือมากกวา่นัน้ พร้อมมีอาการ 3 อย่างดงัตอ่ไปนีแ้สดงร่วมด้วย จนสง่ผลตอ่ความสามารถในการท างาน 
เข้าสงัคม และคลายเครียดของคณุ คณุอาจจะเป็น GAD 
โดยคณุควรจะขอรับความช่วยเหลือจากผู้ เช่ียวชาญดแูลสขุภาพ 
 



1) กระวนกระวาย หรือรู้สึกต่ืนเต้น หรือประหมา่ 
2) เหน่ือยล้าง่าย 
3) ไมมี่สมาธิ หรือสมองวา่งเปล่า 
4) หงดุหงิดง่าย 
5) กล้ามเนือ้ยึดตงึ 
6) มีปัญหารบกวนการนอน (นอนหลบัยาก หรือนอนไมพ่อ) 
 
 
 

ระยะเวลาของโรค GAD เป็นอย่างไร? 
 
ผู้ ป่วย GAD หลาย ๆ คนมีแนวโน้มท่ีจะมีอปุนิสยัชอบวิตกกงัวลอยูต่ลอด 
และแนน่อนวา่สว่นหนึง่ในกลุม่คนเหลา่นีไ้มส่ามารถบอกได้อยา่งชดัเจนวา่เป็นโรคนีค้รัง้แรกเม่ือไร 
ระยะเวลาของโรคขึน้อยู่กบัตวักระตุ้นความเครียดท่ีเกิดขึน้ในชีวิต โดยทัว่ไปแล้วหากผู้ ป่วย ๆ เป็นโรค 
GAD ท่ีนาน ระยะเวลาในการฟืน้ตวัก็จะนานขึน้ตามไปด้วย นอกจากนัน้โอกาสในการเป็นโรคซมึเศร้า 
และโรควิตกจริตอ่ืน ๆ ก็จะสงูกวา่คนทัว่ไป 
 

วิธีการรักษา GAD มีอะไรบ้าง? 
 
1) การบ าบดัจิต 

การบ าบดัความคิด-พฤตกิรรมเป็นวิธีการรักษาท่ีได้ผลส าหรับ GAD 
โดยมีเป้าหมายในการใช้การตอบสนองแบบรับมือท่ีปรับเปล่ียนได้ 
แทนการตอบโต้ท่ีไมพ่งึประสงค์ด้านความคิด พฤตกิรรม และสรีระร่างกาย 
โดยทางด้านความคิดจะมุง่เน้นการใช้ความคดิท่ีเหมาะสมทดแทนความคดิท่ีไมมี่เหตผุลและเป็นอั
นตราย ด้านพฤตกิรรมผู้ ป่วยจะใช้ทกัษะการจดัการเวลา ตัง้เป้าหมาย 
และการแก้ปัญหาเพ่ือลดความวิตกกงัวล 
และด้านร่างกายผู้ ป่วยจะออกก าลงักายท่ีผอ่นคลายเพ่ือลดการปฏิกิริยาตอบสนองตอ่ความเครีย
ด 
 

2) การรักษาด้วยยา 



เพ่ือชว่ยบรรเทาอาการของ GAD ผู้ ป่วยสามารถใช้ยาระงบัความซมึเศร้า ยาระงบัประสาท 
หรือยาโมนนอร์เอพิเนฟรินในยามจ าเป็น โดยผู้ ป่วยควรจะรับประทานยาตามท่ีแพทย์สัง่ 
เพ่ือหลีกเล่ียงการติดยาเน่ืองจากการใช้ยาระงบัประสาทเป็นเวลายาวนาน และผลข้างเคียงอ่ืน ๆ  

การดแูลตนเอง หรือผู้ อ่ืนท่ีป่วยเป็นโรค GAD ควรท าอย่างไรบ้าง? 
ส าหรับผู้ ท่ีป่วยเป็นโรค GAD 
1. สืบหาวิธีการรักษาอยา่งจริงจงัและให้ความร่วมมือในการรักษา 
2. รักษาการใช้ชีวิตท่ีดีตอ่สขุภาพ: รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์และครบถ้วนสมดลุ 

ออกก าลงัเป็นประจ าและเพียงพอ ฝึกฝนท างานอดเิรกท่ีมีความหมาย 
รักษาการติดตอ่ส่ือสารกบัผู้คนในสงัคม 
สร้างความยึดมัน่ในการเผชิญหน้ากบัปัญหาอย่างกล้าหาญ 

3. ออกก าลงักายท่ีผอ่นคลายสม ่าเสมอเพ่ือบรรเทาอาการวิตกกงัวลให้ดีขึน้ 

ส าหรับสมาชิกในครอบครัวของผู้ ท่ีป่วยเป็นโรค GAD 
1) เข้าใจถึงอาการและสาเหตขุอง GAD หลีกเล่ียงการต าหนิผู้ ป่วยท่ีป่วยเป็นโรค GAD 

และให้เวลากบัผู้ ป่วยในการฟืน้ตวั 
2) สนบัสนนุให้ผู้ ป่วยร่วมมือในการรักษาและท ากิจกรรมสนัทนาการอย่างแข็งขนั 
3) หากอาการทรุดลง ควรรีบขอรับความชว่ยเหลือจากผู้ เช่ียวชาญดแูลสขุภาพโดยเร็วท่ีสดุ 
 
 
 


