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คุณุผู้้�อ่า่นทราบหรืือไม่ค่ะ? ว่า่ สีี มีอีิทิธิพิลต่อ่เราในหลาย ๆ  

ด้้าน นอกเหนืือจากเรื่่�องความสวยงาม งานวิิจััยได้้เปิิดเผยออกมา

ว่่า เฉดสี สามารถส่่งผลต่่อจิิตใจ ระดัับความเครีียด หรืือแม้้แต่่

สุุขภาพทางกายของเราได้้ เมื่่�อเราสััมผััสกัับสีีต่่าง ๆ สมองของเรา

จะประมวลผล และส่่งสััญญาณไปยัังระบบประสาท ซึ่่�งสามารถ

กระตุ้้�นการตอบสนองทางอารมณ์์หรืือทางร่่างกายได้้ ในบทความ

นี้้�เราจะมาเรีียนรู้้�ในเร่ื่�อง สีีต่่าง ๆ สามารถช่วยส่่งเสริิมการรัักษา 

เพิ่่�มความผ่่อนคลาย และสร้้างความสมดุุลในชีีวิิตประจำวัันของ

เราได้้อย่่างไร? กัันนะคะ

สีีที่่�ช่่ วยปรัับอารมณ์์ให้้เกิิดความสงบ >> สีีน้ำำ��เงิิน
สีีเขีียว และสีีม่่วง

ในช่่วงฤดููหนาว โดยเฉพาะตั้้�งแต่่เดืือนมกราคม - มีีนาคม

ของทุกุปี ีจะเป็็นช่ว่งเวลาที่่�พระอาทิิตย์ล์ับัขอบฟ้้าเร็็วกว่่าปกติิ ช่ว่ง

กลางคืืนที่่�ยาวนานกว่่าช่่วงกลางวััน และสภาพอากาศที่่�หนาวเย็น็ 

กลับัพบว่า่มีผีู้้�คนจำนวนไม่น่้้อยที่่�ต้้องประสบกับัอาการผิดิปกติทิาง

อารมณ์ตามฤดููกาล (Seasonal Affective Disorder หรืือ SAD) ซึ่่�ง

จัดัเป็็นภาวะซึึมเศร้้าประเภทหนึ่่�ง โดยผู้้�ป่่วยจะมีีอารมณ์ไม่่แจ่่มใส 

รู้้�สึึกเศร้้าโดยไร้้เหตุุผล หรืือ ขาดแรงจููงใจในการทำงาน ดัังนั้้�นการ

เลืือกใช้้โทนสีีที่่�ช่่วยให้้สงบมาใช้้ในสภาพแวดล้้อม จะช่่วยปรัับ

อารมณ์ในเชิิงลบได้้อย่างมาก เราลองมาดููเฉดสีต่่าง ๆ ที่่�จะช่่วย

ให้้เกิิดการผ่่อนคลายทั้้�งร่่างกายและจิิตใจกัันเลยค่่ะ …

สีีฟ้้า สีีน้ำำ��เงิิน: สีีแห่่งความมีีเหตุุผลและรัักสงบ
สีีฟ้้า (Blue) จััดเป็็น สีีที่่�ให้้ความผ่อนคลายมากที่่�สุุดใน

สเปกตรััม โดยเฉพาะ สีีฟ้า้อ่่อน หรืือ สีีฟ้า้โทนพาสเทล จะช่่วยทำให้้

ระบบประสาทเกิิดความสงบ (ไม่่ต่ื่�นตััวมากเกิินไป) ลดอัตราการ

เต้้นของหััวใจ ลดความดัันโลหิิต ลดความวิิตกกัังวล และส่่งเสริิม

ความรู้้�สึึกผ่่อนคลาย 

สีีน้้ำเงิิน, สีีกรม, สีีคราม (Navy Blue, Indigo) เป็็นสีีที่่�

ช่ว่ยทำให้้รู้�สึึกสงบ มีคีวามเป็็นผู้้�ใหญ่่ น่า่เช่ื่�อถืือ อดทนสููง มีเีหตุุผล 

ชอบความเป็็นระเบีียบเรีียบร้้อย เปรีียบเสมืือน สีีแห่่งจัักระตา 

ที่่� 3 (Third Eye Chakra) หรืือ สีีแห่่งปััญญา การเลืือกใช้้สีีน้้ำเงิิน

กลุ่่�มนี้้� จะทำให้้ผู้้�ใช้้งานเกิิดความสุุขุุมลุ่่�มลึึก มีีสติิระลึึกรู้้�ตััวตลอด

เวลา เม่ื่�อต้้องเผชิญกัับภาวะอารมณ์ตึึงเครียดจะสามารถถอน 

ตัวัเองออกจากอารมณ์เชิงิลบได้้อย่างรวดเร็็ว ลดความเกรี้้�ยวกราด

ภายในจิิตใจได้้ 

สำหรัับผู้้�ที่่�มีีความเครีียดสููง เม่ื่�อสามารถผ่่อนคลาย

ตนเองได้้ระดัับหนึ่่�งแล้้ว ควรลดการใช้้สีีโทนน้้ำเงิิน เนื่่�องจาก

หากใช้้ติดต่อกันเป็็นเวลานาน อาจส่่งผลทำให้้ผู้้�ใช้้งานเกิิดภาวะ

เบื่่�ออาหาร นอนไม่่หลัับ หรืือ รัักสัันโดษ มากกว่่าปกติิ ดัังนั้้�นจึึง

ควรเลืือกใช้้งานสีีตามแต่่พอดีีนะคะ

พลัังแห่่งการบำบััดของสีีพลัังแห่่งการบำบััดของสีี
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สีีเขีียว: สีีคลายเครีียดจากธรรมชาติิ
สีเีขียีว เป็น็สีทีี่่�สัมัพันัธ์ก์ับัธรรมชาติิมากที่่�สุดุ เวลามองเห็น็ 

ต้้นไม้้ใบหญ้้าแล้้วมัักทำให้้เรารู้้�สึึกสดชื่�น แจ่่มใสขึ้้�น ข้้อมููลการ

ศึึกษาหลายชิ้้�น ได้้ระบุุว่่า การมอง หรืือ การได้้อยู่่�ท่่ามกลางพื้้�นที่่�

สีีเขีียวสามารถช่่วยลดความเครีียดและปรัับปรุุงสภาพอารมณ์์ได้้ 

โดยรายงานวิิจััยจากมหาวิิทยาลััยควีีนส์์แลนด์์ แสดงให้้เห็็นว่่า 

การใช้้เวลาอยู่่�ท่ามกลางธรรมชาติ ิโดยเฉพาะการอยู่่�ท่ามกลางต้้นไม้้ 

เขียีวขจี ีจะสามารถลดระดับัคอร์ต์ิซิอล (ฮอร์โ์มนแห่ง่ความเครียีด) 

และช่่วยในการฟื้้�นตััวทางอารมณ์หลัังจากประสบกัับเหตุุการณ์์

ที่่�กดดัันได้้ 

ดัังนั้้�นหากคุุณรู้้�สึึกเหน่ื่�อยล้้า หรืือ หมดแรงทางจิิตใจ 

การนำสีีเขีียวเข้้ามาเป็็นส่่วนหนึ่่�งในชีีวิิตประจำวัันของคุุณ เช่่น 

ปลููกต้้นไม้้สีีเขีียวภายในบริิเวณบ้้าน, เลืือกใช้้ผ้้าม่่านโทนสีีเขีียว

อ่่อน หรืือ เลืือกของตกแต่่งโทนสีีเขีียวบริิเวณโต๊๊ะทำงาน จะมีี 

ส่่วนช่่วยทำให้้คุุณรู้้�สึึกสงบลงได้้ 

สีีเขีียว เป็็นการผสมผสานระหว่่าง สีีน้้ำเงิิน และ สีีเหลืือง 

ทำให้้ผู้้�ใช้้งานเกิิดความรู้้�สึึกผ่่อนคลาย แต่่ก็็เปี่่�ยมไปด้้วยพลััง 

เหมาะสำหรัับการเริ่่�มต้้นสิ่่�งใหม่่ๆ (renewal), ช่่วยเพิ่่�มความ

กระปรี้้�กระเปร่่า และส่่งเสริิมการสร้้างสมดุลภายในจิิตใจให้้กัับ 

ผู้้�ใช้้งาน อย่า่งไรก็็ตาม การใช้ง้านสีีเขีียวที่่�มากเกิินไป มีแีนวโน้้ม 

ที่่�จะส่ง่ผลเชิงิลบในแง่ข่องการเกิดิอารมณ์อ์ิจิฉา-ริษิยา และความ

ละโมบ ได้้ง่่ายเช่่นกััน

สีีม่่วง: สีีแห่่งสมาธิิและความคิิดสร้้างสรรค์์
สีีม่่วง เป็็นสีีที่่�บ่่งบอกถึึงความสง่่างาม และความมี

รสนิยิม ในอดีตีได้้มีการนำสีมี่ว่งมาใช้้ในการประกอบพิธิีกีรรมทาง 

จิิตวิิญญาณ และใช้้งานในวงสัังคมชั้้�นสููง การเลืือกใช้้ สีีม่่วงโทน

อ่่อน เช่่น สีีม่่วงลาเวนเดอร์์, สีีม่่วงไลแลค จะมีีประสิิทธิิภาพ

อย่่างมากต่่อการทำสมาธิิ เม่ื่�อคลื่�นสมองอยู่่�ในระดัับพลัังงาน 

ที่่�สงบ ผ่อ่นคลาย (คลื่�นสมองอยู่่�ภายใต้้ระดัับอัลัฟา Alpha Waves 

8-12 Hz) จะส่่งผลให้้ผู้้�ใช้้งานเกิิดความคิิดสร้้างสรรค์์ใหม่่ ๆ และ 

มีีวิิจารณญาณที่่�ดีี จึึงเหมาะสำหรัับผู้้�ที่่�ทำงานด้้านออกแบบ 

ครีีเอทีีฟ หรืือ งานอาร์์ต ที่่�ต้้องนำเสนอผลงานใหม่่ ๆ อยู่่�เสมอ 

สีมี่ว่ง เป็็น สีีที่่�ช่ว่ยในการเยีียวยารักัษาตนเอง (Self-care) 

และเป็น็ สีีของจักัระที่่� 7 หรือื Crown Chakra ตั้้�งอยู่่�บริเิวณกึ่่�งกลาง

กระหม่่อมศีีรษะ เป็็นจัักระที่่�เชื่่�อมโยงระหว่่างพลัังงานภายใน 

ของเรา การทำงานของจัักระอ่ื่�น ๆ  ตลอดจนความรู้�สึึกถึึงจิิตสำนึึกแห่่ง 

จัักรวาล เม่ื่�อมีการใช้้งานสีีม่่วงอย่างเหมาะสมจะทำให้้ผู้้�ใช้้งาน

เกิิดความตื่่�นรู้้�ทางจิิตวิิญญาณ มีีจิิตใจอ่่อนโยนและเมตตากรุุณา

เพิ่่�มขึ้้�น สามารถปล่อยวางจากความวิตกกัังวลและความเครียด

ได้้ โดยแนะนำให้้ปรับสภาพแวดล้้อมรอบตััวให้้มีีโทนสีีม่วงอ่่อน 

เช่น่ ใช้้หมอนอิิงสีมี่ว่งในห้้องรัับแขก ใช้้เทีียนหอมกลิ่่�นลาเวนเดอร์

ขณะปฏิิบััติิสมาธิ ิหรืือ ประดัับงานศิิลปะสีีม่่วงในบริิเวณห้้องนอน 

ก็็จะช่่วยให้้คุุณรู้้�สึึกผ่่อนคลาย และมีีคุุณภาพการนอนหลัับที่่�ดีีขึ้้�น

สีีที่่� ช่่ วยกระตุ้้�นให้้เกิิดพลัังในการทำำ�งาน: สีีแดง
สีีเหลืือง และสีีส้้ม

หากคุณุกำลังัรู้้�สึึกเริ่่�มหมดไฟ ขาดแรงใจในการทำงาน หรืือ

นั่่�งเรียีนแล้้วรู้้�สึึกเบื่่�อมาก ๆ  กับับรรยากาศชวนให้้หลับั การเลืือกใช้้

สีีโทนอุ่่�น เช่่น สีีแดง สีีเหลืือง และสีีส้้ม จะเป็็นอีีกตััวเลืือกหนึ่่�งที่่�

ช่ว่ยจุดุไฟในการทำงาน ทำให้้ผู้้�ใช้้งานเกิิดความตื่�นตัวั กระตืือรืือร้้น 

และเร้้าใจให้้ฮึึกเหิิมมากขึ้้�น

สีีแดง: สีีแห่่งความกระตืือรืือร้้น

สีแีดง เป็น็สีีที่่�สะดุุดตาและมีผีลกระตุ้้�นต่่อร่า่งกาย เมื่่�อเรา 

เห็น็สีีแดง อัตัราการเต้้นของหััวใจจะเพิ่่�มขึ้้�น และร่่างกายจะหลั่่�งสาร 

อะดรีนาลีีน (ฮอร์โมนจากต่่อมหมวกไต สารที่่�ทำให้้รู้�สึึกต่ื่�นเต้้น) 

ออกมา และนี่่�คืือเหตุุผลที่่�เรามัักใช้้ สีีแดง ในสภาพแวดล้้อม 

ที่่�ต้้องการแรงบัันดาลใจ หรืือพลังงานมากมาย เช่่น โรงยิิม ฟิติเนส 

หรืือ สถานที่่�ทำงานบางแห่่ง
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อ้้างอิิงข้้อมููลจากวารสาร Journal of Experimental 

Psychology พบว่า่สีแีดงสามารถเพิ่่�มประสิทิธิภิาพในการทำงานที่่� 

ต้้องใช้้สมาธิิและใส่่ใจในรายละเอีียด การนำสีีแดงเข้้ามาเป็็น

ส่่วนหนึ่่�งของสภาพแวดล้้อมจะช่่วยเพิ่่�มพลัังงานให้้กัับคุุณได้้ เช่่น 

แต่่งกายด้้วยเฉดสีีแดงในวัันที่่�รู้้�สึึกเหนื่่�อยล้้า จััดแจกัันด้้วยดอก

กุหุลาบแดง 1-2 ดอกบนโต๊ะ๊ทำงาน ดื่่�มน้้ำแตงโมปั่่�นเย็น็ ๆ  หลังัจาก 

ออกกำลังักาย ก็จ็ะทำให้้ร่า่งกายตื่่�นตัวักระฉับักระเฉงกว่า่เดิิมเลย

ทีเีดียีว อย่า่งไรก็ต็ามเมื่่�อใช้้งานได้้สักัระยะจนรู้้�สึึกมีพีลังัเต็ม็เปี่่�ยม

แล้้วควรสลับัไปใช้้โทนสีอีื่่�นบ้้าง เพราะการใช้ง้านสีีแดงต่่อเนื่่�อง

ยาวนาน จะทำให้้ผู้้�ใช้้งานเกิิดอารมณ์์สวิิง คึึกคะนอง ชอบความ

ท้้าทาย และมั่่�นใจในตััวเองสููงจนเกิินไป

สีีเหลืือง: สีีแห่่งความสุุข

สีีเหลืือง มัักถููกเรีียกว่่าเป็็นสีีแห่่งความสุุขที่่�สุุด และไม่่น่่า

แปลกใจเลยว่า่ทำไมถึึงเป็น็เช่น่นั้้�น เพราะเป็น็สีขีองแสงแดด ความ

มองโลกในแง่่ดีี และความคิิดสร้้างสรรค์์ ข้้อมููลการวิิจััยแสดงให้้

เห็็นว่่า สีีเหลืืองสามารถช่่วยเพิ่่�มระดัับ เซโรโทนิิน (ฮอร์์โมนความ

สุขุ) ในสมอง จึึงทำให้้เป็็นสีทีี่่�ยอดเยี่่�ยมสำหรัับการปรับปรุงอารมณ์ 

นอกจากนี้้�ยัังเกี่่�ยวข้้องกัับความชััดเจนทางจิิตใจและความตื่่�นตััว 

ดัังนั้้�นจึึงเหมาะอย่่างยิ่่�งสำหรัับสถานที่่�ที่่�คุุณจำเป็็นต้้องมีีสมาธิิ 

เช่่น ภายในสำนัักงาน หรืือ ห้้องเรีียน

ข้้อมููลการศึึกษาที่่�ตีีพิิมพ์์ในวารสาร Journal of Environ-

mental Psychology พบว่่า สีีเหลือง สามารถทำให้้ผู้้�คนรู้้�สึึก

มั่่�นใจและมองโลกในแง่่บวกมากขึ้้�น ไม่่ว่่าจะใช้้ตกแต่่งห้้องด้้วย

สีีเหลืือง หรืือ เพิ่่�มเฉดสีีเหลืืองในตู้้�เสื้้�อผ้้าของคุุณ จะช่่วยต่่อสู้้�กัับ 

ความรู้�สึึกเฉ่ื่�อยชา และทำให้้คุุณรู้้�สึึกดีีขึ้้�นในช่่วงฤดููหนาวได้้ 

การใช้้งานสีีเหลืืองระยะยาว อาจส่่งผลในด้้านการเกิิดอารมณ์์

หุุนหัันพลัันแล่่น ขาดการไตร่่ตรองพิิจารณา หรืือ เกิิดความกลััว

กัังวลในบางอย่่าง ได้้เช่่นกัันค่่ะ 

สีีส้้ม: สีีแห่่งความสนุุกสนานและมีีพลััง

สีีส้้ม เป็็น สีีที่่�ผสมผสานระหว่่างสีีแดงและสีีเหลืือง 

ซึ่่�งช่่วยเติิมพลัังให้้กัับคุุณได้้เป็็นอย่่างดีี โดยเป็็นสีีที่่�สื่่�อถึึงความ

กระตืือรืือร้้น ความอบอุ่่�น และความสัมพันธ์์ทางสัังคม งานวิิจััย 

พบว่่า สีีส้้มช่วยเพิ่่�มความรู้้�สึึกมีีพลัังและปรัับปรุุงปฏิิสััมพัันธ์์ทาง 

สัังคมทำให้้สีส้้มเป็็นตััวเลืือกที่่�ดีีสำหรัับพื้้�นที่่�ที่่�คุุณต้้องการรู้้�สึึก 

เชื่่�อมโยงและมีีชีีวิิตชีีวามากขึ้้�น เช่่น ห้้องนั่่�งเล่่น หรืือ ห้้องรัับ

ประทานอาหาร

นอกจากนี้้� สีีส้้ม ยัังช่่วยสร้้างสรรค์์สิ่่�งใหม่่ ๆ ได้้ดีีอีีกด้้วย 

ไม่่ว่่าคุุณจะกำลัังระดมความคิด หรืือ กำลัังทำโปรเจกต์์ใหม่่ สีีที่่�

เติิมพลัังนี้้�จะช่่วยจุุดประกายแรงบัันดาลใจและทำให้้คุุณรู้้�สึึกมีี

แรงจููงใจมากขึ้้�น สำหรัับในแง่เ่สียีของการใช้ง้านสีีส้ม้ติดิต่อ่กันั

นาน จะส่่งผลให้้ผู้้�ใช้้งานชอบการแสดงออกอย่่างเปิิดเผย ความ

อดทนต่่ำ และชอบบัังคัับ-ควบคุุมผู้้�อื่่�นมากเกิินไป

โทนสีีเอิิร์์ธโทน: สีีแห่่งความมั่่�นคงและความสบาย
โทนสีีเอิิร์์ธโทน เช่่น สีีน้้ำตาล, สีีเบจ และสีีน้้ำตาลเทา 

ก็็มีีประโยชน์์ต่่อสุุขภาพเช่่นกััน สีีเหล่่านี้้�ช่่วยสร้้างความมั่่�นคง 

ผ่่อนคลาย และทำให้้เรารู้้�สึึกปลอดภััย ช่่วยสร้้างสภาพแวดล้้อมที่่�

มั่่�นคงและช่่วยลดความรู้้�สึึกวิิตกกัังวลหรืือกระสัับกระส่่ายได้้

สีนี้ำ้ตาล เป็็นสีทีี่่�แสดงถึึงความน่า่เชื่่�อถืือและความสบาย 

ในขณะที่่�สีีเบจ และ น้้ำตาลเทา จััดเป็็นสีีกลางๆ ที่่�นุ่่�มนวลและ

ช่่วยสงบจิิตใจและสร้้างบรรยากาศที่่�สงบสุุข สีีเหล่่านี้้�เหมาะ 

อย่า่งยิ่่�งสำหรัับพื้้�นที่่�ที่่�คุณุต้้องการพัักผ่่อน หรืือรู้�สึึกอบอุ่่�น เช่่น ห้้อง

นั่่�งเล่น่ ห้้องนอน หรืือห้้องทำสมาธิ ิโทนสีเีอิริ์ธ์โทน จะช่ว่ยให้้เรารู้้�สึึก

เชื่่�อมโยงกัับช่่วงเวลาปััจจุุบััน และมีีความมั่่�นคง ซึ่่�งเป็็นประโยชน์์

อย่่างยิ่่�งในช่่วงเวลาที่่�เกิิดความเครีียด หรืือ ความไม่่แน่่นอน 

ในสถานการณ์์ปััจจุุบััน

บทสรุุป

องค์์ประกอบของสีีที่่�เราใช้้ในชีีวิติประจำวัันส่ง่ผลต่อ่ความ

เป็็นอยู่่�ที่่�ดีีของเรา ไม่่ว่่าจะเป็็นในด้้านความรู้�สึึกผ่่อนคลาย การ 

กระตุ้้�นความคิิดเชิิงสร้้างสรรค์์ เพิ่่�มพลังงานสดใสให้้กัับร่่างกาย 

และส่่งเสริิมคุุณภาพการนอนหลัับที่่�ดีี 

การเลืือกสีีที่่�ถููกต้้องจะส่่งผลเชิิงบวกต่่อสภาพร่่างกาย

และจิิตใจของเรา ไม่่ว่่าคุุณจะออกแบบพื้้�นที่่�ทำงาน การตกแต่่ง

บ้้านใหม่่ หรืือ เพีียงแค่่เลืือกสีีสำหรัับเสื้้�อผ้้า การใส่่ใจในเรื่่�องสีีจะ

สามารถนำคุุณไปสู่่�ชีีวิิตที่่�สมดุุล และกลมกลืืนกัับธรรมชาติิรอบ

ตััวได้้มากขึ้้�น

สำหรับัปีใีหม่ ่2025 นี้้� ผู้้�เขียีนก็ข็ออวยพรให้้คุณุผู้้�อ่า่น TPA 

News ที่่�รักัทุกุท่่าน มีสีุขุภาพร่างกายแข็็งแรงและมีีความสุขในทุกุๆ

วัันนะคะ HNYค่่ะ   #หมอบุ๊๊�คสุุขภาพดีีสร้้างได้้ด้้วยตััวเรา


