
Tinder Newsroom

Gen Z เน�นเตรยีมสขุภาพจติให �พร �อมก�อนออกเดท 

75% คนโสดรุ�นใหม�ระบุ คู� Match จะดนู�าสนใจมากขึน้ถ �าใส�ใจดแูลสภาพจติใจของตวัเอง 

เจเนอเรชัน่ทีเ่กดิมาในยคุโซเชยีลมีเดยีและอนิเตอร (เน็ตใช �เวลาออนไลน (เฉลีย่ 8 ชัว่โมง 24 นาทตี�อวนั อย�าง Gen Z มีแนวโน�มทีจ่ะเกดิความเครยีดได �ง�ายกว�าคนเจเนอเรชัน่อืน่ ๆ จากการศกึษาล�า
สดุ¹ พบว�า แม�ว�า Gen Z จะไม�สามารถควบคมุสิง่แวดล �อมรอบตวัทีเ่กดิขึน้ได � แต�ก็เรยีนรู �ทีจ่ะควบคมุตวัเอง และตอบสนองกบัสิง่เหล�านัน้แทน ในความเป็นจรงิแล �ว เมื่อเทยีบกบัคนเจนอืน่ Gen Z มี
ความจรงิใจและซือ่สตัย (เกีย่วกบัความสมัพนัธ (กบัสขุภาพจติ

จากรายงานอนาคตของการเดทจาก Tinder คน Gen Z กว�า 39% ให �ความสาํคญักบั การพฒันาตวัเอง และความเป็นอยู�ทีด่ ีเป็นเป�าหมายลาํดบัแรก ๆ ของชวีติ และเมื่อพดูถงึการออกเดท เกอืบ
75% ของคนโสดรุ�นใหม�กล�าวว�า คู� Match จะดนู�าสนใจมากขึน้ถ �าดแูลสภาพจติใจของตวัเองเช�นกนั ² นอกจากนีห้วัข �อ "ดแูลตนเอง" ยงัเป็นหน่ึงในความสนใจ 10 อนัดบัแรก ทีส่มาชกิชาวไทยอายุ
ระหว�าง 18-24 ปีให �ความสนใจอกีด �วย

การหนัมาดแูลและใส�ใจ “สขุภาพจติ” ของตวัเอง เป็นอกีหน่ึงในเทรนด (การออกเดทของ Gen Z ในปัจจบุนั คณุใหม� - อาภสัสร ผาตติานนท (  นักจติวทิยาและผู �ร�วมก�อตัง้ศนูย (ให �คาํปรกึษาเชงิ   
จติวทิยา Cozybara ให �ความเห็นว�า สาเหตทุีค่นนิวเจนใส�ใจสขุภาพจติมากขึน้เพราะเป็นกลุ�มคนทีม่ี awareness และหมนุทนัโลก แม�จะไม�ได �เผชญิเหตกุารณ (ต�าง ๆ ด�วยตวัเองก็ตาม และยงัมีความ
ชดัเจนในตวัเอง อกีทัง้การเปิดกว �างยอมรบัในเรือ่งต�าง ๆ จงึไม�แปลกใจทีค่นรุ�นใหม�พร �อม ทีจ่ะแลกเปลีย่นความคดิเห็นอยู�เสมอ ซึง่ทาํให �บรรทดัฐานในการพบจติแพทย (ของ Gen Z เปลีย่นไปโดยไม�
ได �มองว�า การปรกึษาจติแพทย (จะต �องเป็นคนป� วย หรอืมีปัญหาสขุภาพจติเท�านัน้ แต�กลบัมองว�าเป็นแนวทางทีช่�วยให �มีสขุภาพจติทีด่ ีมากขึน้ รวมถงึสามารถค�นหาตวัเองและพฒันาตวัเองได �อย�าง
แท �จรงิ

การใช �แอพหาคู�ในการเชือ่มต�อกบัผู �คนใหม� ๆ เป็น Norm หรอื เรือ่งปกตขิอง คน Gen Z และปฎเิสธไม�ได �เลยว�า แอพหาคู�อย�าง Tinder เองมีส�วนช�วยทาํให �การออกเดท รวมถงึการพบปะคนนอก
แวดวงสงัคมของตวัเองกลายเป็นเรือ่งง�าย แค�ปลายนิว้ แต�เมื่อการออกเดทเริม่ต �นง�ายขึน้ คนรุ�นใหม�ควรจะเตรยีมตวั และเตรยีมใจให �พร �อมก�อนทีจ่ะเริม่ต �นความสมัพนัธ (กบัใคร 

คณุใหม�กล�าวว�า “เพราะการเริม่ต �นความสมัพนัธ (กบัใครสกัคน โดยปกตแิล �วเราจะมีความคาดหวงั และอยากทาํให �ความสมัพนัธ (นัน้ออกมาดทีีส่ดุ ดงันัน้การเดทเริม่ต �นทีต่วัเองก็หมายถงึ การรู �จกั
ตวัเอง เป็นตวัของตวัเองอย�างแท �จรงิ หรอืการไม�พยายามเป็นคนในแบบทีใ่ครชอบ” 

ข�อกงัวล หรอืประเด็นทีพ่บบ�อยใน Gen Z เมื่อต �องเริม่ต �นความสมัพนัธ (ใหม� ๆ หรอืเมื่อโตขึน้คอื การเห็นคณุค�าในตวัเอง (Self-esteem) และการเปรยีบเทยีบตวัเองกบัคนอืน่ รวมถงึปัญหาสขุภาพใจ
ทีเ่กดิขึน้เมื่อมีความสมัพนัธ (ใหม� ๆ  คณุใหม�จงึได �แชร ( 5 แนวทางในการก �าวข �ามข �อกงัวลเหล�านัน้ การเดทเริม่ต �นที ่“ตวัเอง”
นัน้ควรเริม่จากอะไร

ใจดกีบัตวัเองให �มากขึน้    - ทกุคนสามารถพฒันาตวัเอง และใจดกีบัตวัเองไปพร �อม ๆ กนัได � ดงันัน้เมื่อต �องเริม่เรยีนรู � หรอืเริม่ต �นอะไรใหม� ๆ รวมถงึเรือ่งความสมัพนัธ ( หากยงัไม�สาํเร็จหรอืไม�
เห็นผล ก็สามารถเริม่ต �นใหม�ได �เสมอโดยไม�ต �องรบีร �อน และไม�ควรกดดนัตวัเองจนเกนิไป
ดแูลตวัเองให �ดทีีส่ดุก�อน  - สิง่ง�ายๆ ทีห่ลายคนอาจละเลย คอื การดแูลตนเองให �ดกี�อน หรอื ประโยคทีว่�า “กนิอิม่นอนหลบั” ซึง่เป็นพืน้ฐานทีนํ่าไปสู�การมีสขุภาพกายทีด่ ีและเมื่อกายดจีติก็จะ
ดตีามลาํดบั ดงันัน้ก�อนจะทุ�มเทใส�ใจ “คนอืน่” ควรดแูลตนเองให �ดกี�อน
ลดการเปรยีบเทยีบ - ตัง้เป�าหมายของตวัเอง เพราะทกุคนมีเป�าหมายต�างกนั การมองเห็นคนอืน่สาํเร็จ อาจทาํให �เกดิการเปรยีบเทยีบและด �อยค�าตวัเองลง อาจเริม่ต �นจากการลดการเสพสือ่
หรอืโซเชยีลมีเดยีลง แล �วโฟกสัทีต่วัเองเป็นหลกั เพราะความสาํเร็จทีค่นอืน่กาํหนด อาจไม�ใช�สิง่ทีเ่ราต �องการอย�างแท �จรงิ
บ�มเพาะ Self- Love - การยอมรบั และรกัตวัเองทัง้ในวนัทีด่แีละวนัทีไ่ม�ดเีป็นสิง่สาํคญั ดงันัน้ควรฝึกรกัตวัเองให �เก�ง ๆ โดยสามารถทาํไปทลีะนิด ด�วยการให �อภยัตวัเองและโอบกอดตวัเองใน
วนัทีแ่ย� ก�อนทีจ่ะขยายความ “รกั” นัน้ไปให �คนอืน่ ๆ ต�อไป
จาํไว �เสมอว�า  “ฉันก็เป็นฉัน  ส�วนเธอก็เป็นเธอ ” -  ทาํความรู �จกั Gestalt's therapy ทีเ่ป็นจติบาํบดั แขนงหน่ึงทีช่�วยให �ตระหนักรู �ตวั ได �เข �าใจตวัเองได �  และเมื่อความสมัพนัธ (ไม�เป็นดัง่ใจ ก็
อย�าหาคนผิดในเรือ่งนัน้ ดงัทีก่ล�าวไว �ว�า You are you and I am I; If by chance we find each other, it's beautiful. If not, it can't be helped. หรอืหมายถงึ แต�ละคนต�างเป็นตวัของตวัเอง
หากว�าเราเข �าใจกนั น่ันก็เป็นสิง่ทีง่ดงาม หากว�าเราไม�เข �าใจกนั ก็ช�วยอะไรไม�ได � 

https://www.etda.or.th/th/pr-news/iub2022.aspx
https://th.tinderpressroom.com/news?item=122550
https://cozybara.com/


นอกจากการให �ความสาํคญักบัตวัเองทัง้ในด �านของการเตรยีมตวัและเตรยีมสขุภาพจติเมื่อออกเดทแล �ว ยงัมีฟีเจอร ( Tinder อกีมากมาย ทีจ่ะช�วยให �ทกุคนทีพ่ร �อมออกเดทได �อย�างสนุกสนานและ
ปลอดภยัยิง่ขึน้บนแอพ เรืม่จากมองหาโปรไฟล (ทีม่ีเครือ่งหมายติก๊ถกูสนํี้าเงนิ ซึง่หมายถงึโปรไฟล (นัน้ ๆ ได �รบัการยนืยนัตวัตนผ�านรปูภาพ และอย�าลมืยนืยนัตวัตนของคณุด �วยเช�นกนั บน Explore
คณุสามารถเลอืกดเูฉพาะโปรไฟล (ทีย่นืยนัรปูถ�ายแล �วเท�านัน้ได � และสามารถตัง้ค�าเพื่อควบคมุว�าใครสามารถส�งข �อความถงึคณุได � อกีด �วย หากรู �สกึว�ามีคนลํา้เส �นและไม�ต �องการเห็นคนเหล�านัน้บน
แอพอกีต�อไป คณุสามารถบล็อกโปรไฟล ( และรายงานโปรไฟล (ได �เช�นกนั 

ศนูย (ความปลอดภยัของ Tinder ให �บรกิารเป็นภาษาไทยทกุวนัตลอด 24 ชัว่โมง ช�วยให �สมาชกิเข �าถงึเครือ่งมือสาํหรบัความเป็นอยู�ทีด่เีมื่อออกเดทได �อย�างง�ายดาย รวมถงึมีเคล็ดลบัการออกเดทอ
ย�างปลอดภยั และข �อมลูตดิต�อองค (กรทีเ่กีย่วข �องและสายด�วนทีพ่ร �อมช�วยเหลอือกีด �วย

 

ข�อมลูอ �างองิ 
1) การสาํรวจความคดิเห็นของคน Gen Z และ มิลเลนเนียล ประจาํปี 2566 โดย Deloitte 
2) การสาํรวจความคดิเห็นของคนอาย ุ18-25 ปี จาํนวน 4,000 คนในสหรฐัอเมรกิา สหราชอาณาจกัร แคนาดา และออสเตรเลยี ระหว�าง 21-25 เมษายน 2066 จดัทาํโดย Opinium ในนามของ
Tinder
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