
โรคหวาดกลวัการเข้าสงัคม 
 

โรคหวาดกลวัการเข้าสงัคมคืออะไร? 
โรคหวาดกลวัการเข้าสงัคม คือ ลกัษณะของอาการการหวาดกลวัท่ีจะถกูผู้ อ่ืนตดัสิน 
และอบัอายตอ่เหตกุารณ์ทางสงัคมอยา่งรุนแรงตอ่เน่ือง 
อาการกลวันีอ้าจจะรุนแรงจนท าให้ผู้ ป่วยเอาตวัออกหา่งจากสถานท่ี 
หรือเหตกุารณ์ท่ีคิดวา่เขาพวกอาจท าอะไรท่ีนา่อบัอาย หรืออาจจะเงียบเม่ืออยูใ่นสถานการณ์ตา่ง ๆ 
เพ่ือหลีกเล่ียงการเป็นจดุสนใจ เม่ือต้องอยู่ทา่มกลางผู้ อ่ืน ผู้ ป่วยโรคนีจ้ะมีอาการหน้าแดง ตวัสัน่ 
เวียนศีรษะ และมีแนวโน้มท่ีจะเกิดใจสัน่รัว หายใจติดขดั 
และมีปัญหาในการพดูคยุกบัผู้ อ่ืนถึงวา่อยากจะคยุก็ตาม 
 

โรคหวาดกลวัการเข้าสงัคมมีสาเหตมุาจากอะไร? 
ยงัไมส่ามารถระบถุึงสาเหตขุองการเกิดโรคหวาดกลวัการเข้าสงัคมได้ 
แตน่กัวิจยัก็พิสจูน์พบปัจจยัความเส่ียงของโรคจ านวนหนึง่ 
1) ปัจจยัทางชีววิทยา: พนัธุกรรม ความไมส่มดลุทางเคมีของสารส่ือประสาท 
2) ปัจจยัทางจิตวิทยา: ผู้ ท่ีชอบเก็บตวั เฉ่ือยชา ชอบความสมบรูณ์แบบ 

หรือมีความภาคภมูิใจในตนเองน้อย 
3) ปัจจยัทางสิ่งแวดล้อม: ประสบการณ์ทางสงัคมท่ีเลวร้าย ซึง่ท าให้อบัอายหรือขายหน้า 

เหตกุารณ์ตงึเครียดในชีวิต เชน่ การเลิกราจบความสมัพนัธ์ และความเครียดจากงาน 
 

จะรู้ได้อย่างไรว่าตนเองเป็นโรคหวาดกลวัการเข้าสงัคมหรือไม่? 
1) มีอาการหวาดกลวัเกิดขึน้และเป็นอย่างตอ่เน่ือง ซึง่คณุเช่ือวา่จะถกูคนอ่ืนตดัสิน 

หรืออาจจะแสดงการกระท าอะไรท่ีนา่อบัอาย หรือขายหน้า เชน่ การร่วมแสดงความคดิเห็นในกลุม่ 
ออกไปเท่ียวกบัเพ่ือน พดูคยุกบัผู้ ท่ีมีอ านาจ และการร่วมงานปาร์ตี ้

2) คณุหลีกเล่ียงเหตกุารณ์ท่ีจะสร้างความวิตกกงัวล หรือหากไมส่ามารถหลีกเล่ียงเหตกุารณ์นัน้ได้ 
คณุก็จะเงียบเพ่ือหลีกเล่ียงการเป็นจดุสนใจ 
หรือสร้างความวิตกกงัวลหรือความเครียดตอ่เหตกุารณ์นัน้เพิ่ม 

3) คณุสงัเกตเห็นระดบัความกงัวลท่ีเพิ่มขึน้ตอ่เหตกุารณ์นัน้ และเกิดขึน้อยา่งไร้เหตผุล 
4) พฤตกิรรมการหลีกเล่ียง หรือความวิตกกงัวล มีผลกระทบตอ่การใช้ชีวิตประจ าวนั การท างาน 

และชีวิตสงัคม หรือท าให้คณุเครียดเป็นอยา่งมาก 



 

การรักษาโรคหวาดกลวัการเข้าสงัคมได้แก่อะไรบ้าง? 
1) การรักษาด้วยยา 

ส าหรับผู้ ป่วยท่ีมีอาการวิตกกงัวลอยา่งหนกั 
สามารถรับประทานยาท่ีแพทย์สัง่ให้เพ่ือบรรเทาอาการ 

 
2) การบ าบดัจิต 

การบ าบดัความคิด-พฤตกิรรม เป็นการรักษาท่ีได้ผลส าหรับโรคหวาดกลวัการเข้าสงัคม 
โดยมีเป้าหมายในการชว่ยให้ผู้ ป่วยปรับความคิดท่ีกระตุ้นอาการวิตกกงัวลอยา่งไร้เหตผุล 
และเผชิญหน้ากบัสถานการณ์ท่ีหวาดกลวัอยา่งคอ่ยเป็นคอ่ยไป 
เพ่ือลดความวิตกกงัวลและเพิ่มความสบายใจของผู้ ป่วย 
ในชว่งเร่ิมแรกผู้ ป่วยจะรู้สกึไมส่บายใจเมื่อต้องเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีสร้างความวิตกกงัวลในการ
บ าบดั แตเ่ม่ือเจอกบัสิ่งเหล่านัน้ซ า้ ๆ ความวิตกกงัวลก็จะคอ่ย ๆ ลดลง 
 

3) การเรียนรู้ทกัษะทางสงัคม และการออกก าลงักายท่ีผ่อนคลาย 
การเรียนรู้ผ่านการฝึกสอนและข้อตชิม การสงัเกตบคุคลในดวงใจ 
และเข้าร่วมการจ าลองสถานการณ์ ทกัษะทางสงัคมของผู้ ป่วยโรคหวาดกลวัการเข้าสงัคมจะดีขึน้ 
ซึง่จะชว่ยให้มีความมัน่ใจตอ่เหตกุารณ์ตา่ง ๆ เม่ือต้องเข้าสงัคม 
อีกทางเลือกหนึง่ผู้ ป่วยสามารถเรียนรู้เทคนิคท่ีจะชว่ยลดความวิตกกงัวลของพวกเขา 
 

จะช่วยตนเองหรือผู้ ท่ีป่วยเป็นโรคหวาดกลวัการเข้าสงัคมได้อย่างไร? 
1) ขอรับและเข้าร่วมการรักษาอยา่งแข็งขนั 
2) เลือกด าเนินวิถีชีวิตท่ีสร้างสขุภาพ: รับประทานอาหารท่ีดีตอ่สขุภาพและครบถ้วน 

ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอและเพียงพอ และท างานอดเิรกท่ีมีประโยชน์ 
3) ออกก าลงักายท่ีคลายเครียดเป็นประจ า 
4) ก้าวผา่นความกลวัตอ่การเข้าสงัคมก้าวแรก 

โดยสร้างความแนว่แน่ท่ีจะเผชิญหน้ากบัปัญหาอย่างกล้าหาญ 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


