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คิดมาก เป็นปัญหาที่หลายคนต้องเผชิญและอยากแก้ไข เพราะมักนึกถึงข้อผิดพลาดในอดีตหรือวิตกกังวลต่อ
เหตุการณ์ต่าง ๆ ซ้้าไปมา และไม่สามารถหาข้อสรุปให้สิ่งเหล่านั้นได้ ซึ่งหากคิดมากเป็นประจ้าอย่างต่อเนื่องก็อาจ
ส่งผลกระทบต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจได้ อย่างไรก็ตาม เราสามารถรับมือกับนิสัยคิดมากได้ เพียงแค่ปรับ
ความคิดและพฤติกรรมบางอย่างของตัวเอง 
คิดมากเกิดจากอะไร ? 

งานวิจัยบางส่วนคาดว่า นิสัยคิดมากของผู้หญิงอาจเป็นปฏิกิริยาท่ีตอบสนองต่อความเศร้า ส่วนอาการคิดมากใน
ผู้ชายมักเกิดจากการตอบสนองต่อความรู้สึกโกรธ โดยผู้ท่ีคิดมากอยู่บ่อยครั้งอาจมีสาเหตุจากปัจจัยต่อไปนี้ 

 บุคลิกภาพเฉพาะตัว เช่น นิยมความสมบูรณ์แบบ (Perfectionism) บุคลิกภาพท่ีมีความหวั่นไหวทางอารมณ์สูง 
(Neuroticism) หรือมักจดจ่อกับเร่ืองใดเรื่องหนึ่งมากเกินไป เป็นต้น 

 เคยเผชิญกับเหตุการณ์ท่ีสร้างความบอบช้้าทางจิตใจ 
 เข้าใจว่าการคิดมากช่วยให้ตระหนักรู้ในบางเรื่องหรือบางสถานการณ์ได้ดีขึ้น 
 คิดว่าสิ่งท่ีก้าลังเผชิญอยู่เป็นปัญหาเรื้อรังและควบคุมไม่ได้ 
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นอกจากนั้น คนส่วนใหญ่อาจเคยประสบปัญหาคิดมากในช่วงเวลาเข้านอนจนท้าให้นอนไม่หลับ ซึ่งอาจเกิดจาก
การรับข้อมูลระหว่างวันมากเกินไปจนไม่มีเวลาจัดการหรือท้าความเข้าใจข้อมูลเหล่านั้น ส่งผลให้ต้องคิดทบทวน
เรื่องต่าง ๆ ในเวลาท่ีควรนอนหลับแทน 
ปัญหาสุขภาพจากการคิดมาก 

ไม่เพียงแต่สร้างความร้าคาญใจให้ตัวเองและคนรอบข้าง แต่การคิดมากและน้าเรื่องในอดีตมาคิดเป็นกังวลมาก
จนเกินไปอาจส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตได้ เพราะการคิดมากมักเกิดขึ้นเป็นวงจรซ้้าแล้วซ้้าเล่า คล้ายกับการ
เสพติดท่ีต้องท้าต่อไปเรื่อย ๆ จนส่งผลเสียต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจ ดังนี้ 

 การคิดมากอาจท้าให้เกิดโรคซึมเศร้า ในขณะเดียวกันก็อาจส่งผลให้ผู้ท่ีมีโรคซึมเศร้าอยู่แล้วก้าวผ่านช่วงท่ีรู้สึกหด
หู่ได้ยากล้าบากยิ่งขึ้น 

 การคิดมากอาจท้าให้มีแนวโน้มดื่มแอลกอฮอล์มากขึน้ ซึ่งเสี่ยงต่อโรคติดสุราสูงขึ้นด้วย เพราะบางคนเลือกที่จะ
บ้าบัดอาการหงุดหงิดหรือซึมเศร้าจากการคิดมากด้วยการดื่มแอลกอฮอล์ 

 หากบ้าบัดอาการวิตกกังวลและคิดมากด้วยการรับประทานอาหาร อาจเพิ่มความเสี่ยงเป็นโรคการกินผิดปกติ 
(Eating Disorder) ได้เช่นกัน 

 การคิดมากอาจก่อให้เกิดความคิดในเชิงลบมากขึ้น เพราะการวนนึกถึงสถานการณ์เลวร้ายอย่างต่อเนื่องอาจท้าให้
มองสิ่งรอบตัวในแง่ร้ายไปโดยปริยาย 

 การคิดมากอาจส่งผลกระทบต่อกระบวนการแก้ปัญหาของแต่ละคน โดยมีงานวิจัยท่ีเปรียบเทียบความรวดเร็วใน
การเข้าพบแพทย์ของผู้หญิงท่ีพบก้อนเนื้อในหน้าอก 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีคิดมากเป็นประจ้ากับกลุ่มท่ีไม่คิดมาก 
พบว่าผู้หญิงท่ีคิดมากมีแนวโน้มเข้าพบแพทย์ช้ากว่าผู้หญิงอีกกลุ่มถึง 2 เดือน 

 การคิดมากมักส่งผลให้เกิดความเครียด เมื่อเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องก็อาจเพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและ
หลอดเลือดได ้

 การนึกถึงหรือกังวลต่อสถานการณ์ใดซ้้า ๆ ในช่วงเวลาเข้านอนอาจส่งผลให้นอนหลับพักผ่อนไม่เพียงพอ และท้า
ให้คุณภาพในการนอนแย่ลง 
วิธีรับมืออาการคิดมาก 

ความคิดเป็นสิ่งท่ีควบคุมและห้ามได้ยาก ทว่าการปรับความคิดและพฤติกรรมบางอย่าง อาจช่วยยังยั้งการคิดมาก
ได ้โดยเฉพาะหากหมั่นฝึกฝนและท้าเป็นประจ้าอย่างต่อเนื่อง ดังต่อไปนี้ 
รู้จักความคิดของตัวเอง เป็นขั้นตอนแรกที่ส้าคัญ โดยควรสังเกตว่าตัวเองก้าลังนึกถึงเร่ืองใดเรื่องหนึ่งซ้้า ๆ และ
สิ่งท่ีคิดไม่ก่อให้เกิดประโยชน์ใด ๆ หรือไม ่หากรับรู้ว่าตัวเองก้าลังคิดมาก แสดงว่าก้าลังพบจุดที่เป็นปัญหาและ
ต้องรีบหาทางออกเพ่ือหยุดความคิดนั้น 
ปรับความคิด หากพบว่าตัวเองก้าลังคิดมากและต้องการหยุดความคิดดังกล่าว สามารถปรับเปลี่ยนความคิดตาม
หลักการ ดังนี้ 

 เมื่อนึกถึงเร่ืองใดเรื่องหนึ่งซ้้า ๆ ให้หยุดความคิดดังกล่าวด้วยการท่องค้าท่ีใช้ดึงตัวเองออกมาจากวงจรความคิดนั้น 
เช่น หยุดคิด ตั้งสติ เป็นต้น 

 หากก้าลังนึกถึงเหตุการณ์ท่ีท้าให้ไม่สบายใจ เช่น กังวลว่าคนอื่นอาจก้าลังนินทาตัวเองอยู่ ให้ปรับความคิดมาใน
ทางบวกมากขึ้น โดยอาจคิดว่าเรื่องท่ีก้าลังกังวลนั้นไม่ใช่เรื่องจริงและเป็นเรื่องท่ีตัวเราจินตนาการไปเอง เป็นต้น 

https://www.pobpad.com/%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A
https://www.pobpad.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%8B%E0%B8%B6%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2
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 จ้าไว้เสมอว่าการจมอยู่กับความผิดพลาดในอดีตไม่ได้ท้าให้สถานการณ์ในปัจจุบันดีขึ้น แต่ควรใช้ข้อผิดพลาด
ดังกล่าวเป็นบทเรียนเพ่ือพัฒนาตัวเองต่อไป 

 หากก้าลังอยู่ในสถานการณ์ท่ีล้าบากใจ และกังวลว่าผลลัพธ์จากการตัดสินใจอาจเป็นไปในทางลบ ให้คิดว่าเรา
สามารถเดินออกมาจากจุดที่ท้าให้ไม่สบายใจและเลือกทางท่ีดีท่ีสุดส้าหรับตัวเองได ้

 หากก้าลังกังวลใจหรือกลัวการเริ่มต้นท้าส่ิงใดสิ่งหนึ่ง ให้คิดว่าการเริ่มลงมือท้านั้นดีกว่าการจมอยู่กับความคิดท่ีไม่
สามารถหาค้าตอบได้ 
พูดคุยกับคนใกล้ตัว เมื่อรู้สึกวิตกกังวลกับเรื่องใดมากจนเกินไป ควรปรึกษาหรือระบายปัญหาท่ีเกิดขึ้นกับคนท่ี
ไว้ใจ รวมถึงพูดคุยเรื่องท่ีท้าให้มีความสุข เพื่อเบี่ยงเบนความคิดด้านลบออกไป 
ก าหนดเวลาส าหรับการตกผลึกความคิด การคิดทบทวนเรื่องต่าง ๆ ซ้้า ๆ อาจไม่ใช่สิ่งท่ีดีนัก ทว่าภายใน 1 วัน 
ควรก้าหนดระยะเวลาประมาน 20 นาที เพื่อจัดการความคิดของตัวเอง และหยุดความคิดหรือความกังวลในเร่ือง
ดังกล่าวเมื่อหมดเวลา 
หากิจกรรมท าเพื่อเบี่ยงเบนความคิด การท้าให้ตัวเองยุ่งอาจเป็นวิธีหนึ่งท่ีช่วยยับย้ังการคิดมากอย่างได้ผล ไม่ว่า
จะเป็นการออกก้าลังกาย การท้างาน การไปสถานท่ีท่ีท้าให้รู้สึกมีความสุข รวมถึงการฟังเพลงท่ีท้าให้นึกถึง
ช่วงเวลาดี ๆ 
www.pobpad.com 

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 

โทร.044-591126  

 

https://www.pobpad.com/%E0%B8%94%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%9A%E0%B8%B3%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%94-%E0%B8%AA%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A3

