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ภาวะวิตกกงัวลและอาการแพนิกในช่วงโควิด-19 
 

ในระหว่างท่ีตอ้งใชชี้วิตในช่วงท่ีมีโรคระบาด ซ่ึงส่งผลต่อกลุ่มคนผิวด า คนละติน คนพ้ืนเมือง 
และชุมชนท่ีมีรายไดต้ ่ามากกว่ากลุ่มอื่น ๆ ชาวนิวยอร์กอาจประสบกบัภาวะวิตกกงัวลหรืออาการแพนิกเป็นคร้ังแรก 
ผลกระทบท่ีมีมานานของความไม่เป็นธรรมและความไม่เท่าเทียมทางเช้ือชาติในเมืองของเรา 
ความโดดเด่ียวท่ีมาพร้อมกบัการสูญเสียงาน การเจ็บป่วย การเสียชีวิตของผูท่ี้เป็นท่ีรักและสมาชิกชุมชน และปัจจยัความเครียดอื่น 
ๆ ท่ีอาจก่อให้เกิดภาวะวิตกกงัวลหรืออาการแพนิกท่ีอาจมีหรือไม่มีมาก่อนหนา้น้ี 
เอกสารฉบบัน้ีมีค าแนะน าเก่ียวกบัค าจ ากดัความของภาวะวิตกกงัวลและอาการแพนิก 
วิธีการจดัการกบัอาการเหล่าน้ีและการช่วยเหลือผูอ่ื้น และภาวะวิตกกงัวลและอาการแพนิกต่างจากอาการของโควิด-19 อยา่งไร 
 
ประสบการณ์ของภาวะวิตกกงัวลและอาการแพนิกอาจมีหนา้ตาและความรู้สึกท่ีต่างกนัส าหรับคนแต่ละคน 
และอาจแตกต่างกนัไปส าหรับคนจากกลุ่มเช้ือชาติ ชาติพนัธ์ุ วฒันธรรม หรือทอ้งถ่ินท่ีต่างกนั 
บางคนอาจประสบกบัภาวะวิตกกงัวลและบรรยายถึงอาการทางกายเป็นส่วนใหญ่ เช่น การหายใจไม่เตม็ปอด หรือหวัใจเตน้เร็ว 
ในขณะท่ีบางคนอาจบรรยายถึงอาการทางอารมณ์เป็นหลกั เช่น ความกงัวล หรือความหวาดกลวั 
บางคนอาจลงัเลท่ีจะขอความช่วยเหลือจากผูใ้หบ้ริการสุขภาพและสถาบนับริการสุขภาพต่าง ๆ 
ท่ีมีประวติัการเลือกปฏิบติัและการกดขี่ชุมชนคนผิวสีผา่นการด าเนินงานและนโยบายท่ีเป็นภยั 
ซ่ึงบางส่วนยงัคงเกิดขึ้นจนถึงทุกวนัน้ี 
นอกจากน้ีบางคนอาจลงัเลท่ีจะไปรับบริการสุขภาพเน่ืองจากความหวาดกลวัว่าจะติดเช้ือโควิด-19 จากสถานท่ีบริการสุขภาพ 
 
ภาวะวิตกกงัวลคืออะไร 
ภาวะวิตกกงัวลอาจมาในรูปแบบของความรู้สึกต่ืนกลวั หวาดกลวั ตึงเครียด ตวัชา กงัวล 
หรือความรู้สึกว่าอะไรไม่ดีก าลงัจะเกิดขึ้น นอกจากน้ียงัอาจเก่ียวเน่ืองกบัอาการทางกาย เช่น การหายใจไม่เตม็ปอด หวัใจเตน้เร็ว 
เหง่ือออก มือท่ีเยน็เฉียบ ตวัส่ัน ไม่มีสมาธิ และการนอนไม่หลบั 
ผูค้นอาจประสบและบรรยายถึงภาวะวิตกกงัวลท่ีแตกต่างกนัออกไปตามวฒันธรรม และอาจมีช่ือเรียกท่ีไม่เหมือนกนั 
การมีปฏิกิริยาต่อเหตุการณ์ท่ีตึงเครียดเป็นประสบการณ์ปกติของมนุษย ์
สถานการณ์ท่ีตึงเครียดมากเป็นพิเศษอยา่งการระบาดของโควิด-19 อาจน าไปสู่ภาวะวิตกกงัวลท่ีรุนแรงมากขึ้น 
ซ่ึงอาจสร้างความทุกขแ์ละท าใหไ้ม่สามารถด าเนินกิจกรรมในชีวิตประจ าวนัได ้
 
อาการแพนิกเป็นอย่างไร 
ผูท่ี้มีอาการแพนิกอาจรู้สึกถึงภาวะวิตกกงัวลท่ีเพ่ิมขึ้นอยา่งทนัทีทนัใดและมาพร้อมกบัอาการทางกายภาพ เช่น หวัใจท่ีเตน้เร็ว 
เหง่ือออก ตวัส่ัน เจบ็หรือรู้สึกแน่นท่ีหนา้อก หายใจไม่สะดวกหรือหายใจไม่เตม็ปอด วิงเวียนศีรษะ คล่ืนไส้ หรือปวดทอ้ง 
หลายคนท่ีประสบกบัอาการแพนิกรายงานว่าตนอาจรู้สึกเหมือนก าลงัจะตายแมว่้าไม่มีภยนัตรายท่ีจวนตวั 



อาการแพนิกอาจมีสาเหตุท่ีรู้แน่ (คาดการณ์ได)้ หรืออาจเกิดขึ้นทนัทีทนัใดโดยไม่มีสัญญาณเตือนล่วงหนา้ 
และบางทีอาจไม่มีสาเหตุท่ีชดัเจน (คาดการณ์ไม่ได)้ 
 
อาการหายใจไม่เต็มปอดของฉันเป็นอาการของภาวะวิตกกังวล อาการแพนิก หรือโควิด-19 
การหายใจไม่เตม็ปอดเป็นอาการท่ีพบบ่อยเม่ือเกิดภาวะวิตกกงัวล อาการแพนิก และโควิด-19 รวมถึงอาการอื่น ๆ 
วิธีการแยกแยะความแตกต่างคือการถามตวัเองว่า: 
● ฉันเคยมีอาการท่ีคล้ายคลึงกนันีใ้นอดีตหรือไม่ หากคุณมีประวติัของภาวะวิตกกงัวลหรือความหวาดกลวัอื่น ๆ 

หรือมีประวติัของการเกิดอาการแพนิกโดยเฉพาะ เป็นไปไดว่้าน่ีคอืส่ิงท่ีคุณก าลงัประสบอยู ่
● อาการของฉันจะดขีึน้ภายใน 10 ถึง 15 นาทีหรือไม่ โดยปกติ อาการแพนิกจะไปถึงจุดรุนแรงสูงสุดในเวลาประมาณ 10 

นาที หลงัจากนั้นอาการจะเร่ิมลดลง การหายใจไม่เตม็ปอดท่ีเกิดจากโควิด-19 
มีโอกาสนอ้ยท่ีจะดีขึ้นภายในระยะเวลาอนัส้ัน 

● หากใช้เทคนิคการผ่อนคลาย อาการของฉันจะดีขึน้หรือไม่ 
ภาวะวิตกกงัวลและอาการแพนิกมกัตอบสนองดีต่อเทคนิคการผอ่นคลาย เช่น การหายใจเขา้ออกชา้ ๆ การฝึกสมาธิ 
หรือกิจกรรมอื่น ๆ ท่ีอาจช่วยใหค้นคนหน่ึงรู้สึกใจเยน็ลง การหายใจไม่เตม็ปอดท่ีเกิดจากโควิด-19 
มีโอกาสนอ้ยท่ีจะดีขึ้นจากเทคนิคการผอ่นคลาย  

● อาการหายใจไม่เต็มปอดของฉันเป็นอาการท่ีเกิดร่วมกับอาการอ่ืน ๆ เช่น เป็นไข้ ไอ หรือเจ็บคอ หรือไม่ หากใช่ 
เป็นไปไดว่้าคุณมีอาการของโควิด-19 โดยทัว่ไป ผูค้นท่ีมีเช้ือโควิด-19 จะมีอาการอื่นร่วม เช่น ไอ เป็นไข ้หนาว 
ปวดกลา้มเน้ือ เจบ็คอ สูญเสียการรับรู้รสชาติหรือกล่ิน หรืออาการในระบบทางเดินอาหาร เช่น ทอ้งเสีย คล่ืนไส้ 
และอาเจียน ส าหรับขอ้มูลเพ่ิมเติม โปรดเขา้ดู nyc.gov/health/coronavirus 
 

ฉันจะจัดการกับภาวะวิตกกังวลและอาการแพนกิอย่างไร 
ติดต่อส่ือสาร 
● พูดคุยกบัเพื่อนฝงู ครอบครัว สมาชิกชุมชน และผูท่ี้เป็นท่ีพึ่งพิงทางจิตใจอื่น ๆ ทุกวนัผา่นโทรศพัท ์แชทวิดีโอ หรืออีเมล 
● ช่วยเหลือผูอ้ื่นโดยการติดต่อกบัพวกเขาทางโทรศพัท ์แชทวิดีโอ ขอ้ความ หรืออีเมล 

การท าเช่นน้ีจะเป็นประโยชน์ต่อทั้งคุณและคนท่ีคุณช่วยเหลือ 
 

ใช้เทคนิคการผ่อนคลาย 
● หายใจเขา้ลึก ๆ ยาว ๆ หายใจเขา้ผา่นจมูกและหายใจออกผา่นปาก สังเกตทอ้งของคุณขยายตวัเม่ือคณุหายใจเขา้ 

และรู้สึกถึงการหดตวัของทอ้งเม่ือคุณหายใจออก ท าซ ้า 
● การฝึกเจริญสติ (การมีสติและการอยูก่บัปัจจบุนั) 

พาตวัเองกลบัสู่ปัจจุบนัโดยการดึงความสนใจของคุณกลบัมายงัส่ิงรอบตวั ยกตวัอยา่งเช่น 
ลองสังเกตส่ิงของห้าอยา่งท่ีคุณมองเห็น ส่ีอยา่งท่ีคุณรู้สึก สามอยา่งท่ีคุณไดย้นิ สองอยา่งท่ีคุณไดก้ล่ิน 
และหน่ึงอยา่งท่ีคุณรับรส  

● ท ากิจกรรมท่ีผอ่นคลาย เช่น การแช่น ้าอุ่นหรือการอาบน ้าอุ่น การพกัผอ่นในห้องท่ีเงียบสงบ การเดินเล่นขา้งนอก 
การพูดคุยกบัผูท่ี้เป็นท่ีรัก หรือการฟังเพลงท่ีคุณชอบ 

https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page


 

 
จดจ่อกับส่ิงท่ีคุณควบคุมได้ 
● อยูก่บับา้นให้มากท่ีสุดเท่าท่ีท าได ้แมว่้าคุณจะรู้สึกสบายดี ใส่หนา้กากเม่ือคุณอยูน่อกบา้น รักษาระยะห่างอยา่งนอ้ย 6 

ฟุตระหว่างคุณกบัผูอ่ื้นนอกครัวเรือนของคุณ ลา้งมือบ่อยคร้ังดว้ยสบู่และน ้านานอยา่งนอ้ย 20 วินาที 
อยา่จบัใบหนา้ดว้ยมือท่ียงัไม่ไดล้า้ง ส าหรับขอ้มูลเพ่ิมเติมเก่ียวกบัวิธีการป้องกนัการแพร่กระจายของโควิด-19 
โปรดเขา้ดู nyc.gov/health/coronavirus  

● พยายามจ ากดัเวลาท่ีคุณดูและอ่านข่าวสารท่ีเก่ียวกบัโควิด-19 ติดตามขอ้มูลข่าวสารจากแหล่งท่ีเช่ือถือไดเ้ท่านั้น เช่น 
nyc.gov/health/coronavirus หรือ cdc.gov/covid19  

● สร้างและรักษากิจวตัรประจ าวนัท่ีประกอบดว้ยการเคล่ือนไหวหรือการออกก าลงักาย การด่ืมน ้า 
การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ และการนอนหลบัอยา่งเพียงพอให้ไดม้ากท่ีสุด 

 
ฉันจะช่วยคนท่ีมีอาการแพนกิได้อย่างไร 
● ใจเย็น การท่ีคุณใจเยน็ พยายามท าความเขา้ใจ และไม่ตดัสินอาจช่วยลดอาการแพนิกของผูท่ี้มีอาการได ้
● สอบถามว่าอะไรท าให้ใจเย็น บางคนจะรู้ว่าอะไรท่ีท าให้พวกเขาใจเยน็ลงและผอ่นคลายได ้

ดงันั้นเร่ิมจากการถามว่ามีอะไรท่ีจะช่วยพวกเขาไดห้รือไม่ หากไม่มี ลองดูวิธีการดา้นล่างน้ี 
● ช่วยให้ผู้มีอาการจดจ่อกับลมหายใจของตนเอง หากเป็นไปได ้หาท่ีนัง่เงียบ ๆ ดว้ยกนั 

และขอให้ผูท่ี้มีอาการหายใจเขา้ออกลึก ๆ ยาว ๆ ร่วมกบัคุณสักสองสามนาที 
● ท ากิจกรรมทางกายภาพ ยกแขนขึ้นและลง และยกหรือย  ่าเทา้ไปดว้ยกนั แมแ้ต่การเคล่ือนไหวเลก็ ๆ นอ้ย ๆ 

อาจช่วยให้ร่างกายคลายความเครียดลงได ้
● เบี่ยงเบนความสนใจ ขอให้ผูท่ี้มีอาการพูดช่ือส่ิงของห้าอยา่งท่ีเห็นหรือไดยิ้นรอบตวั หรือขอใหบ้รรยายส่ิงท่ีช่ืนชอบ 
● สนับสนุนให้ไปรับความช่วยเหลือ บางคร้ังเม่ืออาการแพนิกหายไป ผูค้นจะรู้สึกอาย 

ให้ก าลงัใจผูท่ี้มีอาการว่าภาวะวิตกกงัวลเป็นปฏิกิริยาธรรมชาติต่อความเครียด และสนบัสนุนให้ไปรับความช่วยเหลือ:  
o NYC Well เป็นบริการสุขภาพจิตฟรีท่ีรักษาความลบั เปิดบริการ 24 ชัว่โมงต่อวนั เจ็ดวนัต่อสัปดาห ์

เจา้หนา้ท่ีของ NYC Well สามารถให้ค  าปรึกษาเบ้ืองตน้และส่งต่อการรักษา โดยมีบริการกว่า 200 ภาษา 
ส าหรับความช่วยเหลือ โปรดโทรติดต่อ 888-692-9355 แชทออนไลน์ หรือเขา้ดู “App Library” (หอ้งสมุดแอป) 
เพื่อคน้หาแอปและเคร่ืองมือออนไลน์ท่ีสามารถช่วยในการจดัการกบัสุขภาพกายและสุขภาพจิตไดจ้ากท่ีบา้น 

 
 
กรมอนามัยแห่งนครนิวยอร์กอาจเปล่ียนแปลงค าแนะน าตามการเปลี่ยนแปลงของสถานการณ์    8.26.20 

http://nyc.gov/health/coronavirus
http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/covid19
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/get-help-now/chat-with-a-counselor-now/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/

