
ฝ�กควบคุมอารมณ� ตั้ง
สติ หายใจเข�าลึกๆ

จัดลำดับความสำคัญ
สิ�งที่ต�องทำก�อนและหลัง

ใช�ชีว�ตให�ช�าลง โฟกัส
กับสิ�งที่ทำทีละเร�่อง

กลายเป�นคนข�้หงุดหง�ด
โมโหง�าย

ภาวะความเคร�ยด ความดันโลหิตสูง เสี่ยงต�อโรคหัวใจ

ส�งผลกระทบอย�างไร?

ปรับตัวอย�างไร ให�ไกลความเสี่ยง

คุณมีอาการเหล�านี้หร�อไม�?

หากมีอาการรุนแรง
อาจเข�าข�าย
เป�นโรคประสาทได� 

ข�้เบื่อ
หงุดหง�ดง�าย

ใช�ชีว�ตเร�งร�บตลอดเวลา
ว�ตกกังวลเป�นประจำ

ใจร�อน
อดทนรอได�ไม�นาน

คุณเป�นหร�อเปล�า?
โรคทนรอไม�ได� (Hurry Sickness)
โรคใหม�ที่คนยุคนี้ควรระวัง ความรวดเร็วของเทคโนโลยีอาจส�งผลต�อสุขภาพคุณได�
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โรคประสาท (Neurosis) คือ โรคทางจ�ตประเภทหนึ่ง 
เกิดจากความผิดปกติทางจ�ต..ไม�สามารถควบคุม 
อารมณ� พฤติกรรมได�เหมือนคนทั่วไป จ�ตใจแปรปรวน
ว�ตกกังวลอยู�เสมอ

ลองหาเวลาพัก
ทำกิจกรรมที่ผ�อนคลาย


