


นอกจากสัตว์เล้ียงจะเป็นเหมือนเพ่ือนท่ีดีท่ีสุดของเราแล้ว การเล้ียงสัตว์เล้ียงของเราน้ีก็มีประโยชน์ต่อ

สุขภาพจิตของเราอีกด้วย 

  

สัตว์เล้ียงมอบรักท่ีไม่มีเง่ือนไขรวมไปถึงความเห็นอกเห็นใจให้แก่เรา สัตว์เล้ียงอาจไม่สามารถให้

ค าปรึกษา ไม่สามารถตัดสินว่าเราเป็นคนอย่างไร ไม่ได้ถามอะไรหรือให้ความม่ันใจกับเราว่าเรื่องทุก

อย่างมันจะดีขึ้น แต่สัตว์เล้ียงจะคอยอยู่เคียงข้างเราเสมอเม่ือเราต้องการ เพ่ือท่ีจะคอยมอบความรัก 

มิตรภาพและความสบายใจให้แก่เรา 

  

มิตรภาพจากสัตว์เล้ียงช่วยท าให้เรารู้สึกสบายใจ ช่วยลดความวิตกกังวลท่ีเกิดขึ้นและช่วยสร้างความ

ม่ันใจในตนเองแก่ผู้ท่ีวิตกกังวลในการเข้าสังคม 

  

ผู้ท่ีเ ล้ียงสัตว์มักจะพูดคุยกับสัตว์เล้ียงของตนเองและอาจมีการระบายปัญหา ความรู้สึกหรือ

ความเครียดท่ีมีกับสัตว์เล้ียง ใช้สัตว์เล้ียงเป็นส่ิงท่ีช่วยในการก้าวข้ามปญัหา ซึ่งในบางครั้งขอเพียง

แค่น่ังอยู่กับเล้ียงก็สามารถท าให้ความรู้สึกท่ีมีอยู่ดีขึ้นได้ และก็ปฏิเสธไม่ได้ว่าผู้ท่ีเล้ียงสัตว์เล้ียงหลาย 

ๆ คน ก็คงคิดว่า ไม่มีส่ิงไหนท่ีช่วยเยียวยาจิตใจของตนเองจากปญัหาท่ีเข้ามาในแต่ละวันได้ดีเท่าการ

กลับบ้านไปเจอกับสัตว์เล้ียงของตนเอง 

  

สัตว์เล้ียงช่วยให้เราได้พบเจอกับคนใหม่ ๆ เป็นเหมือนสารหล่อล่ืนทางสังคมท่ีดีส าหรับเจ้าของ สัตว์

เล้ียงสามารถท าลายก าแพงก้ันสัมพันธ์ เป็นส่ิงท่ีช่วยในการเริ่มต้นความสัมพันธ์ได้ดี เราจึงมักพบว่า 

เม่ือเราพาสุนัขไปเดินเล่นนอกบ้าน คนท่ีเดินผ่านไปมาเห็นเรากับสุนัขก็จะให้ความสนใจ และบางครั้งก็จะ

พูดคุยกับเราเก่ียวกับสุนัขท่ีเราเล้ียงด้วย ซึ่งน่ีก็เป็นจุดเริ่มต้นในการสร้างความสัมพันธ์ท่ีดีต่อบุคคลน้ัน 

ๆ ต่อไปได ้

  

การท่ีเราเล้ียงสัตว์เล้ียง ยังเปิดโอกาสให้เราได้พบเจอกับผู้คนใหม่ ๆ ท่ีเล้ียงสัตว์เหมือนกัน เช่น 

อาจจะเจอในร้านขายของสัตว์เล้ียง หรือห้องเรียนฝึกสัตว์เล้ียง เป็นต้น 

  

สัตว์เล้ียงจึงอาจท าให้เรามีสุขภาพจิตท่ีดีขึ้นได้ในทางอ้อม โดยการเสริมสร้างความสัมพันธ์ทางสังคม

ให้แก่เรา ซึ่งจะเป็นผลดีต่อสุขภาพในระยะยาว 

Manja vitolic/ Unsplash 



 ในปี 2012 Beetz, Uvnäs-Moberg, Julius และ Kotrschal พบว่า การมี

ปฏิสัมพันธ์กับสัตว์เล้ียง แม้กระท่ังปลาช่วยท าให้ความดันเลือด ความวิตกกังวลและอาการซึมเศร้า

ลดลง การมีปฏิสัมพันธ์กับสัตว์เล้ียงจะช่วยเพ่ิมระดับฮอร์โมนออกซิโทซิน ท าให้การเต้นของหัวใจช้าลง 

หายใจช้าลง แรงดันเลือดลดลง และช่วยยับย้ังการผลิตฮอร์โมนความเครียด ซึ่งการเปล่ียนแปลงของ

ร่างกายท้ังหมดน้ีเป็นส่ิงท่ีสร้างความรู้สึกสงบและความรู้สึกสบายใจขึ้น และนอกจากน้ีออกซิโทซินยัง

ช่วยส่งเสริมความรู้สึกไว้วางใจและความผูกพัน เพราะเหตุน้ีเราจึงรู้สึกรักและผูกพันกับสัตว์เล้ียงของ

ตนเอง 

 

ไม่เพียงแค่สุนัขและแมวเท่าน้ันท่ีสามารถสร้างประโยชน์ต่อสุขภาพจิตให้แก่เรา แต่สัตว์เล้ียงสายพันธุ์

อ่ืนก็สามารถสร้างประโยชน์ต่อสุขภาพของเราได้เช่นกัน ยกตัวอย่าง 

 

1. งูและก้ิงก่า: ผู้คนอาจคิดว่าสัตว์เล้ือยคลานดูเป็นสัตว์ท่ีเย็นชา แต่ความจริงแล้วมีการศึกษาพบว่า งู

และก้ิงก่าสามารถสร้างความผูกพันกับเจ้าของของมันได้ รับรู้ว่าใครท่ีดูแล ให้อาหารกับมัน  

สัตว์เล้ือยคลานเป็นสัตว์เล้ียงท่ีเหมาะส าหรับผู้ท่ีแพ้สัตว์มีขน และชอบสัตว์เล้ียงชนิดพิเศษท่ีมีความ

สวยงามน่าดึงดูดแบบแปลกตา 

2. กระต่าย: กระต่ายเป็นสัตว์ท่ีเต็มไปด้วยพลังและบุคลิกท่ีหลากหลาย กระต่ายไม่ต้องการพ้ืนท่ีมากนัก 

เหมาะส าหรับผู้ท่ีอาศัยอยู่ในอพาร์ทเม้นท์หรือห้องพักท่ีไม่ใหญ่ การเลีย้งกระต่ายจะช่วยลดระดับคอร์ติ

ซอลซึง่เป็นฮอร์โมนความเครียด และเพ่ิมเซโรโทนินซึง่เป็นฮอร์โมนแห่งความสุข นอกจากน้ีการลูบคล า

หรือคลอเคลียสัตว์เล้ียงท่ีมีขน เช่น กระต่าย จะช่วยท าให้ความดันเลือดลดลงได้อีกด้วย 

3. นก: นกเป็นสัตว์ท่ีมีอายุยืน ซึ่งนกแก้วบางสายพันธุ์ก็มีอายุท่ียืนยาวมากกว่ามนุษย์อีกด้วย การ

เล้ียงนกจึงท าให้เราสามารถมีความสุขไปกับสัตว์เลี้ยงโดยไม่ต้องกังวลว่าจะต้องเศร้าใจไปกับการ

สูญเสียสัตว์เลีย้งในสักวันหนึง่  

4. ปลา: ปลาเป็นสัตว์เล้ียงท่ีเหมาะกับผู้ท่ีไม่ค่อยมีเวลา และไม่มีพ้ืนท่ีในการเล้ียงสัตว์มากนัก ซึ่งมี

นักวิทยาศาสตร์บอกว่า การจ้องมองปลาจะช่วยท าให้ความเครียดและอัตราการเต้นของหัวใจลดลง 

จึงไม่ต้องแปลกใจเลยหากเราจะเคยเห็นตู้ปลาในห้องของแพทย์  

 

 หากคุณรู้สึกเหงาหรือโดดเด่ียว ลองหาสัตว์เล้ียงสักตัวท่ีเหมาะสมกับวิถีชีวิตของ

ตนเองมาเล้ียง เพราะนอกจากสัตว์เล้ียงจะเป็นเหมือนเพ่ือนท่ีดีของคุณแล้ว สัตว์เล้ียงยังสามารถ

สร้างประโยชน์ให้แก่สุขภาพจิตของคุณ ช่วยลดความวิตกกังวล ลดความเครียด ท าให้คุณรู้สึกสงบ

สบายใจ และช่วยสร้างความสัมพันธ์ทางสังคมให้แก่คุณได้อีกด้วย 

_____________________________________________________________________________ 

แหล่งอ้างอิง :  

https://bit.ly/3pKVc1h 

https://n.pr/3dE2KAw 

https://bit.ly/3kfdpmL 


