
 
 

 บทท่ี  ๑ 

บทน า 

 
๑.๑  ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
           ไม่มีใครที่ปฏิเสธได้ว่า ความทุกข์ที่สร้างความเจ็บปวดและทรมานมากประการหนึ่งคือ 
การสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก จากภาพข่าวตามหน้าหนังสือพิมพ์ที่มีการฆ่าตัวตายจากการผิดหวังใน
ความรัก ข้อความของบุคคลแวดล้อมบนเฟซบุ๊คที่พรรณาถึงความเจ็บปวดจากการสูญเสียความรัก 
และบทความการช่วยเหลือเยียวยาผู้ผิดหวังทางความรัก มีเป็นจํานวนมาก ผู้ศึกษาจึงเกิดความสนใจ
เป็นอย่างยิ่งว่า “การจากเป็น” โดยเฉพาะอาการ “อกหัก” แม้จะเป็นความรู้สึกในด้านนามธรรมไม่
สามารถจับต้องได้ หรือวัดระดับได้ก็ตาม แต่มีผลและส่งผลต่อสภาวะต่างๆในตัวของเราเองโดยเฉพาะ
ผลในเชิงลบ ซึ่งแต่ละคนจะมีความรุนแรงของอาการนั้นๆแตกต่างกันไป 
 “อกหัก”  ในพระพุทธศาสนาจัดเป็น “ความทุกข์” (ทุกฺข) ประเภทหนึ่ง  พระพุทธเจ้า
ตรัสไว้ว่า 
 “ภิกษุทั้งหลาย.... 
             ทุกขอริยสัจ เป็นอย่างไร 
            คือ ชาติ  (ความเกิด)  เป็นทุกข์  ชรา  (ความแก่)  เป็นทุกข์ มรณะ (ความ ตาย) เป็นทุกข์  
โสกะ (ความโศก) ปริเทวะ  (ความคร่ําครวญ)  ทุกข์  (ความทุกข์กาย) โทมนัส  (ความทุกข์ใจ)         
อุปายาส  (ความคับแค้นใจ) เป็นทุกข์  การประสบกับอารมณ์อันไม่เป็นที่รักเป็นทุกข์ (อัปปิยะ
สัมปโยค) ความพลัดพรากจากอารมณ์อันเป็นที่รักเป็นทุกข์ (ปิยวิปโยค) การไม่ได้สิ่งที่ต้องการเป็น
ทุกข์ (อิจฉิตาลาภ) 
           โดยย่อ อุปาทานขันธ์  ๕  เป็นทุกข์” 

                                                                      (ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๗/๓๒๔) 

             จากพุทธพจน์ข้างต้น เมื่อหนุ่มสาวต้องเผชิญกับภาวะอกหัก หรือผิดหวังในความรัก 
อาการนี้พระพุทธศาสนาเรียกว่า “อิจฉิตาลาภะ” คือ ความทุกข์ทรมานที่เกิดจากการไม่ได้ในสิ่งที่
ต้องการ หรือเมื่อปรารถนาสิ่งใดแล้วไม่ได้สมดั่งหวัง โดยเฉพาะความต้องการหรือปรารถนาความ
สมหวังในรัก ในกรณีของความรักหนุ่มสาว เมื่อเกิดความรักกับใครขึ้นมา ย่อมปรารถนาบุคคลคนนั้น
รักตนเอง หรือมาเป็นคู่ครอง แต่เมื่อคนที่รักไม่รักตอบสนองตามที่หวัง หรือเขาไปรักคนอ่ืน หรือแม้
เขาจะรักตอบแต่ไม่ได้ครองคู่กันสมดั่งตั้งใจความผิดหวังก็เกิดขึ้น และเกิดเป็น “ความทุกข”์ 
 ความทุกข์ที่เกิดจากความผิดหวังมีอะไรบ้าง ตามหลักอริยสัจ ๔ เรียกทุกข์ทั้งหลายที่เกิด
จากความผิดหวังในรักนี้ว่า “ทุกขอริยสัจ” คือ ความจริงอันประเสริฐที่เกี่ยวกับความทุกข์ ได้แก่ 
ความเศร้าโศกเสียใจ (โสกะ)  คร่ําครวญ บ่นเพ้อ ร่ําไรรําพัน รําพึงคํานึงหาคนรัก (ปริเทวะ)  ร่างกาย



 ๒ 

เจ็บปวดรวดร้าว อ่อนแอ ไม่มีกําลัง พลังทางกาย (ทุกขะ)  เจ็บปวดรวดร้าวจิตใจ ร้องห่มร้องให้ ตีอก
ชกหัว ลงดิ้น เชือดตัวเอง ทําร้ายร่างกายตัวเอง เช่น กินยาพิษ ผูกคอตาย เป็นต้น (โทมนัส) คับแค้น
ใจ ท้อแท้ สิ้นหวัง หมดกําลังกายใจ (อุปายาสะ) ความทุกข์ที่เกิดจากความผิดหวังหรืออกหักรักคุดนี้ 
พระพุทธศาสนาเรียกความทุกข์ชุดนี้อีกอย่างหนึ่งว่า “ปกิรณทุกข์” คือ ทุกข์จร ความทุกข์ที่แวะเวียน
เข้ามาหาชีวิตเป็นครั้งคราว นอกจากนี้บางกรณีหรือบางคน ความทุกข์อาจกลับกลายเป็น “โทสะ” 
ความโกรธ เกลียด แค้น อาฆาต พยาบาท คิดปองร้ายและทําลายคนที่ตนรักก็มีปรากฏให้เห็นใน
สังคมอยู่เป็นประจํา นี้เรียกว่า “ทุกข์มากจนกลายเป็นความโกรธแค้น” คนประเภทหลังนี้จึงน่าสงสาร
มากที่สุด เพราะนอกจากเขาถูกความทุกข์ความผิดหวังกัดกร่อนกินร่างกายและจิตใจแล้ว ยังถูกความ
โกรธแค้นเข้ามากัดแทะทําลายดวงใจอีกด้วย ความทุกข์ของเขาจะเพ่ิมเป็นทวีคูณ เรียกว่า “ทุกข์ยก
กําลังทุกข”์ ซึ่งก็มีปรากฏให้เห็นในสังคมไทยมากมาย๑   
 ในทางวิทยาศาสตร์ นักวิจัยจากประเทศออสเตรเลีย ได้ดําเนินการศึกษากลุ่มที่เป็นผู้ใหญ่
ที่สูญเสีย จํานวน ๘๐ ราย ได้ความรู้ว่า ผู้ที่เกิดแผลใจจากการสูญเสียคนที่รักล้วนล่อแหลมกับการที่
จะเกิดเป็นหัวใจวาย พวกเขาจะมีความทุกข์ทนกับความซึมเศร้าวิตกกังวลและความโกรธ ซึ่งเป็นผล
ทําให้เกิดฮอร์โมนความเครียดทวีขึ้นสูง เกิดกินไม่ได้นอนไม่หลับ โดยเสี่ยงที่จะเกิดภาวะหัวใจหยุดเต้น
มากกว่าปกติถึง ๖ เท่า เพราะฮอร์โมนความเครียดขึ้นสูง และได้กล่าวว่า ภาวะอกหักนับเป็นภัย
คุกคามสุขภาพอย่างร้ายแรง และผู้โศกเศร้าเพราะสูญเสียคนที่ตนรักไปทําให้เสี่ยงที่จะเกิดภาวะหัวใจ
หยุดเต้นยิ่งกว่าปกติ นอกจากนั้น ทั้งความดันโลหิตและอัตราการเต้นของหัวใจก็สูงขึ้น ยังทําให้เกิด
ความแปรปรวนในการจับตัวเป็นก้อนของเลือด ซึ่งนําไปสู่อาการหัวใจวาย๒    
 นอกจากนี้ หลายคนยอมรับว่าการตัดใจรักจากบุคคลอันเป็นที่รักนั้นทําได้ยากยิ่ง  เมื่อทํา
ได้ยากจึงต้องใช้ความพยายามและมีวิธีการที่หลากหลาย เพ่ือจะให้คนรักของตนกลับมา แต่เมื่อไม่
สามารถทําได้ แต่ละคนก็พยายามหาหนทางในการตัดใจรัก จะมีปฏิกิริยามากน้อยแตกต่างกันออกไป 
ซึ่งพบได้ตั้งแต่เสียใจแค่ไม่ก่ีวัน จนถึงขั้นรุนแรงฆ่าตัวตายและฆ่าผู้อ่ืนด้วย ดังตัวอย่างที่ปรากฏในข่าว 
ต่อไปนี้ 
  “ เปิดไดอารี่ลาตาย อาจารย์สาวอดีตดาวคณะเศรษฐศาสตร์และเกียรตินิยม พิษรักดิ่งตึก 
๑๐ ชั้นดับอนาถ”(จาก น.ส.พ. ข่าวสด ๒๖ มีนาคม ๒๕๕๑) 
  “ หนุ่มพิสูจน์รักแท้ ดิ่งโรงแรมชื่อดังกระแทก พื้นสยอง แฟนสาวตีตัวออกห่างตามง้อยังไง
ไม่ยอมคืนดี” (จาก น.ส.พ. เดลินิวส์ ๓๐ มีนาคม ๒๕๕๑) 
 “อกหักเป็นเหตุ แคดดี้หนุ่มเดินลงหนองน้ําฆ่าตัวตาย เบื้องต้นคาดว่าผู้ตายคงน้อยใจที่
แฟนสาวบอกเลิก เลยเดินลงหนองน้ําฆ่าตัวตายเพ่ือปิดฉากรักขม” (จาก น.ส.พ. เดลินิวส์ ๑๑ 
ธันวาคม ๒๕๕๕) 

                                                        
๑ ดร.อํานาจ  ยอดทอง ,ปฐมบทของความอกหัก: เข้าใจธรรมชาติของความอกหักในพุทธ ,          

< http://www.oknation.net/blog/buddhistethics/2013/01/30/entry-1>,๓๐ มกราคม ๒๕๕๖. 
๒ไ ท ย รั ฐ อ อ น ไ ล น์ ,  อ ก หั ก ถึ ง กั บ ต า ย ไ ด้  เ สี่ ย ง กั บ หั ว ใ จ ห ยุ ด เ ต้ น ยิ่ ง ก ว่ า ป ก ติ , 

<http://www.thairath.co.th/content/tech/34799>, ๒๓ กันยายน ๒๕๕๒. 
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 “นักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทร์เกษม   เครียดอกหักกระโดดตึกเสียชีวิต พ่อบอก
ลูกเครียดเมื่อเลิกคบหากับเพ่ือนสาวคนสนิท และเคยพยายามคิดฆ่าตัวตาย” (จาก น.ส.พ.คมชัดลึก 
๒๓ มีนาคม ๒๕๕๖) 
 “นศ.หนุ่ม ปี ๒ คณะวิทยาศาสตร์ สาขาฟิสิกส์ ม.เทคโนโลยีพระจอมเกล้าธนบุรี น้อยใจ
คิดว่าแฟนสาวรุ่นน้องคณะเดียวกันแอบปันใจให้ชายหนุ่มรุ่นพ่ี ซดน้ํายาล้างห้องน้ํา พร้อมถ่ายรูปส่งขู่
แฟนสาวว่าจะฆ่าตัวตาย และทิ้งท้ายด้วยบทเพลง ลมเปลี่ยนทิศ ของวง “บิ๊กแอส” ก่อนดิ่งลงตึก” 
(จาก น.ส.พ.ผู้จัดการ ๒ เมษายน ๒๕๕๖) 
  “สาวเมืองคอนเครียด กระโดดสะพานฆ่าตัวตายที่ภูเก็ต ตร.คาดเครียดเรื่องปัญหาชีวิต
รัก” (จาก น.ส.พ.ข่าวสด ๒๕ เมษายน ๒๕๕๖) ฯลฯ 
 
 ดังนั้นจะเห็นได้ว่า “อกหัก” หรือ “การผิดหวังในความรัก” คือ ภาวะที่บุคคลผิดหวังจาก 
ความรัก ทําให้รู้สึกเป็นทุกข์ เศร้าโศก เสียใจ โกรธแค้น จนอาจถึงขั้นทําร้ายตัวเองและผู้อ่ืน เป็นต้น 
และสภาวะในทุกมิติของมนุษย์ ทั้ง ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และจิตวิญญาณ ล้วนมีความสัมพันธ์
เชื่อมโยงกัน  ซึ่งส่งผลให้เกิดความเจ็บป่วยตั้งแต่ระดับเบื้องต้นไปจนถึงอาการสาหัส และเสียชีวิต
(ตรอมใจ) อาจทวีความรุนแรงถึงขั้นฆ่าตัวเองและฆ่าผู้อ่ืนได้ สําหรับผู้ที่ผ่านการอกหักนั้น แม้ว่า 
สภาพจิตใจอาจจะดีขึ้นจากการเยียวยาด้วยวิธีการต่างๆก็ตาม แต่ความเจ็บปวดที่สะสมอยู่ในร่างกาย
และจิตใจเฉกเช่นตะกอนที่แฝงอยู่ ก็จะส่งผลต่อสุขภาพในอนาคตของบุคคลคนนั้นด้วย ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับ
ความรุนแรงของการอกหักนั้นๆ 
 อีกหนึ่งประเด็นที่ผู้ศึกษาสนใจ คือ การทําให้ผู้อ่ืนอกหักนั้น ถือเป็นการกระทําความ
รุนแรงอย่างหนึ่ง แม้จะไม่มีบทลงโทษทางกฎหมายเช่นเดียวกับการกระทําความรุนแรงอ่ืนๆ เช่น  
การทําร้ายร่างกาย เป็นต้น แต่การทําให้ผู้อ่ืนได้รับความเจ็บปวดทั้งทางกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
และสติปัญญา จะส่งผลทั้งในระยะสั้นและระยะยาว และมีระดับความรุนแรงที่แตกต่างกันออกไป 
ตั้งแต่การเศร้าโศก เสียใจ ร้องไห้ นอนไม่หลับ ทําร้ายตนเอง ทําร้ายผู้ อ่ืน และการฆ่าตัวตาย         
ซึ่งผู้ศึกษาเองประกอบอาชีพเป็นผู้ให้คําแนะนําปรึกษา และพบปัญหาความรุนแรงที่เกิดจากการ    
อกหักอยู่บ่อยครั้ง รวมทั้งเพ่ือนร่วมวิชาชีพก็พบปัญหานี้บ่อยครั้งเช่นเดียวกัน ปัญหานี้ทวีความรุนแรง
เพ่ิมมากขึ้น และจัดเป็นปัญหาสังคมปัญหาหนึ่ง ซึ่งผู้ให้คําแนะนําปรึกษามีความจําเป็นอย่างยิ่งที่
จะต้องรู้เรียนรู้หรือรู้เท่าทันกับสภาวะต่างๆของผู้อกหักเพ่ือจะได้พร้อมรับมือในการให้คําแนะนํา
ปรึกษาและวางแผนให้การช่วยเหลือได้ตรงกับสภาพปัญหาที่เกิดข้ึน เพ่ือให้ผู้รับคําปรึกษานั้นข้ามผ่าน
ปัญหาหรือสภาวะที่เป็นปัญหาต่อสุขภาพของตนเอง และสามารถดําเนินชีวิตได้ตามปกติ โดยใช้วิถี
พุทธหรือหลักพุทธธรรมมาประยุกต์เป็นแนวทางในการจัดการกับสภาวะต่างๆที่เกิดขึ้น  
 
๑.๒ วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 ๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาสภาวะที่เกิดขึ้นของผู้เผชิญความอกหัก 
 ๑.๒.๒ เพ่ือศึกษาหลักธรรมที่พบในการจัดการสภาวะในตนเองของผู้เผชิญความอกหัก 
 ๑.๒.๓ เพ่ือศึกษากระบวนการจัดการสภาวะในตนเองของผู้เผชิญความอกหัก 
 



 ๔ 

๑.๓  ปัญหาที่ต้องการทราบ 
 ๑.๓.๑ สภาวะของผู้เผชิญภาวะอกหัก เป็นอย่างไร 

 ๑.๓.๒ หลักธรรมที่พบในการจัดการสภาวะในตนเองผู้เผชิญความอกหัก มีอะไรบ้าง 
 ๑.๓.๓ ผู้เผชิญความอกหักมีกระบวนการจัดการกับสภาวะที่เกิดขึ้น อย่างไร 
 

๑.๔  ขอบเขตการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ มุ่งศึกษาวิเคราะห์สภาวะของผู้เผชิญความอกหัก  ดังนี้ 
 ๑.๔.๑ หลักพุทธธรรมที่เกี่ยวข้องกับการจัดการในตนเองของผู้เผชิญความอกหัก 
 ๑.๔.๒ การเรียนรู้ ทักษะชีวิตที่เกิดขึ้นของผู้เผชิญความอกหัก 
 ๑.๔.๓ การสัมภาษณ์เชิงลึกจากกรณีศึกษาท่ีมีประสบการณ์จริงจากการเผชิญความอกหัก 
ในประเด็นต่าง ๆ จากกลุ่มวิชาชีพนักสังคมสงเคราะห์ เพศหญิง ที่สําเร็จการศึกษาด้านสังคม
สงเคราะห์ศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ จํานวน  ๕ คน ที่ได้ผ่านการเผชิญภาวะอกหักมาแล้วไม่
ต่ํากว่า ๑ ปีและปัจจุบันสามารถดําเนินชีวิตได้อย่างปกติสุข  และวิเคราะห์สภาวะที่เกิดขึ้น (กาย  จิต 
อารมณ์ สังคม และสติปัญญา) และกระบวนจัดการกับสภาวะที่เกิดขึ้นด้วยหลักธรรม,แนวคิดตะวันตก 
และความเชื่อต่าง ๆ   
 ๑.๔.๔ ศึกษาจากเอกสารวิชาการ งานวิจัย และเอกสารอื่นๆ ที่เก่ียวข้องกับงานวิจัยนี้ 
 
๑.๕  ค าจ ากัดความของศัพท์ที่ใช้ในการวิจัย 
 ๑.๕.๑ พุทธธรรม หมายถึง หลักการหรือคําสอนของพระพุทธเจ้าที่เป็นการค้นหาเหตุผล
ในเรื่องจริง เพียงการคิดค้นหาเหตุผลในความจริงเพ่ือสนองความต้องการทางปัญญา๓  
 ๑.๕.๒ การจัดการสภาวะในตนเอง หมายถึง ขั้นตอน หรือลําดับขั้นในการลดและขจัด
ความทุกข์ที่เกิดขึ้นในตนเอง ทั้งความทุกข์ทางร่างกาย ความทุกข์ทางจิตใจ ความทุกข์ต่อบุคคล
แวดล้อมในสังคม และการขาดปัญญาในการจัดการกับความทุกข์ โดยใช้หลักธรรมเป็นแนวทางในการ
จัดการ รวมทั้งการดําเนินกิจกรรมต่างๆ อาทิ การออกกําลังกาย การทํางานอดิเรก และการปรึกษา
จิตแพทย์ เป็นต้น เพ่ือให้สภาวะที่เกิดขึ้นนั้นลดน้อยลง และสามารถใช้ชีวิตได้อย่างปกติในสังคม  
 ๑.๕.๓ เผชิญความอกหัก หมายถึง การเผชิญความจริงต่อการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก
จากการเลิกรา การหย่าร้าง การถูกปฏิเสธ การไม่สามารถอยู่ร่วมกันได้อย่างปกติสุข และการขาดการ
ยอมรับจากครอบครัวของคู่รัก เป็นต้น อันส่งผลทําให้บุคคลนั้น ๆ มีอาการผิดปกติขึ้นกับสภาวะทั้ง
ทางร่างกาย จิตใจ สังคม อารมณ์ และสติปัญญา ซึ่งจําเป็นต้องได้รับการเยียวยา ทั้งการเยียวยาด้วย
ตนเอง บุคคลแวดล้อม และนักวิชาชีพที่เกี่ยวข้อง (จิตแพทย์ นักสังคมสงเคราะห์ และนักจิตวิทยา 
เป็นต้น)  และมีระยะเวลาในการรักษา ฟ้ืนฟู สภาวะดังกล่าวเพ่ือให้กลับมาดําเนินชีวิตได้อย่างปกติสุข
ที่เกิดขึ้น  
 

                                                        
๓ พระพรหมคุณาภรณ์ (ปอ.ปยุตโต) , พจนานุกรมฉบับปรับปรุงใหม่และขยายความ ,  (กรุงเทพฯ : 

โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), หน้า ๑. 



 ๕ 

๑.๖  ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 พระอาจารย์ชยสาโร ภิกขุ กล่าวว่า ความรักเป็นส่วนหนึ่งของโลก ที่มีทั้งส่วนสว่าง  
ส่วนมืด และส่วนสีเทาๆ พุทธธรรมให้เราศึกษาความรัก เพ่ือหาทางให้ส่วนมืดและส่วนสีเทาน้อยที่สุด 
ส่วนสว่างให้มากที่สุด คนเราเกิดมามีอวิชชา ความไม่รู้ และความรู้ผิด พร้อมด้วยตัณหา ความ
ทะเยอทะยานอยากเป็นเดิมพัน ความรักเป็นอีกส่วนหนึ่งของชีวิตที่พัวพันกับอวิชชาและตัณหา ความ
รักบางประการเกิดจากอวิชชาหรือตัณหาโดยตรง เหมือนยาพิษ บางประการถูกอวิชชาและตัณหาเข้า
ไปครอบงํา แต่ถอนได้เหมือนก้างปลาติดคอ ความรักบางประการมีอวิชชาตัณหาน้อย และเราเอาไป
ใช้เป็นกําลังในการสร้างชีวิตที่ดีงามได้๔     
 ณัฐมา ขันติธรรมกุล ได้ทําการศึกษาเรื่อง การศึกษาความรักในพระพุทธศาสนา พบว่า 
ความรักในพระพุทธศาสนา เป็นนามธรรมจับต้องไม่ได้ แต่มนุษย์สามารถรับรู้ถึงความรักได้โดย
ออกมาในรูปของความคิด ความพอใจ ความซาบซึ้งใจ ฯลฯ ความรักในทางพระพุทธศาสนามีพ้ืนฐาน
มาจากโลภะ อันประกอบด้วยตัณหา ๓ คือ กามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา และสามารถแบ่งความ
รักได้เป็น ๓ ระดับ คือ ๑.รักตนเอง ๒.รักผู้อื่น ๓.รักแบบเมตตา สําหรับหลักธรรมที่เหมาะกับความรัก
ในตนเอง ได้แก่ (๑) ศีล ๕ ซึ่งเป็นหลักธรรมที่ใช้กับบุคคล และเหมาะกับการงานทั่วๆไป เพ่ือเป็น
ประโยชน์แก่บุคคลนั้นๆ  (๒) หลักธรรมที่เหมาะกับความรักผู้ อ่ืนได้แก่ทิศ ๖ ซึ่งเป็นหลักธรรมที่
เกี่ยวกับการปฏิสัมพันธ์กันระหว่างบุคคลที่อยู่รอบๆตัวเรา เช่น มารดาบิดา บุตร ภรรยา เป็นต้น    
(๓) หลักธรรมที่นํา “เมตตา” ไปสู่เมตตาอัปปมัญญา ได้แก่ พรหมวิหาร ๔๕  
 ชุติมา หลีพันธ์ ได้ทําการศึกษาเรื่อง ความผิดหวังในความรักกับจุดเปลี่ยนทางชีวิต : 
กรณีสาวไซด์ไลน์ พบว่า ความผิดหวังในความรักเป็นผลให้เกิดการตัดสินใจขายบริการทางเพศ โดยมี
การเปลี่ยนแปลงรูปแบบความสัมพันธ์กับเพศตรงข้าม จากความสัมพันธ์แบบคู่รักมาสู่การจัด
ความสัมพันธ์แบบต่อรอง กลุ่มเพ่ือนเป็นผู้ชักนําเข้าสู่การสังกัดเอเย่นต์เพ่ือเป็นช่องทางในการขาย
บริการทางเพศ และภายหลังจะออกจากการสังกัดเอเย่นต์สู่การพัฒนาเครือข่ายของกลุ่มสาวไซด์ไลน์
โดยมีผลประโยชน์เป็นแรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรมต่อกัน การดํารงอยู่ในสังคมของสาวไซด์ไลน์ 
พบว่าเงื่อนไขทางด้านศีลธรรม จริยธรรม ก่อให้เกิดความกังวลต่อการถูกปฏิเสธจากสังคม ส่งผลให้
การดําเนินชีวิตต้องปกปิดสถานะภาพของสาวไซด์ไลน์ โดยมีการสวมบทบาทให้เหมาะสมกับ
สถานะภาพที่ตนดํารงอยู่ภายใต้บริบทที่แตกต่าง และจัดสรรเวลาเพ่ือสร้างเป้าหมายในชีวิตคือการ
สําเร็จการศึกษาในระดับปริญญาตรีและเก็บสะสมเงินเพ่ือสร้างอนาคต รวมทั้งความปรารถนาในชีวิต
คู่เพ่ือสร้างครอบครัวในอนาคต๖  

                                                        
๔ ชยสาโร  ภิกขุ (Shaun Chiverton), หลักรัก ,จัดทําโดย ครอบครัวธนสารอักษร,(กรุงเทพมหานคร 

: โรงพิมพ์อักษรสัมพันธ์,๒๕๕๐) : ๕๘ – ๕๙. 
๕ ณัฐมา ขันติธรรมกุล “การศึกษาความรักในพระพุทธศาสนา” วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, 

สาขาพระพุทธศาสนา,บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  ๒๕๕๓, หน้า ก (บทคัดย่อ) 
๖ ชุติมา หลีพันธ์ “ความผิดหวังในความรักกับจุดเปลี่ยนทางชีวิต : กรณีสาวไซด์ไลน์” วิทยานิพนธ์

ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว, บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยเชียงใหม่  
๒๕๕๐, หน้า ง (บทคัดย่อ) 



 ๖ 

 ณัฐริกา ชมปรีดา ได้ทําการศึกษาเรื่อง พฤติกรรมการนอกใจคู่สมรส กรณีศึกษา
ชายไทยในเขตเทศบาลเมืองเพชรบูรณ์ พบว่า ชายที่นอกใจคู่สมรสกล่าวถึงสาเหตุที่ทําให้เกิด
พฤติกรรมการนอกใจคู่สมรส คือ แรงผลักดันจากตนเองและสิ่งเร้าภายนอกไม่ว่าจะเป็นเพศสัมพันธ์
ระหว่างสามีและภรรยา ความห่างไกลของสามีภรรยา และการให้ความสําคัญในตัวของสามี 
นอกจากนี้ กรณีศึกษามีความรู้สึกผิดต่อพฤติกรรมการนอกใจ โดยอ้างอิงแนวคิดด้านศาสนา เรื่อง    
เวร – กรรม แต่ในส่วนจริยธรรมเป็นการผิดต่อภรรยาและบุคคลในครอบครัวอย่างมาก๗  
 ธีรพล ดีวัน ได้ทําการศึกษาเรื่อง ความสัมพันธ์ระหว่างการอกหักกับความเครียดในงาน
ของพนักงาน โดยมีกลุ่มตัวอย่าง จํานวน ๒๘๘ คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถาม 
ประกอบด้วย ข้อมูลส่วนบุคคล การอกหักของพนักงาน และความเครียดในงานของพนักงาน โดยมีค่า
ความเชื่อมั่นของแบบสอบถามเกี่ยวกับความเครียดในงานของพนักงานเท่ากับ .๘๖๒ สถิติที่ใช้ ได้แก่ 
ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที และค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์
สัน ผลสรุปว่า ๑) ความเครียดในงานของพนักงาน อยู่ในระดับปานกลาง ๒) พนักงานส่วนใหญ่มี
จํานวนครั้งที่อกหัก ระดับความเสียใจที่อกหัก ระดับความสัมพันธ์ที่ลึกซึ้งกับสาวที่หักอก ระดับความ
เสียดายสาวที่หักอก ระดับความรักที่มีต่อสาวที่หักอก ระดับความสวยของสาวที่หักอก ฐานะทาง
ครอบครัวของสาวที่หักอก จํานวนผู้ร่วมงานที่พูดถึงเรื่องถูกหักอก อยู่ในระดับปานกลาง ส่วนระดับ
การเยาะเย้ยเรื่องถูกหักอกจากเพ่ือนร่วมงาน จํานวนผู้ที่ทราบข่าวเรื่องถูกหักอก อยู่ในระดับต่ํา 
พนักงานส่วนใหญ่ไม่เคยถูกซํ้าเติมจากสาวที่หักอก ไม่เคยได้ร่วมงานกับแฟนใหม่ของสาวที่หักอก และ
มีโอกาสพบสาวที่หักอกอยู่กับแฟนใหม่ ๓) ด้านปัจจัยส่วนบุคคล พบว่า พนักงานที่มีวันเกิดต่างกันมี
ความเครียดในงานต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕ ๔) ผลการวิเคราะห์หาความสัมพันธ์
ของตัวแปร พบว่า จํานวนผู้ที่ทราบข่าวเรื่องถูกหักอกมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความเครียดในงาน
ของพนักงาน อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕๘    
 อานุภาพ ริ้วธงชัย ได้ทําการศึกษาเรื่อง ความรู้สึกที่หลากหลายจากผลของความผิดหวัง 
พบว่า ในสังคมมนุษย์ล้วนหลบซ่อนความรู้สึกส่วนตัว ในกรอบของการจัดเรียงลําดับพฤติกรรมที่
สมควรแก่การแสดงออก ต่อส่วนรวมมนุษย์ในสังคมต่างมีความหวังต่อส่วนที่ตนเองหวัง และ
ความหวังเรื่องเดียวกันนั้นมิสามารถแบ่งปันให้กันได้ เพราะจุดประสงค์นั้นมุ่งที่จะตอบสนองความ
ต้องการของตนเอง เมื่อความหวังเป็นสิ่งที่มนุษย์ต้องการ แต่ความสมหวังไม่ได้เกิดขึ้นกับทุกคน     
ผลของสิ่งที่หวังเมื่อเกิดขึ้นกับคนใดคนหนึ่ง ขณะเดียวกันก็มีคนที่พลาดหวังจากความปรารถนานั้นๆ 

                                                        
๗ ณัฐริกา ชมปรีดา “พฤติกรรมการนอกใจคู่สมรส : กรณีศึกษาชายไทยในเขตเทศบาลเมือง

เพชรบูรณ์” สารนิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาพัฒนาสังคม, บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยนเรศวร 
๒๕๕๓, หน้า -(บทคัดย่อ) 

๘ ธีรพล ดีวัน “ความสัมพันธ์ระหว่างการอกหักกับความเครียดในงานของพนักงาน” วิทยานิพนธ์
ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองค์การ ภาควิชามนุษยศาสตร์ , บัณฑิตวิทยาลัย
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าพระนครเหนือ  ๒๕๕๑, หน้า ข (บทคัดย่อ) 



 ๗ 

ความผิดหวังจึงมีมากมายในสังคม และเมื่อเกิดความผิดหวังทับถมเป็นเวลายาวนานก็จะกัดกร่อน
จิตใจของมนุษย์จนเกิดเป็นความรู้สึกในเชิงลบได้๙   
 ทับทิม ข้ามสาม ได้ทําการศึกษาเรื่อง ผู้หญิงอกหักในสังคมไทย : ศึกษากรณีผู้หญิง   
อกหักประกอบอาชีพพยาบาล อําเภอเมืองเชียงใหม่ จังหวัดเชียงใหม่ ผลการศึกษาพบว่า “อกหัก”
เป็นคําที่ใช้เรียกเมื่อพลาดหวังจากความรักแบบเสน่หา ระหว่างผู้หญิงผู้ชาย “อกหัก” ที่ค้นพบคือ 
การที่สภาวะความสัมพันธ์ไม่ได้ดําเนินไปถึงการแต่งงาน เมื่อผู้หญิงอกหัก ผู้หญิงจะตอบโต้โดยใช้
ความรุนแรง และใช้การเจรจาต่อรอง มายาคติทางสังคมที่เป็นอุปสรรคในขณะอกหักคือ อุดมการณ์
ผัวเดียวเมียเดียว การแต่งงาน และอุดมการณ์ความรัก แนวคิดที่ผู้หญิงใช้ในขณะอกหักคือ แนวคิด
ทางพุทธศาสนา กลุ่มสนับสนุนที่เป็นผู้หญิงมีบทบาทสําคัญที่ทําให้ผู้หญิงก้าวผ่านการอกหักมาได้ 
และกลับมาให้ความสําคัญกับงานอีกครั้ง๑๐  
 บทความสาระน่ารู้จากมุมวิชาการของเว็บไซต์โรงพยาบาลธัญญารักษ์ สงขลา กล่าวว่า 
ในสมองของคนเรามีกลไกการทํางานที่สลับซับซ้อนมากมายและมีการหลั่งสารเคมีหลายชนิด เมื่อเรา
กําลังมีความรัก หนึ่งในสารเคมีเหล่านั้นคือ สารเอ็นโดฟินส์ (Endorphines)หรือสารแห่งความสุข 
หรือสารสุข สารเอ็นโดฟินส์เป็นสารเคมีจําพวกเดียวกับฝิ่น (opioid) ซึ่งผลิตขึ้นภายในร่างกาย โดย
สมองส่วนไฮโปธารามัส(Hypothalamus) และต่อมใต้สมอง(Pituitary gland) อันเนื่องมาจากเป็น
สารเคมีจําพวกเดียวกับฝิ่นจึงมีฤทธิ์บรรเทาอาการปวด(Analgesia) และทําให้รู้สึกสบาย(Sense of 
well – being) หรืออีกนัยหนึ่ง สารเอ็นโดฟินส์ก็คือ ยาแก้ปวดแบบธรรมชาตินั่นเอง เมื่อเรามี
ความสุขหรืออยู่ในสภาวะที่สุขสบาย(Pleasure experience) เช่น การได้อยู่ใกล้ชิดกับคนที่เรารัก 
การได้สัมผัสถ่ายทอดความรัก กระทั่งการได้ร่วมรักกับคนที่เรารัก เหล่านี้เป็นการกระตุ้นให้สมองเกิด
การหลั่งสารเอ็นโดฟินส์ขึ้น และเมื่อไปจับกับตัวรับ(receptor)ชนิด Opioid ในสมอง ก็จะมีผล
โดยรวมให้เกิดการหลั่งของสารโดปามีน (Dopamine)มากขึ้น ซึ่งก่อให้เกิดผลดีต่อร่างกายต่างๆ เช่น 
บรรเทาความเจ็บปวด เกี่ยวข้องกับความสมดุล ความหิว การนอนหลับ ระบบการไหลเวียนโลหิต 
ระบบหายใจ ระบบควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย นอกจากนี้ยังมีผลต่อการควบคุมการสร้างฮอร์โมน
เพศ(sex hormones)และท่ีสําคัญสารเอ็นโดฟินส์สามารถส่งเสริมการทํางานของระบบภูมิคุ้มกันของ
ร่างกาย(Immune system) โดยมีการศึกษาและรายงานถึงผลของการหัวเราะ ว่าทําให้เกิดการหลั่ง
สารเอ็นโดฟินส์ในสมองมากขึ้น จะเกิดการกดการทํางานของ Stress hormone หรือฮอร์โมนที่หลั่ง
เมื่อร่างกายเผชิญหน้ากับสภาวะที่เครียด เช่น Adrenaline มีผลทําให้เนื้อเยื่อต่างๆผ่อนคลายมากขึ้น 
ทําให้อาการปวดบรรเทาลง และมีผลทําให้หลอดเลือดขยายตัวได้ดีขึ้น ทําให้เม็ดเลือดขาวเดินทางเข้า
ไปฆ่าเชื้อโรคหรือสิ่งแปลกปลอมได้ดีขึ้น โอกาสเจ็บป่วยก็จะลดลง คือทําให้สุขภาพแข็งแรงขึ้นนั่นเอง 
เนื่องจากร่างกายกับจิตใจมีความเชื่อมประสานกัน บางครั้งเวลาไม่สบายกาย จิตใจก็มักหดหู่ไปด้วย 

                                                        
๙ อานุภาพ ริ้วธงชัย “ความรู้สึกหลากหลายจากผลของความผิดหวัง” วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหา

บัณฑิต, สาขาทัศนศิลป์, บณัฑิตวิทยาลัยสถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกล้าเจ้าคุณทหารลาดกระบัง  ๒๕๕๑, หน้า 
I (บทคัดย่อ) 

๑๐ ทับทิม ข้ามสาม “ผู้หญิงอกหักในสังคมไทย : ศึกษาเฉพาะกรณีผู้หญิงอกหักประกอบอาชีพ
พยาบาล อําเภอเมืองเชียงใหม่ จังหวัดเชียงใหม่” วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาสตรีศึกษา, บัณฑิต
วิทยาลัยมหาวิทยาลัยเชียงใหม่  ๒๕๔๘, หน้า ง (บทคัดย่อ) 



 ๘ 

หรือเวลาที่ไม่สบายใจ ร่างกายก็พลอยเบื่ออาหาร นอนไม่หลับ ดังนั้นเวลาที่คนเราไม่สบาย นอกจาก
การรับประทานยาตามแพทย์สั่งแล้ว การอยู่ในสภาวะที่มีความสบายกายและสบายใจ มีคนรักคอย
เอาใจใส่ดูแลอยู่ใกล้ๆ ซึ่งทําให้รู้สึกอบอุ่นใจ สบาย เมื่อมีการหลั่งสารเอ็นโดฟินส์แล้ว คนรักที่กําลังไม่
สบายก็จะรู้สึกเจ็บปวดน้อยลง๑๑  
 นักจิตวิทยา Edward Smith แห่งมหาวิทยาลัย Columbia ประเทศสหรัฐอเมริกาและ
ทีมงาน ทําการทดลองกับอาสาสมัคร ๔๐ คนที่ถูกแฟนทอดทิ้ง โดยแบ่งการทดลองออกเป็นสี่ส่วน 
และใช้เครื่อง MRI Scanner เพ่ือติดตามดูปฏิกิริยาของสมอง พบว่า ในส่วนที่ให้อาสาสมัครดูรูปอดีต
แฟนที่ทอดทิ้ งตน และให้ระบุขีดความเจ็บปวดนั้น สมองของอาสาสมัครแสดงให้ เห็นว่า           
ความเจ็บปวดนั้น ขยายเขตลุกลามออกไปนอกบริเวณที่ตามปกติเกี่ยวข้องกับอารมณ์ความรู้สึก ไปถึง
บริเวณท่ีจะถูกกระตุ้นต่อเมื่อประสบความเจ็บปวดทางร่างกาย อย่างเช่น การถือถ้วยกาแฟร้อนจัดซึ่ง
นักจิตวิทยาได้บอกว่า ภาพการทํางานของสมองที่ว่านี้ แสดงว่า การถูกบอกเลิกรัก นอกจากจะเกิด
ความรู้สึกเจ็บปวดทางใจ หรือมีอาการ “อกหัก” แล้ว ประสาทสัมผัสของร่างกายก็รู้สึกเจ็บปวดด้วย 
สําหรับวิธีการแก้ไขนักวิจัยได้ทดลองใช้ยาแอสไพรินแก้ความเจ็บปวดทางใจที่เกิดจากการถูกปฏิเสธ
หรือบอกปัด และผลปรากฏว่า พอจะบรรเทาความเจ็บปวดลงได้บ้าง แต่ในมุมมองของนักจิตวิทยาที่
เป็นหัวหน้าทีมงานวิจัยดังกล่าว ไม่เชื่อว่าแอสไพรินแก้ความเจ็บปวดจากอาการอกหักจริงๆได้ วิธีแก้
เท่าที่ปรากฏมาแต่ไหนแต่ไร ก็คือปล่อยให้กาลเวลาเป็นเครื่องช่วยให้อาการเจ็บปวดทุเลาเบา      
บางลง๑๒   
 ทีมนักวิจัยจากมหาวิทยาลัยอิลลินอยส์และมหาวิทยาลัยนอร์ธเวสเทิร์น ประเทศ
สหรัฐอเมริกา ได้ทําการศึกษาโดยสอบถามความคิดเห็นผู้ใหญ่ ๓๗๐ คน โดยแบ่งออกเป็นผู้หญิง – 
ผู้ชายอย่างละครึ่ง และกลุ่มตัวอย่างเหล่านี้ถูกขอให้เล่าเหตุการณ์หรือสิ่งที่ทําให้รู้สึกเสียใจอย่างมาก
โดยละเอียด ไม่ว่าจะเป็นสิ่งที่กระทําหรือไม่กระทําก็ตาม และบอกว่าความเจ็บปวดนั้นยังคงอยู่นาน
แค่ไหนหลังจากนั้น สรุปว่า สิ่งที่เสียใจกันมากที่สุดคือเรื่องของความรัก การเรียน และการทํางาน 
โดยความเศร้าจากความรักถูกระบุว่าสร้างความเจ็บปวดอย่างมาก กลุ่มตัวอย่างหลายคนระบุถึงการ
สูญเสียโอกาสที่จะสมหวังในรักอันยิ่งใหญ่หรือความสัมพันธ์ไปกันไม่ได้ และความเสียใจจากการ
กระทําเจ็บปวดมากในระยะแรก แต่ไม่เรื้อรังเท่าความเสียใจจากสิ่งที่อยากทําแต่ไม่ได้ทํา นอกจากนั้น
ยังพบว่า เรื่องราวความรักทําให้เศร้ามากกว่าเรื่องอาชีพ และความเสียใจจากการกระทํารุนแรงกว่า
เมื่อส่งผลต่อความสูญเสียส่วนตัวอันหนักหน่วง เช่น การสูญเสียคนรัก  โดยผู้หญิงมีแนวโน้มให้
ความสําคัญมากกว่าผู้ชาย จึงเสียใจมากกว่าเมื่อเป็นเรื่องเกี่ยวกับความรัก และนักวิจัยได้กล่าวสําทับ
ว่า ความเสียใจดังกล่าว โดยเฉพาะจากการที่ไม่ได้กระทํา อาจกระตุ้นให้เราประสบความสําเร็จใน

                                                        
๑๑โรงพยาบาลธญัญารักษ์ สงขลา ,สารเอ็นโดฟิส์กับความรัก,<http://www.sdtc.go.th/paper/151>,

มีนาคม ๒๕๕๑. 
๑๒ ว้อยซ์ ออฟ อเมริกา ออนไลน์ ,อาการอกหัก มีผลไม่แต่เฉพาะความเจ็บปวดทางอารมณ์

ค ว า ม รู้ สึ ก เ ท่ า น้ั น  แ ต่ ยั ง ท า ใ ห้ เ กิ ด ค ว า ม เ จ็ บ ป ว ด ท า ง ร่ า ง ก า ย ไ ด้ จ ริ ง ๆ ด้ ว ย , 
<http://www.voathai.com/content/why-pain-of-romantic-rejections-also-hurt-physically-voathai-
nm-29mar11-118890464/924562.html>,๒๙ มีนาคม ๒๕๕๔. 



 ๙ 

อนาคตได้ เพราะผลักดันให้เราฉวยโอกาสที่เข้ามาและทําให้แน่ใจว่าเราจะไม่ต้องพบเจอกับความรู้สึก
ในการสูญเสียซ้ําเก่า ๑๓    
 นิตยสาร Men’s Health ได้รวบรวมงานวิจัยของสถาบันต่างชาติหลายแห่งที่
ทําการศึกษาเรื่อง “เอาชนะปัญหาสุขภาพ หลังอกหัก”  ถึงผลการวิจัยปัญหาด้านสุขภาวะของ         
ผู้เผชิญภาวะอกหักและวิธีการจัดการกับสภาวะที่เกิดขึ้น โดยสรุปเป็น ๗ ขั้นตอน ดังนี้ 
 
 ขั้นที่ ๑ ช็อค 
 สภาวะที่เกิด : ผลการวิจัยของมหาวิทยาลัยโอไฮโอสเตท ระบุว่า การเลิกรากันกระตุ้น
ให้ร่างกายผลิตอะดรีนาลินมากเกินจําเป็น กล้ามเนื้อจะบวมซึ่งทําให้รู้สึกปวดตามแขนขา ปวดศีรษะ 
และเกิดความวิตกกังวล 
 วิธีจัดการกับสภาวะ : งานวิจัยจากโรงพยาบาลโรคปวดศีรษะไดมอนด์ในชิคาโกพบว่า 
การดื่มคาเฟอีน ๒๐๐ มก. สามารถรักษาอาการปวดศีรษะจากความเครียดได้มีประสิทธิภาพกว่ายา
ไอบูโปรเฟน จากนั้นผู้ที่อยู่ในภาวะอกหักต้องทําอะไรบางอย่างกับพลังงานที่ถูกเก็บกดไว้  เช่น การ
ออกกําลังกายระดับปานกลางจะช่วยเผาผลาญพลังงานส่วนเกินได้ ซึ่งเดวิด อาร์เชอร์ อาจารย์
ทางด้านสรีรศาสตร์ สาขาการออกกําลังกายแห่งมหาวิทยาลัยซันเดอร์แลนด์ กล่าวว่า การสวม
รองเท้าแล้วออกไปวิ่งเอ็นโดพินจะช่วยไล่เธอ/เขาออกไปจากหัวคุณเอง 
 
 ขั้นที่ ๒ ทุรนทุราย 
 สภาวะที่เกิด : ความรู้สึกโหยหาเธอ/เขาจะวนเวียนอยู่ในหัวคุณตลอดเวลา “สมองคุณ
กําลังล้นปรี่ไปด้วยโดพามินส่วนเกิน เพราะเซลล์ประสาทที่คุ้นเคยกับสารเคมีเกี่ยวกับอารมณ์รักยังคง
ทํางานต่อไป” ดร.เฮเลน ฟิชเชอร์ นักมานุษยวิทยาชีวภาพ กล่าวว่า ปฏิกิริยาที่มากเกินไปในสมองนี้
เองที่ทําให้คุณรู้สึกว้าวุ่นใจ 
 วิธีจัดการกับสภาวะ : ไม่มีอะไรจะปลดปล่อยได้ดีเท่ากับการเดินทางไปท่องเที่ยว 
การศึกษาที่ตีพิมพ์ในวารสาร Applied Research in Quality of Life แสดงให้เห็นว่า สารเคมีที่ทํา
ให้รู้สึกดีจะเพ่ิมมากขึ้นเวลาที่คุณจองตั๋วไปเที่ยวและมากยิ่งกว่าเวลาที่คุณไปเที่ ยวจริงๆ และไม่
จําเป็นต้องเป็นการไปท่องเที่ยวระดับยิ่งใหญ่ เพียงแค่นัดไปเที่ยวกับเพ่ือนเก่าสมัยเรียนช่วงวันหยุด
เสาร์ อาทิตย์ก็ช่วยให้สมองของคุณได้พักผ่อน 
 
 ขั้นที่ ๓ หดหู่ 
 สภาวะที่เกิด : การที่อะดรินาลินเพ่ิมสูงขึ้นทําให้เกิดความเครียดในร่างกายและนําไปสู่
อาการ อกหัก งานวิจัยจากมหาวิทยาลัยจอห์นฮอปกินส์เปิดเผยว่า เหตุการณ์ชวนเครียดในชีวิต
สามารถทําให้หัวใจของคุณเต้นช้าลงได้ เป็นเหตุให้ความดันเลือดต่ําและเกิดอาการเหนื่อยล้า 

                                                        
๑๓ ผู้จัดการออนไลน์ ,๓๖๐ องศา อกหักดีกว่ารักไม่เป็น เรื่องจริง ชี้ความเสียใจผลักดันสู่

ความส าเร็จ, <http://www.manager.co.th/Around/ViewNews.aspx?NewsID=9540000074375>,๑๗ 
มิถุนายน ๒๕๕๔. 



 ๑๐ 

 วิธีจัดการกับสภาวะ : งานวิจัยจากยูซีแอสเอพบว่า แคปไซซิน สารเคมีที่ให้รสเผ็ดใน
แกงช่วยเพ่ิมอัตราการเต้นของหัวใจตามธรรมชาติได้ จึงเปลี่ยนภาวะเซื่องซึมหดหู่ของคุณให้หมดไป 
และการดื่มระดับปานกลางในขณะซดน้ําแกงจะช่วยพัฒนาการทํางานของสมองได้ 
 
 ขั้นที่ ๔ ความเครียด 
 สภาวะที่เกิด : งานวิจัยของ ดร.ฟิชเชอร์บอกว่า ต้องใช้เวลาอย่างน้อยสามวันกว่าที่
คลื่นสึนามิ โดพามีนจะลดต่ําลง แต่แล้วสมองของคุณก็จะเข้าสู่โหมดป้องกันตนเองโดยคิดว่าคุณถูก
คุกคาม ตามมาด้วยระบบภูมิคุ้มกันอ่อนแอลงทําให้คุณมีแนวโน้มที่จะเจ็บป่วยได้ง่าย 
 วิธีจัดการกับสภาวะ : หันกลับมาเข้าครัวเพ่ือดึงตัวเองเข้าสู่โหมดปกติ พิซซ่าโฮมเมดใส่
มะเขือเทศ ออร์แกนิกและหัวหอมใหญ่จะช่วยทําให้ร่างกายคุณแข็งแรงขึ้น เพราะช่วยเพ่ิมสารเควอเซ
ตินในร่างกาย นอกจากนี้ องุ่น บรอกโคลี และชาเขียว ก็เป็นแหล่งของสารฟลาโวนอยด์ที่ทรงพลังนี้
ด้วยเช่นกัน โดยงานวิจัยจากมหาวิทยาลัยโทกุชิมะในญี่ปุ่นพบว่า สารเควอเซตินช่วยยับยั้งการผลิต
ฮอร์โมนความเครียดคอร์ติซอล และมะเขือเทศ ออร์แกนิกก็มีสารชนิดนี้สูงกว่าผักทั่วไปถึง ๗๙ 
เปอร์เซ็นต ์
 
 ขั้นที่ ๕ ความโกรธ 
 สภาวะที่เกิด : ในขณะที่คุณคิดว่าทําใจได้แล้ว ฮอร์โมนความเครียดก็กลับพุ่งสูงขึ้น และ
สมองก็ปิดรับการผลิตเซโรโทนิน งานวิจัยจากโอไอโออธิบายว่า "คุณมีแนวโน้มที่จะตอบสนองต่อเรื่อง
ชวนหงุดหงิดด้วยความก้าวร้าว" ไมค์ กรีน แห่งมหาวิทยาลัยแอสตันกล่าว ผองเพ่ือน และคนรอบข้าง
ที่ใกล้ชิดคุณคงต้องรับบทหนักสักหน่อยในช่วงนี้ 
 วิธีจัดการกับสภาวะ : งาน วิจัยของมหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนียแนะนําว่า การรับรู้
อารมณ์โกรธของตัวเองเป็นการระบายออกที่ดี และทําให้คุณคิดอย่างเป็นเหตุเป็นผลมากขึ้น ให้คิดถึง
อะไรก็ตามที่เคยทําให้คุณรู้สึกหงุดหงิดในความสัมพันธ์ที่เพ่ิงจบไป แล้วในไม่ช้าคุณจะดีใจที่หลุดพ้น
จากสิ่งนั้นมาได้ แต่อย่าหลงติดอยู่ในวังวนของความโกรธ เวลาที่คุณรู้สึกเดือดดาล ให้หันไปหาสิ่งที่จะ
ทําให้คุณสงบลง ไม่ว่าจะเป็นการใช้เวลากับครอบครัว นั่งสมาธิ หรือออกแรงอัดกระสอบทรายให้น่วม 
 
 ขั้นที่ ๖ ความรู้สึกว่างเปล่า 
 สภาวะที่เกิด : "ถ้าคุณยังรู้สึกอาลัยอาวรณ์อยู่ล่ะก็ เตรียมหาอาหารใส่ตู้เย็นไว้ให้เต็ม" 
ไมค์ กรีน แห่งมหาวิทยาลัยแอสตันแนะนํา "ในระหว่างประสบการณ์ที่ตึงเครียด สมองอาจเพ่ิมการ
ทํางานในส่วนระบบประสาทเวกัส" ซึ่งเป็นส่วนที่ควบคุมการทํางานของระบบย่อยอาหาร ช่วงนี้คุณ
อาจจะอินไปกับเสียงเพลง เล่นบทพระเอกเอ็มวีอย่างไรก็ได้ครับ แต่ต้องหาวิธีรับมือกับภาวะเบื่อ
อาหารด้วย 
 วิธีจัดการกับสภาวะ : คุณต้องการความผ่อนคลาย "การสูดหายใจลึก ๆ ส่งสัญญาณไป
ยังสมองว่าไม่มีสิ่งเร้าความเครียดอยู่" เจค โทบี นักสะกดจิตบําบัดประจําศูนย์การแพทย์บอดี้มายด์ใน
กรุงลอนดอน กล่าว "หายใจ เข้านับหนึ่งถึงแปด ค้างไว้นับหนึ่งถึงสี่แล้วหายใจออกช้า ๆ ต่อด้วยการ



 ๑๑ 

สํารวจร่างกายแบบเร็ว ๆ ที่ไหนก็ตามที่คุณรู้สึกเกร็ง ให้เพ่งสมาธิไป เพ่ือผ่อนคลายส่วนนั้นนาน 30 
วินาที"  
 โทบี แนะนําวิธีนี้จะช่วยขจัดความเครียดให้หมดไป แล้วความรู้สึกหิวแบบใหม่ก็จะเข้า
มาแทนที่ความคิดวนเวียนเกี่ยวกับดินเนอร์ สุดโรแมนซ์ในอดีต 
 
 ขั้นที่ ๗ ความเจ็บปวด 
 สภาวะที่เกิด : ถึงตอนนี้ชีวิตโสดควรจะกลับมาเป็นปกติสุขอีกครั้ง "แต่การขาด
ความสัมพันธ์ทางสังคมสามารถรบกวนการทํางานของระบบประสาทได้" เบรตเทอ กันเทอร์มอร์ จาก
มหาวิทยาลัยอัมสเตอร์ดัม ซึ่งศึกษาผลกระทบทางร่างกายจากการถูกปฏิเสธ กล่าว นี่อาจเป็นตัวแปร
สุดท้ายที่ทําให้ระดับน้ําตาลในเลือดสูงขึ้น ซึ่งทําให้คุณวิตกกังวลและรู้สึกคลื่นไส้ 
 วิธีจัดการกับสภาวะ : การไม่ยินยอมทําตามคําสั่งจากสมองเมื่อคุณอยากได้ "เบียร์อีก
สักแก้ว" ไม่ใช่เรื่องเลวร้าย "ความรู้สึกตัดขาดจะส่งผลทางลบต่อร่างกาย ดังนั้นการกลับมาสาน
สัมพันธ์อีกครั้ง ก็จะให้ผลในทางตรงข้าม" เบรตเทอ กันเทอร์มอร์ จากมหาวิทยาลัยอัมสเตอร์ดัม
กล่าว๑๔ 
 
๑.๗  วิธีด าเนินการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้เลือกใช้วิธีการศึกษาเชิงคุณภาพ (Qualitative Research)              
เป็นการศึกษาประสบการณ์ ตามความเป็นจริง โดยดําเนินการศึกษาจากกรณีศึกษาจากการสัมภาษณ์ 
ดังนี้ 
 ๑.๗.๑ เป็นผู้ที่มีประสบการณ์จริงในเชิงลึก จากกลุ่มวิชาชีพนักสังคมสงเคราะห์ที่สําเร็จ
การศึกษาด้านสังคมสงเคราะห์ศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ เพศหญิง จํานวน ๕ ราย ซึ่งเป็น
บุคคลที่มีอายุ ๒๕ ปีขึ้นไป  ประสบการณ์อกหักจากการถูกทอดทิ้งในรูปแบบต่างๆ อาทิ การนอกใจ 
การเข้าไม่ได้กับบิดา/มารดาของคู่รัก และปัญหาด้านการปรับตัวเข้าหากัน เป็นต้น จะต้องมี
ระยะเวลาในการศึกษาเรียนรู้ร่วมกันกับคู่รักของตนมากกว่า ๑ ปีขึ้นไป เป็นความรักในลักษณะ
ครอบครอง (ไม่ใช่แบบPoppy Love) และจะต้องมีแผนการหรือคิดวางแผนการใช้ชีวิตร่วมกันใน
อนาคต รวมทั้งมีการคบหากันแบบเปิดเผยต่อสาธารณะชน โดยบุคคลผู้นั้นจะต้องผ่านการเผชิญ
ความอกหักมาแล้ว อย่างน้อย ๑ ปี และปัจจุบันสามารถดําเนินชีวิตได้อย่างปกติสุข  
 ๑.๗.๒ ดําเนินการสัมภาษณ์ด้วยคําถามแบบเปิดและให้อิสระแก่ผู้เล่าในการเล่า        
มีคําถามหลักๆ อยู่  ๓ ประเด็น คือ (๑) ช่วงที่คบหา/อยู่ร่วมกัน (๒) สิ่งที่เกิดขึ้นเมื่ออกหักในช่วง ๑ ปี
แรก (เหตุ/ภาวะของการแตกแยก รูปแบบการบอกเลิก ระดับความรุนแรง การรับรู้ของสังคมและ
บุคคลแวดล้อม ฯลฯ) และ(๓) ปัจจุบันเป็นอย่างไร (ผลการเรียนรู้เมื่อ “อกหัก” : การเรียนรู้
ประสบการณ์ชีวิต และทักษะการเผชิญปัญหาและแก้ไขปัญหา) โดยใช้วิธีการ หลักการและยึดหลัก
จรรยาบรรณนักสังคมสงเคราะห์ซึ่งเป็นวิชาชีพของผู้ทําการศึกษาเป็นแนวทางปฏิบัติในการสัมภาษณ์ 

                                                        
๑๔Men’s Health ,เอาชนะปัญหาสุขภาพหลังอกหัก,<http://men.kapook.com/view36311.html>,

๒๕๕๖. 



 ๑๒ 

๑.๘  ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 ๑.๘.๑ ทําให้ทราบสภาวะที่เกิดขึ้นในตนเองของผู้เผชิญความอกหัก 
 ๑.๘.๒ ทําให้ทราบหลักธรรมที่ใช้ในการจัดการสภาวะที่เกิดขึ้นในตนเองของผู้เผชิญ
ความอกหัก  
 ๑.๘.๓ ทําให้ทราบกระบวนการจัดการกับสภาวะที่เกิดขึ้นในตนเองของผู้เผชิญความ  
อกหัก 
 ๑.๘.๔ ทําให้ทราบปัญหา อุปสรรค และข้อเสนอแนะ 

 


