
ແມ່ຍ່ິງິແລະຄວາມກັັງວົົນ
ຄວາມກັັງວົົນແມ່ນ່ຫຍັງັ?
ຄວາມກັັງວົົນ ເປັນັຄວາມຮູ້້�ສຶກຶໜັກັໃຈກະວົົນກະວາຍ ຫືຼື�ຄວາມຢ້້ານກົົວກ່່ຽວກັັບ
ເຫດການຫຼືື�ສະຖານະການ, ນີ້້�ແມ່ນ່ການຕອບສະຫນອງປົກົກະຕິິຂອງຮ່່າງກາຍຕໍ່່
ຄວາມກົົດດັັນ ຄວາມກັັງວົົນຊ່່ວຍໃຫ້້ທ່່ານຕື່່�ນຕົົວກັັບສະຖານະການທີ່່�ທ້້າທາຍໃນ
ບ່ອ່ນເຮັັດວຽກອ່ານຍາກຂຶ້້�ນເພ່ື່�ອກະກຽມສໍາາລັັບການສອບເສັງັ ຫຼືື�ສຸຸມໃສ່່ການ
ປາກເວ້ົ້� າທີ່່�ສໍາາຄັັນ ໂດຍພື້້�ນຖານແລ້້ວມັນັຊ່່ວຍໃຫ້້ທ່່ານຮັັບມືືກັັບສິ່່�ງຕ່່າງໆ, ແຕ່່ຖ້້າ
ມັນັຍາກທີ່່�ຈະຄວບຄຸຸມແລະຜົນົມີີກະທົົບຕໍ່ຊ່ີີວິດປະຈໍາາວັັນຂອງທ່່ານ ເຮັັດໃຫ້້ຊີີວິດ
ມີີປະສິດິທິິພາບຫນ້້ອຍລົົງ

ພະຍາດວິິຕົົກກັັງວົົນແມ່ນ່ຫຍັງັ?
ພະຍາດຄວາມກັັງວົົນເກີີດຂຶ້້�ນໃນເວລາທີ່່�ຄວາມກັັງວົົນຫຼຼາຍເກີີນໄປ ຈົົນກ່່ວາມັນັ
ຂັັດຂວາງກິິດຈະກໍາາປະຈໍາາວັັນຂອງເຈ້ົ້� າເຊັ່່� ນ: ໄປເຮັັດວຽກຫືຼື�ໄປໂຮງຮຽນ ຫຼືື�ໃຊ້້ເວລາ
ກັັບຫມູ່່�ເພ່ື່�ອນຫຼືື�ຄອບຄົົວ ພະຍາດວິິຕົົກກັັງວົົນເປັນັຄວາມຜິດິປົກົກະຕິິທາງຈິິດທີ່່�
ຮ້້າຍແຮງ

ຄວາມຜິິດປົກົກະຕິິທາງຈິິດແມ່່ນເປັນັພະຍາດທາງຈິິດທົ່່�ວໄປທີ່່�ສຸຸດໃນສະຫະລັັດ 
ສິ່່�ງເຫຼົ່່��ານີ້້�ສົ່່�ງຜົນົກະທົົບຕໍ່ຜູ້່້�ໃຫຍ່ອ່າເມລິິກາເຖິິງ 40 ລ້້ານຄົົນໃນແຕ່່ລະປີຜ້ີູ້�ຍິງິມີີ
ແນວໂນ້້ມທີ່່�ຈະເປັນັພະຍາດວິິຕົົກກັັງວົົນຫຼຼາຍກ່່ວາຜູ້້�ຊາຍໃນໄລຍະຊີີວິດຂອງ
ເຂົົາເຈ້ົ້� າສອງເທົ່່� າ ຄວາມກັັງວົົນສາມາດປິ່່� ນປົວົໄດ້້ ແຕ່່ມີີພຽງແຕ່່ຫນ້້ອຍກວ່າ  
37% ຂອງປະຊາຊົົນຜູ້້�ທີ່່�ເປັນັພະຍາດດັ່່�ງກ່່າວໄດ້້ຮັບການປິ່່� ນປົວົ

ປະເພດຕົ້້�ນຕໍໍຂອງຄວາມຜິິດກະຕິິຂອງ
ຄວາມກັັງວົົນມີປີະເພດໃດແດ່່?
ພະຍາດຄວາມກັັງວົົນທີ່່�ສໍາາຄັັນ, ມີີຫຼຼາຍປະເພດ ແຕ່່ລະຊະນິດິແມ່ນ່ເປັນັເອກະລັັກ
ຂອງພະຍາດແລະຜົນົກະທົົບຕໍ່ຄົ່ົນໃນລັັກສະນະທີ່່�ແຕກຕ່າງກັັນ

•	 ພະຍາດຄວາມກັັງວົົນທ່ົ່�ວໄປ(ພະຍາດຄວາມກັັງວົົນທ່ົ່�ວໄປ (GAD) ເຮັັດໃຫ້້
ເກີີດຄວາມກັັງວົົນຫຼຼາຍເກີີນໄປກ່ຽວກັັບສິ່່�ງທີ່່�ປະຈໍາາວັັນ, ເຊັ່່� ນ: ຄອບຄົົວຫຼືື�
ລາຍໄດ້້ ນີ້້�ສາມາດເກີີດຂຶ້້�ນທຸກຸໆມື້້� ແລະເຮັັດໃຫ້້ມັນັຍາກທີ່່�ຈະໄປມື້້�ຕໍ່ມ່ື້້�ຫຼືື�
ນອນໃນຕອນກາງຄືືນ, GAD ແລະຊຶຶມເສ້ົ້� າມັກັຈະເກີີດຂຶ້້�ນຮ່່ວມກັັນ

•	 ພະຍາດຄວາມຕ່ື່�ນຕົົກໃຈ ເປັນັພະຍາດທີ່່�ກ່່ຽວຂ້້ອງກັັບຄວາມຕື່່�ນຕົົກໃຈການ
ໂຈມຕີີຢ່າງກະທັັນຫັັນແລະເລື້້�ອຍໆ ຊຶ່່�ງເປັນັຄວາມຮູ້້�ສຶກຶຢ້້ານກົົວທີ່່�ບໍ່ຄ່າດຄິິດ
ທີ່່�ມາໂດຍບ່ໍ່ມີີການເຕືືອນໄພ ພະຍາດຄວາມຕື່່�ນຕົົກໃຈສາມາດເກີີດຂຶ້້�ນໄດ້້
ເຖິິງແມ່ນ່ບໍ່ມ່ີີການຂົ່່�ມຂູ່່�ໂດຍກົົງ

•	 ພະຍາດຄວາມຢ້້ານກົົວ ມັນັເປັນັຄວາມຢ້້ານກົົວທີ່່�ຮ້້າຍແຮງຕໍ່ບ່າງສິ່່�ງທີ່່�ເປັນັ
ອັັນຕະລາຍພຽງເລັັກນ້້ອຍຫຼືື�ເກືືອບບໍ່ມ່ີີອັນຕະລາຍຫຍັງັເລີີຍ, ນີ້້�ອາດຈະ
ລວມທັັງການເດີີນທາງທາງອາກາດຫຼືື�ອາໄສຢູ່່�ກັັບກຸ່່�ມຄົົນໃຫຍ່່

ອາການຂອງຄວາມກັັງວົົນໃຈແມ່ນ່ຫຍັັງ? 
ຄວາມຜິິດກະຕິິຂອງຄວາມກັັງວົົນມັັກຈະມີີອາການປະສົົມ ອາການເຫຼົ່່��ານີ້້�ແຕກຕ່າງ
ກັັນໄປຕາມແຕ່່ລະບຸຸກຄົນແລະປະເພດຂອງຄວາມກັັງວົົນທີ່່�ເຂົົາເຈ້ົ້� າມີີອາການເຫຼົ່່��ານີ້້�
ຍັງັມີີຜົນົກະທົົບຕໍ່ວິ່ິທີີການດໍາາລົົງຊີີວິດແລະໃຊ້້ເວລາກັັບຄົົນອື່່�ນ  

ໂຣກວິຕົົກກັັງວົົນມີີຫຼຼາຍຊະນິິດ, ອາການທີ່່�ລະບຸຸໄວ້້ຂ້້າງລຸ່່�ມນ້ີ້�ສາມາດເກີີດຂຶ້້�ນໄດ້້ກັັບ
ຫຼຼາຍປະເພດຂອງຄວາມຜິິດປົົກກະຕິິຂອງຄວາມກັັງວົົນ:

•	 ຄວາມຄິິດຫຼືື�ຄວາມເຊື່່�ອທີ່່�ເຮັັດໃຫ້້ເກີີດຄວາມກັັງວົົນ
•	 ຄວາມຮູ້້�ສຶກຶຂອງຄວາມຢ້້ານກົົວແລະເປັັນຕາຢ້້ານ
•	 ອາການທາງຮ່່າງກາຍເຊັ່່� ນ: ຫົົວໃຈເຕັ້້� ນໄວ ຫຼືື�ປວດຮາກ
•	 ການປ່່ຽນແປງພຶຶດຕິິກໍາາ, ເຊັ່່� ນ: ຫຼີີ�ກເວັ້້� ນການກິິດຈະກໍາາທີ່່�ເຄີີຍເຮັັດເປັັນ

ປົກົກະຕິິ ມາກ່່ອນນ້ີ້�

ແມ່ນ່ຫຍັງັຄືືສາເຫດຂອງຄວາມຜິິດປົກົກະຕິິຂອງ
ຄວາມກັັງວົົນ?
ມີີຫຼຼາຍປັດັໃຈທີ່່�ສາມາດເພີ່່�ມຄວາມສ່່ຽງຕໍ່ກ່ານເປັນັພະຍາດວິິຕົົກກັັງວົົນ ປັັດໃຈ
ເຫຼົ່່��ານ້ີ້�ສາມາດເກີີດຂຶ້້�ນແຕກຕ່າງກັັນສໍາາລັັບແມ່່ຍິງິແຕ່່ລະຄົົນ ບາງປັັດໃຈສ່ຽ່ງທົ່່�ວໄປ
ລວມມີີ:

•	 ເຫດການທີ່່�ເຈັັບປວດໃນໄວເດັັກ ຫຼືື�ຜູ້້�ໃຫຍ່
•	 ຮໍໂໍມນມີີການປ່່ຽນແປງໃນໄລຍະມີີຮອບວຽນປະຈໍາາເດືືອນ
•	 ປະຫວັດຄອບຄົົວຂອງຄວາມກັັງວົົນໃຈຫຼືື�ຄວາມຜິິດປົົກກະຕິິທາງຈິິດອື່່�ນໆ

ທີ່່�ຢູ່່�ໃນຄອບຄົົວ

ທາງເລືືອກການປິ່່� ນປົວົທົ່່�ວໄປແມ່ນ່ຫຍັັງ?
ສໍາາລັັບບາງຄົົນ, ການປ່ິ່� ນປົວົສາມາດຊ່່ວຍບັນັເທົົາອາການວິິຕົົກກັັງວົົນ ຊະນິດິຂອງ
ການປ່ິ່� ນປົວົຄວາມວິິຕົົກກັັງວົົນມີີຢູ່່�ຫຼຼາຍວິິທີີເພື່່�ອຊ່່ວຍໃຫ້້ທ່່ານຈັັດການອາການທີ່່�
ທ່່ານພົົບໃນແຕ່່ລະວັັນ, ເຊັ່່� ນ:

•	 ການໃຫ້້ຄຳຳປຶກຶສາ (ການປິ່່� ນປົວົຈິິດໃຈຫືຼື�ການປິ່່� ນປົວົດ້້ວຍການສົົນທະນາ)
ຄວາມຕ້້ອງການນ້ີ້�ມີີຄວາມມຸ່່�ງຫວັງໃນການສົົນທະນາກັັບຜູ້້�ຊ່່ຽວຊານດ້້ານ
ສຸຸຂະພາບຈິິດໃນການຈັັດການຄວາມວິິຕົົກກັັງວົົນຂອງທ່່ານກັັບຜູ້້�ຊ່່ຽວຊານ
ໄດ້້

•	 ການປິ່່� ນປົວົດ້້ວຍຢາ
ຢາບ່ໍ່ປິ່່� ນປົວົພະຍາດຄວາມກັັງວົົນ ແຕ່່ມັນັສາມາດຊ່່ວຍບັນັເທົົາອາການທີ່່�
ເກີີດຂື້້�ນ ຜູ້້�ໃຫ້້ບໍລິໍິການດ້້ານສຸຸຂະພາບສາມາດສັ່່�ງຢາສໍາາລັັບອາການ
ຄວາມກັັງວົົນ ປະເພດຢາທົ່່�ວໄປທີ່່�ສຸຸດທີ່່�ໃຊ້້ເພື່່�ອຕ້້ານກັັບຄວາມຜິດິກະຕິິຂອງ
ຄວາມກັັງວົົນແມ່່ນ: ຢາປົວົພະຍາດຊຶຶມເສົ້້� າ ຢາປ່ິ່� ນປົວົຄວາມກັັງວົົນ 
(ເຊັ່່� ນ:ເບນໂຊໃດອາໄຊພິນ ແລະ ຕົົວສະກັັດເບຕ້້າ )

ປຶກຶສາຫາລືືກັັບຜູ້້�ໃຫ້້ບໍລິໍິການດ້້ານສຸຸຂະພາບຂອງທ່່ານເພື່່�ອກໍາານົດົວ່່າການປິ່່� ນປົວົ
ໃດທ່ີ່�ເຫມາະສົົມສໍາາລັບທ່່ານ ທ່່ານຄວນເວ້ົ້� າກັັບຜູ້້�ໃຫ້້ບໍລິໍິການຂອງທ່່ານກ່່ຽວກັັບ
ຄວາມສ່ຽງ, ຜົົນປະໂຫຍດ, ແລະຜົົນຂ້້າງຄຽງກ່່ອນທ່ີ່�ທ່່ານຈະເລ່ີ່�ມຕົ້້�ນຫືຼື�ຢຸດການ
ປິ່່� ນປົວົທາງການແພດອົງການອາຫານແລະຢາສໍາລັບສຸຂະພາບຂອງແມ່ຍິງ
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ສຸຸຂະພາບທາງກາຍຂອງຂ້້ອຍມີຜົີົນກະ 
ທົົບແນວໃດຕ່ໍ່ສຸຸຂະພາບຈິິດຂອງຂ້້ອຍ?
ຄົົນທີ່່�ມີີຮ່າງກາຍອ່່ອນເພຍແລ້້ວອາດຈະມີີຄວາມຫຍຸ້້�ງຍາກໃນການຮັັກສາ
ສຸຸຂະພາບຈິິດຂອງເຂົົາເຈ້ົ້� າ ຜູ້້�ທີ່່�ມີີບັນັຫາສຸຸຂະພາບຊໍາາເຮື້້�ອ (ໄລຍະຍາວ) ບັນັຫາ
ສຸຸຂະພາບເຊັ່່� ນ: ພະຍາດເບົົາຫວານ ຫຼືື�ພະຍາດຫົົວໃຈມັກັຈະມີີລະດັັບຄວາມຄຽດ 
ແລະ ຄວາມກັັງວົົນທີ່່�ສູູງຂຶ້້�ນ ການມີີພະຍາດຊໍາາເຮື້້�ອບໍ່ໄ່ດ້້ຫມາຍຄວາມວ່່າມັັນຈະ
ເປັນັພະຍາດຄວາມກັັງວົົນຢູ່່�ສະເໝີີ, ແຕ່່ຖ້້າທ່່ານປະສົບົກັັບບັນັຫາ ທັັງສອງ 
ກະລຸຸນາຮູ້້�ວ່່າທ່່ານບໍ່ໄ່ດ້້ຢູ່່�ຄົນດຽວ ກຸ່່�ມສະຫນັບັສະຫນູູນແລະຜູ້້�ຊ່່ຽວຊານດ້້ານ
ການດູູແລສຸຂະພາບສາມາດຊ່່ວຍທ່່ານໄດ້້ການກິິນອາຫານທີ່່�ດີີຕໍ່ສຸຸ່ຂະພາບ ແລະ
ສົ່່�ງເສີີມນິໄິສສຸຂະພາບອື່່�ນໆ ເຊັ່່� ນ: ການອອກກຳຳລັັງກາຍ, ໂຍຄະ ຫຼືື� ການນັ່່�ງ
ສະມາທິິ ມັນັສາມາດຊ່່ວຍປັບັປຸຸງສຸຸຂະພາບທາງດ້້ານຮ່່າງກາຍແລະຫຼຸຸ�ດຜ່ອ່ນ
ຄວາມກັັງວົົນ

ເຈ້ົ້� າຄວນເຮັັດແນວໃດຖ້້າເຈ້ົ້� າຄິິດວ່່າເຈ້ົ້� າມີີ
ຄວາມກັັງວົົນ?
ຈັັດການນັັດຫມາຍເພື່່�ອປຶກຶສາຜູ້້�ໃຫ້້ບໍລິໍິການດ້້ານສຸຸຂະພາບ  
ໃນການປຶຶກສາຫາລືືດັ່່�ງກ່່າວ ແພດປະຖົົມພະຍາບານຂອງທ່່ານຈະເຮັັດການກວດ
ສຸຸຂະພາບຈິິດເບື້້�ອງຕົ້້�ນ ຫຼັັ�ງຈາກນັ້້�ນເຂົົາເຈ້ົ້� າສາມາດສົ່່�ງທ່່ານໄປຫາຜູ້້�ຊ່່ຽວຊານດ້້ານ
ສຸຸຂະພາບຈິິດ

ໃຫ້້ຮ່່ວມມືືໃນການດູູແລສຸຸຂະພາບຂອງທ່່ານ ເປີດີໃຈກ່່ຽວກັັບອາການຂອງເຈ້ົ້� າ 
ແລະຟັງັທາງເລືືອກການປິ່່� ນປົວົທີ່່�ເຈ້ົ້� າມີີ ຄໍາາເຫັັນກ່່ຽວກັັບທາງເລືືອກທີ່່�ທ່່ານຮູ້້�ສຶຶກ
ວ່່າອາດຈະເຫມາະສົມົສໍາາລັັບທ່່ານ

ປຶກຶສາຄົົນທ່ີ່�ທ່່ານໄວ້້ວາງໃຈເພື່່�ອໄດ້້ຮັັບການສະຫນັບັສະຫນູູນ ໃນເວລາທີ່່�ທ່່ານ
ອາໄສຢູ່່�ກັັບພະຍາດຄວາມກັັງວົົນການມີີຄົນທີ່່�ທ່່ານສາມາດໄວ້້ວາງໃຈໃນຊີີວິດຂອງ
ທ່່ານສາມາດຊ່່ວຍໄດ້້ ຊອກຫາຫມູ່່�ເພື່່�ອນແລະກຸ່່�ມສະຫນັບັສະຫນູູນທີ່່�ທ່່ານຮູ້້�ຈັັກ
ຈະຟັງັຄວາມກັັງວົົນຂອງທ່່ານແລະຊ່່ວຍທ່່ານຜ່າ່ນເວລາທີ່່�ຫຍຸ້້�ງຍາກນີ້້�

ໂທ ຫືຼື� ສົ່່�ງຂໍ້ຄ້ວາມຫາສາຍດ່ວນ Suicide and Crisis Lifeline 988 ທັັນທີີ
ຫາກເຈ້ົ້� າກັັງວົົນກ່່ຽວກັັບສຸຸຂະພາບຈິິດຂອງເຈ້ົ້� າ
ໃນສະຫະລັັດອາເມລິິກາ, The Lifeline ໃຫ້້ການສະໜັັບສະໜູູນທີ່່�ເປັນັຄວາມລັັບ
ຟຣີີ 24/7 ແກ່່ຜູ້້�ທີ່່�ປະສົບົກັັບຄວາມໂສກເສົ້້� າ ແລະເພ່ື່�ອເປັນັແຫຼ່່�ງປ້້ອງກັັນ ແລະ
ຄຸ້້�ມຄອງວິິກິິດສຳຳລັັບທ່່ານ ຫຼືື�ຄົົນທີ່່�ທ່່ານຮັັກ, ກະລຸຸນາໂທຫາ 911 ຖ້້າທ່່ານ ຫຼືື�
ຄົົນທີ່່�ທ່່ານຮູ້້�ຈັັກກຳຳລັັງຢູ່່�ໃນອັັນຕະລາຍທັັນທີີ ຫຼືື�ໄປຫ້້ອງສຸຸກເສີີນຂອງໂຮງໝໍທໍີ່່�ໃກ້້
ທີ່່�ສຸຸດ

ສິ່່�ງທີ່່�ທ່່ານຕ້້ອງການຮູ້້�ກ່ຽວກັັບຄວາມຜິິດປົກົກະຕິິ
ຂອງຄວາມກັັງວົົນແລະການຖືືພາ?
ຖ້້າທ່່ານກໍາາລັັງວາງແຜນທີ່່�ຈະຖືືພາ ກໍາາລັັງຖືືພາ ຫຼືື�ກຳຳລັັງໃຫ້້ນົມລູູກ ທ່່ານຄວນ
ປຶກຶສາກັັບຜູ້້�ໃຫ້້ບໍລິິການດ້້ານສຸຸຂະພາບຂອງທ່່ານກ່່ຽວກັັບຢາທີ່່�ທ່່ານອາດຈະກິິນ
ເພື່່�ອປິ່່� ນປົວົຄວາມກັັງວົົນລູູກບໍ່ຖ້້ວນເດືືອນ ຢາບາງຊະນິິດສາມາດສົ່່�ງຜົົນກະທົົບຕໍ່ ່
ລູູກບໍ່ຖ້້ວນເດືືອນ ໄດ້້ ແຕ່່ເງື່່�ອນໄຂສຸຸຂະພາບຈິິດທີ່່�ບໍ່ໄ່ດ້້ຮັບການປ່ິ່� ນປົົວກໍ່ສ່າມາດ
ສົ່່�ງຜົນົກະທົົບຕໍ່ ່ລູູກບໍ່ຖ່້້ວນເດືືອນໄດ້້ ຢາບາງຊະນິິດອາດຈະສົ່່�ງໄປຫາລູູກຂອງ
ທ່່ານຜ່່ານນົົມແມ່ ່ປຶກຶສາຫາລືືກັັບຜູ້້�ໃຫ້້ບໍລິິການດ້້ານສຸຸຂະພາບຂອງທ່່ານກ່່ຽວກັັບ
ການປ່ິ່� ນປົວົທີ່່�ປອດໄພສໍາາລັັບທ່່ານແລະລູູກຂອງທ່່ານ

ໃນລະຫວ່າງການຖືືພາຫືຼື�ເປັນັແມ່ໃ່ຫມ່ ບາງເທື່່�ອເຈ້ົ້� າອາດຮູ້້�ສຶກຶວ່າທຸຸກສິ່່�ງທຸຸກຢ່າງ
ເບິ່່�ງຄືືວ່າໜັກັເກີີນທີ່່�ຈະທົົນໄດ້້ ທ່່ານສາມາດເຂ້ົ້� າເຖິິງການຊ່່ວຍເຫືຼື�ອດ້້ານສຸຸຂະພາບ
ຈິິດ ແລະຊັັບພະຍາກອນທີ່່�ສາຍດ່່ວນສຸຸຂະພາບຈິິດແຫ່່ງຊາດຂອງແມ່່, ເຊິ່່�ງໃຫ້້ບໍລິໍິ
ການຟຣີີ, ເປັນັຄວາມລັັບ, ແລະສາມາດໃຊ້້ໄດ້້ຕະຫຼຼອດ 24 ຊົ່່�ວໂມງ ໂທ ຫືຼື� ສົ່່�ງ
ຂໍ້ຄ້ວາມຫາ 1-833-9-HELP4MOMS (1-833-943-5746)

ປຶກຶສາຜູ້້�ໃຫ້້ບໍລິໍິການດ້້ານສຸຸຂະພາບຂອງທ່່ານກ່່ຽວກັັບທຸກຸທາງເລືືອກໃນການ
ປິ່່� ນປົວົທາງການແພດ ສົົນທະນາຄວາມສ່ຽງ ແລະຜົົນປະໂຫຍດຂອງທາງເລືືອກ
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