
WELL-BEING 



ความผาสุข เป็นตัวแปรที่งานวิจัยเริ่มศึกษากันอย่างจริงจังเมื่อประมาน 10กว่าปีที่ผ่านมา ทั้งในแง่ประเมินบุคคล และ
การศึกษาปัจจัยต่างๆ ที่มีอิทธิพลต่อความผาสุก เช่นเพศ ความท้าทายในชีวิต หรือผลกระทบทางเศรษฐกิจ(diener &
seligman 2004; keyes shmotkin and ryff 2002; nolen hoeksema & rusting 1999; Ryff,Keyes,&
Hughes,2003) ผลการศึกษาพบว่า ปัจจัยข้างต้นล้วนส่งผลต่อความผ่าสุก ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับแนวคิดที่นำมาใช้ในการ
พิจารณา(Keyes2002) โดยทั่วไปแล้วการศึกษาความผาสุกตามธรรมชาติของมนุษย์มี 2 แนวคิด ได้แก่ การศึกษาความ
ผาสุกโดยเกณฑ์จากภายนอก(Hedonism) และความผาสุกโดยใช้เกณภายใน (Eudaimonism: Ryan,Deci,2000) ซึ่ง
ความหมายของ2แนวคิด จะไดอธิบายดังต่อไปนี้

Well-being คืออะไร?



อริสโตเติล (Aristotle cited in Diener, 1984) นักปรัชญา ยุค
ครีกโบราณ นิยาม
ความหมายของความผาสุก (Well-being) โดยใช้เกณฑ์ภายใน
เช่น ความดีงาม หรือความศักดิ์สิทธิ์ซึ่งเป็นความปรารถนา
Well-being มีรากศัพท์มากจากคำว่า "Eudomonia" หมาย
ถึง สภาวะของ ลิตวิญญาณแห่งความผาสุก และความสุขที่เกิด
จากการดำรงชีวิตด้วยความประพฤติดีงาม

ความหมาย



https://psychopedia.in/eudaimonic-and-hedonic-wellbeing/

https://psychopedia.in/eudaimonic-and-hedonic-wellbeing/


https://www.youtube.com/watch?v=9TVdn2TbjsI&t=1s

https://www.youtube.com/watch?v=L4JM2v4lb3g

https://www.youtube.com/watch?v=9TVdn2TbjsI&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=L4JM2v4lb3g


https://www.researchgate.net/figure/A-model-of-the-positive-contributions-to-eudaimonic-well-being-from-veterinary-work_fig1_278330662

https://www.researchgate.net/figure/A-model-of-the-positive-contributions-to-eudaimonic-well-being-from-veterinary-work_fig1_278330662


หมายถึง การมีความรู้ สึกต่อชีวิต ว่า ชีวิตสมบูรณ์และมีความหมาย
(Fulfilment and meaning in life, Pyan, & Deci, 2000;Ryff,
1989) เรียกว่าเป็น ความผาสุกเชิงจิตวิทยา (Psychological
well-being: PWB) โดยบุคคล ที่มีคุณลักษณะทางจิตวิทยาที่ดี
คือ บุคคลที่มีการพัฒนาศักยภาพของตนเองตามความเป็นจริง
หรือ มีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมาย และตัวตนตามความเป็น
จริงของบุคคลนั้น ๆ

ความผาสุกจากภายใน 
(Eudaimonic well-being) 



เกี่ยวข้องกับการมีประสบการณ์ทางอารมณ์ที่พึงพอใจมากกว่า
อารมณ์ที่ไม่พึงพอใจ และมีความพึงพอใจในชีวิตมาก จึงเรียกว่า
เป็น ความผาสุกเชิงอัตวิสัย (Subjective well-being; SWB;
Diener, 1984)

ความผาสุกจากภายนอก
(Hedonism) 
 



บาร์ดเบิร์น (Bradburn, 1969) เป็นนักจิตวิทยาคนแรกที่วิจัยเกี่ยว
กับความผาสุกโดยการสังเกตวิธีการที่บุคคลใช้ในการเผชิญกับ
ความยุ่งยากในชีวิตประจำวัน บาร์ดเบิร์น อธิบายว่าความผาสุก คือ
ความสุข (Happiness) และเป็นปัจจัยพื้นฐานที่สำคัญในการดำรง
ชีวิต โดยอ้างอิงแนวคิดของอริสโตเติล ซึ่งเป็นความผาสุกจากภายใน
หรือความผาสุกเชิงจิตวิทยา (Psychological well-being; PWB)
งานวิจัยของบาร์ดเบิร์น จึงให้ความสำคัญกับความรู้ สึกทางบวก และ
ความรู้ สึกทางลบ (Positive and negative affect) บุคคลที่มีความ
ผาสุกทางจิตวิทยาสูง คือ บุคคลที่รู้ สึกว่าตนเองมีระดับของความรู้ สึก
ทางบวกมากกว่าความรู้ สึกทางลบ และเมื่อใดที่รู้ สึกกว่าตนเอง มี
ความรู้ สึกทางลบมากกว่าความรู้ สึกทางบวก เมื่อนั้นเขาจะมีความ
ผาสุกเชิงจิตวิทยาต่ำ
(Bradburn, 1969, p. 9)

บาร์ดเบิร์น (Bradburn, 1969) 



Norman M. Bradburn
เกิดที่เมือง Lincoln, Illinois
มีพื้นฐานครอบครัวเป็นหมอ แต่หันมาสนใจด้านสังคมศาสตร์และจิตวิทยา
เรียนที่ University of Chicago, Harvard, และ Oxford
เริ่มต้นจากการเรียน Clinical Psychology แต่เปลี่ยนมาทาง Social Psychology
ทำวิทยานิพนธ์เรื่อง “Entrepreneurship in Turkey”
เป็นอาจารย์ที่ University of Chicago’s Business School
ทำงานวิจัยที่ National Opinion Research Center (NORC)

📚 ผลงานสำคัญ
หนังสือคลาสสิก: The Structure of Psychological Well-Being (1969)
พัฒนาเครื่องมือชื่อดัง: Affect Balance Scale (ABS) → วัด “อารมณ์บวก” และ
“อารมณ์ลบ” แยกกัน
ผู้บุกเบิกแนวคิดว่า “ความสุขไม่ใช่เพียงด้านตรงข้ามของความทุกข์”แต่เป็น “สองมิติ
อิสระ” ที่ร่ วมกันสร้างสุขภาวะทางจิต (psychological well-being)

🧩 บทบาททางวิชาการ
หนึ่งในผู้วางรากฐานแนวคิด “Subjective Well-Being” ร่วมกับ Mihaly
Csikszentmihalyi (แนวคิด Flow) Ed Diener (“Mr. Happiness Research”)
ได้รับรางวัลสำคัญระดับโลก เช่น Helen Dinerman Award (1985) Waksberg
Award (2004)

🌿 แนวคิดของ Bradburn แบบเข้าใจง่าย
ความสุขของคนเราไม่ใช่การไม่มีความทุกข์

 แต่คือความสามารถในการรักษาความรู้ สึกบวก
 แม้ในขณะที่ยังมีอารมณ์ลบอยู่ด้วย

ประวัติ



ดูพาย (Dupuy, 1977) สรุปว่า ความผาสุกเชิงจิตวิทยา หมายถึง
เป็นความรู้ สึกต่อเหตุการณ์ หรือสถานการณ์ที่เป็นอยู่ ประกอบด้วย
ความรู้ สึกทางบวกและความรู้ สึกทางลบ ถ้าบุคคลใดมีความรู้ สึกทาง
บวกมาก จะแสดงพฤติกรรมให้เห็นถึงการมีความผาสุกเชิงจิตวิทยา
มาก ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึงความรู้ สึกที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของบุคคล 6
ด้าน ได้แก่ ความวิตกกังวล (Anxiety) ภาวะซึมเศร้า (Depression)
ภาวะสุขภาพทั่วไป (General health) ความมีชีวิตชีวา (Vitality)
ความผาสุก (Well-being) และการควบคุมตนเอง (Self-control)

ดูพาย (Dupuy, 1977)



ริฟฟ์ (Ryff, 1989) เห็นต่างจากบาร์ดเบิร์นว่า ความผาสุกเชิงจิตวิทยา
(Psychological
well-being: PWB) ไม่ควรมีเพียงแค่ความรู้ สึกทางบวกและทางลบ แต่ประกอบด้วย 

1.การมีอิสระแห่งตน (Autonomy)
2.การมีศักยภาพ (Realisation of potential) 
3.การมีเป้าหมายในชีวิต (Purpose in life) 
4.การยอมรับตนเอง (Self-acceptance) 
5.การเชี่ยวชาญในสิ่งแวดล้อม (Environmental mastery) 
6.และการมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น (Positive relationships with others) 

ริฟฟ์สรุปว่าความผาสุกเชิงจิตวิทยาเป็นการนิยามความหมายโดยใช้เกณฑ์ภายใน
ประกอบด้วย ความสุขตามอัตวิสัย และความเกี่ยวข้องกับประสบการณ์ที่พึงพอใจกับ
ไม่พึงพอใจในองค์ประกอบกว้าง ๆของชีวิต และความพึงพอใจต่อความสำเร็จในแต่ละ
ช่วงของชีวิต (Life span) ผู้ที่มีความผาสุกเชิงจิตวิทยาเป็นผู้ที่มีพัฒนาการทางจิตใจ
ค่อนข้างสมบูรณ์ มีความมั่นใจในตนเอง และพึงพอใจกับประสบการณ์ต่าง ๆ ของชีวิต
ที่ผ่านมา การวัดความผาสุกเชิงจิตวิทยาประเมินจากเหตุการณ์ทั้งหมดของแต่ละช่วง
ของชีวิตที่ผ่านมา ไม่ได้ประเมินจากสถานการณ์ที่เผชิญอยู่ในปัจจุบัน (Ryff, 1995)

ริฟฟ์ (Ryff, 1989) 



Carol D. Ryff https://www.wisconsinacademy.org/contributor/carol-ryff

ศาสตราจารย์ประจำภาควิชาจิตวิทยา มหาวิทยาลัยวิสคอนซิน–แมดิสัน (University of Wisconsin–Madison) และดำรงตำแหน่ง ผู้อำนวยการสถาบัน Institute on
Aging ของมหาวิทยาลัยเดียวกัน
🌿 แนวทางการวิจัยและความสนใจหลัก
Carol Ryff เป็นนักจิตวิทยาชาวอเมริกันที่มีชื่อเสียงระดับโลกในด้านการศึกษาความสุขและสุขภาวะทางจิต (Psychological Well-being) โดยเฉพาะในช่วงวัยผู้ใหญ่และผู้สูง
อายุ
งานของเธอมองว่า “การสูงวัย” เป็น ความท้าทายหลายมิติ (multidisciplinary challenge) ซึ่งต้องอาศัยการบูรณาการความรู้ จากหลายระดับ ได้แก่

ปัจจัยทางสังคมและประชากร (socio-demographic)
ทรัพยากรทางจิตสังคม (psychosocial resources)
ความเครียดและเหตุการณ์ในชีวิต (life stresses)
พฤติกรรมและสุขนิสัย (health behaviors & practices)
ปัจจัยเสี่ยงและปัจจัยป้องกันทางชีวประสาท (neurobiological risk & protective factors)
ผลลัพธ์ทางสุขภาพทั้งด้านกายและจิต (health outcomes: mental & physical)

🔍 ลักษณะการทำงานวิจัย
Ryff ศึกษา “เส้นทางของสุขภาวะ” ในเชิงลึก ผ่านงานวิจัยระยะยาว (longitudinal studies) ที่ติดตามกลุ่มตัวอย่างในหลายระดับ — ตั้งแต่ระดับชุมชน เมือง ไปจนถึงระดับ
ประเทศ
 เพื่อทำความเข้าใจว่า ปัจจัยต่าง ๆ เหล่านี้ ทำงานร่วมกันอย่างไร ในการสร้าง “ชีวิตที่ดี”
🎓 ประวัติการศึกษา
ปริญญาเอก (Ph.D.) สาขาการพัฒนามนุษย์ จาก Pennsylvania State University
📘 ผลงานแนะนำให้อ่าน
บทความ “UW-Madison Institute on Aging Charts Prominent Pathways to Healthy Aging” ตีพิมพ์ใน Wisconsin People & Ideas, ฤดูร้อน ปี 2010 ซึ่ง
อธิบายแนวทางของ Ryff ในการสร้าง “เส้นทางแห่งการสูงวัยอย่างมีสุขภาพดี”
💬 สรุปสั้นที่สุด:
Carol Ryff คือผู้บุกเบิกการศึกษาสุขภาวะทางจิตในมุมมององค์รวม

 เธอเชื่อว่าความสุขและสุขภาพในวัยสูงอายุไม่ได้เกิดจากปัจจัยเดียว
 แต่คือผลลัพธ์ของการบูรณาการระหว่าง “สังคม–จิตใจ–ชีววิทยา–พฤติกรรม”

 เพื่อสร้างชีวิตที่สมดุลทั้งกายและใจตลอดเส้นทางของการเติบโต

https://www.wisconsinacademy.org/contributor/carol-ryff


ไดเนอร์และซูห์ (Diener and Suh, 1997, p. 200) นิยาม ความผาสุก
เชิงอัตวิสัย (Subjective well-being: SWB) หมายถึง การให้คุณค่า
ต่อความพึงพอใจในชีวิต (Life satisfaction) ซึ่งขึ้นอยู่กับมาตรฐาน
ชีวิต หรือคุณภาพชีวิตของบุคคลนั้น ๆ

ไดเนอร์และซูห์ (Diener and Suh, 1997)



ชาห์และมารคส์ (Shah& Marks, 2004, p.2) สรุปว่า ความผาสุกเป็น
มากกว่าความสุขเป็นความรู้ สึกพึงพอใจ หรือมีความสุข ความผาสุกจึง
หมายถึง การพัฒนาบคคล การเติมเต็ม และการแบ่งปันสู่ชุมชน

ชาห์และมารคส์ (Shah& Marks, 2004)



องค์การอนามัยโลก (World Health Organization, 2012) นิยาม
ความผาสุกในลักษณะ
ของความผาสุกทางสุขภาพจิต (Mental well-being) หมายถึง สภาวะ
ที่ร่ างกาย จิตใจ และสังคมของบุคคลมีความสมบูรณ์ ปราศจากโรคหรือ
ความอ่อนแอ

องค์การอนามัยโลก (World Health Organization, 2012)



ประเวศ วะสี (2544) กล่าวว่า ความผาสุกทางจิตวิทยา เป็นความ
สมบูรณ์อย่างสมดุลของสุขภาพบคคลทั้ง 4 มิติ ได้แก่ ร่างกาย จิตใจ
สังคม และจิตวิญญาณหรือปัญญา โดยมิติทั้งสี่จะเชื่อมโยงสัมพันธ์ซึ่ง
กันและกัน
          จะเห็นได้ว่า การนิยามความหมายของความผาสุก ยากที่จะ
ระบุความหมายที่ชัดเจนได้การนิยามความหมายจึงทำได้เพียงการ
ประเมินและรายงานความรู้ สึกต่อองค์ประกอบต่าง ๆ ตาม ที่นัก
ทฤษฎีเชื่อว่าเป็นปัจจัยสำคัญที่น่าจะบ่งชี้ถึงความผาสุกได้          

ประเวศ วะสี (2544)

https://www.youtube.com/watch?v=_qOKyojVT1M

https://www.youtube.com/watch?v=_qOKyojVT1M


การจำแนกองค์ประกอบของความผาสุกนั้น อยู่บนพื้นฐานของการนิยาม
ความหมายของความผาสุก ได้แก่ องค์ประกอบของความผาสุกเชิงอัตวิสัย
(SWB; Diener and Suh, 1997,P. 200) และองค์ประกอบของความ
ผาสุกเชิงจิตวิทยา (Ryff & Singer, 2008; Ryff, 2014) ดังนี้

         องค์ประกอบของความผาสุกเชิงอัตวิสัย มี 3 องค์
ประกอบ ได้แก่
         1. ความพึงพอใจในชีวิต (Life satifaction) หมายถึง การใช้กระบวน
รู้ คิด(Cognitive)ประเมินความรู้ สึกพึงพอใจในชีวิต
         2. ความรู้ สึกพิงพอใจ (Pleasant affect) หมายถึง ความรู้ สึกพึง
พอใจต่อสภาวะอารมณ์ (Moods) และอารมณ์ (Emotions)
         3. ความรู้ สึกไม่พึงพอใจ (Unpleasant affect) หมายถึง ความรู้ สึก
ไม่พึงพอใจต่อสภาวะอารมณ์ (Moods) และอารมณ์ (Emotions)
          การประเมินความผาสุกเชิงอัตวิสัยใช้ข้อคำถาม เพื่อประเมินวิถี หรือ
รูปแบบการดำรงชีวิตเชิงบวกของแต่ละบุคคล ความผาสุกเชิงอัตวิสัยมัก
เกิดจากการมีระดับความรู้ สึกทางลบต่ำ หรือการมีระดับความรู้ สึกทางบวก
สูง และมีความพึงพอใจในชีวิต หากบุคคลใดมีลักษณะขององค์ประกอบ
ครบทั้งสามอย่างนี้ บุคคลนั้นจะเป็นผู้ที่มีความผาสุกตามอัตวิสัยสูง (Deci,
& Ryan, 2008)

 องค์ประกอบของความผาสุก

องค์ประกอบของความผาสุกเชิงจิตวิทยา มี 6
ประกอบ ได้แก่

         1. การยอมรับตนเอง (Self-acceptance) หมายถึง
ความรู้ สึกพึงพอใจต่อตนเอง และ
ประสบการณ์ชีวิตที่ผ่าน
         2. ความงอกงามแห่งตน (Personal growth) หมายถึง
ความรู้ สึกถึงความงอกงาม และ
การพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง
         3. การมีเป้าหมายในชีวิต (Purpose in life) หมายถึง
ความรู้ สึกเชื่อว่าชีวิตมีเป้าหมาย
         4. การมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น (Positive
relationships with others) หมายถึง
ความรู้ สึกมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น   
           5. การเชี่ยวชาญในสิ่งแวดล้อม (Environmental
mastery) หมายถึง ความสามารถ
ในการจัดการกับชีวิตและสิ่งแวดล้อมได้อย่างมีประสิทธิภาพ
           6. การมีอิสระแห่งตน (Autonomy) หมายถึง ความ
รู้ สึกของการตัดสินใจได้ด้วยตนเอง 
           





OXYTOCIN



สารแห่งความสุขคือสารเคมีธรรมชาติที่สมองหลั่งออกมาเพื่อควบคุมอารมณ์
ความรู้สึก และภาวะจิตใจของเรา 

4 สารแห่งความสุขสำคัญในสมอง
โดพามีน (Dopamine)เป็นสารที่เกี่ยวข้องกับความรู้ สึกพึงพอใจและแรงจูงใจ
หากระดับโดพามีนสมดุล เราจะรู้ สึกสนุกกับการทำสิ่งต่างๆ มีเป้าหมาย และ
กระตือรือร้น

เซโรโทนิน (Serotonin)ส่งผลต่อความรู้ สึกสงบ ผ่อนคลาย และความมั่นคงทาง
อารมณ์ หากขาดเซโรโทนินจะทำให้รู้ สึกซึมเศร้า วิตกกังวล หรือหงุดหงิดง่าย

ออกซิโทซิน (Oxytocin)เรียกกันว่า “ฮอร์โมนแห่งความรัก” ช่วยสร้างความ
ผูกพัน ความไว้วางใจ และความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างมนุษย์

เอ็นโดรฟิน (Endorphins)สารลดความเจ็บปวดตามธรรมชาติของร่างกาย ช่วย
ให้รู้ สึกดีขึ้นหลังออกกำลังกายหรือหัวเราะ

สารแห่งความสุขคืออะไร





โดปามีน (Dopamine) → ความสุขจากการบรรลุเป้าหมาย



โดปามีน (Dopamine) → ความสุขจากการบรรลุเป้าหมาย

ในเชิงวิทยาศาสตร์ โดปามีน (สูตรทางเคมี คือ C8H11NO2 โครงสร้างตามภาพ
ประกอบ) เป็นทั้งฮอร์โมน (Hormone) และสารสื่อประสาท (Neurotransmitter)
ชนิดหนึ่งที่ร่ างกายสร้างขึ้นเพื่อเป็นสื่อส่งผ่านข้อมูลระหว่างเซลประสาท ทำให้
ร่างกายสามารถรับรู้ และตอบสนองต่อสิ่งเร้าได้อย่างเหมาะสม 

โดยโดปามีนจะเกี่ยวข้องกับความพึงพอใจความชื่นชอบ และความปีติยินดี เมื่อทำ
สิ่งใดแล้วรู้ สึกมีความสุข ร่างกายจะหลั่งโดปามีนออกมา โดปามีนที หลั่งออกมานี้จะ
กระตุ้นให้ต้องการทำสิ่งนั้นหรือพฤติกรรมนั้นมากยิ่งขึ้น ด้วยความมั่นใจ
กระตือรือร้น และท้าทายให้ก้าวไปสู่ความสำเร็จ 

เคยมีการทดลองในหนู เมื่อหนูกดคันโยกเปิดช่องให้อาหารไหลลงมา พบว่าระดับโด
ปามีนเพิ่มสูงขึ้น ทุกครั้งที่กดคันโยกแล้วมีอาหารไหลลงมา ระดับของโดปามีนจะ
เพิ่มสูงขึ้นเป็นลำดับ ความพึงพอใจจากรางวัล (อาหาร) ที่ได้รับเป็นแรงกระตุ้น
ทำให้หนูมีพฤติกรรมกดคันโยกซ้ำๆ โดปามีนจะถูกหลั่งออกมาอย่างต่อเนื่อง กลาย
เป็นวงจรที่เรียกว่า ระบบรางวัล (Reward circuit) 



เจมส์ โอลด์ส (James Olds) และปีเตอร์ มิลเนอร์ (Peter Milner) ปี ค.ศ. 1954

การทดลอง: พวกเขาฝังขั้วไฟฟ้าไว้ในสมองส่วน
"ระบบการให้รางวัล" ของหนู จากนั้นให้หนู
สามารถกระตุ้นสมองด้วยไฟฟ้าได้เองโดยการ
กดคันโยก

ผลลัพธ์: หนูจะกดคันโยกซ้ำๆ หลายพันครั้งต่อ
ชั่วโมงเพื่อรับการกระตุ้นสมอง แม้จะแลกมากับ
การอดอาหาร

ทฤษฎี: การทดลองนี้แสดงให้เห็นว่ามีกลไกการ
ให้รางวัลในสมองที่ทำงานผ่านการกระตุ้นด้วย
ไฟฟ้า และต่อมาก็มีการค้นพบว่าสารโดปามีนมี
บทบาทสำคัญในวงจรนี้

Peter Milner

James Olds



เทอร์รี โรบินสัน (Terry Robinson) และ เคนท์ เบอร์ริดจ์ (Kent Berridge) ปี ค.ศ. 1993

กระบวนการ ความหมาย สมองส่วนที่เกี่ยวข้อง สารเคมีหลัก

Liking ความพึงพอใจจริง ๆ (pleasure) บริเวณเล็ก ๆ ที่เรียกว่า “hedonic hotspots” ไม่เกี่ยวกับโดปามีนโดยตรง (ใช้ opioid, endocannabinoid)

Wanting ความอยากได้ (incentive motivation) ระบบรางวัลขนาดใหญ่ในสมอง โดปามีน (Dopamine)

การทดลอง: พวกเขาศึกษาผลของโดปามีนต่อ
แรงจูงใจและการเสพติด

ผลลัพธ์: การทดลองในหนูพบว่าเมื่อระดับโดปา
มีนลดลง หนูจะไม่พยายามหาอาหารอีกต่อไป
แต่ความรู้ สึกชอบในรสหวานยังคงอยู่

ทฤษฎี: พวกเขาพัฒนาทฤษฎี "การกระตุ้นจาก
สิ่งล่อใจ" (Incentive-Sensitization Theory)
ซึ่งแยกระหว่างความรู้ สึก "อยาก" (wanting)
ซึ่งควบคุมโดยโดปามีน กับความรู้ สึก "ชอบ"
(liking) ที่เป็นความพึงพอใจจริง ๆ 

Kent Berridge

Terry Robinson

“Liking” คือ ความสุขที่รู้ สึกดีจริง
 “Wanting” คือ แรงขับที่ผลักให้เราไปหาสิ่งนั้น



เจอห์น ซาลาโมเน (John Salamone) และคณะ

การทดลอง: พวกเขาทำการทดลองโดยให้หนูเลือก
ระหว่างรางวัลขนาดใหญ่ที่ต้องใช้ความพยายาม
มาก (เช่น ปีนสิ่งกีดขวาง) กับรางวัลขนาดเล็กที่ใช้
ความพยายามน้อย

ผลลัพธ์: หนูที่ถูกลดระดับโดปามีนในสมองส่วน
นิวเคลียส แอคคัมเบนส์ (nucleus accumbens)
จะเลือกรางวัลขนาดเล็กมากขึ้น

ทฤษฎี: การทดลองนี้ช่วยยืนยันว่าโดปามีนมีผลต่อ
การตัดสินใจที่ต้องใช้ความพยายาม และเกี่ยวข้อง
กับการประเมินความคุ้มค่าระหว่างรางวัลกับแรงที่
ต้องลงไป



การทดลอง: พวกเขาเปรียบเทียบผลของ
โคเคนต่อการหลั่งโดปามีนในสมองของหนู
วัยรุ่ นและหนูโตเต็มวัย

ผลลัพธ์: โคเคนกระตุ้นการหลั่งโดปามีนใน
หนูวัยรุ่ นมากกว่า

ทฤษฎี: งานวิจัยนี้ชี้ให้เห็นว่าสมองในช่วงวัย
รุ่ นมีความเสี่ยงสูงต่อการเกิดการเสพติด
เพราะระบบโดปามีนมีความไวต่อสารเสพติด
มากกว่า 

Devid



 งานวิจัยเรื่องความรัก กับสารโดปามีน

ดร.เฮเลน ฟิชเชอร์ (Dr.Helen Fisher) นักมนุษยวิทยาแห่ง มหาวิทยาลัยรัทเกอร์ส (Rutgers University) และทีมวิจัยของเธอ ได้ประกาศ
หาอาสาสมัครที่บอกว่าเพิ่งจะตกหลุมรักมาใหม่  มาทำการทดลอง โดยคนที่ถูกทดลองจะได้ดูภาพของคนรักสลับกับภาพของคนอื่น (ที่พวก
เขารู้ สึกเฉยๆ) และจะมีโจทย์เลขง่ายๆ คั่นระหว่างภาพ เพื่อล้างภาพเดิมในสมอง ทั้งนี้ จะใช้เทคนิคเอฟเอ็มอาร์ไอ (fMRI = functional
magnetic resonance imaging) เพื่อสแกนสมองดูว่า สมองส่วนไหนกำลังทำงานในขณะที่เห็นภาพต่างๆ (หรือกำลังคิดโจทย์เลข)

ผลปรากฏว่าเมื่อคนที่ถูกทดลองเห็นภาพของคนที่กำลังติดพันอยู่ สมองส่วนที่เรียกว่า คอเดตนิวเคลียส (caudate nucleus) และบริเวณ
เวนทรัล เซ็กเมนทัล (ventral segmental area) จะมีกิจกรรมมากกว่าปกติ โดยส่วนของสมองทั้งสองนี้เป็นบริเวณที่เกี่ยวข้องกับสารสื่อ
ประสาทที่เรียกว่า โดพามีน (dopamine)

สารนี้จะพุ่ งสูงมากในช่วงแรกๆ ที่ความรักยังบานฉ่ำเท่านั้น เพราะเมื่อเวลาผ่านไป โดพามีนจะลดลงและเปิดโอกาสให้สารสื่อประสาทอื่น เช่น
ออกซีโทซิน (oxytocin) และเอนดอร์ฟิน (endorphin) เข้ามาทำงานแทน คล้ายๆ กับว่าธรรมชาติใช้สารสื่อประสาทอย่างโดพามีนหลอกล่อ
ให้คนเราตกหลุม "รักแบบดื่มด่ำฉ่ำหวาน" (romantic love) ในช่วงแรกๆ (จะได้เริ่มสืบทอดเผ่าพันธุ์ ....เย้...เย้..เย) จากนั้นก็ใช้สารอื่น
เปลี่ยนความรู้ สึกไปเป็น "รักแบบผูกพัน" (attachment) ซึ่งตื่นเต้นเร้าใจน้อยลง โดยกระบวนการทั้งหมดนี้กินเวลาประมาณ 4 ปี



ความหลงใหล หรือการตกหลุมรัก อาการตกหลุมรักมักทำให้คน ๆ หนึ่งตกอยู่ในภวังค์แห่งความรัก และอาจทำอะไรโดยที่ไม่รู้ ตัว ซึ่ง
การทำงานของสมองจะเกี่ยวข้องกับกลุ่มสารเคมีที่ชื่อว่า “โมโนเอมีน” ได้แก่

โดปามีน (Dopamine) เป็นสารแห่งความสุขที่จะหลั่งออกมาหลังรู้ สึกพึงพอใจ
อีพิเนฟริน (Epinehrine) หรือที่เรารู้ จักกันในชื่อ อะดรีนาลีน จะกระตุ้นให้เราเกิดความรู้ สึกตื่นเต้น เขินอายเวลาเจอคนที่ชอบ
เซโรโทนิน (Serotonin) จะส่งผลต่อการแสดงออก เมื่อสมองหลั่งสารชนิดนี้ออกมาเราจะเกิดพฤติกรรมบางอย่างโดยที่ไม่รู้
ตัว เช่น การเผลอยิ้ม เป็นต้น

ความผูกพัน เป็นความสัมพันธ์ในระยะยาว โดยถูกกระตุ้นจากฮอร์โมน 2 ชนิดคือ
ออกซิโตซิน (Oxytocin) เป็นฮอร์โมนด้านความสัมพันธ์ หากคู่รั ก หรือคนในครอบครัวมีปฏิสัมพันธ์ร่วมกันบ่อย ๆ จะทำให้
สมองหลั่งสารชนิดนี้ออกมามาก
วาโสเปรสซิน (Vasopressin) เป็นฮอร์โมนที่มีบทบาทต่อคู่รั ก ทำให้เกิดความรู้ สึกอยากใช้ชีวิตร่วมกัน





เซโรโทนิน (Serotonin) → ความสงบ มั่นคงในใจ

เซโรโทนินเป็นสารสื่อประสาทที่ช่วย
ให้รู้ สึกสงบ มีความสุข และมั่นคง
ทางอารมณ์ เมื่อมีปริมาณเซโรโทนิน
ในระดับปกติจะทำให้รู้ สึกสงบ มี
สมาธิ และมีความสุข แต่ถ้ามี
ปริมาณน้อยเกินไปอาจส่งผลให้เกิด
ความเครียด วิตกกังวล และซึมเศร้า
ได้ คุณสามารถเพิ่มระดับเซโรโทนิน
ได้ด้วยการรับประทานอาหารที่มีทริป
โตเฟนสูง เช่น ไข่ ปลา ถั่วเหลือง
และการออกกำลังกาย การทำสมาธิ
หรือการรับแสงแดดอ่อน ๆ 

บทบาทของเซโรโทนินต่ออารมณ์และ
ความรู้ สึก

สร้างความรู้ สึกสงบและสุข
เมื่อเซโรโทนินทำงานปกติ จะช่วยให้
อารมณ์คงที่ รู้ สึกผ่อนคลาย สงบ มี
สมาธิ และมีความสุข 

ควบคุมอารมณ์
เซโรโทนินมีบทบาทสำคัญในการ
ควบคุมอารมณ์ และช่วยรักษาสมดุล
ของอารมณ์ในสมอง 

ความเชื่อมโยงกับความเครียดและ
ภาวะซึมเศร้า: 

ระดับเซโรโทนินที่ต่ำสามารถเพิ่มความ
เสี่ยงต่อภาวะซึมเศร้า วิตกกังวล และ
หงุดหงิดง่าย 



วิธีเพิ่มระดับเซโรโทนิน
รับประทานอาหารที่มีทริปโตเฟน

รับประทานอาหารที่มีทริปโต
เฟน: 

ทริปโตเฟนเป็นกรดอะมิโนที่
จำเป็นในการสร้างเซโรโทนิน
อาหารที่อุดมด้วยทริปโตเฟน

ได้แก่:
ไข่

เนื้อสัตว์
นมและผลิตภัณฑ์จากนม (ชีส)

ถั่วเหลืองและเต้าหู้
ปลา เช่น ปลาแซลมอน

ถั่วเปลือกแข็ง เช่น อัลมอนด์
วอลนัท

ผลไม้ เช่น สับปะรด
ออกกำลังกาย: 

การออกกำลังกายอย่าง
สม่ำเสมอช่วยกระตุ้นการสร้าง

เซโรโทนินได้
ทำสมาธิ: 

การทำสมาธิช่วยให้จิตใจสงบ
ซึ่งสามารถกระตุ้นการผลิตเซ

โรโทนินได้
รับแสงแดด: 

การได้รับแสงแดดอย่างเหมาะ
สม โดยเฉพาะแสงแดดยามเช้า
ช่วยกระตุ้นการสร้างเซโรโทนิน

ได้ 



ออกซิโทซิน (Oxytocin)“ฮอร์โมนแห่งความรัก” 

(Oxytocin) มีชื่อเรียกเล่นว่า "ฮอร์โมนแห่งความรัก" เพราะช่วยสร้างความผูกพัน
ความไว้วางใจ และความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างมนุษย์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อเกิดการสัมผัส
ทางร่างกาย เช่น การกอด การสัมผัส หรือการทำกิจกรรมร่วมกัน นอกจากนี้ ยังช่วย
ลดความเครียด เพิ่มความสุข และทำให้รู้ สึกปลอดภัย 
หน้าที่ของออกซิโทซิน

เสริมสร้างความผูกพัน: ช่วยเพิ่มความใกล้ชิดและความมั่นคงในความสัมพันธ์ 

ลดความเครียด: ช่วยลดระดับฮอร์โมนคอร์ติซอล (Cortisol) ซึ่งเป็นฮอร์โมน
ความเครียด ทำให้รู้ สึกสงบและผ่อนคลาย 

เพิ่มความสุข: ทำให้รู้ สึกมีความสุขและอารมณ์ดีขึ้น 

เสริมสร้างความไว้ใจ: ช่วยให้รู้ สึกเชื่อใจและพึ่งพาคนรักได้มากขึ้น 

กระตุ้นความรู้ สึกโรแมนติก: มีส่วนช่วยสร้างอารมณ์รักและความต้องการทางเพศ 



ออกซีโทซิน (Oxytocin) เป็น ฮอร์โมนและสารสื่อ
ประสาท (peptide hormone & neuropeptide)
 ที่ร่ างกายผลิตขึ้นตามธรรมชาติใน สมองส่วนไฮ
โปทาลามัส (Hypothalamus)
 และถูกหลั่งออกมาจาก ต่อมใต้สมองส่วนหลัง
(Posterior Pituitary Gland)
ออกซีโทซินมีอยู่ในสัตว์ตั้งแต่ยุคเริ่มต้นของ
วิวัฒนาการ และในมนุษย์มันมีบทบาทสำคัญใน
 ❤️ ความสัมพันธ์ทางสังคม (Social Bonding)
 👶 การคลอดบุตร (Childbirth)
 🤱 การให้นมบุตร (Lactation)
 💞 ความรักและความผูกพัน (Love &
Attachment)
เพราะเหตุนี้เองจึงมีชื่อเรียกเล่นว่า
“ฮอร์โมนแห่งความรัก (Love Hormone)”
 หรือ “ฮอร์โมนแห่งการกอด (Cuddle
Hormone)”

 ❤️ ความสัมพันธ์ทางสังคม (Social Bonding)

 👶 การคลอดบุตร (Childbirth)

 🤱 การให้นมบุตร (Lactation)

 💞 ความรักและความผูกพัน (Love & Attachment)





เอ็นโดรฟิน (Endorphins)

สารลดความเจ็บปวดตามธรรมชาติของร่างกาย ช่วยให้
รู้ สึกดีขึ้นหลังออกกำลังกายหรือหัวเราะ
เอ็นโดรฟิน (Endorphins) คือ สารสื่อประสาทตาม
ธรรมชาติของสมอง
 จัดอยู่ในกลุ่มของ เปปไทด์ (Peptides) ที่ร่ างกายสร้างขึ้น
มาเพื่อ ลดความเจ็บปวด และ สร้างความรู้ สึกสุขสงบ
(euphoria)
ชื่อ “Endorphin” มาจากคำว่า

Endogenous = ที่เกิดขึ้นภายในร่างกาย
Morphine = ยาแก้ปวดที่ให้ความรู้ สึกผ่อนคลาย
 ดังนั้น “Endorphin” จึงหมายถึง

“มอร์ฟีนที่ร่ างกายสร้างขึ้นเอง”



แหล่งผลิตและกลไกการทำงาน
ผลิตโดย สมองส่วน Hypothalamus และ
Pituitary Gland (ต่อมใต้สมอง)
หลั่งออกมาเมื่อร่างกายอยู่ในภาวะ “ตึงเครียด”
หรือ “ใช้พลังงานมาก” เช่น

ออกกำลังกายหนัก
หัวเราะ
ตื่นเต้น
เจ็บปวด
มีความรัก หรืออารมณ์ทางเพศ

เอ็นโดรฟินจะไปจับกับ ตัวรับโอปิออยด์ (Opioid
Receptors) ในสมองและไขสันหลัง
 → ช่วยบล็อกสัญญาณความเจ็บปวด
 → ทำให้รู้ สึกสบาย ผ่อนคลาย และมีความสุข

เมื่อเอ็นโดรฟินไม่สมดุล
ต่ำเกินไป → ทำให้รู้ สึกเศร้า เหนื่อยง่าย ขาดแรงจูงใจ เจ็บปวดไว
มากเกินไป (ในบางภาวะ) → อาจเกิดความเคยชินกับ “ความฟิน” จน
ต้องการกระตุ้นบ่อย





Thank You


