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ขาวประชาสัมพันธ  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

114 สุขุมวิท 23 แขวงคลองเตยเหนือ เขตวัฒนา กรุงเทพฯ 10110 โทรศัพท 0-2649-5005 ภายใน 5666  
โทรศัพท/โทรสาร 0-2258-0311  
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หัวเราะกันเถอะเรา...เศราไปทําไม 
เรื่อง ณัฐพล ชวงประยูร 

 
 
คุณหัวเราะครั้งสุดทายเมื่อไรครับ!  
สถานการณมากมายในชวงชีวิตของเรา สรางความสุข เศรา เหงา เบื่อ และกดดันหมุนเวียนกันไป แต
ละคนก็มีทางออกในการระบายความเครียดตางกัน แตอิริยาบถหนึ่งที่ติดตัวเรามาตั้งแตเกิด ไมตอง
ฝกหัด ไมตองเสียเงินซื้อ และไมตองบินไปตามหาใหเหนื่อย น่ันคือ รอยยิ้มและเสียงหัวเราะ  

เพราะ “อารมณขันจะ
ชวยเปลี่ยนแปลง
ระบบตางๆ ใน
รางกาย” ซึ่งไมใช
แนวความคิดใหม แม
ในคัมภีรไบเบิลยัง
เคยกลาวไววา “หัวใจ
ที่เบิกบานจัดเปนยา
รักษาโรคที่ดี”  

* ริปลียส...ชวน
คลายเครียด  

เมื่อวันเสารที่ 5 ก.ค. 
ที่ผานมา ริปลียส 
“Believe It or Not!” 
ที่เมืองพัทยา มีการ
ตัดสินการแขงขัน
หัวเราะฮา ลีลาเด็ด 

พิชิตเงินแสน ดวยแนวความคิดอยากพาผูคนหนีจากความเครียดที่รุมเรา ท้ังทางการเมือง เศรษฐกิจ 
และสังคม และมุงประชาสัมพันธการทองเที่ยวเมืองพัทยาดวยทางหนึ่ง  

สมพร นาคซือ่ตรง ผูจัดการทั่วไปของ ริปลียส เวิลด ออฟ เอนเตอรเทนเมนต พัทยา ผูบริหารและผู
ดําเนินงานพิพิธภัณฑ ริปลียส บีลีฟ อทิ ออร นอท สาขาประเทศไทย เลาถึงโปรแกรม “การประชัน
เสียงหัวเราะนานาชาติ ดัง ทนทาน สนุกสนานที่สุด” หรือ Ripley’s International Laughing Contest 
ชิงเงินรางวัลมูลคา 1 แสนบาท พรอมประกาศนียบัตรทองคํา  

 
 

ขาวจากหนังสือพิมพโพสตทูเดย    ฉบับประจําวันท่ี   8  เดือนกรกฎาคม พ.ศ.2551     หนา    

ศูนยสารสนเทศและการประชาสัมพันธ ไดจัดระบบขาวสื่อสิ่งพิมพ สนใจดูท่ีได   http://news.swu.ac.th/newsclips/ 
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การจัดการแขงขันประชันเสียงหัวเราะ เปนการแขงขันเสียงหัวเราะอยางยิ่งใหญระดับนานาชาติ ที่จัด
ขึ้นเปนครั้งแรกในเมืองไทย ซึ่งเปนการยกระดับการแขงขันประชันเสียงหัวเราะ ใหเปนที่รูจักทั้งในและ
ตางประเทศ และรวมบรรเทาปญหาความเครียดดวยความบันเทิงแบบเสริมสุขภาพ ในงบประมาณเปน
ศูนย รวมทั้งเปดโอกาสใหแสดงความคิดสรางสรรค ผานเครื่องแตงกาย และลีลาลูกคอจาก 15 
ประเทศทั่วโลก ไมวาจะเปนประเทศไทย อินเดีย รัสเซีย ญ่ีปุน จีน อเมริกา เดนมารก เยอรมนี 
สวิตเซอรแลนด แคนาดา ฯลฯ  

การแขงขันประชันเสียงหัวเราะครั้งน้ี ถือเปนกิจกรรมที่ชวยสงเสริมสขุภาพจิตใจของคนในยุคปจจุบันน้ี 
ใหกลับมามีความสดใส ราเริงขึ้นอีกครั้ง อีกทั้งยังเปนการเผยแพรพรอมแลกเปลี่ยนวัฒนธรรม อันเปน
เอกลักษณของแตละชาติในลีลาที่ไมธรรมดาอีกดวย”  

หลักเกณฑผูเขารวมประชนัเสียงหัวเราะ ตองนําเสนอเสียงหัวเราะที่ดัง ยาวนาน สะใจ มีความ
สนุกสนาน บวกกับลีลาทาทางประกอบใหมากที่สุด และจะตองแตงกายดวยชุดประจําชาติ เผยแพรสิ่ง
ที่เปนวัฒนธรรมของแตละชาติน้ันๆ ใหเห็นอยางชัดเจนสมบูรณ โดยผูเขารอบ 26 คน จากผูเขาสมัคร
แขงขัน 130 คน 12 สัญชาติ ในจํานวนนี้เปนคนไทยกวา 20 คน และมีชาวอังกฤษ สวีเดน ฝรั่งเศส 
อิตาลี และฮอลแลนด ในงานมีการประชนัลีลาน้ําเสียง และทาทาง ผูแขงขันแตละคนมีเอกลักษณ
ตางกัน  

หลังจากฟงเสียงหัวเราะ กาก ลีลา ทาทางปลุกความสนุกสนาน อยูหลายชั่วโมง กรรมการ 6 ทานก็
สรุปผลการตัดสินผูชนะเลิศ ปรากฏวาหญิงไทยวัย 45 ป จิตตรตัน วงศสมบูรณ อาชีพรับราชการครูที่
โรงเรียนบดินทรเดชา สิงห สิงหเสนี มาในชุดไทยโจงกระเบนสีทอง เปนผูชนะเลิศดวยลีลาทาทาง
และนํ้าเสียงเกินประมาณบวกกับความยาวนานถึง 12 นาที 26 วินาที ความดัง 112 เดซิเบล  

“ดิฉันเปนคนอารมณดี สุขภาพจิตดีตลอด มักจะหัวเราะใหเด็กๆ ในชั้นเรียนฟงเสมอ จนพวกเขาเอา
ขาวการแขงขันครั้งน้ีมาบอก ตัดสินใจลงแขงพรอมกับสามี และเขารอบ 26 คน พรอมกันทั้งคู ดีใจมาก
ที่ไดรางวัลชนะเลิศเพราะนอกจากจะเปนการรวมสงเสริมวัฒนธรรมการแตงกายยังชวยใหความบันเทิง
กับผูชมดวยคะ”  

เสียงปรบมือเกรียวกราว ลานกิจกรรมน้ําพุ ช้ัน G ศูนยการคา รอยัล การเดน พลาซา เมื่อเย็นวันเสารที่
ผานมา นอกจากจะใหความสุข สนุกสนาน กับผูชมแลว ผูชนะการแขงขันยังบอกเคล็ดลับเพิ่มเติมวา 
“ถาเราเกลียดโกรธหรือเกิดความทุกขใจทําใหไมมีความสุขตองปรับทัศนคติเสียใหม ใจเย็นๆ หันมา
มองโลกแงบวก รูจักหยิบจับประสบการณดีๆ ในอดีตมาใช นึกถงึความสนุกสนาน เราก็จะผอนคลาย
ดวยความหัวเราะคะ”  

นอกจากนี้ หนุมใหญวัย 50 ป บรรสาร อินทรพงษ หนุมสุพรรณ หน่ึงในผูแขงขันรายการของริปลีย
สคราวนี้ เขาเปนอดีตแชมปการหัวเราะในรายการ หัวเราะขํากลิ้ง ชิงแชมปประเทศไทย สุขภาพด ีป 
2000 ที่จัดโดยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

“ผมเคยเปนแชมป ตอนนั้นชนะเพราะลีลาเราใจ หนังสือพิมพหัวสีฉบับหนึ่ง เขาพาดหัววา หัวเราะ ขํา
กล้ิง...จากเปนธรรมชาติ ผมวาการหัวเราะทําใหรางกาย จิตใจราเริง สบายใจ คลายเครียด คนหัวเราะ
สวนใหญ ก็ยิ้มแยมแจมใส มาจากความสนุกสนาน ปกติผมเปนคนอารมณดีตลอดเวลา  

ถาคุณเครียด หรือเศรา ตองคิดกอนวาไมมีใครทําถูกใจตัวเราหมดทุกอยางหรอกครับ แมแตตัวเราเอง 
บางครั้งเราก็ทําไมถูกใจตัวเอง พยายามหัวเราะ หรอืยิ้มไวกอน การหัวเราะไมเปนพษิ แตทําใหสดช่ืน
แจมใส แถมยืดอายุดวย”  

* หัวเราะคลายโรค...หมอยืนยัน  

ดร.วัลลภ ปยะมโนธรรม นักจิตวิทยา และที่ปรึกษาศูนยใหคําปรึกษา และพัฒนาศักยภาพ
มนุษย มหาวิทยาลัยศรนีครินทรวิโรฒ ใหแนวทางการสรางความสุขและแนะนําประโยชนจาก
การหัวเราะ  
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“ชีวิตเรามี 6 สวนที่ทําคือ 1.ทําเพือ่ความอยูรอด 2.ทําเพือ่ความปลอดภัย 3.ทําใหมีความมั่นคง 
4.เขารวมกับสังคม 5.อยากมีคุณคาและความรักความเขาใจ 6.มีจิตวิญญาณหรือเอกลักษณ
ของตัวเอง ความสุขและความพอดีที่สุดแลวกอ็ยูที่คณุพอใจในตนเอง ถาเรามสีวนรวม ความ
รักความเขาใ สูงกวานั้นคือมีความภาคภูมิใจทําอะไรใหสังคม ตรงนี้แหละครับ จะทําใหเรามี
ความสุขจริง  

สวนตัวเวลาท่ีผมจะหัวเราะ มักจะอยูในกลุมหัวเราะบําบัด เมื่อคนรูสึกวามีความสุข ผมกม็ีความสุขดวย 
อยางเชาวันศุกรที่ผานมา ผมไปหัวเราะกับกลุมมหาวิทยาลัยเกษตรฯ และเมื่อวานก็จะไปอบรมเรื่อง
หัวเราะและทําความดีใหกับชีวิต ใหกับกลุมนักโทษ เขาก็ตอบรับดี  

ในทางการแพทยการหัวเราะถือเปนการบําบัด คุณตองหัวเราะแบบธรรมชาติ ทําใหตัวเองไมตองให
ใครมาทําให การหัวเราะบําบัด แคใหคนหัวเราะขับเคล่ือนแบบธรรมชาติ หัวเราะโดยยังรูสึกรูตัว 
แสดงออกอยางมีหลักการของจิตวิทยา ไมจําเปนตองสรางมุกใหตลกอะไรเลย ทําใหเขาขับเคล่ือน
ดวยการหัวเราะ อยางถูกทาหรือถูกลักษณะ อาจจะขําเองโดยประเด็นตางๆ  

บางทีเราหัวเราะมากเกินไป ตกเกาอี้ หัวเราะจนขากรรไกรคาง ทองแข็งกันไป อยางนั้นไมถูกตอง ถา
จะใหถูกทาจะตองหัวเราะอยางรูสึกตัว ทองขยับขับเคล่ือนเปนจังหวะ แบบนั้นทําใหเกิดสารเคมีดีๆ 
หล่ังออกมา เกิดจิตใจที่หนักแนนดวย”  

ดร.วัลลภบอกวา คนที่รับการบําบัดมี 3 กลุม คือ คนทั่วไป เพราะการหัวเราะคือชีวิตมนุษย เปนยา
อายุวัฒนะ และปองกันโรค กลุมที่สอง คือ ผูที่มีความเครียด หรือซึมเศรา เน่ืองจากสมองทํางานหนัก
แคบางสวน การหัวเราะทําใหทุกสวนของสมองทํางานสมดุล และกลุมสดุทาย คือบุคคลที่มีอาการทาง
โรค ไมวาจะเปนโรคมะเร็ง อวน เบาหวาน ทางเดินหายใจ ภูมิแพ หรือหอบหืด  

“แปลกมาก...คนเปนโรคหอบจะตายดวยการหัวเราะ 30 เปอรเซ็นต เน่ืองจากการหัวเราะธรรมชาติจะ
ทําใหหายใจไมทัน แตถาทําดวยการบําบัด จะทําชาๆ เกิดขึ้นที่ละนิด จะชวยไดดีมาก เพราะระหวาง
หัวเราะสารเคมี ซิโลโทนิน เอนดอรฟน และโอซิโพซิน จะถูกกระตุน ทําใหความเครียด ซึมเศรา 
เจ็บปวด หรืออาการระแวงดีขึ้น”  

เร็วๆ น้ีสมาคมศิลปนตลก ประเทศไทย จะมีกิจกรรมทอลกโชว ครั้งแรก หัวขอ “รัก ณ ประเทศไทย” 
และถั่วแระ-ศรสุทธา กล่ันมาลี หน่ึงในศิลปนตลกที่เขารวมโครงการนี้ ใหทรรศนะวา  

“ความสุขอยูที่บรรยากาศแตละบาน แตละสํานักงาน ถาเราไมฟุงซานกับปญหาที่เกิดขึ้น ขาวแพง 
นํ้ามันขึ้น เราก็มีความสุข แตบางคนอยูในสิ่งแวดลอมที่อับเฉา จะหัวเราะไมออก อยางตัวผมเองขึ้น
เวทีเมื่อไร เอาความขําไปขาย เรื่องเติมนํ้ามันแลวไดไมกี่ลิตร อันน้ันตองทิ้งไวขางลางเลยนะ ตองตัด
ใจจากสิ่งอื่น  

เมื่อเราเครียดกับงานก็ทิ้งมันเสียบาง ไปเจอลูก เจอเมีย เจอหมา และใชเวลากับพวกเขา วางหนาที่ไว
สักพัก แลวหาอะไรทํา ถาอยูกบัเพื่อนสนิทก็แซวหรืออํากันไป พยายามสรางบรรยากาศแหงความสุข
รวมกันใหมากที่สุด”  

อยาซีเรียสนกัเลย...โลกไมมีอะไรไดดั่งใจ 100% หรอกครับ พกัสักครู...แลวเลือกวารองไหโฮ หรือขํา
กากดี...ฮาฮาฮา @  

* ทาหัวเราะ...บอกอะไร  

หัวเราะ...ปากกวาง  

ถาคุณหัวเราะอยางเมามัน เปดเผยไมมีลับลมคมในกับใคร สะทอนวาคุณเปนคนมีนํ้าใจ รักสนุก และมี
มนุษยสัมพันธดี คอนขางมีความเปนระเบียบแตก็ชอบขี้หลงขี้ลืม ที่สําคัญมีรสนิยมในการเลือกคบคน
อยางมาก  

หัวเราะ...เหมือนยิ้ม  
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ทาหัวเราะของคุณไมคอยอาปาก หรอืสงเสียง คุณเปนพวกขี้อาย และไมมั่นใจในตัวเอง มักผูกมิตรกับ
คนใกลชิดงาย และไมมีพษิมีภัยกับใคร  

หัวเราะ...เอามือปดปาก  

เปนคนขี้เกรงใจ แครความรูสึกของคนอื่นเสมอ ชอบผูกมิตร และอยากใหคนอื่นรูสึกวาคุณเปนเพื่อน 
ตองการการยอมรับ แตลึกๆ มีเลหเหล่ียมพอตัว  

หัวเราะงาย  

ไมวามุกจะฝดแคไหน คุณก็ราเริงแจมใสเสมอ แมวาจะเปนคนจิตใจดี และมองโลกสวยงาม แตคุณก็มี
ความเปนตัวเองสูง และเลือกคบคนแตกตางจากชาวบาน  

หัวเราะ...เสยีงแหลมสูง  

เสียงหัวเราะตอเน่ืองในลําคอ และสูงปรี๊ด บอกถึงนิสัยรักความเฮฮา สนุกสนาน ชอบที่จะเปนจุดเดน
เพื่อเรียกความสนใจ มักเก็บซอนความทุกขไวไมบอกใคร  

หัวเราะ...เสยีงดัง  

เปนคนโผงผาง ติดนิสัยเด็ก แตใสซื่อ จริงใจ ไรเดียงสา คุณไมคิดรายกับใคร แมจะมีความเปนตัวเอง
สูงก็ตาม 

 
 


