
จติวทิยาความรกัจติวทิยาความรกัจติวทิยาความรกัจติวทิยาความรกั ตอน อกหักใหเปน   

 

หลายคนใหนิยามของความรักไวตางๆ นานา เชน “ความรักคือการให” “ความรักเปนส่ิงสวยงาม” 
“ความรักคือความซ่ือสัตย” ฯลฯ 

แตหากความรักไมไดเปนอยางที่หวังไว ความรูสึกผิดหวังในเรื่องความรักก็จะเกิดข้ึน และ
ปรากฏเปนอาการ “อกหัก” ใหเห็น ซ่ึงก็มีหลากหลายคําพูดอีกเชนกันที่พยายามส่ือให “คนอกหัก” 
ไดมีความรูสึกที่ดีข้ึน เชน “อกหักนะเรือ่งเล็ก อกเล็กสิเรื่องใหญ” บางก็วา “อกหกั ดีกวารักไมเปน” 
“อกหักไมยักกะตาย” ฯลฯ  

ดังนั้น หากคุณคิดจะรักใครซักคนจึงตองยอมรับในเบ้ืองตนกอนวา ครึ่งหนึ่งคือความเส่ียงที่
จะตองอกหัก และอีกครึ่งหนึ่งคือความเปนไปไดท่ีจะมีรกัที่มีความสุข เม่ือคิดจะรักกต็องยอมรับกับ
ความเส่ียงที่จะตองลุน และหากเราเปนพวกที่ตองทนกินแหวกระปอง ทําอยางไรไมใหความรักทําให
เราตาบอด ……… จึงตอง “อกหักใหเปน” 

  อาการ “อกหัก” เปนอยางไร 

สําหรับคนที่ไมเคยมีความรัก หรือความรัก สุขสมหวัง ก็คงจะไมรูจักลักษณะอาการของคําวา 
“อกหัก” อาการที่อยูๆ ก็เกิดรองไหน้ําตาไหลพรากข้ึนมาเฉยๆ ขาดการยับย้ังตอมน้ําตา สมองไม
สามารถส่ังการหรือใชในการประมวลผลเรื่องราวอะไรไดเลย นอกจากจะวนเวียนอยูกับประโยค
คําถามที่วา “ฉันผิดอะไร” “ทําไมเธอไปจากฉัน” “เรากลับมารักกันอีกไดไหม” หลับตาก็นึกถึงแต
เรื่องเขา ชวงนี้ชีวิตจะเหมือนลองลอยไรวิญญาณ ไมรูสึกรูสากับสถานการณรอบๆตัว เกิดภาวะสับสน
ทั้งทางดานอารมณและความรูสึก ใจหวิวๆ รูสึกเจ็บปวดเหลือเกิน หายใจก็ขัดๆ ปวดทองแตไมอยาก
กินขาวกินปลา ซ่ึงอาการตางๆ ทั้งหมดที่เกิดข้ึนในชวง “อกหัก” นี้ เกี่ยวของกับกระบวนการทางเคมี
ภายในรางกาย และจะสงผลตอภาวะอารมณ ความรูสึก รวมถึงปฏิกิริยาของรางกายดวย 

  ทําไม “อกหัก” จึงรูสึกเจ็บปวดเหลือเกิน 

   การที่คนเรารูสึกเจ็บปวดเม่ือ “อกหัก” อาจเปนผลมาจากกระบวนการทางเคมีในรางกาย คือ 
เวลาที่คนมีความรัก สมองจะหลังสารที่เรียกวา “ฟนิลเอธิลามีน (Phenylethylamine) ซ่ึงมีฤทธ์ิ
คลายยากระตุนประสาทอยางแอมเฟตามีน สามารถทําใหสมองตื่นตัวและรางกายมีกําลังมากข้ึน  
 



 

และเม่ือเกิด “อกหัก” อยางแรง สมองและรางกายจะสูญเสีย “ฟนิลเอธิลามีน” อยางเฉียบพลัน ซ่ึง 
ดร.ไมเคิล ไลโบวิตซ แหงสถาบันจิตวิทยานิวยอรก อธิบายไววา อาการ “อกหัก” เพราะรักเปนพิษ
นั้นจะคลายกับอาการถอนยาอยางมาก 

สารอีกตัวหนึ่งที่สงผลตอความเจ็บปวดเม่ือคนเรา “อกหกั” ก็คือ “สารเอ็นโดฟนส 
(Endophins) โดย นพ.สุวินัย บุษราคัมวงษ แพทยสาขาอายุรกรรมสมอง รพ.กลวยน้ําไท 1 ไดเลา
ประสบการณจากการสังเกตคนไขสองกลุมที่มีอาการปวยเดียวกัน และพบวา คนไขท่ีมีคนรักคอย
ดูแลอยูตลอดเวลาจะมีอัตราการหายปวยที่เร็วกวาคนไขที่ไมมีคนรักมาคอยดูแล  

อีกกรณีหนึ่ง เชื่อวา “สารเอ็นโดฟนส” สามารถลดความเจ็บปวดได โดยพบวา ผูปวยที่โดน
มีดบาด หากมีคนรักมาคอยปลอบโยนรางกายจะหล่ังสารเอ็นโดฟนสออกมา เพ่ือปดกั้นสัญญาณ
ความเจ็บปวดที่จะสงถึงสมอง จึงเปนผลใหลดความเจ็บปวดลงไปได  

ดังนั้น เม่ือคนเรา “อกหัก” จึงเกิดการปรับเปล่ียนของสารเคมีในรางกายที่ไมสมดุล ทําให
แตละคนมีการตอบสนองตอปจจัยตางๆ แตกตางกันออกไปซ่ึงก็ข้ึนอยูกับภูมิหลังการเล้ียงดู วิถีชีวิต
ในปจจุบัน ครอบครัว ภาวะทางสังคม หรือแมแตปริมาณสารเคมีในรางกาย จึงทําใหบางคนที่ “อก
หัก” สามารถที่จะทําใจไดในเวลาอันรวดเร็ว ขณะที่คน “อกหัก” จํานวนหนึ่งไมสามารถควบคุม
อารมณได จึงนําไปสูการฆาตัวตาย 

    เราจะเห็นไดวา เม่ือคนเรา “อกหัก” และมีอารมณ ความรูสึกตางๆ เกิดข้ึนมานั้น ลวนสงผล
กระทบตอปฏิกิริยาของรางกาย สวนจะสงผลกระทบมากหรือนอยนั้นก็ข้ึนอยูกับภาวะการปรับตัวรับ
กับสภาพการ “อกหัก” ไดมากนอยเพียงใด 

   อกหักใหเปน….ทําอยางไร 

          เม่ือ “อกหัก” หากจะหามไมใหคนเรารูสึกรูสากับส่ิงที่เกิดข้ึน ไมใหรูสึกเสียใจ ทุกขใจ 
เศรา หรือสับสนทางอารมณและความคิด คงจะเปนไปไมได  

           ดังนั้น จะทําอยางไรใหความสับสนทางอารมณและความคิดตางๆ เหลานั้นไมเกินเลยจน
สงผลกระทบตอตนเอง จึงตองมีการปรับตัวใหเขากับสภาวะการณท่ีเกิดข้ึนใหได ยอมรับกับส่ิงที่
เกิดข้ึนและปรับอารมณ ความคิดและพฤติกรรมใหเขาสูสภาวะปกติใหเร็วที่สุด  

   วิธีปรับความคิด อารมณ ความรูสึก รวมถึงพฤติกรรมตางๆ ใหสามารถรับมือกับภาวะ “อกหัก” 
ใหได โดยการ “อกหักใหเปน” มีดังนี้  

1. ถาอยากรองไห ….. จงรองใหเต็มที่ 

ระบายความรูสึกเจ็บปวดอยางสุดแสนออกมาทางน้ําตา อยาพยายามเก็บกดความรูสึกเอาไว การ
รองไหเปนการระบายอยางหนึ่ง ซ่ึงจะทําใหรางกายไดมีการปรับความสมดุลทางอารมณใหกลับสู
สภาวะปกติหรือใกลเคียงปกติมากที่สุด 



 

2. เสียใจได…..แตอยาใหเสียคน    

การเสียใจทําใหเราไดรูวา อยางนอยเราก็มีหัวใจไวรักไวเจ็บ มีความทุกขความสุขไดเหมือนคนอื่น 
ตองรูจักควบคุม รูจักความพอดี อยาคิดวาตัวเองไมมีคุณคาและอยาคิดทํารายตัวเอง อยาลืมวาเรา
ยังมีพอแมท่ีรักเรามากที่สุด และเปนความรักที่ย่ังยืนที่สุดดวย แลวคิดเสียวากอนจะมีใครคนนั้นเรา
สามารถมีชีวิตอยูมาได และเม่ือเขาไปเราก็ตองอยูตอไปไดเชนกัน 

3. อยาแบกทุกขตามลําพัง กลับไปหา “พอแม” ดีท่ีสุด 

พูดคุยกับทาน ระบายความรูสึกที่อัดอั้นและเจ็บปวดแสนสาหัสใหทานฟง แลวเราจะไดรับกําลังใจ
อันมีคาที่สุดจากทาน หรืออาจใชวิธีเขียนความรูสึกลงในกระดาษ ซ่ึงจะชวยใหเราเห็นเรื่องที่เกิดข้ึนได
ชัดเจนย่ิงข้ึน 

4. ปฏิวัติตัวเองเสียใหม 

ยายามปรับปรุงตัวเองในภาพลักษณใหมท่ีไฉไลและดูดีกวาเดิม อยาปลอยใหตัวเองหนาโทรม ผมเผา
รุงรัง ตาปูด ผอมโซ อยาใหชีวิตรักที่ไมสมหวังมาทําใหตัวเองตองจมจอมอยูกับความทุกขตลอดเวลา 

5. หันเหความสนใจไปทํากิจกรรมอื่นๆ 

อยาเก็บตัว แรกๆ อาจจะตองฝนความรูสึกอยูบาง แตถาไดลงมือปฏิบัติแลว อารมณและความรูสึก
ตางๆ จะดีข้ึน เชน เลนกีฬา ดูหนัง ฟงเพลง อานหนังสือ เปนตน 

6. ใหคดิเสียวาประสบการณ “อกหัก” เปนประโยชนตอชวิีต 

เพราะมันจะเปนเหมือนสะพานอีกข้ันหนึ่งใหเราไดกาวไปสูความเปนผูใหญ ใหเราไดใชชีวิตอีกระดับ
หนึ่ง และกําไรที่เหลืออยูจากประสบการณ “อกหัก” ก็คือ ไดเรียนรูวารักเปนอยางไร ถาไมสุขจนลน
มาเสียกอนจากการไดรักและถูกรัก แลวจะรูไดอยางไรวาเจ็บเจียนตาย นอนน้ําตาไหลพรากเปนทอ
น้ําประปาแตกนั้นมันทุกขแคไหน 

       แมความรักที่ไมสมหวังทําใหตองสูญเสียความรูสึกดีๆ ที่เคยมีใหแกกันไปมากนอยแคไหน 
หรือแมกระทั่งทําลายความเปนตัวของตัวเองใหลดนอยไปมากเพียงใดก็ตาม แตหากเราไดเรียนรู
เพ่ือที่จะ “อกหักใหเปน” ความรักที่ไมสดใสอาจกลายเปนโอกาสดีท่ีจะทําใหเรามองเห็นโลกทีก่วาง
ใหญและสวยงามข้ึนกวาเดิมก็เปนได  อาจดูวามันอางวาง แตวาทางท่ีเดินก็กวางพอ … ไมตองรอไป
แบงกับใคร 
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