
จติวทิยาความรกัจติวทิยาความรกัจติวทิยาความรกัจติวทิยาความรกั ตอน อกหักใหเปน   

 

หลายคนใหนิยามของความรักไวตางๆ นานา เชน “ความรักคือการให” “ความรักเปนส่ิงสวยงาม” 
“ความรักคือความซ่ือสัตย” ฯลฯ 

แตหากความรักไมไดเปนอยางที่หวังไว ความรูสึกผิดหวังในเรื่องความรักก็จะเกิดข้ึน และ
ปรากฏเปนอาการ “อกหัก” ใหเห็น ซ่ึงก็มีหลากหลายคําพูดอีกเชนกันที่พยายามส่ือให “คนอกหัก” 
ไดมีความรูสึกที่ดีข้ึน เชน “อกหักนะเรือ่งเล็ก อกเล็กสิเรื่องใหญ” บางก็วา “อกหกั ดีกวารักไมเปน” 
“อกหักไมยักกะตาย” ฯลฯ  

ดังนั้น หากคุณคิดจะรักใครซักคนจึงตองยอมรับในเบ้ืองตนกอนวา ครึ่งหนึ่งคือความเส่ียงที่
จะตองอกหัก และอีกครึ่งหนึ่งคือความเปนไปไดท่ีจะมีรกัที่มีความสุข เม่ือคิดจะรักกต็องยอมรับกับ
ความเส่ียงที่จะตองลุน และหากเราเปนพวกที่ตองทนกินแหวกระปอง ทําอยางไรไมใหความรักทําให
เราตาบอด ……… จึงตอง “อกหักใหเปน” 

  อาการ “อกหัก” เปนอยางไร 

สําหรับคนที่ไมเคยมีความรัก หรือความรัก สุขสมหวัง ก็คงจะไมรูจักลักษณะอาการของคําวา 
“อกหัก” อาการที่อยูๆ ก็เกิดรองไหน้ําตาไหลพรากข้ึนมาเฉยๆ ขาดการยับย้ังตอมน้ําตา สมองไม
สามารถส่ังการหรือใชในการประมวลผลเรื่องราวอะไรไดเลย นอกจากจะวนเวียนอยูกับประโยค
คําถามที่วา “ฉันผิดอะไร” “ทําไมเธอไปจากฉัน” “เรากลับมารักกันอีกไดไหม” หลับตาก็นึกถึงแต
เรื่องเขา ชวงนี้ชีวิตจะเหมือนลองลอยไรวิญญาณ ไมรูสึกรูสากับสถานการณรอบๆตัว เกิดภาวะสับสน
ทั้งทางดานอารมณและความรูสึก ใจหวิวๆ รูสึกเจ็บปวดเหลือเกิน หายใจก็ขัดๆ ปวดทองแตไมอยาก
กินขาวกินปลา ซ่ึงอาการตางๆ ทั้งหมดที่เกิดข้ึนในชวง “อกหัก” นี้ เกี่ยวของกับกระบวนการทางเคมี
ภายในรางกาย และจะสงผลตอภาวะอารมณ ความรูสึก รวมถึงปฏิกิริยาของรางกายดวย 

  ทําไม “อกหัก” จึงรูสึกเจ็บปวดเหลือเกิน 

   การที่คนเรารูสึกเจ็บปวดเม่ือ “อกหัก” อาจเปนผลมาจากกระบวนการทางเคมีในรางกาย คือ 
เวลาที่คนมีความรัก สมองจะหลังสารที่เรียกวา “ฟนิลเอธิลามีน (Phenylethylamine) ซ่ึงมีฤทธ์ิ
คลายยากระตุนประสาทอยางแอมเฟตามีน สามารถทําใหสมองตื่นตัวและรางกายมีกําลังมากข้ึน  
 



 

และเม่ือเกิด “อกหัก” อยางแรง สมองและรางกายจะสูญเสีย “ฟนิลเอธิลามีน” อยางเฉียบพลัน ซ่ึง 
ดร.ไมเคิล ไลโบวิตซ แหงสถาบันจิตวิทยานิวยอรก อธิบายไววา อาการ “อกหัก” เพราะรักเปนพิษ
นั้นจะคลายกับอาการถอนยาอยางมาก 

สารอีกตัวหนึ่งที่สงผลตอความเจ็บปวดเม่ือคนเรา “อกหกั” ก็คือ “สารเอ็นโดฟนส 
(Endophins) โดย นพ.สุวินัย บุษราคัมวงษ แพทยสาขาอายุรกรรมสมอง รพ.กลวยน้ําไท 1 ไดเลา
ประสบการณจากการสังเกตคนไขสองกลุมที่มีอาการปวยเดียวกัน และพบวา คนไขท่ีมีคนรักคอย
ดูแลอยูตลอดเวลาจะมีอัตราการหายปวยที่เร็วกวาคนไขที่ไมมีคนรักมาคอยดูแล  

อีกกรณีหนึ่ง เชื่อวา “สารเอ็นโดฟนส” สามารถลดความเจ็บปวดได โดยพบวา ผูปวยที่โดน
มีดบาด หากมีคนรักมาคอยปลอบโยนรางกายจะหล่ังสารเอ็นโดฟนสออกมา เพ่ือปดกั้นสัญญาณ
ความเจ็บปวดที่จะสงถึงสมอง จึงเปนผลใหลดความเจ็บปวดลงไปได  

ดังนั้น เม่ือคนเรา “อกหัก” จึงเกิดการปรับเปล่ียนของสารเคมีในรางกายที่ไมสมดุล ทําให
แตละคนมีการตอบสนองตอปจจัยตางๆ แตกตางกันออกไปซ่ึงก็ข้ึนอยูกับภูมิหลังการเล้ียงดู วิถีชีวิต
ในปจจุบัน ครอบครัว ภาวะทางสังคม หรือแมแตปริมาณสารเคมีในรางกาย จึงทําใหบางคนที่ “อก
หัก” สามารถที่จะทําใจไดในเวลาอันรวดเร็ว ขณะที่คน “อกหัก” จํานวนหนึ่งไมสามารถควบคุม
อารมณได จึงนําไปสูการฆาตัวตาย 

    เราจะเห็นไดวา เม่ือคนเรา “อกหัก” และมีอารมณ ความรูสึกตางๆ เกิดข้ึนมานั้น ลวนสงผล
กระทบตอปฏิกิริยาของรางกาย สวนจะสงผลกระทบมากหรือนอยนั้นก็ข้ึนอยูกับภาวะการปรับตัวรับ
กับสภาพการ “อกหัก” ไดมากนอยเพียงใด 

   อกหักใหเปน….ทําอยางไร 

          เม่ือ “อกหัก” หากจะหามไมใหคนเรารูสึกรูสากับส่ิงที่เกิดข้ึน ไมใหรูสึกเสียใจ ทุกขใจ 
เศรา หรือสับสนทางอารมณและความคิด คงจะเปนไปไมได  

           ดังนั้น จะทําอยางไรใหความสับสนทางอารมณและความคิดตางๆ เหลานั้นไมเกินเลยจน
สงผลกระทบตอตนเอง จึงตองมีการปรับตัวใหเขากับสภาวะการณท่ีเกิดข้ึนใหได ยอมรับกับส่ิงที่
เกิดข้ึนและปรับอารมณ ความคิดและพฤติกรรมใหเขาสูสภาวะปกติใหเร็วที่สุด  

   วิธีปรับความคิด อารมณ ความรูสึก รวมถึงพฤติกรรมตางๆ ใหสามารถรับมือกับภาวะ “อกหัก” 
ใหได โดยการ “อกหักใหเปน” มีดังนี้  

1. ถาอยากรองไห ….. จงรองใหเต็มที่ 

ระบายความรูสึกเจ็บปวดอยางสุดแสนออกมาทางน้ําตา อยาพยายามเก็บกดความรูสึกเอาไว การ
รองไหเปนการระบายอยางหนึ่ง ซ่ึงจะทําใหรางกายไดมีการปรับความสมดุลทางอารมณใหกลับสู
สภาวะปกติหรือใกลเคียงปกติมากที่สุด 



 

2. เสียใจได…..แตอยาใหเสียคน    

การเสียใจทําใหเราไดรูวา อยางนอยเราก็มีหัวใจไวรักไวเจ็บ มีความทุกขความสุขไดเหมือนคนอื่น 
ตองรูจักควบคุม รูจักความพอดี อยาคิดวาตัวเองไมมีคุณคาและอยาคิดทํารายตัวเอง อยาลืมวาเรา
ยังมีพอแมท่ีรักเรามากที่สุด และเปนความรักที่ย่ังยืนที่สุดดวย แลวคิดเสียวากอนจะมีใครคนนั้นเรา
สามารถมีชีวิตอยูมาได และเม่ือเขาไปเราก็ตองอยูตอไปไดเชนกัน 

3. อยาแบกทุกขตามลําพัง กลับไปหา “พอแม” ดีท่ีสุด 

พูดคุยกับทาน ระบายความรูสึกที่อัดอั้นและเจ็บปวดแสนสาหัสใหทานฟง แลวเราจะไดรับกําลังใจ
อันมีคาที่สุดจากทาน หรืออาจใชวิธีเขียนความรูสึกลงในกระดาษ ซ่ึงจะชวยใหเราเห็นเรื่องที่เกิดข้ึนได
ชัดเจนย่ิงข้ึน 

4. ปฏิวัติตัวเองเสียใหม 

ยายามปรับปรุงตัวเองในภาพลักษณใหมท่ีไฉไลและดูดีกวาเดิม อยาปลอยใหตัวเองหนาโทรม ผมเผา
รุงรัง ตาปูด ผอมโซ อยาใหชีวิตรักที่ไมสมหวังมาทําใหตัวเองตองจมจอมอยูกับความทุกขตลอดเวลา 

5. หันเหความสนใจไปทํากิจกรรมอื่นๆ 

อยาเก็บตัว แรกๆ อาจจะตองฝนความรูสึกอยูบาง แตถาไดลงมือปฏิบัติแลว อารมณและความรูสึก
ตางๆ จะดีข้ึน เชน เลนกีฬา ดูหนัง ฟงเพลง อานหนังสือ เปนตน 

6. ใหคดิเสียวาประสบการณ “อกหัก” เปนประโยชนตอชวิีต 

เพราะมันจะเปนเหมือนสะพานอีกข้ันหนึ่งใหเราไดกาวไปสูความเปนผูใหญ ใหเราไดใชชีวิตอีกระดับ
หนึ่ง และกําไรที่เหลืออยูจากประสบการณ “อกหัก” ก็คือ ไดเรียนรูวารักเปนอยางไร ถาไมสุขจนลน
มาเสียกอนจากการไดรักและถูกรัก แลวจะรูไดอยางไรวาเจ็บเจียนตาย นอนน้ําตาไหลพรากเปนทอ
น้ําประปาแตกนั้นมันทุกขแคไหน 

       แมความรักที่ไมสมหวังทําใหตองสูญเสียความรูสึกดีๆ ที่เคยมีใหแกกันไปมากนอยแคไหน 
หรือแมกระทั่งทําลายความเปนตัวของตัวเองใหลดนอยไปมากเพียงใดก็ตาม แตหากเราไดเรียนรู
เพ่ือที่จะ “อกหักใหเปน” ความรักที่ไมสดใสอาจกลายเปนโอกาสดีท่ีจะทําใหเรามองเห็นโลกทีก่วาง
ใหญและสวยงามข้ึนกวาเดิมก็เปนได  อาจดูวามันอางวาง แตวาทางท่ีเดินก็กวางพอ … ไมตองรอไป
แบงกับใคร 
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