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พท.ปุ่. ภัคภร บูรณสู่ันิติกูล
รพั.พัริ�นซ์ื้	สุวรรณภ้มิ

สวัสัดีีค่ะ่คุ่ณผู้้�อา่น TPA News ท่ี�นา่รกัท่กุท่า่น สำหรับ

ในค่อลััมน�นี� ผู้้�เขยีนจะขอชิวันท่กุท่า่นมาท่ำค่วัามร้�จกักบัเรื�อง

ราวัของ “การ Hack สมอง” กันค่่ะ

เมื�อพิ่่่ดถึึงคำวั่า “Hack” หลายที่่่านอาจนึก้ถึึง ก้ารเจาะ

ระบ้บ้คอมพิิ่่วัเตอร์ ก้ารข้โมยข้้อม่ล หรือแม้ก้ระทัี่่�งก้ารล้วังลึก้ 

เข้า้สู่่สู่่ิ�งที่่ี�ถึก่้ปดิซอ่นไวั ้ซึ�งฟังัดเ่หมอืนเปน็เรื�องไก้ลตวััและนา่ก้งัวัล

อย่่ไม่น้อยใช่่ไหมคะ…

แต่ในปัจจุบ้ัน คำวั่า “Hack” ได้ถึ่ก้นำมาใช้่ในเช่ิงบ้วัก้ 

มาก้ข้ึ�น เช่น่ คำว่ัา “Life Hack” หรือ “Productivity Hack” ซึ�งหมายถึงึ 

ก้ารหาวัิธุุีลัด หรือ มุมมองใหม่ ๆ ที่่ี�ช่่วัยให้เราที่่ำสู่ิ�งต่าง ๆ ได้ดีข้ึ�น 

ฉลาดข้ึ�น โดยไม่ต้องออก้แรงหรือเสู่ียเวัลาอย่างสู่ิ�นเปลือง

ดังนั�นผ่่้เข้ียนจึงอยาก้ช่วันทีุ่่ก้ที่่่านมาลอง “Hack” ในอีก้ 

รป่แบ้บ้หนึ�งที่่ี�ลกึ้ซึ�งและที่่รงพิ่่ลังยิ�งก้ว่ัาเดิมค่ะ นั�นก็้คอื “การ Hack 

สมองขีองเราเอง” เพิ่่ื�อก้ระตุน้ควัามสู่ขุ้จาก้ภายในโดยไมต่อ้งพิ่่ึ�งพิ่่า

วัิธุุีที่่ี�ซับ้ซ้อน หรือฝ้นธุุรรมช่าติมาก้นัก้

ทำาควิามรู�จัก: ฮอร์โมนิควิามสู่่ข่ทั�ง 4 ชนิิด
ในร่างก้ายข้องเรานั�น มีฮีอร์โมนอย่่ก้ลุ่มหนึ�งทีี่่�เรียก้ก้ันวั่า 

“ฮิอร์โมนิแห่งความสุข” ซึ�งมีบ้ที่่บ้าที่่สู่ำคัญี่ต่ออารมณ์ ควัามคิด

และพิ่่ฤติก้รรมข้องเราทีุ่่ก้วััน ได้แก้่ :

Ø Dopamine (โด์พัาม่นิ) : ฮีอร์โมนที่่ี�เก้ี�ยวัข้้องก้ับ้ควัาม

สู่ำเร็จ แรงจ่งใจและควัามพิ่่ึงพิ่่อใจในก้ารลงมือที่่ำ

Ø Serotonin (เซ่โรโที่นิินิ) : ฮีอร์โมนแห่งควัามสู่งบ้ 

ควัามมั�นคงภายในและควัามภ่มิใจในตนเอง

Ø Endorphins (เอนิด์อร์ฟินิ) : ฮีอร์โมนบ้รรเที่่าควัาม 

เจ็บ้ปวัด ช่่วัยสู่ร้างควัามสูุ่ข้และควัามร่้สู่ึก้เบ้าสู่บ้าย

Ø Oxytocin (ออกซิ่โที่ซิ่นิ) : ฮีอร์โมนแห่งควัามรัก้ 

ควัามไวั้วัางใจและควัามผ่่ก้พิ่่ันก้ับ้ผ่่้อื�น

บ้ที่่ควัามนี�จะก้ล่าวัถึึง “โด์พัาม่นิ” และ “เซ่โรโที่นิินิ” ซึ�ง

มีบ้ที่่บ้าที่่อย่างมาก้ในชี่วิัตประจำวัันข้องเรา โดยเฉพิ่่าะในด้าน

อารมณ์ แรงบ้ันดาลใจและสู่มดุลที่่างใจค่ะ

Dopamine – ฮอร์โมนิแห�งควิามสู่ำาเร็จและแรงจูงใจ
โดพูาม่น เป็นฮีอร์โมนทีี่่�ช่่วัยให้เราร่้สู่ึก้มีแรงผ่ลัก้ดัน มี 

เป้าหมายและร่้สู่ึก้ดีเมื�อเราที่่ำสู่ิ�งใดสู่ำเร็จ แม้จะเป็นเรื�องเล็ก้ ๆ 

ก้็ตาม สู่มองข้องเราจะหลั�งโดพิ่่ามีนเมื�อเราก้ำลังเรียนร่้สู่ิ�งใหม่ ๆ 

หรือที่่ำเป้าหมายบ้างอย่างสู่ำเร็จ

หากร่างกายขาด์โด์พัาม่นิ จ์ะเกิด์อะไรข้�นิ?

• เบ้ื�อง่าย ไม่มีก้ำลังใจ

• ร่้สู่ึก้เฉื�อยช่า ข้าดแรงบ้ันดาลใจ

• เบ้ื�อสู่ิ�งที่่ี�เคยช่อบ้ ไม่ร่้สู่ึก้ภ่มิใจในตนเอง

• ไม่มีควัามสูุ่ข้ แม้จะประสู่บ้ควัาม

 สู่ำเร็จ

• ร่้สู่ึก้วั่างเปล่า และเริ�มผ่ลัดวััน

 ประก้ันพิ่่รุ่ง

เติิมความสุุขง่่ายๆ
ด้้วยการ Hack สมอง

ตอนที่่�  1
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วิธิ่กระติุ�นิโด์พัาม่นิแบุบุง่ายๆ

 เข้ียน To-do List และข้ีดฆ่าเมื�อที่่ำสู่ำเร็จ

 ตั�งเป้าหมายเล็ก้ ๆ แล้วัให้รางวััลก้ับ้ตัวัเองเมื�อบ้รรลุ

 จัดระเบ้ียบ้โต๊ะที่่ำงาน หรือพิ่่ื�นที่่ี�รอบ้ตัวัให้สู่ะอาด

 ฟัังเพิ่่ลงโปรด ออก้ก้ำลังก้าย วัันละ 20-30 นาที่่ี

 เรียนร้่สู่ิ�งใหม่ ๆ อย่่เสู่มอ เช่่น อ่านหนังสืู่อ ด่คลิปให้

ควัามร่้

สิ�งที่่�ควรหล่กเล่�ยง

 ก้ารเลื�อนโซเชี่ยลแบ้บ้ไม่หยุด – ที่่ำให้สู่มองคุ้นชิ่น

ก้ับ้ก้ารได้รับ้สู่ิ�งเร้าอย่างรวัดเร็วั จนร่้สึู่ก้เบ้ื�อก้ับ้สู่ิ�งที่่ี�ต้องใช่้ควัาม

พิ่่ยายาม

 ก้ารบ้ริโภคอาหารที่่ี�หวัานจัด หรือไข้มันสู่่ง – จะที่่ำให้

ก้ระตุ้นโดพิ่่ามีนแบ้บ้ฉับ้พิ่่ลัน ที่่ำให้เสู่พิ่่ติดได้ง่าย

 ก้ารช่อปปิงออนไลน์เพิ่่ื�อระบ้ายควัามร่้สู่ึก้ – อาจสู่ร้าง

ควัามสูุ่ข้เพิ่่ียงชั่�วัคราวั แต่ไม่ยั�งยืนและอาจสู่่งผ่ลต่อสู่ภาพิ่่จิตใจ

ในระยะยาวั

 Hack for Dopamine : ลองฝึก้ที่่ำ “Dopamine Detox” 

โดยงดโซเช่ียล 1 วัันต่อสู่ัปดาห์ เข้ียน Gratitude Journal (บ้ันที่่ึก้

ข้อบ้คณุสู่ิ�งเลก็้ ๆ  ที่่ี�ที่่ำใหร้่สู้่กึ้ใจฟั)่ เข้ยีน Diary ก้อ่นนอนและจำก้ดั

ก้ารใช่้งานมือถึือให้เหมาะสู่มค่ะ

Serotonin – ฮอร์โมนิแห�งควิามสู่งบและควิามมั�นิคง
ทางใจ

เซโรโท่นิน เป็นฮีอร์โมนที่่ี�ช่่วัยให้เราร่้สึู่ก้ผ่่อนคลาย มั�นคง

และภมิ่ใจในตวััเอง อกี้ที่่ั�งมสีู่ว่ันสู่ำคญัี่ในก้ารควับ้คุมก้ารนอนหลับ้ 

ปรับ้สู่ภาพิ่่อารมณ์ และช่่วัยที่่ำให้มีสู่มาธุุิค่ะ

หาก้ร่างก้ายข้าดเซโรโที่่นิน จะเป็นอย่างไร?

• วัิตก้ก้ังวัล หดห่่ใจ

• นอนไม่หลับ้ ร่้สู่ึก้ก้ระวันก้ระวัาย

• ข้าดควัามมั�นใจในตัวัเอง

• ร่้สู่ึก้เหงา แม้อย่่ที่่่ามก้ลาง

 ผ่่้คนมาก้มาย

• ร่้สู่ึก้ไร้ค่าและหวัั�นไหวั

 ต่อคำพิ่่่ดคนอื�นได้ง่าย

วิธิ่เพัิ�มเซ่โรโที่นิินิแบุบุธิรรมชิาติิ

  ออก้ไปเดินเล่นก้ลางแดดอ่อน ๆ  ในตอนเช้่า ช่่วัง 07:00 - 

09:30 น. 15-30 นาที่่ี 

 ออก้ก้ำลังก้ายสู่ม�ำเสู่มอ เช่่น วัิ�งจ๊อก้ก้ิ�ง หรือเดินเร็วั 

  ฝึก้สู่มาธิุุ หรือเขี้ยน “สู่ิ�งที่่ี�เราร่้สึู่ก้ข้อบ้คุณ” อย่างน้อย 

3 เรื�อง ในบ้ันที่่ึก้ประจำวััน

 ที่่ำก้ิจก้รรมที่่ี�สู่ร้างคุณค่าในตนเอง เช่่น ก้ารเป็นอาสู่า-

สู่มัคร ก้ารแบ้่งปันควัามร่้ หรือช่่วัยเหลือผ่่้อื�น

 มีปฏิิสู่ัมพิ่่ันธุุ์ที่่ี�ดีก้ับ้คนรอบ้ตัวั เช่่น ที่่ัก้ที่่ายและยิ�มให้

ก้ับ้คนสู่นิที่่บ้่อย ๆ

 ฟังัเพิ่่ลงบ้รรเลงเปียโนเบ้า ๆ  หรือเพิ่่ลงที่่ี�มเีสีู่ยงธุุรรมช่าติ 

(เสู่ียงน�ำตก้, เสู่ียงนก้ร้อง) ข้ณะนั�งที่่ำงานเพิ่่ลิน ๆ

สิ�งที่่�ควรหล่กเล่�ยง

 อย่่ในที่่ี�มืด หรือจมอย่่ก้ับ้ควัามคิดลบ้ซ�ำ ๆ - แสู่งแดดมี

บ้ที่่บ้าที่่ต่อก้ารก้ระตุ้นเซโรโที่่นิน หาก้ไม่ออก้ไปรับ้แสู่งเลย สู่มอง

จะหลั�งสู่ารแห่งควัามสูุ่ข้ได้น้อยลง

 ดื�มช่า หรือก้าแฟัมาก้เก้ินไป / ดื�มผิ่ดเวัลา - คาเฟัอีน 

อาจรบ้ก้วันก้ารหลั�งเซโรโที่่นินและสู่่งผ่ลต่อก้ารนอนหลับ้

 Hack for Serotonin : ดื�มช่า-ก้าแฟัก่้อน 11.00 น. 

เปลี�ยนเป็นดื�มช่าเข้ียวัอุ่น ๆ ทีี่่�มีสู่ารคาเฟัอีนในปริมาณน้อยก้วั่า

และมีสู่าร L-Theanine ช่่วัยที่่ำให้สู่มองสู่งบ้ และอย่าลืมหายใจ

ลึก้ ๆ ช่้า ๆ เวัลาร่้สู่ึก้เครียดนะคะ 

บุที่ส่งที่�าย

เราได้ที่่ำควัามร่้จัก้กั้บ้ฮีอร์โมนแห่งควัามสุู่ข้ 2 ช่นิด คือ 

โดพิ่ามีีน และ เซโรโทนิน ซึ�งมีบ้ที่่บ้าที่่สู่ำคัญี่ต่ออารมณ์และ 

แรงจง่ใจข้องเราก้นัไปแล้วันะคะ ในบ้างครั�งเราอาจเผ่ช่ญิี่ก้บั้ควัามร่สู้่กึ้ 

ที่่ี�วั่า “หมดไฟั” หรือ “ไม่ไหวัแล้วั” ซึ�งอาจไม่ได้เกิ้ดข้ึ�นจาก้ควัาม

อ่อนแอ แต่เก้ิดจาก้สู่มองที่่ี�ก้ำลังข้าดสู่ารเคมีแห่งควัามสูุ่ข้เหล่านี�

ก้ารดแ่ลตวััเองดว้ัยวัธิุุงีา่ย ๆ  อยา่งก้ารเดนิเลน่ ออก้ก้ำลงัก้าย 

ฟัังเพิ่่ลง หรือจัดระเบ้ียบ้สิู่�งแวัดล้อมรอบ้ตัวั จึงเป็นสู่ิ�งเล็ก้ ๆ 

ที่่ี�สู่่งผ่ลใหญี่่ต่อควัามสูุ่ข้ข้องเราได้จริงค่ะ

ในบ้ที่่ควัามตอนถัึดไป เราจะมาที่่ำควัามร่้จัก้กั้บ้ฮีอร์โมน

แห่งควัามสูุ่ข้อีก้ 2 ตัวั คือ เอนดอร์ฟิิน และออกซิโทซิน ซึ�งจะ 

มาช่่วัยเตมิเตม็ใจให้อบ้อุน่ข้ึ�น พิ่่ร้อมสู่ร้างควัามผ่ก่้พิ่่นัก้บั้คนรอบ้ข้้าง 

ให้แน่นแฟั้นยิ�งข้ึ�น




