


 ความสุขนอกจากจะสามารถสร้างรอยย้ิมให้เราได้แล้ว 

ในทางกลับกัน บางคร้ังการสร้างรอยย้ิมก็สามารถสร้างความสุขให้

เราไดเ้ช่นกัน 

  

 ในบางคร้ังการท่ีเราท าหน้าน่ิง ไม่แสดงออกถึงอารมณ์

ใด ๆ ผ่านทางสีหน้าน้ัน อาจเป็นเพราะสมองของเรายังตัดสินไม่ได้

ว่าเราควรรู้สึกอย่างไร ท าให้สมองพยายามท่ีจะมองหาเง่ือนง าหรือ

สัญญาณท่ีเรียกว่า Biofeedback โดยท่ีสมองจะท าการทบทวนดู

ว่าเกิดอะไรขึ้นกับร่างกายของเรา และจะน าสัญญาณท่ีได้รับน้ัน มา

ใช้ในการตัดสินใจว่าเราควรรู้สึกและตอบสนองอย่างไร  

 และจากหนึ่งทฤษฎีการแสดงออกทางอารมณ์ที่ชื่อว่า 

Facial Feedback ก็ได้บอกไว้ว่า ประสบการณ์ทางอารมณ์ของ

บุคคลนั้นได้รับอิทธิพลมาจากผลการปอ้นกลับของการเคลื่อนไหว

กล้ามเนื้อบนใบหน้า  



 ในปี 1988 Strack, Martin และ Stepper จึงได้

ทดสอบสมมติฐานจากทฤษฎีน้ี โดยท าการทดลองท่ีให้ผู้เข้าร่วมคาบ

ปากกาไว้ในปากขณะท่ีชมการ์ตูนเพ่ือวัดระดับความสนุก ซึ่งมี

ผู้เข้าร่วมการทดลอง 2 กลุ่ม ขณะชมการ์ตูนกลุ่มแรกเป็นกลุ่มท่ีไม่

สามารถย้ิมได้ ต้องใช้ริมฝีปากคาบปากกาไว้โดยไม่ให้ปากกาสัมผัส

ฟนั กลุ่มท่ีสองเป็นกลุ่มท่ีต้องย้ิมโดยต้องคาบปากกาด้วยฟนัหน้า

และไม่ให้ปากกาสัมผัสกับริมฝีปาก ผลการทดลองพบว่ากลุ่มท่ีสอง

จะให้ระดับความสนุกของการ์ตูนมากกว่ากลุ่มท่ีหน่ึงซึ่งสามารถ

ยืนยันสมมติฐานได้ว่า การท างานของกล้ามเน้ือบนใบหน้าส่งผลต่อ

อารมณ ์

ดังนั้น หากเรายังขมวดคิ้วอยู่ การขมวดคิ้วน้ีอาจจะส่งเสริมให้

อารมณ์ทางลบเกิดขึ้นกับเราได้ ฉะน้ันเราก็ควรท่ีจะสร้างรอยย้ิมไว้

บนใบหน้าเสมอ แม้ว่าจะไม่มีความสุขมาเป็นส่ิงกระตุ้นก็ตาม ขอ

เพียงเราขยับกล้ามเน้ือใบหน้าให้เกิดรอยย้ิม ก็จะสามารถท าให้เรามี

ความสุข และเกิดอารมณ์ทางบวกขึ้นมาได้ 



 ปัจจุบันน้ี ถึงแม้จะมีงานวิเคราะห์อภิมานในปี 2019 

ของ Coles, Larsen และ Lench ท่ีพบว่าผลของ Facial 

Feedback ท่ีมีต่ออารมณ์น้ันน้อยและไม่คงท่ี และยังต้อง

ท าการศึกษาค้นคว้ากันต่อไปอีกในอนาคต แต่นอกเหนือจาก

ค าอธิบายของทฤษฎี Facial Feedback แล้ว การย้ิมก็ยังท าให้

เกิดส่ิงท่ีดีกับตนเองได้ เพราะเม่ือกล้ามเน้ือใบหน้าเคลื่อนไหวจนเกิด

เป็นรอยย้ิม จะท าให้เลือดแดงไปเลี้ยงท่ีสมองเพ่ิมขึ้น อุณหภูมิใน

สมองจะลดลง เกิดความรู้สึกสบายและผ่อนคลาย หัวใจจะเต้นช้า

ลง ความดันโลหิตลดลง ระบบต่าง ๆ ในร่างกายท างานผ่อนคลาย

ลง ต่อมหมวกไตท างานน้อยลง ท าให้ฮอร์โมนอะดรีนาลีนถูกขับ

ออกมาน้อย และยังมีผลให้สมองหลั่งฮอร์โมนเอ็นดอร์ฟินท าให้

อารมณ์แจ่มใส  

 

 

 

 

 

  

  



  การย้ิมจึงสามารถช่วยลดความเครียดได้รอยย้ิมของ

เราจึงไม่ได้เป็นเพียงส่ิงท่ีท าให้ผู้ท่ีเห็นเกิดความรู้สึกดีกับเราเท่าน้ัน 

แต่ยังสามารถช่วยท าให้เรารู้สึกดีขึ้นได้เช่นกันนะ 

 

อ่านจบแลว้คณุยังท าหนา้บึ้งอยู่รึเปลา่นะ มายิ้มใหก้ับตนเองและผู้อื่น

ให้มากขึ้นกันเถอะ  
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