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              ABSTRACT

	 Emotion	is	a	center	of	human	life	and	connects	to	thinking,	feeling,	anddecision	making,	which	helpshuman	

to	live	lively	and	feels	different	from	all	living	creatures.	Emotion	also	effects	to	body,	cognition,	and	behaviors.	

In	additions,	emotion	has	an	effect	on	the	academic	achievement.	If	a	learner	has	an	emotional	readiness	to	

study,	he/	she	will	study	well,	gain	commitment,	and	be	ready	to	overcome	obstaclesin	order	to	reach	the	

desired	goals.	Thus,	the	psychologists	and	neuroscientists	focus	to	study	how	emotionsare	happened	and	its	

effects	in	order	to	integrate	the	results	of	studies	into	the	various	sciences.	The	results	of	studies	have	shown	

that	there	is	a	miracle	connection	between	brain	and	emotions.	Amygdala	in	the	limbic	system	is	a	key	structure	

in	the	mediation	of	fears	and	evokes	autonomic	responses	and	emotionalbehaviors	through	the	hypothalamus.	

However,	Amygdala	can	be	controlled	by	executive	functions	of	the	prefrontal	cortexto	behave	appropriately.	

In	additions,	neurotransmitters	may	effect	to	emotions,	as	well	as	inhibition	or	certain	behaviors.	The	emotional	

evaluations	can	be	measured	by	utilizing	self-report,	observe	behaviors	and	physiological	changes	including	

brainwave	pattern	and	activity.	The	effective	assessment	helps	individuals	in	recognizing	and	coping	with	their	

emotions	correctly	and	accurately.

Keywords:	Brain	Emotions	Executive	functions	of	the	brain
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ต่างมุ่งเน้นศึกษาการเกิดอารมณ์และผลของอารมณ์	 เพ่ือน�าผลการศึกษาไปบูรณาการกับศาสตร์ต่างๆ	 ผลการศึกษา													

พบว่าสมองและอารมณ์มีความสัมพันธ์กันอย่างมหัศจรรย์โดยอะมิกดาลาในระบบลิมบิก	ตอบสนองต่ออารมณ์กลัว	และ

กระตุน้การตอบสนองและพฤติกรรมทางอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนอย่างอตัโนมตั	ิโดยผ่านไฮโปทาลามสั	แต่การควบคมุอะมกิดาลา

อยู่ที่พรีฟรอนทอล	 คอร์เท็กซ์ซึ่งท�าหน้าท่ีบริหารจัดการให้บุคคลมีการแสดงออกทางอารมณ์ท่ีเหมาะสม	นอกจากน้ี																			

สารสื่อประสาทส่งผลต่ออารมณ์	 และพฤติกรรมการประเมินอารมณ์ท�าได้โดยการรายงานตนเอง	 การสังเกตพฤติกรรม								

และการเปลีย่นแปลงของร่างกายรวมทัง้ตรวจวัดการท�างานของสมอง	ซึง่การประเมนิท่ีมปีระสทิธิภาพช่วยให้บคุคลสามารถ

ตระหนักรู้ต่ออารมณ์ได้อย่างรวดเร็ว	และจัดการกับอารมณ์ของตนเองได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม

ค�ำส�ำคัญ :	สมอง	อารมณ์	หน้าที่บริหารจัดการของสมอง

บทน�ำ
	 นักจิตวิทยาเริ่มนิยามความหมายของอารมณ์ในป	ี

ค.ศ.1884	 โดย	 วิลเลียม	 เจมส์	 (Wil l iam	 James,																								

1842-1910)	 ผู้ก่อตั้งสมาคมนักจิตวิทยาอเมริกันได้เขียน

บทความเรื่อง	 “What	 is	 an	Emotion?”	 การนิยามความ

หมายของอารมณ์ในระยะสบิปีแรกยังไม่มคีวามชดัเจนมาก

นัก	 ทุกคนต่างรู้ดีว่าอารมณ์คืออะไร	 แต่หากจะให้นิยาม

ความหมายเฉพาะของอารมณ์กลบัตอบได้ยาก	นกัจติวิทยา	

จึงสร้างทฤษฏีอารมณ์	 เพ่ือน�าใช้อธิบายความหมายและ

กลไกการเกิดอารมณ์	ซึง่เกิดขึน้ผ่านกระบวนการท�างานของ

สมองและระบบประสาท	ต่อมาการศกึษาอารมณ์จงึเป็นไป

ในเชิงวิทยาศาสตร์มากข้ึน	 	 โดยศึกษาอารมณ์ที่มีการ

แสดงออกทางพฤติกรรมที่สั ง เกตได ้ 	 และเป ็นผล																															

มาจากการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทอัตโนวัติ	

(Autonomicnervous	 system)	 เช่น	 การตกใจ	 กลัวหรือ							

การหนี	 ฯลฯ	 เพ่ืออธิบายความเชื่อมโยงระหว่างสมองและ

อารมณ์รวมทั้งจ�าแนกความหมายระหว่างอารมณ์และ

ความรู้สึก	แคนเดลและคณะ	(Kandel,	et	al.	2013)	กล่าว

ว่าอารมณ์	หมายถึง	การตอบสนองทางสรีระโดยที่อินทรีย์	

รู้สึกตัวน้อยมากหรือแทบจะไม่รู้ตัว	ภายหลังจากสมองรับรู้

ต่อสิง่เร้า	หรอืเป็นการตอบสนองอย่างอตัโนมตัขิองร่างกาย	

ซึ่งเกิดจากการท�าหน้าที่ของสมองในการรับรู ้ต ่อการ

เปลี่ยนแปลงปริมาณของสิ่งเร้าและการรู้คิด	 (สนใจ	จดจ�า	

ประมวลผลและตดัสนิใจ)	ส่วนการตอบสนองทางสรรีะ	เกิด

จากการท�าหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ	 (หลั่งฮอร์โมนเข้าสู่

กระแสเลือดเพ่ือท�าให้เน้ือเย่ือและสมองเปลี่ยนแปลง)	

ระบบประสาทอัตโนวัติ	 (การหดรัดตัวของหลอดเลือด										

การขยายของรูม่านตา	หรือการเคลื่อนไหวของล�าไส้	 ฯลฯ)	

และระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ	 (การหยุดน่ิง	และ	การสู้

หรือ	การหนี)	ส่วนความรู้สึก	(Feeling)	เป็นการรับรู้อย่างมี

สติต่อการเปล่ียนแปลงของประสาทสัมผัสและกระบวนการ

รู้คิด	 หากความรู้สึกใดเกิดข้ึนเป็นประจ�า	 สมองจะสร้าง

ปฏิกรยิาทางสรรีะตามสภาวะอารมณ์นัน้ๆ	ปัจจบุนัสามารถ

ระบุต�าแหน่งของสมองท่ีท�าหน้าทีเก่ียวข้องกับอารมณ	์								

พื้นฐานได้อย่างชัดเจน

ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับอำรมณ์
	 ตั้งแต่ปี	ค.ศ.	1980	เริ่มมีการศึกษาความหมายของ

อารมณ์มากขึ้น	 และมีทฤษฎีอารมณ์ออกมาไล่เล่ียกัน								

แคนเดล	และคณะ	 (Kandel,	 et	 al.	 2013)	 สรุปทฤษฎีที่					

กล่าวถึงความเชื่อมโยงระหว่างสมองและอารมณ์ไว้ดังนี้	

	 1)		 ทฤษฎีข้อมูลย้อนกลับจากประสาทส่วนปลาย	

ของวิลเลีย่ม	เจมส์	(William	James’s	peripheral	feedback	

theory)	เจมส์สรปุว่าอารมณ์เกิดขึน้จากการท่ีสิง่เร้ากระตุน้

ระบบรับความรู้สึก	(Sensory	systems)	แล้วส่งผ่านข้อมูล

ไปยังมอเตอร์คอร์เท็ก	(Motor	cortex)	เพ่ือสร้างอารมณ์ตอบ

สนองในร่างกาย	ข้อมูลย้อนกลับจากคอร์เท็กจะท�าให้เกิด

ความรู ้ สึ กตามมาหรือ 	 “อารมณ ์ เ กิดจากสัมผัสรู 	้																											

(Sensations)	 ของกล้ามเนื้อหรือระบบภายใน”	 เช่น	 เมื่อ

เผชิญกับอันตราย	 บุคคลจะมีอาการตัวส่ันและว่ิงหนี											

หลังจากรู้สึกตัว	 จึงเกิดอารมณ์	 “กลัว”	 ซึ่งสอดคล้องกับ

แนวคิดของคาร์ล	 เลงก์	 (Carl	 Lange.	 1834-1900)																			
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นักสรีร วิทยาชาวเดนมาร ์ค	 ที่อธิบายว ่าสิ่ ง เร ้าหรือ

สถานการณ์ท�าให้เกิดการตื่นตัวทางสรีระ	และอารมณ์เกิด

ขึ้นหลังจากที่บุคคลรับรู้ว่ามีการตื่นตัวทางสรีระ

	 2)		 ทฤษฎีของแคนนอน-บาร์ด	หรอืทฤษฎทีาลามสั	

(Thalamus)	 วอลเตอร์	 แคนนอน	 (Walter	Cannon)	และ	

ฟิลิป	 บาร์ด	 	 (Philip	 Bard)	 แคนนอนและบาร์ดโต้แย้ง

แนวคิดของเจมส์	 แคนนอนกล่าวว่าระบบย่อยอาหาร	 ซึ่ง

เป็นกล้ามเน้ือเรยีบมกีารเปลีย่นแปลงช้าเกินกว่าทีท่�าให้เกิด

ความรู้สึกหรืออารมณ์ต่างๆแคนนอนและบาร์ด	 สรุปว่า	

สมองส่วนทาลามสัเป็นศนูย์กลางทีท่�าหน้าทีเ่ฉพาะเก่ียวกับ

อารมณ์	 เพ่ือท�าให้เกิดการตอบสนองทางร่างกายและ

อารมณ์ในเวลาท่ีใกล้เคียงกันหรือพร้อม	ๆ	 กัน	 ดังน้ันเมื่อ

อินทรีย์ได้รับการกระตุ้นจากส่ิงเร้า	 จะมีกระแสประสาท								

ส่งไปยังทาลามัส	และทาลามัสจะส่งกระแสประสาทต่อไป

ยังซีรีบรัลคอร์เท็ก	 (Cerebral	 cortex)	 ท�าให้รับรู้สภาวะ

อารมณ์ต่าง	 ๆ	 	 และในขณะเดียวกันกระแสประสาทจาก						

ทาลามัสอีกส่วนหนึ่งจะถูกส่งไปยังระบบประสาทอัตโนมัติ

และอวัยวะภายในของร ่างกาย	 จึ งท�าให ้ เ กิดการ

เปลี่ยนแปลงทางสรีระต่างๆ	เช่น	ความดันโลหิต	อัตราการ

เต้นของหัวใจ	ฯลฯ	ดังนั้นอารมณ์หรือความรู้สึก	ต่างๆ	จึง

เกิดข้ึนพร้อมๆ	หรือในเวลาใกล้เคียงกับการเปล่ียนแปลง

ของร่างกาย

ภำพที่ 1	ความแตกต่างของกลไกการเกิดอารมณ์ของทฤษฎีต่าง	ๆ

ที่มา	:	http://members.shaw.ca/rgtonks/IntroB/Emotion/emotion.jpg
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	 นอกจากน้ียังมีอีกหนึ่งทฤษฎีท่ีกล่าวถึงความ								

เชื่อมโยงของสมองและอารมณ์	คือ

	 3)		 ทฤษฎีอารมณ์สองปัจจัยของแชคเตอร์และ									

ซิงเกอร์	(Schachter	&	Singer.	1962)	กล่าวว่าอารมณ์ของ

บุคคลประกอบด้วย	2	ปัจจัย	คือ	การตื่นตัวทางสรีระ	ได้แก่	

หัวใจเต้นเร็ว	 ม่านตาขยาย	 หายใจเร็วและถ่ี	 ฯลฯ	 และ	

กระบวนการรู้คิดเพ่ือแปลความหมายหรือการอธิบายต่อ

การตื่นตัวทางสรีระ	 เพ่ือให้บุคคลสามารถระบุอารมณ	์											

เฉพาะนั้นๆ	 ได้	 ดังน้ันอารมณ์จะเกิดข้ึนได้ก็ต่อเมื่อบุคคล						

มีการตื่นตัวทางสรีระ	 และสามารถบอกเหตุผลของการ									

ต่ืนตวัน้ันได้	แต่ถ้าเมือ่ใดก็ตามทีบ่คุคลมกีารตืน่ตวัทางสรรีะ	

แต่ไม่สามารถบอกเหตุผลได้	 จะไม่ใช่อารมณ์ท่ีแท้จริง										

แต่อารมณ์ที่บุคคลใช้เรียกสิ่งที่เกิดข้ึน	 อาจเป็นเพียงการ									

เรียกชื่อให้เหมาะสมกับสถานการณ์ในขณะนั้น	

	 จะเห็นได้ว่าแนวคิดของทั้ง	3	ทฤษฎี	ล้วนอธิบายถึง

ความเชือ่มโยงระหว่างสมองและอารมณ์	แต่ยังไม่สามารถ

อธิบายได้อย่างชัดเจนว่าส่วนใดของสมองบริเวณใด													

ท�าหน้าที่กับอารมณ์	 ในส่วนต่อไปผู ้เขียนจะกล่าวถึง												

ส่วนประกอบของสมองและความเชื่อมโยงกับอารมณ์

ส่วนประกอบของสมอง
	 สมองมนี�า้หนกัประมาณ	1.4	กิโลกรมัหรอืประมาณ	

3%	ของน�า้หนกัร่างกาย	สมองประกอบไปด้วยน�า้	77%	และ

มีเลือดไหลเวียนไปท่ีสมองมากถึง	 1	 ลิตร/นาที	 สมอง

ประกอบไปด้วยส่วนต่างๆ	ท�าหน้าทีแ่ตกต่างกนั	แบ่งเป็น	3	

ส่วนใหญ่ๆ	ดังนี้	(ดูภาพที่	2)

 1. เซรีบรัม (Cerebrum) เป็นสมองส่วนที่ใหญ่

ทีส่ดุประกอบด้วยเนือ้เย่ือบางๆ	ทีเ่รยีกว่า	คอร์เทก็ซ์	(Cortex)	

แบ่งออกเป็น	4	ส่วน	ได้แก่	1)		สมองส่วนหน้า	(Frontal	lobe)

มีความส�าคัญในการท�าหน้าท่ีบริหารจัดการของสมอง

(Executive	 functionsof	 the	 brain)	 (นัยพินิจ	 คชภักดี.	

2551)	 ประกอบด้วยความจ�าชั่วขณะ	 การย้ังคิดและการ

ยืดหยุ่นทางความคิดซึ่งเป็นความสามารถระดับสูง	 ได้แก่	

การควบคมุ	วางแผน	ตดัสนิใจ	วิเคราะห์	สร้างสรรค์และการ

ก�าหนดลักษณะทางบุคลิกภาพ	 2)	 สมองส ่วนขมับ															

(Temporal	 lobe)	 เป็นศูนย์การได้ยินความจ�าและการ										

เรียนรู้	 ท�าหน้าท่ีเก่ียวกับ	การได้ยิน	การเข้าใจภาษา	และ

ความจ�า	3)	สมองส่วนข้าง		(Parietal	lobe)	เป็นศนูย์ควบคมุ

การรับความรู้สึก	 และการรับรู้ต�าแหน่งของร่างกาย	ท�า

หน้าท่ีเก่ียวกับด้านมิติสัมพันธ์	การรับความรู้สึกของระบบ

ประสาทสมัผสั	และความจ�าระยะสัน้	4)	สมองส่วนท้ายทอย	

(Occipital	 lobe)	 เป็นศูนย์การมองเห็น	 (visual	area)	ท�า

หน้าท่ีในการเพ่งมอง	การแปลความหมายและการมองเห็น

สิ่งต่างๆ

 ระบบลมิบกิ (Limbic system)	อยู่บรเิวณส่วนกลาง

ของสมอง	มพ้ืีนท่ีประมาณร้อยละ	20	ของสมอง	ซึง่ท�าหน้าท่ี

ส�าคัญเก่ียวข้องกับอารมณ์	 ประกอบด้วย	 ทาลามัส												

(Thalamus)	 ซึ่งแต่เดิมเชื่อว่าเป็นศูนย์กลางของอารมณ	์

ปัจจบุนัพบว่าทาลามสัท�าหน้าท่ีคล้ายกับ	“เลขานุการ”	ของ

สมองในการรับส่งข้อมูลจากประสาทและไขสันหลังไปสู	่

สมอง	 และรับค�าส่ังจากสมองมายังไขสันหลังและระบบ

ประสาทรวมท้ังรับความรู้สึกเจ็บปวดท่ีเกิดจากอาการช็อก

เมื่อบาดเจ็บรุนแรง	 ไฮโปทาลามัส	 (Hypothalamus)	 เป็น

ศูนย์ควบคุมการท�างานท่ีส�าคัญของร่างกาย	 เช่น	การเต้น

ของหัวใจ	อุณหภูมิ	 สมดุลน�้า	 และเกลือแร่	 การนอนหลับ	

ความหิว	 ความอิ่ม	 ความกระหายอารมณ์	 และความรู้สึก

ต่างๆ	 และสร้างฮอร์โมนประสาทท่ีส่งไปควบคุมการหลั่ง

ฮอร ์โมนของต ่อมใต ้สมองส ่วนหน้า	 ฮิปโปแคมปัส																				

(Hippocampus)	เป็นศูนย์ควบคุมการเรียนรู้	และความจ�า	

ท�าหน้าท่ีจัดระบบข้อมูลต่างๆ	 มีความส�าคัญอย่างย่ิงต่อ	

การจัดเก็บข้อมูล	 และเปลี่ยนข้อมูลจากระบบความจ�า						

ระยะสั้นเป็นระบบความจ�าระยะยาว	 และอะมิกดาลา																	

(Amygdala)	 มีรูปร่างเหมือนเมล็ดอัลมอนด์	 อยู่บริเวณ

สมองส่วนกลบีขมบั	เป็นศนูย์กลางของอารมณ์	หรอืเรยีกว่า

เป็น	“emotional	brain”	โดยเฉพาะความรู้สึกพื้นฐาน	เช่น	

ความกลัว	 และมักตอบสนองต่อความกลัวด้วยการแสดง

ความก้าวร้าว	 รวมทั้งท�าหน้าที่ในการจัดระบบข้อมูลด้าน

ความรูส้กึ	วัยรุน่มกัใช้สมองส่วนนีม้ากทีส่ดุจงึมกัแสดงออก

ทางอารมณ์ในลักษณะหุนหันพลันแล่นและรุนแรง
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 2.  ซีรีเบลลัม (Cerebellum)	 มีหน้าท่ีในการ

ควบคุมสมดุลของร ่างกาย	 ช ่วยควบคุมสมดุล	 การ

เคลือ่นไหวของร่างกาย	และควบคุมกระบวนการคดิ	รวมถึง

ช่วยในการเรยีนรูเ้รือ่งทีส่ลบัซบัซ้อน	เช่น	คณิตศาสตร์	ดนตร	ี

และทักษะทางสังคมท่ีซับซ้อน	สมองส่วนนี้เปลี่ยนแปลง

อย่างมากในช่วงเป็นผูใ้หญ่	และเป็นสมองส่วนเดยีวท่ีมกีาร

เจริญเติบโตต่อไปหลังจากอายุ	20	ปี

 3. เบรนสเต็ม (Brain stem)	หรือก้านสมอง	เป็น

สมองส่วนเก่าแก่ท่ีสุดของมนุษย์ก่อนมีวิวัฒนาการ	 ท�า

หน้าท่ีพ้ืนฐานของสมองเช่นเดยีวกับในสตัว์	เช่น	การควบคมุ

การเต้นของหัวใจ	ควบคมุการหายใจ	ความหิว	การนอนหลบั	

การสืบพันธุ์	 เป็นต้น	นอกจากนี้ก้านสมองยังเป็นศูนย์รวม

ในการรับสัมผัสจากทั่วร่างกาย	ยกเว้นการได้กลิ่น	บริเวณ

นี้จะมีส่วนของสมองที่ท�าหน้าที่กรองข้อมูลต่างๆ	ก่อนผ่าน

เข้าไปยังสมองส่วนอื่นๆ

สมองกับอำรมณ์ (Emotion and brain)
	 เลอดุกซ์	 (LeDoux,	1996,	2000	cited	 in	Wood,	

Wood	&	Boyd.	2008	:	310-311)	กล่าวว่าสมองกับอารมณ์

มีความเกี่ยวข้องกัน	หากบุคคลได้รับการกระตุ้นจากสิ่งเร้า	

เช่น	 มองเห็น	 งู	 โดยผ่านการแปลความหมายของสมอง							

ภำพที่ 2	สมองส่วนต่างๆ

ที่มา:	http://www.buzzle.com/images/diagrams/human-body/amygdala/coronal-section-of-the-brain.jpg

ส่วนการมองเห็น	(Visual	cortex)	ข้อมลูจะถูกส่งผ่านกระแส

ประสาทไปยังสมองส่วนต่างๆ	จึงท�าให้เกิดการตอบสนอง

เพ่ือเตรียมพร้อมต่อการเกิดปฎิกิริยาสู้หรือหนี	 (Fight	 or	

flight)	กระแสประสาทสามารถส่งตรงไปยังก้านสมอง	ซึง่จะ

ตอบสนองโดยการท�าหน้าทีพ้ื่นฐาน	เช่น	การหายใจ	การหดตวั	

ของหลอดหลอดเลือด	การสูบฉีดโลหิต	ฯลฯ	ส่วนการตอบ

สนองของระบบลมิบกิ	ทีผ่่านอะมกิดาลาและไฮโปทาลามสั						

นั้นมักแสดงออกเป็นอารมณ์และความรู้สึก	ซึ่งเกิดขึ้นทันที

โดยอัตโนมัติ	ดังนั้นการตอบสนองทางอารมณ์จึงเป็นไปใน

ลักษณะหุนหันพลันแล่น	 ขาดการย้ังคิดและไตร่ตรอง													

ในขณะเดยีวกันหากข้อมลูถูกส่งไปยังพรฟีรอนทอลคอร์เท็ก	

(Prefrontal	cortex)	เพ่ือท�าหน้าทีบ่รหิารจดัการ	(Executive	

functions)	 วิเคราะห์	 ไตร่ตรอง	 ให้เหตุผลและตัดสินใจ											

ส่งผลให้บคุคลแสดงพฤตกิรรมทีเ่หมาะสมและมจีดัการทาง

อารมณ์ท่ีดี	 น่ันคือมีความฉลาดทางอารมณ์	 (Emotional	

intelligence:	(Goleman.	1995)	หรอื	สมรรถนะทางอารมณ์	

(Emotional	 competencies:Cherniss	 &	 Goleman.										

2001	 ;	 Gendron.	 2004)	 น่ันเองดังน้ันท่ีพรีฟรอนทอล										

คอร์เทก็ซ์	จงึสามารถควบคมุการท�างานของอะมกิดาลาได้	

(ดูภาพที่	3)



14   Ratchaphruek Journal Vol.13 No.3 (September - December 2015)
วารสารราชพฤกษ์ ปีที่ 13 ฉบับที่ 3 (กันยายน - ธันวาคม 2558)

	 ปัจจุบันการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างสมองกับ

อารมณ์	 นักประสาทวิทยาศาสตร์มักศึกษาอารมณ์กลัว	

เพราะมีการเปลี่ยนแปลงของร่างกายอย่างชัดเจน	อารมณ์

กลัวมีศูนย์กลางอยู ่บริเวณสมองส่วนอะมิกดาลาซึ่ง																		

อะมิกดามักจดจ�าอารมณ์ทางลบได้ดีกว่าอารมณ์ทางบวก	

จงึเป็นสาเหตวุ่าเพราะเหตใุดมนษุย์จงึจดจ�าเรือ่งราวทีไ่ม่ดี

มากกว่าสิ่งที่ดีนอกจากนี้อารมณ์พ้ืนฐานตามแนวคิดของ

แพงค์แซป	 (Panksepp,	 2000)	มีความเก่ียวข้องกับการ

ท�างานของสมองหลายๆ	 ส่วนร ่วมกัน	 เช ่น	 อารมณ์																			

ตื่นตระหนก	เกี่ยวข้องกับบริเวณ	Dorsomedial	thalamus,	

ภำพที่ 3	สมองกับอารมณ์

ที่มา:	http://emotionmatters.com/wp-content/uploads/2012/11/BrainWordless.png

Anterior	cingulate	และ	Bed	nucleus	of	striaterminalis	

การคาดหวัง	เก่ียวข้องกับสมองส่วน	Lateral	hypothalamus,	

Nucleus	accumbens	และ	Ventral	tegmental	ส่วนบรเิวณ	

Periaqueductal	 gray	 เก่ียวข้องกับอารมณ์พ้ืนฐานท้ัง														

4	 ชนิด	คือ	 อารมณ์โกรธ	คาดหวัง	 ตื่นตระหนก	และกลัว								

(ดูภาพท่ี	 4)ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยทางสมองโดยใช้

เครื่อง	 PET	Scans	ของดามาชิโอ	และคณะ	 (Damasio,									

et	 al.	 2000)	 ที่สรุปว่า	 อารมณ์เศร้า	 โกรธ	 กลัว	 และสุข												

จะกระตุ้นต�าแหน่งของสมองแตกต่างกัน	

ภำพที่ 4	ต�าแหน่งของสมองกับอารมณ์พื้นฐาน

ที่มา:	http://www.mindsmachine.com/asf/11/11.01.02.jpg
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	 ส่วนอารมณ์ทางบวกมักไม่ค่อยมีการศึกษาวิจัยถึง

ความเก่ียวข้องกับบริเวณของสมองโดยตรง	 เพราะมีการ

เปลี่ยนแปลงของร่างกายไม่ชัดเจน	เนื่องจากส่วนใหญ่เป็น

ผลมาจากการท�างานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติก	

อย่างไรก็ตามมกีารศกึษาความสมัพันธ์ระหว่างอารมณ์ทาง

บวกกับสารสื่อประสาท	 และฮอร์โมน	 เช่น	 การหลั่งของ											

โดปามีน	 (Dopamine)	 เก่ียวข้องกับความสุขและความ									

พึงพอใจ	สารซีโรโทนินเก่ียวข้องกับความซึมเศร้า	 (จ�าลอง											

ดิษยวณิช	และ	พริ้มเพรา	ดิษยวณิช,	2545)	ความรักและ

ความผูกพันเกิดขึ้นเมื่อมีการหลั่งของโฮโมนออกซีโทซิน																	

(Oxytocin)	 หรือฮอร์โมนแห่งความรัก	 (Love	 hormone)								

จะมกีารหลัง่มากในไฮโปทาลามสัและไขสนัหลงัช่วงให้นมบตุร	

และเมือ่เกิดออกัสซัม่ขณะมเีพศสมัพันธ์	ซึง่ผูช้ายมกีารหลัง่

ของออกซีโทซินได้เช่นกัน	(Marazziti,	et	al.	2006)

อิทธิพลของอำรมณ์
	 ปรินซ์	 (Prinz,	 2012	 :	 202-203)	 สรุปว่าอารมณ์							

ส่งผลต่อบุคคลใน	3	รูปแบบ	คือ	

 1.  อำรมณ์ส ่งผลต ่อกำรตื่นตัวทำงสรีระ          

(Physical arousal) เป็นผลมาจากการกระตุ้นระบบ												

ประสาทซิมพาเธติค	(Sympathetic	nervous	system)	เพื่อ

ให้ร่างกายเตรยีมพร้อมต่อการสูห้รอืหน	ีและระบบประสาท

พาราซิมพาเธติก	 (Parasympathetic	 nervous	 system)	

เพื่อให้ร่างกายกลับสู่ภาวะปกติ

 2.  อำรมณ์ส่งผลต่อพฤติกรรม อารมณ์ทางลบ	

เช่น	ความกลัว	ความเศร้า	ความโกรธ	ความรังเกียจ	ความ

รู้สึกผิด	และความอาย	ฯลฯ	ส่งผลต่อพฤติกรรมยับย้ัง	ซึ่ง

เป็นการถอน	หลกีหนี	เก็บกด	หรอืขดัขวางพฤตกิรรมทีก่�าลงั

เกิดขึ้น	 อารมณ์ทางลบเกิดขึ้นจากความผิดปกติของ													

ภำพที่ 5	วงจร	Septohippocampal	ในสมอง

ที่มา:	http://www.cnsforum.com/content/pictures/imagebank/hirespng/septotohippo_circ.png
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สื่อประสาทซีโรโทนิน	 (Serotonin)	 และนอร์อะดรีนาลีน											

(Noradrenalin)ในวงจร	 “Septohippocampal	 circuit”										

ซึ่งเป็นการเชื่อมโยงระหว่างเซ็บตัม	(Septum)	อะมิกดาลา	

ฮิปโปแคมปัส	 และฟอร์นิกซ์	 (Fornix)	 (ดูภาพท่ี	 5)	 ส่วน

อารมณ์ทางบวกส่งผลต่อพฤตกิรรมหรอืการด�าเนนิกจิกรรม

ต่างๆ	 การติดตาม	 อย่างต่อเนื่อง	 โดยอารมณ์ทางบวก

เก่ียวข้องกับ	 Dopaminergic	 behavioral	 activation														

system	 (Gray,	 1991	 cited	 in	 Prinz,	 2012	 :	 202)	 ใน							

สมอง	การหลั่งของสารสื่อประสาทโดปามีน	 (Dopamine)	

ท�าให้เกิดพลังงาน	และมีความสุขมากขึ้น	ซึ่งเปรียบเสมือน

เป็นการเสริมแรงทางบวกหรือได้รับรางวัล	บุคคลจึงด�าเนิน

กิจกรรมต่างๆ	 อย่างต่อเน่ือง	หรือท�าซ�้าๆ	บางรายเสพติด

การท�างานเพราะมคีวามสขุ	ซึง่กลไกการเสพติดนีค้ล้ายคลงึ

กับการใช้สารเสพติดและเสพซ�้าอย่างต่อเนื่องนั่นเอง

 3. อิทธิพลของอำรมณ์ต่อกระบวนกำรรู ้คิด            

มี	2	ประการ	ได้แก่	1)	การรู้คิดส่งผลต่ออารมณ์ของบุคคล	

เช่น	 การประเมินตนเองในแง่ลบหรือต�่ากว่าความเป็นจริง	

ท�าให้เกิดอารมณ์ทางลบ	เช่น	เสยีใจ	หรอืซมึเศร้า	จนกระทัง่

มีความคิดฆ่าตัวตายในที่สุด	 2)	 อารมณ์ส่งผลต่อการรู้คิด					

หรือการประมวลผลข่าวสารของบุคคล	 (Information											

processing:	การน�าเข้าข้อมลู	ความจ�าระยะสัน้	และความ

จ�าระยะยาว)	เช่น	บุคคลที่มีความสุขจะจดจ�า	และระลึกถึง

เรือ่งราวความสขุได้ดี	หรอือารมณ์ทางบวกท�าให้ตัง้ใจเรยีน

และคดิแก้ปัญหาได้ด	ีส่วนบคุคลทีม่อีารมณ์ทางลบ	มกัไม่มี

สมาธิในการน�าเข้าข้อมูล	จึงเรียนไม่เข้าใจและไม่สามารถ

น�าข้อมูลระยะยาวออกมาใช้ได้	เป็นต้น

กำรประเมินอำรมณ์
	 การประเมินอารมณ์	ท�าได้	3	วิธี	ได้แก่

 1)  กำรรำยงำนตนเอง คือ	การให้บุคคลรายงาน

เก่ียวกับความรู้สึก	 และอารมณ์ของตนเอง	ซึ่งท�าได้ใน	 2	

ลักษณะ	คือ	 การเติมค�าตอบและมาตรวัดเพ่ือประเมินค่า

ระดับอารมณ์ต่างๆ	เช่น	แบบวัดความฉลาดทางอารมณ์หรอื

สมรรถนะทางอารมณ์	 แบบประเมินความเครียด	 Stress	

SWOT	Analysis	และการเขียนบันทึกประจ�าวัน	 ข้อจ�ากัด

ของแบบรายงานตนเอง	คือ	 ไม่สามารถระบุช่วงความห่าง

ของมาตรวัดได้	 และผู้ตอบต้องมีความจริงใจในการตอบ	

นอกจากนี้	 ภาษา	และวัฒนธรรมส่งผลต่อการแปลความ

หมาย	ซึง่อาจท�าให้เกิดความคลาดเคลือ่นหากน�ามาใช้ข้าม

วัฒนธรรม

 2)  กำรสังเกตพฤติกรรม	เป็นการประเมิน	สีหน้า	

ท่าทาง	และพฤติกรรมอื่นๆ	 โดยท่ัวไปแล้วบุคคลสามารถ

แสดงพฤติกรรมเพ่ือกลบเกลื่อนหรือปิดบัง	 อารมณ์และ

ความรูส้กึท่ีไม่ด	ีเช่น	เศร้า	โกรธ	และไม่พอใจ	ฯลฯ	การตรวจ

ระบบการเคล่ือนไหวบรเิวณใบหน้า	(Facial	action	coding	

system	 :	 FACS;	 Ekman	 &Friesen,	 1984	 cited	 in															

Kalat&Shiota,	2007	 :	13)	 เป็นการสังเกตการเคลื่อนไหว

ของกล้ามเนือ้มดัเลก็ๆ	(Micro	expression)	บรเิวณใบหน้า	

และลกูตาท่ีเกิดขึน้อย่างรวดเรว็และเป็นไปโดยอตัโนมติัของ

อารมณ์พ้ืนฐาน	7	ชนิด	ได้แก่	รงัเกยีจ/	ขยะแขยง		โกรธ	กลวั	

เศร้า	 สุข	ประหลาดใจ	และเหยียดหยาม/ดูถูก	 ซึ่ง	Micro	

expression	 เกิดจากการท�างานของเส้นประสาทสมองคู่ท่ี	

3	และ	5	ดงันัน้จงึเสแสร้งได้ยาก	ทัง้นีผู้ป้ระเมนิต้องมคีวาม

เชีย่วชาญในการสงัเกตสงู	ผลการประเมนิจงึมคีวามแม่นย�า

และเที่ยงตรง

 3)  กำรวัดกำรเปลี่ยนแปลงทำงสรีระ	 การใช้

เครื่องจับเท็จ	 (Lie	 detector)	 เป็นการประเมินการ

เปลี่ยนแปลงของระบบประสาทซิมพาเธติก	เช่น	อัตราการ

หายใจ	ชีพจร	และความดันโลหิต	ฯลฯ	 ท่ีเกิดจากอารมณ์

กลวัหรอืโกรธ	เครือ่งจบัเทจ็มข้ีอจ�ากัดในการจ�าแนกระหว่าง

อารมณ์กลวัและอารมณ์โกรธ	เพราะทัง้สองอารมณ์สามารถ

กระตุ้นระบบประสาทซิมพาเธติกได้เช่นกัน	ตั้งแต่ปี	 ค.ศ.	

1990	 การประเมินอารมณ์โดยวัดการเปลี่ยนแปลงของ

สมองได้รับความนิยมมากข้ึน	 เช่น	 การตรวจคลื่นไฟฟ้า

สมอง	 (Electroencephalography:	EEG)	 เป็นการตรวจ

ความถ่ีของคลื่นไฟฟ้าในสมองที่แตกต่างกันตามสภาวะ

อารมณ์	 เช่น	 ตรวจพบคลื่นแอลฟา	 (Alpha	wave)	 ซึ่งมี

ความถ่ี	ประมาณ	 	8-13	Hz	 เมื่ออยู่ในอารมณ์ผ่อนคลาย

จากการปฏิบัติสมาธิหรือฟังเพลงคลาสสิก	การตรวจ	EEG	

ไม่สามารถบนัทึกต�าแหน่งของสมองท่ีอยู่ลกึๆ	ได้	แต่มข้ีอดี

ตรงท่ีสามารถบันทึกการเปลี่ยนแปลงของสมองได้อย่าง

ละเอียดเป็นมิลลิวินาที	 ส่วนการตรวจท�าหน้าท่ีของสมอง
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ด้วยคลื่นแม่เหล็ก	 (Functional	magnetic	 resonance	

imaging:	fMRI)	นั้นเป็นการวัดการเปลี่ยนแปลงของระดับ

ออกซิเจนในกระแสเลือดที่อยู่ในสมอง	 	 หากสมองส่วนใด

ท�าหน้าที่เพิ่มขึ้น	บริเวณนั้นจะมีการใช้ออกซิเจนเพิ่มสูงขึ้น

กว่าบริเวณที่ไม่ท�างาน	 และคลื่นแม่เหล็กท่ีอยู ่รอบๆ																

จะตรวจจับการเปลี่ยนแปลงเพ่ือสะท้อนออกมาเป็นภาพ	

fMRI	 มีข้อดี	 คือ	 สามารถตรวจการท�างานของสมองใน											

ต�าแหน่งลึกๆ	ได้	เช่น	การเปลี่ยนแปลงของสมองส่วนหน้า	

ขณะทีบ่คุคลคดิแก้ปัญหาและให้เหตผุลฯลฯ	แต่มข้ีอจ�ากัด	

คือ	เสียงดังรบกวนและราคาค่อนข้างสูง	

	 การประเมนิอารมณ์เป็นสิง่ท่ีมปีระโยชน์ท้ังต่อตนเอง

และบคุคลใกล้ชดิ	ต่อตนเองคอืช่วยให้บคุคลสามารถสงัเกต

และรับรู้อารมณ์ของตนเองได้อย่างถูกต้อง	 การรายงาน

อารมณ์ตนเองอย่างสม�า่เสมอ	ช่วยให้บคุคลมสีมรรถนะทาง

อารมณ์สงูสดุและช่วยในการสงัเกตบคุคลแวดล้อม	ได้อย่าง

รวดเร็วและแม่นย�า	 เพ่ือธ�ารงไว้ซึ่งสัมพันธภาพที่ดีหรือ

ให้การช่วยเหลือได้อย่างรวดเร็ว	 หากบุคคลรอบกายอยู่ใน

อารมณ์ทางลบ	นอกจากนีบ้คุคลควรมเีทคนิควิธีการจดัการ

กับอารมณ์	 เพ่ือให้สามารถน�ามาใช้ได้อย่างทันทีเมื่อ

ต้องการ

กำรจัดกำรกับอำรมณ์
	 การจดัการ	(Coping)	หมายถึง	พฤตกิรรมทีเ่ก่ียวข้อง

กับพลังงาน	 และความใส่ใจทั้งทางร่างกาย	 และอารมณ์	

เพ่ือน�ามาใช้ในสถานการณ์ที่ยากล�าบาก	ซึ่งเป็นวิธีการใน

การจัดการ	 และเผชิญกับอารมณ์หรือความเครียด																									

เป้าหมายของการจดัการ	คอื	การมคีวามมัน่คงทางอารมณ์

ความสามารถด�าเนินกิจกรรมต่างๆ	 ตามปกติ	 และมี

คณุลกัษณะทางจติวิทยาท่ีด	ีเช่น	ความผาสกุ	ความเชือ่มัน่	

มองโลกในแง่บวก	ความรัก	หรือสุขภาพจิตดี	เป็นต้น

	 ซีวาร์ด	(Seaward.	2004	:	184)	สรุปว่าการจัดการ

อารมณ์	ท�าได้	2	วิธีใหญ่ๆ	ดังนี้

 1. กำรหลีกหนี กับกำรเผชิญหน้ำ	 (Avoidance	

versus	confrontation)	การหลีกหนีเป็นการลดการเผชิญ

กับสิ่งเร้า	 บางครั้งมีประโยชน์	 เพราะลดการปะทะทาง

อารมณ์	 บางครั้งไม่มีประโยชน์	 เพราะท�าให้ไม่สามารถ

ค้นหาสาเหตแุละความเป็นมาของปัญหาได้	ส่วนการเผชญิ

หน้ามข้ีอดคีอืท�าให้สามารถแก้ปัญหาได้ตรงจดุ	แต่บางครัง้

ท�าให้เกิดผลกระทบที่รุนแรง	 ซึ่งการเผชิญหน้าต้องอาศัย

ความกล้าหาญเป็นส�าคัญ

 2. กำรต่อสู้กับกำรป้องกัน	 (Combative	 versus	

preventive)	 การต่อสู้เป็นการแสดงปฎิกิริยาตอบโต้ต่อ									

สิ่งเร้า	 หรือสถานการณ์ตรงหน้า	 เช่น	 ขยันท�างาน	 เพ่ือ

เอาชนะค�าสบประมาทของผู้อื่น	 หรือการต่อสู้กับโรคร้าย	

ด้วยการอดทนต่อความเจ็บปวดจากการฉายแสง	 ฯลฯ							

ส่วนการป้องกันเป็นการเตรียมความพร้อมไม่ให้เกิด

สถานการณ์ความเครียด	 เช่น	 ออกก�าลังกายเป็นประจ�า								

ทุกวัน	เพื่อให้มีร่างกายที่สมบูรณ์	แข็งแรง	เป็นต้น

	 นอกจากนี	้บคุคลสามารถจดัการด้านการรูค้ดิ	ความ

รู้สึกและพฤติกรรม	ได้ในสองรูปแบบ	ดังนี้

 1.  กำรกระท�ำโดยตรง	 (Direct	action)	 เป็นวธีิการ

จัดการกับอารมณ์โดยตรง	 เช่น	 การแก้ปัญหาอย่างถูกวิธี	

การกล้ายืนยันตนเอง	 การบริหารเวลา	 การหาแหล่ง

สนับสนุนทางสังคม	 เช่น	 เพ่ือน	ครอบครัว	 บุคคลอันเป็น							

ทีร่กั	ฯลฯ	การหาแหล่งสนับสนุนทางทรพัยากร	เช่น	การเงนิ	

ความรู้	หรือข้อมูลต่างๆ	

 2.  กำรบรรเทำ หรือกำรผ่อนคลำย	 (Palliative	

coping)	เป็นวิธีการปรบัการรูค้ดิ	โดยการก�ากับอารมณ์ของ

ตนเอง	 เมื่อเผชิญกับอารมณ์ที่ ไม ่ต ้องการ	 โดยการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม	หรือการรู้คิดใหม่	 เช่น	 การใส่ใจ									

หรือเพ่ิมการตระหนักรู ้ท้ังต่อตนเอง	 สถานการณ์	 และ													

ส่ิงแวดล้อม	 รวมท้ังเชื่อมั่นต่อความสามารถของตนเอง										

ในการจัดการกับปัญหา	 การบรรเทาหรือการผ่อนคลาย

ท�าได้โดยการใช้อารมณ์ขัน	 ความคิดสร้างสรรค์	 การใช้

เหตุผล	การมองโลกในแง่บวก	และความศัทธาในศาสนา	

นอกจากนี	้บุคคลอาจใช้เทคนคิการผ่อนคลายความเครยีด

ต่างๆ	เช่น	การท�าสมาธิ	การหายใจอย่างถูกวธีิ	การผ่อนคลาย	

ความเครียดแบบก้าวหน้า	 การเล่นโยคะ	 ฯลฯ	 (มรรยาท											

รุจิวิชชญ์.	 2556)	 ซึ่งเป็นไปตามจริตของแต่ละบุคคลว่า									

ชื่นชอบหรือเหมาะสมกับวิธีการจัดการแบบใด
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บทสรุป
	 จากจดุเริม่ต้นของการอธิบายกลไกการเกิดอารมณ์

ที่ไม่ชัดเจน	ปัจจุบันการศึกษาเรื่องอารมณ์บ่งชี้ได้ว่าสมอง

ส่วนอะมิกดาลา	 และไฮโปทาลามัสมีความเก่ียวข้องกับ

อารมณ์กลวัและก้าวร้าว	ซึง่ความก้าวร้าวเป็นไปเพ่ือป้องกัน

อันตราย	 อะมิกดาลาตอบสนองต่ออารมณ์แบบทันทีใด

ท�าให ้ เกิดอารมณ์หุนหันพลันแล่นในวัยรุ ่นและการ

แสดงออกทางพฤตกิรรมทีไ่ม่สมเหตสุมผล	อารมณ์สามารถ

เกดิขึน้โดยผ่านการคดิวิเคราะห์	เพ่ือการจดัการทางอารมณ์

ท่ีเหมาะสมในสมองส่วนหน้าหรือหน้าที่บริหารจัดการ								

(Executive	 functions)	ทั้งในแง่ของความจ�าใช้งาน	การ							

ยั้งคิด	การยืดหยุ่นทางความคิด	ตลอดจนการให้เหตุผลเชิง

จริยธรรม	 โดยทั่วไปแล้วหน้าที่บริหารจัดการของสมองจะ

ท�าหน้าที่ได้อย่างสมบูรณ์ในวัยผู้ใหญ่	 ทั้งน้ีต้องได้รับการ

พัฒนาอย ่างต ่อเ น่ืองตั้ งแต ่ช ่วงปฐมวัย	 ในขณะท่ี

วิทยาศาสตร์ด้านสมองมคีวามก้าวหน้าไปอย่างมาก	จะเป็น

ไปได้หรอืไม่ว่าทุกภาคส่วนท่ีเก่ียวข้องกับการศกึษาและการ

พัฒนาบคุคล	จะน�ามหศัจรรย์ความเชือ่มโยงของสมองและ

อารมณ์น้ีมาใช้เพ่ือพัฒนาให้อารมณ์กลายเป็นแรงขบัเคลือ่น

ให้บคุคลเกิดความงอกงามและผาสกุในชวิีต	รวมทัง้ป้องกัน

การเกิดปัญหาต่างๆ	 ท่ีเกิดข้ึนจากความไม่สมดุลทาง

อารมณ์ได้อย่างยั่งยืน
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