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เหตุุใดฉัันจึงึรู้้� สึึก
วิติกกังัวล?

สมองของท่่านส่่วนหน่ึ่�งเรียีกว่า่อมิิกดาลา ซ่ึ่�ง
มีีหน้้าที่่�ปกป้้องท่่าน แต่บ่างครั้้ �งก็็ทำำ�งานหนััก
เกิินไป อมิิกดาลาจะบอกกัับสมองของท่่านว่า่มีี
อัันตรายแม้้ว่า่ท่่านจะปลอดภััยก็็ตาม นั่่�นทำำ�ให้้
ท่่านรู้้�สึึกวิติกกัังวล เมื่่�อท่่านรู้้�สึึกแบบนี้้ � ท่่าน

สามารถเรียีนรู้้�ที่่�จะช่่วยให้้สมองจดจ่่อและสงบ
ลงได้ ้ลองทำำ�ตามขั้้ �นตอนด้า้นล่่างดัังต่อ่ไปนี้้ �

﻿นัับถอยหลังัเพ่ื่�อให้้ใจเย็น็ลง  

 สููดลมหายใจช้า้ๆ  

 5 

 คร้ั้� ง   

นัับ  

4
 ช้า้ๆ ทุุกคร้ั้� งท่ี่�ท่่านหายใจ

ออก

บอก  

3
 ส่ิ่�งท่ี่�ท่่านสามารถได้ย้ิิน 

สััมผััส และมองเห็็น

บอกความรู้้�สึ ก  

2 

 อย่า่งท่ี่�ท่่านมีีตอนนี้้�

พูดูคุยกัับผู้้� ใหญ่่  

1 

 คนเก่ี่�ยวกัับความ

รู้้�สึ กของท่่าน


