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พท.ป. ภััคภร บููรณสัันติิกููล
รพ.พริ้้�นซ์์ สุุวรรณภููมิ

สวัสัดีีค่ะ่คุุณผู้้�อ่า่น TPA News ที่่�น่า่รักัทุกุท่า่น สำหรัับ

ในคอลััมน์์นี้้� ผู้้�เขียีนจะขอชวนทุกุท่า่นมาทำความรู้้�จักักับัเรื่่�อง

ราวของ “การ Hack สมอง” กัันค่่ะ

เมื่่�อพููดถึึงคำว่่า “Hack” หลายท่่านอาจนึึกถึึง การเจาะ

ระบบคอมพิิวเตอร์์ การขโมยข้้อมููล หรืือแม้้กระทั่่�งการล้้วงลึึก 

เข้า้สู่่�สิ่่�งที่่�ถููกปิดิซ่อ่นไว้ ้ซึ่่�งฟังัดููเหมือืนเป็น็เรื่่�องไกลตัวัและน่า่กังัวล

อยู่่�ไม่่น้้อยใช่่ไหมคะ…

แต่่ในปััจจุุบััน คำว่่า “Hack” ได้้ถููกนำมาใช้้ในเชิิงบวก 

มากขึ้้�น เช่น่ คำว่่า “Life Hack” หรืือ “Productivity Hack” ซึ่่�งหมายถึงึ 

การหาวิิธีีลััด หรืือ มุุมมองใหม่่ ๆ ที่่�ช่่วยให้้เราทำสิ่่�งต่่าง ๆ ได้้ดีีขึ้้�น 

ฉลาดขึ้้�น โดยไม่่ต้้องออกแรงหรืือเสีียเวลาอย่่างสิ้้�นเปลืือง

ดัังนั้้�นผู้้�เขีียนจึึงอยากชวนทุุกท่่านมาลอง “Hack” ในอีีก 

รููปแบบหนึ่่�งที่่�ลึกึซึ้้�งและทรงพลังยิ่่�งกว่าเดิิมค่่ะ นั่่�นก็็คือื “การ Hack 

สมองของเราเอง” เพื่่�อกระตุ้้�นความสุขุจากภายในโดยไม่ต่้อ้งพึ่่�งพา

วิิธีีที่่�ซัับซ้้อน หรืือฝืืนธรรมชาติิมากนััก

ทำำ�ความรู้้ �จััก: ฮอร์์โมนความสุุขทั้้�ง 4 ชนิิด
ในร่่างกายของเรานั้้�น มีีฮอร์์โมนอยู่่�กลุ่่�มหนึ่่�งที่่�เรีียกกัันว่่า 

“ฮอร์์โมนแห่่งความสุุข” ซึ่่�งมีีบทบาทสำคััญต่่ออารมณ์์ ความคิิด

และพฤติิกรรมของเราทุุกวััน ได้้แก่่ :

Ø	Dopamine (โดพามีีน) : ฮอร์์โมนที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับความ

สำเร็็จ แรงจููงใจและความพึึงพอใจในการลงมืือทำ

Ø	Serotonin (เซโรโทนิิน) : ฮอร์์โมนแห่่งความสงบ 

ความมั่่�นคงภายในและความภููมิิใจในตนเอง

Ø	Endorphins (เอนดอร์์ฟิิน) : ฮอร์์โมนบรรเทาความ 

เจ็็บปวด ช่่วยสร้้างความสุุขและความรู้้�สึึกเบาสบาย

Ø	Oxytocin (ออกซิิโทซิน) : ฮอร์์โมนแห่่งความรััก 

ความไว้้วางใจและความผููกพัันกัับผู้้�อื่่�น

บทความนี้้�จะกล่่าวถึึง “โดพามีีน” และ “เซโรโทนิิน” ซึ่่�ง

มีีบทบาทอย่่างมากในชีีวิิตประจำวัันของเรา โดยเฉพาะในด้้าน

อารมณ์์ แรงบัันดาลใจและสมดุุลทางใจค่่ะ

Dopamine – ฮอร์์โมนแห่่งความสำำ�เร็็จและแรงจููงใจ
โดพามีีน เป็็นฮอร์์โมนที่่�ช่่วยให้้เรารู้้�สึึกมีีแรงผลัักดััน มีี 

เป้้าหมายและรู้้�สึึกดีเมื่่�อเราทำสิ่่�งใดสำเร็็จ แม้้จะเป็็นเรื่่�องเล็็ก ๆ 

ก็็ตาม สมองของเราจะหลั่่�งโดพามีีนเมื่่�อเรากำลัังเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ ๆ 

หรืือทำเป้้าหมายบางอย่่างสำเร็็จ

หากร่่างกายขาดโดพามีีน จะเกิิดอะไรขึ้้�น?

•	 เบื่่�อง่่าย ไม่่มีีกำลัังใจ

•	รู้้�สึ ึกเฉื่่�อยชา ขาดแรงบัันดาลใจ

•	 เบื่่�อสิ่่�งที่่�เคยชอบ ไม่่รู้้�สึึกภููมิิใจในตนเอง

•	 ไม่่มีีความสุุข แม้้จะประสบความ

	ส ำเร็็จ

•	รู้้�สึ ึกว่่างเปล่่า และเริ่่�มผลััดวััน

	 ประกัันพรุ่่�ง

เติิมความสุุขง่่ายๆ
ด้้วยการ Hack สมอง

ตอนที่่�  1
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วิิธีีกระตุ้้�นโดพามีีนแบบง่่ายๆ

	เขีียน To-do List และขีีดฆ่่าเมื่่�อทำสำเร็็จ

	ตั้้�งเป้้าหมายเล็็ก ๆ แล้้วให้้รางวััลกัับตััวเองเมื่่�อบรรลุุ

	จััดระเบีียบโต๊๊ะทำงาน หรืือพื้้�นที่่�รอบตััวให้้สะอาด

	ฟัังเพลงโปรด ออกกำลัังกาย วัันละ 20-30 นาทีี

	เรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ ๆ อยู่่�เสมอ เช่่น อ่่านหนัังสืือ ดููคลิิปให้้

ความรู้้�

สิ่่�งที่่�ควรหลีีกเลี่่�ยง

	การเลื่่�อนโซเชีียลแบบไม่่หยุุด – ทำให้้สมองคุ้้�นชิิน

กัับการได้้รัับสิ่่�งเร้้าอย่่างรวดเร็็ว จนรู้้�สึกเบื่่�อกัับสิ่่�งที่่�ต้้องใช้้ความ

พยายาม

	การบริโภคอาหารที่่�หวานจััด หรืือไขมันสููง – จะทำให้้

กระตุ้้�นโดพามีีนแบบฉัับพลััน ทำให้้เสพติิดได้้ง่่าย

	การชอปปิิงออนไลน์์เพื่่�อระบายความรู้้�สึึก – อาจสร้้าง

ความสุุขเพีียงชั่่�วคราว แต่่ไม่่ยั่่�งยืืนและอาจส่่งผลต่่อสภาพจิิตใจ

ในระยะยาว

	Hack for Dopamine : ลองฝึึกทำ “Dopamine Detox” 

โดยงดโซเชีียล 1 วัันต่่อสััปดาห์์ เขีียน Gratitude Journal (บัันทึึก

ขอบคุณุสิ่่�งเล็ก็ ๆ  ที่่�ทำให้รู้้้�สึกึใจฟูู) เขียีน Diary ก่อ่นนอนและจำกัดั

การใช้้งานมืือถืือให้้เหมาะสมค่่ะ

Serotonin – ฮอร์์โมนแห่่งความสงบและความมั่่�นคง
ทางใจ

เซโรโทนิิน เป็็นฮอร์์โมนที่่�ช่่วยให้้เรารู้้�สึกผ่่อนคลาย มั่่�นคง

และภููมิใจในตัวัเอง อีกีทั้้�งมีสี่ว่นสำคัญัในการควบคุมการนอนหลัับ 

ปรัับสภาพอารมณ์์ และช่่วยทำให้้มีีสมาธิิค่่ะ

หากร่่างกายขาดเซโรโทนิิน จะเป็็นอย่่างไร?

•	วิ ิตกกัังวล หดหู่่�ใจ

•	 นอนไม่่หลัับ รู้้�สึึกกระวนกระวาย

•	ข าดความมั่่�นใจในตััวเอง

•	รู้้�สึ ึกเหงา แม้้อยู่่�ท่่ามกลาง

	ผู้้� คนมากมาย

•	รู้้�สึ ึกไร้้ค่่าและหวั่่�นไหว

	ต่ ่อคำพููดคนอื่่�นได้้ง่่าย

วิิธีีเพิ่่�มเซโรโทนิินแบบธรรมชาติิ

  ออกไปเดิินเล่่นกลางแดดอ่่อน ๆ  ในตอนเช้้า ช่่วง 07:00 - 

09:30 น. 15-30 นาทีี 

	ออกกำลัังกายสม่่ำเสมอ เช่่น วิ่่�งจ๊๊อกกิ้้�ง หรืือเดิินเร็็ว 

	ฝึึกสมาธิิ หรืือเขีียน “สิ่่�งที่่�เรารู้้�สึกขอบคุณ” อย่่างน้้อย 

3 เรื่่�อง ในบัันทึึกประจำวััน

	ทำกิิจกรรมที่่�สร้้างคุุณค่่าในตนเอง เช่่น การเป็็นอาสา-

สมััคร การแบ่่งปัันความรู้้� หรืือช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�น

	มีีปฏิิสััมพัันธ์์ที่่�ดีีกัับคนรอบตัว เช่่น ทัักทายและยิ้้�มให้้

กัับคนสนิิทบ่่อย ๆ

	ฟังัเพลงบรรเลงเปีียโนเบา ๆ  หรืือเพลงที่่�มีเีสีียงธรรมชาติิ 

(เสีียงน้้ำตก, เสีียงนกร้้อง) ขณะนั่่�งทำงานเพลิิน ๆ

สิ่่�งที่่�ควรหลีีกเลี่่�ยง

	อยู่่�ในที่่�มืืด หรืือจมอยู่่�กัับความคิิดลบซ้้ำ ๆ - แสงแดดมีี

บทบาทต่่อการกระตุ้้�นเซโรโทนิิน หากไม่่ออกไปรัับแสงเลย สมอง

จะหลั่่�งสารแห่่งความสุุขได้้น้้อยลง

	ดื่่�มชา หรืือกาแฟมากเกิินไป / ดื่่�มผิิดเวลา - คาเฟอีีน 

อาจรบกวนการหลั่่�งเซโรโทนิินและส่่งผลต่่อการนอนหลัับ

	Hack for Serotonin : ดื่่�มชา-กาแฟก่อน 11.00 น. 

เปลี่่�ยนเป็็นดื่่�มชาเขีียวอุ่่�น ๆ ที่่�มีีสารคาเฟอีีนในปริิมาณน้้อยกว่่า

และมีีสาร L-Theanine ช่่วยทำให้้สมองสงบ และอย่่าลืืมหายใจ

ลึึก ๆ ช้้า ๆ เวลารู้้�สึึกเครีียดนะคะ 

บทส่่งท้้าย

เราได้้ทำความรู้้�จักกับฮอร์์โมนแห่่งความสุุข 2 ชนิิด คืือ 

โดพามีีน และ เซโรโทนิิน ซึ่่�งมีีบทบาทสำคััญต่ออารมณ์์และ 

แรงจููงใจของเรากันัไปแล้้วนะคะ ในบางครั้้�งเราอาจเผชิญิกับัความรู้้�สึกึ 

ที่่�ว่่า “หมดไฟ” หรืือ “ไม่่ไหวแล้้ว” ซึ่่�งอาจไม่่ได้้เกิิดขึ้้�นจากความ

อ่่อนแอ แต่่เกิิดจากสมองที่่�กำลัังขาดสารเคมีีแห่่งความสุุขเหล่่านี้้�

การดููแลตัวัเองด้ว้ยวิธิีงี่า่ย ๆ  อย่า่งการเดินิเล่น่ ออกกำลังักาย 

ฟัังเพลง หรืือจััดระเบีียบสิ่่�งแวดล้้อมรอบตััว จึึงเป็็นสิ่่�งเล็็ก ๆ 

ที่่�ส่่งผลใหญ่่ต่่อความสุุขของเราได้้จริิงค่่ะ

ในบทความตอนถััดไป เราจะมาทำความรู้้�จักกับฮอร์์โมน

แห่่งความสุุขอีีก 2 ตััว คืือ เอนดอร์์ฟิิน และออกซิิโทซิิน ซึ่่�งจะ 

มาช่่วยเติมิเต็ม็ใจให้้อบอุ่่�นขึ้้�น พร้อมสร้างความผููกพันักับัคนรอบข้้าง 

ให้้แน่่นแฟ้้นยิ่่�งขึ้้�น




