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มนษุย:์ สมอง จิต อตัตา และความทกุข ์

โดย 
ยอดชาย ทองไทยนันท ์

------------------ 
 
 ความสามารถในการกราดภาพ (scan) สมองดว้ยวธิต่ีางๆทําใหว้ชิาการทางดา้นประสาทวทิยาและ
จติวทิยาด้านประสาทได้พฒันามากขึ้นจนมนุษยส์ามารถเขา้ใจการทํางานของสมองและจติที่ควบคุมการ
ทาํงานของรา่งกายเรา ทาํใหเ้ราเขา้ใจถงึการทาํงานของจติ อตัตาหรอืตวัตนของเราเอง เหตุแห่งทุกขใ์นทาง
จติวทิยาทางประสาท  
 การพฒันาดงักล่าวสามารถยนืยนัสิง่ทีพ่ระพุทธเจา้ทรงคน้พบเมือ่ 2,500 ปีก่อน โดยเฉพาะอรยิสจัจ ์
4 ที่เป็นหนทางพ้นทุกข ์การมศีลีธรรมซึ่งเป็นการปฏบิตัตินที่เป็นคล้ายวคัซนีป้องกนัทุกข ์การทําความดี
หรอืบุญกุศลอยูเ่สมอนัน้สามารถทาํใหต้วัเรามคีวามสุขไดท้นัท ีไมต่อ้งรอถงึชาตหิน้า รวมทัง้สามารถพฒันา
ตวัเราเองใหรู้เ้ท่าทนัโลก มคีวามสุข มจีติใจทีเ่ขม้แขง็ และเป็นทรพัยากรมนุษยท์ีม่คีุณภาพของชาติ 
 
พ้ืนฐานของสสารและมนษุย ์
 
 สสารทีม่อียู่บนโลกทุกอย่างประกอบดว้ยธาตุชนิดต่างๆ เช่น ออกซเิจน ไนโตรเจน คารบ์อน ฯลฯ 
โดย “อะตอม (atom)” เป็นหน่วยเล็กที่สุดของธาตุที่สามารถระบุคุณสมบตัิของธาตุต่างๆได้ อะตอมเป็น
อนุภาคทีเ่คลื่อนทีอ่ย่างไม่หยุดหย่อน เมื่ออยู่ห่างกนัเลก็น้อยจะดงึดูดกนั  เมื่อถูกบบีเขา้หากนักจ็ะผลกักนั  
อนุภาคดงักล่าวจาํแนกเป็นอเิลก็ตรอน (electron) ทีม่ปีระจุไฟฟ้าลบ โปรตอน (proton) มปีระจุบวก และ
นิวตรอน (neutron) ทีเ่ป็นกลาง (ต่อมาควอนตมัฟิสกิสไ์ดค้น้พบโฟตอน (photon) ทีเ่ป็นอนุภาคแสง และ
อนุภาคอื่นๆอกี) ที่จุดศูนยก์ลางของอะตอมหรอืทีเ่รยีกว่า “นิวเคลยีส (nucleus)” ของอะตอมประกอบดว้ย
โปรตอนอย่างน้อย 1 อนุภาค ในขณะที่อเิลก็ตรอนโคจรรอบๆนิวเคลยีส โดยทัว่ไปอนุภาคโปรตอนและ
อิเล็กตรอนจะมจีํานวนเท่ากัน ประจุบวกและลบจงึหกัล้างกันเป็นศูนย์หรอืไม่มปีระจุ เนื่องจากอะตอม
เคลื่อนทีต่ลอดจงึทาํใหส้สารทัง้หมดบนโลกมกีารเปลีย่นแปลงอยูเ่สมอ 
 แต่ละอะตอมจะแลกเปลี่ยนอเิลก็ตรอนระหว่างกนัที่เรยีกว่า “พนัธะเคม ี(chemical bond)” เมื่อ
ตัง้แต่สองอะตอมของธาตุ (element) ชนิดเดยีวกนัหรอืต่างชนิดมาเกดิพนัธะเคมกีนัเรยีกว่าเป็น “โมเลกุล 
(molecule)” เมื่อโมเลกุลของธาตุต่างชนิดกนัมาทําพนัธะเคมกีนัในสดัส่วนที่เท่ากนัเสมอก็เรยีกว่า เป็น 
“สารประกอบ (compound)” เช่น น้ํา (H2O) เกดิจากการมพีนัธะระหว่าง ไฮโดรเจน  (H) 2 อะตอมกบั
ออกซเิจน (O) 1 อะตอม 
 หลายโมเลกุลประกอบกันขึ้นก็จะเป็นเซลล์ (cell) ในสิ่งมีชีวิตเซลล์เป็นหน่วยเล็กที่สุดที่
ประกอบดว้ย “โมเลกุลของชวีติ (molecules of live)” ไดแ้ก่ คารโ์บไฮเดรทเชงิซอ้น ไขมนั โปรตนี ดเีอน็เอ 
(DNA: Deoxyribonucleic acid) และ อารเ์อน็เอ (RNA: ribonucleic acid) โดยภายในเซลลข์องสิง่มชีวีติที่
ประกอบดว้ยหลายเซลลจ์ะมอีงคป์ระกอบทีเ่รยีกว่า “ออรก์าเนลล ์(organelles)” เช่น นิวเคลยีส (คนละอย่าง
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กบันิวเคลยีสของอะตอม) กลุ่มเซลล์ที่ทําหน้าที่จําเพาะจะรวมตวักนัเป็นเนื้อเยื่อ (tissue) จากเนื้อเยื่อ
รวมกนัเป็นอวยัวะ (organ)  เช่น จมกู ปอด ฯลฯ อวยัวะบางอย่างจะทํางานร่วมกนัเป็นระบบอวยัวะ (organ 
system) เช่น ระบบทางเดนิหายใจ ระบบทางเดนิอาหาร และระบบประสาท ทุกอวยัวะรวมกนัเป็นร่างกาย
ของสตัวแ์ละมนุษยท์ีม่กีารทาํงานของระบบต่างๆประกอบกนั 
 กําเนิดของมนุษยเ์ริม่ขึน้เมื่อเซลลส์บืพนัธุ ์(germ cell) จากพ่อทีเ่รยีกว่าอสุจ ิ(sperm) ว่ายไปผสม
หรอืปฏสินธ ิ(fertilization) กบัไข ่(ovum) ซึง่เป็นเซลลส์บืพนัธุจ์ากแม่ในขณะทีร่่วมเพศกนั ในเซลลส์บืพนัธุ์
จากแต่ละฝ่ายจะมโีครโมโซม (chromosome) ข้างใดข้างหนึ่งที่แยกจากคู่โครโมโซมของพ่อและแม่ บน
โครโมโซมดงักล่าวส่วนหนึ่งมสีายยาวของดเีอ็นเอทีม่รีหสัพนัธุกรรม (genetic code) ควบคุมการสรา้ง
โปรตนี ส่วนนี้คอืหน่วยถ่ายทอดพนัธุกรรมหรอืยนี (gene) ที่ทําให้เกดิแบบของกรดอะมโินที่แน่นอนตาม
รหสับนยนีทีม่คีุณสมบตัทิางเคมแีละฟิสกิสท์ีเ่ฉพาะเจาะจง กรดอะมโินเหล่านี้จะประกอบกนัเป็นโปรตนีชนิด
ต่างๆของเนื้อเยือ่และองคาพยพต่างๆของรา่งกาย  
 ชุดโครโมโซมหนึ่งของเซลลเ์รยีกว่า “จโีนม (genome)”  ดงันัน้ไขท่ีถู่กปฏสินธแิลว้ซึง่เรยีกว่าไซโกต 
(zygote) จงึมจีโีนมทีป่ระกอบดว้ยโครโมโซมจาํนวนครบ 23 คู่ โดยแขนของโครโมโซมแต่ละคู่มาจากพ่อ
และแมอ่ยา่งละขา้ง จากนัน้ไซโกทกจ็ะแบ่งเซลลเ์จรญิเตบิโตจนกลายเป็นเน้ือเยือ่และรวมกนัเป็นอวยัวะของ
ระบบอวยัวะต่างๆจนครบสมบรูณ์คลอดออกมาเป็นทารก 
 ในการเปลี่ยนแปลงแต่ละขัน้ตอนจะมสีิง่ผุดบงัเกิดหรอืการอุบตัิ (emergence) ที่เปลี่ยนแปลง
คุณสมบตัิเดมิของสิ่งที่มารวมกนั เช่นน้ํามคีุณสมบตัิใหม่ที่ต่างไปจากคุณสมบตัิของธาตุไฮโดรเจนและ
ออกซิเจน หรอืเมื่อเกิดการปฏสินธิตัวอ่อนจะเปลี่ยนแปลงไปจากคุณสมบตัิของอสุจแิละไข่ สิ่งที่ทําให้
คุณสมบตัเิปลีย่นแปลงไปน้ียงัไมเ่ป็นทีเ่ขา้ใจกนัมากนกั 
 
มรดกตกทอด 
 
 หรอือาจเรยีกว่าเป็นกรรม (คอืการกระทําตามความหมายทัว่ไป ไม่ใช่กรรมทีม่คีวามหมายมากกว่า
นี้ตามพุทธศาสนา) ทีไ่ดร้บัการสบืทอดมาจาก 
 1. การเป็นสตัวเ์ล้ียงลกูด้วยนม (mammalian heritage)  
 ซึง่เป็นสตัวเ์ลอืดอุ่นมอุีณหภมูริา่งกายสงู ทาํใหม้กีจิกรรมภายในร่างกายสูง มแีนวโน้มในการสํารวจ
ขอ้จํากดัทางธรรมชาต ิแม่ต้องเลี้ยงดูลูกหลงัจากคลอดออกมา ทารกจะตายหากไม่ได้รบันม ความอบอุ่น 
และการปกป้องจากแม่ ดงันัน้ลูกกบัแม่จงึมคีวามผูกพนักนัสูงมากกว่าสตัว์ประเภทอื่น มนุษยจ์งึเป็นสตัว์
อยากรูอ้ยากเหน็ มคีวามผูกพนัทางสงัคมสูง และมวียัเดก็ค่อนขา้งยาว พฤตกิรรมทางสงัคมที่น่าจะมาจาก
การเป็นสตัวเ์ลีย้งลกูดว้ยนมคอื การอยูก่นัเป็นฝงู (หรอืกลุ่ม) การหวงอาณาเขต (territory) และพืน้ทีส่่วนตวั 
(space) รวมทัง้การจดัลาํดบัชัน้ทางสงัคม (social hierarchy)  
 2. การเป็นไพรเมต (primate) 
 ววิฒันาการหลายล้านปีจนทําใหส้ามารถใชช้วีติอยู่บนต้นไมไ้ดท้ําให้สตัว์ในอนัดบั (order) นี้ต่าง
จากสตัวเ์ลีย้งลกูดว้ยนมในอนัดบัอื่น การสามารถปีน หอ้ยโหน และกระโดดไปตามกิง่ไม ้ทําใหต้้องมสีายตา
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ที่ดแีละการกําหนดรู้หรอืสมัปชญัญะ (perception) ที่ดเีพราะหากพลาดพลัง้อาจถงึตายได้ การเหน็เป็น
ภาพสทีําให้จําแนกสภาพแวดล้อมได้ละเอียดมากขึ้น สิง่เหล่านี้ยงัคงอยู่มาถึงเมื่อได้ววิฒันาการมาเป็น
มนุษย ์เมื่อควบคู่กบัการมมีอืทีเ่ป็นเครื่องมอืทีป่รบัตวัไดสู้งมากซึง่ต้องควบคุมโดยระบบประสาททีซ่บัซอ้น 
มนุษยจ์งึมกีารประสานงานระหว่างตาและมอืเป็นอยา่งด ีดงันัน้สิง่ทีไ่ดจ้ากการเป็นไพรเมตไดแ้ก่ สายตาดทีี่
เป็นการกําหนดรูท้ี่ดทีี่สุด การจดัการดําเนินการ (manipulate) ได้ด ีการเรยีนรูโ้ดยการเลยีนแบบกนัผ่าน
การสงัเกตจากผูอ้ื่น ซึง่ไดร้บัผลสาํเรจ็เรว็กว่าการลองผดิลองถูก (trial and error) และการมคีวามฉลาดหรอื
เชาวน์ปญัญา (intelligence คอืความรูเ้หน็ตามทีเ่ป็นจรงิ) ทีท่าํใหป้รบัตวัไดด้ ี
 นกัไพรเมตวทิยาใหค้วามเหน็ว่ามนุษยไ์ดร้บัพนัธุกรรมมาจากไพรเมต 2 พวกหลกัคอื ลงิกอรลิลาที่
ถ่ายทอดยนีความก้าวรา้ว การคดิหาเหตุผล และการเป็นผูนํ้ามาให ้กบัลงิโบโนโบทีม่นีิสยัอ่อนโยนจากการ
อยูร่วมกนัเป็นฝงูทีม่สีงัคมสงู และมุง่เน้นความสมัพนัธด์า้นเพศเป็นหลกั 
 3. วิวฒันาการจากการเป็นมนุษย ์
 การเดนิสองขาแบบลําตวัตัง้ตรงทําให้สามารถใชม้อืนําพาอาหารและอุ้มทารกได้ และทีส่ําคญัทีสุ่ด
คอืสามารถใชจ้บัท่อนไมท้ีส่ามารถใชส้อย ขดุ ต ีและ ขวา้งปาได ้การรว่มกนัล่าสตัวจ์าํเป็นต้องใชก้ารสงัเกต
ตําแหน่งทีเ่หยื่ออยู่หรอืใชแ้กะรอย จาํเป็นต้องมทีกัษะในการทําเครื่องมอืทีใ่ชล้่า รวมทัง้การสื่อสารระหว่าง
กนัในระหว่างการไล่ล่า 
 ในระหว่างการไปล่าสตัว ์หญงิทีอุ่ม้ทอ้งและเลีย้งทารกตอ้งถูกทิง้ไวย้งัทีอ่ยู่อาศยัร่วมกนัโดยมีหน้าที่
เก็บลูกไม้ พชือาหาร และการจุดไฟ ทําให้เกิดการแบ่งงานและการแบ่งปนัสิ่งที่จําเป็นระหว่างกนั การ
จดัการสิง่ต่างๆร่วมกนันี้จําเป็นต้องใช้การสื่อสารที่ด ีเป็นพื้นฐานให้เกิดภาษาขึ้น สิง่ที่ได้จากการเรยีนรู้
เหล่านี้ถูกถ่ายทอดจากชัว่รุ่นพ่อแม่ไปสู่ชัว่รุ่นลูก ดงันัน้จงึต้องมขีอ้ตกลงทางสงัคม (social arrangement) 
ขนบธรรมเนียมประเพณ ีทกัษะ และความรู ้สิง่ต่างๆเหล่านี้เรยีกรวมกนัว่าวฒันธรรม (culture) 
  4. พนัธกุรรม (heredity)  
 ทีไ่ดร้บัการสบืทอดมาจากบรรพบุรษุจากการถ่ายทอดลกัษณะผ่านยนี (gene) จากชัว่รุ่นพ่อแม่สู่ชัว่
รุ่นลูก ซึ่งลูกจะได้รบัยนีจากพ่อแม่อย่างละครึง่หนึ่ง โดยลกัษณะปรากฏ (phenotype: P) ที่บุคคลหนึ่ง
เป็นอยู่เกดิจากอทิธพิลของลกัษณะทางพนัธุกรรม (genotype ย่อเป็น G) ทีไ่ดร้บัจากยนี หรอืเป็นกรรมแต่
ชาติปางก่อน กับสภาพแวดล้อม (environment: E) หรอืกรรมในชาตินี้  รวมทัง้ปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
พนัธุกรรมกบัสภาพแวดลอ้ม (G by E interaction: GxE) เขยีนสมการไดเ้ป็น 
   P = G + E + GxE 
 สภาพแวดลอ้มในทีน่ี้หมายความทัง้สภาพทางธรรมชาตแิละสภาพทางสงัคมผ่านประสบการณ์และ
การศกึษาอบรมทีเ่กดิกบัตวัมนุษยห์ลงัจากคลอดออกมา  

การมปีฏสิมัพนัธร์ะหว่างกนั เช่น บุคคลหนึ่งมขีาพกิารมาตัง้แต่กําเนิดเนื่องจากผลของยนีที่ได้รบั
จากพ่อแม ่ความพกิารนี้อาจไดร้บัผลจากสงัคมตัง้แต่แรกเกดิเช่น ความพงึพอใจของพ่อแม่และคนรอบขา้ง 
อาจเป็นความสงสารหรอืรงัเกยีจกไ็ด ้และคนเหล่านี้ย่อมปฏบิตัต่ิอเดก็คนนี้ตามทศันคตขิองตนเอง ส่วนผล
จากสภาพแวดลอ้มตามธรรมชาตไิดแ้ก่เดก็คนนี้ไม่สามารถใชช้วีติไดเ้ท่าเดก็คนอื่น เช่นปีนต้นไมไ้ม่ได ้แต่
หากเมื่อโตขึน้เดก็คนนี้เก่งทางคณิตศาสตรจ์นแข่งชนะเลศิระดบัประเทศ ทศันคตขิองผูร้งัเกยีจอาจเปลีย่น
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มาเป็นชื่นชมและเปลีย่นพฤตกิรรมทีป่ฏบิตัต่ิอเดก็คนน้ีใหม ่ในทางกลบักนัหากเดก็คนนี้เกดิมามอีวยัวะครบ
สมบูรณ์และมรีปูร่างหน้าตาน่ารกัตามบรรทดัฐาน (norm) ทีส่งัคมคาดหวงั กจ็ะไดร้บัการปฏบิตัจิากคนอื่น
อกีรปูแบบหน่ึง  
 สภาพแวดลอ้มจงึจาํแนกไดเ้ป็นสภาพแวดลอ้มแบบถาวร (permanent environment: Ep) ซึง่ส่วน
ใหญ่เป็นสภาพแวดลอ้มตามธรรมชาต ิและปจัจยัสิง่แวดลอ้มทีไ่ม่อาจเปลีย่นแปลงได ้(เช่น ลําดบัการเกดิ
เป็นลูกคนโต คนกลาง และคนสุดท้อง) กบัแบบชัว่คราว (temporary environment: Et) ซึ่งมกัเป็น
สภาพแวดลอ้มทางสงัคมทีเ่ปลีย่นแปลงหรอืยกเลกิได ้เขยีนสมการใหมไ่ดเ้ป็น 
  P = G + (Ep + Et) + GxE 
 ในขณะเดียวกนัการเปลี่ยนแปลงของสิง่แวดล้อมก็ทําให้ยนีเปลี่ยนแปลงได้ด้วย จากการศึกษา
ความแตกต่างในสตัว์ชนิดเดยีวกนัระหว่างสตัว์ป่ากบัสตัว์ที่มกีารปรบัตวัเป็นสตัว์เลี้ยง (domestication) 
พบว่ามียนีจํานวนหนึ่งแตกต่างกัน รวมทัง้มีลกัษณะทางกายภาพของร่างกายและการแสดงออกของ
พฤตกิรรมแตกต่างกนัด้วย แสดงว่าพฤตกิรรมที่เปลี่ยนแปลงไปจะทําให้พนัธุกรรมเปลี่ยนแปลงไปด้วย 
เพราะยนีก็คอืรหสัพนัธุกรรมที่เกิดจากการเรยีงลําดบัของกรดอมโืน 4 ชนิดเท่านัน้ กรดอมโินต่างๆเป็น
ส่วนประกอบของโปรตนี อารมณ์บางอย่างอาจทําใหร้่างกายผลติโปรตนีผดิปกตไิด้ ซึ่งอาจมผีลทําให้การ
เรยีงลําดบัของกรดอมโินในยนีเปลี่ยนไปเรยีกว่าการกลาย (mutation) เมื่อยนีที่กลายนี้เหมาะสมกับ
สภาพแวดลอ้มกจ็ะถูกถ่ายทอดสู่ชัว่รุน่ต่อๆไป 
 
การท างานของรา่งกายมนษุย ์
 
 การทํางานของระบบต่างๆของร่างกายถูกควบคุมโดยระบบสมองอย่างอตัโนมตัิโดยระบบการ
ป้อนกลบั (feedback system) ระบบการทาํงานทีส่ําคญัของรา่งกายไดแ้ก่ (Brown 1983) 
 1. หน้าท่ีการผสานการแปลผลของสมอง 
 รา่งกายมนุษยม์อีวยัวะหรอืหน่วยรบัความรูส้กึ (sensory receptor) ทีเ่ปิดรบัต่อ “สิง่เรา้ (stimulus)” 
จากภายนอกไดแ้ก่ ตา หู จมกู ลิน้ และผวิหนัง ทีอ่วยัวะเหล่านี้มเีซลลป์ระสาท (nerve cell หรอื neuron) 
ของระบบประสาทรบัความรู้สกึ (sensory neuron) อยู่ ข่าวสาร (message) ที่ได้รบัที่อยู่ในรูปของ
กระแสไฟฟ้าจะถูกส่งไปยงัสมองผ่านระบบประสาทส่วนกลาง (central nervous system: CNS) ในไข
กระดูกสนัหลงั (spinal cord)  เมื่อรบัข่าวสารและตดัสนิใจแล้วสมองจะส่งคําสัง่ไปยงัตวักระทํา (effector) 
ไดแ้ก่กลา้มเนื้อและต่อมต่างๆเพื่อสนองตอบต่อสิง่เรา้ดงักล่าว 
 หน่วยรบัความรูส้กึขึน้อยูก่บัเซลลป์ระสาทรบัความรูส้กึ 3 ระดบั คอื  

1) ปลายประสาทรบัรูป้ฏกิิรยิาจากภายนอก (exteroceptor) ทีท่ําปฏกิริยิาทางเคมต่ีอสิง่ที่เกดิขึน้
ภายนอกรา่งกาย หน่วยรบัน้ีจะบนัทกึการสมัผสั ความเจบ็ปวด และอุณหภูมทิีผ่วิหนัง รวมทัง้รส 
การมองเหน็ และการไดย้นิ 

2) ปลายประสาทรบัรูป้ฏกิริยิาจากภายใน (interoceptor) ที่อยู่ภายในร่างกายและทําปฏกิริยิาเคมี
ต่อสิง่เรา้ในเลอืด ความหวิ กระหาย และการยดืขยายของกลา้มเนื้อ 
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3) ปลายประสาทรบัรู้อากปักิรยิา (proprioceptor) ที่ทําปฏกิิรยิาเคมต่ีอสิง่เร้าภายในแต่จํากดัอยู่
เฉพาะกลา้มเนื้อโครงร่าง (skeletal muscle) เอน็และเสน้เอน็ ขอ้ต่อ และอาจรวมถงึบรเิวณทีท่ํา
ให้ร่างกายสมดุลในหู ส่วนนี้บนัทกึความรูส้กึที่สมองตคีวามว่าเป็นการเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่
ของรา่งกาย หากไมม่หีน่วยรบัน้ีเมือ่ยนืและเดนิรา่งกายจะรกัษาสมดุลไมไ่ด้ 

2. ระบบวางระเบียบควบคมุแบบอตัโนมติัท่ีส่วนกลาง (central automatic regulating control 
systems) 
 เป็นระบบที่ควบคุมการทํางานของระบบต่างๆของร่างกายประเภทที่อยู่นอกเหนือการควบคุมของ
สมองไดแ้ก่ระบบอวยัวะภายในทีค่วบคุมโดยระบบประสาทอตัโนมตั ิ(automatic nervous system: ANS) 
กบัระบบกล้ามเนื้อโครงสรา้งทีค่วบคุมโดยประสาทแบบเคลื่อนไหวจากการรู้สกึ (sensori-motor nerves) 
ตวัอยา่งเช่นกริยิาสนองฉบัพลนั (reflex) เมือ่รา่งกายตกอยูใ่นอนัตรายหรอืเหตุการณ์ฉุกเฉินทีก่ล่าวมาแลว้  
   
สมอง 
 
 บรรจุอยู่ภายในกะโหลกศรีษะ (cranium) ประกอบดว้ย น้ํา 82 % ไขมนั 10 % และโปรตนี 8 % 
สมองของผูช้ายโดยเฉลีย่หนัก 3.5 ปอนด์ ของผู้หญงิหนัก 3.2 ปอนด์ แต่เมื่อเปรยีบเทยีบเป็นสดัส่วนตาม
มวลรา่งกายแลว้ถอืว่าไมแ่ตกต่างกนั สมองมนุษยม์กีารเจรญิเตบิโตอย่างรวดเรว็จากเดก็แรกเกดิจนถงึอาย ุ
5 ปี และหยดุการเจรญิเตบิโตเมือ่อาย ุ20 ปี  
  
 หนา้ท่ีหลกั 

 สมองมหีน้าทีห่ลกั 3 อยา่งคอื  
1) รบัความรูส้กึจากสิง่แวดลอ้ม เช่น แสง เสยีง กลิน่ รส อุณหภมู ิและความรูส้กึต่างๆ  
2) วเิคราะห์สารทีไ่ด้รบัมา เพื่อการตดัสนิใจสัง่การตามกระบวนการทางจติ (mental process) 

ไดแ้ก่ อารมณ์ การคดิ การจาํ และการจนิตนาการ  
3) ควบคุมการท างานของตวักระท า สมองแต่ละส่วนจะควบคุมพฤตกิรรมทีต่่างกนั แต่มพีฤตกิรรม

บางอย่างที่ร่างกายสามารถสนองโดยไม่ต้องรอสมองสัง่การคอืกริยิาสนองฉับพลนัเมื่อร่างกาย
ตกอยู่ในอนัตรายหรอืเหตุการณ์ฉุกเฉิน เช่น เมื่อมอืสมัผสัความรอ้นสูง สารนี้จะส่งไปยงัเซลล์
ประสาทในไขสนัหลงัทีม่ลีกัษณะเฉพาะใหช้กัมอืกลบั 

 
 วิวฒันาการของสมองมนษุย ์

 สมองมนุษย์มวีวิฒันาการ 3 ขัน้ตอน ระดบัชัน้ของสมองส่วนประกอบของสมองระดบัต่างๆตาม
ภาพที ่1  
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ภาพท่ี 1 ระดบัชัน้และส่วนประกอบของสมองในปจัจบุนั 

ทีม่า: Sweeney 2009 น. 20 
 

 สมองจาํแนกตามลาํดบัของววิฒันาการของสมองไดเ้ป็น 
 1. สมองส่วนหลงั (hindbrain)  

เป็นสมองในระดบัของพวกสตัวเ์ลือ้ยคลาน (reptile brain หรอื R-complex) ซึง่เป็นชัน้ในสุดตดิอยู่
กับก้านสมอง ประกอบด้วยสมองน้อย (cerebellum) ที่เป็นเหมือนคอมพิวเตอร์ควบคุมให้ร่างกาย
เคลื่อนไหวได้อย่างมสีมดุล เก็บการเคลื่อนไหวที่ผ่านการเรยีนรูแ้ล้ว (หรอืทกัษะ) กบัก้านสมองส่วนท้าย 
(medulla oblongata) ทีเ่ป็นฐานของก้านสมองทําหน้าทีก่ํากบักจิกรรมทีเ่กี่ยวกบัความเป็นความตายของ
รา่งกายเช่น การหายใจ การเตน้ของหวัใจ การยอ่ยอาหาร การไหลเวยีนของเลอืด กจิกรรมเหล่านี้ดําเนินไป
แบบอตัโนมตัแิละไรส้าํนึก  
 2. สมองเก่า (old brain)  

เป็นสมองระดบัสตัว์เลี้ยงลูกด้วยนมยุคโบราณ (paleomammalian) ที่อยู่ต่อจากชัน้ในขึ้นไป
ทางดา้นบนและลงมาถงึต้นคอ ทําหน้าที่ดา้นระบบความต้องการทีจ่ําเป็นและเป็นครัง้คราว เรยีกว่าระบบลิ
มบกิ (limbic system) ไดแ้ก่ การเกดิอารมณ์ (emotion)  พฤตกิรรม (behavior) การจงูใจ (motivation) การ
จาํในระยะยาว (long-term memory) และ การรูก้ลิน่ (olfaction) การต่อสูห้รอืหนี การผสมพนัธุ ์รวมทัง้การ

http://en.wikipedia.org/wiki/Emotion
http://en.wikipedia.org/wiki/Behavior
http://en.wikipedia.org/wiki/Motivation
http://en.wikipedia.org/wiki/Long-term_memory
http://en.wikipedia.org/wiki/Olfaction
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หวิและกระหาย สมองเก่านี้ประกอบดว้ยเปลอืกสมองเก่า (old cortex) ซึง่ในสตัวเ์ลีย้งลูกดว้ยนมเรยีกว่า
เปลอืกสมองรบักลิน่ (smell cortex)  

สมองมนุษยร์ะดบัน้ีประกอบดว้ยส่วนทีส่ําคญัไดแ้ก่  
- ฮปิโปแคมปสั (hippocampus) เป็นคู่สมองซึ่งมรีูปร่างคล้ายเขาแกะอยู่ลกึในสมองเก่ามหีน้าที่

เปลีย่นสารสนเทศใหมใ่หเ้ป็นความจาํระยะยาว 
- ไฮโปธาลามสั (hypothalamus) อยู่เหนือก้านสมอง เป็นศูนย์สนองตอบต่ออารมณ์ กํากับดูแล

อุณหภมูริา่งกาย ความหวิ กระหาย และการนอนหลบั 
- อมกิดาลา (amygdala) มลีกัษณะคล้ายเมด็ถัว่อลัมนัด์ (almond) ที่เป็นส่วนต้นของเขาฮปิโป

แคมปสั เป็นศูนยใ์นการสนองตอบต่อความกลวัและความหวาดกลวั 
 3. สมองใหม่ (new brain)  
 อยู่ชัน้นอกสุด เป็นสมองระดบัสตัวเ์ลีย้งลูกด้วยนมยุคใหม่ (neomammalian) ทีเ่พิม่ขึน้เป็นสมอง
ใหมเ่พื่อใชใ้นการสงัคม อารมณ์ ภาษา และกระบวนการสรา้งมโนภาพ  
 สมองใหม่ของมนุษยว์วิฒัน์ตัง้แต่มนุษยเ์ริม่ใช้ขวานหนิเมื่อ 2.6 ล้านปีที่แล้ว การที่มนุษยไ์ด้ดํารง
ชพีดว้ยการเกบ็ของปา่และล่าสตัวซ์ึง่ตอ้งรว่มกนัทาํเป็นกลุ่มๆละประมาณ 150 คน พวกเขาต้องเป็นทัง้ผูล้่า 
หลกีเลีย่งการถูกล่า พรอ้มทัง้แขง่ขนักบัมนุษยก์ลุ่มอื่นๆ กลุ่มทีท่าํงานรว่มกนัไดด้กีว่ากห็าอาหารและเอาตวั
รอดไดด้กีว่า จงึมโีอกาสถ่ายทอดความสามารถนี้ผ่านยนีสู่ชัว่รุ่นต่อๆมา แมว้่าเมื่อประมาณ 1 แสนปีทีผ่่าน
มามนุษยจ์ะเริม่เปลีย่นมาทาํการเกษตร แต่ความสามารถดงักล่าวกไ็ดถ่้ายทอดตกมาถงึมนุษยช์ัว่รุ่นปจัจุบนั 
ทาํใหม้นุษยย์งัคงมปีจัจยัพืน้ฐานโดยธรรมชาตทิีเ่ป็นสตัวส์งัคมเช่น การไม่เหน็แก่ตวั มคีวามเอื้อเฟ้ือ อยาก
มชีื่อเสยีง รกัความชอบธรรม สื่อสารดว้ยภาษา การใหอ้ภยั มศีลีธรรมและศาสนา ทําใหส้มองมนุษยม์ขีนาด
ใหญ่ขึน้ 3 เท่า 

สมองใหม่คอืเปลอืกสมอง (cortex) ที่อยู่ทางด้านบนตัง้แต่หน้าผากไปจนถงึท้ายทอย เป็นส่วน
สําคัญที่สุดของมนุษย์ ทําหน้าที่ควบคุมการสัง่การเพื่อสนองตอบและกําหนดรู้ต่อสิ่งเร้าที่รบัมาจาก
ศูนยก์ลางของสมอง ประมาณ 70 % ของระบบประสาทมนุษยอ์ยู่ในเปลอืกสมองใหญ่ ทําใหส้่วนเปลอืกนี้มี
ขนาดใหญ่กว่าสตัว์ทุกชนิด เพราะเป็นแหล่งสําคญัของการสรา้งสรรค์ อารมณ์ การกําหนดรู ้ภาษา และ
จนิตนาการ ที่ทําให้มนุษย์แตกต่างจากสตัว์อื่น เปลอืกสมองประกอบด้วยกลบี (lobe) ต่างๆได้แก่ กลีบ
หน้าผาก (frontal lobe) กลบีผสานการรูส้กึ (parietal lobe) กลบีทา้ยทอย (occipital lobe) และกลบีขมบั 
(temporal lobe) ตามภาพที ่2 
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ภาพท่ี 2 ส่วนประกอบของสมองและเปลอืกสมองทีแ่บ่งออกเป็นกลบีต่างๆ 
ทีม่า: Google picture 
 

สมองกลบีหน้าผากส่วนหน้า (prefrontal cortex) ทาํหน้าทีก่ําหนดเป้าหมาย วางแผน สัง่การใหเ้กดิ
การกระทํา และช่วยสรา้งอารมณ์โดยการชีแ้นะและบางครัง้ยบัยัง้ระบบความต้องการของสมองเก่า เปลอืก
สมองซนิกุเลท (cingulate cortex) เป็นส่วนที่อยู่ตรงกลางของเปลอืกสมอง โดยเปลอืกสมองซนิกุเลท
ดา้นหน้า (anterior cingulated cortex หรอื frontal cingulated cortex) ทําหน้าทีใ่หค้วามมัน่คงดา้นการให้
ความสนใจและตดิตามการวางแผน ช่วยผสมผสานการคดิและการรูส้กึ เปลอืกสมองอนิสุล่า (insula cortex) 
ทีพ่บัเป็นติง่อยูล่กึลงไปจะเกี่ยวขอ้งกบัความรูส้กึตวัและสิง่ทีเ่กี่ยวขอ้งกบัอารมณ์หรอืการกํากบัภาวะสมดุล
ของระบบต่างๆในร่างกาย ไดแ้ก่ การหยัง่รู ้ควบคุมการเคลื่อนไหว ความตระหนักในตนเอง การทําหน้าที่
กําหนดรู ้และประสบการณ์กบับุคคลอื่น 
 
 เซลลใ์นสมอง 

 ในสมองประกอบดว้ยเซลลป์ระสาท 2 ชนิดคอื 
1) เซลลเ์กลยี (neuroglia หรอื glue cell คอืเซลลท์ีเ่ป็นกาว) ทําหน้าทีส่นับสนุนการทํางานของ

ประสาท มบีทบาทในการชี้ทางให้เซลล์ประสาททําการเชื่อมโยง ส่งเสรมิสุขภาพของเซลล์
ประสาท เป็นฉนวนให้กระบวนการทางประสาท และจูงใจให้ประสาททําหน้าที่ เซลล์เกลยีจะ
แบ่งตวัตลอดเมือ่เรามชีวีติอยูแ่ละเตมิเตม็ทีว่่างในสมอง 

2) เซลลป์ระสาท (neuron หรอื nerve cell) มสีเีทา แต่ละเซลลก์เ็ป็นเช่นเดยีวกบัเซลลช์นิดอื่นคอืมี
นิวเคลยีสและเยื่อภายนอก เซลล์ประสาทจะต่อกนัเป็นสายโซ่เพื่อส่งข่าวสารจากร่างกายไปยงั
สมองและจากสมองไปยงัร่างกาย แต่ละเซลล์ประสาทจะมใียประสาทนําเขา้ (dendrite) ที่ยดื
ออกไปยงัเซลล์ประสาทอื่นตัง้แต่ไม่กี่ใยไปจนถึง 100 ใยเพื่อทําหน้าที่รบัสญัญาณที่เดนิทาง
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ระหว่างเซลลป์ระสาทอื่นๆไปยงัส่วนหลกัของเซลลป์ระสาท ลกัษณะของเซลลป์ระสาทตามภาพ
ที ่3 

 
 

ภาพท่ี 3 ลกัษณะและส่วนประกอบของเซลลป์ระสาท 
ทีม่า: Google picture 
 

แต่ละเซลลม์แีกนประสาทนําออก (axon) ทีเ่ป็นเสน้ใยไวต่อสญัญาณไฟฟ้ายดืออกไปจากปลายดา้น
หนึ่งของส่วนหลกั แกนประสาทนี้อาจสัน้เพยีงนิ้วฟุตเดยีวหรอืยาวหลายฟุต โดยทีป่ลายสุดจะมแีขนงแตก
ออกไปมากถงึ 1,000 แขนงแผ่ไปยงัใยประสาทนําเขา้ของเซลลป์ระสาทอื่น ปลายของแต่ละแขนงจะเป็นปม
คลา้ยหวัไมข้ดีไฟทีเ่รยีกว่าปมจบัคู่ (synapsis knob หรอื boutons) ตลอดความยาวของแกนประสาทจะถูก
แผ่นไมอลีนิ (myelin sheath) หุม้ แต่กม็ชี่องว่างเลก็ๆระหว่างแผ่นเรยีกว่าปมแรนเวยีร ์(node of Ranvier) 
แยกเนื้อเยื่อไขมนัทรงกระบอกทีอ่ยู่รอบแกนประสาท แผ่นไมอลีนิทําหน้าทีเ่ป็นฉนวน เพิม่ความเรว็ในการ
ถ่ายทอดสารสนเทศในรปูของกระแส (impulse) ทีเ่คลื่อนที ่9 ถงึ 400 ฟุตต่อวนิาท ี   

เมื่อกระแสทางไฟฟ้าไปถึงปลายสุดของแกนประสาท มนัจะสื่อข้ามช่องว่างเล็กๆที่เรยีกว่าจุด
ประสานประสาท (synapse) ทีแ่ยกใยประสาทนําเขา้ออกจากใยของเซลลป์ระสาทอื่น มเีพยีงไม่กี่กระแสที่
เชื่อมโยงกบัเนื้อเยือ่ของกลา้มเนื้อโครงรา่ง (skeleton muscle) และต่อมต่างๆทีท่าํใหส้ื่อกนัไดโ้ดยตรง 

ในสมองมนุษยม์เีซลลป์ระสาท 1 แสนล้านเซลล์ทีม่ใียประสาทนําเขา้และปมปลายแกนประสาทนํา
ออกยื่นออกไปสื่อกนัระหว่างจุดประสานประสาทรอ้ยล้านๆจุด จงึยงัไม่มคีอมพวิเตอรเ์ครื่องใดทีซ่บัซ้อน
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และคดิสรา้งสรรคไ์ดเ้ท่าสมองมนุษย ์การที่เซลลป์ระสาทไม่เชื่อมต่อกนัโดยตรงจงึทําใหม้นัมกีารปรบัตวัที่
จะเพิม่ขึน้ แตกออก และสรา้งสมัพนัธก์บัเซลลอ์ื่นขึน้ใหมไ่ดส้งูมาก  

กจิกรรมเกีย่วกบัจติเปลีย่นโครงสรา้งทางประสาทไดห้ลายทาง เช่นเซลลป์ระสาททีถู่กใชง้านมากก็
จะเขม้แขง็มากขึน้ เครอืขา่ยประสาททีท่าํงานมากกจ็ะไดร้บักระแสเลอืดมาหล่อเลีย้งมากจงึไดร้บักลูโคสและ
ออกซเิจนมาก เมื่อเซลล์ประสาทถ่ายประจุให้กนัมากๆก็จะทําให้จุดประสานประสาทแขง็แรงจนแทบจะ
กลายเป็นหน่ึงเดยีวกนั จดุประสานทีไ่มถู่กใชง้านจะเหีย่วลบีลง 

เมื่ออายุมากขึ้นบางเซลล์ประสาทก็จะสูญหายไปแต่มนัก็จะยงัคงศักยภาพในการสร้างสภาวะ
เชื่อมต่อใหม่ที่ทําให้จติมคีวามซบัซ้อนมากขึ้น โดยหากมนุษย์มปีระสบการณ์มากขึ้นสมองก็จะสร้างจุด
ประสานประสาทเชื่อมโยงกนัมากขึน้ คลา้ยกบัการตดัเลม็กิง่ต้นไม ้เซลลท์ี่ไม่ไดใ้ชป้ระโยชน์กจ็ะถูกเลม็ทิ้ง 
ส่วนเซลล์ที่ใช้ประโยชน์เพิม่ขึ้นก็จะแตกกิง่ออกมาใหม่ ความสามารถในการการปรบัตวันี้เรยีกว่าสภาพ
พลาสตกิ (plasticity) ทีท่าํใหเ้ราสามารถพฒันาสมองของตนเองได ้

 
การร ูส้ึก (sensation) 
จากการทดลองแบบวทิยาศาสตรพ์บว่าปรากฏการณ์ที่จติมเีหนือร่างกายทุกอย่างเริม่จากการมุ่ง

รวมความจาํนง (intention) ต่อสารสนเทศหนึ่งจากการรูส้กึ คอือตัตาทางกายภาพภายใน (interior physical 
self) จากนัน้ประสาทสมัผสัหลายๆอยา่งเริม่ตรวจหาความพยายามทีท่าํใหม้นุษยส์ามารถดํารงชวีติอยู่ต่างๆ
จาํนวนมากมายตามแนวทางทีเ่จตจํานงชีไ้ว้ อาจมปีระสาทสัมผสัทางชวีวทิยาประมาณ 22 ชนิดทีท่ํางาน
ประสานกนัเพื่อตรวจหาและตคีวามเครอืข่ายที่ซบัซ้อนในการเคลื่อนย้ายทางชวีเคม ีอวยัวะที่มปีระสาท
สมัผสัมากทีสุ่ดคอืรมิฝีปาก ร่างกายแต่ละคนมคีวามแขง็แรงและความอ่อนแอในการถอดรหสัสารสนเทศที่
ไดร้บัจากการรูส้กึเป็นเอกลกัษณ์ของตนเอง 

 
ระบบประสาท (nervous system) 

 รา่งกายประกอบดว้ยระบบประสาทเพยีงระบบเดยีว แต่เพื่อใหง้่ายต่อความเขา้ใจในการทํางานของ
ระบบจงึจาํแนกออกเป็น 2 ระบบยอ่ยคอื  

1. ระบบประสาทส่วนกลาง (central nervous system: CNS)  
ประกอบด้วย สมองและไขสนัหลงั (spinal cord) ที่ทําหน้าที่ตคีวามการรูส้กึและการเคลื่อนไหว

ต่างๆในรูปของการสัง่การเพื่อสนองตอบต่อสิง่เรา้ต่างๆได้แก่ ความรูส้กึขณะปจัจุบนั กริยิาสนองฉับพลนั 
และประสบการณ์ต่างๆ สมองจะตีความการรูส้กึเฉพาะสิง่เรา้ที่เหนือขดีแบ่ง (threshold) หรอืระดบัตํ่าสุด 
การรูส้กึทีอ่ยูต่ํ่ากว่าขดีแบ่งอาจเป็นเหมอืนสิง่ทีไ่มเ่คยเกดิขึน้เลย  

2. ระบบประสาทรอบข้าง (peripheral nervous system: PNS)  
มสี่วนประกอบหลกัคอื แกนประสาทนําออกที่แตกแขนงออกจากสมองและไขสนัหลงัเพื่อขนส่ง

กระแสประสาทไปๆมาๆ ประสาทไขสนัหลงั (spinal nerve) จะส่งกระแสประสาทไปมาตามไขสนัหลงั ส่วน
ประสาทในกระโหลกศรีษะ (cranial nerve) จะทําหน้าทีเ่ดยีวกนัในสมอง ทุกประสาทสมองจะสิน้สุดภายใน
ศรีษะและคอนอกจากประสาทเวกสั (vagus nerve) ซึง่เป็นประสาทคู่ที ่10 ที่ยดืไปสู่อกและทอ้ง ประสาท
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สมองในศรีษะนัน้รวมถงึประสาททีค่วบคุมตา หู จมกู และลิน้ดว้ย การทํางานของระบบนี้จาํแนกออกเป็น 2 
ส่วนคอื 
 2.1 ฝ่ายการรูส้กึ (sensory division) ทีส่่งสญัญาณจากประสาทรบัความรู้สกึทัว่ร่างกายไปสู่ระบบ
ประสาทส่วนกลาง ตวัรบัรู้ (sensor) ในผวิหนัง กล้ามเนื้อ และข้อต่อ เรยีกว่าเส้นใยนําเข้าของกาย 
(somatic afferent fiber) ส่วนทีอ่ยู่ในอวยัวะในร่างกายเรยีกว่าเสน้ใยนําเขา้ของอวยัวะ (visceral afferent 
fiber)  
 2.2 ฝ่ายเคลือ่นไหว (motor division) หรอืฝ่ายนําออก (efferent division) ทีท่ําหน้าทีส่่งสญัญาณ
จากระบบประสาทส่วนกลางไปยงักลา้มเน้ือและต่อมต่างๆใหส้นองต่อการสัง่การ  ในฝ่ายสัง่การน้ียงัจาํแนก
ไดเ้ป็น 2 ส่วนไดแ้ก่  

1) ระบบประสาทแบบสมคัรใจ (voluntary nervous system) เป็นระบบประสาทแบบกายทีส่่ง
สญัญาณจากระบบประสาทส่วนกลางไปยงักล้ามเนื้อโครงร่างที่อยู่ภายใต้การควบคุมแบบ
รูส้กึตวั 

2) ระบบประสาทอตัโนมตัิ (automatic nervous system) ซึง่ประกอบดว้ยเส้นใยนําเขา้ของ
อวยัวะที่กระตุ้นการทํางานของหวัใจ ทางเดนิอาหาร และการทําหน้าทีอ่ื่นๆแบบอตัโนมตัขิอง
รา่งกาย  

 ระบบประสาทอัตโนมตัิจะควบคุมสภาวะภายในร่างกายผ่านข่ายใยของประสาทเกี่ยวกับการ
เคลื่อนไหว (motor neuron) ทีก่ระตุน้กลา้มเนื้อหวัใจ อวยัวะ และต่อมต่างๆ โดยเนื้อเยือ่ภายในเหล่านี้จะส่ง
สารสนเทศไปยงัระบบสมองส่วนกลางอย่างสมํ่าเสมอ และประสาทอตัโนมตัจิะทําหน้าที่ปรบักจิกรรมต่างๆ
ของรา่งกายใหค้งภาวะธาํรงดุล (homeostasis) เอง หลายส่วนของสมองทําหน้าทีค่วบคุมการกระทําเหล่านี้ 
รวมทัง้เสน้ประสาทไขสนัหลงั กา้นสมอง ไฮโปธาลามสั (hypothalamus) และเปลอืกสมองกลบีหน้าผาก 

ภาวะธํารงดุล คอืภาวะที่ร่างกายสามารถอยู่คงที่ได้ในขณะที่สภาพแวดล้อมภายในและภายนอก
ร่างกายกําลงัเปลี่ยนแปลง แต่ที่จรงิแล้วร่างกายมกีารเปลี่ยนแปลงไปโดยเมื่อประสาทที่เป็นตวัรบัรูค้วาม
เปลีย่นแปลงตรวจพบการเปลีย่นแปลงของสภาพแวดลอ้มแลว้กจ็ะสัง่การใหส้ารส่งผ่านประสาทและฮอรโ์มน
ไปช่วยใหร้า่งกายปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสภาพแวดลอ้มภายนอกร่างกาย  

ระบบประสาทอตัโนมตัแิบ่งเป็น 2 ดา้นทีท่าํหน้าทีต่รงกนัขา้มแต่กเ็ตมิเตม็ใหก้นัไดแ้ก่  
- ระบบประสาทซมิพาเทตกิ (sympathetic nervous system: SNS) เป็นดา้นที่ควบคุมในช่วง

กลางวนัที่เป็นเวลาที่เราตื่นและทําการงาน ด้านนี้จะทํางานเมื่อร่างกายรบัรู้การสงวนรกัษา
พลงังานของตนเอง โดยเฉพาะการเตรยีมที่จะสูห้รอืถอยเมื่อเราถูกคุกคาม โดยทําใหค้วามดนั
โลหติสูงขึน้ ใจเต้นรวั หายใจถี่ และเพิม่สญัญาณจากส่วนต่างๆของสมองชัน้ในเพื่อให้ร่างกาย
เตรยีมพรอ้ม 

- ระบบประสาทพาราซมิพาเทตกิ (parasympathetic nervous system: PNS) ทีส่งบและเงยีบกว่า 
เป็นดา้นทีส่นองตอบแบบการผ่อนคลาย โดยสมองชัน้ในจะส่งสญัญาณใหร้่างกายลดอตัราการ
หายใจ การเต้นของหวัใจ และความดนัโลหติ มผีลใหส้มองส่งเสรมิและรูจ้าํความรูส้กึของความ
ปกตสิุข 
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การสื่อสญัญาณของสมอง 

การสื่อสญัญาณระหว่างเซลลป์ระสาทม ี 2 ระยะคอื ระยะแรกเป็นสญัญาณทางไฟฟ้าทีเ่คลื่อนทีไ่ป
ตามความยาวของแกนประสาทนําออก เมื่อสญัญาณไปถงึปลายแกนประสาทนําออกก็จะเป็นระยะที่ 2 ที่
สญัญาณไฟฟ้าจะถ่ายประจใุหส้ารละลายเคมแีจง้ข่าวสารทีเ่ยื่อผวิดา้นนอกของปมห่อหุม้ตามกระแสทีไ่ดร้บั
แล้วลอดออกไปตามรูระหว่างเยื่อหุ้มไปสู่จุดประสานประสาท สารละลายที่รบัสญัญาณไฟฟ้าจากแกน
ประสาททีม่พีลงัพอนี้เรยีกว่าสารส่งผ่านประสาท (neurotransmitter) สารนี้จะทําหน้าทีเ่หมอืนเรอืไปขวาง
ร่องแยกและพยายามเชื่อมโยงแผ่นเยื่อใยประสาทนําเขา้ของเซลล์รบั การส่งผ่านนี้ใช้เวลาเพยีง  1/1,000 
วนิาท ี 

เนื่องจากผวิของเซลล์รบัมที่ารบัทีม่รีปูร่างแบบจาํเพาะ ดงันัน้จงึมบีางสารส่งผ่านประสาทเท่านัน้ที่
จะเขา้ท่าได้ เหมอืนกบัลูกกุญแจทีไ่ขไดเ้ฉพาะแม่กุญแจของมนัเท่านัน้ เมื่อเซลล์รบัได้รบัการกระตุ้นแลว้ก็
จะเปลีย่นเป็นสญัญาณไฟฟ้าไปกระตุ้นเซลลป์ระสาทอื่นต่อไป หลงัจากนัน้สารส่งผ่านประสาทกจ็ะถูกสลาย
และดดูซมึโดยเอนไซมใ์นทีว่่างในปมแกนประสาทนําออก การสื่อสารนี้เซลลป์ระสาทสามารถทําไดว้นิาทลีะ 
1,000 ครัง้ นักวทิยาศาสตร์บางคนเชื่อว่าสิง่เรา้ทางประสาทสามารถเพิม่ศกัยภาพของเซลล์ประสาทให้
ซ่อมแซมดเีอน็เอทีเ่สยีหายได ้

ตวัอยา่งการประสานงานทางประสาทในการเล่นเปียโน การทีน่กัเปียโนใชน้ิ้วไดอ้ย่างคล่องแคล่วนัน้
เป็นเพราะกลา้มเนื้อมอืถูกควบคุมโดยสมองน้อยและกา้นสมองทีท่าํงานในระดบัตํ่ากว่าการรูส้ํานึกทีร่ายงาน
สภาพของกล้ามเนื้อไปยงัเปลือกสมองใหญ่ จงึทําให้นักเปียโนใช้นิ้วประสานกันได้อย่างกลมกลืน ใน
ขณะเดยีวกนัสารสนเทศจากตา ห ูและช่องทางอื่นๆจะถูกส่งไปที่ธาลามสัทีเ่ป็นปุ่มเลก็ๆสองปุ่มทีฐ่านสมอง 
และเปลอืกสมองเพื่อบูรณาการขอ้มูลจากประสาทสมัผสัทีถู่กส่งเขา้มา จงึทําใหเ้สยีงดนตรกีบัการใชน้ิ้วกด
แป้นเปียโนประสานเป็นอันเดียวกัน กระแสจากการได้ยินจะเข้ามาทางปุ่มเล็กๆสองปุ่มที่ฐานสมอง 
ความคดิและความจาํจากการอ่านโน้ตและการฝึกฝนทีผ่่านมาจะถูกคน้และสัง่การทีศู่นยท์ีซ่บัซอ้นทีสุ่ดของ
สมองคอืเปลอืกสมองซึง่เป็นทีค่วามรูส้กึต่างๆจะถูกบนัทกึไว้เป็นความจํา  ทัง้ยงัเป็นที่ตดัสนิใจให้ร่างกาย
เกดิการกระทาํต่างๆอกีดว้ย ระบบลมิบกิในสมองเก่าซึง่ทําหน้าทีใ่นการสรา้งอารมณ์ (emotion) พฤตกิรรม 
(behavior) การจงูใจ (motivation) ความจาํระยะยาว (long-term memory) และการรูก้ลิน่ (olfaction) จะไป
กระตุน้ผูเ้ล่นและผูฟ้งัการเล่นเปียโน 

 
 สมองสองซีก 

 สมองแบ่งเป็นครึง่ทรงกลมสองซกีคอืซกีซา้ยและขวาทีส่มดุลกนั มเีส้นประสาทที่เหมอืนกนัแต่ทํา
หน้าที่ความคุมการทํางานของร่างกายคนละซกีกนั สมองซกีซ้ายความคุมการทํางานของร่างกายซกีขวา 
ในขณะทีส่มองซกีขวาควบคุมการทํางานของร่างกายซกีซา้ย สมองแต่ละซกีแบ่งหน้าทีก่นัทํางานเป็นอสิระ
จากกนัโดยมคีอรพ์สัแคลลอซมั (corpus callosum) เชื่อมเขา้ดว้ยกนั เมื่อมอืซา้ยสมัผสับางสิง่ ข่าวสารจะ
ถูกส่งตรงไปยงัเปลอืกสมองซกีขวาแลว้สารสนเทศนี้จะส่งผ่านคอรพ์สัแคลลอซมัไปสู่สมองซกีซา้ย  
 คนทีใ่ชส้มองซกีซา้ยจะเกีย่วขอ้งกบัรายละเอยีดต่างๆ (โดยเฉพาะสิง่ทีเ่รยีกชื่อไดง้่าย) การใชค้ําพูด
ทีเ่กบ็บนัทกึถอ้ยคาํ (ภาษาและสญัลกัษณ์ต่างๆ) และยงัอ่อนไหวต่อเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้โดยสามารถจาํแนก

http://en.wikipedia.org/wiki/Emotion
http://en.wikipedia.org/wiki/Behavior
http://en.wikipedia.org/wiki/Motivation
http://en.wikipedia.org/wiki/Long-term_memory
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ออกเป็นเหตุการณ์ย่อยได้อย่างละเอียด ควบคุมสมองส่วนและเหตุการณ์ต่างๆ  แต่ก็ขาดการเข้าใจใน
ภาพรวม ผูห้ญงิส่วนใหญ่ถนดัใชส้มองซกีซา้ย 
 สมองซกีขวาทําหน้าที่เกี่ยวกบัการรูจ้ํา (recognition) แต่ก็เป็นการรูจ้ําแบบลกัษณะเป็นเค้าโครง
เท่านัน้ เช่นรูโ้ครงรปูใบหน้าหรอืแผนทีข่องภูมปิระเทศทีข่าดรายละเอยีด ต้องใชส้มองซกีซา้ยซึง่ทําหน้าที่
รวมจดุสนใจและวเิคราะหเ์คา้โครงรวมออกเป็นรายละเอยีดมาช่วยเตมิรายละเอยีดใหเ้ตม็เป็นจมกู ปาก และ
ยงัมองเหตุการณ์แบบที่เหน็เพยีงแวบเดยีวให้สมัพนัธ์กนัในภาพรวม แต่ไม่สามารถบรรยายเป็นคําพูดได ้
พึง่แต่การใช้จนิตนาการ ไม่สามารถในการวเิคราะหแ์ต่ถนัดในการสงัเคราะห์แทน ผู้ชายส่วนใหญ่ถนัดใช้
สมองซกีขวา 
 เมือ่ถูกถามทศิทาง สมองซกีขวาจะป้อนขอ้มลูแบบแผนทีแ่ละลกัษณะภูมปิระเทศใหใ้นขณะทีส่มอง
ซกีซา้ยจะป้อนชุดถ้อยคําอธบิายและคําแนะนําว่าจะต้องไปไกลเท่าไหร่และเลี้ยวอย่างไรบา้ง คนที่ถนัดใช้
สมองซกัซ้ายอาจบอกทางที่จะไปได้แต่เขยีนแผนที่แสดงได้ยาก ส่วนคนที่ถนัดใช้สมองซกีขวาชอบเขยีน
แผนทีใ่หแ้ต่อธบิายทางทีจ่ะไปไดไ้มช่ดัเจน แสดงใหเ้หน็การทีค่นอยู่ในโลกอย่างแตกต่างกนั ขัว้หนึ่งคอืเป็น
นักวิเคราะห์ที่ชอบใช้คําพูด ใช้เหตุผล พถิีพถินั และสนใจรายละเอียด อีกขัว้หนึ่งคอืนักสงัเคราะห์ที่ใช้
จนิตนาการ การเพอ้ฝนั คลุมเครอื และสนใจในภาพรวม คนส่วนใหญ่อยูร่ะหว่างสองขัว้นี้คอืระหว่างการเป็น
วศิวกรกบัการเป็นศลิปิน  

คนถนดัใชส้มองซกีซา้ยส่วนใหญ่จะเป็นคนถนดัใชม้อืขวา และคนถนดัใชส้มองซกีขวามกัถนัดใชม้อื
ซ้าย แต่ก็มคีนถนัดซ้ายบางคนที่สมองซกีซ้ายมคีวามสามารถใช้คําพูดและสร้างภาพรวมได้ดเีหมอืนคน
ถนดัขวา หรอืเป็นคนทีส่มองทัง้สองซกีแบ่งงานกนัทาํไมเ่ดด็ขาดหรอือาจไมแ่บ่งงานกนัทาํเลย 

ระหว่างสมองทัง้ 2 ซกีมศีูนยก์ลางทีเ่รยีกว่าคู่สมองของสตัวท์ีม่กีระดูกสนัหลงัหรอืไดเอนซฟีาลอน 
(diencephalon) ตามภาพที ่4 ซึง่ประกอบดว้ย 

1) ธาลามสั (thalamus) ทีท่ําหน้าทีถ่่ายทอดสารสนเทศไปยงัสมองน้อยทีจ่าํเป็นต่อการจาํและการ
เกดิอารมณ์ 

2) ไฮโปธาลามสั (hypothalamus) ที่มขีนาดเล็ก มอีทิธพิลเหนือระบบประสาทอตัโนมตัแิละทํา
หน้าทีอ่ื่นๆ รวมทัง้การควบคุมอุณหภมูริา่งกาย 

3) อพีธิาลามสั (epithalamus) ทีร่วมถงึต่อมพเินียล (pineal) ทีช่่วยควบคุมจงัหวะการหลบัและการ
ตื่นของรา่งกาย 
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ภาพท่ี 4 ส่วนประกอบของไดเอนซฟีาลอน (diencephalon) 
ทีม่า: Sweeney 2009 น. 22 
  
 การก าหนดร ู ้(perception) 
 คอืการตคีวามสิง่เรา้ การกําหนดรูเ้กดิหลงัจากระบบประสาทรอบขา้งและระบบประสาทส่วนกลาง
นําสารสนเทศเขา้มาถงึสมอง การกําหนดรูเ้ป็นความพยายามทีม่นุษยต์้องการเขา้ใจโลกของตนเองอย่าง
ต่อเนื่อง ซึง่มกีระบวนการ 3 ขัน้ตอนคอื  

-  การคดัเลอืก (selection) โดยมนุษยเ์ลอืกตคีวามความเฉพาะสิง่เรา้ทีต่นใส่ใจ (attention) จะ
กําหนดรูเ้ท่านัน้  

- การจดัระเบยีบ (organization) ตามรปูแบบ (form) ความลกึ (depth) ระยะทาง (distance) และ 
การคงตวั (constancy) 

- การตคีวาม (interpretation) ที่ขึ้นอยู่กบั การคาดหมาย (expectation) การจูงใจ (motivation) 
ประสบการณ์ก่อนหน้า (early experience) และวฒันธรรม เป็นต้น บางครัง้บุคคลตคีวามไม่ตรง
กบัความเป็นจรงิตามสภาพของสิง่เรา้ เรยีกว่าเป็นมายาหรอืการตคีวามสิง่เรา้ผดิ (illusion) 

 มนุษย์ตีความความรู้สกึเพื่อที่จะกําหนดรู้ แต่การกําหนดรู้เองก็เกิดจากความรู้สึกด้วย ใน ค.ศ. 
1951 มหาวทิยาลยัปรนิสตนั (Princeton) ไดท้ดลองใหน้ักศกึษา 55 คนอยู่ในหอ้งมดืทีค่วบคุมไม่ใหไ้ดร้บัรู้
ทางประสาทสมัผสัใดๆทัง้สิ้นเป็นเวลา 4 วนั ทนัททีี่ออกมาก็จะถูกทดสอบการกําหนดรู้ทนัท ีพบว่าส่วน
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ใหญ่มีความสามารถในการจําคําต่างๆน้อยลงกว่าก่อนเข้าห้องมืดมาก เกิดภาพหลอนมากกว่า และ
ความสามารถในการบอกรปูทรงสณัฐานและการกะระยะลดลงดว้ย ตอ้งใชเ้วลา 1 วนันักศกึษาเหล่านี้ฟ้ืนคนื
สู่สภาพเดมิได ้
 คนเราเขา้ใจโลกตามที่สมองกําหนดรู ้หากประสาทรบัการรูส้กึบดิเบอืนสิง่เรา้ เช่น คนที่ตาบอดส ี
สมองกจ็ะกําหนดรูส้ต่ีางๆในโลกตามทีป่ระสาทตาส่งมาให ้หรอืการกําหนดรูผ้่านการไดย้นิและฟงัที่บุคคล
ต่างๆได้รบัมาย่อมไม่เหมอืนกนั จงึไม่อาจกล่าวได้ว่าการกําหนดรูชุ้ดใดถูกหรอืผดิ เป็นเพยีงแต่ว่าชุดนัน้
เป็นทีย่อมรบัรว่มกนัมากกว่าชุดอื่น  

มโนภาพ (image) เกีย่วกบัโลกของบุคคลเป็นสิง่ทีผ่่านการกรองจากเลนสต์าและประสาทอื่นๆทีเ่ขา้
มา แลว้สมองจะจาํแนกประเภทมโนภาพในจติตามสิง่ทีไ่ดร้บัมาก่อนหน้านี้ กระบวนการนี้เรยีกว่าแบบเหมา
รวม (stereotype) ที่คลา้ยกบัสิง่ที่หล่อออกมาจากแม่พมิพ์ที่มรีายละเอยีดไม่มากนัก โดยในขณะที่สมอง
รวบรวมสารสนเทศจากโลกภายนอก มนัก็จะทําการเลอืกเปรยีบเทยีบกบัแบบรปูทีม่นัคุน้เคย ตวัอย่างเมื่อ
มองเหน็สุนัขพนัธุ์อลัเซเชยีน สมองจะทําการประมวลรูปร่างของสุนัข เสยีงเห่า ลกัษณะขน กลิน่และสขีน 
ความสงูและความยาวลาํตวั รวมทัง้รายละเอยีดอื่นๆ แลว้สมองกส็รุปว่าสิง่ทีเ่หน็เป็นสุนัขพนัธุจ์าํเพาะพนัธุ์
หนึ่ง ในครัง้ต่อๆไปหากเหน็สุนขัพนัธุน์ี้อกีสมองกจ็ะเชื่อมต่อสิง่ทีก่ําลงัเหน็เขา้กบัรายละเอยีดทีเ่หน็ครัง้แรก
ไดอ้ยา่งรวดเรว็  

แบบเหมารวมเป็นสิง่ทีส่ําคญัมากในการเขา้ใจโลกของแต่ละคน เพราะหากต้องจดจํารายละเอยีด
ทุกอย่างความจําก็จะล้นสมอง การทําให้ง่ายลงแบบนี้นําไปสู่การคาดหวงัต่อโลกของบุคคล เมื่อเปลอืก
สมองเรยีนรู้ประสบการณ์ที่เกดิขึ้นแล้วจะผลกัดนัมนัลงไปสู่สมองส่วนลกึลงไปเพื่อที่ว่ามนัจะสามารถถูก
นํามาประมวลอย่างอตัโนมตัิโดยไม่ต้องพยายามทําการรู้จําอย่างจรงิจงั ประสบการณ์ใหม่จะถูกเพิม่ใน
เครอืข่ายประสาทสมอง สรา้งแบบรปู และขดัเกลาว่าเรามองโลกอย่างไร การบนัทกึสารสนเทศใหม่ๆทําให้
สมองมสีุขภาพดแีละมคีวามเฉียบแหลม แต่กระบวนการของแบบเหมารวมนี้สามารถเกดิการบดิเบอืนได้
งา่ย 
 การกําหนดรูอ้กีชนิดหนึ่งคอืการกําหนดรูด้ว้ยความรูส้กึพเิศษ (Extra Sensory Perception: ESP) 
ซึง่แบ่งเป็น 3 กรณีคอื (1) โทรจติ (telepathy) เป็นการกําหนดรูใ้นขณะทีอ่ยู่ห่างไกลกนัทางจติโดยไม่ได้
ผ่านสื่อตดิต่อกนั (2) การหยัง่รูพ้เิศษ (clairvoyance) เช่น แฝดคนหนึ่งอาจรูส้กึถงึเหตุการณ์อนัตรายทีเ่กดิ
กบัอกีคู่แฝดอกีคนหนึ่งได ้และ (3) การรูจ้าํล่วงหน้าหรอืลางสงัหรณ์ (precognition) โดยไม่ผ่านประสาทรบั
ความรูส้กึ 

 
การร ูจ้ า (recognition) 
คอืการระบุสิ่งที่เราเรยีนรู้แล้ว หรอือีกนัยหนึ่งได้แก่ “การรู้จ ารวมทุกสิง่ทุกอย่างทัง้หมดทีเ่รารู้

เกีย่วกบัโลก” เมือ่มองเหน็ของสิง่หนึ่ง สมองจะทําการประตดิประต่อกระแสสารสนเทศนี้ นําไปจบัคู่กบัมโน
ภาพที่มเีก็บไว้ในความจําและทําการเชื่อมโยงกนั ทําให้เราเกดิการรู้จําว่าเราเหน็อะไร แต่เนื่องจากการ
สรุปว่าสิง่ที่เห็นคอือะไรขึ้นอยู่กบัสารสนเทศของภาพร่างอย่างคร่าวๆ สมองก็จะช่วยเติมช่องว่างที่ขา ด
หายไปให ้ตวัอยา่งจากภาพหน้าถดัไปทีส่ามารถอ่านเป็น THE ไดแ้มพ้ยญัชนะทุกตวัจะไมม่เีสน้ต่อกนั 
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ดงันัน้การรูจ้ําจงึขึน้กบัการถอดรหสัสารสนเทศ และสิง่ของทุกอย่างก็มลีกัษณะพเิศษของมนัเอง 

การมปีระสบการณ์ทําให้สมองสามารถรูจ้ําเนื้อหาสําคญัของสิง่นัน้ได้ เนื้อหาสําคญัทําใหผู้้มปีระสบการณ์
รู้จํามนัได้แม้ว่ารายละเอียดสําคัญบางอย่างอาจขาดหายไป เช่น ในการสืบคดีฆาตกรรม นักสืบที่มี
ประสบการณ์อาจคาดเดาไดว้่าผูร้า้ยมวีธิฆีาตกรรมอย่างไรแมว้่าอาจขาดหลกัฐานบางอย่าง 

 
 คลื่นสมอง (brain wave) 
 ดไูดจ้ากภาพคลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG: Electroencephalograms) ทีแ่สดงบนจอของเครื่องกราดภาพ
คลื่นสมอง แบบรปู (pattern) ของภาพคลื่นไฟฟ้าสมองทีส่นองตอบต่อสิง่เรา้เปลีย่นแปลงไดห้ลายระดบัตาม
ภาพที ่5 
 

แบบรปูภาพคล่ืนไฟฟ้าสมอง 
ช่ือคล่ืน แบบรปู EEG ความถี่ (เฮริตซ)์ ค าอธิบาย 

เดลตา้ (delta)  0.1-4  เกดิมากทีสุ่ดระหว่างหลบัสนิท ภาวะไรส้ํานึก และ
ในทารกแรกเกดิ 

เธตา้ (theta)  4 -8  เกดิระหว่างการภาวนา ใจลอย การหลบับางระยะ
และระหว่างการตื่นอยู่และหลบั อาจสนับสนุนการ
เรยีนรูแ้ละการจาํ 

แอลฟา (alpha)  8-12  เกดิเมื่อรู้สกึสงบ มอีํานาจควบคุมเมื่อสมองไม่ถูก
ใชแ้กป้ญัหา  

เบตา้ (beta)  12-13 จน
ประมาณ 30  

เกิดระหว่างสภาวะจิตกระตือรือร้นเช่น การ
แกป้ญัหา การตดัสนิใจ และคดิวเิคราะห ์

แ ก ม ม่ า
(gamma) 
 

 36-44 เกดิต่อเนื่องในเกอืบทุกระยะสมอง อาจช่วยในการ
สงัเคราะหใ์นการทาํหน้าทีต่่างๆของสมอง  

 
ภาพท่ี 5 แบบรปูของคลื่นสมอง 

ทีม่า: Sweeney 2009 น.172 
 

เมื่อยามตื่นและหลบั เปลอืกสมองส่วนหน้าจะวุ่นวายกบัคลื่นไฟฟ้าภูมหิลงัที่มพีลงัประมาณ 40 
รอบ/วนิาทหีรอืเฮริตซ์ (Hertz) แบบรูปกระแสจงัหวะไฟฟ้าน้ีจะไปก่อให้เกดิการกระทําในสมองส่วนต่างๆ 
ส่วนคลื่นแบบรปูต่างๆไดแ้ก่ 

1) คลืน่เดลตา้ ความถี ่0.1 ถงึ 4 เฮริตซเ์กดิเมื่อหลบัสนิทโดยคลื่นสมองจะชา้ลงและมแีรงดนัไฟฟ้า 
(voltage) ตํ่าสุด  
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2) คลืน่เธตา้ ความถี ่4 ถงึ 8 เฮริตซม์กัเกดิระหว่างการภาวนาทีเ่ป็นการไตร่ตรองลกึๆ ใจลอย เมื่อ
ระดมการสรา้งสรรค ์การรูเ้องหรอืไหวพรบิ (intuition) รวมทัง้เมือ่อยูใ่นภาวะมนีงง  

3) คลืน่แอลฟา ความถี่ 8 ถงึ 12 เฮริตซ์ เกดิเมื่ออยู่ในภาวะผ่อนคลาย ปกตคิลื่นสมองของมนุษย์
นานๆครัง้จะมคีลื่นแบบแอลฟาเกดิขึน้ช่วงละประมาณ 1 ถงึ 2 วนิาท ีแต่มนุษยส์ามารถควบคุม
ให้เกิดขึ้นได้จากการปล่อยให้จติมุ่งพจิารณาเฉพาะสิง่ที่เกดิอย่างสมํ่าเสมอ เช่น การเต้นของ
หวัใจหรอืลมหายใจในการทําสมาธ ิทําให้เกดิความปีต ิ(ความปลาบปลื้มใจ) และความสงบสุข 
และเมือ่รา่งกายอยูใ่นภาวะไรส้าํนึก  

4) คลืน่เบต้า ความถี่ 12 ถงึ 13 ไปจนถงึประมาณ 30 เฮริตซ ์เกดิเมื่อสมองทําการแก้ปญัหาหรอื
คดิวเิคราะห ์

5) คลืน่แกมม่า ความถี่ 36 ถึง 44 เฮิรตซ์ ซึ่งเกิดต่อเนื่ องในทุกสภาวะ เชื่อว่าเป็นคลื่นที่ช่วย
สนบัสนุนการทาํหน้าทีส่งัเคราะหข์องสมองส่วนต่างๆ 

 
 สมองยามหลบั 

 การหลบั (sleep) มแีบบรปูคลื่นไฟฟ้าทีท่ําใหต้าเคลื่อนไหว 2 แบบคอื แบบตาเคลื่อนไหวอย่างเรว็
หรอื REM (Rapid Eye Movement)  กบัแบบตาไมเ่คลื่อนไหวอย่างเรว็ หรอื NREM (Non REM)  โดยการ
หลบัประกอบดว้ย 4 ระยะ (stage) ตามภาพที ่6 
 

 
 

ภาพท่ี 6 คลื่นสมองของการหลบั 
ทีม่า: Sweeney 2009 น. 189 
 
 ระยะของการนอนหลบัมดีงันี้ 
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1) ระยะ NREM 1  สมองจะทาํงานอยา่งเตม็ที ่ชพีจรและความดนัโลหติสงูขึน้ มกีารหายใจเรว็อย่าง
สมํ่าเสมอ ระยะนี้ใช้เวลาไม่กี่นาท ีและอาจตื่นจากการหลบัได้ง่าย รวมทัง้อาจเกดิอาการ
กลา้มเนื้อหดตวัอยา่งฉบัพลนั 

2) ระยะ NREM 2 เกดิในช่วงเวลาครึง่ชัว่โมงต่อมาหรอือาจนานกว่า มกีารหลบัลกึขึ้นในขณะที่
กลา้มเนื้อผ่อนคลาย  

3) ระยะ NREM 3 คลื่นสมองมยีอดตํ่าลงและมชี่วงกว้างขึ้น ชพีจรและการหายใจช้าลงและ
สมํ่าเสมอ  

4) ระยะ NREM 4 กลา้มเนื้อผ่อนคลายมากทีสุ่ด ยากทีจ่ะปลุกใหต้ื่น หากปลุกจนตื่นกจ็ะมอีาการ
งวัเงยีไประยะหน่ึง หลงัจากการหลบัประมาณ 70 ถงึ 90 นาท ีสมองจะเริม่ตื่นจากการหลบั
ลกึกจ็ะเกดิระยะต่อไป คอืระยะหลบัแบบตาเคลื่อนไหว (REM sleep) นานประมาณ 5 นาท ี
ส่วนใหญ่การฝนั (dream) จะเกดิในระยะนี้ แลว้กเ็ริม่ NREM1 ใหม ่ 

 ในคนืหนึ่งจะเกดิวงจรการหลบัทีน่านประมาณ 90 นาทนีี้ 4 ถงึ 5 ครัง้ ยิง่ดกึมากระยะ REM ของ
แต่ละวงจรกจ็ะใชเ้วลานานขึน้จนถงึ 25 หรอื 30 นาท ีโดยระยะ REM นี้สมองจะทํางานรวดเรว็ราวกบัพายุ
ควบคู่กบัไม่ให้กล้ามเนื้อทํางานหรอืการเป็นอมัพาตทีเ่กดิจากการที่สมองสัง่การให้ร่างกายลดเคลื่อนไหว 
แต่การเคลื่อนไหวของรา่งกายกไ็มส่มัพนัธก์บัเรือ่งทีฝ่นั โดยการฝนัอาจเกดิจากการกระตุ้นใหเ้ซลลต่์างๆใน
กา้นสมองสรา้งกระแสของความตื่นเตน้ แลว้ส่งต่อไปยงัศูนยใ์นสมองส่วนทีส่งูขึน้  
 ในระยะการฝนัเรือ่งต่างๆร่างกายจะพกัผ่อนและฟ้ืนฟูตนเอง การฝนัเป็นการถอดกลไกควบคุมการ
รูส้กึตวัให้ลดลง จงึจําเป็นสําหรบัการทําหน้าที่ของจติเมื่อเราตื่น การที่เราไม่เอาเหตุการณ์ที่เกดิก่อนการ
หลบัสองสามชัว่โมงมาฝนัทําใหส้นันิษฐานว่าการนอนหลบัช่วยใหเ้ราประมวลเหตุการณ์ต่างๆที่เกดิในช่วง
สองสามวนัทีผ่่านมา ทารกต้องการการนอนหลบัวนัละ 16 ชัว่โมง วยัรุน้ประมาณ 9 ชัว่โมง  และผูใ้หญ่ที ่7 
ถงึ 8 ชัว่โมง  

ซกิมนัด ์ฟรอยด ์(Sigmund Freud ค.ศ. 1856 – 1939) นกัจติวทิยาชื่อดงัของโลกในศตวรรษทีแ่ลว้
เคยเหน็ด้วยว่าความฝนัเป็นประตูเชื่อมระหว่างจติสํานึกและจติไร้สํานึก ต่อมาแนวคดิน้ีได้รบัการเชื่อถือ
น้อยลง ปจัจบุนันกัประสาทวทิยาพบว่าเมือ่เริม่หลบัแบบ REM กลุ่มเซลลป์ระสาทในพอน (pon) และเปลอืก
สมองส่วนหน้าจะพยายามสรา้งสรรคว์ธิดีงึสารสนเทศทีส่อดคลอ้งกนัเป็นเรื่องราวออกมาจากกระแสขอ้มลูที่
เขา้มาแบบสุ่ม ดงันัน้การที่เรื่องทีฝ่นัเตม็ไปดว้ยเรื่องแปลกประหลาดและจนิตนาการต่างๆเป็นเพราะสมอง
กําลงัสรา้งเรือ่งราวขึน้จากความยุง่เหยงิ ไดม้กีารวจิยัพบว่าเรื่องทีฝ่นัส่วนใหญ่จะเกี่ยวกบัการวติกกงัวลั ใน
ฝนัจงึเป็นเรื่องด้านลบเช่นฝนัว่าถูกวิง่ไล่และเกดิเจบ็ป่วย ทัง้น้ีเน่ืองจากระหว่างการหลบัแบบ REM ส่วน
ต่างๆของสมองทีค่วบคุมการสนองตอบทางอารมณ์และความกลวัทํางานกระตอืรอืรน้มาก  แต่ผูฝ้นัมกัแปล
ความฝนัไปตามอคตขิองตน  

ความฝนัส่วนใหญ่จะถูกลมืไปภายในไม่กี่วนั ส่วนการทีบ่างคนฝนัเหน็เหตุการณ์ทีจ่ะเกดิขึน้จรงิได้
ล่วงหน้านัน้เป็นเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นน้อยมากที่ถูกจดจําได้ เช่น ลนิคอล์น อดตีประธานาธบิดสีหรฐัฝนัว่า
ตนเองถูกสงัหารก่อนหน้าทีจ่ะถูกยงิไม่กี่วนั หรอืบางคนฝนัเหน็วธิแีก้ปญัหาบางอย่าง นักจติวทิยาบางคน
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เชื่อว่าเรือ่งทีฝ่นัคลา้ยกบัเรือ่งทีเ่กดิกบัการเป็นโรคจติเภท ดงันัน้ผูท้ีเ่ป็นโรคจติเภทคอืผูท้ีก่ําลงัฝนัในขณะที่
ตื่นอยู ่
 
 พฒันาการของสมอง 

 แมว้่าสมองของตวัอ่อนมนุษยท์ี่อายุ 8 เดอืนหลงัการปฏสินธจิะหนักเพยีง 1 ปอนด์หรอืประมาณ 
1/3 ของสมองผู้ใหญ่แต่ก็มเีซลล์ประสาทมากกว่า 2 เท่า แต่เมื่อถึงระยะสุดท้ายก่อนคลอดออกมาเซลล์
ประสาทครึง่หนึ่งจะตายไปเพราะไมถู่กใชป้ระโยชน์ เหลอืแต่เซลลท์ีแ่ขง็แรงไว ้ 
 เมื่อคลอดออกมาทารกก็เริม่รบัรูส้ภาพแวดลอ้มภายนอกไดแ้ก่ การสมัผสั เสยีงคําพูด ดนตร ีและ
เสยีงอื่นๆ ทําใหเ้ซลลป์ระสาทเชื่อมโยงกนัจงึมกีารรูจ้าํเพิม่มากขึน้ การเปลี่ยนแปลงของสภาพแวดลอ้มจะ
เปลีย่นสมองของเดก็โดยทาํใหเ้ครอืข่ายประสาทใหม่ๆมโีอกาสเจรญิขึน้ สมองกลบีหน้าผากส่วนหน้าจะเริม่
พฒันาเมือ่สองสามสปัดาหห์ลงัคลอดจากการทีท่ารกเพ่งความสนใจต่อสภาพแวดลอ้ม ที่อายุ 2 ถงึ 3 เดอืน
เดก็เริม่มคีวามจาํเมือ่รอ้งไหน้้อยลงและยิม้ใหห้น้าทีคุ่น้เคย  
 ระหว่างอายุ 3 ถึง 8  เดอืนสมองส่วนหน้าพฒันาการอย่างรวดเรว็ทําให้เดก็จําสิง่ของได้ เมื่อถูก
แนะนําให้รู้จกักับคนแปลกหน้าจะเกิดความกลวัที่จะถูกแยกจากพ่อแม่ แสดงถึงการใช้ความจําในการ
เปรยีบเทยีบปจัจบุนักบัอดตี โดยเมื่ออายุ 3 ถงึ 4 เดอืนพฤตกิรรมของทารกจะมผีลต่อพฒันาการของสมอง
ขัน้ต่อไป เมื่ออายุ 4 เดอืนเดก็ 1 ใน 5 คนจะมแีบบรปูการยบัยัง้พฤตกิรรม (behavioral inhibition) ไดแ้ก่ 
การอายและกลวัเมือ่พบกบัคนแปลกหน้าหรอืสิง่แปลกใหม ่เดก็ทีก่ําลงัหดัเดนิมจีุดประสานประสาทมากกว่า
ผูใ้หญ่ 3 เท่า เซลลป์ระสาทใหม่ๆจะเกดิขึน้ในฮปิโปแคมปสัจงึทําใหเ้ครอืข่ายความจาํขยายตวัขึน้เมื่อมกีาร
เรียนรู้ใหม่ๆ การที่เด็กอายุ 1 ขวบสามารถเคลื่อนย้ายวัตถุที่ขวางทางเพื่อไปหาของเล่นได้แสดงถึง
ความสามารถในการเลอืกระหว่างวธิกีารและเป้าหมาย และการเริม่ใชภ้าษาและท่าทางเป็นขัน้สําคญัในการ
สรา้งความจํา ระยะระหว่างประมาณ 1,000 วนัแรก ตัง้แต่แม่เริม่ตัง้ครรภ์จนถงึทารกอายุ 2 ปี การได้รบั
โภชนาการทีถู่กตอ้งจาํเป็นต่อพฒันาการของสมองของทารกเป็นอย่างมาก 
 อีกสองสามปีต่อมาเด็กจงึจะสามารถควบคุมตนเองได้ โดยเมื่ออายุ 18 ถึง 24 เดอืนเริม่พฒันา
ความรบัรูเ้กี่ยวกนัตนเอง ความใส่ใจและความตื่นตวัจะเพิม่ขึน้จนถงึวยั 6 ขวบ สมองที่มอีายุน้อยจะมกีาร
เปลีย่นแปลงแบบพลาสตกิไดม้าก และยิง่มอีายมุากขึน้กจ็ะเสยีการปรบัตวันี้ไป ทําใหก้ารเรยีนรูย้ากมากขึน้
แต่กไ็ดร้บัการชดเชยจากการทีส่มองทาํหน้าทีช่ํานาญเฉพาะทางมากขึน้ 

สมองกพ็ฒันาไปเช่นเดยีวกบัร่างกายส่วนอื่นๆ ร่างกายจะเตบิโตจากอายุ 6 ขวบไปจนเท่าผูใ้หญ่ที ่
16 ขวบ แต่ที ่6 ขวบเดก็กจ็ะมสีมองประมาณ 90 % ของผูใ้หญ่แลว้ อกี 10 % ทีเ่หลอืสมองจะค่อยๆพฒันา
ศกัยภาพในการควบคุมอารมณ์ตนเอง ความจาํ และความสามารถในการมุ่งความสนใจและการคาดการณ์
พฤตกิรรม สมองของวยัรุ่นสามารถจนิตนาการและครุ่นคดิได้ในระดบัสูงกว่าเดก็เลก็ เริม่วเิคราะห์ปญัหา
แทนการเพยีงแต่โต้ตอบออกไป โดยเป็นการจบัแนวคดิรูปธรรมมาทดสอบโดยใช้จนิตนาการ ดงันัน้สมอง
วยัรุ่นจงึเป็นช่วงกํ้ากึ่งระหว่างการปรบัตวักบัการชํานาญเฉพาะ คนรุ่นหนุ่มสาว (teen age) เรยีนรู้
ขอ้เทจ็จรงิไดเ้รว็แต่กจ็ะลมืมนัไดง้า่ย  
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สมองวยัรุน่จะพฒันาไปจนถงึระดบัสงูสุดจนเป็นสมองทีม่วีุฒภิาวะทีม่กีารเชื่อมโยงกนัอย่างแขง็แรง 
โดยเริม่การเชื่อมโยงกนัในเดก็หญงิทีป่ระมาณอายุ 11 และเดก็ชายที ่12 ขวบพรอ้มกบัมกีารตดัแต่งตนเอง
ไปดว้ย เริม่จากสมองดา้นทา้ยทอยมายงัดา้นหน้าไปยงัส่วนสุดทา้ยทีเ่มื่อไมอลีนิทีม่หีน้าทีเ่พิม่ความเรว็ของ
การถ่ายทอดกระแสประสาทจะปกคลุมเซลล์สมองกลบีหน้าผากส่วนหน้าได้ทัง้หมด ไมอลีนิในเดก็สาวจะ
คลุมได้เต็มในช่วงกลางถึงปลายของวยัรุ่น ส่วนในเดก็หนุ่มไมอีลนีจะคลุมเมื่อปลายวยัรุ่นถึงต้นวยั 20 ปี 
หลงัเดก็สาว 2 ปี  

ในวยัรุ่นนี้การเชื่อมโยงของเซลล์ประสาทอาจคงอยู่ต่อไปตลอดชวีติ แต่เนื่องจากฮอรโ์มนร่างกาย
กําลงัเปลี่ยนแปลงไปสู่ความเป็นหนุ่มสาว จงึทําใหส้มองยากทีจ่ะพฒันาเท่าเทยีมกับความยุ่งเหยงิของการ
ทาํงานของรา่งกายได ้ในช่วงนี้เป็นศกัยภาพในการเปลีย่นแปลงของวยัรุ่นทีต่้องมกีารเลอืกสรรสิง่ต่างๆและ
พฒันาทกัษะไปสู่การเป็นผูใ้หญ่ทีต่อ้งเรยีนรูก้ารปรบัตวัใหเ้ขา้กบัการเปลีย่นแปลงของสภาพแวดลอ้มไดแ้ก่ 
การเรยีนรูใ้นการควบคุมการแสดงออกที่เกดิจากกระแสประสาททางเพศที่เพิม่ขึน้อย่างรวดเรว็ การปรบั
พฤตกิรรมใหเ้ขา้กบัความคาดหวงัของพ่อแมแ่ละคร ูการรบัภาระหน้าทีบ่างอย่าง และทําตวัใหเ้ขา้กบัคนอื่น
ได ้สมองกลบีหน้าผากส่วนหน้ามบีทบาทสาํคญัในการเลอืกสรรพฤตกิรรมทีเ่หมาะสม ยบัยัง้พฤตกิรรมทีไ่ม่
เหมาะสม และเลอืกการกระทาํทีด่ทีีสุ่ดเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมาย  

พฒันาการทีส่ําคญัของเปลอืกสมองจะอยู่ทีว่ยั 7 ถงึ 15 ปี หลงัจากนี้การควบคุมพฤตกิรรมไดม้าก
ขึ้นจะไปตัดแต่งสมองกลีบหน้าผากส่วนหน้าให้เฉียบแหลมยิ่งขึ้น การตัดสินใจได้ถูกต้อง และความ
ช่วยเหลอืของพ่อแมแ่ละครจูะช่วยใหส้มองกลบีหน้าผากส่วนหน้าของวยัรุ่นพฒันาไดด้ขีึน้ หากการพฒันานี้
ถูกยบัยัง้ทําให้ไมอลีนีคลุมได้ไม่เต็ม สมองวยัรุ่นคนนัน้จะไม่พรอ้มที่จะทําการเลอืกสรรได้ด ีส่วนใหญ่มกั
โต้ตอบเหตุการณ์ต่างๆโดยใช้อารมณ์เนื่องจากระบบประสาทลมิบกิรวมทัง้มกิดาลาพฒันาได้ดกีว่าสมอง
กลบีหน้าผากส่วนหน้า การขาดความสามารถทางวุฒภิาวะทีจ่ะยบัยัง้ชัง่ใจและปฏเิสธความเยา้ยวนจงึทําให้
ยากที่จะเลี่ยงการเลือกพฤติกรรมเสี่ยงที่ถูกยัว่เย้าจากการโฆษณา การชักชวนของเพื่อน และความ
ประพฤตขิองบุคคลในครอบครวั เช่น การเปิดเผยในเรือ่งเพศ การตดิยา การสบูบุหรี ่และการเสพสุรา   

การแสดงพฤตกิรรมเสีย่งส่วนใหญ่ไม่ไดม้าจากการขาดศลีธรรม แต่เป็นผลจากการผดิปกตทิางจติ
รวมทัง้อาการผดิปกตแิบบภาวะการทํางานมากเกนิไปจากการขาดความใส่ใจ (ADHD: Attention Deficit 
Hyperactivity Disorder) ก่อนแลว้จงึมาตดิสิง่เสพตดิ อยา่งไรกต็ามในปจัจุบนัอาการสมาธสิัน้หรอื ADHD นี้
อาจเป็นกลุ่มอาการทางสมองของคนทํางานในสํานักงานที่เป็นการสนองตอบต่อโลกยุคเทคโนโลยขีัน้สูง 
อาจไมใ่ช่อาการผดิปกตแิต่เป็นการจดัระบบของสมองอย่างหนึ่ง 

เมื่อสมองกลบีหน้าผากส่วนหน้าเขา้สู่การเชื่อมโยงเซลลป์ระสาทระยะสุดทา้ย วยัรุ่นหรอืผูใ้หญ่วยั
ตน้ประมาณ 1 % จะเป็นโรคจติเภท (Schizophrenia) ทีไ่ดย้นิเสยีงแว่ว อาการหลงผดิ ประสาทหลอน และ
มกีารรบกวนทางอารมณ์ ต้นเหตุอาจเกิดตัง้แต่วยัทารกเนื่องจากการย้ายไปมาของเซลล์ประสาทไปทัว่
สมอง 

หลงัจากการเป็นวยัรุ่นที่สมองกลบีหน้าผากส่วนหน้าทําหน้าทีไ่ดเ้ตม็ทีแ่ลว้ ก็จะเกดิสมดุลระหว่าง
การใช้เหตุผลและอารมณ์ขึ้นในสมองของผู้ใหญ่ โดยสังคมคาดหวังว่าคนที่เป็นผู้ใหญ่ต้องสามารถ
จนิตนาการถงึผลของการกระทําต่างๆได ้เขา้ใจถงึผลกระทบจากการใชอ้ารมณ์ และทําการเลอืกไดอ้ย่างมี
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เหตุผล สมองผู้ใหญ่นอกจากจะสามารถรบัรูอ้ารมณ์แล้วยงัสามารถประเมนิอารมณ์ก่อนที่จะตดัสนิทําการ
กระทาํใดๆ ผูท้ีส่มองกลบีหน้าผากส่วนหน้าพฒันาไมเ่ตม็ทีม่กัคาํนึงแต่ดา้นลบและไม่มองเหน็สิง่ทีเ่กดิขึน้ใน
อกีดา้นหน่ึง บางคนทีอ่กหกัจากความรกัฉันทช์ูส้าวจงึรูส้กึว่าโลกของตนเองพงัทลายลงแลว้ 
 เมือ่สมองแบบผูใ้หญ่มอีายุมากขึน้ ประสบการณ์จะไปตดัแต่งสมองและเปิดโอกาสใหเ้ซลลป์ระสาท
มกีารเชื่อมต่อกนัแบบใหม่ๆมากขึน้ ผู้สูงวยัจงึยงัคงสามารถเรยีนรู้สิง่ใหม่ๆไปได้เรื่อยๆ แต่สมองจะเริม่
เสื่อมเมื่อช่วงวยั 20 ปีและจะเสื่อมในอตัราเท่ากนัไปเรื่อยๆ การยงัคงให้สมองทํางานในระดบัสูงสุดทําได้
โดย ทําการศกึษาต่อในระดบัสูงขึน้ ออกกําลงักาย ทํากจิกรรมเสรมิสรา้งสมองเช่นอ่านหนังสอืและขบคดิ
ปญัหา รกัษาความสมัพนัธท์างสงัคมและเครอืขา่ยเพื่อนฝงู และรบัประทานอาหารเสรมิสมอง  

การเสื่อมของสมองบางอย่างก็หลกีเลี่ยงไม่ได ้ระบบแรกคอืความจํา โดยในช่วงปลายวยักลางคน

สมองจะตอ้งใชเ้วลาในเรยีนรูแ้ละการจดัเกบ็สารสนเทศ ในขณะเดยีวกนัสมองกลบีหน้าผากส่วนหน้ากจ็ะลด

ความสามารถในการรกัษาสารสนเทศในหน่วยความจาํใชง้าน (working memory) ในขณะทีห่น่วยความจาํ

ระยะยาวและหน่วยที่กําลงัใช้งานเสื่อมลง สมองก็จะใช้เวลาในการจดัระเบยีบสารสนเทศเพื่อการใช้งาน

ภายหลงัและการคน้คนืนานขึน้ โรคอลัไซมเ์มอร ์(alzheimer’s disease) เกดิจากการเสื่อมของสมองทีม่ผีล

ต่อความจาํ การคดิ และการใชเ้หตุผล รวมทัง้การทาํหน้าทีอ่ื่นๆของสมองเกอืบทัง้หมด  

คนปลายวยั 60 ขึน้ไปมกัยากทีจ่ะกําจดัเสยีงรบกวนและมสีมาธใินงานที่กําลงัทําอยู่ได้ แต่สมองผู้

สงูวยัทีถู่กใชง้านอยูเ่สมอและไมม่โีรครบกวนกจ็ะยงัมศีกัยภาพคดิในสิง่ทีเ่ป็นนามธรรมและการคดิวเิคราะห ์

การแสดงออก และการทําหน้าทีใ่นระดบัสูงได ้ปญัญาทีส่ะสมในคลงัสมองของผูสู้งวยัจงึเป็นสมบตัทิีไ่ดจ้าก

ประสบการณ์ทีล่ํ้าค่ามาตลอดชวีติ  

 สารท าลายสมอง 

 สมดุลของสารส่งผ่านประสาทเช่น โดปามนี (dopamine) เซโรโทนิน (serotonin) และอดรนีาลนี 
(adrenaline) มบีทบาททําใหเ้กดิความผดิปกตทิางจติประสาท เช่น การซมึเศรา้ (depression) โรคพารก์นิ
สนั (Parkinson’s disease) และโรคจติเภต มยีากล่อมประสาทที่บรรเทาอาการเหล่านี้ได้เช่นยาโปรแซก 
(Prozac) ที่ไปยบัยัง้ไม่ให้เนื้อเยื่อดูดซมึสารเซโรโทนินซํ้าอีก จงีทําให้สารนี้คงอยู่ในช่องระหว่างแกน
ประสาทนําออกกบัใยประสาทนําเขา้มผีลให้การสื่อแบบเคมไีฟฟ้าทําได้นานขึ้น ส่วนยาเสพติดที่เรยีกว่า
ยาบา้และยาอ ี(Ectacy หรอื methylenedioxymethamphetamine: MDMA) ซึง่มผีลคลา้ยกบัยาโปรแซก แต่
กส็ามารถสรา้งภาวะเคลิม้สุข (euphoria) และความรูส้กึร่วม (empathy) เนื่องจากยาเหล่านี้ไปทําลายไต 
สมองส่วนเรยีนรู ้และเมื่อใช้ไปนานๆผลทีไ่ด้รบัจะลดน้อยลงจงึต้องใชย้าในปรมิาณเพิม่ขึน้ ยาดงักล่าวจงึ
เป็นยาเสพตดิทีผ่ดิกฎหมาย  

สารทีม่ต่ีอจติประสาทประเภททีค่วรควบคุมเช่น  
- สารเคม ีLSD (Lysergic Acid Diathylamide) ทีม่ผีลต่อตวัรบัเซโรโทนิน  
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- กญัชา มสีาร delta-9-tetra-hydrocannabinol (THC) ที่ยบัยัง้การปล่อยสารส่งผ่านประสาท 

กลูตาเมท (glutamate) และ GABA (Gamma-Aminobutyric acid) ทีเ่ป็นตวัยยัยัง้สารส่งผ่าน

ประสาท 

- คาเฟอนี ทีเ่พิม่การปล่อยกลูตาเมทและ GABA เมื่อดื่มกาแฟสมองจะถูกกระตุ้นและการรูจ้าํดี

ขึน้เลก็น้อย 

- นิโคตนิในบุหรี ่จะไปกระตุน้ระบบโดปามนีของสมองเช่นเดยีวกบัโคเคนและเฮโรอนิ เมื่อตดิแลว้

เลกิไดย้าก มโีอกาสเป็นมะเรง็ปอดสงู ปจัจบุนันิโคตนิถูกถอืว่าเป็นสารเสพตดิ 

- แอลกอฮอล์ เมื่อดื่มจดัจะทําให้สมองฝ่อหรอืมปีรมิาตรลดลงเพราะไปทําลายใยประสาทนําเขา้ 

แต่เซลล์ประสาทยงัคงเดมิ หากเลกิดื่มใยประสาทก็จะกลบัมาทํางานใหม่ แต่หากตดิสุราแบบ

เรือ้รงัอาจทาํใหค้วามดนัโลหติสงู จติเสื่อมแบบกลบัคนืไมไ่ด ้และมผีลรา้ยแรงต่อการรูจ้าํ 

การเสพตดิเป็นผลจากพนัธุกรรม 40 ถงึ 60 % มรีายงานว่าลําดบัของดเีอน็เอบนโครโมโซมที ่15 มี

ความสมัพนัธส์งูกบัการตดิสุรา และโครโมโซมที ่17 สมัพนัธก์บัการตดิสารอนุพนัธฝ่ิ์น (opiate)  

 
ทฤษฎีใหม่ท่ีใชใ้นการศึกษาสมอง 

เนื่องจากเซลลป์ระสาทในสมองทาํงานอยา่งวุ่นวายและอลหมา่นมากและการกระทําของสมองขึน้อยู่

กบักระแสเคมไีฟฟ้า  จงึได้มกีารนํา “ทฤษฎีภาวะยุ่งเหยงิ (Chaos Theory)” และ “ทฤษฎีควอนตมั 

(Quantum Theory)” มาร่วมใช้ศึกษาสมองด้วย ทัง้สองทฤษฎีมสีมมุติฐานว่าชีวติไม่ได้ถูกกําหนดไว้

ล่วงหน้า โดยทฤษฎภีาวะยุ่งเหยงิเสนอว่า การเปลีย่นแปลงเพยีงเลก็น้อยในโลกกจ็ะกระทบกระเทอืนไปถงึ

ดวงดาว หรอืผเีสือ้ขยบัปีกทีไ่ทยกก็ระเทอืนไปถงึเมก็ซโิก ส่วนทฤษฎคีวอนตมัเหน็ว่าการกระทําทางไฟฟ้า

เคมใีนสมองเป็นแบบความเป็นไปได ้(possibility) ไม่ใช่มกีารกําหนดไวแ้น่นอน การทีส่มองสงัเกตตวัเอง

โดยการใส่ใจในความคดิและความรูส้กึของตนเองอาจสามารถเปลี่ยนวงจรสมองในระดบัโมเลกุลได ้สมอง

นอกจากจะมหีน้าทีต่คีวามข่าวสารทีไ่ดจ้ากการกําหนดรูแ้ลว้ยงัมหีน้าทีท่ีเ่ราเรยีกว่าจติ 

จิต (mind)  
 
 มนุษย์เรยีกสิ่งที่อยู่เหนือความเข้าใจเกี่ยวกับ จติ วิญญาณ (หรอืการกําหนดรู้ผ่านการรู้สึกตัว 
(consciousness))  และมรรค (หรอืวถิกีารกําหนดรูทุ้กข์) ว่าเป็น พระผู้เป็นเจา้ หรอื เทพเจา้ (God) ภูติ
หรอืดวงวญิญาณ (spirit) และ พุทธธรรม (Buddha-nature) แล้วต่อมามนุษยไ์ดว้วิฒัน์ใหเ้ป็นศาสนาต่างๆ
ขึน้ แต่จติในทีน่ี้ คอื “สิง่ทีท่ าหน้าทีรู่ ้คดิ และนึก” (ราชบณัฑติสถาน 2530 น. 232) หรอื “จติ คอื ระบบการ
ด าเนินงานของกระบวนการปฏิสัมพันธ์ในตัวมนุษย์ทีท่ าให้เกิด การคิด ( thinking)  การก าหนดรู ้ 
(perception) การรู้สกึ (feeling) การจ า (memory) การจนิตนาการ (imagination)  และ ความจ านง 

http://en.wikipedia.org/wiki/Thought
http://en.wikipedia.org/wiki/Perception


23 
 

(intention)” ( Brown 1980 น. x) ซึง่ก็คอืการมอีทิธพิลต่อกจิกรรมทางสรรีวทิยาของอวยัวะต่างๆของ
รา่งกาย รวมทัง้ต่อกจิกรรมทางไฟฟ้าเคมขีองสมองเองดว้ย 
 การจํา (memory) การรู้สํานึกหรอืพชิาน (consciousness) การคิด (thinking) และ การเรยีนรู ้
(learning) เป็นสิง่ทีม่คีวามหมายต่อกระบวนการทางจติของมนุษย ์ 
 
 การจ า (memory) 
 สารสนเทศหรอืขอ้มูลจะถูกจดักลุ่มซ้อนกันเป็นชัน้แบบขนมชัน้ ตวัอย่างเช่นหากบอกหมายเลข
โทรศพัท์เคลื่อนทีเ่รยีงกนัพรดืเดยีว 10 ตวั เรามกัจะจาํได้เพยีงไม่กี่ตวัแรก แต่หากแยกกลุ่มเป็น 3 กลุ่ม 
เช่น 089-563-7653 กอ็าจจาํไดง้่ายขึน้ กลุ่มของตวัเลขทีถู่กจดักลุ่มกค็อืหน่วยความจาํ (unit of memory) 
ชัน้หรอืความจําหน่วยหนึ่งอาจเป็นกลุ่มคําที่มากกว่าหนึ่งคํากไ็ด้ ชัน้เหล่านี้จะนําไปสู่ความจําคลา้ยกบัคํา
สาํคญั (keywords) ทีใ่ชใ้นรายงานต่างๆเพื่อใหโ้ปรแกรมคน้หา (search engine) สบืคน้เนื้อหาทัง้หมดได ้

การจาํประกอบดว้ย 3 ส่วนคอื  
1. การเข้ารหสั (encoding)  
สารสนเทศทีเ่ขา้มาจาํแนกไดเ้ป็น 4 ประเภทไดแ้ก่ 

1.1 การจ าการรูส้กึ (sensory memory) เกี่ยวกบัประสาทสมัผสัทัง้ 5 โดยกลิน่จะเป็นสิง่กระตุ้น

ความจาํทีม่พีลงัมากที่สุด ความจําการรูส้กึเช่นเพลงบางเพลงอาจทําใหเ้ราระลกึถงึวนัทีพ่บรกัครัง้แรกหรอื

วนัแต่งงาน การสรา้งมโนภาพจะช่วยใหม้คีวามจาํดขีึน้ 

 1.2 การจ าการเคลือ่นไหว (motor memory) เกี่ยวกบัการปรบัแต่งการควบคุมการเคลื่อนไหวเพื่อ

การฝึกการกระทาํ ตัง้แต่การควบคุมเสน้เสยีงในการกล่าวสุนทรพจน์ไปจนถงึการทรงตวัขณะเดนิ ความจาํนี้

ผกูตดิกบัการเรยีนรูท้างทกัษะ 

 1.3 การจ าการก าหนดพื้นที ่(spatial memory) ช่องทางสารสนเทศของการมองเหน็จะรวมกบัการ

กําหนดพืน้ทีท่ีก่ลบีเปลอืกสมองทา้ยทอย สมองซกีซา้ยใหค้วามสําคญัต่อการกําหนดรูร้ายละเอยีด ส่วนซกี

ขวาจะผสานรายละเอยีดให้เป็นองค์รวม ความจํานี้ทําให้ผู้ชายส่วนใหญ่สามารถเขยีนแผนที่บอกทางโดย

ละเอยีดไดใ้นขณะทีผู่ห้ญงิมกัเขยีนแผนทีไ่มค่่อยไดแ้ต่บอกทางโดยละเอยีดได้ 

 1.4 การจ าภาษา (language memory) ทําใหเ้กดิความสามารถในการเชื่อมโยงคําเขา้กบัวตัถุ ซึ่ง

เป็นพืน้ฐานในการสื่อสาร  

 ความสามารถในการจาํขึน้อยูก่บัชนิดของความใส่ใจทีม่ใีหต่้อสิง่เรา้ การใส่ใจต่อตวัอกัษรทีอ่่านดว้ย

สายตาจะเข้ารหัสได้ลึกซึ้งน้อยกว่าการอ่านออกเสียงเพราะไม่ถูกเข้ารหัสผ่านกระบวนการทําให้มี

ความหมายที่เปลอืกสมอง เนื้อหาที่มอีารมณ์ประกอบจะเพิม่การเขา้รหสัและทําใหค้วามจําแบบแสงวาบที่

ประกอบด้วยรายละเอยีดขณะที่เกดิอารมณ์มากที่สุด กระบวนการนี้เป็นการรวมรายละเอยีดเพิม่เตมิของ

สารสนเทศใหม่กบัสารสนเทศอื่นทีท่ําให้การเขา้รหสัมพีลงัมากขึน้ ดงันัน้การใชค้ําหรอืวลชี่วยจาํโดยเชื่อม

คําใหเ้ขา้กบัมโนภาพจงึช่วยใหง้่ายต่อการระลกึได้เพราะเมื่อต้องการเรยีกคนืสมองจะเรยีกคนืจากสองทาง
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คอืการเหน็และถ้อยคํา วธิจีาํใหเ้กดิการเขา้รหสัสูงสุดได้แก่ การให้มสีิง่รบกวนน้อยทีสุ่ด (หรอืการมสีมาธ)ิ 

จดัเวลาในการศกึษาเล่าเรยีนใหม้ปีระสทิธภิาพทีสุ่ด คดิวเิคราะหส์ิง่นัน้แทนที่จะเพยีงแต่พยายามจาํมนั และ

ใชเ้ทคนิคต่างๆมาช่วยจาํ 

 2. การเกบ็ (storage)  

 เป็นการจดจาํสารสนเทศโดยมหีน่วยความจาํทีเ่กีย่วขอ้งดงันี้ 

 2.1 หน่วยความจ ารบัการรูส้กึ (sensory memory) โดยในระยะเริม่การเขา้รหสั สารสนเทศทีผ่่าน

เขา้มาในหน่วยความจาํนี้ในรปูของกระบวนการรบัการรูส้กึจากการกําหนดรูภ้าพและเสยีงนัน้จะคงอยู่เพยีง

เสี้ยววนิาทเีพยีงเพื่อบนัทกึในการตระหนัก เมื่อเราเพ่งความสนใจในเหตุการณ์หนึ่งสารสนเทศนัน้ก็จะถูก

ส่งไปยงัหน่วยอื่น เช่นเมื่อมองผ่านป้ายโฆษณาก็จะมองเหน็ป้ายแบบมภีาพและตวัอกัษร แต่หากถามว่า

เป็นรปูอะไรหรอืเขยีนว่าอยา่งไรกไ็มส่ามารถตอบได ้

 2.2 หน่วยความจ าใชง้าน (working memory) เป็นหน่วยทีก่ําลงัจบัสารสนเทศ (ไดแ้ก่ เสยีง มโน

ภาพ และความคดิ) ระหว่างการกําหนดรูไ้ว้ ความจํานี้เกิดที่เปลอืกสมองส่วนหน้าใต้หน้าผาก มบีทบาท

สําคญัในการรู้สํานึก เป็นเหมอืนหน้าจอคอมพิวเตอร์ที่ปรากฎข้อความหรอืภาพเพยีงชัว่ครู่เพื่อให้เรา

ดาํเนินการขัน้ต่อไปได ้เช่นเราจาํหมายเลขบตัรควิทีร่อรบับรกิารจากธนาคารได ้แต่หลงัจากนัน้กล็มืไปทนัที

นอกจากว่ามนัถูกส่งไปเกบ็อยา่งถาวรในหน่วยความจาํระยะยาว 

 2.3 หน่วยความจ าระยะสัน้ (short-term memory) สารสนเทศจากหน่วยความจาํรบัการรูส้กึส่วน

หนึ่งจะถูกผ่านกระบวนการของหน่วยความจาํระยะสัน้นี้ มนัจะคงอยู่ 20 ถงึ 30 วนิาทีแลว้มกัถูกลมืไป เช่น

พนักงานพมิพด์ดีจะจาํเนื้อหาทีพ่มิพไ์ดป้ระมาณ 2 – 3 บรรทดัแลว้กจ็ะลมืไป เหมอืนเตมิน้ําใส่ถงัทีร่ ัว่ น้ํา

เก่าจะไหลออกไปในขณะทีน้ํ่าใหมถู่กเตมิลงเรือ่ยๆ แต่การฝึกฝนกอ็าจทาํใหอ้ยูน่านขึน้ได้ 

 2.4 หน่วยความจ าระยะยาว (long-term memory) เกดิขึน้ที่ฮปิโปแคมปสั อมกิดาลา และการ

กําหนดรูท้างสมัผสัทีเ่กีย่วขอ้ง เป็นทีเ่กบ็ของสารสนเทศหลากหลายชนิด ตัง้แต่ขอ้เทจ็จรงิจนถงึทกัษะทีเ่กดิ

จากการทําซํ้าแล้วซํ้าอีก ความจําที่หวนนึกถึงได้โดยจติสํานึกเรยีกว่าแบบชดัแจ้ง (explicit) หรอืแบบ

เปิดเผย (declarative) ส่วนที่ระลกึได้อย่างอัตโนมตัิขณะที่กําลงักระทําบางอย่างเรยีกว่าแบบโดยนัย 

(implicit) หรอืแบบไม่เปิดเผย (nondeclarative) ทีก่ารเขา้รหสัเกดิจากอมกิดาลาที่มปีฏกิริยิาทางอารมณ์ 

ส่วนการกระทําที่ซํ้ากนัจนเป็นทกัษะจะถูกส่งจากหน่วยความจําระยะสัน้มาเก็บไว้ที่นี่ เชื่อว่าศกัยภาพใน

การเกบ็ของหน่วยความจาํระยะยาวมไีมจ่าํกดั กระบวนการถ่ายโอนมายงัหน่วยนี้อาจกนิเวลาถงึ 24 ชัว่โมง 

การนอนหลบัจะช่วยใหก้ระบวนการรวมตวัของสารสนเทศใหเ้ป็นความจาํนี้ดขี ึน้ 

กระบวนการเก็บความจําเช่น เมื่อเราสืบค้นพบสารสนเทศใหม่จากคอมพิวเตอร์ สมองจะรบั

สารสนเทศทุกชนิดจากหน้าจอ ทัง้ข้อมูลที่เห็นเป็นตัวอักษร รูปภาพนิ่งและเคลื่อนไหว อาจมีเสียง

ประกอบดว้ย สารสนเทศทีร่วบรวมโดยประสาทรบัการรูส้กึจะถูกส่งไปสู่ฮปิโปแคมปสัก่อน เซลลป์ระสาทใน
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ฮปิโปแคมปสัจะส่งสญัญาณไฟฟ้าไปตามความยาวของแกนประสาทนําออกจนไปสุดทีจุ่ดประสานประสาท 

หากสญัญาณนี้แรงพอก็จะปล่อยสารเคมสี่งผ่านประสาทข้ามช่องว่างจุดประสานประสาทไปยงัอีกเซลล์

ประสาทหนึ่ง เมื่อเซลล์จํานวนประมาณพนัหรอืล้านเซลล์เพิม่การสื่อทางเคมเีพื่อสนองสิง่เรา้ที่ รบัมาจาก

หน้าจอ มนัก็จะสรา้งความจําที่ระดบัเซลล์ประสาทโดยช่วยกนัประกอบสญัญาณที่ได้รบัมา เซลลห์นึ่งอาจ

ประกอบคํา อีกเซลล์หนึ่งประกอบมโนภาพ และเซลล์ที่สามประกอบเสียง แล้วนํามารวมกนัเป็นเซลล์

ประสาทที่อาจเป็นแบบบีบอัดหรอืแบบกระจดักระจายทัว่สมองไปปลุกเร้าเซลล์อื่นเป็นทอดๆเพื่อเป็น

องคป์ระกอบของความจาํ 

ส่วนการเกบ็เป็นความจาํระยะยาวเช่น เมือ่กนิแอปเปิลทีอ่ร่อยครัง้แรก สแีดงของแอปเปิลจะถูกเกบ็

อยู่ในศูนยก์ารมองเหน็ทีก่ลบีเปลอืกสมองท้ายทอย เสยีงของความกรอบเมื่อเคีย้วจะถูกเกบ็ในศูนยก์ารได้

ยนิทีก่ลบีเปลอืกสมองทีข่มบั ในภายหลงัเมื่อไดก้นิแอปเปิลอกีขอ้เทจ็จรงิใหม่นี้กจ็ะไปบรรจบกบัขอ้เทจ็จรงิ

เดมิที่ฮปิโปแคมปสัและทําให้สารสนเทศน้ีเข้มขน้ขึน้ การสบืหาร่องรอยสารสนเทศน้ีเรยีกว่าวงจรปาเปซ 

(Papez circuit) ทีเ่ริม่จากฮปิโปแคมปสัแลว้เขา้ไปดงึสารสนเทศดา้นอารมณ์ในระบบลมิบกิออกมา วงจรน้ี

จะทํางานทีเ่ปลอืกสมองกลบีต่างๆแลว้มาสิน้สุดทีฮ่ปิโปแคมปสั เมื่อทําซํ้าๆกนักจ็ะกลายเป็นความจาํระยะ

ยาว 

ความจาํทีเ่พิม่ขึน้ทาํใหเ้ราฉลาดมากขึน้เพราะสามารถเขา้ถงึสารสนเทศต่างๆไดเ้รว็และง่ายขึน้ ทัง้

ยงัช่วยสนบัสนุนในดา้นภาษา การเคลื่อนไหว และการรูจ้าํในชวีติประจาํวนัดว้ย 

3. การค้นคืน (retrieval)  

แม้ดูเหมอืนจะเป็นแบบสุ่มแต่ก็เป็นลําดบัของเหตุและผล สญัญาณให้ค้นคนือาจมาจากความคดิ

บางอยา่งหรอืมาจากขา้งนอกเช่นการสะกดจติ (hypnosis) พืน้อารมณ์ (mood) และสภาพแวดลอ้มภายนอก 

การคน้คนืจาํแนกเป็น  

- การระลกึได้ (recall) ที่เกี่ยวกบัความจําของสารสนเทศที่ถูกสรุปไว้แล้ว เช่นตอนเรยีนวชิา

ชวีวทิยาเราสามารถท่องชื่อไฟลมั (phylum) ของสตัวท์ีส่าํคญัได ้ 

- การรูจ้ า (recognition) ทีเ่ป็นเพยีงแค่การระบุในสิง่ทีเ่รยีนรู ้เช่นการสามารถเลอืกกาไฟลมัสตัว์

จากรายการไฟลมัพชืในขอ้ต่างๆในขอ้สอบแบบปรนยัได ้

การระลกึก็ใช้ช่องทางเดมิเกือบทัง้หมด เกิดจากการได้รบัการรู้สกึจากเหตุการณ์ที่ไกล้เคยีงกับ

เหตุการณ์ทีท่ําใหเ้กดิการจาํ เช่นเมื่อเราพยายามระลกึถงึสิง่ทีจ่าํ สมองจะคน้คนืสารสนเทศโดยการยงิไปที่

เครอืข่ายที่เชื่อมโยงสี เสียง อารมณ์ การกําหนดพื้นที่ และข้อเท็จจริงอื่นๆในความจํา แล้วผสานทุก

เครอืขา่ยเขา้ดว้ยกนั  

 การลืม  (forgetting) อาจเกิดจาก (1) ในระยะการใส่ใจ สารสนเทศจากความรู้สึกไปไม่ถึง

หน่วยความจาํระยะสัน้ (2) ในหน่วยความจาํระยะสัน้ สารสนเทศไม่ถูกเขา้รหสัและฝงัเขา้เป็นความจาํระยะ



26 
 

ยาว (3) ระยะค้นคนื เนื่องจากสารสนเทศนัน้ถูกฝงัในหน่วยความจําระยะยาวลกึลงไปมากจนไม่สามารถ

ระลกึได ้

ความตระหนกั (awareness) 
คอื “การรูป้ระจกัษ์ชดั หรอื รูช้ดัแจง้” (ราชบณัฑติสถาน 2542)  หรอื “สภาวะทีเ่ราก าลงัรูเ้กีย่วกบั

โลกภายนอก รวมทัง้รูว้่าเราก าลงัรูอ้ยู่” ความตระหนักเป็นผลผลติสุดท้ายของกจิกรรมทางสมองซึง่ได้จาก
ผลสรปุของการรูส้กึทางประสาทสมัผสับวกกบัสิง่ทีเ่กดิหลงัจากทีป่ระสาทสมัผสัตรวจพบสารสนเทศจากการ
รู้สึกนัน้ ได้แก่ ประสบการณ์ การเรียนรู้ และการจูงใจ โดยเครื่องมือทางการรู้สึกต่างๆที่ใช้ตรวจหา
สารสนเทศนัน้จะส่งกระแสขอ้มูลเกี่ยวกบัหน้าที่ในร่างกายจาํนวนมากไปสู่สมอง จากนัน้สมองกจ็ะจาํแนก
และรวมข้อมูลเป็นกลุ่มสารสนเทศตามการรู้สกึที่รบัมา ประมาณระดบัความรุนแรงของกิจกรรมที่กําลงั
เกดิขึน้ เทยีบกบัประสบการณ์ก่อนหน้าเพื่อหาความพอด ีประเมนิหาความเกี่ยวขอ้งกนั แลว้สรา้งผลผลติ
สุดทา้ยออกมาเป็นความตระหนัก กระแสการรูส้กึที่ส่งไปทําใหเ้กดิความประทบัใจ (impression) ในระดบั
ต่างกนั มบีางระดบัทีต่ํ่ากว่าการรูส้ํานึก ดงันัน้มเีพยีงบางการรูส้กึเท่านัน้ทีม่รีะดบัสูงถงึความตระหนักในสิง่
เรา้  

ความตระหนกัจาํแนกเป็น 
1) ความตระหนกัแบบรูส้กึตวั (conscious awareness) หรอืแบบมสีํานึก คอืการทีจ่ติตระหนักรูโ้ดย

การใชเ้หตุผลพจิารณาไตรต่รอง 
2) ความตระหนักทางชวีวทิยา (biological awareness) คอืสิง่ทีอ่ยู่ในจติทีม่วีธิกีารต่างๆเพื่อใหเ้กดิ

การรูเ้กี่ยวกบัการกระทําทางกายภาพทุกส่วนของร่างกายตลอดเวลา เช่น ความหงุดหงดิทีเ่กดิ
จากการอยากกนิอาหารบางอยา่ง จนเปิดตู้เยน็เหน็ไข่ไก่กร็ูว้่าอยากกนิไข่เจยีว ความอยากกนินี้
ไมเ่กีย่วขอ้งกบัการกนิเพื่อสนองต่อความหวิเลย เป็นการรูท้างชวีวทิยาทีอ่ยู่ในจติไรส้ํานึกทีเ่มื่อ
เหน็สิง่เชื่อมโยง (กรณีนี้คอืไข่ไก่) ก็เกดิความตระหนักแบบรูส้กึตวั (ว่าอยากกนิไข่เจยีว) เมื่อ
ความต้องการของความตระหนักทางชีววิทยาหรือที่ เรียกว่า “การป้อนกลับทางชีวะ 
(biofeedback)” ถูกทาํใหพ้อใจแลว้ความรูส้กึนัน้กห็ายไป  

การป้อนกลบัทางชวีะเป็นเทคนิคในการใชก้ารรูส้าํนึกไปทาํใหก้ระบวนการในร่างกายไดแ้ก่ความดนั
โลหติและชพีจรทีค่วบคุมโดยระบบสมองอตัโนมตัเิปลีย่นแปลง ซึง่ปกตกิระบวนการนี้จะเกดิขึน้ในภาวะไร้
สํานึก ทําให้เกดิการผ่อนคลายและทําให้ระบบทางสรรีะปรบัตวัให้ทําหน้าที่ได้อย่างสมดุล นักจติวทิยาใช้
การป้อนกลบัทางชวีะช่วยสอนใหค้นทีม่ปีญัหาทางจติเรยีนรูว้ธิคีวบคุมใหส้มองสรา้งคลื่นแอลฟาไดผ้่านการ
ดูภาพคลื่นไฟฟ้าสมองจากเครื่องกราดภาพสมอง มหีลายคนที่ใช้วธิกีารนี้แล้วทําให้การเกิดภูมแิพ้ล่าช้า
ออกไป เช่นคนที่แพช้อกโกแลตทีท่ําให้เกดิโรคปวดหวัขา้งเดยีว (migraine) ชะลอไปไดน้าน 12 ถงึ 18 
ชัว่โมง  

เทคนิคอย่างอื่นเช่นการทําโยคะหรอืวปิสัสนาก็ใช้ได้ผลเช่นเดยีวกนัโดยไม่จาํเป็นต้องใช้เครื่องมอื
ทางวทิยาศาสตรท์ีซ่บัซอ้น ซึง่ไดม้กีารนําไปใชฝึ้กนกักฬีาหลายประเภท 

สภาวะของจติ (states of mind) มหีลายระดบัตัง้แต่สภาพป่วยไม่รูส้กึตวั (coma) ภาวะไรส้ํานึก ไป
จนถงึความตระหนกัและการกําหนดรู ้ โดยความจาํนง การมีสํานึกหรอืความรูส้กึตวั (consciousness) และ
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การจาํทาํงานรว่มกนัในการสรา้งสภาวะของจติ ในช่วงเวลาปกตขิองวนัทุกๆคนจะอยู่ใน 2 สภาวะคอืการตื่น
อยูแ่ละการหลบั แต่ละสภาวะประกอบดว้ยความตระหนักระดบัทีเ่ราสามารถควบคุมไดก้บักระบวนการของ
ประสาทอตัโนมตั ิ

การทีส่มองกําหนดรูโ้ลกและประมวลสารสนเทศจนถงึสภาวะของความตระหนักเราเรยีกว่าการรูจ้าํ 
(cognition) ซึ่งหมายถงึ “ความสามารถของประสาทส่วนกลางในการใส่ใจ (attend) ระบุ (identify) และ
กระท าต่อสิง่เรา้ทีซ่บัซอ้น”  

 การรูส้กึตวัเป็นภาวะของการกําลงัตระหนกัรูส้ ิง่ทีอ่ยูภ่ายนอกหรอืบางสิง่ภายในตนเอง เป็นสิง่ทีย่าก
จะให้คําจํากดัความที่ชดัเจนได้ ปจัจุบนัหวัขอ้น้ีนักจติวทิยาและนักประสาทวทิยากําลงัให้ความสนใจเป็น
อย่างมาก โดยเมื่อประสาทสมัผสัรบัการรูส้กึ สารสนเทศนัน้จะอยู่ในระยะก่อนการใส่ใจ (pre-attention) ใน
หน่วยการจาํการรูส้กึ (sensory memory) เพยีงเสีย้ววนิาท ี สารสนเทศจากหน่วยความจาํนี้จะถูกส่งไปที่
หน่วยการจาํใชง้าน เช่นขณะกําลงัอ่านหนังสอืหากมใีครถามคําถาม เราจะอ่านหนังสอืต่อไปอกีครู่หนึ่งแลว้
จงึตอบคาํถาม ซึง่แสดงว่าคาํถามนัน้ยงัคงอยูใ่นสมองขณะทีเ่รายงัอ่านหนังสอือยู่หลงัจากรบัคําถาม ระยะนี้
เรยีกว่าความใส่ใจ (attention) ซึ่งก็คอืการรู้สกึตวันัน่เอง เนื้อหาของการรู้สกึตวัก็คอืสิง่ที่ถูกเก็บอยู่ใน
หน่วยความจาํใชง้าน 
 ความแตกต่างหลกัระหว่างการรูส้กึตวัและไมรู่ส้กึตวัมอียู ่2 ประการไดแ้ก่ 

1) กระบวนการอตัโนมตักิบัการควบคุม โดยกระบวนการอตัโนมตัอิยู่ที่กลบีสมองส่วนหลงั แต่การ
ควบคุมอยู่ทีค่รึง่สมองดา้นหน้าเป็นหลกั ทัง้สองกระบวนการจะทํางานประสานกนัแต่ส่วนใหญ่
แบบอตัโนมตัจิะถูกใชม้ากกว่า 

2) อารมณ์ ทีแ่มจ้ะมอีทิธพิลต่อการรูจ้าํแต่กเ็ชื่อว่าเกดิอย่างอตัโนมตัทิีร่ะดบัใต้การรูส้กึตวัมากกว่า 
เช่น อารมณ์โกรธและกลวัที่เกิดจากชุดคําสัง่จากวิวฒันาการให้ร่างกายมปีฏิกิรยิาต่อสิ่งเร้า
ภายในและภายนอกเพื่อให้ร่างกายอยู่รอด แต่อารมณ์ดงักล่าวก็มกัมกีารรูจ้ําไปเกี่ยวขอ้งด้วย
จนกว่าการรูจ้าํนัน้จะถูกกําจดัไป  

 ในการรูส้กึตวัต่อสิง่เรา้ภายนอก แรกสุดสมองตอ้งใส่ใจมนัและใส่ใจไปเรื่อยๆ หน่วยการจาํใชง้านจะ
บนัทกึเหตุการณ์ล่าสุด ในขณะเดยีวกนัก็สื่อสารกบัหน่วยการจาํระยะยาวเพื่อสรา้งความตระหนักเกี่ยวกบั
โลก จติบงัเกดิขึน้เมื่อหน่วยการจาํใชง้าน หน่วยการจาํระยะยาว และการคาดหมายในอนาคตเชื่อมโยงกนั
เพื่อสรา้งความคดิขึน้มา แลว้หน่วยการจาํทีเ่กี่ยวกบัอนาคตกจ็ะปล่อยใหส้มองเปรยีบเทยีบเหตุการณ์ล่าสุด
กบัเหตุการณ์จาํลองว่าจะเกดิในอนาคต ทําใหเ้กดิการเลอืก ตดัสนิ และเตรยีมการป้องกนัล่วงหน้าตามมา 
หรอือกีนัยหนึ่งการรูส้กึตวัหรอืสตเิกดิจากสมองสรา้งความสมัพนัธร์ะหว่างความตระหนักกบัประสบการณ์
ก่อนหน้า 
 การไม่รูส้กึตวัต่างจากสมองตาย (brain death) ทีเ่ป็นภาวะทีไ่ม่มคีลื่นไฟฟ้าในสมองแลว้ การไม่
รูส้กึตวัมสีภาวะตํ่าสุดตัง้แต่สภาพป่วยไม่รูส้กึตวัอย่างแทจ้รงิ (true coma) ทีค่นนัน้ไม่สามารถตื่นขึน้มาได้
อกีแมว้่าจะมสีิง่เรา้รุนแรงมากระตุ้น สมองของผูป้่วยทํางานอยู่ในสภาพไม่มกีารรูจ้าํและในแบบรปูการหลบั
ตามปกต ิแมว้่าจะยงัขยบัแขน กระพรบิตา หรอืรอ้งใหเ้มื่อถูกกระตุ้นจากสิง่เรา้ได้แต่กไ็ม่มคีวามตระหนัก 
เพราะอาการดงักล่าวเกิดจากการสัง่การของระบบประสาทอัตโนมตัิ ส่วนสภาพป่วยไม่รู้ตัวแบบปกต ิ
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(coma) ผูป้ว่ยอาจกลบัมาฟ้ืนคนืสตไิดใ้นสองสามสปัดาห ์โดยจะค่อยๆมคีวามตระหนักเพิม่ขึน้จนถงึขดีเริม่
เปลีย่นเป็นการรูจ้าํความคู่กบัการสื่อความหมายไดช้ดัเจน 

ซกิมนัด ์ฟรอยด ์ไดเ้ริม่จาํแนกจติออกเป็น 2 ประเภทก่อนคอืสตหิรอื “จติส านึก (conscious)” กบั 
“จติไรส้ านึก (unconscious)” เพื่อเป็นพืน้ฐานในการวเิคราะหจ์ติ ต่อมาไดแ้บ่งจติไรส้ํานึกออกเป็น “จติก่อน
ส านึก (preconscious)” คอืจติทีย่งัแฝงอยู่ก่อนเป็นจติสํานึก กบั “จติไรส้ านึก(unconscious)” คอืส่วนทีถู่ก
ควบคุมบงัคบัไวจ้นไมส่ามารถเป็นจติสาํนึกได ้ในทีสุ่ดฟรอยดไ์ดเ้สนอว่าจติมนุษยป์ระกอบดว้ยระบบย่อย 3 
ส่วนไดแ้ก่  

1) “อดิ (id)”  คอื ชุดของสญัชาตญาณซึ่งเป็นที่มาของแรงผลกัดนัต่างๆที่ต้องการการสนองตอบ
ทนัท ีโดยมนุษยม์พีลงัทางเพศเป็นแรงขบั (drive) ตามความกําหนดัทางเพศ (libido) 

2) “อตัตา (ego)” คอื ส่วนที่ถูกจดัการอย่างเป็นระบบตามที่เป็นจรงิ เป็นตวักลางระหว่างความ
ตอ้งการทีข่ดักนัของจติไรส้าํนึกกบัอภอิตัตา 

 3) “อภอิตัตา (super-ego)” คอื อํานาจของพ่อแมแ่ละสงัคมทีถู่กซมึซบัไวใ้นบุคลกิภาพ 
 ฟรอยดไ์มไ่ดจ้าํแนกว่าระหว่างอดิกบัอตัตา และอตัตากบัอภอิตัตาว่าเป็นจติสาํนึกหรอืจติไรส้ํานึกไว้
ชดัเจน และการที่จติไรส้ํานึกถูกผลกัดนัโดยพลงัทางเพศได้ถูกนักจติวทิยารุ่นหลงัให้ความเหน็ว่าอาจเป็น
จรงิในสภาพแวดลอ้มของกรุงเวยีนนาทีก่ารเปิดเผยเรื่องเพศเป็นสิง่ต้องหา้มในสมยัทีฟ่รอยดใ์ชช้วีติอยู่ ใน
สงัคมเช่นสหรฐัพลงัทางเพศอาจจะเป็นแรงผลกัดนัไดไ้มม่ากนกั 
 หากเปรียบสภาวะจิตสํานึกเหมือนไฟสปอตไลท์ที่ฉายไปยังเวทีที่มืด จิตที่ไร้สํานึกก็เสมือน
สารสนเทศทีอ่ยู่รอบๆแสงสว่างจากไฟสปอตไลท ์และบางครัง้กอ็ยู่ไกลลกึความมดืเขา้ไปอกี จติไรส้ํานึกจะ
ทาํงานอยา่งสมํ่าเสมอแมว้่าตวัเราไม่ตระหนักเพราะมนัรบัรูส้ารสนเทศทีท่ําใหเ้กดิปฏกิริิยาอตัโนมตัทิีผู่ร้บัรู้
ไม่สามารถควบคุมได้ นักโฆษณาสินค้าที่เชี่ยวชาญใช้คุณสมบตัิการกําหนดรู้ของจติไร้สํานึกนี้โดยใช้
การตลาดทางประสาท (neuromarketing) ที่โฆษณาแฝงแบบให้สินค้าปรากฏในละครโทรทัศน์หรือ
ภาพยนต์โดยไม่ให้ผู้ชมไม่ตระหนักชดัแจง้ เพราะหากผู้ชมรูส้กึตวัว่าสิง่นัน้เป็นการโฆษณาก็อาจต่อต้าน
จากทศันคตวิ่าสิง่ทีก่ําลงัชมอยูม่กัโฆษณาเกนิจรงิ 

สิ่งที่เราตระหนักรู้จากสมองอาจไม่ใช่ความจริงทัง้หมด โดยอาจเป็นความจริงเสมือน (virtual 
reality) ทีส่มองจาํลองขึน้มาเองจากประสบการณ์เก่า เช่นเมือ่อ่านหนงัสอืเราไม่ไดไ้ล่สะกดไปทีละคํา แต่เรา
สามารถอ่านกราดไปไดอ้ย่างเรว็ แมม้บีางคําสะกดผดิเรากอ็าจมองไม่เหน็เพราะสมองใชโ้ครงสรา้งคําทีถู่ก
สรา้งเป็นแบบเหมารวมในอดตีมาจาํลองเป็นสิง่ทีเ่รากําลงัอ่าน 
 นอกจากนี้กระบวนการที่สมองประมวลสารสนเทศในระดบัเหนือการกําหนดรูเ้รยีกว่าการรบัรูแ้บบ
ไม่รูส้กึตวั (cognitive unconscious) เช่นการเล่นผถี้วยแก้วทีห่ลายๆคนใชน้ิ้วแตะก้นถ้วยแก้วทีค่วํ่าอยู่บน
โต๊ะ แมว้่าจติรูส้กึตวัจะไมไ่ดส้ัง่ใหก้ลา้มเนื้อมอืเคลื่อนไหว แต่สมองกร็บัรูค้วามปรารถนาแบบไม่รูส้กึตวัของ
แต่ละคนแลว้สัง่การใหก้ลา้มเนื้อมอืเคลื่อนไหวโดยอตัโนมตัิ 
 

การคิด (thinking)  
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 คอืการทีส่มองเคลื่อนไหวจากมโนภาพไปสู่มโนภาพอื่นๆ เหมอืนกบัเมื่อเราเดนิเขา้ไปในบ้านกจ็ะ
พบหอ้งต่างๆภายในบา้น เราอาจใส่ใจในรายละเอยีดของบางหอ้งโดยละเอยีดและผ่านบางหอ้งไปโดยไม่ใส่
ใจ เมื่อเราคดิจุดประสานประสาทในกลบีสมองท้ายทอย กลบีผสานความรูส้ ึก กลบีหน้าผาก รวมทัง้สมอง
น้อยจะถูกปลุกเรา้ เราต้องใชส้มองส่วนต่างๆในการตรวจตราทีไ่ม่ใช่แบบนัง่ดูเฉยๆแต่เป็นแบบเคลื่อนทีไ่ป
ดว้ย 

การคิดเป็นสิง่ที่เกี่ยวกับการรู้สํานึก แต่ส่วนใหญ่แล้วการคดิมกัเกิดในระดบัการรู้สึกไร้สํานึก 
(subconscious level) นักจติวทิยาใชค้ําว่าทฤษฎขีองจติ (theory of mind: ToM) ทีห่มายถงึความสามารถ
ของคนหนึ่งในการคดิเกี่ยวกบัการทํางานภายในร่างกายของคนอื่น คํานี้เกดิจากการที่เชื่อว่าจติของคนๆ
หนึ่งสามารถหยัง่รูก้ารมจีติของตนเองไดโ้ดยการทบทวนความคดิหรอืความรูส้กึของตวัเองผ่านปฏสิมัพนัธ์
ทางสงัคม  การใชภ้าษา ความเขา้ใจในอารมณ์ และการกระทําของคนอื่น โดยมขีอ้สมมุตพิืน้ฐานว่าคนอื่นๆ
มจีติทีเ่ป็นแนวเดยีวกบัของตนเอง ดงันัน้จติของตนเองจงึเป็นสิง่สะทอ้นมาจากคนอื่น 
 ToM ขึน้อยู่กบัติง่เปลอืกสมองที่อยู่ตรงหน้าผากกบัติง่ที่อยู่ใกลข้มบัทีว่วิฒันาการมาล่าสุด โดยจะ
พบ ToM ครัง้แรกเดก็อายุ 3 ถงึ 4 ขวบ และจะยงัไม่พฒันาเตม็ทีจ่นกว่าไมอลีนิทีหุ่ม้แกนประสาทนําออกที่
เปลอืกสมองส่วนหน้าพฒันาเตม็ทีแ่ลว้เมือ่ช่วงปลายของวยัรุ่น (teenage) หรอือาย ุ20 ตน้ๆ 

การคดิมปีระโยชน์เพิอ่ใหเ้กดิการกระทาํ การคดิเกีย่วกบัการกระทําอย่างหนึ่งจะไปกระตุ้นเครอืข่าย
ประสาทหนึ่งในสมองใหส้ัง่การใหก้ระทํา ในขณะเดยีวกนัการกระทํากป็ลุกเรา้เครอืข่ายประสาทนัน้ดว้ย จงึ
ไม่มขีดีแบ่งระหว่างการคดิกบัการกระทํา ซนิกุเลทส่วนหน้าจะถูกกระตุ้นจากทัง้การคดิเกี่ยวกบัคําหรอืการ
ทําให้เกิดการกระทําด้วย การกระทํามบีทบาทสําคญัมากของการทําหน้าที่รู้จําที่มภีาษา การจํา และการ
เรยีนรู้มาเกี่ยวข้อง โดยเปลือกสมองกบัสมองน้อยจะช่วยผสานระหว่างความคดิกบัการกระทํา ทัง้ยงัมี
บทบาทสาํคญัในการจดัลาํดบัในการคดิดว้ย 

มนุษยอ์าจเป็นสตัว์ประเภทเดยีวที่สมองสามารถคดิเกี่ยวกบัการคดิ วธิกีารที่จติใช้สมองกลบัมา
สร้างจติเองนัน้ยงัเป็นคําถามที่สําคญัของมนุษยชาติอยู่  แต่การเข้าใจความสมัพนัธ์ดงักล่าวทําให้เรา
สามารถเปลีย่นแปลงจติผ่านสมองและกจิกรรมทีส่รา้งจติขึน้มา แต่ในปจัจุบนัพบว่าสุนัขและสตัว์เลีย้งทีอ่ยู่
ใกล้ชดิคนสามารถพฒันาความเขา้ใจภาษาหรอืสญัญาณจากมนุษย์ได้ เช่นสุนัขที่ช่วยเกษตรกรต้อนแกะ
หรอืโคสามารถเขา้ใจสญัญาณจากเจา้ของให้วิง่ไปต้อนสตัวท์างใดทางหน่ึง และสตัว์ป่าทีถู่กนํามาเลีย้งจน
เชื่องจะมีพฤติกรรมต่างจากสัตว์ฝูงเดียวกันที่อยู่อิสระในธรรมชาติ ดังนัน้สมองของสตัว์อาจมีสภาพ
พลาสตกิแบบของมนุษยด์ว้ยกไ็ด ้

 
 การเรยีนร ู ้(learning) 
 คอื “การเข้าใจความหมายของสิง่ใดสิง่หนึง่โดยประสบการณ์” (ราชบณัฑติสถาน 2542) หรอื 
“กระบวนการทีต่้องการใหเ้กดิรปูแบบของพฤตกิรรมใหม่” ในขณะที ่“การสอน (teaching) คอื ศลิป์ในการ
เปลีย่นพฤตกิรรมของคนโดยกระบวนการเรยีนรู้ เป็นเครือ่งมอืส าคญัทีท่ าให้เกิดการเรยีนรูเ้รว็ขึ้น” ในแง่
ของนักจติวทิยา “การเรยีนรูค้อื การแก้ไขเพิม่เติมพฤตกิรรมทีเ่ป็นผลมาจากประสบการณ์ ” การเรยีนรู้
บางอยา่งจะถูกเปลีย่นเป็นความจาํ การเรยีนรูแ้ละการจาํทําใหแ้ต่ละคนเป็นหน่ึงเดยีว  
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 การเรยีนรูข้ ัน้ต้นคอืการเรยีนรูเ้พื่อสนองต่อสภาพแวดล้อมของทารกตัง้แต่นอนแบเบาะ คลาน ยนื 
จน เดนิได้ อาจมาจากประสบการณ์ลองผดิลองถูกหรอืการเลยีนแบบผู้ใหญ่ เดก็แต่ละคนจะตอบสนองต่อ
เหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้แตกต่างกนัและแบบรปูกจิกรรมสมองทีว่ดัจากไดภ้าพคลื่นไฟฟ้าสมองกต่็างกนั จากการ
กราดภาพสมองพบว่าเดก็อาย ุ3 เดอืนสามารถรูจ้าํความแตกต่างระหว่างเสยีงทีใ่ชค้ําทีภ่าษาถิน่ไม่สามารถ
ออกเสยีงได้ เช่นภาษาจนีและญี่ปุ่นไม่มเีสยีงแตกต่างระหว่างคําที่ใช้ตวั L กบั R แต่เดก็รูจ้ําได้ แต่หาก
สมองไดป้ระมวลการไดย้นิแต่ในภาษาถิน่ ทีอ่าย ุ11 เดอืนเดก็จะเสยีความสามารถนี้ไป เมื่ออายุ 2 ขวบเดก็
ปกตจิะเรยีนรูภ้าษาทอ้งถิน่ได ้ภาษาเป็นการแสดงออกขัน้สูงสุดของพฤตกิรรมทีซ่บัซอ้นทีท่ําใหม้นุษยต่์าง
กบัสตัวข์ ัน้ตํ่า  
 ใน 3 ปีแรกจติของเดก็พฒันาไดเ้รว็มาก หากระยะนี้เดก็ขาดการกระตุ้นทางจติจะทําใหเ้ตบิโตชา้ลง 
การกระตุน้โดยการสมัผสัหรอืกอดเดก็จะช่วยกระตุ้นทางจติได ้ขัน้ต่อมาการรูภ้าษาทัง้จากการพูด การอ่าน 
และการเขยีนเป็นพืน้ฐานสาํคญัในการพฒันาไปสู่การเรยีนรูใ้นระบบเมือ่เดก็เขา้โรงเรยีน 
 การเรยีนรูจ้าํแนกไดเ้ป็น 3 ประเภทคอื 

1) ตามเงือ่นไขแบบดัง้เดมิ (classical conditioning learning) มาจากการทดลองของ อวีาน พา
ฟลอฟ (Ivan Pavlov ค.ศ. 1849 – 1936) นักจติวทิยาชาวรสัเซยีทีใ่หอ้าหารพรอ้มกบัการสัน่
กระดิ่งจนสุนัขเคยชิน ต่อมาเมื่อสัน่กระดิ่งโดยไม่ให้อาหารสุนัขก็มีน้ําลายไหลออกมา
เช่นเดยีวกนั เพราะสุนัขไดต้อบสนองต่อเงื่อนไข (condition response) คอืกระดิง่ วธิกีารนี้ใช้
ไดผ้ลในการฝึกสตัวต่์างๆ 

2) ตามเงือ่นไขการปฏบิตักิาร (operant conditional learning) มาจากการทดลองของสกนิเนอร ์
(B.F. Skinner ค.ศ. 1849 – 1936) ทีนํ่าหนูตะเภามาใส่ในกล่องที่หากหนูกดคานอาหารกจ็ะ
หล่นลงมา หนูจงึเรยีนรูใ้นการไดร้บัอาหารจากการกดคานอกี ผลทีไ่ดร้บัเรยีกรวมกนัว่าแรงเสรมิ 
(reinforcer) ซึง่เป็นรางวลั (reward) หรอืการลงโทษ (punishment) กไ็ด ้

3) การเรยีนรูท้างสงัคม (social learning) หรอืการเรยีนรูจ้ากการสงัเกต (observational learning) 
เพราะบุคคลเรยีนรู้จากการเลยีนแบบจากตัวแบบ (model) ที่ตนเองสนใจ เช่นการเด็กแสดง
อาการก้าวรา้วเป็นเพราะมตีวัแบบให้เหน็ กระบวนการเลยีนแบบประกอบดว้ย (1) ความใส่ใจ 
(attention) ในตวัแบบ (2) การผลติซํ้า (reproduction) และ (3) สิง่จงูใจ (incentive)  

 ขอบเขตของการเรยีนรูไ้ดแ้ก่ ความรู ้(Knowledge) ทกัษะ (Skill) และทศันคต ิ(Attitude) หรอื KSA 
มรีายละเอยีดดงันี้ 
 1. ความรู้ (knowledge) 
  คอื “สิง่ทีส่ ัง่สมมาจากการศกึษาเล่าเรยีน การค้นควา้ หรอืประสบการณ์ รวมทัง้ความสามารถเชงิ
ปฏบิตัิและทกัษะ” (ราชบณัฑติสถาน 2542) หรอื  “ข่าวสารทีบุ่คคลรบัรู้ (perceive) ทางการตระหนัก 
(awareness) ทางประสาทรบัรูท้ ัง้ 5 ทางคอื ห ูตา สมัผสั จมกู และลิ้น”  
 สิง่ที่ควรรู้เกี่ยวกับความรู้คอื การใส่ใจสภาพแวดล้อมของมนุษย์คอืการเลือกที่จะรู้  แต่เราก็จะ
ตระหนักเพียงส่วนน้อยของการใส่ใจที่ไปกระตุ้นที่ประสาทที่ทําให้เกิดความตระหนักนัน้ และความรู้ที่
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สามารถจดจาํไดเ้ท่านัน้จงึจะเป็นความรูท้ีใ่ชป้ระโยชน์ได ้(effective knowledge) ความรูท้ีส่ามารถจดจาํได้
งา่ยคอื “ความรูน้ัน้ตอ้งเกีย่วขอ้งกบัผูเ้รยีน”  
 

 
 

ภาพท่ี 7 กระบวนการสรา้งความรูแ้ละทุนทางปญัญา 
ทีม่า: ยอดชาย และ แพรวพรรณ 2552  
 
 กระบวนการสรา้งความรูแ้ละทุนทางปญัญาในปจัจุบนัตามภาพที ่6 ประกอบดว้ย 

1)  บติ (bit) และไบต ์(byte) ผสมผสานกนัเป็นจดุเริม่ตน้ของกระแสไฟฟ้า เช่นในระบบคอมพวิเตอร ์
“บติ” เป็นหน่วยขอ้มูลที่เลก็ที่สุดของระบบ ซึ่งมคี่าแสดงขอ้มูลเป็นตวัเลขระบบฐานสอง คอื 0 
หรอื 1 ส่วน “ไบต”์ คอืเลขฐานสองจาํนวน 8 บติ 

2) ขอ้มูล (data) เช่นในคอมพวิเตอร์คอื บติและไบต์ที่ถูกทําให้เป็นประโยคหรอืมวีากยสมัพนัธ ์
(syntax) 

3) สารสนเทศ (information) คอืขอ้มลูทีม่คีวามหมาย (semantic) 
4) ความรู ้(knowledge) คอืสารสนเทศทีม่บีรบิท (context) ทีใ่ชอ้ธบิายแสดงความหมายได ้
5) ความรู้ความช านาญ (know-how) คือความรู้ที่สามารถใช้ปฏิบัติได้จริง (use) ที่คนทัว่ไป

สามารถนําไปใชไ้ด ้ 
6) ประสบการณ์ (experience) คือสิ่งที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลได้นําความรู้ความชํานาญไปปฏิบัต ิ

(practice) 
7) ความเชีย่วชาญ (expertise) คอืประสบการณ์จากการปฏบิตัซิํ้าๆกนัจนทําใหส้ามารถปฏบิตัใิน

เรือ่งนัน้ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ (efficiency) 
ความรูท้ีส่ามารถจดหรอืบนัทกึนอกตวัมนุษยไ์ดเ้รยีกว่าเป็นความรูช้ดัแจง้ (explicit knowledge) 

ส่วนความรู่ทีย่งัตดิอยูใ่นตวับุคคลเรยีกว่าความรูโ้ดยนัย (tacit knowledge)  
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การเรยีนรูข้องผูใ้หญ่มหีลกัดงันี้ 
- บุคคลเรยีนรูไ้ดจ้ากการไดเ้หน็ ไดย้นิ และไดฟ้งัซํ้ากนับ่อยๆ 
- บุคคลเรยีนรูไ้ดเ้มือ่เกดิความสนใจ 
- บุคคลสามารถเรยีนรูไ้ดม้ากทีสุ่ดในช่วงเวลาใกลก่้อนทีเ่ขาจะมโีอกาสนําความรูแ้ละทกัษะที่
ไดร้บัมานัน้ไปปฏบิตั ิ

- ผูใ้หญ่จะเรยีนรูไ้ดจ้ากการแลกเปลีย่นความรูก้บัเพื่อนมากกว่าการเรยีนรูจ้ากครู 
- ผูใ้หญ่จะเรยีนรูไ้ดร้วดเรว็ทีสุ่ดในช่วงเวลาทีไ่มม่ภีาระการงานเรง่ด่วนอย่างอื่นตอ้งทาํ 
- บุคคลทุกวยัจะเรยีนรูไ้ดอ้ยา่งรวดเรว็ เมือ่ผูส้อนใชว้ธิกีารสอนหลายๆอยา่งประกอบกนั 

 
 2. ทกัษะ (skill) 
 หรือความชํานาญ คือ “การกระท าหรือกิจกรรมทีบุ่คคลสามารถแสดงออกอย่างรวดเร็วและ
เรยีบรอ้ย (smoothly)” ซึ่งจะเกดิขึน้ไดโ้ดยการปฏบิตัอิย่างซํ้าๆกันเท่านัน้ โดยการปฏบิตัซิํ้าๆกนันี้จะถูก
ผลกัจากเปลือกสมองส่วนหน้าที่ทําหน้าที่ตดัสินใจไปยงัสมองที่อยู่ส่วนใน (ได้แก่สมองน้อย ก้านสมอง 
และเบซาลแกงเกลยี) อยา่งอตัโนมตัเิพื่อรอการระลกึหรอืถูกเรยีกกลบัมาใช้ ทกัษะจาํแนกออกเป็น 

1) ทกัษะทางการเคลือ่นไหว (motor skill) คอื กจิกรรมทีต่้องใช้พลงัร่างกาย เช่น การขีจ่กัรยาน
เป็นทกัษะทางรา่งกายทีผ่่านการเรยีนรูแ้ลว้จนกลายเป็นนิสยัในภายหลงั  

2) ทกัษะทางความคดิ (mental skill) คอื การใชเ้ปลอืกสมองส่วนหน้าในการสงัเกตและคดิวเิคราะห์ 
เช่น การสามารถคาํนวณแกส้มการทางคณติศาสตร ์ 

การเรยีนรูเ้พื่อสรา้งทกัษะใหมป่ระกอบดว้ย 2 ขัน้ตอนคอื  
- การสรรหาเครอืข่ายเซลลป์ระสาทใหม่ทีท่ําหน้าทีด่ทีีสุ่ดสําหรบัทกัษะนัน้ เช่นการเคลื่อนทีข่อง

ตา มอื และน้ิวในการเล่นเปียโน 

- การปรบัแต่งรายละเอียดหลงัจากชํานาญในการเคลื่อนไหวพื้นฐานและถูกเก็บเป็นความจํา

โดยนัยแล้ว โดยสมองจะสรรหาเซลลป์ระสาทใหม่เพิม่เตมิมาปรบัการเคลื่อนไหวโดยละเอยีด 

ขัน้นี้ทําให้นักเปียโนอาชีพที่ฝึกซ้อมจนสามารถบรรเลงเดี่ยวในวงออร์เคสตร้าได้มีความ

เชีย่วชาญกว่านกัดนตรสีมคัรเล่น 

ยิง่ทกัษะทางการเคลื่อนไหวถูกผลกัไปยงัสมองส่วนในมากเท่าใดคนๆนัน้ก็ยิง่สามารถทําการ

เคลื่อนไหวทีซ่บัซอ้นไดม้ากยิง่ขึน้ ในขณะเดยีวกนักจ็ะทาํใหค้นนัน้ใชเ้ปลอืกสมองส่วนหน้าทีว่่างลงนี้ทําการ

สงัเกตและพนิิจพเิคราะหส์ิง่ทียุ่ง่ยากไดม้ากขึน้ 

ทัง้สมองส่วนในและเปลือกสมองส่วนหน้าจะทํางานคู่ขนานกันไป ไม่เพียงแต่จะให้ทําการ

เคลื่อนไหวของร่างกายกบัความคดิประสานกนัเท่านัน้ ยงัทําใหค้วามคดิแต่ละอย่างประสานกนัดว้ย ดงันัน้

บางคนชอบเดนิหรอืวิง่เวลาใชค้วามคดิ หรอืการเดนิจงกรมเหมาะสําหรบัการทําสมาธสิําหรบับางคน และ

บางศาสนาใช้การเต้นรําหรอืหมุนตวัไปรอบๆในการสร้างสมาธ ิการอ่านหนังสอืดงัๆที่ใช้ทกัษะทางการ
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เคลื่อนไหวก็ช่วยการใส่ใจได้ กิจกรรมทางร่างกายที่ผ่านการเรยีนรู้แล้วถูกซกัซ้อมในจติจะทําให้เซลล์

ประสาทกระจกเงา (mirror neuron) จะกระตอืรอืรน้ ยิง่สรา้งภาพไดช้ดัมากการสะทอ้นกจ็ะมพีลงัมาก  

ทกัษะทางร่างกายต้องการจติที่มวีนิัย จินตนาการจะไปสงัเคราะห์กระแสสารสนเทศ 2 กระแสที่

ต่างกนั กระแสบนจะเกี่ยวกบัการเคลื่อนไหวที่เรยีกว่า “วถิีสถานที ่(where pathway)” กระแสล่างจะ

เกี่ยวกบัการรูจ้าํแบบแผน (form) ของสิง่ของหรอื “วถิอีะไร (what pathway)” โดยกระแสบนจะไปถงึสมอง

ส่วนประมวลชัว่คราวก่อนประมาณ 1 ในพนัวนิาท ี

ตวัอย่างไทเกอร์ วู้ด (Tiger Wood) นักกอล์ฟอาชพีเมื่อจะตลีูกในตําแหน่งที่คุ้นเคยก็สามารถ

เลอืกใชเ้บอรไ์มแ้ละตลีูกได้ทนัทโีดยไม่ต้องคดิถงึวงสวงิทีถู่กต้องเพราะมทีกัษะเดมิอยู่แล้ว แต่การตลีูกแต่

ละครัง้กม็คีวามทา้ทายของมนัเอง เช่น การตตีดัลมแรง หรอืลูกกอลฟ์อยู่ในบ่อทราย ดงันัน้จงึต้องตดัสนิใจ

โดยใชส้มองน้อยเพื่อปรบัแบบรปูการตแีบบใชจ้ติสาํนึกเพื่อใหลู้กกอลฟ์ตกลงบนกรนี เมื่อเหวีย่งวงสวงิตลีูก

และส่งไมต้าม เปลอืกสมองจะปรบัวงสวงิแต่ละครัง้ตามความรูส้กึป้อนกลบัจากการประมวลโดยสมองน้อย 

ไทเกอร ์วูด้ รวมทัง้นักกอลฟ์ระดบัแชมเป้ียนหลายคนก่อนเหวีย่งวงสวงิมกัจะซ้อมโดยนึกวงสวงิทีจ่ะตแีละ

ภาพทีล่กูจะลอยไปไวใ้นใจก่อน เมือ่ตจีรงิกค็อืการทาํตามภาพทีน่ึกไว ้ 

ปจัจบุนันกักฬีาทีม่ชีื่อเสยีงหลายคนกใ็ชว้ธิกีารนึกภาพในใจเช่นเดยีวกนั การมคีวามแขง็แรงทางจติ

นี้มผีลต่อความตอ้งการในการดํารงชวีติของมนุษยท์ัง้ผูท้ีม่พีรสวรรคห์รอืมทีกัษะ การเพ่งความสนใจในการ

คดิบวก (positive thinking) หรอืพลงัศรทัธาน้ีสามารถช่วยลดความเครยีดได้ การคดิเหมอืนแชมเป้ียนจะทํา

ใหส้มองเชื่อมัน่และทาํตามนัน้ รา่งกายกเ็หมอืนตวัเครื่องคอมพวิเตอรท์ีต่้องการซอฟทแ์วรท์ีเ่หมาะสมจงึจะ

ทาํงานไดด้ ี

กลวธิสีรา้งความสําเรจ็ของนักกฬีา (สรุปจาก Sweeney 2009 น. 157) ซึง่สามารถนํามาปรบัใชก้บั

การทาํงานในชวีติประจาํวนัไดด้งันี้ 

1) สรา้งแรงกระตุน้ โดยหาเหตุผลทีด่เีพื่อรกัษาความพยายามและการซอ้มหนกั 

2) รูส้กึดต่ีอสมรรถนะตนเองก่อนแขง่ จะทาํใหเ้กดิความมัน่ใจ 

3) รูส้กึเหมอืนเป็นเจา้ของสนาม โดยสรา้งความคุน้เคยกบัสนาม อยูใ่นกลุ่มผูท้ีเ่ชยีรเ์รา 

4) นึกถงึรสชาตขิองความส าเรจ็ทีผ่่านมา โดยให้ลกึลงในรายละเอยีดมากที่สุด เช่น การรูส้กึถึง

เหงื่อจากหน้าผากยอ้ยมาเขา้ปากเมื่อได้รบัชยัชนะ บรรยากาศในสนาม หรอืสิง่อื่นๆที่จะทําให้

เราทรงจาํในการชนะครัง้นัน้ 

5) เป็นดาราในหนังสัน้ของตนเอง ฉายหนังนัน้ออกมาจากมุมมองของเรา ทําตวัราวกบัว่ามกีล้อง

ถ่ายหนงักําลงัจบัภาพตวัเองอยู ่อยา่หยดุฉายตรงจดุทีว่กิฤต ิฉายต่อไปจนจบซํ้าแลว้ซํ้าเล่า 

6) ตัง้เป้าหมายแบบเจาะจง โดยให้สามารถไปถึงได้ ท้าทายตนเอง แทนที่จะจํากดัเป้าหมายอยู่

ตามทีเ่คยทาํได ้
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7) อยา่หมกมุน่มากเกนิไป เคลด็ลบักค็อืจงสนุกกบัมนั 

ทกัษะสามารถถูกขบัดนัไดท้ัง้ในทางบวก เช่น การใหร้างวลั หรอืในทางลบ เช่น การลงโทษ กไ็ด้  

 3. ทศันคติ (attitude) 

คอื “แนวความคดิเหน็” (ราชบณัฑติสถาน 2542) หรอื “นิสยัทีเ่กดิจากรปูแบบความคดิเหน็เกีย่วกบั

สภาพแวดล้อมทางสงัคมของบุคคล” หรอื “จุดยนืทีบุ่คคลยดึถอืและมคีวามรกัและใส่ใจต่อสิง่ของ ประเดน็ 

และสถาบนั” (Buss 1978 น. 486) ซึง่ขึน้อยูก่บัมมุมอง 3 ดา้นคอื  

1) การรู้จ า (cognition) ซึ่งเป็นความเชื่อ เช่น ความเชื่อว่าผู้หญิงไม่ควรมสีทิธิเ์ท่าผู้ชายผู้อื่น 

ตน้เหตุของทศันคตคิอืความสมดุลของการรู้จาํ (cognitive balance) เช่น บางครัง้เราต้องพบว่าขอ้เทจ็จริงที่

เกดิขึน้นัน้ขดัแยง้กบัความเชื่อของเราและเรากไ็มส่ามารถป้องกนัไมใ่หม้นัเกดิขึน้ได ้จงึตอ้งจาํยอม 

2) อารมณ์ทีแ่สดงออก (affective) เป็นความรู้สึกหรอือารมณ์ในทางลบเช่น ความขยะแขยง 

(disgust) ความราํคาญ (annoyance) หรอื ความเกลยีด (hater) 

3) การใช้เป็นเครือ่งมอื (instrumental) เป็นพฤตกิรรมทีแ่สดงออกอย่างโจ่งแจง้ทีอ่าจมาพรอ้มกบั

ความเชื่อหรอืความรูส้กึ เช่น การทาํลายป้ายของผูเ้รยีกรอ้งสทิธสิตร ี

ทศันคตเิปลีย่นแปลงไปตามการเรยีนรูข้องบุคคลตัง้แต่ระยะเป็นเดก็ไปจนถงึเป็นผูใ้หญ่ ส่วนใหญ่

เกดิขึน้เมือ่บุคคลมกีารสื่อสารกบั พฤตกิรรมทีถู่กแสดงซํ้าๆกนักจ็ะกลายเป็นทศันคตแิละอาจถูกตรงึ (fixed) 

จนกลายเป็นนิสัยและบุคลิกภาพของบุคคลนัน้ต่อไป สิ่งที่เป็นนิสัยแล้วนัน้แก้ไขได้ยาก ดังนัน้การ

เปลีย่นแปลงทศันคตจิงึทาํไดย้ากทีสุ่ด  

ประสบการณ์ที่ได้รบัตัง้แต่ยงัเดก็ส่วนใหญ่จะถูกฝงัอยู่เป็นความเชื่อของจติไรส้ํานึก เช่นเดก็ชาย

บางคนมคีวามเชื่อในจติไรส้าํนึกว่าตนเองเป็นผูห้ญงิกพ็ยายามแสดงกริยิาผูห้ญงิออกมา แต่การศกึษาอบรม

อาจช่วยขดัเกลาความเชื่อบางระดบัไดบ้า้งจนส่วนหนึ่งลดความเชื่อลงมาเป็นทัศนคต ิเช่นนักศกึษาแพทยท์ี่

เคยเชื่อเรื่องวญิญาณจนเป็นคนกลวัผ ีเมื่อผ่านการศกึษากายภาพร่างกายมนุษยก์็อาจมทีศันคตเิปลี่ยนไป 

ความกลวัผกีอ็าจน้อยลง 

 การท าหนา้ท่ีของจิต 

จติควบคุมหน้าทีต่่างๆของรา่งกายและพฤตกิรรมของมนุษยโ์ดยกลไกทีต่่างกนัสองอย่างคอื 
1) การปรบัให้เข้ากับสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงอย่างอัตโนมตัิโดยระบบการควบคุมการ

ป้อนกลบั  
2) การแทรกแซงหน้าที่อตัโนมตัิดงักล่าวโดยกลไกผสมผสานขัน้สูงกว่าจากกลุ่มรวมของสมอง

ส่วนกลางเพื่อกําหนดความมุง่หมายและเจตจาํนงตามการเปลีย่นแปลง  
ดงันัน้ในขณะทีจ่ติทาํหน้าทีต่คีวาม (interpretation) และผสานการตคีวามจากสารสนเทศทีก่ําหนดรู้

จากสิ่งแวดล้อมนัน้มนัก็ทําหน้าที่ผสานการตีความแล้วดดัแปร (modify) ให้เป็นการกระทําสนองตอบ
สารสนเทศทีร่บัรูม้าในขณะเดยีวกนัดว้ย  
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เมื่อจติสรา้งกจิกรรมชุดหนึ่งหรอืพฤตกิรรมสนองตอบสารสนเทศหนึ่งไปแลว้ ก็จะมสีารสนเทศของ
การป้อนกลบัผลของพฤติกรรมที่มต่ีอสิ่งแวดล้อมกลบัเข้าไปให้จติตีความและผสานการตีความนัน้ใหม ่
ตวัอย่างเช่น นักเรยีนไทยที่ไปเรยีนต่างประเทศ เมื่อเขา้ร่วมโต๊ะอาหารกบัชาวต่างชาตคินที่ไม่เคยฝึกมา
ก่อนก็ต้องพยายามสงัเกตและปรบัพฤติกรรมให้เข้ากบัมารยาทการกิน เช่น การใช้มดีและช้อนส้อมให้
ถูกต้องกับอาหารฝรัง่ ชุดต่างๆ หากสารสนเทศป้อนกลับมาว่าพฤติกรรมนั ้นยังไม่เหมาะสมกับ
สภาพแวดลอ้มนัน้ก็จะดดัแปรสรา้งพฤตกิรรมใหม่ตอบสนองไปอกีจนกว่าจติจะกําหนดรูว้่าพฤตกิรรมนัน้ๆ
เหมาะสมดแีลว้ สารสนเทศและกระบวนการต่างๆกจ็ะถูกเกบ็ไว ้ต่อไปเมื่อเจอเหตุการณ์เช่นเดยีวกนัอกีจติ
กส็ามารถสัง่ใหแ้สดงพฤตกิรรมนี้ไดเ้ลยโดยไมต่อ้งลองผดิลองถูกใหม่ 

จติขึน้อยู่กบัสมอง การเปลีย่นแปลงทางเคมใีนสมองจะปรบัเปลีย่นพื้นอารมณ์ (mood) การมสีมาธ ิ
(concentration) และการจาํ ปฏสิมัพนัธร์ะหว่างสมองกบัจติทําใหท้ัง้คู่สร้างความเปลีย่นแปลงใหก้นัและกนั 
โดยสมองเมือ่ไดร้บัสารสนเทศจากระบบต่างๆของร่างกายกท็ําใหจ้ติคดิ กําหนดรู ้รูส้กึ จาํ จนิตนาการ และ
สรา้งความจาํนง  

กจิกรรมทางจติไม่ว่าแบบจติสํานึกหรอืไร้สํานึกทําให้สมองเกดิร่องรอยขึ้นเหมอืนกบัการที่ประจุ
แม่เหลก็ทีบ่นัทกึขอ้ความหรอืภาพลงบนฮารด์ดสิก์ของคอมพวิเตอร ์ในขณะเดยีวกนัสารสนเทศทีจ่ติไดร้บั
จากสมองครัง้แล้วครัง้เล่าก็ทําให้จติสามารถทําการคิดได้อย่างลึกซึ้งขึ้นไปอีก แต่สมองก็มหีน้าที่อื่นๆ
นอกเหนือกจิกรรมทางจติเพราะต้องรบัรูร้ะบบทางชวีะของร่างกาย สาเหตุและสภาพสิง่แวดลอ้มภายนอก
ซึง่เป็นผลเกดิจากจติดว้ย จงึกล่าวไดว้่า “จติถูกสรา้งโดยสมอง ร่างกาย สิง่แวดลอ้มทางกายภาพ (หรอืโลก) 
วฒันธรรมของมนุษย์ (คอืสภาพแวดล้อมทางสงัคมหรอืการกระท าจากคนด้วยกนั) และรวมทัง้ตวัจติเอง ” 
ปฏสิมัพนัธน์ี้เรยีกว่าระบบจติ/สมอง (mind/brain system) 
 
 ความร ูส้ึก (feeling) 

เป็นอาการทีเ่กดิภายในและเป็นเรือ่งส่วนตวั ทัง้การกําหนดรูแ้ละการรูส้กึเกดิหลงัจากระบบประสาท
นําสารสนเทศเขา้มาถงึสมอง ความรูส้กึถูกบนัทกึทัง้ในระดบัจติไรส้ํานึกและจติสํานึก ช่วยใหเ้ราตื่นตวัเพื่อ
เผชญิปญัหาที่ได้รบัสญัญาณจากอารมณ์ โดยความรูส้กึจดัหาสิง่จูงใจให้ร่างกายปรบัตวัและทําการกระทํา 
ทัง้ยงัสื่อไปยงัสมองขัน้สูงให้ตระหนักถึงการรูส้กึและความมากน้อยของการกระทําที่ทําให้มนัตื่นตวั ส่วน
ใหญ่สมองตระหนักถงึความรูส้กึในภาวะรูส้กึตวั แต่กม็บีางครัง้ทีค่วามรูส้กึรบัรูค้วามน่ากลวัและความวติก
กงัวลก็คลุมเครอืก่อนที่เราจะตระหนักว่าความรูส้กึนัน้มอียู่จรงิ กระบวนการแสดงความรู้สกึของร่างกาย
ไดแ้ก่ การรูจ้าํว่ามคีวามสุข เศรา้ และประสบการณ์จากการมพีืน้อารมณ์ต่างๆ 
 ความรูส้กึร่วม (empathy) หรอืความเหน็ใจ คอืการร่วมรูส้กึในความทุกขย์ากของคนอื่น เกดิจาก
การทํางานของระบบประสาทที่เกี่ยวกบัความสามารถและความโน้มเอียงที่สนับสนุนความสมัพนัธ์แบบ
ร่วมมือกัน ทําให้บุคคลหนึ่งสามารถเข้าใจความรู้สึกภายในของคนอื่น เป็นความสามารถที่ขึ้นอยู่กับ
ประสาท 3 ระบบทีถู่กกระตุน้จาก  
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1) การกระท า โดยระบบเครอืข่ายสัง่การประสาทในการกําหนดรูจ้ะทํางานเมื่อเราไดก้ระทําเองหรือ
เหน็การกระทาํของคนอื่น ทาํใหเ้ราเกดิความรูส้กึในสิง่ทีเ่ขาประสบอยู่ เครอืข่ายนี้เปรยีบเสมอืน
กระจกสะทอ้นพฤตกิรรมของคนอื่น จงึถูกเรยีกว่าเซลลป์ระสาทกระจกเงา (mirror neuron)  

2) อารมณ์ ระบบประสาทลิมบิกที่ควบคุมอารมณ์จะทํางานเมื่อเราเห็นความรู้สึกของคนอื่น 
โดยเฉพาะคนทีเ่ราห่วงใย ยิง่ประสาทระบบนี้ส่งสารกระตุ้นมากขึน้เรากย็ิง่มอีารมณ์เหน็ใจคนอื่น
มากขึน้ ทําให้การแสดงออกทางอารมณ์และการกําหนดรูใ้นอารมณ์ของคนอื่นมมีากขึน้ตามไป
ดว้ย 

3) ความคดิ เมือ่การกระทาํและอารมณ์ส่งขอ้มลูจาํนวนมากไปให ้ToM ประมวลผล เรากจ็ะเกดิการ
คาดเดาขึน้ทนัทวี่าหากเกดิกบัตวัเราแลว้จะเป็นอยา่งไร 

  
  การจินตนาการ (imaginary) 
 ตามความหมายของคําหมายถงึภาพ (image) ที่เหน็ทางสายตา แต่ส่วนใหญ่การจนิตนาการจะ
หมายรวมถึงการรู้สึกอื่นด้วยจนเป็นมโนภาพ จนิตนาการเป็นการรู้สึกที่เกิดขึ้นบ่อยครัง้และมชีีวิตชีวา
มากกว่าการรู้สกึปกติ การที่เราถูกกระกระตุ้นโดยการรบัรู้หนึ่งแล้วอาจมมีโนภาพไปถงึอีกการรู้สกึหนึ่ง
เรยีกว่าสหลกัษณ์ (synaesthesia) ซึง่ส่วนใหญ่จะเกี่ยวขอ้งกบัการเหน็ภาพและได้ยนิเสยีง ตวัอย่างของ 
สหลกัษณ์เช่นสแีดงและเหลอืงถูกถอืว่าเป็นสรีอ้นอาจเนื่องมาจากการกําหนดรูว้่าสแีดงและเหลอืงเป็นสขีอง
ดวงอาทิตย์ หากมโนภาพเกิดสับสนกับการกําหนดรู้ขึ้นมาอาจทําให้เกิดอาการประสาทหลอน 
(hallucination) ได ้
 
 ความจ านง (intention) 
 เป็นการทํางานอย่างเป็นอสิระในจติทีจ่ะทําการตดัสินใจเพื่อกระทําการอย่างหนึ่งตามการประเมนิ
สารสนเทศเกี่ยวกบัคุณค่าของจุดมุ่งหมาย (goal) บางอย่างกบัการประมาณโอกาสที่จะได้รบัประสทิธผิล 
(effectiveness คือการทํางานบรรลุเป้าหมายได้) ของการกระทําทางเลือกอื่นๆและผลที่จะเกิดจากการ
กระทาํต่างๆเหล่านัน้ ทัง้นี้รวมถงึการตดัสนิใจไมก่ระทําการใดๆดว้ย ดงันัน้ความจาํนงจงึเป็นทัง้การนําไปสู่
การปฏบิตัทิางจติหรอืการปฏเิสธไม่นําไปปฏบิตักิไ็ด ้ 

องคป์ระกอบหนึ่งของความจาํนงคอืความตัง้ใจ (will) ทีห่มายถงึ “ความสามารถในการวางแผนการ
กระท าทางจติก่อนท าการปฏบิตัิ ความสามารถในการเปรยีบเทยีบประสทิธิผลของการกระท าทางเลอืก
ต่างๆ และความสามารถในการประเมนิคุณค่าของจุดมุ่งหมาย ” ดงันัน้ความตัง้ใจจงึเป็นหน้าที่ของจติที่
ปรากฏออกมาครัง้แรกทีส่ามารถปฏบิตักิารอยา่งอสิระทีถู่กสาธติโดยขอ้เทจ็จรงิทีม่บีทบาทต่อระบบร่างกาย
ระบบใดๆที่มอีงค์ประกอบทางเคมแีละเซลล์แตกต่างกนั ความตัง้ใจมคีวามพเิศษอย่างหนึ่งก็คอืการที่มนั
สามารถควบคุมสมองที่ทําให้เกดิตวัมนัเอง แต่มนัก็เป็นเพยีงผู้ออกคําสัง่ที่ต้องมกีลไกอสิระทางจติอื่นมา
ชี้นําให้เกิดการเลอืกเครอืข่ายประสาทที่ถูกต้องให้ไปกระทําการที่เหมาะสมและทําให้การทําหน้าที่ของ
รา่งกายเปลีย่นแปลงไป  
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เมื่อความจาํนงชี้นําพฤตกิรรมใดมนัก็คอืการชี้นํากจิกรรมของสมอง  ตวัอย่างเช่นการเอื้อมมอืไป
หยบิแซนดว์ชิมากดัในขณะทีจ่ติจดจ่อในงานทีก่ําลงัทาํ หากขาดความจาํนงทีไ่ม่มกีารจงใจชีนํ้ากระทํากอ็าจ
ลงเอยด้วยการหยบิเอาดนิสอที่วางใกล้แซนด์วชิมากดัแทน ความจํานงจงึเป็นกระบวนการที่ทําให้ความ
ตัง้ใจเป็นการกระทาํทีซ่บัซอ้นมาก 

ความจํานงเป็นการรอคอยอย่างคาดหวัง (anticipate) ต่อจุดมุ่งหมายที่ส่วนใหญ่ไม่เคยมี
ประสบการณ์หรอืมคีวามรูโ้ดยตรงมาก่อน ต่างกบัเหตุจงูใจ (motive) ทีเ่ป็นเพยีงแรงกระตุ้นหรอืตวัขบัให้
เกดิการกระทาํแต่ไมถ่งึขัน้มกีารตดัสนิใจว่าจะกระทําหรอืไม่ 
  
อารมณ ์(emotion) 

 
คอื “ความรูส้กึทางใจทีเ่ปลีย่นแปลงไปตามสิง่เรา้” (ราชบณัฑติสถาน 2542)  หรอืเป็นสิง่ยดึหน่วง

ทางจติผ่านทางตา จมกู ลิน้ กาย และใจ เกดิขึน้เมื่อเราประสบสิง่ทีก่ระตุ้นอารมณ์เช่นความกลวัหรอืเกลยีด 
ต่างจากความรูส้กึตรงทีอ่ารมณ์เป็นอาการทีร่่างกายแสดงออกสู่ภายนอก 

อารมณ์เป็นกระบวนการทีค่วบคุมโดยสมองและวงจรทีเ่กี่ยวขอ้ง มศีูนยอ์ยู่ที่บรเิวณใต้เปลอืกสมอง
ส่วนหน้าทีป่ระกอบดว้ย ก้านสมอง ไฮโปธาลามสั และฐานสมองส่วนหน้า (basal forebrain) ปจัจุบนัเชื่อว่า
อารมณ์เป็นกระบวนการที่เกิดในระดบัตํ่ากว่าจติสํานึกมาก มคีวามสําคญัมากต่อการรกัษาภาวะธํารงดุล
ของร่างกาย การเตรยีมการทางชวีวทิยาทีเ่หมาะสมเพื่อสนองสิง่เรา้ภายนอก และการตดัสนิใจทีเ่หมาะสม 
อารมณ์แสดงออกโดยการเคลื่อนไหวของร่างกายทีว่วิฒัน์มาเพื่อสนองความมุ่งหมายจําเพาะ เช่นเมื่อกลวั
อดรนีาลนิที่พุ่งพล่านจะไปกระตุ้นกลา้มเนื้อร่างกายและอวยัวะต่างๆให้สัน่  การรอ้งไหเ้มื่อเสยีใจมผีลสอง
ทางคอื ลดสารเคมเีช่นแมงกานีส พรอ้มกบัส่งสญัญาณความรูส้กึเศรา้ใหค้นอื่นรูด้ว้ย 

ชารล์ ดารว์นิ เชื่อว่าอารมณ์เป็นผลจากววิฒันาการเพื่อใหช้วีติรอด อารมณ์ขัน้แรกไดแ้ก่ การทีเ่ดก็
แรกเกดิสามารถหวัเราะ สื่อสารทางใบหน้ากบัพ่อแม่ได้ ส่วนอารมณ์ขัน้ทีส่องคอือารมณ์ทีม่าจากการเรยีนรู ้
เช่น ความรูส้กึผดิทีไ่มป่ฏบิตัติามขอ้หา้มของสงัคม  

มนุษย์สื่ออารมณ์กันผ่านกิรยิาของใบหน้า โดยแต่ละอารมณ์เกิดจากการเชื่อมโยงของประสาท
จาํเพาะของมนัเอง ประสาททีค่วบคุมการหวัเราะและรอ้งไหอ้ยูใ่นกา้นสมองและอมกิดาลาทีอ่ยู่นอกจติสํานึก 
การยิม้เกดิจากบรเิวณซงิกุลาของกา้นสมองทีไ่ปเริม่ใหเ้กดิชุดคําสัง่เกี่ยวกบัการหดตวัของกลา้มเนื้อใบหน้า 
ยิม้ที่เกดิจากความสุขที่แท้จรงิจะทําให้กล้ามเนื้อใบหน้าแสดงออกแบบให้คนอื่นรูว้่าเรามคีวามสุขจรงิ แต่
หากเป็นการแสรง้ยิม้กลา้มเนื้อแบบสมคัรใจ (voluntary muscle) ทีเ่ลก็มากของใบหน้าจะหดตวัเป็นยิม้แบบ
ทีไ่ม่ใช่เกดิจากความสุข อารมณ์จากสหีน้าของคนอื่นจะเป็นสญัญาณกระตุ้นวงจรอารมณ์ของเราด้วย เช่น
เมือ่คนหนึ่งหวัเราะคนอื่นๆมกัหวัเราะตาม 

ความสามารถในการแสดงอารมณ์อยู่ทีส่มองซกีขวา การมอีารมณ์จะเพิม่มากขึน้หากมเีสยีงมาร่วม
ดว้ย การใชบ้ทกลอนจงึสื่อภาษาไดด้กีว่าคําพูดธรรมดา น้ําเสยีงสามารถความไม่เชื่อถอื การถากถาง และ
ความหมายอื่นๆ การประมวลความแตกต่างเพยีงเลก็น้อยในระดบัน้ําเสยีงอยูท่ีส่มองซกีขวาเช่นเดยีวกนั  
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อารมณ์ช่วยพฒันาความจํา ความจําปกติจะถูกเข้ารหสัที่ไฮโปธาลามสั แต่หากมอีารมณ์มาร่วม
ดว้ยอมกิดาลาจะเขา้มามบีทบาทสาํคญัในกระบวนการจาํ ดงันัน้ความจาํเลก็ๆน้อยๆ เช่น เรามกัไม่สามารถ
จาํเสือ้ผา้ชุดทีใ่ส่ในวนัปกตไิด ้แต่ชุดทีใ่ส่ในวนัทีม่คีวามสุขหรอืวนัทีม่เีหตุใหต้้องเสยีใจมากๆเราจะจาํไปได้
นานมาก 

สมองมนุษยม์คีวามเอนเอยีงไปในทางลบ ข่าวรา้ยจะถูกจดจาํได้นานกว่าข่าวด ีและสิง่ทีไ่ม่น่ายนิดี
จะมอีิทธพิลต่อสมองมากกว่าสิง่ที่เรายนิด ีเพราะว่าความกลวั ความวติกกงัวล และความโกรธเป็นการ
เตรยีมพรอ้มเพื่อใหร้่างกายอยู่รอด สิง่เรา้นี้เป็นอารมณ์ดา้นมดื ซึ่งการกระทําทีม่ากเกนิไปต่อเหตุการณ์ที่
เกดิขึน้ปกตปิระจําวนัสามารถทําให้เกดิการตื่นตกใจ ความกลวั แผลเป่ือย ความดนัโลหติสูง จนถงึหวัใจ
ลม้เหลว  

แต่ละคนมจีุดสมดุลสําหรบัพืน้อารมณ์ระหว่างระดบัความสุขกบัความเศรา้ คนทีม่แีนวโน้มไปทาง
สภาวะอารมณ์ด้านมดืส่วนใหญ่จะมองโลกในแง่ร้าย วติกกงัวล และมกัไม่ชอบคบกบัคนอื่น ส่วนคนที่มี
แนวโน้มในภาวะบวกจะเป็นคนกระฉบักระเฉง เขา้สงัคมงา่ย และเชื่อมัน่ตวัเอง แต่อารมณ์ดา้นลบมบีทบาท
สาํคญัในการตดัสนิใจอยา่งมเีหตุผลมากกว่า หากไมม่อีารมณ์ดา้นลบสมองจะทําหน้าทีต่ดัสนิใจไดแ้ย่มาก  

นอกจากการใชก้ารป้อนกลบัทางชวีะวทิยาใหค้นมปีญัหาทางจติควบคุมใหส้มองสรา้งคลื่นแอลฟา
แล้ว ตามทฤษฎีควอนตมั เราอาจสามารถเปลี่ยนช่องทางของประสาทความรู้สกึที่ครอบงําจติใจหรอืการ
ซมึเศร้าไปเป็นอย่างอื่นได้โดยการสงัเกตอีเล็คตรอนที่เป็นต้นเหตุ โดยมรีายงานว่าจากการสงัเกตภาพ
คลื่นไฟฟ้าสมอง คนไขท้ีม่อีารมณ์ดา้นลบบางคนมอีารมณ์เปลี่ยนไปในทางทีด่ขี ึน้ อาจเป็นแนวทางใหม่ใน
ใชก้ารรกัษาผูม้อีารมณ์ดา้นมดืได ้
 นักจติวิทยาจําแนกประเภทของอารมณ์แตกต่างกนัไป แต่ส่วนใหญ่เห็นว่าอารมณ์พื้นฐานของ
มนุษยไ์ดแ้ก่ ความกลวั ความโกรธ ความเกลยีด ความรกั ความสุข และอารมณ์ปลกียอ่ยอื่นๆ 
 
 ความกลวั (fear) 
 การเกดิความกลวัจะไปกระตุน้ระบบประสาทอตัโนมตัแิละการหลัง่ฮอรโ์มนเครยีดและอดรนีาลนี อมิ
กดาลาและธาลามสัจะทําให้เกดิการเคลื่อนไหวโดยการเพิม่อตัราการหายใจและแรงดนัโลหติ รวมทัง้เพ่ง
ความสนใจไปที่การกําหนดรูน้ัน้ ร่างกายกพ็รอ้มที่จะสู้หรอืหนี ในขณะเดยีวกนัธาลามสัก็ส่งสญัญาณไปยงั
เปลอืกสมองส่วนหน้าใหร้ะบุและประเมนิแหล่งของสญัญาณทีท่าํใหก้ลวัแลว้จงึจะตดัสนิใจว่าจะสูห้รอืหนี 
 ความกลวัอาจรกัษาได้ด้วยการใช้ยาให้ไปกดีขวางตําแหน่งของหน่วยรบัอดรนีาลนีในกล้ามเนื้อ
หวัใจเพื่อป้องกนัไม่ใหเ้กดิการหลัง่ของอดรนีาลนีก่อนการตดัสนิใจสูห้รอืถอย ซึง่จะทําใหห้ยุดความกลวัได้
โดยไมร่บกวนการคดิแบบใชเ้หตุผล การผ่อนคลายโดยหายใจลกึๆทีท่าํใหห้วัใจและคลื่นสมองทํางานชา้ลงก็
ระงบัได ้แต่ความกลวับางอยา่งตอ้งระงบัโดยการกําจดัสาเหตุทีเ่ป็นเงือ่นไขแห่งความกลวันัน้ 
 การรูส้กึปลอดภยัมากขึน้เป็นวธิหีนึ่งในการลดความกลวั โดยก่อนอื่นต้องเขา้ใจว่าในชวีติจริงไม่มี
ความปลอดภยัทีแ่ท้จรงิ เพราะโลกเปลี่ยนไปตลอดเวลา รวมทัง้อุบตักิารณ์ต่างๆย่อมเกดิขึน้ได้เสมอ เมื่อ
ยอมรบัความจรงินี้กจ็ะทําใหม้ชีวีติอยูอ่ยา่งเบกิบานใจได ้ 
 สาํหรบับางคนทีผ่่านการบาดเจบ็ทางกายมาแลว้อาจทําใหต้นเองรูส้กึปลอดภยัขึน้โดยวธิต่ีางๆเช่น 
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- การทาํใหร้า่งกายผ่อนคลายเพื่อระบายความวติกกงัวลออกไป  

- สรา้งจนิตนาการว่ามปีู่ยา่ตายายหรอืสิง่ศกัดิส์ทิธิค์อยคุม้ครองอยู ่

- ตดิต่อกบัผูท้ีค่อยเกือ้หนุนเรา  

- ความกลวัก็เหมอืนอารมณ์อื่นๆดงันัน้เมื่อเกิดความกลวัขึน้ให้รูจ้ํามนั สงัเกตความรูส้กึกลวัที่

เกดิในรา่งกาย เฝ้ามองมนัว่าทาํใหเ้รากลวัไดอ้ยา่งไรและดคูวามเปลีย่นแปลงของมนั  

- ระลึกถึงสิ่งที่เคยปกป้องเราโดยการใส่ใจโดยละเอียดในประสบการณ์ที่เราเคยอยู่กับคนที่

แขง็แรงกว่าและเคยช่วยใหเ้ราลุกขึน้ยนืหยดัต่อสู ้ 

- คน้หาขอ้เทจ็จรงิว่ามโีอกาสมากน้อยเท่าใดทีส่ ิง่ที่เรากลวัจะเกดิขึน้จรงิ ประเมนิว่าหากเกดิขึน้

แลว้จะเสยีหายมากน้อยเท่าใด  

- ปจัจยัที่ทําให้เรากลวัเมื่อเป็นเด็กยงัคงอยู่ในปจัจุบนัหรอืไม่ เช่น เมื่อยงัเดก็เราไม่มทีางเลอืก

มากนัก พ่อแม่และโรงเรยีนมอีํานาจเหนือเราในขณะนัน้ และเรากย็งัไม่มขีดีความสามารถทีจ่ะ

เผชญิมนั แต่ปจัจุบนัเราไดพ้ฒันาทกัษะและความสามารถต่างๆมากแลว้ เมื่อไม่มปีจัจยัเหล่าน้ี

แลว้กไ็มเ่หน็จะตอ้งกลวัมนัอกี 

- หากเงื่อนไขของความกลวัเกิดจากการขาดความอบอุ่นจากครอบครวัตัง้แต่เด็ก ก็ควรสร้าง

ความเขา้ใจในความสมัพนัธ์ระหว่างตนเองกบัครอบครวั มคีวามเห็นใจตนเองที่ตกเป็นเหยื่อ

ของความสมัพนัธท์ีไ่มม่ ัน่คงนี้ รวมทัง้ฝึกใหจ้ติใจสงบโดยการทาํสมาธ ิ

- หามุมลีภ้ยั เช่นเมื่อเป็นเดก็ทีล่ ีภ้ยัคอืตกัของแม่หรอืมุมโปรดทีใ่ชซ้่อนตวั เมื่อเป็นผูใ้หญ่ทีล่ ีภ้ยั

อาจเป็นสถานทีบ่างแห่งหรอืการไดเ้ดนิเล่น แต่แหล่งลีภ้ยัทีด่ไีดแ้ก่ การไประลกึถงึศาสดาของ

ศาสนาทีเ่รานับถอืโดยการไปวดั โบสถ์ วหิาร สรา้งปญัญาใหพ้น้ทุกข ์และคบหาสมาคมแต่กบั

คนทีด่ ี

 ความโกรธ (anger) 
 ความก้าวร้าว (aggression) แบบรุนแรงววิฒัน์มาเพื่อให้ผู้ชายที่แขง็แรงให้ทําการต่อสู้ ให้แม่
ปกป้องลูกเมื่อมภียัคุกคาม ในโลกปจัจุบนัคนใช้ความโกรธปกป้องคู่ครอง อาณาเขต ขา้วของ และตนเอง 
นกัจติวทิยาจาํแนกความโกรธเป็น 8 ชนิดไดแ้ก่ 

1) โกรธเรือ้รงั (chronic anger) เป็นการแสดงออกมาอยา่งต่อเนื่องต่อความไมพ่อใจ 

2) โกรธแบบเดอืดปะทุ (volatile anger) มาคลา้ยลกูคลื่น เป็นความก้าวรา้วสูงสุดทีร่ะเบดิออก

มาแลว้กห็ายไป 

3) โกรธแบบไตร่ตรอง (judgment anger) เป็นการแสดงออกเพยีงเลก็น้อยเพยีงทําใหค้นอื่น

อาย 

4) โกรธเงยีบ (passive anger) แสดงเพยีงการเหน็บแนมและเลีย่งหนี 
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5) โกรธแบบใช้อ านาจ (overwhelmed anger) เกิดขึ้นเมื่อคนหนัไปพึ่งการระเบดิความ

กา้วรา้วเพื่อจดัการกบัความเครยีด 

6) โกรธแบบรอแกแ้คน้ (retaliatory anger) เป็นการหาทางเอาคนืจากคนอื่น 

7) โกรธแบบท าใหต้วัเองเจบ็ปวด (self-inflicts anger) เพื่อลงโทษทางอ้อมใหบุ้คคลเป้าหมาย

เกดิทุกข ์

8) โกรธแบบสรา้งสรรค ์(constructive anger) ทีเ่ปลีย่นอารมณ์ทางลบใหเ้ป็นทางบวก 

ความโกรธจะทาํใหค้อรต์โิซลหลัง่ออกมาสนบัสนุนความรูส้กึเครยีดและคบัขอ้งใจ (frustration) คนที่

มนีิสยัโกรธง่ายจะมกีจิกรรมในสมองส่วนหน้าที่สื่อกบัอมกิดาลาในขณะที่จติกําลงัหาสมดุลระหว่างการใช้

เหตุผลกบัอารมณ์มน้ีอยลง ทําให้สมองส่วนหน้าไม่สามารถควบคุมพฤตกิรรมก้าวรา้วที่ฝงัลกึอยู่ในสมอง

ชัน้ในสุดได ้ส่วนอทิธพิลของระดบัเซโรโทนินและเทสโทสเตโรนต่อกลไกของพฤตกิรรมทีก่า้วรา้วยงัไม่มกีาร

คน้พบ  

การควบคุมความโกรธทาํได ้3 วธิ ี

1) การแสดงออก (expressing) เป็นการแสดงออกอย่างสงบโดยการสื่อแบบไม่ก้าวรา้วต่อผูท้ี่

เป็นตน้เหตุ 

2) การอดกลัน้ (suppressing) โดยการยบัยัง้อารมณ์โกรธ บางครัง้การอดกลัน้อาจทําใหเ้กดิ

ความโกรธแบบสรา้งสรรค ์แต่หากถูกกดไวภ้ายในมากๆอาจเปลีย่นเป็นความซมึเศรา้และ

โรคหวัใจ หรอืพฤตกิรรมกา้วรา้วแบบโกรธเงยีบได้ 

3) การสงบเงยีบ (calming) คอืการพยายามทําใหอ้วยัวะภายในสนองตอบทางกายภาพชา้ลง 

ในขณะทีก่ารสนองตอบแบบผ่อนคลายจะลดความกลวัลง 

 ความเกลียด (hate) 
 ความกลวั เศรษฐกจิและวฒันธรรมเป็นปจัจยัสําคญัของความเกลยีดโดยมพีืน้ฐานมาจากการความ
ต้องการใหม้คีวามซื่อสตัยแ์ละการป้องกนั “พวกเรา (us)”  จากความกลวัและความก้าวรา้ว จาก “พวกเขา 
(them)” เพราะเป็นเวลาหลายลา้นปีทีบ่รรพบุรษุของเราตอ้งประสบกบัความอดอยาก การถูกล่า และโรคภยั
ไขเ้จบ็ รวมทัง้ต้องผจญกบัความแปรปรวนทางธรรมชาตทิัง้ความแหง้แลง้ ผ่านยุคน้ําแขง็ และการแก่งแย่ง
ทรพัยากรทีม่จีาํกดั ทาํใหม้นุษยส์รา้งความรว่มมอืกนัภายในกลุ่มตนเองและกา้วรา้วต่อกลุ่มอื่นๆซึง่เป็นพลงั
ที่เสรมิกนัและกนั โดยกลุ่มที่ร่วมมอืกนัมากก็จะสร้างความก้าวรา้วต่อกลุ่มอื่นได้มาก และกลุ่มที่มคีวาม
ก้าวรา้วต่อกลุ่มอื่นมากกจ็ะทําใหเ้กดิความร่วมมอืภายในกลุ่มมากดว้ย สาเหตุของความเกลยีดไดแ้ก่ความ
กา้วรา้วและอจิฉา 
 1. ความก้าวร้าว 

เป็นผลของความรูส้กึถูกคุกคามทีร่วมถงึความไม่สบายใจหรอืความวติกกงัวล เนื่องจากอมกิดาลา
เป็นตัวเตรยีมพร้อมในการบนัทึกสิ่งคุกคามใหม่ๆและสิ่งที่มนักําหนดรู้ที่ทบัถมกันมากขึ้นๆก็ทําให้มนั
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อ่อนไหวไดง้า่ยมากขึน้ คนส่วนมากจงึรูส้กึถูกคุกคามมากขึน้เมื่ออายุเพิม่ขึน้ จงึมคีวามก้าวรา้วมากขึน้ เมื่อ
ระบบประสาทซมิพาเทตกิ (SNS) และระบบฮอรโ์มน HPAA (hypothalamic-pituitary-adrenal axis) ทํางาน
เลอืดจะถูกส่งไปยงักลา้มเนื้อแขนเพื่อเตรยีมต่อยต ีขนตัง้ชนัเพื่อทาํใหด้วู่าพรอ้มทีจ่ะต่อสู ้และไฮโปธาลามสั
จะกระตุ้นใหเ้กดิความเดอืดดาล ฮอรโ์มนเทสโทสเตโรนสูงขึน้และเซโรโทนินตํ่าลง ระบบภาษาในสมองซกี
ซา้ยจะทาํงานรว่มกบัระบบการมองเหน็ในซกีขวาเพื่อจาํแนกผูอ้ื่นว่าเป็นมติรหรอืศตัร ูเป็นกลุ่มคนหรอืเป็น
สิง่ไมม่ตีวัตน ความกา้วรา้วจาํแนกไดเ้ป็น 2 กลุ่มคอื 

1) ความกา้วรา้วแบบโกรธ (angry aggression) เป็นความก้าวรา้วรุนแรง (เนื่องจากการทํางานของ 
SNS/HPAA มมีากขึ้น) ที่ถูกกระตุ้นจากการถูกแดกดนั โจมตี หรอืความรําคาญ สมองส่วน
หน้าทีค่วบคุมอารมณ์กจ็ะแสดงความโกรธออกมาเพื่อใหเ้หยื่อทีถู่กโกรธเกดิความเจบ็ปวด เป็น
ทุกข ์และอาย เป็นตน้ 

2) ความก้าวรา้วแบบใชเ้ครือ่งมอื (instrumental aggression) เป็นความความก้าวราวอย่างสุขุม
รอบคอบที่มสีาเหตุจากการแข่งขนัหรอืสิ่งจูงใจที่กระตุ้นพฤติกรรม เช่น ต้องการความเด่น 
อาหาร และการต้องการคู่ครอง เป็นต้น เกดิเนื่องจาก SNS/HPAA มน้ีอยและการลดการกระทํา
จากสมองส่วนหน้าไประงบัไมใ่หแ้สดงอารมณ์โกรธออกมาเพื่อรอการแกแ้คน้ในภายหลงั  

 ความสามารถในการควบคุมความก้าวร้าวเป็นตัวกําหนดสถานภาพทางสงัคมของเด็ก ความ
ก้าวร้าวสามารถระงบัได้โดยการลงโทษ การฝึกอบรมทางสงัคม มาตรการทางศีลธรรม ความอาย และ
ความรูส้กึผดิ ในสงัคมเมื่อผู้ที่ถูกกระตุ้นให้เกดิความก้าวรา้วแสดงพฤตกิรรมแบบต่อต้านออกมา เช่นการ
โต้เถียง การแสดงความโกรธ แต่หากผู้กระตุ้นมสีถานภาพสูงกว่ามาก เช่น พ่อแม่ หรอืผู้บงัคบับญัชา 
พฤตกิรรมนี้จะถูกเกบ็กดไว ้และคนทัว่ไปมกัถูกสอนใหอ้ดทนโดยเกบ็พฤตกิรรมนี้ไวใ้หไ้ด้ 
 2. ความอิจฉา (jealousy)   

เป็นความรูส้กึที่ยากจะบรรยายและเกดิขึน้โดยไม่สามารถควบคุมได ้เกดิจากการทีบุ่คคลหนึ่งรูส้กึ
ว่าตนเองไดร้บัภาวะพึง่พงิ (dependency) จากคนหน่ึงไมเ่ท่ากบัทีค่นนัน้ตอ้งพึง่พงิตนเอง การมภีาวะพึง่พงิ
เท่ากนัทาํใหรู้ส้กึมัน่คงจากการมพีนัธะหรอืขอ้ตกลงบางอยา่งต่อกนั ตวัอยา่งเช่นลกูคนโตเมื่อเป็นเดก็เลก็จะ
รกัแมเ่พราะรูส้กึอบอุ่นทีพ่ึง่พงิแมไ่ดแ้ละแม่กพ็ึง่พงิตนเองเท่ากนั ต่อมาเมื่อมน้ีองเหน็แม่แบ่งภาวะพึง่พงิไป
ใหน้้องกอ็จิฉา การอจิฉาอาจทาํใหแ้สดงความเกลยีดชงั (hate) หรอืความเดอืดดาล (rage) ออกมา  

 
 ความรกั (love) 
 เป็นความรู้สกึที่เช่นเดยีวกบัความอิจฉาที่บุคคลหนึ่งห่วงใยต่อคุณค่าของทรพัยากรหรอืบางสิ่ง
บางอย่าง หากรูส้กึว่าสิง่นัน้ลดคุณค่าลงก็จะรูส้กึในทางลบหรอืไม่ยนิด ีแต่หากรูส้กึว่ามคีุณค่ามากขึน้ก็จะ
รูส้กึในทางบวกหรอืยนิด ีโดยมกีารแสดงความเหน็ใจ (sympathy) หรอืความรูส้กึร่วม (empathy) หรอืแบบ
วธิทีางพฤตกิรรมต่างๆ การรูส้กึรกัในสิง่หนึ่งคอืความรูส้กึว่าสิง่นัน้มคีุณค่าทีไ่ม่สามารถวดัไดเ้พิม่มากขึน้
อยา่งทีบ่รรยายไมไ่ด ้การรูส้กึรกัเป็นกระบวนการทางเคมขีองสมอง 
 การมใีจผูกพนัด้วยความห่วงใย เกดิจากการที่มนุษย์ต้องใช้เวลาเลี้ยงดูเดก็เป็นหลายปีซึ่งทําให้
วงจรไฟฟ้าและเคมต่ีางๆในสมองต้องทํางานอย่างหนักเพื่อใหส้ามารถรกัษาความรกัและการสมัผสัต่างๆไว ้
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และยนีกถ่็ายทอดความรูส้กึนี้มาจนถงึชัว่รุ่นเรา นอกจากนัน้ยงัมปีจัจยัอื่นเขา้มามบีทบาทสําคญัอกีไดแ้ก่ 
วฒันธรรม เพศ และจติวทิยาส่วนบุคคล ความรกัอาจจาํแนกไดเ้ป็น 2 แบบคอื 
 1. ความรกัฉันทช์ู้สาว  

คอืรกัแบบเพอ้ฝนัหรอืรกัโรแมนตกิ (romantic love) ประกอบดว้ยสภาวะทางสรรีะและอารมณ์ 3 
ชนิดคอื 

1) กามตณัหา (lust) ทําใหค้นต้องการในการผสมพนัธุ ์โดยมฮีอรโ์มนเอสโทรเจนและแอนโดรเจน

มาเกีย่วขอ้ง 

2) การดงึดูดใจ (attraction) คอืการเพ่งพลงัทางกายไปรวมทีค่นๆหนึ่งแทนทีจ่ะกระจายใหค้นอื่น

ทัว่ๆกัน มนัเชื่อมโยงกบัความปรารถนาให้มคีวามสมัพนัธ์กนัทางอารมณ์ที่มเีซโรโทนินมา

เกีย่วขอ้ง 

3) การผกูพนัทางอารมณ์ (attachment) ทีท่าํใหส้ามแีละภรรยาผูกพนักนั เป็นววิฒันาการของการ

มผีวัเดยีวเมยีเดยีวทีอ่าจเกดิจากสารเคมใีนประสาททีท่ําใหเ้กดิความผกูพนักนั 

ความรกัเกดิจากวงจรประสาทบรเิวณคอเดทนิวเคลยีส (caudate nucleus: นิวเคลยีสในเบซาลแกง

เกลยี) พวิตาเมน (putamen: โครงสรา้งทรงกลมอยูท่ีฐ่านสมองส่วนหน้า) อนิสุลา (insula: ส่วนหนึ่งของก้าน

สมอง) รวมทัง้ซนิกุเลทส่วนหน้ากบัสมองน้อย แต่หากการกระตุน้เหล่านี้ลดลงกจ็ะเกดิความเศรา้ ความวติก

กงัวล และอารมณ์ดา้นลบอื่นๆ 

ทัง้เอนดอรฟิ์นและอารจ์นิินวาโซเพรสซนิ (arginine vasopressin: AVP) เป็นสารเคมทีางประสาทที่

เชื่อมกบัความรกั แต่ออกซโีทซนิอาจมบีทบาทมากกว่า โดยสารดงักล่าวทําให้เกิดความรู้สกึห่วงใยและ

ความใส่ใจที่มอียู่ทัง้ในชายและหญงิ แต่ผู้หญงิจะมมีากกว่า ออกซโีทซนิกระตุ้นให้เกดิการสื่อสารแบบตา

มองตา เพิม่ความไวว้างใจแมแ้ต่กบัคนแปลกหน้า (โดยอมกิดาลาลดพฤตกิรรมการตื่นตวัและการมุ่งมัน่ลง) 

และสนับสนุนพฤตกิรรมความอ่อนโยนและการผูกมติร ทัง้ยงัมเีครอืข่ายทางประสาทที่ดูแลความหลงใหล

และความผกูพนัทางอารมณ์ในระยะยาว  

การดึงดูดใจเกิดในระยะที่บุคคลหนึ่งยดึติดกับอีกคนหนึ่งและรู้สึกว่าตนเป็นเจ้าของจากการมี

ความหวงั ความปิต ิกลวั และไม่แน่นอน ระยะแรกของความรกัการที่มรีะดบัเฟลนีลอะลานินสูงมากทําให้

คู่รกัมคีวามรูส้กึรกัสูงมาก เครอืข่ายประสาททีม่ฐีานจากสารโดปามนีจะทําให้เกดิการอยากไดร้บัรางวลัพุ่ง

พล่านขึน้มาอย่างรุนแรง ทัง้คู่ผูกพนัจากการแบ่งปนัความรกักนั หลงัจากนัน้จะเขา้สู่ระยะมัน่ใจแบบสงบ

เงยีบที่ต้องการการสมัผสั สมองจะผลติเอนดอรฟิ์นและออกซโีทซนิรวมทัง้ AVP ทําให้มกีารผูกพนักนัมาก

ขึน้ โดยค่อยๆเปลีย่นความสมัพนัธใ์หเ้ป็นแบบมุ่งไปสู่การบรรลุเป้าหมายมากขึน้ คู่สมัพนัธ์ที่ยงัคงรูส้กึรกั

กนัอยา่งลกึซึง้ในระยะยาวกย็งัถูกสารโดปามนิกระตุ้นใหเ้กดิความปิตยินิดใีนศูนยก์ลางสมองของแต่ละคน 

นอกจากความตอ้งการใหค้วามรกัสมปรารถนาแลว้เรายงัพยายามไม่ใหเ้กดิความเจบ็ปวดจากการที่

รกัจบลงดว้ย  และเมื่อถูกคู่รกัสลดัรกัส่วนของประสาทลมิบกิจะเกดิขึน้ทําใหเ้กดิความรูส้กึเหมอืนกบัการที่



43 
 

เราเสี่ยงลงทุนอย่างหมดตวัแล้วเกดิความล้มเหลว ความเจบ็ปวดทางกายภาพและทางสงัคมเกดิจากการ

ทาํงานของประสาทหลายระบบเพื่อปฏเิสธต่อความเสยีใจทีเ่กดิขึน้ 

การมพีฤตกิรรมทางเพศสมัพนัธก์บัตวัรบั AVP ควบคุมโดยยนีตําแหน่ง RS3 334  การแปรผนัของ

ระดบั AVP มผีลต่อการทีเ่พศชายมภีรรยาคนเดยีวหรอืหลายคน หรือไม่มเีลย ผูช้ายอาจไม่มสีําเนาของยนี

ดงักล่าว หรอือาจม ี1 ถงึ 2 ชุดกไ็ด้ คนที่มจีาํนวนน้อยชุดก็มคีวามผูกพนัมาก คนที่ม ี2 ชุดอาจไม่มคีู่เลย

หรอืมกีม็กัมปีญัหาในชวีติคู่ ผลจากววิฒันาการทําใหผู้ห้ญงิมคีวามโน้มเอยีงในการมคีู่แบบผวัเมยีเดยีวเพื่อ

ความอยูร่อด และพยายามป้องกนัเอกลกัษณ์ของฝ่ายชายเน่ืองจากกงัวลว่าการอาจสูญสยีสามจีะทําใหข้าด

ปจัจยัในการเลี้ยงดูครอบครวัไป ส่วนฝ่ายชายก็หงึหวงคู่ครองเพราะไม่ต้องการเสยีคนเลี้ยงลูกที่เกิดจาก

ตวัเอง 

พฤตกิรรมทางเพศขึน้อยู่กบัชุดคําสัง่ทีอ่ยู่ลกึในสมอง แรงขบัทางเพศถูกควบคุมโดยไฮโปธาลามสั

และต่อมพทิอูทิารใีนสมองส่วนในสุดทีไ่ปกระตุ้นการสรา้งและหลัง่เทสโทสเตโรนในเพศชายและเอสโทรเจน

ในเพศหญงิ ปจัจยัเกี่ยวขอ้งอื่นๆเช่น การกลัน่กรองโดยวฒันธรรมทําใหแ้บบรปูของความสมัพนัธท์างเพศ

คล้ายคลงึกนั ประสาทศูนย ์(nerve zero) ที่เชื่อมระหว่างจมูกกบัสมองมสี่วนสรา้งสื่อทางเคมกีระตุ้น

กามตณัหา กลิน่มบีทบาทในการสื่อทางเพศโดยผู้หญงิต้องการกลิน่จากชายเพื่อกระตุ้นระบบภูมคิุ้มกนัที่

แปลกไปจากตวัเอง หากไดแ้ต่งงานกนักม็กัมลีกูทีแ่ขง็แรง 

ความรกัระยะสุดท้ายทีม่กัเกดิเมื่อปีที ่4 เป็นการวางเฉย (detachment) การแยกห่างและหย่าร้าง

เกดิขึน้โดยการอา้งเหตุผลว่าอกีฝา่ยหน่ึงมกีฎเกณฑม์ากเกนิไป อาจเนื่องจากหน่วยรบัเอนดรอฟินเสยีระดบั

ความอ่อนไหวต่อความรูส้กึทําให้แต่ละคนมคีวามหุนหนัพลนัแล่นเพื่อหาสิง่แปลกใหม่ และความเสี่ยงต่อ

การแตกแยกมกัเกดิจากการตอ้งการความมัน่คงในชวีติมากเกนิไปทําใหเ้กดิการทะเลาะกนัอยา่งรนุแรง 

 2. ความรกัแบบแม่ (maternal love) 

เป็นความรกัที่เกิดจากปจัจยัด้านสมองผสมผสานกับปจัจยัอื่นเช่นด้านสงัคม วัฒนธรรม และ

สถานการณ์ โดยออกซโีทซนิทําให้เกดิความผูกพนัขึน้โดยเฉพาะในคนทีเ่ป็นแม่  ความผู้พนัในครอบครวั

เกดิขึน้เมื่อการคลอดลูก ออกซโีทซนิทําให้แม่ผูกพนักบัลูกตัง้แต่แรกคลอดและความผูกพนัอื่นๆต่อๆไป 

สมองจะปรบัตวัต่อสารเคมชีวีะเพื่อสรา้งกลุ่มทางสงัคมที่ทําให้คนห่วงใยกนัและกนัและคํ้าจุนให้เผ่าพนัธุ์

ดาํรงอยูไ่ด ้เมือ่เดก็คลอดมาแลว้เดก็จะสนองตอบโดยสญัชาตญาณจากความรูส้กึถูกสมัผสัและการไปดูดนม

แม่ เมื่อเดก็ดูดนมออกซโีทซนิในสายเลอืดแม่จะทําใหก้ล้ามเนื้อเต้านมแม่หดตวัเพื่อฉีดนมสู่ปากลูก การที่

ลกูดดูนมแมส่รา้งความสมัพนัธแ์บบแมล่กูมากทีสุ่ด 

การสมัผสัอย่างแนบแน่นทําให้ทารกอยู่รอดได้เมื่ออยู่ในธรรมชาต ิจงึเกดิระบบประสาทขึน้หลาย

ระบบเพื่อใหค้วามสมัพนัธร์ะหว่างเดก็กบัพ่อแม่เขม้แขง็ขึน้ ได้แก่ระบบทีเ่กี่ยวกบัการเขา้ใจความรูส้กึผูอ้ื่น 

ความตระหนักในตนเอง การใส่ใจ การควบคุมอารมณ์ และการจงูใจ เมื่อเดก็กลบัมาไดร้บัการดูแลห่วงใย
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จากแม่ผ่านระบบประสาทเหล่านี้ซํ้าอกีกจ็ะเกดิเป็นเบา้หล่อใหเ้ดก็ใชส้รา้งความสมัพนัธก์บัคนอื่นและสรา้ง

ความรูส้กึใหต้นเอง ประสบการณ์จากความรกัในวยัเดก็นี้เป็นพลงัสําคญัต่อการแสดงความรกัของแต่ละคน

เมือ่เป็นผูใ้หญ่  

ความสขุ (happiness)  
 หรอืความสบายกายสบายใจ (ราชบณัฑติสถาน 2542) หรอืความสุขสนัต์ (joy) หรอือารมณ์ปีตยินิด ี
(pleasure) แลว้แต่เราจะเรยีกความรูส้กึในทางบวกทีเ่ป็นการรูส้กึทีด่จีากการไดร้บัรางวลัตอบแทนและทําให้
มคีุณค่าทีจ่ะดํารงชวีติอยู่ต่อไป โดยความรูส้กึนี้คอืความตระหนักในสิง่เรา้ทีเ่กดิจากการรูส้กึถงึความมัน่คง 
ความอบอุ่น และการมชีวีติทีด่ใีนสงัคมรวมกบัความตระหนกัในความถูกตอ้งของความรูส้ ึกนัน้  

นักประสาทวทิยาพบว่าพนัธุกรรมมอีทิธพิลต่ออารมณ์ในทางบวกทีท่ําใหเ้ป็นสุขประมาณ 60 % ที่
เหลอืเป็นการเรยีนรู้จากประสบการณ์ อารมณ์ และความคดิ โดยสภาวะสุขเกี่ยวเนื่องกบัความรู้สกึ (1) 
ความสงบและความคดิทีช่ดัเจน (2) ความอบอุ่นและการผ่อนคลาย และ (3) การตดัสนิใจว่าจะทําอย่างไรได้
อยา่งงา่ยดาย คนทีม่คีวามสุขจะมคีวามรูส้กึเป็นอสิระและมพีลงั 
 การรูส้กึปีตถิูกบนัทกึในหลายส่วนของสมอง ศูนยใ์หญ่ได้แก่ที่ไฮโปธาลามสัและนิวเคลยีสแอคคมั
เบน (nucleus accumbens ทีอ่ยูใ่ตส้่วนของเบซาลแกงเกลยี) ทีเ่ชื่อมการเคลื่อนไหวของร่างกาย ศูนยค์วาม
ปีตเิหล่านี้ขึน้อยูก่บัการทําหน้าทีท่างเคมขีองประสาท 2 ระบบหลกัทีท่ําใหเ้ราแสวงหาความสุขคอื เอนดอร์
ฟินกบัสารส่งผ่านประสาทหลายชนิด โดยเฉพาะสารโดปามนี ดงันี้ 

1) ระบบสารแห่งความสุข เป็นสารชวีเคมทีีท่ําใหเ้กดิสญัญาแบบพงึพอใจหรอืความสุขที่ขึน้อยู่กบั
ประสาทควบคุมหลายตวั สารเหล่านี้ได้แก่ สารระงบัความเจบ็ปวด (เช่นฝ่ินและอนุพนัธ์รวมถงึ
ฮอร์โมนเอนดอร์ฟิน) ออกซีโทซิน (ฮอร์โมนที่ทําหน้าที่เกี่ยวกับการรู้จําทางสังคม การ
เปรยีบเทยีบ และความวติกกงัวล) และนอรอ์พีเินฟรนิ (norepinephrin หรอืฮอรโ์มนอะดรนีาลนิ 
(adrenalin) จากต่อมหมวกไต (adrenal gland) ทีท่ําหน้าทีพ่จิารณาว่าจะสูห้รอืหนี) โดยระลอก
คลื่นของสารเหล่านี้จะมุง่ไปทีช่่องว่างระหว่างเซลลป์ระสาทซึง่ทําใหว้งจรประสาททํางานมากขึน้ 
ตวัอย่างเช่นเดก็เลก็ทีเ่ริม่หดัใชช้อ้นตกัขนมกนิเอง หลงัจากลองผดิลองถูกหลายๆครัง้ประสาท
ควบคุมการเคลื่อนไหวของกลา้มเนื้อเกี่ยวกบัการหยัง่รูก้ป็รบัตวัจนเมื่อเดก็เอาชอ้นทีม่ขีนมเขา้
ปากไดก้็จะเกดิกระแสของสารแห่งความสุขดงักล่าวไปเตมิเตม็ช่องว่างระหว่างเซลลป์ระสาทที่
สรา้งการเคลื่อนไหวแบบจาํเพาะทีท่าํใหช้อ้นไถลเขา้ปากไปได้ 

2) ระบบทีข่ ึ้นอยู่กบัตวัส่งโดปามนี (Dopamine) ที่ทําหน้าที่เกี่ยวกับการเรยีนรู้แบบให้รางวลั 
(reward-driven learning) โดยเซลลป์ระสาททีป่ลดปล่อยสารโดปามนีจะตื่นตวัขึน้เมื่อเราเผชญิ
กบัสิง่ที่เกี่ยวกบัการได้รบัรางวลัในอดตี เช่นเมื่อได้รบัข่าวจากเพื่อนที่ดต่ีอเราจะมาหา เซลล์
ประสาทเหล่านี้จะทํางานเรว็ขึ้นว่าเราอาจได้รบัสิง่ที่ดอีกี (เช่นเพื่อนอาจพาไปเลี้ยงข้าวเที่ยง) 
กิจกรรมจากเซลล์ประสาทเหล่านี้จะสร้างความรู้สกึปรารถนาในจติของเราให้อยากให้เพื่อน
กลบัมาหาอกี และเมื่อไดไ้ปทานขา้วเทีย่งกบัเพื่อนจรงิเปลอืกสมองส่วนซงิกุเลทจะคอยตดิตาม
หารางวลัทีเ่ราอยากไดค้อืความสนุกสนานทีจ่ะไดร้บัจากเพื่อนและอาหารทีอ่ร่อย แต่หากผดิหวงั
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เพราะเพื่อนเกดิอารมณ์ไม่ด ีสมองซงิกุเลทกจ็ะส่งสญัญาณใหส้ารโดปามนีลดลง การลดลงของ
โดปามนีถูกบนัทกึไว้จากประสบการณ์ในอดตีว่าเป็นสญัญาของสิง่ที่ไม่น่าพงึพอใจที่กระตุ้นให้
เกดิความรูส้กึสุขทุกขห์รอืเวทนา (craving) 

 ระบบสร้างสุขนี้พรอ้มจะทํางานหากมสีญัญาใดๆที่มากระตุ้นซึ่งจะทําให้เราปรารถนารางวลัที่จะ
ไดร้บัอกี และกระตุ้นพฤตกิรรมที่จะทําใหไ้ดร้างวลัเขม้แขง็ขึน้ ทัง้สองระบบทํางานควบคู่กนัไป  ความปีติ
ยนิดมีากทีสุ่ดในชวีติคอืการมคีวามรกัทีเ่ป็นกระบวนการเคมใีนสมองตามทีก่ล่าวมาแลว้ 
 การสรา้งสุขสามารถทาํไดโ้ดย 
 1. การสร้างสงัคมให้น่าอยู่ 

เป็นการมคีวามสมัพนัธอ์นัดกีบัคนอื่น บุคคลทีท่ําใหช้วีติเรามคีวามสุขตัง้แต่เตบิโตมาไดแ้ก่ พ่อแม่
เป็นอนัดบัแรก ต่อมาก็มญีาติพี่น้อง เพื่อนฝูง ครูบาอาจารย์ และผู้ที่ทํางานเกี่ยวข้อง ความกตญัํูเป็น
เครือ่งหมายของคนดแีละเป็นเหตุปจัจยัในการสรา้งสงัคมใหน่้าอยู่ เราจงึสามารถสรา้งสงัคมใหน่้าอยู่ไดโ้ดย
การให้ความกตัญํูต่อคนรอบข้าง และอยู่ร่วมกันได้อย่างร่มเย็นเป็นสุขในสงัคมโดยประพฤติตนตาม
หลกัสงัคหวตัถุ 4 ไดแ้ก่  

1) ทาน คอืการให ้หรอืมคีวามเอือ้เฟ้อเผื่อแผ่  
2) ปิยวาจา คอืการพูดจาอ่อนหวาน โดยพูดคําทีสุ่ภาพ พูดความจรงิ พูดแลว้เกดิประโยชน์และถูก

กาลเทศะ  
3) อตัถจรยิา คอื การช่วยเหลอืเกือ้กูลผูอ้ื่น  
4) สมานตัตตา คอืการวางตนเสมอตน้เสมอปลาย 

 2. การมีร่างกายท่ีแขง็แรง  
 ความไม่มโีรคเป็นลาภอนัประเสรฐิ การที่ร่างกายได้เคลื่อนไหวตดิต่อกนั 15 นาทสีมองก็จะหลัง่
เอนดอรฟิ์นทีท่าํใหร้า่งกายคลายความเครยีด เมือ่เคลื่อนไหวต่อไปเรื่อยๆจนจติเป็นสมาธสิมองกจ็ะหลัง่สาร
เซโรโทนินออกมาทาํใหม้อีารมณ์ดแีละนอนหลบังา่ย พระพุทธเจา้ตรสัถงึการปฏบิตัธิรรมโดยการเดนิจงกรม
ว่ามปีระโยชน์ 5 ประการคอื (1) เป็นผู้อดทนต่อการเดนิทางไกล (2) อดทนต่อการทําความเพยีร (3) มี
สุขภาพด ี(4) ทาํใหอ้าหารทีก่นิเขา้ไปแลว้ยอ่ยงา่ย และ (5) สมาธทิีไ่ดใ้นขณะเดนิจงกรมอยูไ่ดน้าน   
 3. การเป็นคนช่างใส่ใจสงัเกต 
 หมายถงึการเฝ้าดูสิง่ที่เกดิขึน้ทัง้ภายนอกร่างกายและในจติใจของเราเอง การสงัเกตสิง่ต่างๆเช่น 
อารมณ์ความรู้สกึของเพื่อนร่วมงาน ชวีติความเป็นอยู่ของชาวบ้าน วฒันธรรมท้องถิ่น ความงดงามของ
ธรรมชาต ิจะทําใหรู้ส้กึว่าชวีติประจําวนัไม่ซํ้าซาก จาํเจ และน่าเบื่อ ทําให้เกดิความคดิสรา้งสรรคแ์ ละแรง
บนัดาลใจในดา้นบวก 
 ผลจากการใส่ใจสงัเกตนี้ทําให้เกดิการมคีวามรูต้วัมากยิง่ขึน้ กระแสของความรูต้วันี้มาเป็นชุดใช้
เวลาชุดละน้อยกว่า 1 วนิาทต่ีอเน่ืองกนัเหมอืนธารน้ําตก เมื่อเราเฝ้าสงัเกตดูการกระทํา คําพูด และความ
นึกคดิภายในใจตนเองไดม้ากเท่าใดกจ็ะรูจ้กัและเข้าใจตนเองไดม้ากขึน้เท่านัน้ จากทีเ่คยโทษว่าคนอื่นไม่ด ี
ทําให้เราเป็นทุกข ์ก็จะค่อยๆเหน็ความจรงิว่าทุกข์เพราะใจเราไม่ด ีเกิดจากอตัตาและกเิลศในใจเรา คอื
อารมณ์โมโห โกรธ เกลยีด น้อยใจ อจิฉา ฯลฯ เมือ่ปล่อยวางอารมณ์ทีเ่ป็นปฏกิูลเหล่านี้ออกไปกจ็ะเหลอืแต่
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จติประภสัสรทีผ่่องใสตามธรรมชาตแิละมคีวามสุขใจ ทําใหเ้รามสีุขภาพจติด ีความสมัพนัธก์บัคนและสงัคม
รอบขา้งกด็ขีึน้  
 4. การเรียนรู้อยู่เสมอ 
 การเรยีนรู้ทําให้เราพฒันาความรู้ ความสามารถ บุคลกิภาพ และจติใจเพื่อนําไปสู่การมชีวีติที่มี
คุณภาพและความสุข ทําใหส้มองไดท้ํางานอย่างต่อเน่ือง ในพุทธศาสนาการศกึษาคอืการพฒันาสตปิญัญา
ทีต่อ้งทาํต่อเนื่องตลอดชวีติตามหลกัไตรสกิขาคอื 

1) ศลี หรอืคุณธรรม (virtue) หรอืสภาพคุณงามความด ีหมายถงึความประพฤตทิีด่ทีีช่อบ เป็นสิง่ที่
เกี่ยวกบัการควบคุมการกระทํา คําพูด และ ความคดิที่ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่น 
การมคีุณธรรมขึน้อยู่กบัการควบคุมทัง้จากการกระตุ้นสญัญาณในทางบวกและยบัยัง้สญัญาณ
ทางลบ โดยถูกสัง่การจากเบื้องบนโดยเปลือกสมองส่วนหน้าสุดที่อยู่ติดกับกะโหลกเหนือ
หน้าผาก รวมทัง้ถูกควบคุมโดยความสงบเบือ้งล่างจากระบบ PNS และอารมณ์ในทางบวกจาก
ระบบลมิบกิ  

2) สมาธ ิหรอือนุสต ิ(mindfulness) หรอืความระลกึถงึ หรอืความเคยชนิ คอืสิง่ทีเ่กี่ยวกบัทกัษะใน
การใช้การใส่ใจ (attention) ทัง้ภายในและต่อภายนอกร่างกาย สมาธเิป็นประตูในการนําเข้า
ประสบการณ์ทีด่แีละทาํใหเ้ป็นส่วนหนึ่งของอตัตาแบบเป็นคนมจีติใจดขีองคนๆนัน้ การมจีติใจดี
นี้ทาํใหเ้กดิการเรยีนรูใ้หมจ่ากการทีก่ารใส่ใจทําใหว้งจรประสาทเป็นแบบต่างๆและดงึการเรยีนรู้
ในอดตีเพื่อทําใหค้วามตระหนัก มคีวามมัน่คง และไดร้บัการสนใจมากขึน้ เมื่อจติเป็นสมาธแิลว้
ยอ่มเหน็สิง่ทัง้หลายทัง้ปวงตามทีเ่ป็นจรงิ 

3) ปญัญา (wisdom) เป็นเรื่องของการเลอืกสรร เช่น การละทิง้ความพอใจน้อยเพื่อทีจ่ะเลอืกความ
พอใจที่มากกว่า หรอืความฉลาดที่เกิดจากการเรยีนและการคดิที่เป็นการใช้ความรู้สึกทัว่ไป 
(common sense)  

 การสรา้ง 3 ปจัจยัดงักล่าวสนบัสนุนจากการทําหน้าทีพ่ืน้ฐาน 3 อยา่งของสมองคอื  
- การควบคุม โดยสมองควบคุมทัง้ตวัมนัเองและระบบต่างๆของร่างกายผ่านการทํางานร่วมกนั

ของกจิกรรมการกระตุน้กบัการยบัยัง้เหมอืนกบัไฟสญัญาณจราจรเขยีวและแดง  

- การเรยีนรู ้ผ่านการสรา้งวงจรใหม่ๆ และทําการเสรมิหรอืทําใหส้ญัญาณทีม่อียูอ่่อนลง  

- การเลอืกสรร ว่าประสบการณ์ใดมคีุณค่าพอหรอืไม่ 

ความพยายามและทกัษะทีม่ากขึน้กจ็ะช่วยใหม้ ีคุณธรรม จติใจด ีและ ปญัญาเขม้แขง็ขึน้ ซึง่จะทํา

ใหรู้ส้กึเป็นสุขและมคีวามรกัมากขึน้ ทัง้นี้เป็นเพราะการมปีญัญา คอื การรูค้วามเป็นจรงิตามธรรมชาตวิ่าจติ

มธีรรมชาตทิีบ่รสิุทธิ ์มสีํานึก สงบ เป็นสุข รกั และ เฉลยีวฉลาด แมจ้ะถูกความเครยีดและความวติกกงัวล

ปิดบงัไว้แต่ก็ยงัคงมอียู่ในความทรงจําโดย แต่หากมกีารฝึกปฏิบตัิทางจติเพื่อกําจดัสิ่งปิดบงัออกไปก็

สามารถเขา้ถงึจติประภสัสรได ้ 

การรูค้วามจรงิของธรรมชาตกิบัการเปลี่ยนแปลงกนัระหว่างสมองกบัจติจะเสรมิกนัและกนั การที่

เขา้ใจการทาํงานและการเปลีย่นแปลงของสมอง การเกดิอารมณ์จากความสบัสนหรอืการเกดิความสงบจาก
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การมคีุณธรรม การทาํใหเ้กดิความไขวเ้ขวและการใส่ใจดูแลจติ การทีส่ ิง่เหล่านี้ช่วยทําใหต้ดัสนิใจไดว้่าควร

เลอืกสิง่ทีเ่ป็นอนัตรายหรอืเลอืกสิง่ทีเ่ป็นประโยชน์จะทําใหเ้ราสามารถควบคุมสมองไดม้ากขึน้ ซึง่กค็อืการ

ควบคุมจติไดน้ัน้เอง 

5. การให้ความช่วยเหลือผูอ่ื้น 

การใหค้อืการแบ่งปนัสิง่ทีม่อียู่ใหแ้ก่ผูอ้ื่น ทําใหเ้ราลดความโลภ มจีติใจสบาย โดยอานิสงสข์องการ

ใหค้อื “ผูใ้หย้อ่มผกูไมตรไีวไ้ด”้ หรอื “ผูใ้หย้อ่มเป็นทีร่กั” ทัง้นี้ควรเป็นการใหด้ว้ยความนอบน้อมถ่อมตนและ

ใหเ้กยีรตแิก่ผูร้บั ความเมตตาและการใหท้านเป็นธรรมะของพระพุทธเจา้ทีจ่ะช่วยบรรเทาทุกขใ์หแ้ก่เพื่อน

มนุษยไ์ด ้

6. สร้างส่ิงท่ีดีๆให้กลายเป็นประสบการณ์ท่ีถาวร 

โดยปกตกิ็มสีิง่ดีๆ เกดิขึน้รอบตวัอยู่แล้วแต่เรามกัไม่สงัเกตเหน็ เช่นมบีางคนที่ทําดต่ีอเรา ดอกไม้

กําลงัผลบิาน หรอืการทีเ่ราทาํงานทีย่ากๆสาํเรจ็ลงได ้การเปลีย่นสิง่ทีด่ ีๆ ใหเ้ป็นประสบการณ์ทีด่ฝีงัอยู่ในจติ

เราจะมผีลใหเ้ราคดิดแีละทําดต่ีอๆไป อาจทําไดโ้ดยใหค้วามตระหนักรูแ้ละใส่ใจใหน้านขึน้เพื่อสรา้งอารมณ์

ให้สิง่ดีๆ นี้มรีสชาตติรงึอยู่ในจติใจให้นานที่สุด ยิง่อยู่นานก็จะยิง่ทําให้ระบบประสาทบนัทกึและสร้างรอย

สมองให้จดจําได้ดยีิง่ขึ้น และจนิตนาการหรอืสร้างความรู้สกึให้ประสบการณ์นี้หยัง่ลกึลงไปในจติใจและ

ร่างกาย เหมอืนกบัความรอ้นจากแสงอาทติยท์ีส่่องผ่านเสื้อผา้มากระทบผวิหนังเราได ้หรอืเหมอืนน้ําทีถู่ก

ฟองน้ําดดูซบัไว ้ทาํใหร้า่งกายผ่อนคลายและซมึซบัอารมณ์ รูส้กึสมัผสั และคดิถงึประสบการณ์ดงักล่าวไว้ 

 อารมณอ่ื์นๆ 

 ตวัอยา่งเช่น 
- มติรภาพ (friendship) เป็นผลจากกระบวนการเลอืกสรร (selection) ทีซ่บัซอ้นทีม่คีวามคุน้เคย 

(acquaintance) เป็นส่วนหนึ่ง โดยการเลอืกสรรจะคดักรองคนทีเ่รารูจ้กัทัว่ไปไวเ้พยีงไม่กี่คนให้

กลายเป็นเพื่อน 

- ความเป็นมติร (friendly) เกดิขึน้เมื่อสองคนรูส้กึว่ามทีศันคตแิละความคดิเหน็ทีเ่หมอืนกนั ซึ่ง

มกัแสดงออกโดยการแสดงพฤตกิรรมทางกริยิาท่าทางทีอ่บอุ่นและห่วงใย การแสดงใหเ้หน็ว่า

เราชอบอกีคนหน่ึงหมายความว่าเราอยากเจอกนัอกีในอนาคต 

- การแยกตวั (manipulation) เกดิจากการถูกกระตุ้นให้เกดิความรูส้กึผดิในจติไรส้ํานึก ทําให้

ต้องการตัวออกมาจากสิ่งนัน้เพื่อให้สามารถควบคุมตนเองได้ ความรู้สึกผิดนี้มกัเกิดจาก

พฤติกรรมที่ถูกพ่อแม่คาดหวงัไว้ในสมยัเด็ก เช่น เมื่อสามทีี่ถูกภรรยาพูดถึงบางเรื่องที่ไป

กระตุน้ความรูส้กึผดิดงักล่าวกม็กัจะหลกีเลีย่งโดยการปลกีตวัออกห่างเพื่อใหค้วบคุมตนเองได้ 

- ความอาย (shyness) เป็นการทีค่นคดิว่าตนเองไมเ่ป็นทีด่งึดดูใจและขาดความเป็นมติร  
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- ความเหงา (loneliness) เกดิขึน้จากการทีไ่ม่สามารถสื่อสารและรบัประโยชน์ทีก่ารสื่อสารนํามา

ให ้ซึง่อาจเกดิจากการอยูห่่างจากคนทีต่นเองรกั 

 พ้ืนอารมณ ์(mood) 
 เป็นสภาวะอารมณ์ที่ยาวนาน มคีวามสําคญัว่าเราจะใชช้วีติอยู่อย่างรื่นรมยห์รอืไม่  พื้นอารมณ์มี
สาเหตุมาจากภายในรา่งกายมากกว่าเหตุการณ์นอกร่างกาย ปจัจยัของพืน้อารมณ์ไดแ้ก่ การนอนหลบั การ
ออกกําลงักาย อาหาร และช่วงเวลาของวนั ปจัจยัเหล่าน้ีจะทําให้ฮอร์โมนและระดบัการส่งผ่านประสาท 
ความตงึของกลา้มเนื้อ ความดนัโลหติ และองคป์ระกอบดา้นสุขภาพอื่นๆ  
 ทุกๆวนัเราจะมพีืน้อารมณ์ 4 ประเภทไดแ้ก่ 

1) การมพีลงัแบบสงบ (clam energy) เป็นจติภาวะสูงสุดในการทําใหส้ิง่ต่างๆสําเรจ็ เราจะรูส้กึมี
พลงัโดยรูจ้กัเหน็ดเหนื่อย มคีวามคดิสรา้งสรรคม์ากทีสุ่ด ทาํงานไดส้าํเรจ็และรู้สกึดกีบัมนั 

2) การเหน็ดเหนือ่ยแบบสงบ (calm tiredness) เกดิหลงัจากการใชพ้ลงัหรอืใหก้ารใส่ใจมานาน
เกนิไป เช่นหลงัจากดูหนังสอืเตรยีมสอบไล่อย่างเคร่งเครยีด การใชร้่างกายทํางานหลายชัว่โมง 
หรอืการกนิอาหารทีย่อ่ยยากมาก เราจะรูส้กึพงึพอใจ ผ่อนคลาย สงบ และเหนื่อย 

3) การมพีลงัแบบตงึ (tense energy) แม้จะเป็นการทําให้สิง่ต่างๆสําเรจ็แต่ก็ไม่เป็นแบบสงบ 
เหมอืนสายพณิทีข่งึตงึมากแมว้่ากําลงัทํางานทีเ่รามทีกัษะ การไดเ้สีย่งทําใหรู้ส้กึสนุกและเฉียบ
แหลมขึน้ 

4) การเหน็ดเหนือ่ยแบบตงึ (tense tiredness) คอืเหมอืนตกนรก เป็นอารมณ์ขุ่นมวัจากการที่
ทาํงานหนกัเกนิไป เครยีดเกนิไป อ่อนลา้ ขีโ้มโห ซมึเศรา้ หรอืไมส่ามารถเผชญิโลกได้ 

 การรู้จกัพื้นอารมณ์ทําให้เราสมารถใช้ชวีติได้อย่างรื่นรมยม์ากขึน้ เช่นเราเป็นคนมพีลงัแบบสงบ
ทีสุ่ดแบบนกกางเขนทีช่อบทาํงานตอนเชา้ หรอืเป็นนกฮกูทีช่อบทาํงานกลางคนื กเ็ลอืกทํางานสําคญัในช่วง
พืน้อารมณ์นี้ แล้วเลอืกทํางานประจําซํ้าซากในช่วงมพีื้นอารมณ์เหน็ดเหนื่อยแบบสงบ หรอืหากรูส้กึมพีื้น
อารมณ์แบบมพีลงัแบบตงึ การพกัผ่อนเป็นวธิเีดยีวทีจ่ะกําจดัความเหน็ดเหนื่อยได ้แต่หากอยู่ในพืน้อารมณ์
เหน็ดเหนื่อยแบบตงึ การเดนิเล่นสกั 10 นาทกีจ็ะเตมิพลงัไดส้งูสุดนานอยา่งน้อย 1 ชัว่โมง 
 
สญัชาตญาณ (instinct) 
 
 เป็นโปรแกรมหรือชุดคําสัง่เฉพาะที่ถ่ายทอดทางพนัธุกรรมเพื่อใช้สนองตอบต่อการจูงใจทาง
ชวีวทิยา (biological motivation) โดยไม่ต้องอาศยัการมปีระสบการณ์มาก่อน เช่น การอพยพยา้ยถิน่ การ
สรา้งรงัของนก ลกัษณะการเกี้ยวพาราส ีและการเลีย้งดูทารก เป็นต้น สญัชาตญาณจะเป็นพฤตกิรรมส่วน
ใหญ่ที่แสดงออกของสตัว์ชัน้ตํ่า ในสตัว์ชัน้สูง เช่น สงิโต อาจมกีารใช้สญัชาตญาณควบคู่กบัการเรยีนรูใ้น
การทําให้การล่าเหยื่อทําได้สําเรจ็ การขดัเกลาทางสงัคม (socialization) โดยกระบวนการทางจติทําให้
มนุษยป์รบัตวัใชส้ญัชาตญาณน้อยลง 
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การท าใหร้า่งกายอย ูร่อด 

 
เมื่อเราตกใจระบบประสาท SNS และ PNS ทัง้สองดา้นจะทํางานร่วมกนัโดยทีเ่ราไม่รูส้กึตวั ระบบ

ซมิพาเทตกิจะทาํใหร้่างกายตื่นตวัเพื่อเตรยีมรบัเหตุการณ์ทีจ่ะเกดิขึน้ต่อไป ในขณะเดยีวกนัเปลอืกสมองก็
ทําหน้าที่ประเมนิจากขอ้มูลที่ถูกส่งเขา้มาว่าสิง่ที่ทําให้เราตกใจคอือะไร โดยเมื่อได้รบัสญัญาณจากระบบ
ประสาทสมัผสั สมองต้องสัง่การว่าจะต่อสู้ ถอยหนี หรอือยู่เฉยๆ ตวัอย่างเช่น ขณะเดนิบนถนนทีม่ดืแล้ว
มองเหน็สิง่หนึ่งทีเ่รยีวยาวบดิไปมา เมือ่ตามองเหน็กจ็ะส่งสญัญาณไปยงัเปลอืกสมองทา้ยทอยเพื่อประมวล
ใหเ้กดิเป็นภาพขึน้ จากนัน้จงึส่งภาพออกไป 2 ทศิทาง  ทางหน่ึงไปยงัฮปิโปแคมปสัทีอ่ยู่ลกึในสมองเก่าทีม่ ี
หน้าทีเ่กีย่วกบัความทรงจาํระยะยาว และอกีทศิทางหนึ่งไปยงัเปลอืกสมองส่วนหน้า 

ฮปิโปแคมปสัจะรบีเปรยีบเทยีบภาพทีไ่ด้กบัภาพในรายการสัน้ๆของกลุ่มเหตุการณ์อนัตรายทีค่วร
หนีก่อนแล้วค่อยคดิทหีลงั แล้วส่งสญัญาณเตือนภยัร้ายแรงไปยงัอมกิดาลาให้ส่งสญัญาณเตือนภยัไปยงั
สมองทุกส่วน และส่งอกีหนึ่งสญัญาณทางด่วนพเิศษไปยงัประสาททีส่ ัง่การใหสู้ห้รอืหนีและระบบฮอรโ์มนที่
เกีย่วขอ้ง  

เมือ่อมกิดาลาส่งสญัญาณเตอืนภยัแลว้ การกระทาํทีเ่กดิขึน้ต่อมาคอื ธาลามสัจะส่งสญัญาณปลุกไป
ยงัก้านสมอง แลว้ก้านสมองก็ปล่อยฮอรโ์มนนอรพ์เินฟรนิไปทัว่สมอง และ SNS ส่งสญัญาณไปยงัอวยัวะ
หลกัและกลุ่มกลา้มเนื้อใหเ้ตรยีมสูห้รอืถอย และในขณะเดยีวกนัเปลอืกสมองส่วนหน้าทีท่ํางานไดด้กีว่าแต่ก็
ทําได้ช้ากว่าก็จะดงีเอาความทรงจําระยะยาวออกมาเปรยีบเทยีบว่าภาพที่เหน็นัน้เป็นงูหรอืท่อนไม ้เพยีง
สองสามวนิาทสีมองส่วนหน้ากส็รปุไดว้่ามนัเป็นเพยีงกิง่ไมค้ดงอเท่านัน้ 

แต่หากสิง่ที่เหน็เป็นงูทีเ่ป็นอนัตรายคุกคามต่อร่างกาย สมองกจ็ะส่งสญัญาณใหต่้อมไฮโปธาลามสั 
กระตุ้นเตอืนต่อมพทิูอทิารใีห้ส่งแจง้ต่อมหมวกไต ใหป้ล่อยฮอรโ์มนเครยีดคอือพีเินฟรนิ (หรอือดรนีาลนี) 
กบัคอรต์โิซล (cortisol) โดยอพีเินฟรนิไปเร่งการเต้นของหวัใจใหสู้บฉีดโลหติมากขึน้และขยายรูม่านตาให้
กว้างเพื่อรบัแสงให้มากขึ้น นอร์พิเนฟรนิจะเปลี่ยนให้เลือดเดนิทางไปยงักล้ามเนื้อมดัใหญ่และเปลี่ยน
ทางเดนิหลอดลมฝอยในปอดให้แลกเปลีย่นก๊าซไดม้ากขึน้เพื่อทําให้พรอ้มทีจ่ะสูห้รอืหนี และคอรต์โิซลจะ
ยบัยงัระบบภมูคิุม้กนัใหล้ดความรา้ยแรงหากเกดิบาดแผล ทัง้ยงัเร่งปฏกิริยิาความเครยีด 2 แบบคอื (1) ให้
ก้านสมองกระตุ้นอมกิดาลาใหเ้ตอืนระบบ SNS/HPAA ใหผ้ลติคอรต์โิซลมากขึน้ และ (2) คอรต์โิซลยบัยัง้
ไมใ่หฮ้ปิโปแคมปสัลดการทาํงานของอมกิดาลา จงึทาํใหผ้ลติคอรต์โิซลไดม้ากขึน้ 

ขัน้สงูสุดของการควบคุมพฤตกิรรมและกจิกรรมทีเ่กี่ยวกบัความเป็นความตายคอืขดีความสามารถ
ตดัสนิใจของประสาทเครอืข่ายที่เกี่ยวกบัการตดัสนิ การรวมตวั และการเปรยีบเทยีบสารสนเทศกลุ่มที่
ซบัซ้อนและเป็นนามธรรมมากขึน้ๆ กระบวนการผสมผสานการตคีวามกบัการกําหนดการกระทําโต้ตอบ
ของสมองนี้จะต้องอาศยักจิกรรมหลายแบบอย่างพรอ้มกนัและเป็นปฏสิมัพนัธ์ต่อกนัและสะสมอยู่เรื่อยๆ 
รวมทัง้เป็นกระบวนการทีแ่ปรผนัไปไม่มทีีส่ ิน้สุด โดยต้องมกีารสกดัสารสนเทศทางไฟฟ้าเคมแีต่ละบทิ (bit) 
เพื่อตคีวาม นําผลไปเปรยีบเทยีบกบับทิในหน่วยความจาํเดมิ ตดัสนิใจสรา้งชุดคาํสัง่ทางไฟฟ้าเคมสีัง่การให้
สรา้งกจิกรรมตอบสนองออกไป ซึง่มจีติเท่านัน้ทีท่าํได ้ 
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 ในเหตุการณ์นี้เราอาจมคีวามรูส้กึ 3 แบบคอื ความพอใจ ไม่พอใจ หรอืเฉยๆ เช่นตอนเดนิกอ็าจยงั
รู้สกึเฉยๆหรอืมคีวามพงึพอใจบางอย่างอยู่ แล้วก็เกิดตกใจหรอืไม่พอใจว่าจากการคดิว่าได้เจองู  แต่ใน
สุดท้ายก็กลบัเกิดความพอใจว่ามนัเป็นเพยีงท่อนไม้ กระบวนการที่พุทธศาสนาเรยีกว่าการหมายรู้หรอื
สญัญา (felling tone) นี้ส่วนใหญ่เกดิในอมกิดาลาว่าสิง่ทีเ่หน็นัน้เป็นสิง่ทีค่วรพงึพอใจหรอืว่าเป็นอนัตรายที่
ตอ้งหลกีหนี  ทาํใหเ้กดิอารมณ์ทีท่าํใหส้มองกระตอืรอืรน้ จดัระบบ และพรอ้มทีจ่ะแปรเปลีย่น และความรูส้กึ
เครยีดทาํใหเ้กดิความกลวัและโกรธ  
 เมื่อระบบลมิบกิและต่อมไร้ท่อทํางานมากขึ้น การควบคุมจากเปลอืกสมองส่วนหน้าก็มน้ีอยลง 
เหมอืนกบัรถยนต์เบรกแตกที่คนขบัไม่สามารถควบคุมได้ ทัง้ยงัทําให้เปลอืกสมองส่วนหน้านี้กระตุ้นให้มี
การประเมนิ ดงึความสนใจจากสิง่อื่น และใหล้าํดบัความสาํคญัต่อแนวทางลบก่อน การกระทําเหล่านี้เมื่อเรา
สงบลงแลว้อาจเหน็ว่าเป็นเรือ่งน่าขนั 

สมองพยายามหลกีเลีย่งสิง่คุกคามต่อการอยูร่อด 6 วธิไีดแ้ก่ 

1. การสร้างความระแวดระวงั (vigilance) และความวิตกกงัวล (anxiety)  

โดยเมื่อเราตื่นอยู่และไม่ได้ทําอะไร สมองก็จะในสภาวะมัน่คง (steady state) ที่มกีจิกรรมอยู่ใน

เครอืข่ายแบบปรยิาย (default network) ที่มหีน้าที่รกัษาธํารงดุลคอืการตดิตามว่าจะมภียัคุกคามต่อ

สภาพแวดล้อมและร่างกายหรือไม่ การตระหนักรู้นี้ เกิดจากความรู้สึกวิตกกังวลจนก ลายเป็นความ

ระแวดระวงั ทัง้นี้เพราะบรรพบุรษุของเราเป็นทัง้เหยื่อทีถู่กล่าและเป็นผูล้่าเอง และสงัคมของลงิกอรลิลาเอง

กม็คีวามกา้วรา้วจากทัง้ตวัผูแ้ละตวัเมยีในฝงู รวมทัง้ในการรวมกลุ่มล่าสตัวข์องผูช้ายหากไม่ระแวดระวงัพอ

กอ็าจถงึตายได ้ดงันัน้ความวติกกงัวลจงึมเีหตุผลเพราะมสีิง่ทีต่อ้งกลวัมากมาย 

2. ข่าวร้ายดงักว่าข่าวดี  

โดยสมองจะตรวจพบสารสนเทศด้านลบได้เรว็กว่าด้านบวกหรอืด้านเป็นกลาง อาจเนื่องจากอมิ

กดาลาทาํงานไดเ้รว็กว่า ดงันัน้สมองจงึสนองต่อขา่วรา้ยไดเ้รว็กว่าขา่วด ี

3. เน้นการอ้างอิงในทางลบ  

เมื่อเหตุที่เกดิถูกตดิป้ายระบุว่าเป็นเรื่องในด้านลบ ฮปิโปแคมปสัจะเก็บบนัทกึไว้เพื่อใช้อ้างองิใน

อนาคตโดยทนัท ีแมว้่าประสบการณ์ในชวีติส่วนใหญ่เป็นเรือ่งทีด่แีละกลางๆ 

4.  จ าความทุกขม์ากกว่าความสขุ  

แมว้่าจะมคีวามรูส้กึเป็นความสุขจากประสบการณ์ดา้นบวกมามากครัง้กว่าแต่กเ็ป็นการยากทีจ่ะลมื

ความรู้สึกจากความผิดพลาดที่เกิดขึ้นเพียงไม่กี่ครัง้ โดยทัว่ไปความรู้สึกเป็นสุขถึงห้าครัง้มผีลเท่ากับ

ความรูส้กึทุกขเ์พยีงครัง้เดยีว 
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5. เป็นร่องรอยท่ียงัเหลืออยู่  

แมแ้ต่ประสบการณ์ดา้นลบนัน้จะไม่ถงึระดบับทเรยีนเพื่อการเรยีนรู ้มันกจ็ะยงัคงเป็นรอยเป็นทีล่บ

ไม่ออกในสมองพร้อมที่จะปะทุขึ้นมาอีกหากเราเผชญิเหตุการณ์ที่ทําให้เกิดความกลวัคล้ายกบัร่องรอย

ดงักล่าว  

6. สร้างวงจรท่ีโหดร้าย  

เพราะมนัทาํใหเ้รามองโลกในแงร่า้ย ทาํการตอบโตม้ากเกนิไป และมแีนวโน้มทีจ่ะปฏเิสธตนเอง 

หากเกดิการคุกคามอยา่งต่อเนื่อง สมองววิฒัน์กลวธิพีืน้ฐานในการอยูร่อด 3 วธิคีอื  

- การไมเ่กีย่วขอ้ง โดยการสรา้งเขตกัน้ระหว่างตนเองกบัโลกภายนอก และระหว่างภาวะจติหนึ่ง

กบัภาวะจติอื่นๆ  

- รกัษาความมัน่คง โดยทาํใหส้ิง่ทีก่ําลงัเปลีย่นแปลงมเีสถยีรภาพ เพื่อรกัษาระบบภายในร่างกาย

ใหอ้ยูใ่นวสิยัทีส่ามารถควบคุมได ้และรกัษาสมดุลระหว่างระบบกายภาพของร่างกายกบัจติ  

- สรา้งโอกาสและเลีย่งสิง่คุกคาม โดยยดึมัน่ต่อความพงึพอใจทีก่ําลงัจะเสยีไปและพยายามหนี

จากความเจบ็ปวดทีห่ลกีเลีย่งไม่ไดน้ี้ เพราะการหลกีเลีย่งอนัตรายเป็นสิง่สําคญัต่อการเอาชีวติ

รอดดงันัน้กลวธินีี้จงึถูกถ่ายทอดมาในสตัวแ์ละมนุษยผ์่านยนี (gene)  

  
พฒันาการของมนษุย ์(human development) 
 
 หมายถงึ “กระบวนการเตบิโตและการเปลีย่นแปลงในด้านต่างๆทัง้ด้านปรมิาณและคุณภาพ ” ซึ่ง
ขึน้อยูก่บัองคป์ระกอบ 2 ดา้นคอื วุฒภิาวะ (maturity) และ การเรยีนรู ้(learning)  
 พฒันาการจาํแนกเป็นดา้นต่างๆไดแ้ก่ 
 1. ร่างกายและการเคล่ือนไหว (physical and motor development) 
 เดก็จะโตเรว็มากในขวบแรกแลว้จะค่อยโตชา้ลง ร่างกายกเ็ปลีย่นจากการมสีดัส่วนค่อนขา้งเลก็เมื่อ
เปรยีบเทยีบกบัศรีษะเป็นการทีร่า่งกายค่อยๆเริม่ไดส้ดัส่วนกบัศรีษะ และหยุดการเตบิโตเมื่อเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ 
หลงัจากนัน้กจ็ะเริม่ทรดุโทรมตามอายทุีเ่พิม่มากขึน้  

ส่วนในการเคลื่อนไหวตัง้แต่ช่วงแรกเกิดจะเป็นกิรยิาสนองฉับพลันเพื่อรกัษาชีวิตและปกป้อง
อนัตราย เช่น กระพรบิตา ดูด หาว จาม สําลกั ฯลฯ เมื่อโตขึน้เดก็สามารถควบคุมร่างกายไดม้ากขึน้จนถงึ
การมวีุฒภิาวะทางรา่งกายสมบรูณ์ทีส่ามารถควบคุมกลา้มเนื้อและการเคลื่อนไหวไดเ้ป็นอยา่งดี 
 เพยีเจท ์(Jean Piaget ค.ศ. 1896 – 1980) นักจติวทิยาชาวฝรัง่เศสไดเ้สนอ “ทฤษฎกีารรบัรูข้อง
พฒันาการ (cognitive theory of development)” 4 ระยะคอื  

1) การรบัรูจ้ากการเคลือ่นไหว (sensorimotor) โดยเดก็เลก็จะใชค้วามรูส้กึในการคน้พบ เช่นการใช้
มอืลบูคลาํตนเอง  
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2) เตรยีมปฏิบตัิ (preoperation) เด็กเริม่ใช้คําพูดและสญัลกัษณ์เพื่อจําแนกระหว่างวตัถุและ
ความคดิ  

3) ปฏบิตัแิบบรปูธรรม (concrete operation) เดก็คดิไดอ้ยา่งมตีรรกะมากขึน้ เช่นเมื่อป ัน้ดนิเหนียว
ใหเ้ป็นรปูงกูร็ูว้่างนูัน้ยงัเป็นดนิเหนียวอยู ่ 

4) ปฏบิตักิารแบบรปูนัย (formal operation) เมื่อโตพอทีจ่ะสามารถคดิเรื่องนามธรรมทีซ่บัซอ้นได ้
และสามารถทาํขอ้ตกลงแลกเปลีย่นความคดิและคุณค่าต่างๆไดด้ว้ยกริยิาอาการทีม่เีหตุผล  

 2. อารมณ์ (emotion)  
 การทาํงานผสานกนัของสมองส่วนต่างๆทําใหก้ารเคลื่อนไหวกบัอารมณ์ไปดว้ยกนั เช่นเมื่อเป็นสุข
เราก็จะยิม้ เด็กจะมอีารมณ์ ตื่นเต้น–เงยีบ เมื่อ 1 ขวบจะมอีารมณ์เพิม่ขึ้นคอื กลวั (ความรูส้กึไม่อยาก
ประสบสิง่ไม่ดแีก่ตวั) เกลยีด (รงัเกยีจมาก) โกรธ (การขุ่นเคอืงใจอย่างแรง) ทุกข ์(ความไม่สบายกายมา
สบายใจ) ดใีจ (ชอบใจ) ปีต ิ(ปลาบปลืม้ใจ) และรกั (มคีวามผูกพนัด้วยความห่วงใย) เมื่อครบ 2 ขวบจะมี
อารมณ์รา่เรงิ (ความสนุกสนาน) เพิม่ขึน้ และความรกักจ็าํแนกเป็นรกัพ่อแมก่บัรกัเพื่อน  

ในวยัรุ่นแมว้่าสมองจะควบคุมการเคลื่อนไหวไดเ้กอืบสมบูรณ์แต่สมองส่วนควบคุมอารมณ์ยงัต้อง

พฒันาต่อไป ทําใหว้ยัรุ่นควบคุมอารมณ์ไวไ้ม่ค่อยอยู่ ในวยัรุ่นช่วงต้น สมดุลของสารโดปามนีในสมองกลบี

หน้าผากส่วนหน้าจะปรากฏขึ้นเพื่อให้รางวัลแก่พฤติกรรมใหม่ๆ แต่ในระยะหลงัระบบนี้จะเปลี่ยนไป

สนับสนุนการให้รางวลัแก่การกระทําที่ทําให้เกิดความสบายใจ ระหว่างพฒันาการจากเด็กไปเป็นผู้ใหญ่

เปลอืกสมองจะอ่อนไหวต่อความเครยีด ภาวะซมึเศรา้ ความวติกกงัวล และความผดิปกตทิางจติอื่นๆมกั

เกิดจากความพลุ่งพล่านทางเคมใีนสมองของวยัรุ่น ผู้สูงวยัที่มองการแก่ในแง่ดีจะมอีายุยืนกว่าคนรุ่น

เดยีวกนัเฉลีย่เจด็ปีครึง่ 

3. บคุลิกภาพ (personality) 

คอื “สภาพนิสยัจ าเพาะคน” (ราชบณัฑติสถาน 2542) เกดิขึน้จากความเชื่อหรอืทศันคตขิองคนนัน้ 

โดยหากบุคคลมคีวามเชื่อหรอืทศันคตต่ิอสิง่แวดล้อมในทางลบคอืมองโลกในแง่รา้ยก็จะแสดงพฤติกรรม

ในทางต่อต้านสงัคม หรอืหากเป็นในบวกคอืมองโลกในแง่ดกีม็กัแสดงพฤตกิรรมในการมสี่วนร่วมกบัสงัคม 

พฤติกรรมเมื่อแสดงออกซํ้าๆกนัจนเคยชนิก็จะกลายเป็นนิสยัจําเพาะที่เรยีกว่าบุคลกิภาพของบุคคลนัน้ 

กรอบแนวคดิของความสมัพนัธด์งักล่าวตามภาพที ่8 
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ภาพท่ี 8 กรอบแนวคดิความสมัพนัธร์ะหว่างพนัธุกรรมกบัสิง่แวดลอ้มทีนํ่าไปสู่พฤตกิรรมและนิสยัของ
มนุษย ์

ทีม่า: ปรบัจาก สรพล 2536 น. 146 
 
 แนวคดิเกีย่วกบับุคลกิภาพของนกัจติวทิยาจาํแนกเป็น 2 แนวไดแ้ก่ 

- พฒันาการทางจติ-เพศ (psychosexual development) เป็นแนวคดิของ ซกิมนัด ์ฟรอยด ์เน้น
ความสําคญัและบทบาทของครอบครวัต่อบุลกิภาพของดก็ในช่วงวกิฤตคิอืจากแรกเกดิถงึ 6 ขวบ
เป็นอยา่งมาก 

- พฒันาการทางจติ-สงัคม (psychosocial development) โดย อรีกิ อรีกิสนั (Erik Erikson ค.ศ. 
1902 – 1994) นักจติวทิยาทีเ่กดิในเยอรมนัและเป็นศษิยข์องฟรอยดท์ีเ่น้นอทิธพิลของสงัคมและ
วฒันธรรมทีม่ผีลต่อบุคลกิภาพมากกว่าจติใตส้าํนึก และมคีวามสาํคญัในทุกช่วงชวีติ  

ในระหว่างการเตบิโตจากเดก็ไปเป็นผูใ้หญ่ ครสิต์ อารก์รีสิ (Chrys Argyris) ไดแ้สดงตวัแบบการ

เปลีย่นแปลงอยา่งต่อเนื่องของวุฒภิาวะทางบุคลกิภาพของบุคคลไว ้7 อยา่งตามภาพที ่9 

       เดก็ (วุฒภิาวะตํ่า)  ผูใ้หญ่ (วฒุภิาวะสงู) 
เฉื่อยชา ไม่ดิน้รน  การกระตอืรอืรน้ทีม่กีจิกรรมเพิม่ขึน้ 
ผกูพนัอยู่กบัผูอ้ื่น  การเป็นอสิระ 

แสดงออกเพยีง 2 -3 แบบ  แสดงออกหลายแบบ 
หลุกหลกิ สนใจแบบตืน้ๆ  มัน่คงและสนใจลกึซึง้ 

มองกาลใกลเ้ฉพาะเหตุการณ์ปจัจุบนั  มองกาลไกล ทัง้อดตีและอนาคต 
มตีําแหน่งเป็นลกูน้องคนอื่น  มตีําแหน่งเท่ากนัหรอืสงูกว่าผูอ้ืน่ 
ขาดการระมดัระวงัตนเอง  ระมดัระวงัตนเอง 

 
ภาพท่ี 9 ตวัแบบการเปลีย่นแปลงบุคลกิภาพจากเดก็ไปเป็นผูใ้หญ่ของ ครสิต ์อารก์รีสิ (Chrys Argyris) 

ทีม่า: ปรบัจาก ยอดชาย 2526 น. 71 
 

การเรยีนร ู ้(จากสิ่งแวดลอ้ม) ความเช่ือไรส้ านึก + 

ทศันคติ 

บคุลิกภาพ พนัธกุรรม พฤติกรรม 

ประสบการณ์ = + 

การศึกษาอบรม 
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http://www.google.co.th/imgres?q=cartoon+picture+infant&start=315&hl=en&sa=X&qscrl=1&nord=1&rlz=1T4ADFA_enTH460TH460&biw=1280&bih=563&tbm=isch&prmd=imvns&tbnid=O2fC0Vu9tiwVJM:&imgrefurl=http://www.masterfile.com/stock-photography/image/608-00248424/A-black-and-white-drawing-of-a-mother-playing-with-her-child&docid=CcgnuD7Ek9CCZM&imgurl=http://image1.masterfile.com/em_w/00/24/84/608-00248424w.jpg&w=550&h=481&ei=YGL6T9X7FY_jrAfBxcXjBg&zoom=1&iact=hc&vpx=765&vpy=155&dur=2235&hovh=210&hovw=240&tx=
http://www.google.co.th/imgres?q=human+habit+pictures&start=268&hl=en&sa=X&qscrl=1&nord=1&rlz=1T4ADFA_enTH460TH460&biw=1280&bih=563&tbm=isch&prmd=imvns&tbnid=S2KvvOwCDV0EgM:&imgrefurl=http://neuronarrative.wordpress.com/2009/11/19/delving-deep-into-human-emotion/&docid=0ijQOvka9t0M1M&imgurl=http://neuronarrative.files.wordpress.com/2009/11/emotion.jpg&w=547&h=432&ei=gWr6T9i6NIarrAfrqfzMBg&zoom=1&iact=hc&vpx=793&vpy=245&dur=8515&hovh=199&hovw=253&t
http://www.google.co.th/imgres?q=cartoon+picture+infant&start=263&hl=en&sa=X&qscrl=1&nord=1&rlz=1T4ADFA_enTH460TH460&biw=1280&bih=563&tbm=isch&prmd=imvns&tbnid=-_07nOTAuiafhM:&imgrefurl=http://www.easyvectors.com/browse/1204&docid=xKpXFmIJBMn0fM&imgurl=http://www.easyvectors.com/assets/images/vectors/afbig/infant-outline-clip-art.jpg&w=425&h=296&ei=QWL6T5qVAtHhrAeU8PXbBg&zoom=1&iact=hc&vpx=908&vpy=197&dur=3625&hovh=187&hovw=269&tx=
http://www.google.co.th/imgres?q=cartoon+picture+infant&start=315&hl=en&sa=X&qscrl=1&nord=1&rlz=1T4ADFA_enTH460TH460&biw=1280&bih=563&tbm=isch&prmd=imvns&tbnid=O2fC0Vu9tiwVJM:&imgrefurl=http://www.masterfile.com/stock-photography/image/608-00248424/A-black-and-white-drawing-of-a-mother-playing-with-her-child&docid=CcgnuD7Ek9CCZM&imgurl=http://image1.masterfile.com/em_w/00/24/84/608-00248424w.jpg&w=550&h=481&ei=YGL6T9X7FY_jrAfBxcXjBg&zoom=1&iact=hc&vpx=765&vpy=155&dur=2235&hovh=210&hovw=240&tx=
http://www.google.co.th/imgres?q=human+habit+pictures&start=268&hl=en&sa=X&qscrl=1&nord=1&rlz=1T4ADFA_enTH460TH460&biw=1280&bih=563&tbm=isch&prmd=imvns&tbnid=S2KvvOwCDV0EgM:&imgrefurl=http://neuronarrative.wordpress.com/2009/11/19/delving-deep-into-human-emotion/&docid=0ijQOvka9t0M1M&imgurl=http://neuronarrative.files.wordpress.com/2009/11/emotion.jpg&w=547&h=432&ei=gWr6T9i6NIarrAfrqfzMBg&zoom=1&iact=hc&vpx=793&vpy=245&dur=8515&hovh=199&hovw=253&t
http://www.google.co.th/imgres?q=cartoon+picture+infant&start=263&hl=en&sa=X&qscrl=1&nord=1&rlz=1T4ADFA_enTH460TH460&biw=1280&bih=563&tbm=isch&prmd=imvns&tbnid=-_07nOTAuiafhM:&imgrefurl=http://www.easyvectors.com/browse/1204&docid=xKpXFmIJBMn0fM&imgurl=http://www.easyvectors.com/assets/images/vectors/afbig/infant-outline-clip-art.jpg&w=425&h=296&ei=QWL6T5qVAtHhrAeU8PXbBg&zoom=1&iact=hc&vpx=908&vpy=197&dur=3625&hovh=187&hovw=269&tx=
http://www.google.co.th/imgres?q=cartoon+picture+infant&start=315&hl=en&sa=X&qscrl=1&nord=1&rlz=1T4ADFA_enTH460TH460&biw=1280&bih=563&tbm=isch&prmd=imvns&tbnid=O2fC0Vu9tiwVJM:&imgrefurl=http://www.masterfile.com/stock-photography/image/608-00248424/A-black-and-white-drawing-of-a-mother-playing-with-her-child&docid=CcgnuD7Ek9CCZM&imgurl=http://image1.masterfile.com/em_w/00/24/84/608-00248424w.jpg&w=550&h=481&ei=YGL6T9X7FY_jrAfBxcXjBg&zoom=1&iact=hc&vpx=765&vpy=155&dur=2235&hovh=210&hovw=240&tx=
http://www.google.co.th/imgres?q=human+habit+pictures&start=268&hl=en&sa=X&qscrl=1&nord=1&rlz=1T4ADFA_enTH460TH460&biw=1280&bih=563&tbm=isch&prmd=imvns&tbnid=S2KvvOwCDV0EgM:&imgrefurl=http://neuronarrative.wordpress.com/2009/11/19/delving-deep-into-human-emotion/&docid=0ijQOvka9t0M1M&imgurl=http://neuronarrative.files.wordpress.com/2009/11/emotion.jpg&w=547&h=432&ei=gWr6T9i6NIarrAfrqfzMBg&zoom=1&iact=hc&vpx=793&vpy=245&dur=8515&hovh=199&hovw=253&t
http://www.google.co.th/imgres?q=cartoon+picture+infant&start=263&hl=en&sa=X&qscrl=1&nord=1&rlz=1T4ADFA_enTH460TH460&biw=1280&bih=563&tbm=isch&prmd=imvns&tbnid=-_07nOTAuiafhM:&imgrefurl=http://www.easyvectors.com/browse/1204&docid=xKpXFmIJBMn0fM&imgurl=http://www.easyvectors.com/assets/images/vectors/afbig/infant-outline-clip-art.jpg&w=425&h=296&ei=QWL6T5qVAtHhrAeU8PXbBg&zoom=1&iact=hc&vpx=908&vpy=197&dur=3625&hovh=187&hovw=269&tx=
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 การเปลีย่นแปลงนี้เป็นเพยีงแนวโน้มทัว่ไปเท่านัน้ แต่กแ็สดงใหเ้หน็บางอย่างของการเป็นผูใ้หญ่ได ้
บรรทดัฐานทางวฒันธรรมและบุคลกิภาพของบุคคลนัน้จะยบัยัง้และจาํกดัการแสดงออกสูงสุดทางวุฒภิาวะ 
เช่นในองคก์ารทีผู่บ้รหิารมทีศันคตวิ่าลูกน้องเป็นผูม้วีุฒภิาวะตํ่าและไดจ้ดัการใหลู้กน้องทํางานใหเ้หมาะสม
กบัการมวีุฒภิาวะตํ่าที่ไม่ต้องใช้ทกัษะและออกกฎระเบยีบควบคุมมากมาย ทําให้ลูกน้องไม่สามารถเกิด
พฒันาการทางวุฒภิาวะใหสู้งได ้พืน้ฐานของแนวคดินี้กค็อื อํานาจ (power) และอํานาจหน้าทีต่ามกฎหมาย 
(authority) ควรอยูใ่นกํามอืของผูบ้รหิารหรอืผูป้กครองเพยีงไมก่ีค่น 
 4. สติปัญญา (intellectual) 
 ชอง เพียเจท์ เชื่อว่าสติปญัญาและความคิดของคนเป็นผลจากปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับ
สิง่แวดลอ้มผ่านแผน (scheme) หรอืชุดทางสรรีะและจติใจทีส่มัพนัธก์บัโลกภายนอก เช่น การรบัการสมัผสั 
หรือการกําหนดรู้ว่าเป็นหญิงหรือชาย พัฒนาการทางสติปญัญาประกอบด้วยกระบวนการดูดซึม
ประสบการณ์ (assimilation) กบักระบวนการปรบัตวัใหเ้หมาะ (accommodation) คอืการปรบัแผนเก่าให้
เขา้กบัแผนใหม ่
 โครงสรา้งทางสตปิญัญาประกอบดว้ย  

1) การปฏบิตักิาร (operation) หรอืการปฏบิตัจิรงิ ทีป่ระกอบดว้ย การรู้จาํ การจาํ การคดิแบบลู่
ออก (divergent thinking ทีน่่าจะเป็นไดห้ลายแบบ) การคดิแบบลู่เขา้ (convergent think ทีเ่น้น
ความถูกผดิที่เป็นที่ยอมรบักนัมากกว่าการเน้นความดทีี่สุด ) และการประเมนิค่า (evaluation 
โดยถอืความถูก ความเหมาะสม และความพงึปรารถนา เป็นเกณฑก์ารประเมนิ)  

2) เนื้อหา (content) คอืการจดัประเภทของข่าวสารตามภาพ (figure) สญัลกัษณ์ (symbol) 
ความหมาย (semantic) และพฤตกิรรม (behavior) 

3) ผลผลติ (product) ที่ใช้ในการคดิ เช่นแบบเป็นหน่วย (unit) กลุ่ม (class) ความสมัพนัธ ์
(relation) ระบบ (system) การแปลง (transformation) และ การส่อความ (implication) 

 ระหว่างการเตบิโตจากทารกเป็นวยัรุน่ สตปิญัญาพฒันาเป็น 4 ระยะคอื  
1)  ระยะขบัเคลือ่นผ่านประสาทรบัรู ้(sensorimotor stage) เกดิในช่วงแรกเกดิ  - อาย ุ18 เดอืน  
2)  ระยะก่อนการปฏบิตักิาร (preoperational stage)  ช่วงอายุ 18 เดอืน – 7 ขวบ หรอืวยัก่อนเขา้

ชัน้ประถม  
3)  ระยะการปฏบิตักิารอยา่งมรีปูธรรม (concrete operation) ช่วง 7 – 11 ปี  
4)  ระยะปฏบิตักิารแบบรปูนยั (formal operation) ช่วง 12 ปีถงึวยัผูใ้หญ่ 

 5. จริยธรรม (moral)  
  คอื “ธรรมทีเ่ป็นขอ้ประพฤตปิฏบิตัิ” (ราชบณัฑติสถาน 2542) เป็นการที่บุคคลไดร้บัการอบรมสัง่
สอนเพื่อใหม้พีฤตกิรรมตามทีส่งัคมกําหนด โดย ลอเรนซ ์โคลเบอรก์ (Lawrence Kohlberg ค.ศ. 1927 – 
1987) นักจิตวิทยาชาวอเมริกันยิวได้สร้างทฤษฎีตามแนวเพียเจท์ โดยอธิบายระดับการพัฒนาทาง
จรยิธรรมไดแ้ก่  
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1) ระดบัก่อนประเพณีนิยม (pre-conventional level) ช่วงอายุ 2 – 10 ปี ทีเ่ดก็จะรบักฎเกณฑแ์ละ
ขอ้กําหนดทางพฤตกิรรมว่าดหีรอืไม่ดจีากผู้มอีํานาจเหนือตน เช่น พ่อแม่ ครู หรอืเดก็โต โดย
มกัจะกลวัการลงโทษหรอืการไดร้บัรางวลัทีจ่ะตามมา 

2) ระดบัประเพณีนิยม (conventional level) ช่วง 10 – 16 ปี โดยเดก็ประพฤตติามกฎเกณฑข์อง
สงัคมเพราะต้องการความยอมรบัจากกลุ่มของตน (คลอ้ยตามกลุ่ม) หรอืเพราะต้องการใหส้งัคม
เป็นระเบียบ (ทําตามกฎหมาย) โดยถือว่าความซื่อสัตย์และความจงรกัภักดีเป็นสิ่งสําคัญ 
พฒันาการของบุคคลส่วนใหญ่โดยเฉพาะในประเทศกําลงัพฒันาจะหยดุอยู่ทีก่ารทําตามกฎหมาย
เท่านัน้ 

3) ระดบัเหนือประเพณีนิยม (postconvention level) ช่วง 16 ปีขึน้ไป โดยมกีารใชว้จิารณญาณ
ตีความหมายของหลกัการตามประเพณีก่อนที่จะประพฤติตาม โดยการพิจารณาตามสญัญา
สงัคม (คอืประโยชน์ของชุมชนและสทิธมินุษยชน) ประกอบเขา้กบัคุณธรรมสากล (คอืความถูก
ตอ้งโดยไมย่ดึตดิกบัประเพณทีอ้งถิน่) 

  
อตัตา 

 
 คอืตวักลางระหว่างจติไร้สํานึกกบัอํานาจที่ถูกซมึซบัไว้ในบุคลกิภาพ รายละเอยีดเกี่ยวกบัอตัตา
มนุษยม์ดีงันี้ 
 
 ทฤษฎีเก่ียวกบัอตัตา 

 จาํแนกตามมมุมองทางสงัคมและจติวทิยาดงันี้ 
1. อตัตาในมมุมองทางสงัคม 

 มทีฤษฎทีางสงัคมเกี่ยวกบัอตัตาเช่น คุเล่ย ์(Charls Horton Cooley) เสนอตวัแบบ “อตัราแบบ
กระจกเงา (looking-glass self)” โดยถือว่าอตัตาเป็นผลผลิตของปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคมที่ประกอบด้วย
พฒันาการ 3 ระยะคอื (1) เราจนิตนาการว่าจะนําเสนอตนเองอย่างไร แลว้ (2) เราจนิตนาการว่ าคนอื่นจะ
ประเมนิเราอยา่งไร และ (3) เราพฒันาความรูส้กึบางอย่างเกี่ยวกบัตวัเรา เช่น ยอมรบัในตนเองหรอือบัอาย
ในความเป็นตนเอง  
 ต่อมามดี (George Herbert Mead) ไดเ้สนอทฤษฎ ี“การใหค้วามส าคญัผูอ้ืน่ (significance other)” 
โดยเสนอตวัแบบการพฒันาของอตัตาของบุคคลเป็น 3 ระยะคอื 

1) ระยะเตรยีมการ (preparatory stage) เมื่อเป็นเดก็เลก็ก็เพยีงแต่เลยีนแบบผู้ใหญ่รอบตวัที่มี
ปฏสิมัพนัธด์ว้ย เช่นเมือ่ผูใ้หญ่หวัเราะกห็วัเราะตาม  

2) ระยะเล่น (play stage) เช่นเดก็เริม่แสรง้ทําเป็นผูอ้ื่น เช่นเล่นเป็นหมอ คร ูพ่อแม่ เป็นระยะการ
รบับทบาท (role taking) เช่นเดก็ซกัถามพ่อแมเ่พื่อใหไ้ดร้บัความพงึพอใจ  

3) ระยะเล่นเกม (game stage) เมื่อเดก็อายุประมาณ 8 หรอื 9 ขวบจะเริม่พจิารณาการมภีาระ
หลายอย่างในระหว่างมคีวามสมัพนัธ์กับคนอื่น เหมอืนกับนักฟุตบอลที่ต้องเข้าใจหน้าที่ใน
ตําแหน่งทีต่นเองเล่นและความสมัพนัธก์บัผูเ้ล่นตําแหน่งอื่น โดยเดก็จะมองคนอื่นแบบนัยทัว่ไป 
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(generalized other) โดยอ้างองิกบั ทศันคต ิมุมมอง และความคาดหวงัของสงัคมแลว้พจิารณา
นํามาใช้เป็นแบบพฤตกิรรมของตนที่มต่ีอคนอื่นๆ เช่น เดก็เขา้ใจว่าความสุภาพอ่อนน้อมเป็น
คุณค่าทางสงัคมทีไ่ดร้บัการยอมรบัทัง้จากพ่อแม ่คร ูและผูใ้หญ่คนอื่น 

 กอฟฟ์แมน (Erving Goffman) ไดเ้สนอทฤษฎกีารจดัการอตัตาหรอืวธิสีรา้งความประทบัใจใหค้น
อื่นโดยการเล่นละครเกนิบท (dramatutgical approach) เช่น เมือ่รูว้่าเจา้นายกําลงัมองดูตนเองอยู่กจ็ะแสดง
ละครว่ากําลงัวุ่นวายทาํงานแบบเกนิจรงิ และการรกัษาหน้า (face-work) ตนเอง เช่นคนตกงานพยายามเขา้
รว่มงานจติอาสาเพื่อรกัษาหน้าตนเอง 
 2. อตัตาในมมุมองทางจิตวิทยา 
 ฟรอยดม์คีวามเชื่อว่าอตัตาเป็นผลผลติของสงัคมเช่นเดยีวกบันกัสงัคมวทิยาตามทฤษฎขีองฟรอยด์
ทีก่ล่าวมาแลว้  
 
 กระบวนการสรา้งอตัตา (self-process)  
 จากหลกัการทัง้ทางสงัคมและจติวทิยาสามารถสรุปได้ว่าการสรา้งอตัตาประกอบด้วย 2 ขัน้ตอน
หลกัคอื  
 1. การก าหนดรู้ตนเอง (self-perception) 
 เป็นการทีบุ่คคลรบัรูว้่าตนเองเป็นอยา่งไร หรอืการเป็น “ฉนั (I)” ซึง่เป็นอตัตาทีม่อียู่ภายในตนเองที่
รเิริม่สรา้งสรรคโ์ดยธรรมชาต ิซึง่ม ี2 ประเภทคอื  

- อตัตาทีเ่ป็นจรงิ (real self) ไดแ้ก่ตวัตนทีป่รากฏออกมาภายนอกตามทีก่ําหนดโดยพนัธุกรรม 

มกัเป็นการประเมนิแบบถาวร เช่นการมอีตัตาในความพิการ ซึ่งจะเป็นผลส่วนใหญ่ต่อการ

ดาํรงชวีติ  

- อตัตาในอุดมคต ิ(ideal self) เป็นตวัตนทีค่ดิว่าตนเองเป็นหรอือยากจะเป็น ซึง่เป็นการประเมนิ

แบบชัว่คราว เช่น การมองว่าตนเองมคีวามสามารถทางคณิตศาสตร์ ซึ่งอาจเปลี่ยนไปเมื่อ

พบว่ามคีนทีเ่ก่งกว่า 

บางครัง้คนอาจมอีตัตาจากการกําหนดรูต้นเองอกีแบบหนึ่ง เช่นเดก็พกิารคนที่ได้รบัความรกัจาก

พ่อแม่อย่างมากจนฝงัอยู่ในใจมาตลอดจนกลายเป็นจติไรส้ํานึก การประเมนิตนเองแบบถาวรนี้คอื “ความ

ภมูใิจในตนเอง (self-esteem)”  

2. อตัตาตามการก าหนดรู้โดยผูอ่ื้น (perceived self) 

การกําหนดรูบุ้คคลอื่น (person perception) เป็นการประเมนิหรอืตดัสนิบุคคลอื่นว่าเป็นคนอย่างไร 

การกําหนดรูบุ้คคลอื่นเป็นองคร์วมของทศันคตขิองคนหนึ่งทีม่ต่ีอบุคคล เป็นสิง่ทีเ่ชื่อมโยงบุคคลนัน้เขา้กบั

สงัคม โดยทัว่ไปจะเป็นการกําหนดรู้โดยใช้ลักษณะทางกายภาพร่างกายของบุคคลอื่น (เช่น หน้าตา 

ผวิพรรณ รปูรา่ง) หรอืจากบุคลกิภาพ (เช่น การพดูคุย นิสยัใจคอ) หรอืแบบเหมารวมทางเชือ้ชาต ิ(เช่น คน

ไทยมคีวามอ่อนน้อมถ่อมตน ฝรัง่มคีวามก้าวร้าว) การรบัรู้คนอื่นว่าเป็นคนอย่างไรและจะมีการกระทํา
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อย่างไร ทําให้เราอาจต้องสนองตอบในแบบเดยีวกนันอกเสยีจากว่าเราอยากจะให้มคีวามสมัพนัธ์ใกล้ชดิ

มากขึน้  

 การที่บุคคลหนึ่งรบัรู้ว่าตนเองถูกคนอื่นรบัรู้ว่าเป็นอย่างไรนัน้เป็น “ฉันทีถู่กมอง (me)” หรอืคือ

อตัตาตามจนิตนาการว่าคนอื่นรบัรูเ้ราอย่างไร 

คนส่วนใหญ่มกัหวงัให้คนอื่นเป็นเหมือนตัวเราจึงมกัมองคนอื่นในแบบที่เรารบัรู้ตนเอง คนที่

น่าสนใจ (attractive) คอืคนทีเ่รารบัรูว้่าเป็นผูค้ลา้ยกบัเรา บุคคลทีม่มีโนภาพตนเอง (self-image) ต่างจากที่

เขารบัรูค้นอื่นมากอาจเป็นคนทีป่ลกีตวัจากสงัคมและมคีวามลาํบากในการสรา้งความสมัพนัธก์บัคนอื่น  

การกําหนดรูบุ้คคลอื่นผดิพลาดเกดิจาก 

1) ความเดยีดฉันท์ (prejudice) เป็นการตดัสนิคนอื่นในทางลบโดยความลําเอยีงส่วนตวัหรอืตาม

สงัคม  

2) แบบเหมารวม (stereotype) โดยจดัตามลกัษณะร่วมให้เป็นพวกเดียวกันกับพวกที่ตนเองมี

ประสบการณ์มาก่อน  

3) การก าหนดรูด้า้นเดยีว เช่นเฉพาะดา้นดหีรอืดา้นไมด่ ี 

4) การหลงเผ่าพนัธุ์ (ethnocentrism) โดยยดึว่าวฒันธรรมและวถิชีวีติที่เป็นเผ่าพนัธุ์ของตนเอง

ดกีว่าของคนอื่น หากกลุ่มน้ีมอีํานาจมากก็จะป้องกนัหรอืขดัขวางไม่ให้เผ่าพนัธุ์อื่นมสีทิธเิท่า

เทยีมตน จนอาจถงึขัน้ทาํลายลา้งโดยการฆา่ลา้งเผ่าพนัธุ ์(genocide) ได ้ 

5) สมัพทัธนิยมทางวฒันธรรม (cultural relativism) คอืการมองพฤตกิรรมคนโดยเปรยีบเทยีบกบั

วฒันธรรมของตนเอง 

 การเปลี่ยนอตัตา 

 อตัตาของบุคคลประกอบดว้ยทัง้ I กบั me คนเรามกัปรบัตวัเองใหเ้ขา้กบัอตัตาตามจนิตนาการว่า
คนอื่นรบัรู้เราอย่างไร เนื่องจากอัตตาตามอุดมคติกับอัตตาที่ถูกจินตนาการเปลี่ยนแปลงไปตามการ
ปฏสิมัพนัธท์างสงัคม (คอื GxE) จงึทาํใหอ้ตัตาของบุคคลเปลีย่นไปดว้ย  

 อตัตาของบุคคลเปลี่ยนแปลงได้หากม ี“การเปิดเผย (disclosure)”  คอืการบอกให้คนอื่นรบัรู้
เกีย่วกบัตนเอง (known to self หรอือตัตาแบบ I ) และ “การป้อนกลบั (feedback)” คอืการทีค่นอื่นบอกให้
รู ้(known to others หรอือตัตาแบบ me) เมื่อนําทัง้ 2 มติมิาประกอบกนัจะไดต้วัแบบทีป่รบัจากหน้าต่างโจ
ฮาร ิ(Johari window ทีพ่ฒันาโดย Joseph Luff กบั Harry Ingham) ภาพที ่10 
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ภาพท่ี 10 การเปิดเผยและการป้อนกลบัตามตวัแบบทีป่รบัจากหน้าต่างโจฮาร ิ

ทีม่า: ปรบัจาก ยอดชาย 2526 น. 271 
 
 ในกรอบหน้าต่างใหญ่จะถูกแบ่งเป็นกรอบเลก็ 4 ส่วนไดแ้ก่ ส่วนเปิดเผย (public) คอืส่วนทีท่ ัง้ตวั
เองและคนอื่นรบัรู ้ส่วนตวั (private) คอืส่วนทีต่นเองรูค้นเดยีว ส่วนบอด (blind) คอืส่วนทีต่นเองยงัไม่รูแ้ต่
คนอื่นรู ้กบัส่วนไม่รู้ (unknown) คอืส่วนทีท่ ัง้ตนเองและคนอื่นไม่รูไ้ด ้ โดยการเปิดเผยตนเองมากขึน้จะ
ขยายขอบเขตของส่วนตวัและส่วนไม่รูอ้อกไปทําให้ส่วนบอดและส่วนไม่รูล้ดลงตามพื้นที่แรเงา ในขณะที่
การป้อนกลบัจากคนอื่นจะขยายของเขตของส่วนบอดและส่วนไม่รูอ้อกไป แต่กย็งัเหลอือกีส่วนทีไ่ม่สามารถ
รูไ้ดอ้ยู ่(อาจเป็นส่วนอยูใ่นจติไรส้าํนึกของคนนัน้) 
 
ความสมัพนัธร์ะหว่างบคุคล 
 
 การเขา้ใจความสมัพนัธร์ะหว่างกนัทําใหค้นมกีารยอมรบั (adoption) กนั ลดการเสยีโอกาสในการ
ดาํรงชวีติอยูอ่ยา่งมคีวามสุข และใชค้วามสามารถของตนเองในการสรา้งอทิธพิลในสงัคมไดม้ากขึน้  
 
 ระบบความสมัพนัธ ์

ประกอบดว้ย “ชุดความสมัพนัธ์ (relationship set)” หลายชุด แต่ละชุดจะมเีอกลกัษณ์ตามเหตุผล
ของมนั แต่ละชุดอาจทบัซอ้นแบบเหลื่อมกนั  บุคคลต่างก็มเีหตุผลว่าทําไมความสมัพนัธน์ัน้ๆสําคญัต่อตน 
เราอาจอ้างเหตุผลว่าความสมัพนัธ์หลายอย่างว่าเป็นสทิธิท์ี่พงึได้รบัในขณะที่คนอื่นมเีหตุผลที่ต่างกบัเรา 
เช่น พ่อแมส่าํคญัต่อเราเพราะเรารกัพวกเขา และเราเขา้ใจว่าเป็นสทิธิโ์ดยธรรมชาตทิีส่ ิง่น้ีพงึเกดิระหว่างพ่อ
แม่กับลูก แต่สําหรบับางคนอาจเข้าใจต่างจากนี้ หรอืบางคนแต่งงานและรกัผู้ที่เราแต่งด้วย แต่บางคน
แต่งงานโดยไมค่าดหวงัความรกั 
 

การป้อนกลบั 

ตวัเองไมรู่ ้

กา
รเปิ

ดเ
ผย

 
ส่วนเปิดเผย 

ตวัเองรู ้

ส่วนบอด คนอื่นรู ้

ส่วนตวั 
คนอื่นไมรู่ ้ ส่วนไม่รู้ 
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 แบบชนิดของความสมัพนัธ ์

 จากการศกึษาคนที่ยากจนแบบสุดขัว้ทางมานุษยวทิยาพบว่าคนที่ไม่มทีรพัยากรส่วนเหลอืจะไม่
สามารถสรา้งความสมัพนัธไ์ด ้เพราะเราจะกําหนดคุณค่าของส่วนเหลอืโดยการเลอืกใช ้3 วธิคีอื เพิม่ค่า คง
คุณค่า หรือลดคุณค่าเท่านั ้น ซึ่งจะมีผลทําให้คนอื่นให้คุณค่าเร าตามวิธีที่เรากําหนดนี้ทําให้เกิด
ความสมัพนัธร์ะหว่างเรากบัคนอื่น 3 แบบชนิด (type) ไดแ้ก่ 
 1. ความสมัพนัธแ์บบอ านาจ (power relationship) 
 หรอืการสรา้งกําไร เป็นการทีค่นหนึ่งพยายามใหไ้ดร้บั (take) จากอกีคนหนึ่ง คนทีแ่ขง็แรงกว่าหรอื
มอีํานาจมากกว่าย่อมได้ไป หากมอีํานาจเสมอกนักจ็ะคุมเชงิกนัอยู่ แล้วทัง้คู่กจ็ะตดิอยู่กบัการพยายามดิ้น
รนต่อสูก้นั  
 ความสมัพนัธ์แบบชนิดน้ีมกัแสดงพฤตกิรรมแบบการก้าวรา้วหรอื ปกป้อง (defensive) ทีม่กัพบใน
กลุ่มหรอืองคก์ารกค็อืคนทีม่อีํานาจมากที่สุดกค็อืคนทีม่อีสิระในการกระทํามากทีสุ่ด โดยเขาจะรกัษาอํานาจ
นี้ไวโ้ดยการจาํกดัการเลอืกของสมาชกิคนอื่น 
 อํานาจสมัพนัธโ์ดยตรงกบัการทีค่นหนึ่ง (P: person) พึง่พาคนอื่น (O: other) ยิง่ P พึง่พา O มาก 
O ก็ยิ่งมีอํานาจมาก การพึ่งพากันอาจอยู่ในสภาวะสมดุลที่ต่างพึ่งพากันและกันเท่ากัน (mutual 
dependency) หรอืสภาวะไม่สมดุลทีค่นหนึ่งต้องพึง่คนอื่นมากกว่า การพึง่พากนัทําใหเ้กดิเป็นพนัธมติรกนั 
ดุลอํานาจนี้เปลีย่นไปตามการพึง่พาของ P ต่อ O โครงสรา้งทางสงัคมจะช่วยรกัษาการมอีํานาจทีแ่ตกต่าง
กนัน้ี 
 2. ความสมัพนัธแ์บบซ้ือขาย (trading relationship) 
 หรือแบบเสมอกันที่เป็น “การให้และรับ (give-and-take)” ที่สองคนประนีประนอมยอมความ 
(compromise) กนัได้โดยไม่มใีครสูญเสยี โดยทรพัยากรของทัง้คู่เมื่อถ่ายโอนระหว่างกนัแล้วมคีุณค่าเชงิ
สมัพทัธเ์ท่ากนั 
 3. ความสมัพนัธแ์บบความรกั (love relationship) 
 เป็นความสมัพนัธ์ที่คนทัง้คู่สามารถให้กนัและกนัไดโ้ดยไม่คดิค่าใชจ้่าย ซึ่งหมายถงึทัง้คู่ต่างไดร้บั
คุณค่าเพิม่ขึน้ เช่น นักท่องเที่ยวทีห่ลงทางถามทางจากคนท้องถิน่ เมื่อไดร้บัคําตอบมาแล้วนักท่องเทีย่วก็
กล่าวขอบคุณแลว้เดนิต่อไป คนทอ้งถิน่ทีบ่อกทางกไ็ม่ไดเ้พื่อหวงัคําขอบคุณ  การบอกทางและคําขอบคุณ
เป็นการแสดงออกของความสุภาพ (politeness) การแสดงออกอย่างอื่นอาจเป็นเพื่อมติรภาพ (friendship) 
และความห่วงใย (caring) เป็นตน้ ความสมัพนัธแ์บบน้ี เช่น ใหค้วามรกัก็โดยไม่หวงัว่าจะต้องไดร้บัความรกั
ทีเ่ท่ากนัตอบแทน 
 
 อิสระในการกระท า 

 ความแตกต่างระหว่างคนรวยกบัคนจนในทางเศรษฐกจิคอืการมเีงนิมากกว่ากนัหรอื “ความมัง่คัง่ 
(wealth)” ซึง่ทาํใหส้ามารถทีจ่ะมอีสิระในการเลอืกสิง่ทีต่อ้งการได ้เพราะ “การเลอืก (choice)” ขึน้อยู่กบัการ
มีทรัพยากรเหลืออยู่ แต่บางคนก็มีจุดยืนว่าตนเองมี “คุณค่าทางเศรษฐกิจเชิงจิตวิทยา  (psycho-
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economical value)” ไดแ้ก่การมทีกัษะหรอืความชํานาญทีม่คีุณค่าบางดา้นมากกว่าคนอื่น โดยผูท้ีม่ทีกัษะ
คอืคนทีพ่ึง่คนอื่นน้อยลง 
 
พฤติกรรมของมนษุย ์
 
 พฤตกิรรม (behavior) หมายถงึ “ การกระท าหรอืการตอบสนองของมนุษยแ์ละสตัว์” (กิง่แก้ว 2539 
น. 9) หรอื คอืชุดของกจิกรรมทีม่นุษยแ์สดงออก เช่น การเดนิ การพดู การคดิ อารมณ์ และความรูส้กึต่างๆ  
 
 สว่นประกอบของพฤติกรรม 

 ขึน้อยูก่บัปจัจยัต่างๆ เช่น 
1. นิสยั (habit)  
คอื “ความประพฤตทิีเ่คยชนิ” (ราชบณัฑติสถาน 2542) เกดิจากการคุน้เคย (habituation) จนทําให้

มกีารตอบสนองน้อยหรือไม่มีการตอบสนองทางธรรมชาติต่อสิ่งเร้าหนึ่ง เช่น ผู้ที่ย้ายบ้านไปอยู่ใกล้
สนามบนิ ในระยะแรกอาจตกใจกบัเสยีงเครื่องบนิขึน้ลงจนต้องออกไปดูและนอนไม่หลบั ต่อมากเ็คยชนิจน
ไมส่นใจและหลบัไดส้บาย 

2. ทรพัยากรของบคุคล  

โดยคนมปีจัจยัหรอืทรพัยากรต่างๆกนัไดแ้ก่  

1) ลกัษณะทางกายภาพ (physical resource) เช่น รูปร่าง หน้าตา พละกําลงัที่ใช้ทํางาน และ

อวยัวะรา่งกายทีท่าํใหเ้รามสีุขภาพดแีละแขง็แรง  

2) ทรพัยากรทางพฤตกิรรม (behavior resource) เช่น ความรูส้กึ ความจาํ ทกัษะ และสตปิญัญา  

3) ทรพัยากรทางสงัคม (social resource) คอืสิง่ทีอ่ยู่นอกร่างกายทีเ่ราเป็นเจา้ของหรอืเป็นของคน

อื่นทีเ่ราสามารถใชไ้ดเ้ช่น เสือ้ผา้ ทรพัยส์นิ เงนิทองต่างๆ  

3. อตัตาของบคุคล  

การยอ้นมอง (หรอืประเมนิ) ตนเองจากปจัจยัดงักล่าวทําให้เกดิการกําหนดรูพ้ื้นฐานในความเป็น 

“ตน”หรือ “อัตตา (self)” โดยในระหว่างที่อยู่ร่วมกันในสังคม คนจะมีการกําหนดรู้โดยใช้ตนเองเป็น

ศูนยก์ลางในการควบคุมหรอืจดัการปจัจยัต่างๆ 

เมือ่ปจัจยัเกดิขาดแคลนเราจะตระหนกัรูผ้่านความรูส้กึทางลบเช่น อวยัวะร่างกายบางส่วนเกดิชํารุด

กจ็ะรูส้กึเจบ็ปวด หรอืเมื่อถูกคุกคามก็จะรูส้กึไม่สบาย กลวั หรือ โกรธ การมอีตัตามกัจะไม่สนใจ (ignore) 

ความรูส้กึทางลบ เช่น การมอีตัตาว่าลกูผูช้ายตอ้งเขม้แขง็ เมือ่รา่งกายเกดิความเจบ็ปวดไม่มากนักกท็ําเป็น

ไมส่นใจ ลกูผูช้ายตอ้งกลา้หาญ หรอืคนใจดตีอ้งเอือ้เฟ้ือเผื่อแผ่ เป็นตน้ แต่หากมปีจัจยัพอเพยีงหรอืสุขภาพ

ดกีจ็ะเกดิความรูส้กึทางบวก (positive feeling) เช่น ความสุข ความรืน่เรงิ เป็นตน้ 

 



61 
 

4. พฤติกรรมของบคุคลอ่ืน 

พฤติกรรมของคนที่ให้การพึ่งพิง (O) มปีฏิสมัพนัธ์ต่อพฤติกรรมของคนพึ่งพิง (P) ไม่ว่า O จะ

ปรากฏใหเ้หน็หรอืไมก่ต็าม โดย P อาจรูส้กึตวัหรอืไมรู่ส้กึตวักไ็ด้ 

  แรงจงูใจ (motivation) 
 พฤติกรรมที่แสดงออกจะถูกจูงใจโดย “เป้าหมาย (goal)” ซึ่งได้แก่สิ่งที่คาดหวังว่าจะได้ร ับ
ผลตอบแทนจากสิง่จงูใจ สิง่ตอบแทนอาจอยูใ่นรปูของเงนิหรอืหรอืสิง่ทีไ่ม่อยู่ในรปูของตวัเงนิ เช่นการไดร้บั
การยกยอ่งกไ็ด ้
 ความภมูใิจในตนเองเป็นปจัจยัสาํคญัในการสรา้งแรงจงูใจใฝ่สมัฤทธิ ์(achievement motivation) ใน
การไปสู่เป้าหมายของบุคคล โดยได้มกีารทดลองแยกนักเรยีนออกเป็นกลุ่มที่มคีวามภูมใิจในตนเองที่
ตระหนักในความสามารถของตนเองอย่างเป็นจรงิและใฝ่สมัฤทธิส์ูง กบักลุ่มที่ไม่มคีวามภูมใิจในตนเอง 
พบว่าผลการเรยีนและคะแนนทดสอบของนักเรยีนกลุ่มแรกสูงกว่า โดยเดก็ที่มคีวามภูมใิจในตนเองส่วน
ใหญ่มาจากชนชัน้กลางระดบัสงูขึน้ไป พ่อยงัมชีวีติอยู ่มกัเป็นลูกคนโตหรอืลูกคนเดยีว พ่อแม่มกัมบีุคลกิมัง่
คงหรอืมคีวามภูมใิจในตนเองสูง แม่ให้ความรกัมาก และผ่านการเลี้ยงดูแบบเข้มงวด ถูกทําโทษแบบไม่
รนุแรงบา้งตามความเหมาะสม  
 ในดา้นเพศ  ผูช้ายมกัมคีวามใฝ่สมัฤทธิด์า้นการเป็นนักสํารวจ วทิยาศาสตร ์และผูช้นะ ส่วนผูห้ญงิ
ในสงัคมดัง้เดมิมกัมคีวามภมูใิจในตนเองเกีย่วกบัการไดร้บัความสมัพนัธท์ีด่จีากคนอื่น เช่น การมคีวามงาม
และการได้รบัความเหน็ใจ แต่ก็มกัมผีู้หญงิส่วนหนึ่งที่กบฏต่อแนวคดิแบบเดมิซึ่งขึ้นอยู่กบัความภูมใิจใน
ตนเองของคนนัน้ หากผู้หญิงถูกปฏเิสธจากเพื่อนหรอืคนรกัจะสูญเสยีความภูมใิจในตนเอง และหากไม่
สามารถเปลีย่นความมุง่สาํเรจ็ไปเป็นอย่างอื่นแทนจะทําใหเ้กดิความรูส้กึว่าตนเองเสยีหายอย่างรา้ยแรง 
 เงนิอาจเป็นสิง่จงูใจทีเ่ชื่อถอืไดม้าแต่ดัง้เดมิ แต่จากการศกึษาสิง่ล่อใจ (incentive) จากค่าจา้งใน
สหรฐัพบว่าเงนิไมไ่ดม้อีานุภาพยิง่ใหญ่เท่าทีค่ดิ คุณค่าและลกัษณะทีส่าํคญัทีสุ่ดของเงนิคอือํานาจในรปูของ
สญัลกัษณ์ ที่เหน็ได้ชดัคอือํานาจทางคุณค่าในการซื้อหา หรอืสิง่ที่เงนิสามารถซื้อได้ ไม่ใช่ตวัของเงนิที่มี
อํานาจ แต่เงนิกส็ามารถเป็นสญัลกัษณ์ของเกอืบทุกสิง่เท่าทีค่นตอ้งการจะใหม้นัเป็น 
 เกยีรติย์ศ (prestige) เป็นสิง่ที่ยากจะจบัต้องได้ที่สงัคมมอบให้แก่บุคคลหนึ่งซึ่งจะมผีลต่อความ
สะดวกและความสุขสบายในการดําเนินชวีติของคนผู้นัน้ เป็นแรงจงูใจที่ปรากฏมากขึน้เมื่อเขา้สู่สงัคมของ
ชนชัน้กลาง ส่วนใหญ่สงัคมจะมอบเกยีรติใ์หแ้ก่เดก็ที่เกดิจากพ่อแม่ที่มฐีานะและมภีูมหิลงัของครอบครวัด ี
เกียรติท์ี่ได้รบัน้ีมกัติดตัวไปตลอดชีวติ แต่บุคคลก็สามารถแสวงหาเกียรติใ์นภายหลงัก็ได้ โดยบุคคลมี
แนวโน้มทีจ่ะแสวงหาเกยีรติใ์นระดบัเริม่แรกเท่านัน้ เมื่อไดร้บัในระดบันี้แลว้ความต้องการกม็แีนวโน้มลดลง 
แลว้เกยีรติก์จ็ะเป็นเพยีงสิง่ทีพ่งึรกัษาไวเ้ท่านัน้ 

 
ระดบัความตอ้งการของมนษุย ์

ความตอ้งการในภาษาองักฤษมหีลายระดบัไดแ้ก่ (1) ความตอ้งการ (want) เป็นความต้องการในสิง่

ทีไ่ม่ขาดแคลน ถ้าไม่ไดก้็ไม่เสยีหายอะไร (2) ความต้องการแบบจําเป็น (need) คอืความต้องการในสิง่ที่



62 
 

จาํเป็น หรอื “การไม่มทีรพัยากรเพยีงพอต่อการสนับสนุนมาตรฐานการด ารงชวีติทีย่อมรบัได้” และ (3) อุป

สงค ์(demand) คอืความตอ้งการแบบจาํเป็นทีถู่กเรยีกรอ้งโดยคนกลุ่มใหญ่ 

มาสโลว ์(Abraham H. Maslow) ไดจ้าํแนกลําดบัความต้องการแบบจาํเป็นของมนุษยไ์ว้ 5 ระดบั

ตามภาพที ่11  
 

 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 11 ลาํดบัความตอ้งการของมนุษยโ์ดยมาสโลว์  
ทีม่า: ปรบัจาก ยอดชาย 2546 น. 165 
 
 ความตอ้งการแบบจาํเป็นจากลาํดบัล่างขึน้ไปไดแ้ก่ 

1) ความต้องการทางสรรีะ (physiological needs) ไดแ้ก่ความต้องการเกี่ยวกบัอาหาร ทื่อยู่อาศยั 
และเครื่องนุ่งห่ม ซึ่งเป็นพื้นฐานในการดํารงชพีของมนุษย์ ในสงัคมปจัจุบนั เงิน เป็นตวัการ
สาํคญัทีจ่ะทาํใหไ้ดส้ิง่เหล่านี้มา   

2) ความต้องการความมัน่คงปลอดภยั (safety needs) ได้แก่ความมัน่คงปลอดภยัในชวีติและ
ทรพัย์สนิ เช่น ความปลอดภยัจากอุบตัิเหตุ สงคราม โรคภยัไข้เจบ็ และความไม่แน่นอนทาง
เศรษฐกจิ  

3) การไดร้บัความยอมรบัจากสงัคม (social affiliation) เนื่องจากมนุษยเ์ป็นสตัวส์งัคม แต่ละคนจงึมี
ความต้องการที่จะมสี่วนร่วมและให้สงัคมยอมรบั ดงันัน้จงึมกีารจดัตัง้สมาคม สโมสร หรอืกลุ่ม
ต่างๆขึน้   

4) การไดร้บัความภูมใิจ (esteem) ไดแ้ก่ความอยากมเีกยีรติภูม ิ(prestige) และอํานาจ เมื่อมนุษย์
เขา้รวมเป็นกลุ่มแลว้ยอ่มมบีางคนอยากเป็นผูนํ้ากลุ่ม เช่น ผูใ้หญ่บา้น ถ้าเป็นขา้ราชการกอ็ยาก
เป็นหวัหน้าส่วนราชการ นายอําเภอ ผูว้่าราชการจงัหวดั หรอือธบิด ีเพราะ “เพือ่เป็นเกยีรตแิก่
วงศต์ระกูล” โดยเกยีรตภิมูคิอืการทีค่นอื่นจะใหค้วามเคารพหรอืไมเ่คารพต่อบุคคลหนึ่ง   

5) การท าใหอ้ตัตาเป็นจรงิ (self-actualization) ไดแ้ก่ความต้องการใหบ้รรลุความสําเรจ็ตามอตัตา
ของตนเอง เช่น นักดนตรตี้องการอยากเล่นดนตร ีหรอืนักวทิยาศาสตรต์้องการทําการค้นคว้า
ทดลองต่อไป ซึ่งจะเห็นได้ชดัเจนในบรรดาศิลปินที่มุ่งมัน่แต่สร้างงานศิลป์ของตนเองโดยไม่
สนใจรายได้จากงานศิลป์ที่ผลติได้ หรอื มหาตมะ คานธ ีอดีตผู้นําอินเดยีที่มุ่งมัน่นําประเทศ
อนิเดยีไปสู่เอกราชโดยไมส่นใจในความเป็นอยูข่องตนเองและสมาชกิครอบครวั 

5.  
สนองอตัตา 

 

4. ความภมูใิจ 
 

3. สงัคมยอมรบั 
2. ความมัน่คงปลอดภยั 

1. ความตอ้งการทางสรรีะ 
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  ความต้องการของมนุษยส์่วนใหญ่จะเป็นไปตามลําดบัขัน้ดงักล่าว แต่ไม่ทุกคนที่สามารถบรรลุทุก
ขัน้ตอนได ้ส่วนใหญ่ทีจ่ะขาดไม่ไดค้อืระดบั 1 และ 2 แต่บางคนอาจไม่เป็นไปตามลําดบัดงักล่าว เช่น จติร
กรทีม่ชีื่อเสยีงของโลกบางคนเตม็ใจทีจ่ะวาดภาพแมจ้ะยงัอดอยากอยู่ 
 นกัจติวทิยามองว่าความตอ้งการเป็นความแตกต่างหรอืช่องว่าง (gap) ระหว่างสิง่ทีอ่ยากใหเ้ป็นกบั
สิง่ทีเ่ป็นอยู่ในปจัจุบนั หากช่องว่างน้ีมไีม่มากจนเกดิปญัหากย็งัไม่เรยีกว่าความต้องการแบบจาํเป็น หากมี
มากจนถงึระดบัหน่ึงก็จะเกดิปญัหาขึน้ ปญัหาตามนัยน้ีไดแ้ก่ (1) หากไดร้บัสิง่นี้แลว้จะทําใหเ้กดิประโยชน์
อยา่งมาก กบั (2) หากไมไ่ดร้บัสิง่นี้แลว้จะเกดิสภาวะไมพ่งึประสงคข์ึน้  
 ในขณะเดยีวกนัความตอ้งการจาํแนกตามมมุมองของบุคคลไดเ้ป็น (1) ความต้องการตามความรูส้กึ 
(felt need) ของบุคคลนัน้เอง กบั (2) ความต้องการตามความเหน็ของคนอื่น (ascribed need) เช่น ลูกอาจ
ไมเ่หน็ว่าตนเองมปีญัหา (ตามแบบที ่1) แต่พ่อแมอ่าจเหน็ว่าลกูกําลงัมปีญัหา (ตามแบบที ่2) 

บางครัง้เราไม่แน่ใจว่ามคีวามรูส้กึดหีรอืไม่ดจีงึเกดิความวติกกงัวล เช่น เกดิเมื่อซือ้ของมาชิน้หนึ่ง

แล้วทราบภายหลงัว่าราคาที่ซื้อไม่สมมูลค่าของมนั หรอืไม่แน่ใจว่าคนอื่นกําหนดรู้เราอย่างไร ความวติก

กงัวล (worrying) คอืความไม่แน่นอน (uncertainty) ในดา้นคุณค่า (value) ซึง่คนทัว่ไปมกักงัวลในคุณค่า

ของตนเองจนกว่าอัตตาจะตัดสินว่าทรพัยากรนัน้มคีุณค่าพอหรอืไม่ ซึ่งเกณฑ์ที่ใช้ตัดสินมกัขึ้นอยู่กับ

มาตรฐานการดาํรงชวีติของเรา  

 มาตรฐานการครองชีพ (standard of living) 
  ความมากน้อยของแรงขบั (drive) จากความตอ้งการขึน้อยู่กบั “ภาวะคาดหมาย (expectancy)” ซึง่
เป็นการรู้หรือเข้าใจในโอกาสได้ร ับความสําเร็จในการตอบสนองความต้องการของบุคคลโดยอาศัย
ประสบการณ์ในอดตี กบั “สภาพพร้อมใช้งาน (availability)” ซึ่งเป็นการหยัง่รู้ของบุคคลว่าจะมวีธิีไปหา
เป้าหมายต่างๆไดอ้ยา่งไร 
 ภาวะคาดหมายของความต้องการคอืระดบัที่ยอมรบัได้ของมาตรฐานการครองชพี เมื่อมทีรพัยากร
ส่วนเหลอืจากความต้องการในระดบัหนึ่ง มนุษย์ก็จะเพิม่ระดบัมาตรฐานการครองชพีไปสู่อีกระดบัหนึ่ง 
ตวัอย่าง ในสมยัที่คนไทยส่วนใหญ่ยงัมรีายได้น้อย ต้องนําเข้ารถยนต์จากต่างประเทศ รถยนต์จงึเป็นสิง่
ฟุ่มเฟือย (luxury) ปจัจุบนัคนไทยส่วนใหญ่มรีายได้ดขีึ้น ประเทศไทยสามารถประกอบรถยนต์ได้เอง 
รถยนต์มรีาคาถูกลงเมื่อเปรยีบเทยีบกบัรายได้ การมรีถยนต์จงึกลายเป็นความจําเป็น (necessity) ตาม
มาตรฐานการครองชพีของคนปจัจบุนั 

 
การเปลี่ยนคณุค่า 

 ก่อนทีจ่ะไดร้บัทรพัยากรตามภาวะคาดหมาย เราจะรูส้กึว่าสิง่นัน้มคีุณค่าต่อเราเป็นอย่างมาก แต่
เมือ่ไดร้บัแลว้สิง่นัน้กม็คีุณค่าน้อยลง ในกรณทีีไ่มส่ามารถหาของสิง่นัน้มาได้ทําใหเ้ราไม่อยู่ในมาตรฐานการ
ครองชพีของสงัคมนัน้ เราสามารถเปลีย่นคุณค่าของทรพัยากรส่วนเหลอืที่นอกเหนือความจําเป็นนี้ได้โดย
การเลอืก  
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1) เปลีย่นความสมัพนัธ์ทัง้ชุด  เช่น แยกตวัเองออกจากความสมัพนัธเ์ดมิโดยอพยพไปอยู่ยงัถิน่
ฐานใหม ่และตดัความสมัพนัธก์บัเพื่อนฝงูทัง้หมด 

2) เปลีย่นความสมัพนัธบ์างอย่าง เช่น เปลีย่นงานทีท่ํา หรอืยา้ยบา้นหนีเพื่อนบา้นเดมิไปอยู่ทีใ่หม ่
แต่กย็งัตดิต่อเพื่อนเก่าอย ู

3) เปลีย่นคตตินเองแบบฉับพลนั (self-realization) เป็นการเปลีย่นตวัเราเอง โดยพบว่าตนเองมสีิง่
ใหม่ทีด่ต่ีอเรา เช่น เมื่อเราบรรลุทกัษะใหม่ไดแ้ลว้กม็กัจะสามารถมกีารเลอืกทรพัยากรใหม่ๆได้
มากขึ้น ทําให้รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าเพิ่มขึ้น การจะได้ทรพัยากรที่ต้องการหรอืไม่ก็มคีุณค่า
น้อยลง 

 
แบบชนิดของบคุคล 

 ไดม้กีารจาํแนกแบบชนิดของบุคคลไวห้ลายอย่างเช่น 
 1. ตามการใช้จิตกบัใจ  
 โดยโอโช (น. 253 - 258) จาํแนกคนออกเป็น 3 ชนิดตามการใช้จติ (ทีม่ธีรรมชาตขิองการคดิ) กบั
ใจ (ทีม่ธีรรมชาตเิกีย่วกบัอารมณ์) ไดแ้ก่  

1) พวกชอบใชค้วามคดิ หรอืใชส้มอง ทีม่แีรงขบัความใคร่รูจ้ากภายในทีจ่ะทุ่มเททุกอย่างเพื่อขอให้
ไดรู้ ้พรอ้มทีจ่ะกนิยาพษิเพื่อพสิูจน์ว่าจะเกดิอะไรขึน้แมว้่าจะต้องตาย ตวัอย่างเช่นพระพุทธเจา้ 
โสกราติส และนิชเช่ โดยเห็นว่าพระพุทธเจ้าใช้ความคิดได้ถูกทางจนสามารถเข้าถึงเรื่องจติ
วญิญาณได ้แต่นิชเช่ตดิกบัดกัความสงสยัทีต่นเองสรา้งขึน้จนกลายเป็นบา้ 

2) พวกชอบใช้อารมณ์ ที่เห็นว่าความรู้ไม่มคีวามหมายนอกจากว่าเขาจะมคีวามรูส้กึเกี่ยวกบัมนั 
หรอืสิง่ทีม่คีวามหมายคอืสิง่ทีรู่ส้กึได ้เช่นกว ีจติรกร นักดนตร ีเช่นเดยีวกบัพวกแรกทีห่ากใชถู้ก
ทางก็จะพฒันาไปยงัเรื่องของความรกั แต่ถ้าใชผ้ดิทางก็อาจกลายเป็นคนมคีวามคดิวปิรติ เช่น 
แวนโก๊ะห ์(Van Goh) จติรกรเอกชาวดชัทท์ีว่าดภาพจนวปิรติถงึขัน้ฆ่าตวัตาย 

3) พวกต้องการท าอะไรบางอย่าง เป็นพวกที่ไม่หยุดนิ่ง ชอบสร้างสรรค์ ต้องเรยีนรูผ้่านหรอืเพื่อ
การสรา้งสรรคเ์ท่านัน้ เช่น ฮติเลอรท์ีม่จีติใจผดิปกตจิงึสรา้งสรรคใ์นรปูการทําลายลา้ง ส่วนคานธี
มจีติใจเพื่อมวลชนจงึเป็นการสรา้งสรรคเ์พื่อช่วยเหลอืประชาชน 

 คนๆหนึ่งไมจ่าํเป็นตอ้งเป็นเพยีงแบบใดแบบหนึ่ง อาจประกอบดว้ยหลายแบบผสมผสานกนั 
  2. ตามจริต  
 จรติ (character) คอืตามความประพฤตหิรอืกริยิาอาการที่เคยชนิจนเป็นนิสยั โดยพุทธศาสนาได้
จาํแนกออกเป็น 6 ชนิดเพื่อการเลอืกใชพ้จิารณาอารมณ์ของสมถกรรมฐานคอื (จากปราโมทย ์2554 น. 163 
และพระธรรมปิฏก 2542 น.853 – 855) 

1) ราคจรติ คอืคนเรยีบรอ้ยนุ่มนวลและไมร่บีรอ้น รกัสวยรกังาม เจา้ระเบยีบ เจา้เล่ห ์ถอืตัว โอ้อวด 
แงง่อน พถิพีถินั ชอบยอ เบกิบานในการไดห้น้าเมือ่ไดท้าํบุญใหค้นอื่นเหน็ 

2) โทสจรติ คอืคนกระดา้ง รบีรอ้น โกรธงา่ย อาฆาต ลบหลู่บุญคุณ ตเีสมอ ขีอ้จิฉา 
3) โมหจรติ คอืคนช่างสงสยั เขา้ใจอะไรยาก เซื่องซมึ  
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4) วติกจรติ คอืคนฟุ้งซ่าน โลเล ชอบคลุกคลกีบัหมูค่ณะ 
5) สทัธาจรติ คอืคนแช่มชอ้ยละมนุละมอ่ม เบกิบานในการบุญ  
6) พุทธจรติ คอืคนว่องไวและเรยีบร้อย ว่าง่าย ไม่ดื้อ มสีติสมัปชญัญะง่าย มคีวามเพียร รู้เร็ว 

เขา้ใจงา่ย 
 3. ตามความสมัพนัธร์ะหว่างบคุคล 
 โดยใชก้ารวเิคราะหค์วามสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล (Transaction Analysis: TA) ทีป่รบัจากภาวะอโีก้
การเป็น พ่อแม่ (parent) ผูใ้หญ่ (adult) และเดก็ (chile) หรอื P-A-C ของฟรอยด ์แลว้จาํแนกคนตามขอ้
สมมตุพิืน้ฐานของบุคคลนัน้ว่ายอมรบัหรอืโอเค (OK) ตนเองและคนอื่นอยา่งไร ไดแ้ก่ 

1) ผมไม่โอเค คุณไม่โอเค คอืคนทีม่องตวัเองในแง่รา้ย และมองโลกทัง้หมดว่ามแีต่ความเลวทราม 
จงึไมม่ัน่ใจในตนเองและไมไ่วว้างใจผูอ้ื่น มแีนวโน้มทีจ่ะพ่ายแพห้มดหวงั 

2) ผมไมโ่อเค คุณโอเค คอืคนทีค่ดิว่าคนอื่นเก่งกว่าและมปีญัหาน้อยกว่าตนเอง จงึคดิว่าสิง่ทีต่นเอง
ไดร้บันัน้มคีวามสาํคญัน้อยกว่าทีค่นอื่นไดร้บัเสมอ หรอืน้อยใจในวาสนา 

3) ผมโอเค คุณไม่โอเค คอืคนที่ถูกพ่อแม่ชอบตําหนิจงึมผีลให้คดิว่าคนอื่นทําไม่ได้ดเีท่าตนเอง 
ชอบควบคุมตรวจตราคนอื่นอยา่งใกลช้ดิ 

4) ผมโอเค คุณโอเค คอืคนคนทีเ่มื่อเป็นเดก็มคีวามสุขจากการทีพ่่อแม่อุ้มชู จงึมองโลกและชวีติใน
แงด่ ีเป็นผูท้ีไ่ดร้บัความสาํเรจ็ มคีวามสุข และกระฉบักระเฉง 

 4. ตามความสมัพนัธร์ะหว่างคนกบักลุ่ม 
หรอืการเป็นผู้นํากบัผู้ตาม โดย “ผู้น า คอื ผู้ทีส่ามารถควบคุมพฤตกิรรมของบุคคลหรอืกลุ่มไว้ได้

โดยไม่จ าเป็นต้องมเีหตุผล” ส่วน “การเป็นผู้น า คอื กจิกรรมทีม่อีทิธพิลท าให้บุคคลหรอืกลุ่มให้เกดิความ
พยายามใหบ้รรลุเป้าหมายในสถานการณ์ทีก่ าหนดให”้ การเป็นผู้นําที่ดหีรอืไม่สามารถพจิารณาได้จาก 3 
มติิคือ ความสมัพันธ์ของบุคคลภายในกลุ่ม ความสําเร็จในการทํางานของกลุ่ม และประสิทธิภาพตาม
สถานการณ์หรอืสภาพแวดลอ้ม 

ลกัษณะของผูนํ้าจาํแนกตามแหล่งทีม่าของอํานาจและธรรมชาตขิองมนุษยอ์อกเป็น 2 ขัว้ตรงขา้ม
กนัคอื  

-  ผูน้ าแบบเผดจ็การ เป็นผูท้ีมุ่ง่แต่งานและการใชอ้ํานาจบงัคบัผูต้าม  
-  ผู้น าแบบประชาธปิไตย เป็นผูท้ี่ไม่นิยมการใช้อํานาจ  โดยเน้นการใช้วธิกีารทางมนุษยสมัพนัธ์

มากกว่าการใชอ้ํานาจ จงึมกัปล่อยใหใ้หล้กูน้องมอีสิระในการพยายามใหบ้รรลุเป้าหมาย  
ผูนํ้าแบบเผดจ็การสามารถทําใหบ้รรลุเป้าหมายของกลุ่มได้เรว็ทีสุ่ด แต่สมาชกิกลุ่มอาจขาดความ

สามคัคกีนั ในขณะที่ผู้นําแบบประชาธปิไตยนัน้สมาชกิกลุ่มมกัมคีวามสามคัคกีนัด ีแต่ก็มกัทํางานล่าช้า 

เพราะกว่าจะตดัสนิใจลงมอืทาํงานกต็อ้งประชุมแลว้ประชุมอกี 

ในระหว่างสองแบบนี้ยงัมลีกัษณะผูนํ้าอกีหลายแบบ โรเบริต์ เบลค (Robert R. Blake) และ เจน มู

ตอง (Jane S. Mouton) ไดจ้าํแนกแบบพฤตกิรรมของผูนํ้าไว ้5 ประเภทซึง่อาจปรบัใชก้บัคนทัว่ไปไดด้ว้ย

ดงันี้ 
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1) คนสนัโดษ คอืคนที่เข้าไปยุ่งเกี่ยวน้อยที่สุด โดยพยายามทํางานเฉพาะตามที่กําหนดเพื่อให้

รกัษาการเป็นสมาชกิขององคก์ารหรอืสงัคมไวเ้ท่านัน้ 

2) นายกสโมสร คอืคนที่มุ่งคํานึงถงึความต้องการของบุคคลอื่นเพื่อให้เกดิความสบายใจในสงัคม 

โดยทาํงานอยา่งมจีงัหวะจะโคน 

3) คนบ้างาน คอืคนที่จดัแจงสภาพการทํางานให้เกดิประสทิธภิาพโดยคํานึงถึงความเป็นมนุษย์

น้อยทีสุ่ 

4) ทางสายกลาง คอืคนทีท่ํางานแต่เพยีงพอดีๆ  โดยทํางานเท่าทีจ่าํเป็นในขณะเดยีวกนักย็งัรกัษา

ความชอบธรรมของบุคคลในสงัคมไหอ้ยูใ่นระดบัทีพ่งึพอใจได ้

5) ท างานเป็นทมี คอืคนทีช่อบทาํงานใหส้าํเรจ็โดยเป็นทีย่อมรบัจากคนอื่น มคีวามผูกพนัซึง่กนัและ

กนัแบบมสี่วนไดเ้สยีรว่มกนั ทาํใหเ้กดิความสมัพนัธแ์บบไวว้างใจและเคารพซีง่กนัและกนั 

 ทัง้นี้ไมม่ปีระเภทใดดทีีสุ่ด โดยผูนํ้าทีด่สีุดคอืผูท้ีส่ามารถเลอืกใชป้ระเภทพฤตกิรรมไดเ้หมาะสมกบั

บุคคลทีท่าํงานดว้ยและสถานการณ์ทีเ่ป็นอยูใ่นขณะนัน้ 

ผู้นําในองค์การธุรกจิต่างๆที่สามารถนําองค์การไปสู่ความสําเรจ็มกัเป็นผู้มพีลงัทางร่างกาย ทัง้นี้

เพราะการจูงใจให้ผู้อื่นเปลี่ยนพฤติกรรมต้องทําการแสดงออกด้วยการกระตุ้น ทําให้ดู และชี้แนะลูกน้อง

อยา่งซํ้าๆ และตอ้งไมแ่สดงความอ่อนแอออกมาซึง่จะทาํใหผู้ต้ามขาดความมัน่ใจและไมเ่ชื่อถอื  

5. ตามแบบของการบริหาร 

การบรหิาร คอื “การท างานร่วมกนัและโดยผูอ้ืน่ เพือ่ใหบ้รรลุผลส าเรจ็ตามเป้าหมายขององคก์าร” 

เป็นการใชล้กัษณะการเป็นผูนํ้าชนิดหน่ึงเพื่อใหเ้ป้าหมายขององคก์ารบรรลุความสําเรจ็ การเป็นผูบ้รหิารจงึ

ผูกพนัอยู่กบัองค์การโดยยดึเป้าหมายขององค์กรเป็นสิง่สูงสุด ในขณะที่เป้าหมายของผู้นําอาจเป็นการ

บรรลุผลสําเรจ็ของตนเองก็ได ้เช่นในระดบัประเทศ หากนายกรฐัมนตรเีป็นแบบผูบ้รหิารประเทศกค็อืต้อง

เป็นผู้ที่ทํางานร่วมกนัและโดยบุคคลต่างๆในประเทศเพื่อให้บรรลุผลสําเรจ็ตามเป้าหมายของประเทศ ซึ่ง

อาจได้แก่ การมีความมัน่คงและการอยู่ดีกินดีของประชาชน แต่หากต้องการเป็นเพียงผู้นําประเทศ 

นายกรฐัมนตรกีอ็าจใชอ้ทิธพิลของตนเองใหบ้รรลุเป้าหมายทีต่นเองต้องการ อาจเป็นความมัง่คัง่รํ่ารวยของ

ตระกูลเท่านัน้กไ็ด ้ 

ดกัลาส แมค เกรเกอร ์(Douglas Murray McGregor ค.ศ. 1906 – 1964) นักวชิาการดา้นบรหิารได้

จาํแนกผูบ้รหิารตามลกัษณะของผูใ้ตบ้งัคบับญัชาทีต่นคาดหมายออกเป็น 2 พวกคอื 

- ทฤษฎ ีเอก็ซ์ (X theory) ผูบ้รหิารพวกนี้มขีอ้สมมุตพิืน้ฐานว่าคนส่วนใหญ่อยากใหถู้กควบคุม

สัง่การ ไม่สนใจในความรบัผดิชอบ และความต้องการความมัน่คงปลอดภยัเป็นสิง่สําคญัที่สุด 

ดงันัน้จงึเชื่อว่าบุคคลสามารถถูกจงูใจไดด้ว้ยเงนิ ประโยชน์เกื้อกูล (fring befit) และการบงัคบั

โดยการลงโทษ 
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- ทฤษฎ ีวาย (Y theory) เป็นพวกทีเ่หน็ตรงขา้มกบัเอก็ซ ์คอืมขีอ้สมมุตพิืน้ฐานว่าโดยธรรมชาติ

แลว้บุคคลสามารถกํากบัสัง่การตนเองได ้สามารถสรา้งสรรคง์านไดถ้า้มกีารจงูใจทีเ่หมาะสม จงึ

เชื่อว่าคนการจงูใจดงักล่าวทาํไดโ้ดยการสนบัสนุนใหบ้รรลุถงึเป้าหมายของเขามากทีสุ่ด 

ทัง้สองทฤษฎนีี้ไมไ่ดจ้าํแนกว่าพวกใดดหีรอืเลว แมคเกรเกอรเ์พยีงแต่แสดงใหเ้หน็ว่าคนส่วนใหญ่มี

ศกัยภาพทีจ่ะเป็นผูใ้หญ่และจงูใจตวัเองไดเ้ท่านัน้ 

ต่อมาได้มกีารพฒันา ทฤษฎแีซด (Z theory) ที่เมื่อมนุษยม์คีวามมัน่คงทางเศรษฐกิจแล้วก็จะ

พยายามหาการสรา้งคุณค่าทีส่งูขึน้ไปอกี เช่นการมคีวามคดิสรา้งสรรค ์

 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 ความยากง่ายของการเปลี่ยนแปลงมนุษย์ม ี4 ขัน้ตอนคือ การเปลี่ยนแปลงความรู้ ทศันคติ 
พฤตกิรรมบุคคล และพฤตกิรรมกลุ่มตามลําดบัตามภาพที่ 11  การใชอ้ํานาจโดยตําแหน่งจะทําใหเ้กดิการ
เปลีย่นแปลงไดเ้รว็กว่าการใชอ้ํานาจบุคคล  
 
 

  พฤตกิรรมกลุ่ม 
 

 พฤตกิรรมส่วนบุคคล 
 

 

ทศันคต ิ
 

  

ความรู ้
 

   

(สัน้) เวลาทีใ่ช ้ (ยาว) 
 

ภาพท่ี 11 เวลาและความยากลาํบากในการเปลีย่นแปลงมนุษย ์
ทีม่า: ปรบัจาก ยอดชาย 2546 น. 4, 312, 316 
 
 กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

 เคริท์ เลวนิ (Kurt Z. Lewin ค.ศ. 1890 - 1947) นักจติวทิยาชาวเยอรมนัไดจ้าํแนกกระบวนการ
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมออกเป็น 3 ระยะ คอื  

1) การละลาย (unfreezing) เพื่อลบลา้งชุดทางจติ (mind set) เพื่อใหพ้รอ้มทีจ่ะยอมรบัในวธิกีาร
ใหม ่โดยทาํลายประเพณหีรอืวธิกีารกระทําแบบเดมิทีด่าํรงอยูข่องบุคคล  

อ านาจโดยต าแหน่ง 

คว
าม

ยา
กล

ําบ
าก
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2) การเปลีย่นแปลง (change) ซึง่มกีลไก 2 อย่างเกดิขึน้คอื การระบุ (identification) พฤตกิรรม
ใหม่เพื่อกําจดัความสบัสนกบัการเต็มใจยอมรบั (adoption) ในสิง่ที่ถูกถ่ายทอดให้มาแทนที่
พฤตกิรรมเดมิ 

3) การแช่แขง็  (freezing) เพื่อไมใ่หชุ้ดทางจติกลบัคนืสู่ระดบัเดมิ  
 กระบวนการทีท่าํใหก้ารเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมไดผ้ลเรว็ทีสุ่ดน่าจะเป็นการฝึกทหารใหม่ทีถู่กเกณฑ์
เขา้มาโดยไมเ่ตม็ใจ ตวัอยา่งการฝึกทีเ่กาะแพรร์สิ รฐัเซาทค์าโรไลนา สหรฐัอเมรกิา (จาก ยอดชาย น. 326-
7) ไดแ้ก่ 

   การฝึกในสปัดาหแ์รกพวกเขาถูกเปลีย่นแปลงทางความเป็นอยู่ทีคุ่น้เคยโดยถูกท าใหต้กอยู่
สภาพแวดลอ้มทีเ่ป็นปรปกัษ์ เช่น ตืน่แต่เชา้มดื รบัการฝึกจนอ่อนเพลยี เขา้หอ้งเรยีนเพือ่เรยีนรูส้ ิง่
แปลกใหม่ ออกวิง่ใต้แสงแดดอนัรอ้นแรง กนิอาหารอย่างเงยีบๆในแบบท่าทีถู่กก าหนด และยนืพกั
โดยมคีรูฝึกจ้องมอง ไม่มกีารติดต่อกบัโลกภายนอกทางสือ่หรอืการเข้าเยีย่ม จากนัน้ก็ถูกบ่อน
ท าลายและล้มล้างการสนับสนุนทางสงัคมโดยครูฝึกมกัตะโกนเสยีงดงัเพือ่ให้ตกใจจากการคดิถึง
ความอบอุ่นทีบ่า้นและการมสีงัคมก่อนหน้า  
  จากนัน้ประสบการณ์เก่าก็ถูกตคีวามและดูถูก โดยในสองสปัดาห์แรกครฝึูกจะช่วยใหพ้วก
เขาเหน็ตวัเองว่าไรค้่า ดงันัน้จะตอ้งเปลีย่นแปลง ตลอดการฝึกผูท้ีเ่ตม็ใจเปลีย่นแปลงจะไดร้บัรางวลั 
และผูไ้มเ่ปลีย่นแปลงจะถูกลงโทษในหมวดดดัสนัดานทีจ่ะถูกรบกวนไม่หยุดหย่อนและใหอ้อกก าลงั
กายอยา่งหนกั หากท าผดิพลาดกต็อ้งเริม่ใหม ่เมือ่สุดสปัดาหท์ีส่าม พวกทีงุ่่มง่ามประมาณ 50 % จะ
ไมไ่ดร้บัการลาหยดุพกั 
  การเต็มใจยอมรบัเกดิขึ้นเมือ่พวกเขาถูกบงัคบัใหส้รา้งแรงความต้องการสูงให้แตกต่างไป
จากเดมิ ใหก้ลวัครฝึูกโดยท าความเคารพ และต่อสูเ้พือ่ใหบ้รรลุการฝึกขัน้สุดทา้ย การอยู่ร่วมกนัโดย
ตลอดเป็นการแช่แขง็พฤตกิรรมใหมใ่หค้งอยู่ 

 
 พฤติกรรมเม่ือประสบปัญหา  

 ปญัหา (problem) คอืความขดัแยง้กนัระหว่างความจรงิทีเ่กดิขึน้กบัอุดมคต ิ(หรอืภาวะคาดหมาย) 
จงึทาํใหเ้กดิความเปลีย่นแปลงคอืความพยายามทีจ่ะลดความขดัแยง้ดงักล่าว  
 เมือ่ความตอ้งการถูกขดัขวางอยูเ่รือ่ยๆจะทาํใหเ้กดิพฤตกิรรม 
 1. การไม่ประสานกนัของการรบัรู้ (cognitive dissonance)  
 เกดิขึน้เมื่อมกีารรบัรู้ว่าความสมัพนัธ์ระหว่างตนเองกบัสภาพแวดล้อมขดัแยง้กนั การสนองตอบ
ของร่างกายคอืเกิดความเครยีด (stress) ขึน้  เพื่อลดความเครยีดให้เกิดความสบายใจ มนุษยจ์ะสร้าง
พฤตกิรรมไมย่อมรบัเหตุผล เช่นคนสบูบุหรีไ่มช่อบทีจ่ะรบัรูผ้ลเสยีของบุหรีม่ากกว่าคนไมส่บูบุหรี ่
 2. ความคบัข้องใจ (frustration) 
 ไดแ้ก่การแสดงพฤตกิรรม  

- การกา้วรา้ว (aggressive) เช่น การมุง่รา้ยและการต่อสู ้ 

- การใชเ้หตุผลเขา้ขา้งตนเอง (rationalization) โดยสรา้งขอ้แกต้วัขึน้  
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- การถอยหลงั (regression) เป็นการแสดงออกทีไ่มเ่หมาะสมกบัวยั  

- การตรงึ (fixation) คอืการแสดงพฤตกิรรมในรปูแบบเดมิซํ้าแลว้ซํ้าอกี  

- การยอมจ านน (resignation) คอืการหลกีหนีจากความจรงิ 

 พฤติกรรมท่ีผิดปกติ 

 เมือ่เกดิความเครยีดและความไมเ่ป็นระเบยีบ (disarray) มนุษยจ์ะแสดงพฤตกิรรมทีผ่ดิปกตอิอกมา
ซึง่จาํแนกอย่างกวา้งๆไดเ้ป็น 2 แบบชนิดคอื พฤตกิรรมทางประสาท (neurotic behavior) กบั พฤตกิรรม
ทางจติ (psychotic behavior) ตามทฤษฎขีองฟรอยด ์เมือ่เกดิการขดัแยง้กนัระหว่างอภอิตัตากบัจติไรส้ํานึก 
อตัตาซึง่อยูต่รงกลางสามารถถูกทาํลายได ้ทาํใหเ้กดิโรคทางประสาท หากความเสยีหายเกดิอย่างจาํกดั คน
ผูน้ัน้กท็าํหน้าทีไ่ดต้ามปกตแิต่กเ็ป็นแบบจาํกดั แต่หากอตัตาถูกทําลายจนจติไม่สามารถทําหน้าทีไ่ดอ้ย่างมี
ประสทิธผิลกจ็ะทาํใหเ้ป็นโรคทางจติ 
 1. การเจบ็ป่วยทางจิต (mental illness)  
 คอื การผดิปกตทิางสมองที่ไปขดัขวางการคดิ การรูส้กึ และความสามารถในการมปีฏสิมัพนัธ์กบั
ผูอ้ื่น ซึง่ยงัไม่ถงึขัน้วกิลจรติ (insanity) การเจบ็ป่วยทางจติเองจาํแนกตามมุมมองเป็น 2 แบบคอื ตวัแบบ
ทางการแพทย ์(medical model) ทีถ่อืว่ามเีหตุพืน้ฐานทางชวีวทิยาทีส่ามารถรกัษาไดด้ว้ยยา ส่วนวธิกีาร
ทางจติวทิยามพีืน้ฐานมาจากทฤษฎกีารตดิป้าย (labeling theory) ทีม่องว่าความเจบ็ป่วยบางอย่างไม่ได้
เป็นการปว่ยจรงิ แต่เกดิจากการทีค่นนัน้มปีญัหากบัสงัคม ไมไ่ดเ้กดิจากโรค  
 การเจบ็ปว่ยทางจติจาํแนกเป็น 
 1.1 โรคประสาท มสีาเหตุพื้นฐานคอืความขดัแยง้ทางอารมณ์ที่ส่วนใหญ่เกดิจากสภาพแวดล้อมที่
ทําให้ชวีติเกิดความเครยีด  เมื่อเกดิความเครยีดร่างกายจะสนองตอบว่าจะสู้หรอืหนีจากสาเหตุนัน้ เพื่อ
ปิดบงัความขลาด หรอืเมื่อสงสยัว่าตนเองอาจไม่เป็นที่ยอมรบัอย่างแทจ้รงิ หรอือยากจะหลกีเลี่ยงนัยของ
ความคดิทีไ่ม่น่ายนิด ีบางคนจงึใช้พฤตกิรรมทางประสาทเป็นอุบายในการเรยีกรอ้ง ความสนใจ หรอืความ
ชื่นชม หรอืกําจดัความคดิทีไ่มน่่ายนิดดีงักล่าว  
 อาการทางประสาทเช่น  

- ความวติกกงัวล เมื่อเกดิความขดัแยง้ทางอารมณ์มนุษยอ์าจต้องมชีวีติอยู่ภายใต้สภาพนี้ให้ดี
ทีสุ่ด  มบี่อยครัง้ทีค่วามรูส้กึนี้ถูกผลกัดนัใหอ้ยูใ่นระดบัตํ่ากว่าการรูส้กึตวั และกม็บี่อยครัง้ที่การ
รูส้กึนี้ถูกแสดงออกมา เช่น ความราํคาญของลูกทีม่ต่ีอพ่อแม่ทีจู่จ้ ีท้ ีต่นเองต้องทนอยู่ดว้ย แต่ก็
ตอ้งกดความราํคาญนี้ไว ้แต่กอ็าจมบี่อยครัง้ทีต่อ้งแสดงอาการหงดุหงดิออกมา  

- อุปทานว่าตนเองเป็นโรค (hypochondria) เมื่อมคีวามขดัแยง้มากขึน้และจําเป็นต้องมชีวีติอยู่
กบัความขดัแยง้น้ีลูกอาจแสดงอาการว่าตนเองเจบ็ป่วยเมื่อพ่อแม่จูจ้ ีเ้พื่อหลกีหนี ซึ่งอาการนี้
อาจส่งผลทาํใหช้วีติไมเ่กดิความรืน่รมยต์ลอดไป  

- ฮสิทเีรยี (hysteria) หากความขดัแยง้น้ีถูกฝงัลกึมากอาจทําใหเ้กดิอาการเจบ็ป่วยแบบไม่ทราบ
สาเหตุ เช่น ทหารทีก่ลวัการถูกส่งออกสู่สนามรบอาจเกดิอาการไมส่ามารถมองเหน็ขึน้มาทนัท ี  

- อาการกลวั (phobia) ทีเ่ป็นแบบซ่อนเรน้ เช่นแม่บา้นทีแ่อบหลงรกัแบบแรกพบชายเจา้ของรา้น
ชําคนหนึ่ง แต่ก็กลวัผลทีจ่ะตามมาหากเกดิความสมัพนัธข์ึน้จงึแสรง้ว่าหล่อนไม่สนใจ เมื่อเดนิ
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จากร้านชํากลบับ้านก็เกิดสะดุ้งตกใจกับการจราจรบนท้องถนนจึงอ้างว่ากลัวจะถูกรถทับ 
หลงัจากนัน้ก็ไม่ออกจากบ้านอกีเลยเพราะการกลวัการจราจรโดยให้สามแีละลูกไปจบัจ่ายซื้อ
ของแทน  

- ภาวะซมึเศร้า (depression) เกดิจากการเศร้าโศกและความรู้สกึต้อยตํ่าเป็นเวลานานที่อาจ
เน่ืองมาจากการเจ็บป่วยรุนแรงหรอืการสูญเสียผู้เป็นที่รกั ในระหว่างที่ทนทุกข์อยู่ก็จะเกิด
ความรูส้กึหมดกําลงัใจ เป็นผูล้ม้เหลว และตํ่าตอ้ย อาการนี้เป็นการยอมแพต่้อความกลวั 

 ปกตผิูม้อีาการทางประสาทไมเ่ป็นภยัต่อผูอ้ื่น แต่ทาํใหผู้อ้ื่นลาํบากในการมชีวีติอยูด่ว้ย 
 1.2 ความเครยีด (stress) เป็นสิง่ที่ทํารา้ยทัง้ร่างกายและจติใจ อาการที่เกดิจากการเครยีดมาก
เกนิไปไดแ้ก่ ความเหน่ือยลา้ทางจติใจอยา่งต่อเน่ือง ขาดสมาธหิรอืยากทีจ่ะเพ่งความสนใจ และการมปีญัหา
ในการตดัสนิใจ  
 ความเครยีดจะทําใหเ้ซลลป์ระสาททีผ่ลติฮอรโ์มนกลุ่ม CRF (Corticotrophin Releasing Factor) 
ในไฮโปธาลามสัเพิม่ขึน้ โดย CRF จะไปกระตุน้การปล่อยฮอรโ์มน ACTH ทีป่ล่อยฮอรโ์มนเครยีดกลุ่มกลูโค
คอรต์คิอยด ์(glucocorticoid) จากต่อมหมวกไต ฮอรโ์มนกลุ่มนี้มบีทบาทสําคญัในการใหร้่างกายเตรยีมการ
สูห้รอืหนี แต่หากมมีากเกนิไปกจ็ะทาํลายเซลลป์ระสาทโดยการลดความสามารถในการสะสมพลงังานลง จุด
จาํเพาะจุดหน่ึงที่ถูกทําลายคอืฮปิโปแคมปสัที่เริม่การถอดรหสัความจํา นอกจากนัน้ความเครยีดเรือ้รงัยงั
สามารถชกันํากระบวนการทางชวีวทิยาทีท่ําใหเ้กดิไขมนัสะสมในเสน้เลอืดเลีย้งหวัใจ 

การจดัการกบัความเครยีดกค็อืลดฮอรโ์มนคอรต์โิซลโดยใชก้ารผ่อนคลายซึง่จะทําใหร้ะบบประสาท 
PNS เขม้แขง็ขึน้และลดการทาํงานของระบบ SNS ลง การลดความเสยีหายของเซลลจ์ากความเครยีดแบบ
เรือ้รงัดว้ย การกระตุน้ใหร้ะบบ PNS ทาํงานทาํไดโ้ดย 
 1) ลดความกระวนกระวายใจ  โดย 

- คิดให้ช้าลง โดยการทําสมาธิที่จะทําให้สมองมีพลังเพื่อใช้ในการใส่ใจมากขึ้นจนเต็มตาม
ศกัยภาพ และสามารถลดความรูส้กึเจบ็ปวดโดยลดฮอรโ์มนเครยีด ร่างกายมพีลงัมากขึน้และลด
ความวติกกงัวลลง 

- หายใจลกึๆ  โดยหายใจโดยใชก้ล้ามเนื้อกระบงัลมนาน 1 ถงึ 2 นาที หรอืหายใจจากปอดโดย
หายใจเขา้ใหล้กึๆ  

2) ท าตวัใหใ้กลช้ดิกบัคนอืน่ เช่นครอบครวั เพื่อนสนิท การมคีวามสมัพนัธท์างสงัคมดงักล่าวจะช่วย
หล่อเลีย้งความรูส้กึดีๆ ไว ้

3) หัวเราะ เพราะทําให้ร่างกายนําเข้าออกซิเจนมากขึ้นและปล่อยฮอร์โมนเอนดอร์ฟินที่ เป็น
ประสาทตวัส่งความรูส้กึทีด่ ีเอนดอรฟิ์นมผีลใหต่้อมไรท้่อใหส้รา้งทเีซลล ์ (T cell ในเมด็เลอืด
ขาว) ทาํใหร้า่งกายมภีมูคิุม้กนัดขีึน้ 

4) พกัผ่อนใหส้บาย เพราะการเหน็ดเหนื่อยจะไปเพิม่ระดบัฮอรโ์มนเครยีด แต่การนอนหลบัจะช่วย
ทาํใหล้ดลง  
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5) สรา้งความผ่อนคลาย โดยปล่อยให้ลิน้ ตา และกล้ามเนื้อกรามผ่อนคลาย สรา้งความรูส้กึว่าได้
ระบายความตงึเครยีดออกจากรา่งไปสู่พืน้ดนิจนหมด และพยายามขยายความผ่อนคลายออกไป
ใหน้านเป็น 3 ถงึ 10 นาท ีขึน้อยูก่บัเวลาทีม่ ี

6) นวดโดยผู้ทีเ่ชีย่วชาญ เพราะการนวดจะไปทําให้กล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อนิ่มผ่อนคลายลง ทัง้ยงั
กระตุน้ฮอรโ์มนคลายเครยีดได ้

7) ออกก าลงักาย การทาํกจิกรรมทางกายภาพจะทาํใหร้ะดบัคอรต์โิซลลดลง หรอืทาํโยคะ 
 8) คดิในทางบวก ต่อเหตุการณ์ก่อนทีจ่ะเกดิความเครยีด 
 2. โรคทางจิต  
 จาํแนกไดเ้ป็น 
 2.1 โรคจติเภท (schizophrenia) หมายถงึผูท้ีม่บีุคลกิภาพแบบแยกส่วน เป็นโรคทีเ่กดิจากความไม่
เป็นระเบยีบและความสบัสน หากมอีาการไมร่นุแรงกส็ามารถอยู่รว่มกบัคนอื่นไดต้ามปกต ิอาการหลกัไดแ้ก่ 

- สตฟิ ัน่เฟือนแบบทึม่ (hebephrenia) ทีม่พีฤตกิรรมถดถอยไปสู่การเป็นเดก็ 
- การเคลือ่นไหวมากหรอืน้อยเกินไป (catatonia) เป็นอาการอยู่ระหว่างการไม่เคลื่อนไหว

รา่งกายกบัการคลุม้คลัง่แบบปีศาจ โดยอาจนัง่เฉยอยู่หลายๆชัว่โมงแลว้กอ็าจจู่โจมทํารา้ยคนที่
อยูใ่กลห้รอืทาํรา้ยตนเอง 

- หวาดระแวง (paranoid) เป็นพืน้ฐานของอาการบา้ (madness) โดยแสดงอาการทีไ่ม่สมเหตุผล
เพราะการหลงผดิคดิตนเขื่อง (delusion of grandeur) การเบยีดเบยีน (persecution) หรอืการ
หมกมุ่นในกามารมณ์ (eroticism)   เช่นการหวาดระแวงว่ามคีนคอยปองรา้ย พวกเคร่งศาสนา
อยา่งสุดโต่ง อาการทีแ่สดงออกมทีัง้แบบถอนตวัออกจากสงัคมจนถงึการสรา้งความรนุแรง 

 2.3 อารมณ์นอกการควบคุม (out-of-control emotion) เป็นพวกมพีื้นอารมณ์ผิดปกติ (mood 
disorder) ทีไ่ม่จําเป็นต้องเกดิจากการหลงผดิหรอืประสาทหลอน (hallucination) แบบโรคจติเภท ได้แก่
พวก 

- โรคภาวะซมึเศรา้เรื้อรงั (chronic depression) มธีรรมชาตเิป็นวงจรระหว่างการแสดงอาการ
เป็นปกตริะยะหนึ่งแลว้มกีารซมึเศรา้นานเป็นเดอืนๆ 

- โรคภาวะซมึเศรา้แบบคลัง่ไคล้ (manic depression) เป็นระยะเพิม่เตมิจากอาการปกตแิละการ
ซมึเศรา้ การคลัง่ไคล้คอืภาวะของการปิตยินิดหีรอืการตื่นเต้นซึ่งอาจเป็นแบบชนิดระดบัอ่อน 
(type I) ทีม่อีาการเปลี่ยนใจง่าย แสดงการออกท่าทางมากเกนิไป และเชื่อมัน่ในตวัเองมาก
เกินไป โดยเป็นคนที่แสดงความฉลาดเฉลียว ห้าวหาญ และชอบเข้าสงัคม แต่ก็ชอบการ
ครอบงาํและไม่อดทนต่อการถูกวพิากษ์วจิารณ์ และแบบชนิดรุนแรง (type II) ทีม่อีาการพูด
หรอืเคลื่อนไหวไม่หยุด เช่น ร้องเพลง พูดไปเรื่อยๆ ก้าวเดนิไปขา้งหน้าและถอยหลงั หรอืตี
ผนงั  

 2.4 โรคทางจติอืน่ๆ เช่น 
- ขี้อายมากเกนิไป อาจเนื่องจากการที่ในเซลล์ประสาทมสีารส่งผ่านทางประสาทโดปามนีที่

ควบคุมการคิดและอารมณ์มีมากเกินไป หรือสารนี้อาจมีอยู่เป็นปกติแต่ตัวรบัของเซลล์
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ประสาทใกล้เคยีงไวต่อการถูกสารนี้กระตุ้นมากเกนิไป หรอืเซลล์ตวัรบัสะสมสารนี้ไวแ้ทนที่
จะส่งผ่านต่อไป 

- พื้นอารมณ์ไมแ่น่นอน อาจเกดิจากกลไกของสารส่งผ่านทางประสาทลม้เหลว 
- พึง่พาผูอ้ืน่มากเกนิไป  
- มพีฤตกิรรมต่อตา้นสงัคม  

แม้ว่าสภาพแวดล้อมจะเป็นสาเหตุสําคัญของโรคทางจิต แต่ก็พบว่าโรคจิตเภทถ่ายทอดทาง
พนัธุกรรมได ้ 
  
ทกุขแ์นวทางจิตวิทยาดา้นประสาท 

  
ความทุกข์คือ ความยากลําบากหรอืความไม่สบายกายสบายใจและความเศร้าใจ ความทุกข์มี

ความสําคญัต่อชวีติมากกว่าความสุขเพราะร่างกายเคยใชม้นัเพื่อความอยู่รอด เป็นความรูส้กึในร่างกายที่
เป็นรปูธรรมจรงิ โดยความรูส้กึทุกขจ์ะไหลบ่าเหมอืนน้ําตกไปทัว่รา่งกายผ่านระบบประสาท SNS และระบบ
ฮอรโ์มน HPAA ทีท่าํงานผสานกนั สาเหตุหลกัของความทุกขแ์ละวธิแีกทุ้กขท์างจติวทิยาทางประสาทไดแ้ก่ 

 
 ทกุขจ์ากการบาดเจ็บทางกาย  

 เมือ่เดก็หกลม้มแีผลฟกชํ้าทีเ่ขา่และรอ้งไห ้เพยีงแต่แม่เดก็เขา้มาอุ้ม หอมแก้มเพื่อใหห้ยุดรอ้ง และ 
ถูเบาๆทีแ่ผล เดก็กจ็ะหายเจบ็และหยุดรอ้งได ้แต่ก็ไม่ใช่สิง่มหศัจรรยเ์พราะตามทฤษฎปีระตูควบคุมความ
เจบ็ปวด (gate control theory of pain) การกระตุ้นโดยการถูทีผ่วิหนังจะกลบการทํางานของสมองชัว่คราว 
การรูส้กึจากประสาทสมัผสัเหล่านี้จะส่งความรูส้กึชุดทีส่องไปตามมดัใยประสาททีม่ดัใกลเ้คยีงของมนัเพิง่ส่ง
สญัญาณความเจบ็ปวดไปแล้ว เนื่องจากสมองไม่สามารถทีจ่ะเพ่งความสนใจการรูส้กึหลายอย่างพรอ้มกนั 
ความรูส้กึชุดทีส่องจะเขา้ไปลดการกําหนดรูก้ารรูส้กึเจบ็ปวดที่เขา้ไปก่อน ทําใหป้ระตูทีร่บัความเจบ็ปวดปิด
ชัว่ขณะ ปรากฏการณ์นี้เรยีกว่าการแข่งกนัยบัยัง้ (competitive inhibition) นอกจากนี้การถูยงัทําให้มกีาร
ปลดปล่อยสารระงบัความปวดตามธรรมชาตทิีค่ลา้ยกบัสารอนุพนัธฝ่ิ์นทีม่ปีฏสิมัพนัธก์บัตวัรบัในจุดประสาน
ประสาทของอมกิดาลาและไฮโปธาลามสัให้ส่งสญัญาณทางเมดลัลาและไขสนัหลงัเพื่อชดเชยสญัญาณจาก
ตวัรบัการเจบ็ปวด  
 ในกรณีการบาดเจบ็มาก การกําหนดรู้การเจบ็ปวดจะเตือนสมองถึงศกัยภาพที่จะเกิดจากความ
เสยีหายของเนื้อเยื่อ เมื่อสมองกําหนดรูก้็จะสัง่การเพื่อลดหรอืเลี่ยงการคุกคามนัน้ ส่วนการบาดเจบ็ของ
อวยัวะภายในมกัทําให้เกดิปวดแบบชา รูส้กึคลา้ยถูกไฟลวก และปวดแบบที่ทําใหเ้กดิความวติกกงัวล แต่
เนื่องจากช่องทางของสญัญาณจะผ่านทางไขสนัหลงั ดงันัน้บางครัง้สมองจะเกดิสบัสนและกําหนดใหค้วาม
เจบ็นัน้ไปยงัอวยัวะอื่น เช่นอาการหวัใจวายอาจดเูหมอืนว่าเป็นอาการปวดแขน 
 ระดบัในการทนความเจบ็ปวดขึน้อยู่กบัลกัษณะทางกาย วฒันธรรม และจติใจของแต่ละคน การทน
ทางวฒันธรรมและจติใจเป็นสิง่ละเอยีดอ่อนและยากทีจ่ะวดัได ้โดยความเจบ็ปวดบางอย่างขึน้เป็นเรื่องทาง
จติใจมากกว่าทางร่างกาย ความเจบ็ปวดที่รุนแรงและยาวนานสร้างการกําหนดรู้ที่แตกต่างกนัในสมอง 
ความรูส้กึทีเ่ร ือ้รงันี้ทาํใหร้ะบบประสาทส่วนกลางสบัสนทาํใหเ้กดิภาวะรูส้กึเจบ็มากกว่าปกต ิ(hyperalgesia) 
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หรอืการเจบ็ปวดเกนิจรงิ (pain amplification) ทีถู่กบนัทกึในจุดประสานประสาททีเ่ป็นหน่วยรบัทีถู่กกระตุ้น
ระหว่างการกําหนดรูค้วามเจบ็ปวดนี้ กรณีทีร่า้ยทีสุ่ดไดแ้ก่การเจบ็ปวดเรือ้รงัทีท่ําใหไ้ขสนัหลงัเรยีนรูแ้ละมี
ความรูส้กึไวต่อความเจบ็ปวดเพิม่มากขึน้มากกว่าปกต ิเช่นความเจบ็ปวดจากการอาลยัแขนขาที่ถูกตดัทิ้ง
ไป 
   
 ทกุขจ์ากอารมณ ์ 

เกดิจากกลไกที่ช่วยให้ร่างกายอยู่รอดและหนีหรอืต้านสิง่คุกคาม ระบบประสาทที่เกี่ยวขอ้งกันได้
สร้างความเจบ็ปวดและความกงัวลใจภายใต้สภาวะหนึ่งโดยไม่ได้คํานึงว่าจะเกิดความรู้สกึอย่างไร แต่
เนื่องจากสิง่คุกคามเกดิขึน้อยู่เสมอเพราะทุกสิง่มคีวามเกี่ยวขอ้งกนั เปลีย่นแปลงอยู่ตลอด โอกาสและสิง่ที่
คุกคามเปลีย่นแปลงไปตามความปรารถนาหรอืตณัหา และหลายอยา่งเลีย่งไมไ่ด ้

การที่สมองถูกสรา้งมาให้เอนเอยีงไปในทางลบจากการที่ต้องคอยกราดตรวจเพื่อให้แน่ใจว่าไม่มี
ปญัหาเกดิขึน้ ทาํใหเ้ราเป็นทุกขท์างใจทีม่ฐีานจากการวติกกงัวลต่างๆ โดยบางคนอาจเหน็ว่าสิง่ทีว่ติกกงัวล
นี้เป็นเรือ่งรา้ยแรงและยากที่ยอมรบัได ้ทําใหก้ารเอนเอยีงไปในทางลบไปช่วยโอบอุ้มหรอืเสรมิอารมณ์ดา้น
ไม่พอใจต่างๆใหรุ้นแรงขึน้ เช่น ความโกรธ หดหู่ใจ ความรูส้กึผดิ และความอบัอาย ทีไ่ปเน้นความสูญเสยี
และความผดิในอดตี ดูถูกความสามารถตนเอง และขยายอุปสรรคขา้งหน้าให้เกนิจรงิ ทําให้ตนเองรูส้กึตํ่า
ต้อยลง การที่เราคดิแต่ด้านลบเช่น ก่อนหน้านี้เราได้ทําบางอย่างผดิพลาดแล้วก็รู้สกึท้อแท้สิ้นหวงั เมื่อ
สมองดงึใหค้วามทรงจาํกลบัมา ความทอ้แทก้จ็ะถูกดงึกลบัมาใหมพ่รอ้มความความทรงจาํในความผดิพลาด
นี้ดว้ย  

ประสบการณ์ที่ดสีามารถบรรเทา ถ่วงดุล หรอืเขา้แทนที่ความเจบ็ปวดได้ เพราะสมองจะซมึซาบ
ความรู้สกึที่ดีร่วมไปกบัอารมณ์และความจําเกี่ยวกบัความเจบ็ปวดด้วย และเมื่อสมองดงึให้ความทรงจํา
กลบัมานัน้มนัใช้เพยีงคําสําคญัแบบเดยีวกบัโปรแกรมค้นหาในคอมพวิเตอรแ์ล้วใช้แบบจําลองที่มอียู่เติม
รายละเอียดลงไป หากวงจรประสบการณ์ที่ดต่ีางๆที่เราสร้างขึ้นมมีากก็มโีอกาสที่จะถูกดงึมาใช้ได้มาก    
อมกิดาลาและฮปิโปแคมปสักจ็ะเชื่อมโยงมนัเขา้เป็นแบบอย่างของระบบประสาทโดยอตัโนมตั ิแลว้มนักจ็ะ
ถูกฝงัรวมเขา้กบัสิง่อื่นๆที่เกี่ยวขอ้ง คราวต่อไปเมื่อมกีารใช้ความทรงจําอีกสมองก็มแีนวโน้มที่จะดงึสิง่ที่
เกี่ยวขอ้งทัง้หมดออกมาใช้ใหม่ โดยหากก่อนหน้านี้คดิในทางบวกเช่นคดิว่าไม่เป็นไร การทําผดิเป็นคร ู
ความคดิสรา้งสรรคน์ี้กจ็ะถูกดงึมาดว้ย  

การที่เราคดิในด้านบวกในแต่ละครัง้มนัก็จะค่อยๆไปเปลี่ยนแปลงสมองทลีะเล็กละน้อย เมื่อคิด
มากๆเขา้มนักจ็ะไปถกัทอสานเป็นความทรงจําส่วนใหญ่ในสมองของเรา ดงันัน้การรูส้กึดใีนวนันี้กจ็ะสรา้ง
ความรูส้กึดใีนวนัหน้าดว้ย และเมื่อเราคดิดแีละสรา้งประสบการณ์ดีๆ มากขึน้ๆ สิง่ที่ดีๆ ก็จะมอียู่เต็มสมอง
และจติใจ 
 
 ทกุขจ์ากความคิด 

 เนื่องจากมแีต่มนุษยเ์ท่านัน้ทีส่มองพฒันาทีจ่ะจดจาํความทุกขไ์ด ้จงึสามารถกงัวลต่ออนาคต เสยีใจ
กบัสิง่ที่เกดิขึน้ในอดตี และรบัผดิชอบต่อสิง่ไม่ดทีีเ่กดิขึน้ เราจะคบัขอ้งใจเมื่อไม่สามารถมสีิง่ที่เราต้องการ 
และผดิหวงัเมือ่สิง่ทีเ่ราชอบยตุลิง ดงันัน้เราจงึมทีุกขอ์กีแบบหนึ่งคอื “ความทุกขว์่าเราพบทุกข์” เช่น กลุม้ใจ
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ว่ากําลงัเจบ็ปวดอยู ่โกรธเมือ่กําลงัจะตาย เศรา้จากการทีจ่ะต้องตื่นขึน้มาพบกบัความเศรา้ในวนัต่อไป เป็น
ต้น ความทุกข์แบบนี้เป็นสิ่งที่สมองสร้างขึ้น ได้แก่ การถูกเยาะเย้ย ความสะเทือนอารมณ์ และการมี
ความหวงัอนัยิง่ใหญ่ 
 
 ทกุขจ์ากความคิดค านึง 

ความคดิคาํนึง ทาํใหเ้ป็นทุกขเ์พราะมนับดบงัเราจากสภาพทีเ่ป็นจรงิในปจัจบุนัเนื่องจาก 
- การจ าลองเหตุการณ์ (simulation) โดยจติจะคอยคดิไปเรื่อยเป่ือยถงึเหตุการณ์ในอดตีและสิง่ที่

จําลองว่าจะเกิดในอนาคตเนื่องจากในเปลอืกสมองส่วนหน้าจะมหีนังสัน้หลายๆเรื่องคอยฉาย
วนเวียนไปมา แต่เราจะเกิดความสุขที่แท้จรงิ ความรกั และปญัญาได้ก็เฉพาะในขณะปจัจุบนั
เท่านัน้ 

- การอาลยัอาวรณ์ (nostalgia) ความสุขในความคิดคํานึงรู้สึกว่ามมีากเหลือเกิน ทําให้รู้สึกว่า
ความสุขทีม่ใีนปจัจบุนัเทยีบไมไ่ดก้บัความสุขในอดตี จงึทาํใหเ้ราไม่พอในความสุขในปจัจุบนั ต้อง
วิง่ไขว่คว้าหาความสุขที่มากกว่าไปเรื่อยๆ โดยมดืบอด (อวิชชา) ต่อรางวลัที่ยิง่ใหญ่กว่าคือ 
“ความพอใจ” และ “ความสงบในจติใจ”  

- ความเชือ่ โดยหนังสัน้ในความคดิคํานึงเตม็ไปดว้ยความเชื่อ เช่นเชื่อว่าหากขอความรกัจากคนที่
เราแอบรกัแลว้ถูกปฏเิสธกเ็ชื่อว่าตวัเราต้องแย่แน่ๆเลย หนังสัน้เหล่านี้ทําใหเ้รายดึตดิกบัสิง่ทีเ่กดิ
ในอดตีแลว้ตคีวามว่าจะตอ้งเกดิขึน้อกีในอนาคต  หลอกหลอนซํ้าแลว้ซํ้าเล่าแมจ้นในความฝนั ทํา
ให้เราไม่สร้างสรรค์ความฝนัใหม่ๆที่ยิง่ใหญ่กว่า ความเชื่อเหล่าน้ีเป็นกรงที่มองไม่เหน็ขงัเราไว้
ไม่ใหใ้ชช้วีติได้มากเท่าที่ควรจะเป็น เหมอืนนกที่ถูกปล่อยแล้วไม่ยอมบนิหนีจากกรง หรอืที่มหา
ตมคานธกีล่าวว่าคนเรามกัขดีวงทีไ่มม่จีรงิขงัตนเองไว้ 

- คดิจนเจบ็ปวดจรงิ ความคดิคํานึงถงึแต่ทุกขใ์นอดตีซํ้าแลว้ซํ้าเล่าไดท้ําใหป้ระสาททีเ่ชื่อมระหว่าง
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นจรงิและความรู้สึกเจ็บปวดที่ เชื่อว่าจะเกิดแข็งแรงขึ้น ทัง้ยงัทํานายไปถึง
เหตุการณ์ทีจ่ะเกดิในอนาคตดว้ย แต่ทีจ่รงิสิง่ทีเ่กดิตามทีก่งัวลมกัไม่ไดส้รา้งเจบ็ปวดมากนัก เช่น
คดิว่าเมื่อถูกฉีดยาก็ต้องเจบ็ปวดมาก ทัง้ที่บางคนขณะที่กําลงัถูกฉีดยายงัสามารถมองเขม็ได้
อยา่งสบาย  

   
 แกท้กุขท่ี์ระบบประสาท 

 เมื่อเข้าใจว่าทุกข์ที่เกิดจากการทํางานของสมองและร่างกาย ดงันัน้หากสามารถเปลี่ยนแปลง
ตน้เหตุเหล่านี้ไดก้ย็อ่มทาํใหม้ทีุกขน้์อยลง เนื่องจากความโลภและความเกลยีดเกดิจากระบบประสาทซมิพา
เทตกิ (SNS) ซึง่เป็นเพยีงระบบหนึ่งของระบบประสาทอตัโนมตัเิท่านัน้ อกีสองระบบคอืระบบประสาทพารา
ซมิพาเทติก (PNS) ที่คอยรกัษาพลงังานของร่างกาย กบัระบบประสาทเอนเทรกิ (enteric nervous 
system) ที่ควบคุมระบบระบบกระเพาะอาหารและลําไส้ โดย PNS จะทําให้เกิดความรู้สกึผ่อนคลายที่
เกีย่วกบัการกําหนดรูแ้บบพงึพอใจซึง่ตรงขา้มกบั SNS ทีใ่หสู้ห้รอืถอย  
 การทํางานของ PNS กบั SNS จะสมัพนัธใ์นทางตรงขา้มกนัคอืเมื่อระบบหนึ่งขึน้อกีระบบหนึ่งจะ
ตกลง  PNS เป็นระบบพืน้ฐานทีท่ําใหร้่างกาย สมอง และจติ อยู่ในภาวะพกัผ่อน หาก PNS ไม่ทํางานเรา
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จะหยุดหายใจและตาย ส่วน SNS จะไปเปลีย่นระดบัสมดุลพืน้ฐานของ PNS เพื่อสนองต่อสิง่คุกคามหรอื
การสรา้งโอกาส การที ่PNS ทําใหอ้ารมณ์เยอืกเยน็ลงทําใหเ้รามโีอกาสคดิไดอ้ย่างชดัเจนและเลีย่งการทํา
ความรุนแรงที่จะเป็นอนัตรายตวัเราและคนอื่น ทัง้ยงัทําให้จติสงบลงและรกัษาความสนัต ิ(ความสงบเยน็
จากความวุ่นวาย) ซึง่ช่วยในการพจิารณาไตรต่รองแบบลกึซึง้  
 การหายใจออกเขา้ลกึๆเพื่อทําให้ PNS สงบลง ตวัอย่างเช่น ลองหายใจเขา้ลกึๆใหเ้ตม็ปอดแล้ว
ปล่อยออก 5 ครัง้ ซึง่จะเป็นทัง้การเพิม่พลงัและการผ่อนคลายจากการทํางานของ SNS และ PNS เป็น
จงัหวะสลบักบัไปมา หรอืเมื่อกลดักลุ้มก็ให้คดิถึงความรู้สกึดีๆที่ได้อยู่กับคนที่รกัเราซึ่งความรู้สึกดีๆ จะ
ค่อยๆเขา้ไปแทนทีส่ิง่ไม่ดใีนความทรงจาํ หรอืทําใหจ้ติมัน่คงขึน้โดยการทําใหค้วามรูส้กึมคีวามสุขยดืเวลา
ออกไปซึ่งจะทําให้สารโดปามนีเพิม่ขึ้น ช่วยให้ใจจดจ่ออยู่ที่จุดสนใจดขีึน้ การปฏบิตัิเพยีงวนัละนิดวนัละ
หน่อยจะช่วยใหเ้ราสามารถเปลีย่นสมองจากภายในได ้เหมอืนหยดน้ําฝนแต่ละหยดทีค่่อยๆชะลา้งผนืดนิให้
เป็นรอ่งรอยจนกลายเป็นหุบเหวได ้

 
ท าตนใหมี้ชีวิตชีวาและตัง้ใจแน่วแน่  

เน่ืองจากเราไม่สามารถเปลี่ยนแปลงอดีตและปจัจุบันได้ จึงควรต้องยอมรบัมนั แล้วทําการ
เปลีย่นแปลงทีต่้นเหตุเพื่ออนาคตทีด่กีว่า ซึ่งกท็ําไดง้่ายๆโดยการสรา้งความมชีวีติชวีา เพราะแมว้่าการที่
ระบบประสาททีท่ําใหร้่างกายอยู่รอดทําให้เกดิทุกข ์แต่เราก็สามารถใชม้นัในด้านบวกได้ เช่น เราสามารถ
ให้ร่างกายแขง็แรงโดยการออกกําลงักาย การสรา้งอนุสติ (หรอืความระลกึถึง) ว่ากําลงัได้รบัรางวลัหรอื
ความสุขจากการปฏบิตัดิงักล่าวจรงิๆว่ามชีีวติชวีาและแขง็แรงขึน้ การรวมกนัของความมชีวีติชวีากบัการมี
จติแน่วแน่นี้เป็นแก่นของการสรา้งผลงานทีสุ่ดยอดนกักฬีา นกัธุรกจิ ศลิปิน คู่รกั  

การเข้าฌาน (หรอืการภาวนา) การสร้างสุข ความรกั และปญัญาไม่ใช่การหยุดการทํางานของ 
SNS แต่เป็นการควบคุมระบบประสาทอตัโนมตัทิัง้หมดให้สมดุลโดย PNS จะไปสรา้งภาวะพื้นฐานแบบ
ผ่อนคลายและสงบ ให ้SNS ทํางานอ่อนๆเพื่อกระตุ้นความกระตอืรอืรน้ ความมชีวีติชวีา และตณัหาทีเ่ป็น
ประโยชน์ทีบ่างครัง้กเ็ป็นเครือ่งทิม่แทง (spike) ใหส้ามารถเผชญิกบัสถานการณ์ทีเ่ลวร้ายได ้(คําว่านิพพาน
แปลว่าไมม่เีครือ่งทิม่แทง) สิง่เหล่านี้ทาํไดผ้่านการฝึกฝน 

 
 การกรณุาตนเอง 

 หรอืการเหน็ใจตนเอง (ไมใ่ช่การสงสารตนเอง) แต่เป็นการรูส้กึด ีมคีวามเกี่ยวขอ้งและประสงคด์ต่ีอ
ตนเองเช่นเดยีวกบัการเหน็ใจผู้อื่น โดยเมื่อเรามอีํานาจเหนือผู้ใดกค็วรให้ความเมตตาแก่ผูน้ัน้ แต่ผูท้ี่เรามี
อํานาจเหนือกว่ามากทีสุ่ดกค็อืตวัเราเอง ชวีติของเราจงึอยู่ในมอืเราเอง ชะตาชวีติจงึขึน้อยู่กบัเราจะดูแลมนั
อยา่งไร 

การกรณุาตนเองทาํใหผ้ลกระทบจากความยากลําบากลดลง ทําใหเ้รารกัษาคุณค่าของตนเอง สรา้ง
ความยดืหยุน่ในการปรบัตวั และยงัช่วยเปิดใจเราเองอกีดว้ย เพราะขณะทีก่ําลงัยอมรบัทุกขข์องตวัเราเองก็
ยอ่มไมส่ามารถไปรบัทุกขข์องคนอื่นได ้การอบรมจติใหเ้หน็ใจตนเองและสรา้งประสาทดา้นนี้ใหแ้ขง็แรงขึน้
ทาํไดโ้ดย  
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1) ระลกึถงึคนทีร่กัเราจรงิๆ จะทําให้รูส้กึถงึการไดร้บัความห่วงใยทีไ่ปกระตุ้นวงจรระบบประสาท
สมัผสัในสมอง เพื่อนํารอ่งไปสู่การกรณุา  

2) จ่อจติไปทีค่นทีเ่รารูส้กึเหน็ใจโดยธรรมชาติ เช่นลูกหรอืคนที่เรารกั ซึ่งความกรุณานี้จะไปปลุก
เรา้สิง่ที่ทําให้ประสาทเขม้แขง็ (รวมถงึออกซโีทซนิ และความรูส้กึภายในร่างกาย และเปลอืก
สมองส่วนหน้า) เตรยีมใหเ้กดิการกรณุาตนเอง  

3) ขยายความเห็นใจนัน้มาสู่ตนเอง  โดยการตระหนักในความทุกข์ของเราและนําไปสู่ความ
ปรารถนาดต่ีอตวัเราเอง ให้รู้สกึถงึความกรุณาที่หลัง่มาเหมอืนน้ําฝนที่สรา้งความชุ่มฉ่ําให้แก่
สรรพสิง่ กระทําสิง่ทีท่ําใหค้วามรูส้กึดขีึน้โดยใชฝ้่ามอืวางลงบนแก้มหรอืทีห่วัใจเบาๆและอบอุ่น
เหมอืนกบัเวลาทีเ่ราปลอบเดก็ทีไ่ดร้บับาดเจบ็ พูดประโยคที่ดกีบัจติเช่น ขอใหเ้รากลบัมามสีุข
อกี ขอใหค้วามเจบ็ปวดนี้ผ่านพน้ไป  

4) เขา้สู่การรูส้กึว่าเราก าลงัไดร้บัความกรุณา ปล่อยตวัเองใหด้ื่มดํ่ากบัความจรงิและตกอยู่ในภวงัค์
แห่งความกรณุาน้ี 

 เมื่อรูจ้กัความทุกขแ์ละวธิทีีจ่ะลดความทุกขไ์ดแ้ล้ว โดยอาศยัการปลดปล่อยความเครยีดและความ
วติกกงัวล แล้วทําปจัจยัสนับสนุนให้เข้มแขง็ก็จะทําให้เรารู้สกึเป็นหน่ึงเดียวกบัทุกๆสิง่ สงบน่ิงต่อการ
เปลีย่นแปลงต่างๆมากขึน้  และสามารถพบความปีตยินิดแีละทนความเจบ็ปวดไดโ้ดยไม่ต้องวิง่ไขวค้วา้หา
วธิอีื่นๆเพื่อแกทุ้กขอ์กี 
 

การมีสขุภาพดี  

การทีจ่ะมสีุขภาพดไีดน้ัน้ ความต้องการสองดา้นทีข่ดัแยง้กนัจะต้องอยู่ในสภาวะสมดุลระหว่างดา้น

ทีร่า่งกายตอ้งเปิดใหป้จัจยัต่างๆเขา้มาไดข้ณะทีม่คีวามสมัพนัธก์บัสิง่แวดลอ้มกบัดา้นที่ร่างกายต้องปิดการ

นําเขา้ (คอืดา้นทีร่า่งกายตายแลว้) โดยอยูภ่ายในขอบเขตหนึ่งของจุดทีต่ ัง้ไวว้่าเหมาะสมแลว้ เช่น ขอบเขต

ทีไ่มร่อ้นไมห่นาวเกนิไป และการยบัยัง้จากสมองส่วนหน้ากบัการกระตุ้นจากระบบลมิบกิต้องสมดุลกนั หาก

มกีารยบัยัง้มากเกนิไปกจ็ะรูส้กึมนึชา หรอืหากถูกกระตุน้มากเกนิไปกจ็ะรูส้กึฮกึเหมิมาก  

หากระบบทาํหน้าทีเ่กนิขอบเขตทีก่ําหนดไว ้หน่วยรบัรูจ้ะบนัทกึสภาวะทีเ่กดิขึน้แลว้ส่งสญัญาณไป

ใหห้น่วยควบคุมเพื่อปรบัใหก้ลบัคนืสู่สภาพสมดุล ส่วนใหญ่การทาํงานนี้เป็นไปโดยเราไม่รูส้กึตวั แต่กม็บีาง

สญัญาณที่ผุดเขา้มาใหรู้ส้กึตวั เช่น หากหนาวเกนิไปร่างกายกจ็ะสัน่ รอ้นเกนิไปก็จะรูส้กึเหมอืนถูกไฟองั 

การรบัสญัญาณทีไ่มร่ืน่รมยน์ี้เป็นสญัญาณสื่อถงึการคุกคามจงึเรยีกรอ้งใหร้บีปรบัสู่สมดุลก่อนทีเ่กดิอนัตราย  

การเรยีกรอ้งอาจเป็นแบบแผ่วๆเช่น รูส้กึไม่สบายใจ หรอืแบบรุนแรงเช่นทําให้กลวัจนถงึแตกตื่น 

ทัง้นี้เพื่อขบัเคลื่อนให้สมองทําให้กลบัสู่สมดุล การขบัเคลื่อนนี้มาพร้อมกบัอารมณ์ที่เกิดจากการสมัผสั 

(เวทนา) ที่มรีะดบัตัง้แต่ความปรารถนาลกึๆไปจนถงึการรูส้กึสิน้หวงัจากการถูกบบีบงัคบั ซึ่งกค็อืตณัหาที่

เป็นรากเหงา้ของความปรารถนา ความปรารถนานี้มพีลงัคุกคามร่างกายแมว้่าอาจไม่เกี่ยวกบัการดํารงชวีติ
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เลย เช่น การถูกปฏเิสธจากผูอ้ื่น สญัญาณทีไ่ม่ถูกใจนี้กลายเป็นทุกขท์ีเ่ราต้องการหยุดมนั แต่เนื่องจากทุก

สิง่ในโลกเปลีย่นแปลงอยูเ่สมอ รา่งกายจงึตอ้งปรบัสู่สมดุลอยูต่ลอดเวลา 

ทกุขแ์นวทางพทุธศาสนา 

 
 แนวทางพ้นทุกขท์างพระพุทธศาสนาคอือรยิสจัจ ์4 คอื ทุกข ์สมุทยั มรรค และนิโรธ คําสอนโดย
สรปุเกีย่วกบัทุกขแ์ละแนวทางพน้ทุกขไ์ดแ้ก่ 
 

เหตแุห่งทกุข ์

พระพุทธองค์ได้ทรงจําแนกประเภทของทุกขไ์ว้หลายแบบหรอืหลายชุด ชุดที่สําคญัที่ครอบคลุม
ความหมายในไตรลกัษณ์คอื  

1) ทุกขเวทนา คือทุกข์ที่เป็นความรู้สึกทุกข์ เป็นทัง้ทุกข์ทางกายและทุกข์ทางใจ เช่น ความ
เจบ็ปวด ไมส่บาย เมือ่ยขบ เป็นตน้  

2) สุขเวทนา คอืทุกขเ์นื่องจากความผนัแปร หรอืความเปลีย่นแปลงจากฝ่ายบวก (คอื สุข ลาภ ยศ 
สรรเสรญิ) มาเป็นฝา่ยลบ (คอื เสื่อมสุข เสื่อมลาภ เสื่อมยศ และนินทา) เป็นทุกขแ์ฝง เช่นหลวง
พ่อชากล่าวว่า การเกดิทุกขก์เ็หมอืนถูกงูกดั การเกดิสุขกเ็หมอืนเหมอืนการจบังูทีห่างซึ่งกต็้อง
ถูกงกูดัอยูด่ ี

3) สงัขารทุกข ์คอืทุกขต์ามสภาพสงัขาร หรอืเกดิจากปจัจยัขดัแยง้ ระหว่างกฎธรรมชาตกิบัความ
ยดึมัน่ในอุปทาน (คอืรปูและนาม) โดยชวีติเกดิจากการรวมกนัแห่งขนัธ ์5 คอื รปูและนาม ซึง่รปู
คอืธาตุทัง้ 4 ทีเ่ป็นส่วนประกอบของรา่งกายทัง้ทีเ่ป็นสสารและพลงังาน และนามจาํแนกออกเป็น 
เวทนา (ความรูส้กึ) สญัญา (ความจาํได้หมายรู)้ สงัขาร (จติที่คดิปรุงแต่ง) และ วญิญาณ (การ
รบัรู้ผ่านประสาทสมัผัสทัง้ 5 รวมทัง้ใจด้วย) จิตคือธรรมชาติที่รบัรู้อารมณ์ที่เกี่ยวกับนาม
ดงักล่าว จติมนุษย์มกีารเกิดและดบั ดบัและเกิด จติจงึไม่ได้มดีวงเดยีว จติที่เกดิกบัคนทัว่ไป
ไดแ้ก่จติทีเ่กีย่วกบั ราคะ โทสะ โมหะ และจติทีฟุ้่งซ่านกบัจติทีห่ดหู่ 

(สรปุจาก พระธรรมปิฏก 2542 น. 70/3 และ สุวฒัน์ 2547 น. 150) 
ความเกดิ แก่ และตาย เป็นความทุกขท์ีเ่กดิขึน้ไดเ้สมอ เมื่อเราพยายามแยกตวัออกกม็กัเกดิความ

คบัขอ้งใจทีท่าํใหเ้กดิสญัญาณความเจบ็ปวดของความไม่สงบและการคุกคาม หรอืหากทําใหส้ําเรจ็ไดก้เ็ป็น

การชัว่คราวซึง่กท็าํใหเ้กดิทุกขอ์กี เมือ่แปลกแยกออกจากโลกกจ็ะเกิดความรูส้กึไม่ปลอดภยัทําใหเ้กดิความ

กลวัและต่อตา้นมนั  

นอกจากนัน้ทุกขอ์ื่นๆทีพ่ระพุทธเจา้ทรงตรสัไวไ้ดแ้ก่ 

- ความจนเป็นทุกขใ์นโลก (สุชพี 2534 น. 93) 

- การอยู่ในอํานาจของคนอื่น ทุกอย่าง เป็นทุกข ์(สุชพี 2534 น. 101) โดยสถานะทางสงัคมและ

การมอีํานาจควบคุมมคีวามสมัพนัธ์กบัความเครยีด พสิูจน์ได้จากการศกึษาสงัคมลงิบาบูนใน

แอฟรกิาตะวนัออก ลงิทีม่ตีําแหน่งในฝงูสูงสุดจะมคีวามเครยีดน้อยที่สุดและระดบักลูโคคอรต์ิ
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คอยดต์ํ่าทีสุ่ด ส่วนลงิปลายแถวจะเกดิทุกขจ์ากความเครยีดเรือ้รงัและเจบ็ป่วยจากการเป็นผูร้บั

ใช้ มคีวามดนัโลหิตสูง ระดบัคลอเรสเตรอลสูงขึ้น ระบบภูมคุ้มกนัร่างกายอ่อนแอ และจาก

การศกึษาของบรษิทัประกนัชวีติของสหรฐัเมื่อ ค.ศ. 1947 พบว่าผูบ้รหิารสูงสุดของบรษิทัทีถู่ก

จดัอนัดบัใน Fortune 500 มอีตัราการตายตํ่ากว่าเพื่อร่วมงานที่มอีายุรุ่นราวคราวเดยีวกนั 

สาเหตุหลกัอย่างหนึ่งคอืความแตกต่างของการมอีํานาจควบคุมคนอื่น การไม่สามารถควบคุม

ความเจบ็ปวดทัง้ทางรา่งกายและจติใจทําใหเ้กดิความเครยีดไดม้ากกว่าสาเหตุใดๆ  

 

สมทุยั 

คอืตน้เหตุแห่งทุกข ์โดยทุกขเ์กดิจากกเิลส คอืสิง่ทีท่าํใหจ้ติใจเศรา้หมองทีป่ระกอบดว้ย 

- อาสวะ (defilement) หรอืมลทนิ คอืการที่จติประเมนิคุณค่าสิง่ต่างๆจากประสบการณ์ที่อยู่

ภายใต้อทิธพิลของความเบีย่งเบนเพื่อสนองต่อการรูส้กึสม้ผสั ความห่วงในอตัตาของตน สิง่ที่

เรยีนรูม้า และความหลง (ทีนํ่าไปสู่ความเชื่อในความมตีวัตน) 

- อวชิชา (ignorance) คอืความคดิทีเ่กดิจากการหลงผดิว่ามตีวัเรา ของเรา  

- ตณัหา (desire หรอื craving)) คอืความอยากได้ใคร่มทีีป่ระกอบดว้ย กามตณัหา (ความอยาก

ในกามที่สนองประสาทสัมผัส) ภวตัณหา (ความอยากที่จะเป็นตนเองอยู่ตลอดไป) และ 

วภิวตณัหา (ความอยากทีจ่ะพน้จากการเป็นตนเอง) 

- อุปาทาน (clinging หรอื attachment) หรอืการยดึมัน่ถอืมัน่ที่แบ่งออกเป็นการยดึมัน่ใน (1) 

กาม (2) ในทฤษฎต่ีางๆ (3) ในพธิกีรรม ลทัธ ิและแบบแผนต่างๆ และ (4) ในการมตีวัตน 

ทุกขจ์าํแนกเป็น 2 ระดบั ทุกขร์ะดบัแรกหรอืศรดอกแรกเป็นทุกขท์างกายจากสญัญาณทีไ่ดร้บัจาก

ขนัธ์ 5 ที่เชื่อมต่อร่างกายเขา้กบัโลกภายนอก เช่น การรูส้กึเจบ็ปวด ตราบใดที่มชีวีติอยู่ร่างกายย่อมหนี

ทุกขน์ี้ไปไม่พน้ แต่ทุกขอ์กีระดบัหนึ่งเป็นทุกขท์ีจ่ติของเราสรา้งขึน้ใหเ้ป็นลูกศรดอกทีส่องทีเ่รายงิใส่ตนเอง 

เช่นเมื่อพบว่าร่างกายเจบ็ปวดก็วติกกงัวลจนเป็นทุกข์ใจ หรอืเมื่อพบสิง่ที่ไม่ชอบใจก็เป็นทุกข์อีกทัง้ๆที่

รา่งกายไมเ่กดิความเจบ็ปวดเลย ศรดอกทีส่องสามารถสรา้งศรแบบเดยีวกนัน้ีไปไดเ้รือ่ยๆ  

อีกนัยหนึ่งทุกข์เกิดจากเวทนาที่แสดงผ่านการประพฤติผิดที่นําไปสู่ความลําเอียงหรอือคติ 4 

ประการคอื  

- ฉนัทาคต ิคอืลาํเอยีงเพราะรกั  

- โทสาคต ิคอืลาํเอยีงเพราะเกลยีด  

- โมหาคต ิคอืลาํเอยีงเพราะเขลา  

- ภยาคต ิคอืลาํเอยีงเพราะกลวั 
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แมว้่าความเจบ็ปวดหลกีเลี่ยงไม่ได้แต่ก็เลี่ยงทุกขไ์ด้ง่ายๆโดยการทําจติให้เป็นปจัจุบนั (การเพ่ง

อารมณ์ปจัจุบนั) เท่านัน้ไม่ว่าจติกําลงัรบัรูอ้ะไร ไม่ว่าจะเป็นการรูทุ้กขจ์ากศรดอกแรกหรอืดอกที่สองก็ไม่

ตอ้งไปคดิต่อใหย้ดืยาว ตดัวงจรทุกข ์ณ ตรงน้ี  

เมือ่ฝึกฝนจติและสมองมากขึน้เรากจ็ะสามารถเปลีย่นสิง่ทีร่บัรูไ้ดโ้ดยการเพิม่สิง่ทีเ่ป็นดา้นบวกและ

ลดสิง่ทีเ่ป็นดา้นลบ ในขณะเดยีวกนักส็ามารถอยู่ในความสงบนิ่ง เกดิสนัต ิและรูแ้จง้ในธรรมชาตขิองตวัเรา 

ความทุกข์ส่วนใหญ่ไม่ใช่ความเจบ็ปวดร้ายแรงแต่เป็นสิง่ที่เกิดแบบเรื้อรงัเช่น ความรู้สึกระวนกระวาย 

ความราํคาญ หรอืความไม่พงึพอใจ ซึง่สิง่เหล่านี้สามารถแทนทีไ่ดด้ว้ย ความพงึพอใจ ความรกั และ ความ

สงบสนัต ิ

 
มรรค 

เมื่อสมองเป็นสาเหตุแห่งทุกข ์พระพุทธเจา้ไดท้รงสอนวถิใีนการระงบัทุกข ์(มรรค) โดย (1) ดบัไฟ

แห่งโลภและความเกลยีดชงัเพื่อมชีวีติอยูอ่ยา่งซื่อสตัยส์ุจรติ (2) ทําจติใหม้ัน่คงและมสีมาธเิพื่อมองใหเ้ขา้ใจ

ในความสบัสนทีเ่กดิขึน้ และ (3) พฒันาจติใหเ้ป็นอสิระ  

มรรค 8 ประการจดัอยูใ่นการปฏบิตั ิ3 หมวดหรอืไตรสกิขาคอื การควบคุม (คอืศลี) การเรยีนรู ้(คอื

สมาธ)ิ และการเลอืกสรร (คอืปญัญา) การทําหน้าที่ทัง้ 3 หมวดน้ีอยู่ภายใต้ระบบประสาททุกระดบั ตัง้แต่

การทํางานในระดบัเซลล์ผ่านจุดประสานประสาทหนึ่งไปยงัสมองทุกส่วนให้ทําหน้าที่ผสานให้เกิดการ

ควบคุม การทําหน้าที่ และการตดัสนิเลอืกสรร เนื่องจากเราสามารถเปลี่ยนแปลงสมองได้ การปฏบิตัิ 3 

หมวดหลกันี้จะทาํใหร้ะบบประสาทเหล่านี้เขม้แขง็ขึน้ 

1. ศีล 

หมายถึง การไม่ทําชัว่ทัง้ปวง ศีลจึงเกี่ยวกับการควบคุมการแสดงออกทางกายและวาจาที่

ประกอบดว้ย 

1) วาจาชอบ (สมัมาวาจา) คอื “การเวน้จากการพูดเทจ็ การเวน้จากการพูดคุยใหแ้ตกกนั การเว้น

จากการพดูหยาบ การเวน้จากการพดูเพอ้เจอ้”  

2) การงานชอบ (สมัมากมัมนัตะ) คอื “การเว้นจากการฆ่าสตัว์ การเวน้จากการถอืเอาสิง่ของทีเ่ขา

ไมไ่ดใ้ห ้การเวน้จากประพฤตผิดิในกามทัง้หลาย”  

3) การเลี้ยงชพีชอบ (สมัมาอาชวีะ) คอื “การละการหาเลี้ยงชพีทีผ่ดิเสยี ส าเรจ็ความเป็นอยู่ดว้ยการ

หาเลี้ยงชพีทีช่อบ”  

(สรปุจากมลูนิธพิุทธโฆษณ์ 2555 น.481-2) 
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การมศีลีธรรมหรอืการทําแต่สิง่ทีด่เีปรยีบเหมอืนป้อมปราการทีค่อยปกป้องใหเ้รารอดพน้จากความ

เขลาและความลุ่มหลงต่างๆ  ไม่ให้ทําความชัว่ และยงัเป็นเครื่องมอืช่วยให้สมาชกิชุมชนอยู่ร่วมกนัอย่าง

กลมกลนืและมสีนัต ิ

2. สมาธิ 

หมายถงึ การบาํเพญ็ความดใีหเ้พยีบพรอ้ม หรอืการไมท่าํความชัว่ทัง้ปวง ประกอบดว้ย 

2.1 ความเพยีรชอบ (สมัมาวายามะ) คอื “การปลูกความพอใจ ความพยายาม การประคองจติ การ

ตัง้จติ เพือ่ความไม่ให้บงัเกิดอกุศลธรรม การละอกุศลธรรมทีบ่งัเกิดแล้ว และเพือ่ความงอกงาม ความ

ไพบลูย ์ความเจรญิแห่งกุศลธรรมทีบ่งัเกดิแลว้” (สรปุจาก มลูนิธพิุทธโฆษณ์ 2555 น.483) 

2.2 การระลกึชอบ (สมัมาสต)ิ คอื “เป็นผูม้คีวามเพยีรเผากเิลส มสีตสิมัปชญัญะในการพจิารณาเหน็

เวทนาในเวทนา เหน็จติในจติ เหน็ธรรมในธรรม น าความพอใจไม่พอใจในโลกออกเสยีได้” (สรุปจาก มลูนิธิ

พุทธโฆษณ์ 2555 น.484) โดยสตคิอืภาวะจติทีรู่ส้กึตวัหรอืตื่นรู ้สมัมาสตเิป็นตวัควบคุมและตรวจสอบการ

ทาํงานของกระแสจติ 

2.3 การตัง้จติมัน่ชอบ (สมัมาสมาธ)ิ คอื “การท าสมาธเิขา้สู่ฌาน 4 ระดบั” โดยฌาน คอืภาวะจติที่

เพ่งอารมณ์จนแน่วแน่เป็นสมาธ ิ 

ฌานทีห่นึ่ง: จติมสีภาพสงบน่ิง ระงบัความวติกวจิารณ์ และมสีมาธ ิ  

ฌานทีส่อง: สภาพจติทีม่ ีปีต ิสุขและมสีมาธ ิ 

ฌานที่สาม: จติที่เหลือแต่สุขและมสีมาธิ  โดยละทุกข์ละสุขเพราะความดบัไปแห่งโสมนัสและ

โทมนสั  

ฌานทีส่ี:่ ไมทุ่กข ์ไม่สุข มแีต่สตอินับรสิุทธิเ์พราะมอุีเบกขาแลว้ และมสีมาธ”ิ  

(สรปุจากพระธรรมปิฏก 2542 น. 303 มลูนิธพิุทธโฆษณ์ 2555 น.484-5 และสุชพี 2534 น. 125-6) 

แต่สมาธแิบบธรรมชาตกิเ็กดิขึน้ไดจ้ากการกระทําสิง่ดงีามอย่างใดอย่างหนึ่งใหเ้กดิความปลาบปลืม้

บนัเทงิใจ (ปราโมทย)์ จากนัน้ก็เกดิความอิม่เอบิใจ (ปีติ) ร่างกายผ่อนคลายสงบ (ปสัสทัธ)ิ จติใจสบายมี

ความสุข (สุข) แลว้สมาธกิเ็กดิขึน้ (พระธรรมปิฏก 2542 น. 841) 

ในพุทธศาสนา สมาธมิคีวามหมายกวา้งกว่าคําว่า meditation ในภาษาองักฤษ โดยการทําสมาธมิ ี

2 ประเภทคอื 

- สมาธิภาวนา เป็นการรวบรวมพลังจติให้เป็นอนัหนึ่งอนัเดยีวกัน มมีาก่อนพระพุทธศาสนา แต่

พระพุทธเจา้ทรงปรบัปรงุใหป้ฏบิตัไิดอ้ย่างเป็นแบบแผน หรอืเรยีกอกีอย่างหนึ่งว่า สมถภาวนา คอื

การเพ่งเพื่อให้เกดิความสงบ (สมถะ) สมาธเิป็นเพยีงวธิกีารเขา้ถงึเป้าหมายคอืเพื่อแสวงหาความ

สงบ ไมใ่ช่ตวัเป้าหมาย 



81 
 

- วปิสัสนาภาวนา เป็นการนําผลจากสมาธภิาวนาไปพจิารณาเพื่อการรบัรูแ้ละทําความเขา้ใจในสจั

ธรรม มเีฉพาะในพุทธศาสนาเพื่อสรา้งความสุขทางจติวญิญาณ เป็นการวเิคราะหจ์ติโดยใชส้มัมาสติ

และสมัมาสมาธเิพื่อหาสจัธรรมจนเลง็เหน็ว่าสิง่ทัง้หลายเป็นเช่นนัน้เอง (ตถตา) เรยีกอกีอย่างหนึ่ง

ว่า สมถกมัมฎัฐาน คอือารมณ์ที่เพ่งเพื่อความสงบของจติใจ วปิสัสนามคีวามมุ่งหมายเพื่อปญัญา 

สมัมาทฏิฐ ิคุณธรรม ทาํจติใหบ้รสิุทธิ ์และนิพพาน 

ส่วนคําว่า “ภาวนา หมายถงึ การพฒันาการอบรมบ่มนิสยั การสรา้งความดงีาม และการบ่มเพาะ

ทางจติใจ” (สุวฒัน์ 2547 น. 228)  

ฌานทศันะอาจเกดิในขัน้ตน้ๆคอืความรูค้วามเหน็ในสงัขารตามทีเ่ป็นจรงิของกลัยาณปุถุชน หรอืใน

ระดบัของพระอรยิบุคคลชัน้ตน้ๆ หรอืเกดิจนถงึทีสุ่ดเป็นพระอรหนัตเ์ลยกไ็ดแ้ลว้แต่กําลงัของสมาธิ 

3. ปัญญา 

หมายถึงการทําจิตของตนให้ผ่องใส คือการรู้แจ้งเห็นแจ้งด้วยใจจริงผ่านการมีประสบการณ์ 

(experience) นัน้มาแลว้ โดยประสบการณ์คอืความจดัเจนทีเ่กดิจากการกระทําหรอืไดพ้บเหน็มาจนฝงัใจ

แน่วแน่ยากที่จะลืมเลอืน ไม่ใช่ปญัญาที่เกิดตามอํานาจของเหตุผลที่คิดเอาที่ใช้ในวงการศึกษาปจัจุบนั  

ปญัญาประกอบดว้ยการมคีวามเหน็ถูกตอ้ง (สมัมาทฐิ)ิ กบัการดาํรชิอบ (สมัมาสงักปัปะ)  

3.1 การมคีวามเห็นถูกต้อง คอื “ความรูใ้นทุกข์ ความรู้ในเหตุให้เกดิทุกข์ ความรูใ้นความดบัไม่

เหลอืแห่งทุกข ์ความรูใ้นหนทางเป็นเครือ่งให้ถงึความดบัไม่เหลอืแห่งทุกข์” (มูลนิธพิุทธโฆษณ์ 2555 น.

481) การคดิแบบวเิคราะห ์(โยนิโสมนสกิาร) โดยการใชเ้หตุผล เป็นแนวทางไปสู่การใชป้ญัญาเพื่อทําความ

เข้าใจกฎธรรมชาติของการเป็นปจัจยัต่อกัน (ปฏิจจสมุปบาท) ตัวอย่างการคิดวิเคราะห์เกี่ยวกับกฏ

ธรรมชาตเิช่น 

ในทางกายภาพอะตอมส่วนใหญ่ของร่างกายเราประกอบด้วยธาตุต่างๆทีเ่กดิจากบิก๊แบง 

เมือ่เกิดระบบสุรยิะจนถึงการเกดิของอะตอมขนาดใหญ่ขึ้นจนเป็นสิง่มชีวีติทีว่วิฒัน์มาเป็นตวัเรา 

ดงันัน้ตวัเราจงึเกดิจากฝุ่นดาวจากจกัรวาล การทีอ่วยัวะของร่างกายต้องมกีระบวนการสรา้งและ

สลาย (metabolism) คอืการเปลีย่นแปลงสารและพลงังานกบัสภาพทีอ่ยู่ลอ้มรอบ ร่างกายจงึมกีาร

เปลีย่นอะตอมใหมแ่ทนอะตอมเก่าอยูเ่สมอ  

ทนัททีีเ่ราคลอดออกมา ความเกีย่วขอ้งระหว่างจติกบัโลกภายนอกคอืภาษาและวฒันธรรม

ได้สร้างรูปแบบของสมองเรา ทัง้ในจติของเราเองก็มกีารลืน่ไหลระหว่างกนัอยู่เสมอ เช่น อารมณ์

กลายเป็น ความคดิ ความรูส้กึ ความอยาก (ตณัหา) และการกระท า จติของเราทีเ่ป็นอยู่กเ็ป็นมาตาม

สาเหตุต่างๆก่อนหน้านี้มากมาย เช่น จากคนทีเ่ราคบหาหรอืความรูส้กึต่างๆ ความเหน็ใจผูอ้ืน่และ

ความรกัท าใหเ้ราปรบัตวัเขา้กบัผูอ้ืน่ ดงันัน้จติของเราจงึเป็นไปตามจติผูอ้ืน่ดว้ย  
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การรูส้กึว่าร่างกายนี้คอืตวัเรากจ็ะเป็นทุกขว์่ามนัต้องมกีาร เจบ็ แก่ และตาย ปรากฏการณ์

เหล่าน้ีเกดิขึ้นตามเหตุปจัจยั บงัคบัไม่ได้ไม่ว่าเราจะรูส้กึพอใจหรอืไม่ เมือ่มนัเกดิขึ้นก็ปล่อยให้มนั

เป็นไปแต่กต็้องรูเ้ท่าทนัมนัแทนทีจ่ะเกบ็กดไว้ จงึควรท าใจยอมรบัดว้ยใจทีไ่ม่ยนิดยีนิรา้ย ท าใจตัง้

มัน่อยูใ่นเจตนาทีถู่กต้อง ไมเ่บยีดเบยีนตนเองและผูอ้ืน่ 

3.2 การด ารชิอบ คอื “ความด ารใินการออกจากกาม ความด ารใินการไม่พยาบาท ความด ารใินการ

ไมเ่บยีดเบยีน” (มลูนิธพิุทธโฆษณ์ 2555 น. 482) ผลของการดาํรชิอบไดแ้ก่การทีพ่ระพุทธเจา้ตรสัว่า 

 “สิง่ทีเ่ราเป็นอยู่ในปจัจุบนั เป็นผลมาจากสิง่ทีเ่ราคดิ มนัเกดิจากความคดิและบนฐานของ

ความคดิ ดงันัน้ บาปอนัเป็นผลจากวจกีรรม กายกรรมทีแ่สดงออกจากอกุศลจติย่อมจะตดิตามเรา

ไปดุจกงลอ้เกวยีนทีแ่ล่นไปตามรอยเทา้โค แต่หากเราประพฤตปิฎบิตัชิอบจากกุศลจติ บุญกจ็ะส่งให้

เราประสบกบัความสุขประหนึง่เงาตดิตามตวั ดงันี้” (สุวฒัน์ 2547 น. 198) 

คําตรสันี้ตรงกบัแนวคดิของนักประสาทวิทยาที่ว่าการคิดและการประพฤติปฏิบตัิมผีลให้สมอง

เปลี่ยนแปลงไปได้จนถึงวนัที่เราตาย นอกจากนี้ยงัอาจสามารถถ่ายทอดทางพนัธุกรรมไปยงัชัว่รุ่นต่อไป

ดว้ย 

ปญัญาเกดิโดยการให้พจิารณาธรรมจากของจรงิและและด้วยความรูส้กึในใจทีแ่ท้จรงิม ี2 ขัน้ตอน

คอื (1) การเขา้ใจสาเหตุแห่งการเกดิทุกข ์(สมุทยั) และวธิกีารเพื่อเขา้ถงึความดบัทุกข ์(มรรค) และ (2) ใช้

ความเขา้ใจน้ีกําจดัสิง่ทีเ่ป็นสาเหตุออกไปและทําใหป้จัจยัทีช่่วยในการกําจดัใหเ้ขม้แขง็ขึน้ สิง่ทีล่่อลวงและ

ท้าทายต่อการใช้ปญัญากําจดัทุกขก์็คอือตัตาของตนเอง การมปีญัญาที่เห็นตามเป็นจรงิ จงึทําให้จติเป็น

อสิระหรอือยูใ่นความหลุดพน้จากการครอบงาํของกเิลส  

 
นิโรธ 

คอื “สภาวะภายหลงัจากการแกป้ญัหา หรอืนิพพานทีเ่ป็นสภาวะพน้จากความปรุงแต่ง หรอืพน้จาก

ตัณหา ไม่คิดเบียดเบียนตนเองและผู้อืน่ และไม่เสวยเฉพาะทุกข์โทมนัสอันเป็นไปทางจติ ” (สรุปจาก 

ปราโมทย ์2555 น. 20 และมลูนิธพิุทธโฆษณ์ 2555 น.446) 

 

การพฒันาสมองและจิต 

 
 เนื่องจากสมองสรา้งจติ และการทาํงานของรา่งกายเกอืบทัง้หมดถูกควบคุมสัง่การโดยจติ ดงันั ้นคน
ที่มสีมองดยี่อมส่งผลให้มคีวามคดิอ่านและความจําด ีส่วนคนที่มจีติเข้มแขง็ย่อมสามารถควบคุมกํากับ
ตนเองใหด้าํรงชวีติไดอ้ยา่งมคีวามสุข รวมทัง้สามารถมพีลงับางอยา่งเหนือคนอื่นไดด้ว้ย 

การพฒันาสมองคอืการสร้างเชาว์ปญัญา (intelligence) ที่หมายถึง “ความสามารถในการเรียนรู ้

การปรบัตัวเข้ากับสิง่แวดล้อม การแก้ปญัหาทีอ่าจไม่มปีระสบการณ์มาก่อน คิดและใช้เหตุผลอย่างมี
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ประสทิธภิาพ การเขา้ใจถงึความสมัพนัธข์องมติใินแต่ละดา้นไดเ้ป็นอย่างดี” (ธรีะศกัดิ ์2552 น. 23) การให้

สมองไดพ้ฒันาอยูเ่สมอนอกจะทาํใหเ้ซลลป์ระสาทสมองเพิม่ขึน้แลว้ยงัทําใหเ้ซลลป์ระสาทเสื่อมชา้ลงดว้ย  

การพฒันาจติคอื การทาํใหจ้ติมคีุณสมบตั ิ3 ประการคอื 

1) มคีุณภาพด ีหมายถงึจติทีไ่ดร้บัการอบรมใหม้คีุณธรรม เช่นมเีมตตา กรุณา มุทติา มศีรทัธา มี

ความเอือ้เฟ้ือเผื่อแผ่ มคีวามเคารพ และมคีวามกตญัํู 

2) มสีมรรถภาพด ีหมายถึงจติที่ได้รบัการฝึกให้ม ีขนัต ิ(ความอดทน) สมาธ ิ(ความตัง้ใจมัน่) วิ

ระยะ (ความพากเพยีร) สต ิ(ความระลกึเท่าทนั) และกมัมนียงั (เหมาะสมหรอืควรแก่การใช้

งาน) 

3) มสีุขภาพด ีหมายถึงจติที่ได้รบัการพฒันาให้มคีวามอิ่มเอิบแช่มชื่น เบกิบาน ผ่องใส หรอืที่

เรยีกว่าปีต ิปราโมทยอ์ยูเ่สมอ 

(สุวฒัน์ 2547 น.177)  

ผู้ที่มีจิตเข้มนอกจากจะสามารถบังคับตนเองได้แล้วยังอาจสามารถมีอิทธิพลต่อผู้อื่นได้ด้วย 

ตัวอย่างจักรพรรดิน์โปเลียนของฝรัง่เศสที่มีพลังจิตสูง จะคิดเรื่องใดก็คิดแต่เรื่องนัน้ ไม่คิดเรื่องอื่น 

เหมอืนกบัสมองมลีิ้นชกัที่จะเปิดจะปิดคดิเรื่องใดก็คิดได้ทนัท ีคดิการณ์ได้เฉียบแหลมแม้อยู่ในสนามรบ 

หากอยากจะพกัผ่อนกห็ลบัไดท้นัทแีละสามารถกําหนดเวลาตื่นได้ อกีตวัอย่างหนึ่งน่าจะไดแ้ก่เมาเซตุงทีม่ ี

ความมุ่งมัน่และร่างกายที่แขง็แรงตัง้แต่สมยัหนุ่มที่ออกเดนิทางไกลไปในชนบทอยู่เสมอจงึสามารถนําการ

ปฏวิตัใินจนีไดส้าํเรจ็ แมเ้มือ่อายมุากแลว้กย็งัลงว่ายน้ําในแมน้ํ่าแยงซเีป็นครัง้คราว 

การพฒันาสมองและจติทําไดโ้ดยวธิกีารต่างๆไดแ้ก่ (ส่วนใหญ่สรุปจาก วจิติรวาทการ (ก) และ (ข) 

2504 และธรีะศกัดิ ์2552) 

 

การมีความม ุ่งมัน่ 

โดยการตัง้เป้าหมายในชวีติแลว้พยายามจงูใจตนเองใหบ้รรลุใหไ้ด ้เป้าหมายสูงสุดของทุกคนน่าจะ

ได้แก่การมชีวีติอย่างมคีวามสุข โดยการเป็นคนที่มวีุฒภิาวะ  ต้องการบรรลุเป้าหมายสูงสุด (need for 

achievement) คอืสามารถทําให้อตัตาของตนเองเป็นจรงิได้ เป็นคนที่มอีสิระทัง้กายและใจ โดยการมเีงนิ

ทองเป็นเพยีงเครือ่งมอืทีท่าํใหพ้น้ความยากจน ไม่ใช่เป็นตวัความสุข เพราะหากมไีม่รูจ้กัพอกค็อืความโลภ

ซึง่เป็นตณัหาทีเ่ป็นบ่อเกดิแห่งทุกข ์คนทีม่คีวามมุง่มัน่ไดแ้ก่คนทีม่คีุณสมบตัเิช่น 

- การรูจ้กัรอคอยผลของความส าเรจ็ โดยรูว้่าขณะนี้ต้องการอะไร สิง่ทีต่้องการจะไดเ้มื่อใด แลว้

รอคอยไดอ้ยา่งไมก่ระวนกระวายใจ 

- ไมต่โีพยตพีาย เช่นเมือ่สญูเสยีสิง่ใดไปกค็ดิว่าไม่เป็นไร สามารถหามาไดใ้หม่ หรอืมสีิง่อื่นๆอกี

มากมายทีส่ามารถทดแทนได ้หรอืเงนิทองไปเทีย่วเดีย๋วเดยีวกม็า 
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- มคีวามคดิสรา้งสรรค์ การที่มจีติอสิระก็จะไม่คดิอยู่แต่ในกรอบ รูจ้กัคดิหาทางเลอืกในหลายๆ

ทาง 

- ไมท่อ้แทส้ิ้นหวงัเมือ่ผดิพลาด ถอืว่าผดิเป็นคร ูคนทีไ่มเ่คยทาํผดิคอืคนทีเ่คยไมท่าํอะไรเลย 

ในการกําหนดความมุ่งหมายในชวีติ ครัง้แรกใหเ้ลอืก 3 ความมุ่งหมายแลว้จดัลําดบัตามความชอบ 

เขยีนคําอธบิายว่าทําไมจงึชอบความมุ่งหมายนัน้  จะมอีะไรมาขดัขวางไม่ใหเ้ราบรรลุความมุ่งหมายนัน้ จะ

ต่อสู้ทําลายมนัอย่างไร เมื่อเลือกความมุ่งหมายที่ชอบที่สุดได้แล้วให้แตกความมุ่งหมายนัน้ออกเป็น

เป้าหมายย่อยๆใหเ้ป็นแผนชวีติโดยกําหนดว่าจะบรรลุแต่ละเป้าหมายย่อยเมื่อใด เขยีนความมุ่งหมายและ

แผนดงักล่าวไวเ้ป็นลายลกัษณ์อกัษรไวค้อยเตอืนใจ  

ตวัอยา่งเช่นผูท้ีย่งัเป็นนกัเรยีนอยู่ หากเลอืกทีจ่ะเลอืกเรยีนวชิาแพทย ์กใ็หว้างแผนชวีติว่าเมื่ออายุ

เท่าใดจะตอ้งบรรลุผลอะไร เช่น ตอ้งเก่งทางวชิาอะไร หากทางบา้นยากจนกอ็าจจะกําหนดเป้าหมายย่อยว่า

จะตอ้งชงิทุนการศกึษาอะไร ทีอ่ายเุท่าใด เป็นตน้ 

 
การสรา้งความร ู ้ 

ทาํไดโ้ดย 

1. การอ่าน  

ควรเลอืกอ่านแต่หนงัสอืทีส่รา้งความรู ้อ่านใหเ้ขา้ใจ จาํสิง่ทีส่าํคญัได ้เขา้ใจวตัถุประสงคข์องผูเ้ขยีน 

และเราไดป้ระโยชน์อะไรจากหนังสอืที่อ่าน การอ่านนิทานใหลู้กก่อนนอนนอกจากจะทําใหไ้ดใ้กลช้ดิกบัลูก

แลว้ยงัเป็นการฝึกสรา้งจนิตนาการใหเ้ดก็อกีดว้ย 

2. การเขียน  

บุคคลสาํคญัในประวตัศิาสตรล์ว้นแต่เขยีนบนัทกึความทรงจาํของตนเองไวเ้สมอ ซึง่นอกจากจะกนั

ลมืแลว้ยงัทาํใหเ้กดิความคดิใหม่ๆ ทําใหเ้ซลลส์มองพฒันาขึน้ เมื่อมคีวามคดิใหม่ๆควรบนัทกึไวท้นัท ีหาก

มกีารจดบนัทกึว่าตัง้ใจจะทาํอะไรบา้งกค็อยตรวจดูว่ายงัมสีิง่ใดทีย่งัไม่ไดท้ํา หากตรวจดูอย่างสมํ่าเสมอกจ็ะ

ทาํใหเ้ราเปลีย่นไปเป็นคนละคน เพราะการจดบนัทกึดงักล่าวเป็นการจดัระเบยีบความคดิและความจาํใหเ้รา

ไปถงึเป้าหมายทีต่อ้งการ 

3. การสนทนา  

ช่วยใหเ้ราไดค้วามรูค้วามคดิมากขึน้ โดยชวนคุยในเรือ่งทีคู่่สนทนามคีวามรูค้วามชํานาญเพื่อใหเ้รา

ไดค้วามรูใ้หม่ๆ อยูเ่สมอ พดูแต่น้อยฟงัใหม้าก เพราะคนชอบพดูเสยีแต่คนเดยีวเป็นคนทีน่่าเบื่อ 
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ฝึกการก าหนดร ู ้

หรอืการมสีมัปชญัญะ โดยฝึกสรา้งความรูส้กึที่ละเอยีดลกึซึ้งมากกว่าความรูส้กึธรรมดา เนื่องจาก

สมองจะนําสิง่ทีเ่ราเหน็ไปเปรยีบเทยีบกบัแบบเหมารวมทีบ่นัทกึไวก่้อนหน้านี้แลว้สรุปว่าสิง่ทีก่ําลงัมองเหน็

ครัง้นี้ก็เป็นแบบเหมารวมก่อนหน้านี้ ซึ่งการมองเห็นครัง้นี้อาจไม่เป็นตามแบบเหมารวมนัน้ เราจงึควร

กําหนดรูใ้หม่ทุกครัง้โดยการตัง้ใจดูและตัง้ใจฟงัอย่างละเอยีดลออ ใหพ้ยายามดูอย่าเพยีงแต่เหน็ พยายาม

ฟงัอยา่เพยีงแต่ไดย้นิ 

การฝึกสมัปชญัญะทาํไดเ้ช่น 

- ก าหนดรูร้ปูรา่งและขนาด นําวตัถุอย่างหนึ่งวางบนกระดาษ เช่นลูกกุญแจ มองดูจนแน่ใจว่าลูก

กุญแจนัน้มรีูปร่างอย่างใดและขนาดเท่าใด เก็บลูกกุญแจนัน้แล้ววาดรูปให้มรีูปร่างและขนาด

เท่าลกูกุญแจจรงิ เสรจ็แลว้ตรวจสอบโดยนําลกูกุญแจเดมิมาวางทบัรปูทีเ่ขยีน  

- ก าหนดรูพ้ื้นที ่โดยกะระยะห่าง ความสงู ความยาวของสิง่ทีอ่ยู่ใกลต้วั แลว้นําเทปมาวดัว่าทีเ่รา

กะไวถู้กหรอืไม ่

- ก าหนดรูส้ ิง่ทีม่องเหน็ เดนิเขา้ไปในหอ้งหนึ่ง ดูของในหอ้งนัน้เพยีงแวบเดยีว แล้วกลบัออกมา

เขยีนว่าในหอ้งนัน้มขีองอะไรบา้ง 

- ก าหนดรูก้ารได้ยนิ โดยนํานาฬิกาขนาดเลก็มาแตะที่หู แลว้ค่อยๆเลื่อนนาฬกิาออกไปให้ห่าง

ทีสุ่ดจนถงึจุดที่ไม่ไดย้นิเสยีงนาฬิกา สงัเกตระยะทางที่เริม่ต้นได้ยนิ ฝึกหดับ่อยๆกจ็ะมกีารได้

ยนิทีด่ขี ึน้ หรอืเมือ่ไดย้นิเสยีงชนิดใดชนิดหน่ึง เช่น นกรอ้ง พยายามแยกว่าเสยีงรอ้งของนกนัน้

มกีีเ่สยีง 

- ก าหนดรูภ้าพ เหลอืบดูของสิง่หนึ่งแลว้หลบัตาพยายามใหเ้หน็ภาพของสิง่นัน้จนตดิตา หรอืนึก

ถงึหน้าคนทีเ่รารูจ้กั หลบัตานึกภาพใบหน้านัน้ใหเ้หน็จนชดัเจนรายละเอยีดใหม้ากทีสุ่ด 

 

การสงัเกต 

ความรูจ้ากการสงัเกตโดยการพสิจูน์จนรูจ้รงิเหน็จรงิจะเป็นความรูท้ีจ่ดจาํไปนาน การสงัเกตคอืการ

กําหนดรูท้ีม่กีําลงัแรงขึน้ โดยฝึกหดัตวัเองใหด้สูิง่ต่างอยา่งถี่ถ้วนใหเ้หน็ตามทีเ่ป็นจรงิ ไม่ใช่ดูเหมอืนจะเป็น

สิง่นัน้ๆ ใหด้เูหมอืนกบัว่าจะถูกใครไต่ถามถงึสิง่นัน้ 

การฝึกการสงัเกตทาํไดโ้ดย 

- บนัทกึสิง่ทีเ่หน็ในแต่ละวนั และสิง่ทีเ่หน็ว่าแปลกสาํหรบัเรา 

- วนันี้เราติดต่อกบักี่คน หน้าตาเป็นอย่างไร แต่งตวัอย่างไร นุ่งเสื้อผ้าสอีะไร เขยีนให้ละเอยีด

มากทีสุ่ด 
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- เมื่อพบเหน็สิง่ใดเรามคีวามสงัเกตเกดิขึน้เองหรอืต้องตัง้ใจสงัเกต หากต้องตัง้ใจแสดงว่าการ

สงัเกตของเรายงัอ่อนอยู ่ตอ้งหดัใหเ้กดิการสงัเกตไดท้นัทีไ่มต่อ้งฝืนใจ 

 ธรรมคอืธรรมชาต ิการศกึษาธรรมชาตภิายนอกจะทําใหเ้รามองเหน็ธรรมชาตภิายในตวัเราไดง้่าย

ขึน้ การใชจ้ติสงัเกตเพื่อใหรู้แ้จง้เหน็โลกทัง้หมดตามทีเ่ป็นจรงิ (ยถาภูตญาณทสัสนะ) ว่าทุกสิง่ทุกอย่างใน

โลกนี้เกีย่วขอ้งกนัและมกีารเปลีย่นแปลงอยูต่ลอดเวลา โดยเฉพาะการเหน็อนิจจงั (ความไม่เทีย่ง) ทุกขงั (ดู

แลว้สงัเวชใจ) และอนตัตา (ไมม่ตีวัตน) 

 

การสรา้งสมาธิ 

ในกรณีนี้หมายถงึสมถสมาธทิีต่ ัง้ใจมัน่อยู่ในสิง่เดยีวทีท่ํา เป็นการรวมสตปิญัญามาใชใ้นเรื่องเดยีว

ในครัง้หนึ่งๆ โดยพยายามกําหนดว่าสิง่ทีก่ําลงัทําอยู่จะเสรจ็เมื่อใดแลว้ทําใหไ้ดจ้รงิตามนัน้ และเมื่อรูต้วัว่า

ใจลอยไปจากสิง่ทีก่ําลงัทาํใหพ้ยายามดงึความคดิกลบัมาตัง้มัน่ในสิง่นัน้ 

การฝึกสมถสมาธทิําไดโ้ดยการฝึกหายใจลกึๆแลว้เอาจติไหลไปอยู่ทีล่มหายใจเขา้ออก หรอืหายใจ

เขา้ท่องพุท-หายใจออกท่องโธ หรอืเดนิจงกรมโดยใหจ้ติไหลไปอยูท่ีเ่ทา้เวลายกเทา้ขึน้หรอืวางเทา้ลง 

การสรา้งสมาธทิางไทยโบราณคอืการร่ายเวทมนตรห์รอืท่องคาถาเป็นคาบ (หรอืจบ) ผูท้ีร่่ายมนตร์

ไดห้ลายคาบกแ็สดงว่าเป็นผูท้มีสีมาธดิมีาก อาจนําหวัใจอรยิสจัจค์อื ทุ (ย่อจากทุกข)์ สะ (สมุทยั) นิ (นิโรธ) 

และมะ (มรรค) มาเรยีงเป็น 4 วรรคไดแ้ก่ (1) ทุ สะ นิ มะ (2) สะ นิ มะ ทุ (3) นิ มะ ทุ สะ (4) มะ ทุ สะ นิ 

รวมทัง้ 4 วรรคเป็น 1 คาบก็จะได้ผลทางจติวิทยาเป็นคาถาพ้นทุกข์ หรอืใช้หัวใจอิทธิบาท 4 คือ ฉะ 

(ฉนัทะ) ว ิ(วริยิะ) จ ิ(จติ) ว ิ(วมิงัสา) เป็นคาถาสรา้งพลงัอํานาจใหต้วัเองไดแ้ก่ (1) ฉะ ว ิจ ิว ิ(2) ว ิจ ิว ิฉะ 

(3) จ ิว ิฉะ ว ิ(4) ว ิฉะ ว ิจ ิ 

 

สรา้งจินตนาการ 

โดยการสร้างให้เห็นภาพสิ่งของหรอืเหตุการณ์ที่ต้องการให้เกิดขึ้นได้ชดัเจนในสมอง เช่นนัก

ประดษิฐค์วรมองเหน็ภาพใหช้ดัเจนว่าสิง่ทีก่ําลงัประดษิฐค์ดิคน้อยู่จะเป็นเช่นไร นักเขยีนนวนิยาย บทละคร 

บทภาพยนตร ์ควรมองเหน็ภาพลกัษณ์ของตวัละครแต่ละคน ภาพฉากเหตุการณ์ในแต่ละบทละตอนได้

ชดัเจน เพราะคนเราหากต้องการจะบรรลุผลอนัใดก็จะต้องมองเหน็รปูร่างผลสําเรจ็อนันัน้ใหต้ดิตาอยู่ เสมอ 

แนวทางหน่ึงในการสรา้งนวตักรรมขึน้มาไดแ้ก่การเอาภาพสองภาพหรอืมากกว่ามากระทบกนั เช่นการเอา

ภาพโทรศพัทเ์คลื่อนทีม่ากระทบกบัภาพโทรทศัน์ นวตักรรมทีไ่ดก้อ็าจเป็นโทรศพัทเ์คลื่อนทีท่ีด่โูทรทศัน์ได้ 

การฝึกสรา้งจนิตนาการทําไดโ้ดย 
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- นําของเลก็ๆมา 4 หรอื 5 อย่างวางเรยีงกนั เพ่งดูแลว้ลองคดิดูว่าหากของเหล่านัน้ถูกเปลีย่นที่

วางแลว้จะเป็นอยา่งไร นึกถงึภาพนัน้จนตดิตา แลว้ลองวางเปลีย่นทีก่นัตามทีค่ดิ พเิคราะหด์ูว่า

เหมอืนกบัจนิตภาพทีอ่ยูใ่นสมองเราหรอืไม่ 

- ฝึกมองภาพขา้งล่างนี้ใหเ้หน็เป็นภาพใดภาพหนึ่งอย่างละ 2 นาทแีล้วเปลีย่นไปมองใหเ้หน็อกี

ภาพหนึ่งดงันี้ (ก) ภาพดาว 6 แฉกหรอืสามเหลีย่ม 2 รูป (ข) ภาพกล่องภายในว่างเปล่าหรอื

ลกูบาศกส์ีเ่หลีย่ม (ค) ภาพพานหรอืชายสองคนหนัหน้าชนกนั และ (ง) ภาพหญงิสาวหรอืหญงิ

ชรา 

                  

ก.                        ข.                         ค.              ง. 
- นําบทวรรณคดมีาบทใดบทหน่ึง เช่น บทชมสวน หรอืขุนแผนฟนัม่านตอนเขา้หอ้งนางวนัทองมา

อ่านโดยละเอยีด แลว้หลบัตามองใหเ้หน็ภาพในสมองใหช้ดัเจน 

 
สรา้งความจ า 

 ทําไดโ้ดย เมื่อต้องการจะจาํสิง่ใดต้องทําใจใหม้สีมาธใินสิง่นัน้ชัว่ขณะหนึ่ง การจดัความคดิใหเ้ป็น

ระเบยีบกจ็ะใหส้ามารถจดจาํสิง่นัน้ไดด้ยีิง่ขึน้ เช่นไตร่ตรองคดิหาเหตุผลไปดว้ย แยกเหตุการณ์ต่อเนื่องให้

เป็นหน่วยความจาํหลายๆหน่วย สรา้งความคลอ้งจองกนัใหเ้กดิเป็นอารมณ์ เช่น ทําเป็นบทกลอนหรอืเพลง

เชื่อมกบัสิง่ทีป่รากฏในชวีติประจาํวนั เปรยีบเทยีบกบัสิง่ของหรอืเหตุการณ์อื่น รวมทัง้การจดบนัทกึ 

 

การฝึกคิด 

มแีนวทางต่างๆเช่น 

1. สร้างความคิดปลอดโปร่ง (clear thinking) 

คอืการเขา้ใจสิง่หนึ่งสิง่ใดอยา่งแทจ้รงิ ไมใ่ช่เขา้ใจแต่เพยีงลางๆ เพราะเมื่อเขา้ใจอย่างแทจ้รงิแลว้ก็

สามารถแปลงความคดินัน้มาเป็นคําพูด การเขยีน และการกระทําได้ชดัเจน ซึ่งทําได้โดย อย่าปล่อยให้มี

ความสงสยัในสิง่หนึ่งสิง่ใดอยู่ แบ่งเรื่องทีค่ดิออกเป็นส่วนๆหรอืประเดน็ย่อยๆ พยายามทําเรื่องยากใหเ้ป็น

เรือ่งงา่ย หรอืใชค้าํพดูใหต้รงกบัความหมาย ตวัอยา่งเช่นก่อนหน้านี้ผูเ้ขยีนคดิว่าคาํต่างๆเกี่ยวกบัสมองและ

จติมคีวามหมายคลา้ยกนัและอาจใชแ้ทนกนัไดไ้ดแ้ก่ การรูส้กึ (sensation) การกําหนดรู ้(perception) การ

จาํ (memory) การรูจ้าํ (recognition) ความตระหนัก (awareness) การคดิ (thinking) การเรยีนรู ้(learning) 
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และทกัษะ (skill) เป็นต้น ต่อไปหากใชค้ําเหล่าน้ีให้ตรงกบัความหมายทีแ่ท้จรงิก็จะทําเราและผูฟ้งันึกเหน็

ภาพและเขา้ใจในสิง่กําลงัพดูตรงกนั ไมรู่ส้กึกํากวม 

ผูท้ีค่ดิไดอ้ยา่งปลอดโปรง่คอืองคพ์ระสมัมาพระพุทธเจา้ เหน็ไดจ้ากพระธรรมทีท่รงสัง่สอนแยกเป็น

ประเดน็และเป็นหมวดหมู ่มคีวามชดัเจนในเหตุและผลทีร่องรบักนั อธบิายจนปราศจากขอ้สงสยั มวีธิปีฏบิตัิ

ไดจ้รงิและเหน็ผลไดต้ามทีท่รงสัง่สอน 

2. การคิดหาเหตผุลให้ถกูทาง (right thinking) 

ไดโ้ดยการทบทวนคําพูดและสิง่ทีเ่ราทํามาแลว้ หากเหน็ว่ามสีิง่ทีผ่ดิอยู่ก็นํามาแก้ไขในการคดิการ

กระทาํในครัง้นี้ โดย “คนทีค่ดิถูกกค็อืคนทีรู่ต้วัว่าคดิผดิมาแลว้” และ “วนันี้เราฉลาดขึน้กว่าเมื่อวาน” โดยมี

หลกัการ 

2.1 การพยายามแสวงหาความจรงิ อาจทาํไดโ้ดย 

1) ยอมรบัว่าเป็นความจรงิ โดย ความจรงิต้องไม่ขดักนั พสิูจน์ไดว้่าเหมอืนกนั ต้องเป็นเพยีงอย่าง

หนึ่งอยา่งใดทีไ่มเ่ป็นแต่เพยีงแบบครึง่ๆกลางๆ และ ตอ้งมเีหตุผลเพยีงพอ 

2) ไม่เอาตนเองเป็นทีต่ ัง้ โดยถือเอาเฉพาะสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อตนเองเป็นความจรงิ หรอืไม่

ตอ้งการรบัรูส้ ิง่ทีต่นเองเคยคดิว่าเป็นความไมจ่รงิ  

3) ท าตวัใหเ้คยชนิในการแสวงหาความจรงิ หรอืทาํการแสวงหาความจรงิใหเ้ป็นนิสยั 

2.2 พยายามแสวงหาเหตุผล เป็นสิ่งที่ทําให้เจ้าชายสิทธตัถะตรสัรู้เป็นพระพุทธเจ้า มหีลกั 5 

ประการคอื 

1) ระวงัอยา่เอาผลมาเป็นเหตุ โดยคดิเอาว่าสิง่ทีเ่กดิก่อนผลอนัหนึ่งเป็นเหตุใหเ้กดิผลอนันัน้ เพราะ

ความจรงิทัง้คู่อาจเป็นผลทีเ่กดิจากเหตุอื่นทีม่มีาก่อนผล 2 อนัน้ีทีเ่ราคดิไปไมถ่งึ 

2) ระวงัอย่าเอาความบงัเอญิมาเป็นเหตุ โดยต้องแน่ใจว่าเมื่อสิง่นัน้เกดิขึน้แลว้จะต้องไดผ้ลเช่นนัน้

เสมอ ไมใ่ช่ว่าจะเกดิหรอืไมเ่กดิเช่นนัน้กไ็ด้ 

3) สิง่ทีม่มีาก่อนไม่จ าเป็นต้องเป็นเหตุของสิง่ทีม่าทหีลงั เช่น การทีเ่พื่อนคนหนึ่งมาทีบ่า้นแลว้ของ

บางอยา่งของเราหายไป ไมจ่าํเป็นว่าเพื่อนเราจะเป็นคนโขมยไป 

4) ระวงัอย่าเอาผลขึ้นมาเป็นเหตุ เช่นอ้างว่าเงนิเดือนน้อยจงึทํางานได้แค่นี้ เพราะหากได้ขึ้น

เงนิเดอืนกอ็าจทาํงานไดแ้ค่นี้เช่นเดยีวกนั 

5) เหตุต้องมกี าลงัพอทีจ่ะท าใหผ้ลนัน้เกดิขึ้น เช่น การทําบุญ 100 บาทเพื่อหวงัถูกสลากกนิแบ่ง

รฐับาลรางวลัที ่1 นัน้ไม่มกีําลงัพอทีจ่ะทําใหเ้กดิผลได ้อาจต้องมเีหตุอื่นมาประกอบเช่นต้องซื้อ

ทุกงวดๆละหลายๆใบ 

 ผลของการคดิหาเหตุผลกค็อืความเชื่อหรอืศรทัธาทีถู่กต้อง โดยศรทัธาต้องเป็นความเชื่อทีซ่าบซึง้

ทีม่เีหตุผลหรอืปญัญามารองรบั (พระธรรมปิฎก 2542 น. 647) ซึง่พระพุทธเจา้ทรงสอนไวใ้นกาลามสูตรที่
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ไม่ใหเ้ชื่อโดย (1) ฟงัตามกนัมา (2) นําสบืกนัมา (3) ตื่นข่างลอื (4) อ้างตํารา (5) นึกเดาเอา (6) คาดคะเน 

(7) ตรกึตามอาการ (8) พอใจว่าชอบแก่ความเหน็ของตน (9) เหน็ว่าพอเชื่อได ้และ (10) เหน็ว่าสมณะผู้นี้

เป็นครขูองเรา (จาก สุชพี น. 510) 

 3. การวินิจฉัย (judgment) ได้ถกูต้อง  

 เป็นกรณีที่ความจรงินัน้มอียู่แต่ยงัหาเหตุผลมาประกอบไม่ได้ โดยเมื่อเราเกิดความสงสยัก่อนที่

กระทาํการอยา่งใดยา่งหนึ่งทีม่ทีางเลอืกไดม้ากกว่าหนึ่งทาง ในขัน้ตน้ใหล้งมอืทําทางเลอืกทีเ่หน็ว่ามเีหตุผล

มากที่สุดก่อน เมื่อทําไปแล้วรู้สึกมากขึ้นว่าทางเลือกนี้ผดิก็เลือกทําใหม่ ดกีว่าการลงัเลไม่ทําอะไรเลย 

เพราะการทาํผดิคอืการตัง้ตน้ของการทําถูก หลกัการนี้กค็อืการตัง้สมมุตฐิาน (assumption) ในการวจิยัทาง

วทิยาศาสตร ์

 4. การคิดรวบยอด (conceptual thinking)  

 คอืความสามารถมองเหน็ภาพสุดท้ายของสิง่ที่ต้องการ การมคีวามคดิที่ดแีต่เพยีงอย่างเดยีวไม่มี

ประโยชน์หากไมม่กีารนําความคดินัน้ไปสู่การปฏบิตัจินเกดิผล  

 การคดิรวบยอดเป็นทัง้ความสามารถคดิแบบภาพรวมทัง้หมดและรายละเอยีดทีต่้องการรงัสรรคใ์ห้

เกดิขึน้ไดจ้รงิ หรอืเป็นความคดิแบบศลิปินทีส่ามารถกําหนดเคา้โครงสดัส่วนของชิน้งานไดอ้ย่างเหมาะสม 

ทัง้ยงัสามารถใช้ทกัษะเชงิช่างสรา้งรายละเอยีดใหช้ิน้งานสําเรจ็ออกมาได้อย่างงดงาม ผูท้ี่มคีวามสําเรจ็ใน

ชีวิตมกัเป็นผู้มีความสามารถคิดแบบรวบยอดนี้ได้ อาจเป็นผู้ที่สามารถใช้สมองทัง้สองซีกได้อย่า งมี

ประสทิธภิาพ คอืเป็นผูท้ีส่ามารถเลยีนแบบ (imitation) เช่น โมสารท์ (Mazart) นักประพนัธุเ์พลงคลาสสกิ

ชาวออสเตรยีที่ได้ฟงัเพลงใหม่เพยีงครัง้เดยีวก็สามารถเล่นซํ้าได้ และมรีสนิยม (taste) หรอืรู้จกัความ

สวยงาม 

 5. การเปล่ียนความคิดได้ตามต้องการ  

 คอืเมื่อต้องการคดิอย่างใดก็ให้คดิไดอ้ย่างนัน้โดยไม่เอาเรื่องเก่ามาพวัพนั ซึง่จะช่วยใหท้ําหลายๆ

เรื่องทีม่ลีกัษณะแปลกแตกต่างกนัสําเรจ็ลงไดโ้ดยง่าย และทําใหส้มองไดร้บัการพกัผ่อนเตม็ที่ เช่น เชา้วนั

หนึ่งตอ้งเขยีนบทความยาว 10 หน้าใหเ้สรจ็ส่งเจา้นายก่อนเทีย่งวนั เมื่อเขยีนไปไดค้รึ่งหนึ่งรูส้กึว่าสมองลา้

คดิต่อไปไม่ได ้อาจเปลีย่นความคดิสกั 3 นาทโีดยหยบิดนิสอมาพจิารณาโดยละเอยีดว่าแต่ละส่วนทําด้วย

อะไร  สิง่ทีพ่มิพบ์นดนิสอเป็นสอีะไร หมายความว่าอยา่งไร หลงัจากนัน้เมื่อกลบัมาทํางานทีค่า้งไวต่้อสมอง

กจ็ะแจม่ใสขึน้ 

 6. การมีไหวพริบ (intuition) 

 หรอืการรูเ้อง ความหมายของไหวพรบิน่าจะไดแ้ก่ ความสามารถในการตดัสนิใจเลอืกไดถู้กต้องโดย

มเีหตุผลสนับสนุนในภายหลงั คําไทยอีกคําหนึ่งที่มาจากภาษาบาลไีด้แก่ ปฏิภาณ คอื เชาวน์ไวในการ

กล่าวแกห้รอืโต้ตอบไดฉ้ับพลนัทนัทแีละแยบคาย (ราชบณัฑติยสถาน 2530) การมไีหวพรบิหรอืมปีฏภิาณ
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อาจเกดิจาก การเขา้ใจหลกัการทีย่อมรบักนั (สจัพจน์: axiom เช่น คนอสีานชอบกนิขา้วเหนียว) ความ

บรสิุทธิใ์จของเราจงึสามารถสามารถตดัสนิใจไดถู้กต้อง และ การมสีามญัสํานึก (common sense เช่นรูว้่า

การกระทาํใดเป็นสิง่ดหีรอืชัว่)  

 การฝึกใหม้ไีหวพรบิทาํไดโ้ดย  

- คดิหาหลกัทัว่ไป (general principle) โดยการคดิหาเหตุผลม ี2 แบบคอื การอุปนัย (inductive) 

คอืวธิกีารใหเ้หตุผลโดยอาศยัขอ้เทจ็จรงิหรอืขอ้มูลต่างๆแลว้สรุปออกมาเป็นกฏ กบัการนิรนัย 

(deductive) คอื การใช้เหตุผลที่ดําเนินการจากส่วนรวมไปหาส่วนย่อย หรอืการนํากฏที่ผ่าน

การพสิจูน์และไดร้บัการยอมรบัแลว้ไปสู่สถานการณ์เฉพาะ การคดิหาหลกัทัว่ไปคอืการคดิแบบ

หลงันี้ 

- ฝึกเปรยีบเทียบ ให้เห็นความแตกต่างระหว่างสิ่งของหรอืคนๆหนึ่งกับอีกคนหนึ่งได้อย่าง

รวดเรว็  

- หดัคดิใหล้กึซึ้ง โดยพยายามคดิหาขอ้โตแ้ยง้สิง่ทีก่ําลงัไดย้นิไดฟ้งัอยูเ่สมอ  

- พยายามจ าสุภาษติและค าพงัเพยต่างๆให้มาก เพราะสิง่เหล่านี้ย่อมมาจากบุคคลสําคญัที่ผ่าน

ประสบการณ์ดา้นนัน้ๆมาแลว้ 

 6. การตดัสินใจ 

 บางคนกลวัตดัสนิใจผดิกเ็ลยลงัเลทีจ่ะไม่ตดัสนิใจจงึปล่อยใหช้วีติล่วงเลยไปโดยไม่ทําการตดัสนิใจ

ใดๆ แต่การตดัสนิใจผดิในเรือ่งทีส่าํคญักเ็กดิความเสยีหายไดม้าก  หลกัสาํคญัในการคดิเพื่อตดัสนิใจไดแ้ก่ 

- การคดิเลอืก (selective thinking) โดยหดัให้เป็นคนคดิเลอืกไว้หลายๆทาง เมื่อถึงคราว

จาํเป็นตอ้งตดัสนิใจกจ็ะสามารถเลอืกทางหนึ่งทางใดไดท้นัท ี

- การคดิยนืยนั (affirmative thinking) หรอืมคีวามมุ่งมัน่ เมื่ออยากจะทําอะไรสกัอย่างหนึ่งและ

ประสบปญัหากม็กัจะคดิ 2 อยา่งคอื “ไมท่ํา” ซึง่เป็นความคดิในทางลบ (negative thinking) กบั 

“ทาํ” ซึง่เป็นการคดิในทางบวก (positive thinking) เราควรหดัคดิในทางบวกคอืตอ้งทาํใหไ้ด้ 

- การคดิสรา้งสรรค ์(constructive thinking) เป็นการคดิเพื่อความเจรญิก้าวหน้าหรอืความสุขของ

ผูอ้ื่น ไม่ใช่คดิแต่เฉพาะประโยชน์ตนเองเท่านัน้ เนื่องจากตวัเราเป็นตามสิง่ทีเ่ราคดิ การคดิแต่

ในทางสรา้งสรรค์มผีลดตีามที่กล่าวมาแล้ว สามารถเปลี่ยนนิสยัและพฤตกิรรมของเราให้เป็น

ตามที่เราคดิ ทัง้ยงัทําให้ร่างกายมภีูมคิุ้มกนัต่อโรคภยัไข้เจ็บได้ดขีึ้นด้วย ส่วนผู้ที่คดิแต่เชิง

ทําลาย (destructive thinking) มกัเป็นคนเหน็แก่ตวั ชอบทีจ่ะไปดูภยัพบิตัต่ิางๆ เป็นคนช่างต ิ

และเหน็ความไมด่ไีปเสยีทุกอยา่ง ชวีติจงึมกัมแีต่ความทุกข ์
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การควบคมุอารมณ ์

 หรอืการมเีชาว์อารมณ์ (emotion quotient: EQ) คอื ความสามารถในการตระหนักรูแ้ละบรหิาร

อารมณ์ของตนเองและผู้อื่น สามารถจูงใจ เห็นใจ และเข้าใจความรูส้กึและสื่อสารกบัผู้อื่นได้เป็นอย่างด ี

(สรปุจาก ธรีะศกัดิ ์2552 น. 37) การฝึกควบคุมทางอารมณ์ทาํไดโ้ดย 

 1. ตระหนักในอารมณ์ของเรา 

 การตระหนักในปญัหาด้านอารมณ์ที่เกดิจากความเชื่อโดยไม่มเีหตุผลทําได้โดยจดัระเบยีบวธิคีดิ

ไดแ้ก่ 

1) รูท้ีม่าของอารมณ์ ว่าเกดิจากอะไรแน่ อารมณ์ในทางลบส่วนใหญ่เกดิจากการหาเหตุผลเขา้ขา้ง

ตนเอง ซึง่เป็นกลไกป้องกนัทางจติทีท่าํใหส้บายใจขึน้ มผีลทาํใหไ้มรู่ส้กึว่าตวัเองคดิผดิ (อวชิชา) 

ยดึมัน่ถอืมัน่ในอตัตาของตนเอง ทําให้เป็นกบในกะลา แก้ได้โดยการมสีมัมาทษิฐหิรอืการคดิ

อยา่งมเีหตุผล 

 2) รูข้นาดของอารมณ์ เช่นโกรธมากน้อยเท่าใด  

 3) รูว้ธิกีารจดัการอารมณ์ โดยการมสีต ิเช่น สามารถสงบใจไดเ้มือ่เกดิภยั มแีนวทางดงันี้ 

- เหตุการณ์ทีจ่ะแกไ้ขได ้เช่น เกดิโจรปลน้หรอืเกดิไฟไหมท้ีต่้องสูญเสยีทรพัยส์นิ มทีางทําอยู่ 2 

ขัน้คอื 

ขัน้ที ่1 สงบใจมใิหต้ื่นเต้น เนื่องจากอารมณ์เกดิจากความคดิ ดงันัน้การหยุดหรอืเปลีย่นสิง่ที่

คดิกส็ามารถระงบัอารมณ์ได ้วธิทีีด่ทีีสุ่ดคอืการหายใจยาวและลกึ 

ขัน้ที ่2 ตอ้งมมีานะพยายาม โดยนึกถงึคนทีเ่คราะหร์า้ยกว่าเรา อ่านหนังสอืทีส่อนเกี่ยวกบัการ

สร้างความเข้มแข็ง หนังสือธรรมะ เรื่องผจญภยั นึกถึงเหตุการณ์ทางประวัติศาสตร์ที่

เลวรา้ยกว่าทีเ่ราประสบเช่นเหตุการณ์ในสงครามโลกครัง้ที ่2  

 - เหตุการณ์ทีแ่ก้ไขไม่ได้ เช่นการสูญเสยีคนรกั ก็ให้เขา้ใจในความทุกขแ์ละแนวทางพ้นทุกข ์

รวมทัง้เปลีย่นสิง่แวดลอ้มรอบตวัเรา  

 2. เข้าใจอารมณ์คนอ่ืน 

 ซึง่หลกัการหลกัไดแ้ก่การมเีมตตาต่อผูอ้ื่น โดยนอกจากจะเมตตาตนเองแลว้ ยงัเผื่อแผ่ความเมตตา

นัน้ไปสู่คนอื่นและทุกสรรพสิง่อกีดว้ย ซึง่ทาํไดโ้ดย 

- เอาใจเขามาใส่ใจเรา หรอืการมคีวามรูส้กึร่วม เช่นเมิอ่เกดิความโกรธหรอืความไม่ชอบใจใคร

คนหน่ึงให้คดิว่าคนเรามคีวามแตกต่างกนัทัง้ทางรูปร่างทางกาย ระดบัสติปญัญา การแสดง

อารมณ์ ทัง้ฐานะทางเศรษฐกจิและสงัคม ทําใหเ้ขาคดิ พูด และมองโลกแตกต่างจากเรา หาก

เราเป็นเขาเรากค็งจะทาํแบบน้ี 
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- เป็นผูร้บัฟงัทีด่ ีเพราะส่วนใหญ่ผูส้รา้งปญัหามกัเพยีงต้องการระบายอารมณ์ใหค้นอื่นเกดิความ

สนใจตนเอง บ่อยครัง้ทีไ่ม่จาํเป็นต้องแก้ปญัหาใหเ้ลย การตัง้ใจฟงักจ็ะมปีระโยชน์ต่อตวัเราให้

กลบัมาพจิารณาและปรบัปรงุตนเองไดด้ว้ย 

 

 การเพ่ิมพลงัจิต 

 เป็นการฝึกใหจ้ติตนเองมกีําลงัแรงมากขึน้จนสามารถมอีทิธพิลต่อคนอื่นได ้(มจีติตานุภาพ) การฝึก

บุคลกิภาพไมใ่หค้รัน่ครา้มหวาดกลวัต่อหน้าคนอื่นทําไดโ้ดย 

 1. ฝึกให้สายตาแขง็มีอ านาจ  

 - ยนืหรอืนัง่หน้ากระจกเงา ดูนัยน์ตาตนเองโดยไม่กระพรบินาน 30 นาท ีหยุดพกั 30 นาท ีฝึกเป็น

ระยะๆ 

 - อยูใ่นหอ้งทีม่แีสงสว่างน้อย ลมืตาใหก้วา้งกว่าปกตโิดยไม่กระพรบิ ขัน้แรกใหล้มืตาไม่นานนัก จน

สามารถลมืตาไดน้าน 10 นาทโีดยไมต่อ้งฝืนและนยัน์ตาไมเ่หนื่อย 

 - อ่านหนงัสอื 1 หน้าโดยไมก่ระพรบิตา ฝึกวนัละครัง้ 

 2. ฝึกให้เสียงชดัเจนแจ่มใส  

 - ปิดปากรอ้งเพลงค่อยๆในคอเมือ่ตื่นนอนตอนเชา้ 

 - อ่านหนงัสอืออกเสยีงชา้ๆใหช้ดัถอ้ยชดัคาํทุกตวั และใหร้ะยะเสมอกนั 

 - พยายามพดูใหเ้ป็นจงัหวะสมํ่าเสมอ ชดัถอ้ยชดัคาํ ไมพ่ดูออ้มแอม้ 

 3. ฝึกท่าทางให้เป็นสง่า 

 - พยายามซ่อนความในใจของตนเอง ไมแ่สดงความตื่นตกใจออกมา ไมส่ะดุง้เมือ่ไดย้นิเสยีงดงั 

- มองดูหน้าตวัเองในกระจกเงาแล้วนึกถงึเรื่องต่างๆที่แตกต่างกนั เช่น เรื่องน่ากลวั น่าเศรา้ น่า

เกลยีด น่าหวัเราะ ผลดักนัไปโดยพยายามใหส้หีน้าคงทีอ่ยูเ่สมอ 

- เวลายนืใหม้ัน่คง การเคลื่อนไหวทุกอย่างใหท้ําอย่างหนักแน่น ไม่หลุกหลกิ หรอืผึง่ผายเกนิไปจน

กลายเป็นความหยิง่ 

4. จงูใจคนให้เป็นไปตามท่ีเราคิด  

- ไม่ให้คนผู้นัน้เบื่อหน่ายในกิรยิาวาจาของเรา ไม่บ่นว่าตวัเองตํ่าต้อย เป็นคนเคราะห์รา้ย แสดง

ความอ่อนแอออกมา เป็นนักฟงัที่ด ีไม่รบีเหน็ขดัแยง้ เมื่อไดโ้อกาสจงึค่อยนําสิง่ทีเ่ราไม่เหน็ดว้ย

มาชี้แจง โดยนึกอยู่เสมอว่าเรากําลงัต้องการอะไรและจะทําความต้องการนัน้ให้ดทีี่สุด การซ้อม

คาํพดูนัน้ไวก่้อนจะทาํใหเ้ราจงูใจคนไดด้ขีึน้ 

- สรา้งจนิตนาการมองเหน็คนๆนัน้ทําตามที่เราพูด แต่หากเขาไม่ยนิยอมในสิง่ที่เราต้องการกอ็ย่า

แสดงความอ่อนแอออกมาใหเ้หน็ เพราะโอกาสหน้ายงัมอีกี 
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 กินอาหารบ ารงุสมอง 

 ประกอบดว้ยอาหารหลกั อาหารเสรมิ และสารอาหารสนบัสนุนสารส่งผ่านประสาทดงันี้ (ขอ้ 1 ถงึ 3 

จากคาํแนะนําของ Handson & Mendius (2009) ซึง่เป็นนกัจติวทิยาดา้นประสาทและนกัประสาทวทิยา) 

 1. อาหารหลกัเพ่ือช่วยสมอง   

1) กนิอาหารดทีุกๆวนั โดยกนิสารอาหารให้ครบหมู่ โดยเฉพาะอาหารที่มโีปรตนี ผกัและผลไม้

หลากส ี

2) กนิน ้ าตาลให้น้อยทีสุ่ด การมน้ํีาตาลในโลหติสูงจะมผีลเสยีต่อฮปิโปแคมปสั การอดใจกนิของ

หวานไม่ได้นัน้มคีวามสมัพนัธ์กบัการรบัรูต้ํ่าในผู้ใหญ่ ควรเลี่ยงการดื่มน้ําอดัลมที่มน้ํีาตาลสูง 

รวมทัง้อาหารทีท่าํจากแป้งทีท่ําใหบ้รสิุทธิ ์เช่น ขนมปงั เสน้ก๋วยเตีย๋ว และขนมคุกกี้ 

3) เลีย่งอาหารทีท่ าให้แพ้ การอกัเสบเรือ้รงัแมแ้ต่เพยีงเลก็น้อยจากการกนิอาหารที่ทําให้เราแพ้

เป็นศตัรตู่อสมอง เช่นคนทีแ่พโ้ปรตนีจากขา้วไดง้า่ยมผีลต่อการผดิปกตทิางประสาทหลายชนิด 

การกินนมเพิ่มมากขึ้นอาจเกี่ยวพันกับการเป็นโรคพาร์กินสนั อาหารที่แพ้กันส่วนใหญ่คือ

ผลติภณัฑจ์ากนมววั แป้งจากธญัพชื และถัว่เหลอืง 

 2. กินอาหารเสริม  

 ไดแ้ก่อาหารประเภท 

1) วติามนิรวมศกัยภาพสูงและแร่ธาตุเสรมิ จะช่วยให้เราได้รบัสารอาหารจําเป็นหลากหลายมาก

ขึน้ โดยเฉพาะวติามนิบทีีช่่วยรกัษาสุขภาพสมอง วติามนิบี-12 บ-ี6 และกรดโฟลกิ (folic acid) 

มบีทบาทสําคญัในการสรา้งสารส่งผ่านประสาทหลายชนิด การขาดวติามนิบจีะทําให้กรดอะมิ

โนโฮโมซสิทนี (homocysteine amino scid) สูงขึน้ เป็นปจัจยัเสีย่งต่อการลดลงของการรบัรู้

และภาวะสมองเสื่อมในผู้สูงวยั การมกีรดโฟลกิตํ่าเป็นปจัจยัเสี่ยงต่อภาวะซึมเศร้า การกิน

กรดโฟลกิช่วยลดอาการซมึเศรา้ได ้วติามนิรวมทีก่นิควรมวีติามนิบรีวมมากกว่าความต้องการ

ประจําวนัของร่างกายปกติ 10 – 25 เท่า และมกีรดโฟลกิอย่างน้อย 800 ไมโครกรมั (mcg) 

ส่วนแรธ่าตุเสรมิควรมอียา่งน้อย 100 % ของความตอ้งการในแต่ละวนั 

2) กรดไขมนัโอเมก้า-3 ในน ้ ามนัปลา (fish oil) ม ีDHA (docosahexaenoic acid) ทีเ่ป็นสาร

โครงสรา้งในระบบประสาทส่วนกลางและมคีวามสําคญัต่อการพฒันาของสมอง และยงัม ีEPA 

(eicosapentaenoic acid) ทีเ่ป็นสารตา้นการอกัเสบของโมเลกุล โดยควรกนิทัง้ DHA และ EPA 

อยา่งละอยา่งน้อย 500 มลิลกิรมัต่อวนั สาํหรบัผูท้านมงัสวริตัอิาจกนิน้ํามนัลนิสดี (linseed หรอื 

flax seed oil) ทีใ่ชท้าํน้ําสลดัโดยไม่ผ่านการปรุงสุก 1 ชอ้นโต๊ะ อาจเสรมิDHA จากสาหร่ายอกี 

500 กรมั 
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3) วติามนิอใีนรปูของแกมม่า-โทโคเฟรอล (Gamma-Tocopherol) เพราะวติามนิอเืป็นสารต่อต้าน

การออกซเิดชนั แต่ในวติามนิอสี่วนใหญ่อยูใ่นรปูของแอลฟา-โทโคเฟรอลทีม่ปีระโยชน์น้อยกว่า 

ควรกนิวติามนีอทีีม่แีกมมา-โทโคเฟรอลอยา่งน้อย50 % วนัละประมาณ 400 หน่วยสากล (IU) 

 3. สารอาหารสนับสนุนสารส่งผา่นประสาท  

 ประกอบด้วย เซราโทนิน (serotonin) ที่ช่วยสนับสนุนพื้นอารมณ์ การย่อยอาหาร และการหลบั 

ธาตุเหลก็ที่ช่วยลดการเหนื่อยล้าและการซมึเศรา้ วติามนิบี-6 รวมทัง้สารที่เกี่ยวกบัการทํางานของระบบ

ประสาทในสมองต่างๆ 

 4. น ้าอุ่น  

 การจบิน้ําอุ่นทีอุ่ณหภูมหิอ้งบ่อยๆจะทําใหน้ํ้าไปเลีย้งสมองไดท้นัท ีน้ําทีร่อ้นหรอืเยน็เกนิไปจะต้อง

เขา้ไปอยูใ่นกระเพาะเพื่อปรบัอุณหภมูก่ิอน (ธรีะศกัดิ ์2552 อา้งจาก หนูด:ี วนิษา เรซ) 

  

 ท าใหร้า่งกายมีสขุภาพดี 

 ทาํไดห้ลายวธิเีช่น 

 1. ใช้ชีวิตให้เข้ากบัแบบรปูวงจรการท างานของร่างกาย  

 โดยร่างกายทํางานตามวงจรการหลบั-เดนิ (sleep-walk cycle) หรอืแบบรปูจงัหวะการทํางานของ

อวยัวะ (circadian rhythm) ของมนัตลอด 24 ชัว่โมงดงันี้  

 ช่วงกลางวนั 

-  6.45 น. ความดนัโลหติจะขึน้สงูสุด  

-  7.30 น. ต่อมพเินียลหยุดหลัง่สารประกอบเมลาโทนิน (melatonin) เนื่องจากถูกยบัยัง้ด้วยแสง

สว่างทีผ่่านทางรมูา่นตา สารนี้ความคุมความรูส้กึทางเพศ 

- 10.00 น. รา่งกายตื่นตวัมากทีสุ่ด 

- 14.30 น. รา่งกายประสานงานกนัดทีีสุ่ด 

- 15.30 น. รา่งกายมปีฏกิริยิาเรว็ทีสุ่ด 

- 17.00 น. หวัใจและหลอดเลอืดหวัใจมปีระสทิธภิาพสงูสุด 

- 18.30 น. ความดนัโลหติสงูสุด 

ช่วงกลางวนั 

- 19.00 น. อุณหภมูริา่งกายสงูสุด 

- 21.00 น. เริม่หลัง่สารเมลาโทนิน 

- 22.30 น. ลาํไสห้ยดุเคลื่อนไหว 

- 02.00 น. หลบัสนิท 
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- 04.30 น. อุณหภมูริา่งกายตํ่าสุด 

(จาก Sweeney 2009 น. 176) 

 การทํางานดงักล่าวเป็นผลจากการประสานกนัระหว่างสมอง กล้ามเนื้อ และอวยัวะภายในต่างๆ 

การใชช้วีติใหส้อดคลอ้งกบัการทาํงานของรา่งกายยอ่มจะช่วยใหช้วีติเป็นไปอย่างราบรืน่มากทีสุ่ด 

 ความสามารถบงัคบัความหลบัและความตื่นได้ย่อมทําให้ร่างกายไดพ้กัผ่อนอย่างเตม็ที่ เมื่อตื่นขึน้

ยอ่มมสีมองปลอดโปรง่ ความคดิแจม่ใส และรา่งกายคล่องแคล่ว การนอนไม่หลบัทําใหเ้กดิความคดิฟุ้งซ่าน

ไม่ได้ประโยชน์ การหลบัง่ายเกิดขึ้นเมื่อจติไม่คดิอะไร หรอืคิดแต่สิ่งใดสิ่งหนึ่งเพียงอย่างเดียว เพราะ

รา่งกายปฏบิตัติามทีจ่ติสัง่อยูเ่สมอ ตรงกบัการใหน้อนนึกนับแกะไปเรือ่ยๆทีท่ําใหจ้ติสงบ  

 ส่วนการบงัคบัความตื่นนัน้ เมือ่เราตื่นใหม่ๆ ยอ่มรูส้กึเซื่องซมึเกยีจครา้น ไม่อยากทําอะไร หรอืต้อง

บดิขีเ้กยีจก่อน การฝึกเพื่อปลุกร่างกายทุกส่วนและสมองใหต้ื่นขึน้พรอ้มกนัทําไดโ้ดยการเอาความคดิเวลา

ตื่นตอนเช้าไปประสานกบัความคดิที่คิดไว้ก่อนนอนหลบั เช่น ก่อนนอนก็จดบนัทกึทิ้งไว้ เมื่อตื่นก็หยบิ

กระดาษทีบ่นัทกึไวม้าคดิต่อ หรอือ่านหนงัสอืก่อนนอน คัน่ตอนทีก่่อนจะหลบัไว ้เมือ่ตื่นกนํ็ามาอ่านต่อ 

 2. การท าให้ร่างกายเคล่ือนไหว  

 เช่นการทาํงานบา้น เดนิ หรอืออกกําลงักายวธิต่ีางๆ การเคลื่อนไหวของร่างการจะทําใหส้มองส่วน

ต่างๆทํางานดว้ย การใช้ชวีติทีม่กีารเคลื่อนไหวกระฉับกระเฉงกเ็ป็นสาเหตุหนึ่งของการมอีายุยนื การวจิยั

พบว่าการเดนิประมาณวนัละ 10,000 ก้าว (ประมาณ 6 กโิลเมตร) โดยไม่จาํเป็นต้องเดนิต่อเนื่องกนัจะเผา

ผลาญพลงังานได ้400 ถงึ 500 กโิลแคลอร/ีวนั จงึลดการสะสมของไขมนั โรคความดนัโลหติ โรคหวัใจ และ

เบาหวาน ทําใหก้ลา้มเนื้อ กระดูก และขอ้ต่อแขง็แรง ตวัอย่าง ดงันัน้การทํางานบา้นหรอืงานอดเิรกจะช่วย

จติใจจดจอ่มสีมาธ ิมคีวามสุขทีไ่ดท้าํงานและสรา้งคุณค่าใหแ้ก่ตนเอง 

 3. การสมัผสัทางร่างกาย  

 เพื่อกระตุ้นประสาทรับการรู้สึกและให้สมองทํางาน เช่น การนวดเบาๆ หรือการโอบกอด 

โดยเฉพาะการทีแ่มก่อดลกูจะส่งกระแสสมัผสัทีส่รา้งความอบอุ่นใจและความมัน่คงปลอดภยัใหแ้ก่ลกู 

สรปุ 

 
 สมองทําหน้าทีค่วบคุมการทํางานของระบบต่างๆของร่างกาย จติกเ็ป็นหน้าทีห่นึ่งของสมอง การที่
มนุษยส์มยัเริม่แรกต้องดํารงชพีดว้ยการเขา้ป่าล่าสตัวเ์ป็นเวลากว่าแสนปีก่อนทีจ่ะเริม่ทําการเกษตรกรทํา
ใหส้มองต้องสรา้งความทุกขข์ึน้เพื่อเป็นกลไกปกป้องร่างกายใหอ้ยู่รอดจากอนัตรายรอบดา้น และถ่ายทอด
มาสู่มนุษยช์ัว่รุน่ต่อมาทางพนัธุกรรมหรอืยนี ความทุกขจ์งึอยูคู่่กบัมนุษยต์ลอดมา 
 การที่สมองสามารถปรบัเปลี่ยนหรอืมสีภาพแบบพลาสติกทําให้การทําหน้าที่ของจติสามารถไป
เปลี่ยนแปลงสมองได ้การคดิและการจาํเป็นบ่อเกดิของอตัตาหรอืตวัตนของแต่ละบุคคล โดยบุคคลเชื่อว่า
ตวัเองเป็นไปตามทีต่วัเองคดิว่าตวัเองเป็นคนอย่างไรกบัการคดิว่าคนอื่นๆคดิว่าตวัเขาเองเป็นคนอย่างไร 
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ความเชื่อและทศันคตนิี้เกดิจากการเรยีนรูต้ ัง้แต่คลอดออกมาเป็นทารกจนถงึขณะทีก่ําลงัเผชญิเหตุการณ์อยู่
ในปจัจบุนั การมทีศันคตใินทางลบต่อตนเองและสภาพแวดลอ้มจะทําใหร้่างกายหลัง่ฮอรโ์มนแห่งความทุกข ์
การทํางานของร่างกายเสื่อมถอยลง มอีายุไม่ยนืยาว ในทางกลบักนัการมทีศันคติในทางบวกจะทําให้
ร่างกายสร้างฮอรโ์มนแห่งความสุข มภีูมคิุ้มกนัต่อโรคภยัไข้เจบ็ได้ด ีทําให้มโีอกาสมอีายุยนืยาวมากขึ้น 
ดงันัน้การมสีุขหรอืทุกขจ์งึขึน้อยู่กบัทศันคตหิรอืการคดิและตคีวามโดยจติของคนๆนัน้เอง วธิกีารฝึกสมอง
และจติทีนํ่าเสนอสามารถนําไปใชพ้ฒันาตนเองและบุตรหลานใหม้วีุฒภิาวะทางจติและมคีวามสามารถเป็น
ทรพัยากรบุคคลทีม่คีุณภาพของประเทศชาตไิด ้
 มนุษยใ์นสมยัโบราณไดพ้ยายามหาทางพน้ทุกขห์รอืความกลวัโดยการนับถอืสิง่ศกัดิส์ทิธิห์รอืพระผู้
เป็นเจ้าจนกลายเป็นลทัธหิรอืศาสนาต่างๆ ซึ่งเมื่อเข้าใจการทํางานของสมองและจติแล้วก็เป็นเหตุผลที่
ยอมรบัได ้เพราะการสรา้งจนิตนาการว่ามสีิง่ศกัดิส์ทิธิค์อยคุม้ครองอยูเ่ป็นการช่วยใหร้่างกายผ่อนคลายเพื่อ
ระบายความวติกกงัวลออกไป การสวดมนตอ์อ้นวอนใหส้ิง่ศกัดิส์ทิธิห์รอืพระเจา้ช่วยคุม้ครองกเ็ป็นการสรา้ง
สมาธใิหจ้ติหยดุคดิวติกกงัวลเกี่ยวกบัทุกขท์ีม่อียู่อย่างน้อยกช็ัว่ขณะหนึ่ง รวมทัง้ช่วยสรา้งทศันคตทิางบวก
หรอืศรทัธาใหม้กีําลงัใจทีจ่ะดํารงชวีติอยู่ต่อไป การใหม้นุษยย์ดึมัน่ในศลีธรรมนัน้มผีลในการปกป้องบุคคล
จากการทาํชัว่หรอืบาปทีเ่ป็นทศันคตใินทางลบทีจ่ะสรา้งฮอรโ์มนความทุกขท์ี่ทาํใหร้่างกายมชีวีติอยู่ไดไ้ม่ยนื
ยาว ทัง้ยงัมผีลต่อการอยู่ร่วมกนัในสงัคมได้อย่างสนัตสิุขอกีด้วย ซึ่งทัง้ความสุขทุกขข์องปจัเจกบุคคลกบั
การมสีนัตสิุขในสงัคมมปีฏสิมัพนัธก์นัอยา่งไม่มทีีส่ ิน้สุด 
 พุทธศาสนาเป็นเพียงศาสนาเดียวที่ให้แสดงต้นเหตุแห่งทุกข์ว่าเกิดจากความคิดหรอืการที่จติ
ตคีวามการรบัรูส้ภาพแวดลอ้มผ่านประสาทสมัผสัทัง้หา้และใจไปในทางลบ ยิง่ตคีวามแบบนี้ซํ้าแลว้ซํ้าเล่าก็
ยิง่ทาํใหเ้กดิความทุกขท์บัถมทวมีากขึน้จนรา่งกายเจบ็ปว่ยหรอืเป็นโรคประสาทหรอืจติเภทไป พระพุทธเจา้
ทรงสอนวธิพีน้ทุกขโ์ดยโดยวธิลีดัสัน้คอืใหย้อมรบัว่าโลกหรอืสภาพแวดลอ้มมกีารเปลีย่นแปลงอยู่เสมอและ
รา่งกายหรอืสงัขารของมนุษยก์ห็ลกีเลีย่งการเปลีย่นแปลงตามวยัและอายุขยัไปไม่พน้ เมื่อตระหนักรูจ้นเกดิ
เป็นปญัญาเหน็ธรรมหรอืสภาพของธรรมชาตแิล้วก็ทําใจหรอืกําหนดให้จติอยู่กบัปจัจุบนั การคดิคํานึงถงึ
อดตีไมม่ปีระโยชน์เพราะแกไ้ขอะไรไมไ่ดแ้ลว้ การพะวงอยูห่รอืปรารถนาอยากไดใ้คร่เป็นในอนาคตกเ็ป็นสิง่
ทีไ่มแ่น่นอน การเพยีงแต่ยอมรบัหรอืพงึพอใจในปจัจบุนัเท่านัน้กส็ามารถพน้ทุกขใ์นขณะนัน้ไดท้นัท ี 
 วธิปีฏบิตัทิีพ่ระพุทธเจา้ทรงชี้แนะคอืการทําสมาธ ิสําหรบับุคคลทัว่ไปสมถภาวนาก็ช่วยใหจ้ิตสงบ
หลุดพน้จากทุกขน์ัน้ไดเ้ป็นการชัว่คราว หากสามารถทําต่อไปไดจ้นถงึระดบัวปิสัสนาภาวนาเกดิปญัญาเหน็
ว่าสิง่ทัง้หลายเป็นเช่นนัน้เอง (ตถตา) ก็จะเป็นการทําให้จติสงบและพ้นทุกขไ์ด้อย่างถาวร โดยจรยิธรรม
หรอืศลีธรรมเป็นสิง่คุม้กนัไมใ่หเ้รากลบัไปสู่ทุกขอ์กี 
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เอกสารประกอบการเรยีบเรยีง 
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