
พลังยิ้( 
กิจกรรมที่ 3

สาระส�าคัญ  

 ยิ้ม เป็นการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อบนใบหน้าที่แสดงอารมณ์ทางบวก นกั

วิทยาศาสตร์สาขาต่าง ๆ พยายามศึกษาถึงสารเคมีภายในสมองที่เป็น 

ผลมาจากการแสดงออกทางสหีน้า ขณะที่การยิ้มตามธรรมชาตเิป็นปฏกิริยิา

ของอารมณ์ ในการทดลองเรื่องตั้งใจยิ้มพบว่า มีผลย้อนกลับต่อตัวบุคคล 

กระตุ้นการหลั่งสารเคมทีี่ช่วยคลายความเครยีด(เซโรโทนนิ) และสารที่สร้าง

สขุ(โดพามนี) กลุม่ตวัอย่างวจิยัรายงานว่ามคีวามสขุมากขึ้น การยิ้มยงัส่งผล

ต่อคนรอบข้างที่จะให้ผลย้อนกลับทางบวกมายังปฏิสัมพันธ์ระหว่างกัน 

ช่วยส่งเสรมิบรรยากาศเชงิบวกได้ด้วย 

วัตถุประสงค์   

1. เหน็ความสำาคญัของการยิ้มที่ช่วยสร้างความสขุทั้งต่อตนเองและผู้อื่น

2. ได้วธิจีดัการความเครยีดของตนเองอย่างง่าย

อุปกรณ์      

1) ภาพหน้ายิ้ม

2) บทความเรื่อง “พลงัแห่งการยิ้ม” 

เวลา  20 นาที
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ขั้นตอน

1. แสดงภาพหน้ายิ้มแล้วชวนคยุ แลกเปลี่ยน

หมายเหต.ุจาก Smiley face โดย Pinterest. (ม.ป.ป.)
[รูปภาพ].https://www.pinterest.com/davidtzur/smiley-face/

ภาพที่ 7  ยิ้ม

• เหน็ภาพแล้วรู้สกึอย่างไร 

• ในสถานที่ต่าง ๆ เช่น ไปตดิต่องาน ที่ประชมุ พบแพทย์ การมองเหน็

ใบหน้าคนอื่นที่ยิ้มมผีลต่อเราอย่างไร

• อะไรเป็นอปุสรรคที่ทำาให้คนไม่ยิ้ม

2. เตมิข้อมลูเรื่องผลของการยิ้มทำาให้สมองหลั่งสารที่ช่วยให้ผ่อนคลายและ

เป็นสขุ จากบทความเรื่อง “พลงัแห่งการยิ้ม”  

3. ชวนให้ลองใช้โทรศัพท์ถ่ายรูปตัวเองในหน้ายิ้ม (ช่วยกันในห้อง) ถาม 

ความรู้สกึหลงัจากได้เหน็รูปถ่ายของตวัเอง

4. ระดมวธิกีาร เราจะยิ้มให้มากขึ้นกว่าเดมิได้อย่างไร เช่น นำารปูที่ทำาให้เรา

ยิ้ม (รูปตวัเองหรอืรูปอื่น ๆ) ไปตดิไว้ในที่มองเหน็ เตอืนตวัเองได้เสมอ

5. ให้ผู้เข้าร่วมสะท้อนว่าได้ข้อเรยีนรู้อะไรบ้างและจะนำาไปใช้อย่างไร

)ิจ)รร(ท-. 3

54



6. สรปุเรื่องการสร้างความสขุด้วยรอยยิ้ม 

• การยิ้มเป็นการแสดงออกทางอารมณ์ด้านบวกโดยธรรมชาตขิองทกุคน 

เราเกิดมาพร้อม “รอยยิ้ม” เวลาที่เรายิ้ม เราจะรู้สึกดี และถ้าคน 

รอบข้างได้เห็นรอยยิ้มของเรา ก็มักจะยิ้มตาม ซึ่งเป็นการแสดงว่า 

พวกเขาก็กำาลังรับความรู้สึกด ีๆ เช่นกัน การยิ้มจึงเสมือนโรคติดต่อ

หรอืโรคระบาด ทำาให้บรรยากาศรอบ ๆ ตวัเราเตม็ไปด้วยพลงับวก 

• เวลาที่รู้สกึเครยีด เหนื่อย ท้อ การยิ้มเป็นวธิีง่าย ๆ ที่จะช่วยเพิ่มพลงั

ให้กับตัวเราเอง ซึ่งสามารถทำาได้หลากหลายวิธี เช่น การพูดคุยกับ

เพื่อน ๆ  อ่าน/ดเูรื่องตลก ใช้เวลากบัคนในครอบครวั การทำาสิ่งที่รกั/ชอบ 

เป็นต้น 
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 มีผู้อ่านหลายท่านส่งข้อความมาถามปัญหาเรื่องสุขภาพกับ

หมอครบั หมอเองสงัเกตพบว่าคำาถามส่วนใหญ่ในระยะหลงั ๆ  นั้น 

มกัเป็นไปในเชงิการป้องกนัไม่ให้เกดิโรคขึ้นมากกว่าการรกัษาเยยีวยา 

ซึ่งนบัว่าเป็นเรื่องด ีเพราะแสดงว่าคนไทยเราเริ่มตื่นตวัเรื่องการดแูล

สุขภาพกันมากขึ้น ไม่รอให้ป่วยก่อนแล้วค่อยรักษาเหมือนก่อน 

อย่างไรกต็าม การป้องกนัโรคที่ดนีั้นมวีธิกีารมากมาย และบางครั้ง

กไ็ม่จำาเป็นต้องเสยีค่าใช้จ่ายราคาแพงอกีด้วยครบั

 ที่ผ่านมาหมอเคยเล่าเรื่องการป้องกันโรคด้วยตัวเองมาหลาย

วิธี เช่น การออกกำาลังกายและวิธีเลือกรับประทานอาหารที่มี

ประโยชน์ต่าง ๆ  ฉบบันี้หมอจะขอแนะนำาอกีหนึ่งวธิทีี่ทำาได้ง่ายมาก

ครับ ท่านผู้อ่านสามารถทำาได้กันเดี๋ยวนี้เลยทีเดียว นั่นก็คือการ 

“ยิ้ม” นั่นเอง

 การยิ้มนับเป็นการบำาบัดเยียวยาที่มีพลังมหาศาล ทำาได้ง่าย

ไม่จำากดัเวลา บคุคล ชนชาต ิหรอืสถานที่ใด ๆ มนีกัวทิยาศาสตร์

รวมถึงนักจิตวิทยาหลายท่านเห็นตรงกันว่าการยิ้มอย่างจริงใจนั้น

สามารถเปลี่ยนแปลงตัวเราและการมองโลกรอบ ๆ ตัวเราได้แทบ

จะในทนัทคีรบั

บทความเรื่อง

“พลังแห่งการยิ้ม” 

นพ.ชวโรจน์  เกียรติกำาพล  อายุรแพทย์

โดย HealthToday  (15 สิงหาคม 2561)

)ิจ)รร(ท-. 3
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ผลของการยิ้มต่อการท�างานของร่างกาย

 ในแต่ละครั้งที่เรายิ้มเปรยีบเสมอืนเราได้มอบอาหารด ีๆ  ให้กบั

สมองของเรา การยิ้มสามารถกระตุ้นให้สมองหลั่งสารสื่อประสาท 

นิวโรเพปไทด์ ทำาให้รับมือกับความเครียดได้มากขึ้น สารสื่อ

ประสาท ยกตัวอย่างเช่น สารโดปามีน (dopamine), เอนดอร์ฟิน 

(endorphins) และเซโรโทนิน (serotonin) ทำาให้เซลล์สมองสื่อสาร

ถงึกนัได้ดขีึ้น ส่งผลให้ร่างกายผ่อนคลาย ลดอตัราการเต้นของหวัใจ

และความดนัโลหติได้ครบั1 นอกจากนี้สารเอนดอร์ฟินยงัสามารถ

ออกฤทธิ์ในการบรรเทาอาการปวดได้ตามธรรมชาตอิกีด้วย รบัรอง

ว่าปราศจากผลข้างเคียง ไม่ต้องคอยกังวลเหมือนยาแก้ปวดที่ 

เราเคยรบัประทานแน่นอนครบั 1

 นอกจากนี้สารเซโรโทนินที่หลั่งออกมาเวลาเรายิ้มนั้นยัง

สามารถลดภาวะซึมเศร้าและทำาให้อารมณ์ของเราคงที่ได้ 2 ใน

ปัจจุบันมีผู้ป่วยโรคซึมเศร้ามาพบแพทย์มากขึ้นเรื่อย ๆ ยาที่ใช้ 

ในการช่วยรักษาภาวะนี้มักจะมีเซโรโทนินเป็นส่วนประกอบ แต่ 

หากเรายิ้มง่าย ยิ้มบ่อย ๆ  เรากแ็ทบไม่ต้องมาพบแพทย์ และไม่ต้อง

กงัวลกบัผลข้างเคยีงของยาเลยด้วยซำ้า

1 R.D. (2000). Neural correlates of conscious emotional experience. In R.D. Lane & L. 
Nadel (Eds.), Cognitive neuroscience of emotion (pp. 345–370). New York: Oxford 
University Press.
2 Karren KJ, et al. Mind/Body Health: The Effect of Attitudes, Emotions and Relation-
ships. New York, N.Y.: Benjamin Cummings, 2010:461.
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ผลของการยิ้มต่อตัวเรา

 เมื่อเรายิ้ม เราจะมบีุคลกิภาพที่ดูดขีึ้นในสายของผู้คนรอบตวั

ครบั หลายคนจะปฏบิตัต่ิอเราในแบบที่แตกต่างจากเดมิ มงีานวจิยั

พบว่าเราจะดมูเีสน่ห์มากขึ้น น่าเชื่อถอื ผ่อนคลาย และดจูรงิใจต่อ

ผูอ้ื่นมากขึ้น งานวจิยัด้านจติวทิยาบางเรื่องพบว่ารอยยิ้มบนใบหน้า

ของเราจะสามารถกระตุ้นสมองส่วนหน้าที่มีหน้าที่ควบคุมด้าน

พฤตกิรรมหรอือารมณ์ (orbitofrontal cortex) ให้ทำางานเหมอืนรู้สกึ

ได้รบัรางวลั จงึเป็นเหตผุลที่แสดงให้เราเหน็ว่าทำาไมเมื่อเรามองเหน็

คนที่ยิ้มให้เรา เราจงึรู้สกึดคีรบั

ผลของการยิ้มต่อผู้คนรอบตัว

 ผู้อ่านทราบหรือไม่ครับว่าการยิ้มนั้นจัดเป็นโรคระบาด ส่วน

หนึ่งของสมองคนเราแสดงออกด้วยการยิ้มเมื่อเรามคีวามสขุ แต่อกี

ส่วนหนึ่งกต็อบสนองด้วยการยิ้มโดยอตัโนมตัเิมื่อได้เหน็รอยยิ้มด้วย

เช่นกนัครบั 3 มงีานวจิยัหนึ่งที่น่าสนใจมากครบั เป็นการศกึษาใน

ประเทศสวีเดน ผู้เข้าร่วมงานวิจัยจะต้องมองดูรูปภาพใบหน้าที่

แสดงอารมณ์ต่าง ๆ กนั มทีั้งตอนมคีวามสขุ หวาดกลวั ตื่นตกใจ 

แต่เมื่อมีภาพของคนที่กำาลังยิ้มขึ้นมา ผู้ทำาการวิจัยจะขอให้ผู้ร่วม

3 O’Doherty, J., Winston, J., Critchley, H. Perrett, D., Burt, D.M., and Dolan R.J., (2003) 
Beauty in a smile: the role of medial orbitofrontal cortex in facial attractiveness. 
Neuropsychologia, 41, 147–155.

)ิจ)รร(ท-. 3
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ทดลองทำาหน้างอหรือขมวดคิ้วแทน ซึ่งผลพบว่าผู้ร่วมทดลองต่าง

ต้องใช้เวลาที่จะหยุดและพยายามควบคุมการรับรู้ให้แสดงออกใน

ทางตรงกนัข้าม เพราะฉะนั้นเมื่อเรายิ้มให้ใครแล้วผู้นั้นไม่ยิ้มตอบ 

ขอให้รบัรูน้ะครบัว่าเขาผูน้ั้นกำาลงัทำาในเรื่องที่ฝืนธรรมชาตเิป็นอย่าง

มาก 4

 หมอชื่นชอบประโยคที่ท่านติช นัท ฮันห์เคยกล่าวไว้มากเลย

ครบัว่า “บางครั้งความสขุของเธอกน็ำามาซึ่งรอยยิ้ม แต่หลาย ๆ  ครั้ง

นั้นรอยยิ้มของเธอเองนั่นแหละที่นำาความสขุมาให้เธอ”

 สุดท้ายนี้ผู้อ่านทุกท่านคงเห็นประโยชน์มากมายของการยิ้ม

แล้วนะครบั ทั้งในการทำาให้สมองทำางานดขีึ้น สขุภาพร่างกายและ

จติใจดขีึ้น ส่งเสรมิบคุลกิภาพที่ด ีและเป็นการสร้างความสมัพนัธ์

ที่ดกีบัทกุคนรอบตวั เพราะฉะนั้นเรายิ้มกนัตอนนี้เลยดกีว่าครบั

4 Sonnby–Borgström, M. (2002), Automatic mimicry reactions as related to differences 
in emotional empathy. Scandinavian Journal of Psychology, 43: 433–443.

ที่มาบทความ : 
ชวโรจน์ เกยีรตกิำาพล, นพ. (2561, 15 สงิหาคม). พลงัแห่งการยิ้ม. HealthToday.
https://www.healthtodaythailand.in.th/%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0
%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%81%E0
%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A2%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%A1/
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