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ในบทความที่่�แล้้ว เราได้้เริ่่�มต้้นทำความรู้้�จัักกัับแนวคิิด 

“การ Hack สมอง” ผ่่านการดููแลตััวเองในรููปแบบที่่�เรีียบง่่ายและ

ทำได้้จริิงในชีีวิตประจำวััน โดยเน้้นที่่�การกระตุ้้�นฮอร์์โมน โดพามีีน 

(Dopamine) และ เซโรโทนิิน (Serotonin) ซึ่่�งเป็็นสารเคมีีที่่�ช่่วย

สร้้างความรู้้�สึึกมีีกำลัังใจและความมั่่�นคงทางอารมณ์์

ในตอนที่่� 2 นี้้� เราจะมาทำความรู้้�จักกัับ ฮอร์์โมนความ

สุุขอีีก 2 ชนิิด ที่่�มีีบทบาทสำคััญไม่่แพ้้กััน นั่่�นคืือ เอนดอร์์ฟิิน 

(Endorphins) และออกซิิโทซิิน (Oxytocin) ค่่ะ

ฮอร์์โมนทั้้�งสองนี้้�เปรีียบได้้กัับพลัังงานที่่�อ่่อนโยนแต่่ 

ทรงพลััง ที่่�ช่่วยเยีียวยาความรู้้�สึึกเจ็็บปวด ทั้้�งทางกายและทางใจ 

รวมถึึงช่่วยสร้า้งความอบอุ่่�นใจจากการมีีความสััมพันัธ์ร์่่วมกับัผู้้�อื่่�น

Endorphins - ฮอร์โ์มนแห่่งความเบาสบาย และความ
สุุขจากภายใน

เอนดอร์์ฟิิน เป็็นสารเคมีีที่่�สมองหลั่่�งออกมาในเวลาที่่�เรา

รู้้�สึึกดีี, หััวเราะ, ออกกำลัังกาย หรืือได้้ทำสิ่่�งที่่�เรารัักบทบาทของ

ฮอร์์โมนนี้้� คืือ ช่่วยระงัับความเจ็็บปวด (ทั้้�งทางกายและใจ) และ

กระตุ้้�นให้้เกิดิความรู้้�สึกึสบาย สดชื่่�น และผ่อ่นคลาย โดยธรรมชาติิ

แล้้ว ร่่างกายของเราจะหลั่่�งเอนดอร์์ฟิินในช่่วงเวลาที่่�มีีความสุุข 

หรืือตอนที่่�เราทำสิ่่�งที่่� “อยู่่�กัับตััวเอง” ได้้อย่่างเต็็มที่่�

หากร่่างกายขาดเอ็็นดอร์์ฟิิน อาจเกิิดอาการเหล่่านี้้�

•	 ความรู้้�สึึกหม่่นหมอง หรืือซึึมเศร้้า

•	 อาการปวดเมื่่�อยตามตััวโดยไม่่ทราบสาเหตุุ

•	 ไม่่มีีอารมณ์์ร่่วมกัับสิ่่�งที่่�เคยชอบ

•	จิ ิตใจรู้้�สึึกอ่่อนไหว หรืือเครีียดง่่ายเป็็นพิิเศษ

วิิธีีกระตุ้้�นเอ็็นดอร์์ฟิินให้้หลั่่�งอย่่างเป็็นธรรมชาติิ

ออกกำลัังกายอย่่างต่่อเนื่่�อง: ไม่่จำเป็็นต้องหนัักหน่่วง 

เช่่น เดิินเร็็ว เต้้นเบา ๆ หรืือยืืดเหยีียดร่่างกายวัันละ 20-30 นาทีี 

ก็็เพีียงพอให้้สมองหลั่่�งเอนดอร์์ฟิินได้้

หัวัเราะ: ดููหนัังตลก พููดคุยเรื่่�องสนุก หรืือแบ่่งปัันช่่วงเวลา

ที่่�ชวนยิ้้�มกัับเพื่่�อน

ฟัังเพลงโปรด: ดนตรีีเป็็นเครื่่�องกระตุ้้�นอารมณ์์ที่่�ดีีมาก 

โดยเฉพาะเพลงที่่�มีีจัังหวะปลุกใจ หรืือเพลงที่่�เชื่่�อมโยงกัับความ

ทรงจำดีี ๆ

ทำสิ่่�งที่่�รัักหรืือมีีความหมาย: เช่่น วาดภาพ ปลููกต้้นไม้้ 

ทำขนม หรืืออ่่านหนัังสืือ

ออกไปสัมัผัสัธรรมชาติ:ิ อยู่่�ในที่่�ที่่�มีีแสงธรรมชาติิ ต้น้ไม้้ 

หรืือเสีียงนกร้้อง ช่่วยให้้ร่่างกายรู้้�สึึกปลอดภัย และฟื้้�นฟููอารมณ์์

ได้้ดีี

ทานอาหารที่�กระตุ้้�นเอนดอร์์ฟินิ: เช่่น ดาร์ก์ช็อ็กโกแลต 

กล้้วย หรืืออาหารที่่�มีีรสเผ็็ดเล็็กน้้อย

เติิมความสุุขง่่ายๆ
ด้้วยการ

Hack สมอง
ตอนที่่�  2
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สิ่่�งที่่�ควรหลีีกเลี่่�ยง

✘	การอยู่่�กัับที่่�นาน ๆ โดยไม่่เคลื่่�อนไหว ทำให้้ร่่างกาย 

ไม่่หลั่่�งเอนดอร์์ฟิิน อารมณ์์สวิิงและดิ่่�งได้้ง่่าย

✘	เสพข่่าวที่่�กระตุ้้�นความเครีียดซ้้ำ ๆ เช่่น การฟัังข่่าวร้้าย 

หรือืเนื้้�อหาที่่�กระตุ้้�นความกลััว อาจทำให้้สมองหลั่่�งสารความเครีียด

แทน

✘	ดื่่�มแอลกอฮอล์ ์หรือืสารเสพติดิเพื่่�อระงับัความรู้้�สึึก อาจ

ให้้ความรู้้�สึึกดีีชั่่�วคราว แต่่ทำให้้สมองขาดสมดุุลในระยะยาว

Oxytocin: ฮอร์โ์มนแห่่งความผููกพันั ความไว้้ใจ และ
ความรััก

ออกซิิโทซิน คืือ ฮอร์์โมนที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับความสััมพัันธ์์

ระหว่่างมนุุษย์์ เป็็นสารเคมีีที่่�หลั่่�งออกมาขณะเรารู้้�สึึกผููกพัันกัับ

ใครบางคน เช่่น ขณะกอด พููดคุยุ เปิดิใจ หรือืแม้แ้ต่่การให้ก้ำลังัใจ 

คนอื่่�น

ฮอร์โ์มนชนิดินี้้�ไม่่ได้จ้ำกัดัอยู่่�แค่่ความรักัในแบบคู่่�รักั แต่่ยังั 

หมายรวมถึึง ความรัักในแบบครอบครััว มิิตรภาพ รวมไปถึึง 

ความรู้้�สึึกเห็็นอกเห็็นใจต่่อผู้้�อื่่�นด้้วยเช่่นกััน

เมื่่�อร่่างกายขาดออกซิิโทซิิน จะรู้้�สึึกอย่่างไร?

•	รู้้�สึึกโดดเดี่่�ยวแม้้อยู่่�ท่่ามกลางผู้้�คน

•	ขาดความเชื่่�อมั่่�นในผู้้�อื่่�น หรืือ กลััวความสััมพัันธ์์

•	ไม่่มีีความรู้้�สึึกผููกพััน หรืือ ไว้้วางใจ

•	ไวต่่อคำวิิจารณ์์ และ ไม่่กล้้าเปิิดใจ

•	มีีแนวโน้ม้รู้้�สึึกว่่าตนเองไม่่เป็น็ที่่�รักั หรือืไม่่เป็น็ที่่�ยอมรับั 

กลััวการเข้้าสัังคม

วิิธีีกระตุ้้�นการหลั่่�งออกซิิโทซิินอย่่างเป็็นธรรมชาติิ

กอดคนที่่�เรารััก: โอบกอดคู่่�ชีีวิต, ลููก, เพื่่�อนสนิิท และ

สััตว์์เลี้้�ยงแสนรััก

พููดคุยกัับคนท่ี่�สบายใจ: การสนทนาอย่่างลึึกซึ้้�งช่่วยให้้

สมองรู้้�สึึกปลอดภััย

การแสดงความห่วงใย: เช่่น ช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�น พููดคำ

ปลอบโยน หรืือการให้้คำชมที่่�จริิงใจ

การให้้อภััย: ไม่่เพีียงแต่่เป็็นการปลดปล่่อยใจของเราเอง 

ยัังส่่งผลต่่อฮอร์์โมนที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับความรู้้�สึึกปลอดภััยด้้วย

ฝึึกความกรุุณาต่่อตนเองและผู้้�อื่่�น: การภาวนาแบบ

เมตตา (Loving-kindness Meditation) หรืือการส่่งความปรารถนา

ดีี จะช่่วยสร้้างคลื่่�นพลัังงานในเชิิงบวกที่่�สััมพัันธ์์กัับออกซิิโทซิิน 

Hack for Oxytocin: การเปิิดใจต่่อความสััมพัันธ์์ที่่�ดีี และ

ความอ่่อนโยนต่่อตััวเอง ช่่วยกระตุ้้�นการหลั่่�งออกซิิโทซิินได้้อย่่าง

เป็็นธรรมชาติิ และยัังทำให้้เราส่่งต่่อความอบอุ่่�นให้้คนรอบข้้างได้้

อย่่างเต็็มที่่�ค่่ะ

บทส่่งท้้าย
ในบทความนี้้� เราได้้เห็็นว่่า เอนดอร์์ฟิิน ช่่วยคลาย

ความเครีียด และ ออกซิโิทซินิ ช่่วยเติมิเต็ม็ความอบอุ่่�นจากความ

สัมัพันัธ์ ์ซ่ึ่�งจะหลั่่�งได้ด้ีีเมื่่�อเราใส่่ใจต่่อความรู้้�สึึกของตัวัเอง เช่่น การ

ได้ห้ัวัเราะ, พููดคุย หรืือแบ่่งปันัช่่วงเวลาดีี ๆ  กับัคนที่่�ไว้ใ้จ พร้้อมกับั

ควรหลีีกเลี่่�ยงพฤติิกรรมที่่�บั่่�นทอนใจ เช่่น การเก็็บตััว หรืือการใช้้ 

โซเชีียลมีีเดีียแบบไม่่พัักโดยไม่่ได้้ให้้เวลากัับตััวเองจริิง ๆ ซึ่่�งนั่่�น

อาจทำให้้เราห่่างไกลจากความสุุขโดยไม่่รู้้�ตััว

สิ่่�งที่่�เราเรีียกว่่า การ Hack สมอง ตลอด 2 ตอนนี้้� จึึงหมายถึึง 

การค่่อย ๆ ปรัับพฤติิกรรมเล็็ก ๆ ให้้สอดคล้้องกัับธรรมชาติิของ

ร่่างกาย เพื่่�อช่่วยให้้สมองหลั่่�งฮอร์์โมนแห่่งความสุุขอย่่างสมดุุล 

และทำให้เ้รากลับัมารู้้�สึึกว่่าตัวัเองยังัสามารถดููแลใจของเราได้ ้แม้้

ในวัันที่่�เหนื่่�อยล้้าก็็ตาม

สุดุท้า้ยนี้้� ขอให้้คุณุผู้้�อ่่านพบเจอความสุุขเล็ก็ ๆ  ในแต่่ละวััน 

และรู้้�สึึกภููมิิใจในตััวเองกัับทุุกสิ่่�งที่่�ได้้ตั้้�งใจลงมืือทำนะคะ เพราะ

สิ่่�งเล็็ก ๆ ที่่�ทำอย่่างสม่่ำเสมอ ก็็จะกลายเป็็นพลัังใจที่่�งดงามใน

ระยะยาวค่่ะ

แล้้วพบกัันใหม่่ในบทความถััดไปนะคะ… 




