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บทคัดยอ 
 ในปจจุบัน รูปแบบการดําเนินชีวิตของคนเราตองเจอกับสื่อมวลชนที่หลากหลาย สื่อมวลชนดังกลาว
รวมถึง เทคโนโลยีของสื่อ อาทิเชน อินเทอรเน็ต โทรศัพทมือถือ โทรทัศน หนังสือพิมพ และวิทยุ มีบทบาท
สําคัญตอการปรบัรูปแบบการรับรูเชิงสาธารณะของคนในสังคมนั้นผานทางขอมูลท่ีใหมาและการตีความขอมูลท่ี
ไดรับ อิทธิพลของสื่อจึงสงผลกระทบตอความคิดและพฤติกรรมของคนในสังคมน้ันอยางสําคัญ การเลือกรับชม
สื่อเปนปจจัยท่ีตองใหความสนใจสําหรับคนทุกเพศทุกวัย ประโยชนเชิงประจักษเมื่อเราไดรับชมสื่อเชิงบวกที่ให
ความรูสึกดานความสุขจะสงผลเชิงบวกตอพัฒนาการของรางกายและของสมองผานการควบคุมและพัฒนาการ
ทําหนาที่ท่ีเกี่ยวของกับกระบวนการการรับรู ท่ีเปนผลมาจากการตอบสนองของระบบประสาทอัตโนมัติของ
รางกาย และระบบประสาทสวนกลางของสมองอยางมีนัยสําคัญ นอกจากการศึกษาความรูสึกเชิงบวกเมื่อไดรับ
ชมสื่อดวยเครื่องมือแบบสอบถามเพื่อวัดความรูสึกดานความสุขเชิงอัตวิสัยแลว ยังมีเทคโนโลยีทางวิทยาศาสตร
ท่ีกาวหนา สรางเครื่องมือท่ีสามารถตรวจวัดการเปลี่ยนแปลงเชิงสรีรวิทยาในการตอบสนองของรางกายตอสื่อท่ี
ไดรับ อาทิเชน การตรวจวัดระบบประสาทอัตโนมัติดวยเคร่ืองมือวัดคลื่นไฟฟาหัวใจ และการตรวจวัดระบบ
ประสาทสวนกลางดวยเครื่องมือวัดคลื่นไฟฟาสมอง เปนตน การศึกษาความรูสึกดานความสุขที่เกิดจากการ
ไดรับสื่อจัดเปนงานวิจัยทางจิตวิทยาเชิงบวกที่เริ่มสนใจกันอยางแพรหลาย มีความหมายโดยนัยสําหรับการวาง
นโยบายและแนวทางปฏิบัติเพ่ือความสุขของคนในสังคม 
 

คําสําคัญ: จิตวิทยาเชิงบวก/ ความรูสึกดานความสุข/ ระบบประสาทอัตโนมัติ/ ระบบประสาทสวนกลาง  
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บทนํา 
ส่ือในสาขาของการสื่ อสาร  หมายถึ ง 

เครื่องมือที่ใชเพ่ือเก็บและสงมอบรายละเอียดหรือ
ขอมูล สื่อมวลชน หมายรวมถึง เทคโนโลยีของส่ือ
ทั้ ง ห ม ด  อ า ทิ เ ช น  โ ท รทั ศ น  อิ น เ ท อ ร เ น็ ต 
หนังสือพิมพ  วิทยุ  และภาพยนตร  มี อิทธิพลท่ี
กวางขวางตอการส่ือสารสูมวลวิกฤตของประชากร 
(Lorimer & Scannell, 1994) อิทธิพลของสื่อสงผล
ตอบุคคลในทุกชวงชีวิต ที่เห็นไดชัดเจนโดยเฉพาะ
ชวงวัยรุน ที่ตองเรียนรูการแสดงออกของตนเองตอ
ครอบครัวและเพื่อน วัยรุนสามารถเรียนรูจากสื่อท่ี
ทําหนาท่ีเปนส่ิงอางอิงของพฤติกรรมปกติของสังคม 
(Arnett, 1995) สังคมที่คนในสังคมใชประโยชนจาก
การไดรับสื่อเชิงบวกเพื่อพัฒนาทักษะการรับรูและ
การสื่อสารระหวางบุคคลที่มีประสิทธิภาพ มีสวน
สําคัญตอการพัฒนาจริยธรรมของวัยรุนและวัย
ผูใหญตอนตนในสังคมนั้น (McLeod, 2000) หลาย
งานวิจัยพบความสัมพันธระหวางการไดรับชมส่ือ
โทรทัศนกับพฤติกรรมการสูบบุหรี่ (Pechmann & 
Shih, 1999) พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล (Atkin, 1990) พฤติกรรมการกินที่ผิดปกติ 
(Grabe et al., 2008; Carper et al., 2010) และ
พฤติกรรมการมีเพศสัมพันธที่เส่ียง (Brown et al., 
2006) ในทางตรงขาม ขณะเดียวกันการรับชมส่ือ
โทรทัศนสามารถเสริมพัฒนาการทักษะการรับรูและ
ดานภาษาใหกับเด็กเยาวชนไดเชนกัน (Wright et al., 
2001) ดังนั้น สิ่งสําคัญมากที่สุดสําหรับการรับชม
สื่อมวลชน  คือ การเลือกรับชมสื่อเชิงบวก  และ
ปฏิสัมพันธของพอแมกับเด็กในการใหคําแนะนําใน

การรับชมสื่อ ซึ่งสามารถพัฒนาการศึกษาและการ
เรียนรูของเด็กได (Notten & Kraaykamp, 2010) 

สื่อเชิงบวกสามารถกระตุนใหเกิดความรูสึก
เชิงบวก (positive mood) ท่ีจัดอยูในกลุมความรูสึก
ดานความสุข (subjective happiness) ความรูสึกเชิง
บวกสามารถแบงออกเปนหลายรูปแบบ อาทิเชน 
ความสบาย (leisure) ท่ีมีรูปแบบแตกตางกันก็
สามารถกระตุนความรูสึกเชิงบวกไดแตกตางกัน 
(Hills & Argyle, 1998) นอกจากนั้น ชนิดของสื่อ 
เชน สื่อตลกสามารถกระตุนความรูสึกเชิงบวกใน
หลายรูปแบบไดแก ความเบิกบาน (joy) (Hubert & 
de Jong-Meyer, 1991) ความรื่นเริง (mirth) (Goel & 
Dolan, 2007) ความบันเทิง (amusement) (Giuliani 
et al., 2008) และความราเริง (exhilaration) (Ruch, 
1995) เปนตน  

ในเชิงสรีรวิทยา พบวา ความรูสึกเชิงบวก
สามารถควบคุมการทําหนาที่ท่ีเกี่ยวของกับการรับรู
ได การทําหนาที่นั้นรวมถึง การซอมแซมหรือการ
ปรับปรุงสมรรถนะของการทําหนาท่ีในภารกิจ
เฉพาะอยาง (Philip et al., 2002) อาทิเชน นักศึกษา
ระดับปริญญาตรี 212 คน ที่ไดรับชมคลิปสื่อตลกที่
ใหความรูสึกเชิงบวก ที่มีความยาวประมาณ  4-5 
นาที กอนการเรียนทองคําศัพท โดยทิ้งชวงหาง
ภายหลังการรับชมคลิป เปนเวลา 0, 10, หรือ 30 
นาที สามารถเสริมประสิทธิภาพของการเรียกคืน
ความจํา (retrieval) ภายในสัปดาหถัดไปไดอยางมี
นัยสําคัญเมื่อเปรียบเทียบกับนักศึกษาที่ไมไดรับชม
คลิปสื่อตลกกอนการเรียน (Nielson & Powless, 
2007)  
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Reed และคณะ (2007) พบวา เม่ือใหผูปวย
ที่มีภาวะซึมเศรา รับชมคลิปสื่อตลกท่ีใหความรูสึก
เชิงบวกแลว ผูปวยมีการแสดงความรูสึกที่เปลี่ยนไป 
อยางไรก็ตาม ถาหากผูปวยไมไดใหความสนใจกับ
เนื้อหาของสื่อท่ีรับชม การกระตุนผูปวยดวยส่ิงเรา
เชิงบวกนี้อาจไมเพียงพอในการรักษา 
 

สื่อเชิงบวกกับระบบประสาทอัตโนมัติของ
รางกาย 

ระบบประส าทอั ต โนมั ติ  (Autonomic 
Nervous System หรือ ANS) เปนสวนของระบบ
ประสาทสวนปลายที่ทําหนาที่เปนระบบที่ควบคุม
การทําหนาที่ของรางกายแบบอัตโนมัติ และควบคุม
การทําหนาที่ของอวัยวะภายในรางกาย ดังนั้น ระบบ
ประสาทอัตโนมัติจึงเกี่ยวของกับ อัตราการเตนของ
หัวใจ การยอย อัตราการหายใจ การถายปสสาวะ 
และภาวะการหลั่ งน้ํ าลาย  เปนตน  ในปจจุ บัน 
เครื่องมือหน่ึงที่สามารถใชตรวจวัดการทํางานระบบ
ประสาทอั ตโนมั ติ  คื อ  เ ค รื่ อ งมื อที่ ต รวจวั ด
คลื่นไฟฟาหัวใจ (Electrocardiography; ECG หรือ 
Elektrokardiogramm; EKG ในภาษาเยอรมัน) การ
ตรวจวัดคลื่นไฟฟาหัวใจเปนการแปลผลของแอคทิวิ
ตีทางไฟฟาของหัวใจ และบันทึกผลโดยอิเล็กโทรด
บนผิวหนังภายนอก ดังนั้นสัญญาณ ECG คือการ
เปลี่ยนแปลงทางไฟฟาบนผิวหนังที่ตรวจพบและ
ขยายสัญญาณในขณะที่กลามเนื้อหัวใจเกดิสภาวะทาํ
ใหไรข้ัว (depolarization) ในการเตนของหัวใจแตละ
ครั้ง โดยสภาวะทําใหไรข้ัวเปนสภาวะที่ลดประจุลง
ถึงศูนยและสามารถกระตุนกลไกของหัวใจใหเขาสู

การหดตัว คลื่นไฟฟาหัวใจและชวงสัญญาณ ECG 
จึง เปนชวงการ เปลี่ ยนแปลงที่ ข้ึนและลงของ
แรงดันไฟฟาระหวางอิเล็กโทรดสองตัวท่ีวางคนละ
ดานของหัวใจ 

สัญญาณที่พบไดชัดเจนมากที่สุดของส่ิงเรา
ความรูสึกจะเกี่ยวของกับการเปลี่ยนแปลงกิจกรรม
ของระบบอัตโนมัติ ไดแก การเพิ่มขึ้นหรือลดลงของ
อัตราการเตนของหัวใจ การไหลของเลือดที่ผิวหนัง 
การออกเหงื่อและการเคลื่อนไหวของกระเพาะและ
ลําไส (Purves et al., 2008) ความรูสึกเชิงบวกที่ให
ความรูสึกราเริงทําใหเกิดการกระตุนการทํางานของ
ระบบซิมพาเททิก ที่ทํางานในสภาวะขณะที่ตื่นเตน
หรือเกิดขึ้นทันทีทันใด และสงผลใหเพิ่มอัตราการ
เตนของหัวใจได ขณะที่ความรูสึกบันเทิงสามารถ
กระตุนการทํางานของระบบซิมพาเททิกเชนเดียวกนั 
แตไมเพ่ิมอัตราการเตนของหัวใจ (Harrison et al., 
2000) ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ Herring และ
คณะ (2011) ที่พบวาผูเขารวมวิจัยจํานวน 39 คน ที่
รับชมสื่อภาพยนตรท่ีใหความรูสึกเบิกบานและ
บัน เ ทิ ง  มี อั ต ร าก าร เ ต นของ หั ว ใ จที่ เ พ่ิ มขึ้ น 
นอกจากนี้ นักศึกษาคณะจิตวิทยาจํานวน 27 คน ที่มี
อายุระหวาง 18-25 ป ไดเขารวมการศึกษาผลของ
พฤติกรรมทางอารมณตอรอบการหายใจ โดยรับชม
ส่ิงเราที่เปนสื่อภาพยนตรซ่ึงใหความรูสึกบันเทิง
และขบขัน พบวาสามารถลดชวงเวลาการหายใจเขา
และลดปริมาตรการหายใจเขาและออกของรางกาย
ไ ด  (Boiten,1998)   ดั ง นั้ น บุ ค ค ล ท่ี รั บ ช มสื่ อ
ภาพยนตรท่ีใหความรูสึกบันเทิงนอกจากจะสามารถ
ฝกการหายใจแลวยังสามารถทําใหเกิดการคืนสภาพ
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ของหลอดเลือดรวมหัวใจที่ไวกวาการไดรับชมส่ือ
ภาพยนตรที่ใหความรูสึกเศรา (Frederickson et al., 
2000) ความรูสึกเชิงบวกจึงสามารถลดความไว
ปฏิกิริยาของหลอดเลือดรวมหัวใจที่ทําลายสุขภาพ
ของคนเราได   

นอกจากนี้  สื่อเพลงท่ีใหความรูสึกดาน
ความสุขสามารถกระตุนการเปลี่ยนแปลงของการนํา
ไฟฟาของผิวหนัง (Rickard, 2004) และการเพิ่มขึ้น
ของอัตราการหายใจ เมื่อเปรียบเทียบกับการรับฟง
สื่อเพลงที่ใหความรูสึกเศราที่มีอัตราการหายใจต่ําลง 
(Krumhansl, 1997) สื่อเพลงจึงถูกใชในการรักษา
โรคที่เกี่ยวของกับจิตใจเพื่อตองการเหนี่ยวนําใหเกิด
อารมณและความรูสึกดานความสุขที่ตองการได 
(Etzel et al., 2006) การตอบสนองของระบบ
ประสาทอัตโนมัติของความรูสึกดานความสุขจึงมี
ความสัมพันธกับกิจกรรมการทํางานของหัวใจ
เนื่องจาก การขยายหลอดเลือด กิจกรรมการนําไฟฟา
ของผิวหนังซึ่งเพิ่มขึ้น และกิจกรรมของการหายใจ
ซึ่งเพ่ิมขึ้น รูปแบบการตอบสนองนี้บงชี้ถึงสภาวะ
การกระตุนประสาทซิมพาเททิกอยางมีนัยสําคัญ 
(Kreibig, 2010) 
 
ส่ือเชิงบวกกับระบบประสาทสวนกลาง 
 ระบบประสาทสวนกลาง (Central Nervous 
System; CNS) เปนสวนระบบประสาทที่ประกอบดวย
สมอง (brain) และไขสันหลัง (spinal cord) ท่ีรวม
ขอมูลซ่ึงไดรับมาและประสานงานใหเกิดกิจกรรม
ของรางกาย ดังนั้นระบบ CNS นี้จึงทําหนาที่รวมกับ
ระบบประสาทสวนปลาย  (peripheral nervous 
system) ในการควบคุมพฤติกรรม ปจจุบันการ

ตรวจวัดโครงสรางหรือกิจกรรมการทํางานของ
สมองสามารถใชเครื่องมือทางการแพทยหลาย
ประเภท ยกตัวอยาง เชน  

1) Computerized Tomography (CT Scan) 
ใ ช สํ า ห รั บ ก า ร ถ า ย ภ า พ รั ง สี ส ว น ตั ด อ า ศั ย
คอมพิวเตอรจากรังสีเอ็กซและตัวรับรังสีเอ็กซ และ
สรางภาพสามมิติดานในของโครงสรางสมอง
ออกมา 

2) Positron Emission Tomography (PET) 
เปนเทคนิคที่ตรวจวัดกิจกรรมการทํางานของสมอง 
ผูรับการทดลองไดรับการฉีดสาร  2-ดีออกซี-D-
กลูโคสกัมมันตรังสี (radioactive glucose, 2-DG) เขา
ไปในสมอง จากน้ันเคร่ือง PET Scan จะบันทึกพ้ืนที่
ของสมองที่ทํางาน โดยการตรวจวัดสาร 2-DC ที่
เซลลสมองพยายามดึงไปใชและสะสมตามบริเวณ
ตาง ๆ  

3) Functional Magnetic Resonance Image 
(fMRI) เปนเทคนิคท่ีตรวจวัดกิจกรรมการทํางาน
ของสมองโดยการวัดปริมาณออกซิเจนที่อยูในเลือด
ซ่ึงไปเลี้ยงสมอง สามารถตรวจวัดแบบเรียลไทม 
(real time) ได โดยเห็นท้ังโครงสรางและกิจกรรม
การทํางานของสมอง 

4) Electroencephalography (EEG) เปนการ
ตรวจวัดคลื่นไฟฟาสมองผานหนังศีรษะดวยการติด
และเชื่อมตออิเล็กโทรดกับตําแหนงตาง ๆ ของ
สมอง ประมวลผลออกมาเปนความถี่ของคลื่นสมอง 
เชน คลื่นเดลทา (< 4 เฮิรตซ) ที่พบขณะหลับลึก 
คลื่นทีทา (4-7 เฮิรตซ) พบในขณะหลับไมลึก หรือ
กําลังงวงนอน คลื่นแอลฟา (8-12 เฮิรตซ) พบขณะ
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รูสึกผอนคลาย คลื่นบีทา (12-30 เฮิรตซ) พบขณะ
รูสึกตื่นเตน ตกใจหรือกังวล เปนตน (Nunez & 
Srinivasan, 1981) 

Waldstein และคณะ (2000) ไดศึกษา
ผูเขารวมวิจัยที่เปนนักศึกษามหาวิทยาลัยที่มีสุขภาพดี 
จํานวน  30 คน  (อายุ เฉลี่ย  23.9 ป)  ที่รับชมสื่อ
ภาพยนตรสั้นที่ใหความรูสึกเชิงบวก โดยตรวจวัด
คลื่นไฟฟาสมอง (EEG) และพบวาเกิดคลื่นสมอง
ในชวงความถี่แอลฟาเพิ่มมากขึ้นบริเวณสมองสวน
หนาและดานขาง  คลื่นแอลฟาท่ีปรากฏเพิ่มขึ้น
หมายถึง สภาวะผอนคลายของบุคคลนั้นซึ่งเปน
เครื่องหมายของความรูสึกดานความสุข ดังนั้นการ
กระตุนบริเวณสมองสวนหนาใหเกิดคลื่นแอลฟา 
สวนหนึ่งจะเปนการเสริมพัฒนาการทางสมอง
นอกเหนือจากการทําใหบุคคลนั้นผอนคลายมากขึ้น 
ในทํานองเดียวกัน Costa และคณะ (2006) ทําการ
ทดลองวัดคลื่นไฟฟาสมอง (EEG) ของนักศึกษา
จํานวน 30 คน (อายุระหวาง 18-26 ป) ที่รับชมส่ือ
ภาพยนตร เชิงบวก  มีคลื่น ท่ีออกมาเปนจังหวะ
เดียวกัน (synchronization) บริเวณสมองสวนหนา
และสวนทายทอย ซึ่งสภาวะนี้ของคลื่นสมองที่
ตอบสนองตอส่ิงเรา มีขอมูลสนับสนุนวาสัมพันธ
กันกับการเสริมกระบวนการการรับรู (cognitive 
processes) ในดานความจํา (Klimesch et al., 1997) 
การเรียนรู (Singer, 1993) การรับรูทางการมองเห็น 
(Rodriguez et al., 1999) เปนตน ในทางตรงขาม 
ความอสมมาตร (asymmetry) ของคลื่นสมองสวน
หนาดานซายและดานขวาที่เกิดขึ้นยังสามารถบง
บอกถึงการจัดระบบเชิงหนาท่ีของสมองได (Coan 
& Allen, 2004) หากมีความอสมมาตรของสมอง

สวนหนาดานซาย สามารถบงชี้ถึง ลักษณะของ
บุคคลนั้นวามีการตอบสนองตอส่ิงเราที่ใหความรูสึก
ตาง ๆ ไดดีซึ่งสัมพันธกันกับความรูสึกเชิงบวก 
ขณะที่ความอสมมาตรของสมองสวนหนาดานขวา
สัมพันธกันกับความรูสึกเชิงลบและระบบการถอน
ตัวของบุคคลนั้น (Davidson, 2004)  

นอกจากนี้  การตรวจวัดบริ เวณสมองที่
ตอบสนองตอสื่อสิ่งเราที่เปนภาพยนตรและรูปภาพ
ท่ีใหความรูสึกเชิงบวก ดวยเครื่องมือ fMRI พบวา 
ส่ือสิ่งเราเชิงบวกสามารถกระตุนสมองสวนทาลามัส 
(thalamus) ซึ่งเปนศูนยถายทอดกระแสประสาทใน
สมอง สวนอะมิกดาลา (amygdale) บริเวณรับรูความ
ทรงจําดานอารมณ สวนซูพีเรียรเทมพอรัลไจรัส 
(superior temporal gyrus) บริเวณที่ตอบสนองตอ
กระบวนการฟงและภาษา และการรับรูทางสังคม 
สวนฮิปโปแคมปส (hippocampus) บริเวณที่เกี่ยวของ
กับกระบวนการรวบรวมขอมูลจากความจําระยะส้ัน
ไปยังความจําระยะยาว และสวนโพสทีเรียร ซินกุ
เลต (posterior cingulate) บริเวณท่ีเกี่ยวของกับการ
เรียกกลับคืนของความจํา (Britton et al., 2006)  
 

บทสรุป 
 การเลือกรับชมส่ือเชิงบวกใหเหมาะสมกับ
เพศและวัย นอกจากจะชวยทําใหคนในสังคมมี
สุขภาพจิตดีข้ึนแลว ก็จะสามารถเสริมพัฒนาการ
ของรางกายและของสมองไดบนพื้นฐานของการ
เสริมทักษะกระบวนการการรับรู ซ่ึงปจจุบันสามารถ
พิสูจนไดในเชิงประจักษดวยการทดลองทาง
ประสาทวิทยา ความรูสึกดานความสุขที่เกิดจากการ
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ไดรับสื่อเชิงบวก จึงสามารถประยุกตใชในวงกวาง 
เหมาะสําหรับการวางนโยบายและแนวทางปฏิบัติ
เพ่ือความสุขของคนในครอบครัวและสังคม 
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