
โรคต่ืนตระหนก 
 

โรคตื่นตระหนกคืออะไร? 
 
โรคตื่นตระหนก คือ โรควิตกจริตชนิดหนึง่ ท่ีมีลกัษณะของการต่ืนตระหนกก าเริบแบบซ า้ ๆ 
โดยระยะเวลาท่ีหวาดกลวัอยา่งหนกัจะเกิดเป็นช่วง ๆ ไมต่อ่เน่ือง แสดงออกร่วมกบัอาการทางกาย เชน่ 
ใจสัน่ หายใจไมเ่ตม็อ่ิม เหง่ือทว่ม ตวัสัน่ แน่นหน้าอก และเวียนศีรษะ 
ผู้ ท่ีป่วยเป็นโรคต่ืนตระหนกมกักงัวลอยู่บอ่ยครัง้ว่าอาการเหลา่นีเ้ป็นตวับง่ชีถ้ึงการเจ็บไข้ได้ป่วยหนกั เชน่ 
เป็นโรคหวัใจ หรือสญูเสียการควบคมุ จงึหาวิธีป้องกนัอาการต่ืนตระหนกก าเริบ 
โดยการหลีกเล่ียงจากสถานท่ีหรือเหตกุารณ์ตา่ง ๆ 
ซึง่การหลีกเล่ียงดงักลา่วสามารถท าให้รู้สึกหวาดกลวัและวิตกกงัวลเพิ่มมากขึน้ 
สง่ผลให้เกิดวงจรความต่ืนตระหนกและวิตกกงัวลท่ีรุนแรง 
 

โรคตื่นตระหนกมีสาเหตมุาจากอะไร? 
 
มีหลากหลายปัจจยัท่ีนา่จะเป็นสาเหตเุก่ียวข้องกบัการเกิดโรคต่ืนตระหนก เหตกุารณ์ท่ีตงึเครียด 
และการเปล่ียนแปลงครัง้ใหญ่ท่ีเกิดขึน้ในชีวิต เชน่ การตกงานเป็นเวลานาน การสญูเสียบคุคลอนัเป็นท่ีรัก 
สามารถกระตุ้นให้เกิดโรคตื่นตระหนกได้ ในระยะแรกเม่ือผู้ ป่วยอยูใ่ต้สภาวะท่ีเครียด 
กลไกลปกตขิองสมองจะสัง่การเพ่ือตอบสนองตอ่สิ่งท่ีเป็นภยัคกุคาม ซึง่เรียกวา่การตอบสนอง “สู้  หรือ หนี” 
ไมว่า่อยา่งไรก็ตามอาการต่ืนตระหนกัมกัจะเกิดขึน้ “โดยไมรู้่ตวั” 
และมกัจะถกูตีความวา่เป็นสญัญาณของโรคท่ีเป็นอนัตรายตอ่ชีวิต หรือ “เป็นบ้า” 
ตอ่มาเม่ือตระหนกัวา่ร่างกายมีการตอบสนองเพียงเล็กน้อยตอ่สิ่งกระตุ้นภายนอก (เชน่ การออกก าลงักาย 
การรับประทานเคร่ืองดื่มท่ีมีคาเฟอีน) 
ผู้ ป่วยบางคนจะมีความหวาดหวัน่อยา่งรุนแรงวา่อาการต่ืนตระหนกก าลงัก าเริบ 
และด้วยความวิตกกงัวลอยา่งมากดงักลา่วก็อาจจะน าไปสูก่ารเกิดอาการต่ืนตระหนกจริง ๆ ขึน้ 
 
สาเหตขุองการเกิดโรคต่ืนตระหนกไมไ่ด้มีเพียงสาเหตเุดียว ปัจจยัตา่ง ๆ ท่ีสง่ผลได้แก่:  

a. ปัจจยัทางชีววิทยา: ความไมส่มดลุทางเคมีของสารส่ือประสาท 
ระบบประสาทซิมพาเทติกท่ีไวตอ่สิ่งกระตุ้นตา่ง ๆ จนเกินไป 



b. ปัจจยัทางจิตวิทยา: ผู้ ท่ีมีแนวโน้มเป็นโรควิตกจริต มองโลกในแง่ร้าย 
และไมมี่ความรู้สกึมัน่คง 

c. ปัจจยัทางสิ่งแวดล้อม: ประสบการณ์ในวยัเดก็ท่ีเลวร้าย เหตกุารณ์ตงึเครียด (เชน่ 
ประสบการณ์ภยัพิบตั ิอบุตัเิหตเุลวร้ายตา่ง ๆ) 
สิ่งกระตุ้นความเครียดในชีวิตประจ าวนัอ่ืน ๆ (เชน่ การเปล่ียนงาน 
ปัญหาระหว่างบคุคล) 

 

จะรู้ได้อย่างไรว่าตนเองเป็นโรคตื่นตระหนกหรือไม่? 
 
หากคณุมีประสบการณ์กบัความรู้สกึหวาดกลวั หรือรู้สกึอดึอดัไมส่บายอยา่งรุนแรง 
เป็นเวลานานหลายนาทีทัง้ ๆ ท่ีไมไ่ด้มีอนัตรายใด ๆ เกิดขึน้จริง พร้อมกบัมีอาการดงัตอ่ไปนีม้ากกวา่ 4 
อาการ คณุอาจจะก าลงัประสบกบัอาการต่ืนตระหนก หากคณุมีอาการต่ืนตระหนกซ า้ ๆ 
และกงัวลวา่จะอาการจะก าเริบอีกในอนาคต คณุอาจจะก าลงัป่วยเป็นโรคต่ืนกระหนก 
โดยอาการของโรคต่ืนตระหนกประกอบด้วย: 
 
1) ใจสัน่ 
2) เหง่ือแตก 
3) ตวัสัน่ 
4) หายใจล าบาก 
5) รู้สกึเหมือนถกูบีบรัด 
6) เจ็บ หรือรู้สกึไมส่บายหน้าอก 
7) คล่ืนไส้ 
8) เวียนศีรษะ หรือเป็นลม 
9) รู้สกึร้อนวบูวาบและหนาวสัน่ 
10) รู้สกึเสียวยิบ ๆ หรือชาตามแขนขา 
11)  รู้สกึวา่ไมไ่ด้อยูใ่นโลกความเป็นจริง (รู้สกึราวกบัอยูใ่นฝัน ท่ีมีสิ่งแวดล้อมแปลกไปไมคุ่้นเคย) 

หรือบคุลิกวิปลาส (รู้สกึแยกออกจากร่างกายของตนเองโดยไมส่ามารถควบคมุได้) 
12) กลวัท่ีจะเสียชีวิต 
13) กลวัท่ีจะควบคมุอะไรไมไ่ด้ หรือเป็นบ้า 
 

ระยะเวลาของโรคตื่นตระหนกเป็นอย่างไร? 



 
หลงัจากเกิดอาการต่ืนตระหนกในครัง้แรก 
ผู้ ป่วยจะเร่ิมมีความกงัวลเก่ียวกบัอาการต่ืนตระหนกเหล่านีเ้พิ่มมากขึน้ ตวัอยา่งเชน่ 
พวกเขาอาจจะกงัวลวา่ก าลงัป่วยด้วยปัญหาโรคหวัใจท่ีรุนแรง 
กงัวลวา่อาจจะไมไ่ด้รับความชว่ยเหลือหากเป็นลมกลางถนน 
หรือกงัวลว่าก าลงัจะเป็นบ้าและสญูเสียการควบคมุ 
ความกงัวลเหล่านีจ้ะท าให้ผู้ ป่วยท าการป้องกนัไมใ่ห้อาการต่ืนตระหนกก าเริบขึน้มาอีก 
โดยต่ืนตวัตอ่อาการทางกาย หลีกเล่ียงสถานท่ีหรือเหตกุารณ์ท่ียากตอ่การหลบหนี 
หรือไมไ่ด้รับความช่วยเหลือ (เชน่ การเดนิทางบนรถบสัท่ียาวนาน ขึน้ลงลิฟต์ สถานท่ีแออดัพลกุพลา่น) 
หรือหลีกเล่ียงการเดนิทางคนเดียว การหลีกเล่ียงสิ่งตา่ง ๆ เหลา่นี ้มกัน าไปสู่ความวิตกกงัวล 
และอาจจะพฒันาเป็น ‘อะโกราโฟเบีย’ (โรคกลวัอยูใ่นท่ีชมุชน) 
ซึง่จะจ ากดักิจกรรมของผู้ ป่วยให้แคบลงอย่างมาก และยงัสง่ผลตอ่การท างาน ความสมัพนัธ์ 
และคณุภาพชีวิต  
 

วิธีการรักษาโรคต่ืนตระหนกมีอะไรบ้าง? 
 
1)  การรักษาด้วยยา 

ยาท่ีแพทย์สัง่จา่ยให้สามารถรับประทานเพ่ือบรรเทาอาการรุนแรงตา่ง ๆ ของโรคตื่นตระหนกได้ 
 

2)  การบ าบดัจิต 
3) การบ าบดัความคิด–จิต เป็นวิธีการรักษาท่ีได้ผลส าหรับโรคต่ืนตระหนก 

และโรคกลวัอยูใ่นท่ีโลง่หรือชมุชน 
โดยมีเป้าหมายในการชว่ยให้ผู้ ป่วยปรับความคิดท่ีกระตุ้นอาการวิตกกงัวลอยา่งไร้เหตผุล 
และเผชิญหน้ากบัสิ่งหรือสถานการณ์ท่ีหวาดกลวัอยา่งคอ่ยเป็นคอ่ยไป ( )เชน่ 
การเดนิทางระยะไกลด้วยรถ เพ่ือลดความกงัวลและเพิ่มความสบายใจของผู้ ป่วย 
ในชว่งเร่ิมแรกผู้ ป่วยจะรู้สกึไมส่บายใจเมื่อต้องพบเห็นกบัสิ่งหรือสถานการณ์ท่ีหวาดกลวัในการบ าบดั 
แตเ่ม่ือเห็นสิ่งตา่ง ๆ เหลา่นัน้ซ า้ ๆ ความวิตกกงัวลก็จะคอ่ย ๆ ลดลงไป 
รวมทัง้ผู้ ป่วยจะได้เรียนรู้เทคนิคการผอ่นคลายเพ่ือช่วยลดความวิตกกงัวลของพวกเขา 
การให้ความร่วมมือในการบ าบดัอยา่งแข็งขนัจากผู้ ป่วยโรคต่ืนตระหนกและสมาชิกในครอบครัว (เชน่ 
การให้การควบคมุดแูลและสนบัสนุน) เป็นสิ่งส าคญัท่ีจะช่วยให้การรักษาประสบผลส าเร็จ 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


