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ค ำน ำ 

 

“เพือ่นรว่มงำนฉนัเป็นคน Gen Z” 

ท ำควำมรูจ้กั กบักำรปรบัตวัใหเ้ขำ้กบัเพือ่นรว่มงำน

ใน กลุ่ม เด็ก Gen Z 

 

ในยุคทีเ่ทคโนโลยเีตบิโตอย่ำงรวดเรว็และโลกมกีำร

เปลีย่นแปลงอย่ำงต่อเน่ือง เด็กวยัรุน่ของวนันีห้รอืที่

รูจ้กักนัในชือ่ "เจนเนอเรชนั ซ"ี (Gen Z) ไดก้ำ้ว

เขำ้สู่เวทชีวีติดว้ยมุมมองและทศันคตทิีแ่ตกต่ำงจำก

รุน่กอ่นๆ อย่ำงชดัเจน ขอ้ดคีอืพวกเขำเป็นกลุ่มที่

เต็มไปดว้ยควำมคดิสรำ้งสรรค ์ ควำมเปิดกวำ้ง และ

ควำมสนใจในกำรมสี่วนรว่มต่อประเด็นทำงสงัคม

และสิง่แวดลอ้ม 
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ชว่งเวลำแห่งกำรคน้พบทีม่ำพรอ้มกบักำรท ำงำน

รว่มกบัคนรุน่ใหม่อย่ำง Gen Z ซึง่เป็นกลุ่มคนที่

เตบิโตขึน้มำกบัเทคโนโลยแีละมแีนวคดิทีแ่ตกต่ำง

จำกเจนเนอเรชนักอ่นหนำ้นี ้ นอกจำกกำรน ำเสนอ

ควำมคดิสรำ้งสรรคแ์ละกำรเปิดกวำ้งแลว้ Gen Z ยงั

มทีศันคตทิีมุ่่งมั่นในกำรสรำ้งควำมเปลีย่นแปลงใน

สงัคม โดยไม่กลวัทีจ่ะตัง้ค ำถำมหรอืทำ้ทำยสถำนะ

เดมิ สิง่เหล่ำนีท้ ำใหเ้รำจ ำเป็นตอ้งปรบัตวัและเปิดใจ

ในกำรท ำงำนรว่มกนั เพือ่ทีจ่ะสำมำรถเรยีนรูแ้ละ

เตบิโตไปพรอ้มๆ กนั 

 

หวงัว่ำหนังสอืเล่มนีจ้ะสรำ้งควำมเขำ้ใจและเปิดมติิ

ใหม่เกีย่วกบั Gen Z ซึง่เป็นกลุ่มทีพ่รอ้มจะสรำ้ง

ผลกระทบอย่ำงมคีุณค่ำในสงัคมของเรำ 
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บทน ำ 

 

กำรแบ่งกลุ่มคนตำมเจนเนอเรชนั (Generations) 

เป็นกำรจ ำแนกตำมชว่งปีทีเ่กดิ ซึง่แต่ละเจนมี

ลกัษณะและประสบกำรณท์ีแ่ตกต่ำงกนั น่ีคอื

ลกัษณะทัว่ไปของเจนเนอเรชนัหลกั ๆ ทีรู่จ้กักนั: 

 

1. เจนเนอเรชนั ซลิเวอร ์(Silent Generation): 

ประมำณปี 1928 - 1945 (อำยุประมำณ 78 - 95 

ปีในปี 2023) 

2. เบบีบู้มเมอร ์(Baby Boomers): ประมำณปี 

1946 - 1964 (อำยุประมำณ 59 - 77 ปีในปี 

2023) 

3. เจนเนอเรชนั เอ็กซ ์(Generation X): ประมำณ

ปี 1965 - 1980 (อำยุประมำณ 43 - 58 ปีในปี 

2023) 
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4. มลิเลนเนียล (Millennials หรอื Generation 

Y): ประมำณปี 1981 - 1996 (อำยุประมำณ 27 - 

42 ปีในปี 2023) 

5. เจนเนอเรชนั ซ ี(Generation Z): ประมำณปี 

1997 - 2012 (อำยุประมำณ 11 - 26 ปีในปี 

2023) 

6. เจนเนอเรชนั อลัฟำ (Generation Alpha): 

ประมำณปี 2013 - ปัจจบุนั (อำยุประมำณ 10 ปี

หรอืนอ้ยกว่ำในปี 2023) 

 

กำรระบุปีเกดิของแต่ละเจนสำมำรถมคีวำมแตกต่ำง

กนัไปขึน้อยู่กบัแหล่งขอ้มูล แต่โดยทั่วไปแลว้แบ่ง

ตำมขอบเขตทีไ่ดก้ล่ำวถงึขำ้งตน้. 

 

เรำจะส ำรวจวธิกีำรปรบัตวัเมือ่ท ำงำนกบั Gen Z 

โดยศกึษำเทรนดแ์ละพฤตกิรรมทีม่อีทิธพิลต่อกำร

ท ำงำนของพวกเขำ รวมถงึกำรสรำ้งสภำพแวดลอ้ม
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กำรท ำงำนทีส่่งเสรมิใหพ้วกเขำสำมำรถแสดงออก

ถงึควำมคดิสรำ้งสรรคแ์ละควำมมุ่งมั่นในกำรท ำงำน

อย่ำงเต็มที ่ควำมเขำ้ใจในทศันคตแิละควำม

ตอ้งกำรของ Gen Z จะชว่ยใหเ้รำเป็นเพือ่น

รว่มงำนทีด่ขีึน้ และสรำ้งแรงบนัดำลใจใหก้นัและกนั

ในโลกกำรท ำงำนทีเ่ปลีย่นแปลงอย่ำงรวดเรว็นี ้

 

รว่มเดนิทำงไปกบัเรำผ่ำนค ำแนะน ำและขอ้มูลทีม่ี

ประโยชนเ์พือ่ใหคุ้ณสำมำรถเขำ้ใจและปรบัตวัเขำ้

กบั Gen Z ไดด้ยีิง่ขึน้ เพือ่กำรท ำงำนรว่มกนัทีม่ี

ผลดต่ีอทัง้องคก์รและแต่ละบุคคลในยุคนี ้
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บทที ่1 

ท ำควำมรูจ้กักบั Gen Z 
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Gen Z คอือะไร? 

Gen Z หรอื เจนเนอเรชนัซ ี คอืกลุ่มคนทีเ่กดิ

ระหว่ำงปี 1997 ถงึ 2012 ซึง่เป็นยุคหลงัจำกมลิเลน

เนียล (Gen Y) และกอ่นทีจ่ะถงึเจนเนอเรชนัอลัฟ่ำ 

(Gen Alpha) เจนเนอเรชนันีม้กัมลีกัษณะพเิศษที่

สะทอ้นถงึกำรเตบิโตในยุคดจิทิลั โดยเฉพำะกำร

เขำ้ถงึเทคโนโลยแีละสือ่สงัคมในระดบัทีส่งู 

 

 

ลกัษณะของ Gen Z: ผ่ำน4 ขอ้ลกัษณะดงันี ้

 

1. เทคโนโลย ี

2. ส ำนึกทำงสงัคม 

3. กำรศกึษำ 

4. ควำมคดิสรำ้งสรรค ์
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1. เทคโนโลย:ี เป็นกลุ่มคนทีเ่ตบิโตมำกบัอุปกรณ์

ดจิทิลั มคีวำมคุน้เคยกบักำรใชส้มำรท์โฟนและ

โซเชยีลมเีดยี 

 

กลุ่มคนทีเ่ตบิโตมำกบัอปุกรณด์จิทิลัน้ันมกัถกู

เรยีกว่ำ "กลุ่มคนรุน่ดจิทิลั" หรอื "เด็กรุน่เจนฯ Z" 

ซึง่มลีกัษณะส ำคญัหลำยประกำร เชน่: 

 

1.1. ควำมคุน้เคยกบัเทคโนโลย:ี พวกเขำมกัจะมี

ทกัษะในกำรใชส้มำรท์โฟน แท็บเล็ต และ

คอมพวิเตอรต์ ัง้โตะ๊ โดยแทบไม่ตอ้งมกีำรสอน

เพิม่เตมิ 

 

1.2. กำรสือ่สำรผ่ำนโซเชยีลมเีดยี: ใชแ้พลตฟอรม์

ต่ำงๆ เชน่ Facebook, Instagram, Twitter, 

TikTok เพือ่สือ่สำรและแชรป์ระสบกำรณ ์ผูใ้ชม้กัจะ

ใชแ้อปพลเิคชนัเหล่ำนีใ้นกำรสรำ้งและเก็บควำม
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ทรงจ ำ 

 

1.3. กำรเขำ้ถงึขอ้มูล: สำมำรถหำแหล่งขอ้มูลได ้

ง่ำยและรวดเรว็จำกอนิเทอรเ์น็ต รวมถงึกำรเรยีนรูส้ิง่

ใหม่ ๆ ผ่ำนคลปิวดิโีอ บทควำม หรอืกำรสมัมนำ

ออนไลน ์

 

1.4. แนวโนม้กำรบรโิภคขอ้มูล: ชอบเนือ้หำทีส่ ัน้ 

กระชบั และง่ำยต่อกำรเขำ้ใจ เชน่ วดิโีอสัน้ๆ หรอื

ภำพน่ิง พรอ้มกบัมกัใหค้วำมส ำคญักบัควำมบนัเทงิ

และกำรสรำ้งแรงบนัดำลใจ 

 

1.5. ควำมสนใจในเร ือ่งสงัคม: มกัสนใจปัญหำ

สงัคม สขุภำพจติ และสิง่แวดลอ้ม ท ำใหพ้วกเขำ

เป็นกลุ่มทีม่สี่วนรว่มในควำมเคลือ่นไหวทำงสงัคม

มำกขึน้ 

1.6. กำรเป็นนักสรำ้งสรรค:์ หลำยคนชอบทีจ่ะสรำ้ง
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เนือ้หำของตนเอง ไม่ว่ำจะเป็นบล็อก วดิโีอ หรอื

ภำพถ่ำย ซึง่ท ำใหพ้วกเขำมโีอกำสแสดงออกและ

สรำ้งชือ่เสยีงในโลกออนไลน ์

 

กำรเจรญิเตบิโตในโลกดจิทิลันีส้่งผลต่อพฤตกิรรม

และทศันคตขิองคนกลุ่มนีอ้ย่ำงมนัียส ำคญั ทัง้ใน

ดำ้นกำรเรยีนรู ้กำรท ำงำน และกำรใช ้

ชวีติประจ ำวนั 

 

 

 

2. Gen Z ส ำนึกทำงสงัคม: มคีวำมตระหนักรู ้

เกีย่วกบัปัญหำสงัคม เชน่ กำรเปลีย่นแปลงสภำพ

ภมูอิำกำศ ควำมเท่ำเทยีมทำงเพศ และสทิธิ

มนุษยชน 
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Gen Z มคีวำมตระหนักรูส้งูเกีย่วกบัปัญหำสงัคม

ต่ำงๆ เชน่ กำรเปลีย่นแปลงสภำพภมูอิำกำศ ควำม

เท่ำเทยีมทำงเพศ และสทิธมินุษยชน โดยพวกเขำ

มกัเขำ้รว่มกจิกรรมรณรงคแ์ละใชส้ือ่สงัคมเพือ่สรำ้ง

ควำมตระหนักรูแ้ละเรยีกรอ้งกำรเปลีย่นแปลงให ้
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เกดิขึน้ในสงัคม ทัง้ยงัใหค้วำมส ำคญักบัควำม

รบัผดิชอบต่อสิง่แวดลอ้มและควำมยุตธิรรมทำง

สงัคม กำรแสดงออกในลกัษณะนีท้ ำให ้Gen Z ถอื

เป็นกลุ่มทีช่ดัเจนในเร ือ่งของส ำนึกทำงสงัคมในยุค

ปัจจบุนั. 

 

3. กำรศกึษำ: Gen Z ใหค้วำมส ำคญักบักำรศกึษำ

ทีม่คีณุภำพและกำรเรยีนรูท้ีห่ลำกหลำยรปูแบบ 

 

กลุ่ม Gen Z (ผูท้ีเ่กดิระหว่ำงปี 1997 ถงึ 2012) 

ใหค้วำมส ำคญักบักำรศกึษำทีม่คีณุภำพอย่ำงมำก 

โดยมลีกัษณะบำงประกำรทีส่อดคลอ้งกบัควำม

ตอ้งกำรและค่ำนิยมของพวกเขำ: 

 

3.1. กำรเรยีนรูท้ีห่ลำกหลำยรปูแบบ: Gen Z มกั

มองหำวธิกีำรเรยีนรูท้ีห่ลำกหลำย เชน่ กำรเรยีน

ออนไลน ์กำรเรยีนผ่ำนวดิโีอกำรสอน กำรเรยีนเชงิ
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ประสบกำรณ ์และกำรใชเ้ทคโนโลยใีนกำรศกึษำ 

พวกเขำเชือ่ว่ำกำรเรยีนรูท้ีแ่ตกต่ำงกนัสำมำรถชว่ย

ใหเ้ขำ้ใจเนือ้หำไดด้ขีึน้ 

 

3.2. กำรเขำ้ถงึขอ้มูล: กลุ่มนีเ้ตบิโตขึน้ในยุคดจิทิลั 

ท ำใหส้ำมำรถเขำ้ถงึขอ้มูลและแหล่งเรยีนรูไ้ดง้่ำย 

ผ่ำนอนิเทอรเ์น็ตและแพลตฟอรม์ต่ำง ๆ เชน่ 

YouTube, Coursera และ Khan Academy ซึง่

ส่งเสรมิใหพ้วกเขำสำมำรถเรยีนรูด้ว้ยตนเอง 

 

3.3. กำรเนน้กำรปฏบิตั:ิ Gen Z มกัใหค้วำมส ำคญั

กบักำรเรยีนรูท้ีเ่นน้กำรลงมอืท ำและกำรประยุกตใ์ช ้

ควำมรูใ้นสถำนกำรณจ์รงิ พวกเขำมกัมองหำ

ประสบกำรณก์ำรฝึกงำน กำรท ำโปรเจกต ์และกำร

เรยีนรูจ้ำกกำรท ำงำนจรงิ 

 

3.4. กำรศกึษำทีต่อบโจทย:์ พวกเขำให ้
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ควำมส ำคญักบักำรศกึษำในดำ้นทีจ่ ำเป็นต่อ

วชิำชพีในอนำคต เชน่ เทคโนโลย ีขอ้มูลกำร

วเิครำะห ์และทกัษะกำรสือ่สำร ท ำใหม้คีวำมชดัเจน

ในเสน้ทำงกำรศกึษำและอำชพีทีจ่ะเลอืก 

 

3.5. กำรสรำ้งสรรคแ์ละนวตักรรม: Gen Z ตอ้งกำร

ใหก้ำรศกึษำไม่เพยีงแค่กำรรบัรู ้แต่รวมถงึกำร

สรำ้งสรรคแ์ละนวตักรรม พวกเขำสนับสนุนกำร

เรยีนรูท้ีเ่ปิดโอกำสใหม้คีวำมคดิสรำ้งสรรคแ์ละกำร

ทดลองท ำสิง่ใหม่ ๆ 

 

กำรศกึษำทีม่คีณุภำพและกำรเรยีนรูท้ีห่ลำกหลำย

รปูแบบท ำให ้Gen Z สำมำรถเตรยีมตวัใหพ้รอ้ม

ส ำหรบัควำมทำ้ทำยในอนำคตและเป็นพลเมอืงทีม่ี

ส่วนรว่มในสงัคมอย่ำงมคีณุภำพ. 
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4. ควำมคดิสรำ้งสรรค:์ Gen Z มกัแสดงออกถงึ

ควำมคดิสรำ้งสรรคผ์่ำนแพลตฟอรม์ออนไลน ์เชน่ 

TikTok, Instagram 

 

Gen Z แสดงออกถงึควำมคดิสรำ้งสรรคผ์่ำน

แพลตฟอรม์ออนไลนอ์ย่ำง TikTok และ 

Instagram โดยใชว้ดิโีอสัน้และภำพถ่ำยเพือ่

แบ่งปันไอเดยี กำรสรำ้งเนือ้หำทีเ่ป็นเอกลกัษณ ์และ

กำรใชส้ือ่สงัคมในกำรเชือ่มต่อกบัคนอืน่ 

นอกจำกนีย้งัมกีำรใชเ้ทคนิคต่ำง ๆ เชน่ ฟิลเตอร ์

และแฮชแท็ก เพือ่สรำ้งกำรมสี่วนรว่มและสือ่สำรกบั

กลุ่มเป้ำหมำยไดอ้ย่ำงมปีระสทิธภิำพ. 
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ประสบกำรณใ์นวยั

เดก็และวยัรุน่ของ 

Gen Z: 

 

Gen Z เตบิโตในยุคทีม่กีำรเปลีย่นแปลงทำง

เทคโนโลยอีย่ำงรวดเรว็ โดยกำรเขำ้ถงึขอ้มูลและ

สือ่สงัคมมคีวำมส ำคญั ส่งผลใหพ้วกเขำมทีกัษะ

กำรสือ่สำรทีห่ลำกหลำย เป็นกลุ่มทีม่คีวำมทำ้ทำย

ในกำรสรำ้งควำมสมัพนัธแ์บบหนำ้ต่อหนำ้เน่ืองจำก

กำรใชเ้ทคโนโลยอีย่ำงต่อเน่ือง นอกจำกนีย้งัมกีำร

ประสบกบัเหตกุำรณส์ ำคญั เชน่ วกิฤตกำรณ์

กำรเงนิ โรครำ้ยแรง (เชน่ COVID-19) ซึง่ส่งผลให ้

พวกเขำมมุีมมองทีต่่ำงออกไปเกีย่วกบัอนำคต กำร

ท ำงำน และสขุภำพจติ 



Page 20 of 28 
 

วยัเด็กและวยัรุน่ของ Gen Z (ผูท้ีเ่กดิระหว่ำงกลำง

ปี 1990 ถงึตน้ปี 2010) มลีกัษณะทีโ่ดดเด่นจำก

หลำยปัจจยั โดยเฉพำะกำรเปลีย่นแปลงทำง

เทคโนโลยทีีร่วดเรว็และกำรเขำ้ถงึขอ้มูลทีง่่ำยดำย

ผ่ำนอนิเทอรเ์น็ตและสือ่สงัคม ปัจจยัเหล่ำนีม้ี

อทิธพิลต่อกำรพฒันำทกัษะกำรสือ่สำรและกำร

สรำ้งควำมสมัพนัธข์องพวกเขำ 

 

1. กำรสือ่สำรและควำมสมัพนัธ:์ Gen Z เตบิโตขึน้

ในยุคทีก่ำรสือ่สำรดจิทิลัเป็นสิง่ส ำคญั กำรใชแ้อป

พลเิคชนัต่ำง ๆ เชน่ Instagram, TikTok และ 

Snapchat ท ำใหพ้วกเขำมทีกัษะในกำรสือ่สำร

ผ่ำนขอ้ควำมและสือ่ภำพ แต่ในขณะเดยีวกนั พวก

เขำยงัพบควำมทำ้ทำยในกำรสรำ้งควำมสมัพนัธ ์

แบบตวัต่อตวั ซึง่อำจส่งผลใหเ้กดิปัญหำดำ้นกำร

ท ำควำมเขำ้ใจอำรมณแ์ละกำรแกไ้ขปัญหำเชงิ

สงัคม 
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กำรสือ่สำรและควำมสมัพนัธข์อง Gen Z ถอืเป็น

เร ือ่งทีน่่ำสนใจและซบัซอ้น เน่ืองจำกพวกเขำ

เตบิโตขึน้ในสงัคมทีเ่ต็มไปดว้ยเทคโนโลยแีละกำร

เชือ่มต่อผ่ำนโลกดจิทิลั กำรใชแ้พลตฟอรม์

โซเชยีลมเีดยีเชน่ Instagram, TikTok และ 

Snapchat ชว่ยให ้Gen Z สำมำรถแสดงออกและ

แชรป์ระสบกำรณต์่ำง ๆ ไดอ้ย่ำงรวดเรว็และเขำ้ถงึ

ง่ำย 

 

อย่ำงไรก็ตำม เมือ่พวกเขำมทีกัษะในกำรสือ่สำร

ดจิทิลัทีแ่ข็งแกรง่ แต่ก็อำจไดร้บัผลกระทบในดำ้น

ควำมสมัพนัธแ์บบตวัต่อตวั เน่ืองจำกกำร

ตดิต่อสือ่สำรในรปูแบบต่ำง ๆ อำจท ำใหเ้กดิควำม

ทำ้ทำยในกำรพฒันำทกัษะสงัคม เชน่ กำรอ่ำน

อำรมณข์องผูอ้ืน่หรอืกำรแกไ้ขปัญหำเมือ่เกดิควำม

ขดัแยง้ กำรทีพ่วกเขำมแีนวโนม้ทีจ่ะเลอืกใชก้ำร

สือ่สำรผ่ำนขอ้ควำมหรอืภำพถ่ำยมำกกว่ำกำร
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พูดคยุแบบตวัต่อตวั อำจท ำใหไ้ม่สำมำรถพฒันำ

ควำมสมัพนัธท์ีล่กึซ ึง้และซบัซอ้นไดเ้ท่ำทีค่วร 

สิง่นีอ้ำจน ำไปสู่ปัญหำต่ำง ๆ เชน่ ควำมรูส้กึโดด

เดีย่ว ควำมไม่เขำ้ใจในควำมรูส้กึของผูอ้ืน่ หรอื

ควำมยำกล ำบำกในกำรมปีฏสิมัพนัธใ์น

สถำนกำรณท์ีต่อ้งกำรกำรฟังและแสดงควำม

คดิเห็นอย่ำงจรงิใจ กำรมุ่งสรำ้งควำมสมัพนัธท์ีม่ี

คณุภำพจงึอำจตอ้งกำรกำรฝึกฝนและกำรเปิด

โอกำสใหพ้วกเขำไดม้ปีฏสิมัพนัธแ์บบตวัต่อตวัมำก

ขึน้ อย่ำงไรก็ตำม กำรสอนทกัษะเหล่ำนีใ้นยุค

ดจิทิลัย่อมตอ้งมแีนวทำงทีเ่หมำะสมเพือ่ให ้

สอดคลอ้งกบัวถิชีวีติทีพ่วกเขำใชใ้นกำรสือ่สำรใน

ปัจจบุนั 

 

2. มุมมองต่ออนำคต: Gen Z ประสบกบัเหตกุำรณ์

ส ำคญัทำงสงัคมและเศรษฐกจิ เชน่ วกิฤตกำรเงนิ

ในปี 2008 และกำรระบำดของโรค COVID-19 ซึง่
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ส่งผลใหพ้วกเขำมมุีมมองทีร่ะมดัระวงัและวติกกงัวล

เกีย่วกบัอนำคต อำชพี และเสถยีรภำพทำงกำรเงนิ 

พวกเขำยงัใหค้วำมส ำคญักบังำนทีม่คีวำมหมำย

และทีส่ำมำรถท ำใหเ้กดิกำรเปลีย่นแปลงในสงัคม 

 

Gen Z หรอืเจเนอเรช ัน่ Z ซึง่เกดิระหว่ำงกลำง

ทศวรรษ 1990 ถงึตน้ทศวรรษ 2010 ไดเ้ผชญิกบั

เหตกุำรณส์ ำคญัหลำยอย่ำงทีม่ผีลต่อมุมมองและ

ทศันคตต่ิออนำคตของพวกเขำอย่ำงมำก หน่ึงใน

เหตกุำรณท์ีม่ผีลกระทบอย่ำงชดัเจนคอืวกิฤต

กำรเงนิในปี 2008 ทีม่ผีลต่อเศรษฐกจิทัว่โลก ซึง่

ท ำใหค้นรุน่นีเ้ห็นตวัอย่ำงของควำมไม่แน่นอนใน

ตลำดแรงงำนและกำรเงนิ อกีทัง้ยงัมกีำรระบำดของ

โรค COVID-19 ทีท่ ำใหห้ลำยคน ตอ้งปรบัตวัใน

ดำ้นกำรท ำงำนและกำรใชช้วีติ กำรระบำดยงัท ำให ้

เกดิควำมวติกกงัวลเกีย่วกบัสขุภำพและควำมมั่นคง

ในอนำคต 
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ควำมระมดัระวงัและควำมวติกกงัวลเหล่ำนี ้ส่งผลให ้

Gen Z มคีวำมคดิทีแ่ตกต่ำงเมือ่เปรยีบเทยีบกบัเจ

เนอเรช ัน่กอ่น ๆ พวกเขำมกัมองหำงำนทีม่ี

ควำมหมำยและสำมำรถสรำ้งผลกระทบเชงิบวกต่อ

สงัคมได ้นอกจำกนี ้พวกเขำยงัใหค้วำมส ำคญักบั

กำรท ำงำนทีย่ดืหยุ่นและเหมำะสมกบัวถิชีวีติของ

ตนเอง เชน่ กำรท ำงำนจำกระยะไกลหรอืกำรท ำงำน

แบบฟรแีลนซ ์เพือ่ใหส้ำมำรถรกัษำสมดลุระหว่ำง

ชวีติกำรท ำงำนและชวีติส่วนตวัได ้

 

กำรที ่Gen Z ใหค้วำมส ำคญักบักำรเปลีย่นแปลง

ในสงัคม ท ำใหพ้วกเขำมกัสนใจลงทุนในบรษิทัทีม่ี

ควำมรบัผดิชอบต่อสงัคมและสิง่แวดลอ้ม รวมถงึ

กำรสรำ้งสรรคน์วตักรรมทีช่ว่ยแกปั้ญหำสงัคมใน

เชงิบวก นอกจำกนี ้พวกเขำยงัมองหำ

ควำมกำ้วหนำ้ในอำชพีและโอกำสกำรเตบิโตที่

เสมอภำคและเขำ้ถงึไดส้ ำหรบัทุกคน 
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โดยรวมแลว้ มุมมองของ Gen Z บนอนำคตจงึถกู

ก ำหนดโดยประสบกำรณท์ีพ่วกเขำผ่ำนมำ และ

น ำไปสู่ควำมตัง้ใจทีจ่ะสรำ้งอนำคตทีด่กีว่ำใหก้บั

ตนเองและสงัคมอย่ำงชดัเจน 

 

3. สขุภำพจติ: อกีหน่ึงประเด็นทีส่ ำคญัคอื

สขุภำพจติของ Gen Z ซึง่ไดร้บัผลกระทบจำก

ควำมกดดนัไม่เพยีงแค่จำกเหตกุำรณท์ำงสงัคม แต่

ยงัมำจำกภำพลกัษณท์ีถ่กูสรำ้งขึน้ในสือ่สงัคม 

พวกเขำหนัมำใหค้วำมส ำคญักบักำรดแูล

สขุภำพจติมำกขึน้ โดยมกัพูดคยุเกีย่วกบั

ควำมเครยีดและควำมวติกกงัวลในทีส่ำธำรณะ

มำกกว่ำเจนเนอเรช ัน่กอ่นหนำ้ 

 

โดยรวมแลว้ ประสบกำรณใ์นวยัเด็กและวยัรุน่ของ 

Gen Z มกัจะมคีวำมหลำกหลำย มกีำรใชง้ำน

เทคโนโลยเีป็นส่วนส ำคญัในกำรใชช้วีติ พรอ้มกบั
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กำรเผชญิกบัควำมทำ้ทำยดำ้นควำมสมัพนัธแ์ละ

สขุภำพจติทีไ่ม่เหมอืนใคร 

 

Gen Z หรอื คนรุน่ใหม่ทีเ่กดิระหว่ำงปี 1997 ถงึ 

2012 ก ำลงัเผชญิกบัควำมกดดนัทีห่ลำกหลำย ซึง่

มผีลต่อสขุภำพจติของพวกเขำอย่ำงชดัเจน 

โดยเฉพำะอย่ำงยิง่จำกสภำพสงัคมและสือ่สงัคมที่

สรำ้งภำพลกัษณท์ีไ่ม่สมจรงิ ส่งผลใหพ้วกเขำมี

มำตรฐำนควำมส ำเรจ็และควำมสขุทีไ่ม่เหมำะสม 

 

กำรพูดคยุเกีย่วกบัสขุภำพจติในทีส่ำธำรณะมำก

ขึน้ แสดงใหเ้ห็นถงึกำรพฒันำทำงสงัคมทีด่ ี

ในขณะทีเ่จนเนอเรช ัน่กอ่นหนำ้อำจไม่ค่อยเปิดเผย

เร ือ่งรำวเหล่ำนี ้ท ำให ้Gen Z มคีวำมกลำ้ทีจ่ะ

พูดคยุและตระหนักถงึปัญหำต่ำง ๆ ทีเ่กดิขึน้ ทัง้

ควำมเครยีด ควำมวติกกงัวล หรอืควำมรูส้กึโดด

เดีย่ว 
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นอกจำกนี ้กำรใชง้ำนเทคโนโลยใีนชวีติประจ ำวนั

ยิง่ท ำให ้Gen Z คุน้เคยกบักำรเชือ่มต่อผ่ำน

ชอ่งทำงออนไลน ์ซึง่ทัง้ชว่ยใหพ้วกเขำเขำ้ถงึขอ้มูล

และกำรสนับสนุนไดง่้ำยขึน้ แต่ในขณะเดยีวกนัก็

สำมำรถสรำ้งควำมกดดนัในกำรเปรยีบเทยีบตนเอง

กบัผูอ้ืน่ 

 

เพือ่สขุภำพจติทีด่ ีควรใหก้ำรสนับสนุน Gen Z ใน

กำรพฒันำทกัษะในกำรจดักำรควำมเครยีด กำร

เปิดใจพูดคยุเกีย่วกบัควำมรูส้กึ และกำรสรำ้ง

สมัพนัธท์ีด่ใีนชวีติจรงิ ซึง่จะชว่ยใหพ้วกเขำ

สำมำรถเผชญิหนำ้กบัควำมทำ้ทำยทีเ่กดิขึน้ได ้

อย่ำงมปีระสทิธภิำพมำกขึน้ 
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ดว้ยบทบำทและลกัษณะเฉพำะ

เหลำ่นี ้Gen Z จะเป็นกลุม่ทีม่พีลงั

ในกำรขบัเคลือ่นกำรเปลีย่นแปลง

ในหลำยดำ้นของสงัคม โดยเฉพำะ

ในเร ือ่งของเทคโนโลย,ี สงัคม, และ

วฒันธรรมในอนำคต 

 


