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บทความออนไลน์ 
ท ำอย่ำงไรเมื่อควำมกังวลก ำลังส่งผลให้กลำยเป็น ‘อำกำร
กังวล’ (Anxiety) 
 

 

ช่วงประมาณ 10 ปีที่ผ่านมา หลายคนคงได้ยินเรื่องของ ‘อาการซึมเศร้า’ กันมากขึ้น และพอเข้าใจได้ว่าอาการ
แสดงส่วนใหญ่ของซึมเศร้าเป็นอย่างไร ท าให้เกิดความเห็นอกเห็นใจต่อผู้ป่วย รวมทั้งผู้ป่วยเองได้รับการดูแลอย่าง
เข้าใจ แต่ไม่น้อยที่อาการบางอย่างนั้นแสดงออกอย่างไม่ตรงไปตรงมา เพราะไม่ได้เศร้า ไม่ได้ร้องไห้ ไม่ได้เก็บตัว 
แต่บางครั้งกลับแสดงออกผ่านการ ‘หลีกหนีสถานการณ์ที่มีแรงกดดันสูง’ ที่มีระยะของเวลาชัดเจน มีขอบเขตของ
การวัดมาตรฐาน มีการบ่งชี้คุณและโทษของการลงมือท า หรือมีการประเมินผลงาน 
  
นอกเหนือจากการหลีกหนีแล้วนั้น ในสถานการณ์ที่ไม่สามารถจัดการด้วยการหลีกหนีได้มักจะมีอาการทางกาย
อ่ืนๆ ตามมา เช่น มือสั่น ตัวสั่น หายใจติดขัด ควบคุมร่างกายได้ยาก โดยเฉพาะในสถานการณ์ที่เขาคนนั้นแปล
ความได้ว่า “ฉันไม่มีความสามารถในการควบคุมหรือจัดการได้” อาการดังกล่าวมักมีแนวโน้มมาจากความกังวล 
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โดยทั่วไปความกังวลอาจพบได้กับทุกคน เนื่องจากความกังวลเป็นเสมือนสิ่งที่ช่วยประคับประคองการมีชีวิตรอด
ของมนุษย์ ลองนึกกันดูเล่นๆ ว่าถ้าตั้งแต่ในยุคดึกด าบรรพ์ หากเราไม่กลัวหรือกังวลใดๆ เลยต่อสิ่งที่อาจก่อให้เกิด
อันตรายอย่างงู ไฟ หรือเห็ดสีสวยมีพิษ เราก็คงไม่มีชีวิตรอดมาจนถึงทุกวันนี้ หากแต่ในบางคนที่มีความกังวลต่อ
บางสิ่งบางอย่างมากเกินไปจนกระทบอาการทางกายและการด ารงชีวิตอย่างต่อเนื่องยาวนาน เราอาจเรียก
ปรากฏการณ์นี้ว่า ‘อาการกังวล’ (Anxiety) 
  
ทางการแพทย์ชี้ให้เห็นว่าอาการกังวลที่เรื้อรังยาวนานและไม่ได้รับการแก้ไขอาจส่งผลให้เกิดอาการซึมเศร้าในระยะ
ต่อมา และในบางคนอาจมีอาการแสดงได้ทั้งความกังวลและความเศร้าในเวลาเดียวกัน และแน่นอนว่าถ้าความ
กังวลนั้นกระทบกับการใช้ชีวิตของเราอยู่มาก การพบกับผู้เชี่ยวชาญเป็นวิธีการที่จะช่วยให้ก้าวผ่านอาการนั้นไปได้ 
เพราะในหลายครั้งความกังวลก็รบกวนการใช้ชีวิตของเราเช่นกัน 
  
แล้วเราจะจัดการกับความกังวลนั้นได้อย่างไร 
สิ่งหนึ่งที่เป็นสัญญาณบอกชัดว่าเราก าลังประสบกับความรู้สึกกลัวหรือกังวลคืออาการทางกาย มิหน าซ้ าอาการทาง
กายนั้นก็ยังเป็นสิ่งที่กระตุ้นซ้ าให้ความเชื่อว่าสิ่งที่น่ากลัวก าลังจะเกิดขึ้นกับคุณจริงๆ ยิ่งส่งผลให้ระดับของความ
กังวลหรือกลัวเพ่ิมข้ึนหรือไม่ลดลงอย่างที่มันควรจะเป็น 
  
ในขั้นต้น การถอยออกมาหนึ่งก้าวจากสิ่งกระตุ้นและค่อยๆ สังเกตความเปลี่ยนแปลงทางร่างกายคือสิ่งที่แนะน าให้
คุณลองลงมือท า จากนั้นค่อยสร้างความตระหนักรู้ต่อสิ่งรอบตัวผ่านประสาทสัมผัสทั้ง 5 ของคุณเพ่ือกระตุ้นให้เกิด
ปัจจุบันขณะ เพราะในหลายๆ ครั้งความกังวลมักไปผูกพันกับอนาคตที่เราให้ความหมายกับมันว่า ‘ฉันควบคุมมัน
ไม่ได’้ 
  
ตาฉันมองเห็นอะไร  
เสียงอะไรผ่านเข้ามาในหูของฉัน 
อากาศรอบตัวฉันเป็นอย่างไร  
กลิ่นอะไรลอยวนไปมา 
ในปากและล าคอฉันสัมผัสได้ถึงอะไร  
..ค่อยๆ ชวนให้ตัวคุณกลับมาอยู่ในปัจจุบัน ค่อยๆ สัมผัสกับปัจจุบัน 
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จากนั้นค่อยๆ ให้ลมหายใจของคุณเป็นเครื่องมือในการสงบอาการทางกายที่เกิดขึ้น โดยมีใจความส าคัญให้จังหวะ
หายใจค่อยเป็นค่อยไปและสอดคล้องกับภาษาของร่างกาย หายใจเข้าท้องป่อง หายใจออกท้องแฟบ ให้เวลา
ร่างกายได้สงบ ก่อนกลับไปท างาน ความคิด และการลงมือท า พยายามที่จะประคองความคิดให้อยู่กับร่างกายและ
ลมหายใจ 
  
เมื่อร่างกายสงบ การคิดอย่างค่อยเป็นค่อยไป ‘หนึ่งลมหายใจ หนึ่งความคิด’ คือใจความส าคัญ เริ่มล าดับความคิด
โดยค่อยๆ แยกส่วนในสิ่งที่เราควบคุมได้ออกจากสิ่งที่เราควบคุมไม่ได้ จากนั้นท าความเข้าใจข้อจ ากัดในสิ่งที่เรา
ควบคุมไม่ได้ และค่อยๆ ล าดับกลับมาท าในสิ่งที่เราท าได้เพ่ือการกลับไป ‘ลงมือท า’ 
  
ในการ ‘ลงมือท า’ ค่อยๆ ล าดับสิ่งที่ควรท า (ถ้ามองจากในเรื่องการท างาน) หรือค่อยๆ ล าดับจากสิ่งที่ท าได้ง่าย
หรือท าได้ก่อน (ถ้ามองจากมุมมองด้านจิตใจ) เพ่ือให้เราเองนั้นค่อยๆ กลับมาเห็นความสามารถในการจัดการกับ
สิ่งที่เกิดข้ึนของตัวเอง 
  
คนรอบข้างจะช่วยเขาได้อย่างไร 
ท่าทีรับฟังยังเป็นเครื่องมือส าคัญ ในการช่วยเหลือด้านความรู้สึก ท่าทีรับฟังคือเครื่องมือส าคัญในล าดับแรกๆ ที่
จะช่วยให้ผู้ที่ก าลังประสบกับอารมณ์ลบรับรู้ได้ว่าตนไม่ได้ก าลังเผชิญกับปัญหานั้นล าพัง ท่าทีรับฟังยังมีส่วนช่วยให้
เขาเปิดใจระบายความรู้สึกท่ีอยู่ในภายในออกมา 
  
ให้เวลาสงบตัวเอง ในบางคนที่มีความกังวล ส่งผลให้เกิดอาการทางกายและพฤติกรรมหลีกหนี ซึ่งอาจใช้เวลาใน
การจัดการต่อสิ่งที่เกิดข้ึนแตกต่างกันไป การให้เวลากับเขาเหล่านั้นในการจัดการกับอาการทางกายที่เกิดขึ้นคือสิ่ง
ที่จะช่วยให้อาการทางกายค่อยๆ สงบลง ตรงกันข้าม หากเราเข้าไปเร่งเร้าให้เขาออกมาจากพ้ืนที่ปลอดภัยแล้ว
กลับไปเผชิญปัญหาอย่างรวดเร็ว อาจมีส่วนช่วยกระตุ้นแรงกดดัน อาการทางกายและพฤติกรรมหลีกหนีได้ 
  
ไม่รีบเร่งเข้าไปแก้ปัญหาให้เขาคนนั้น 
ความกังวลโดยมากมักเกิดจากความเชื่อว่าตนเองไร้ความสามารถในการควบคุมและจัดการกับปัญหาที่จะเกิดขึ้น 
ดังนั้นแล้วการที่ความปรารถนาดีของเราจะมาในรูปแบบของการเข้าไปช่วยแก้ปัญหาแบบทันทีทันใด โดยไม่เปิด
โอกาสให้เขาเหล่านั้นได้ค่อยๆ จัดการและควบคุมกับสิ่งตรงหน้าตามก าลัง อาจส่งผลต่อความเชื่อ ความสามารถใน
การควบคุมสถานการณ์ และการแก้ปัญหาของตนเองในระยะยาว 
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ชื่นชมที่ความพยายาม 
แม้ว่าความส าเร็จไม่ได้มาด้วยความพยายามเพียงอย่างเดียว แต่การที่เขาคนนั้นต้องพยายามมากที่จะจัดการ
อารมณ์ อาการทางกาย และล าดับการแก้ปัญหาอย่างค่อยเป็นค่อยไป ถือได้ว่าเขาแสดงความพยายามต่อการ
จัดการความกังวลภายในอย่างมาก และแม้ผลในการจัดการปัญหาจริงจะไม่ส าเร็จชนิดที่เรียกว่าสมบูรณ์ การชื่น
ชมในความพยายามก็เป็นสิ่งที่ช่วยประทับและประคับประคองให้คนคนนั้นรู้สึกดีกับตนเอง รวมทั้งมีแนวโน้มที่จะ
จัดการกับปัญหาและอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนได้ 

 
ที่มา https://thestandard.co/how-to-deal-with-anxiety/ 


