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Tinder� จบัมือผู 	เชีย่วชาญแนะเคล็ด  (ไม�) ลบั Gen Z แมนิเฟสต �อย�างไรให 	สมหวงัแบบปัง   

แมนิเฟสต �กาํลงักลายเป็นกระแสยอดฮติในกลุ�ม Gen Z ไทย ตัง้แต�เรือ่งอาชพีในฝัน เป	าหมายเรือ่งเงนิ ไปจนถงึการตามหาความรกั Gen Z มี
ความเชือ่อย�างแท 	จรงิในการเปลีย่นพลงังานด ีๆ เหล�านัน้ให 	กลายเป็นจรงิได 	 จากผลสาํรวจของ Tinder ระบวุ�า มีการกล�าวถงึ “good vibes
only” “positive energy” บนโปรไฟล �ของ  Gen Z ไทยเพิ่มมากขึน้  ขณะทีก่ารกล�าวถงึ "manifest" บนโปรไฟล �เพิ่มขึน้มากกว�า   25% ในปี

ทีผ่�านมา1 ไม�ว�าจะเป็นการเขยีนไดอารี ่หรอืใช 	คาํพดูเพื่อสร 	างเอนเนอร �จีด้ ีๆ เหล�านีก็้ชวนให 	หลาย ๆ คนสงสยัว�าการแมนิเฟสต �จะเห็นผล
ไหม? แล 	วนํามาใช 	ในเรือ่งความรกั ได 	จรงิหรอืเปล�า?

Tinder� ได 	ร�วมกบัคณุ สธุางศุ �รตัน � อ�อนปยุ เจ 	าของเพจผู 	หญงิคดิบวก ผู 	เชีย่วชาญด	านการแมนิเฟสต �ทีศ่กึษาศาสตร �นี ้มากว�า 5 ปี เพื่อ
เปิดเผยเคล็ด (ไม�) ลบัดงักล�าว

“การแมนิเฟสต �เป็นเรือ่งที ่Gen Z กาํลงัให 	ความสนใจเป็นอย�างมาก แต�หลายคนยงัสงสยั และตัง้คาํถามว�าจะได 	ผลจรงิไหม แทนการเชือ่มัน่
ว�าตวัเองคู�ควรกบัสิง่ด ีๆ คณุค�าทีแ่ท 	จรงิของการแมนิเฟสต � คอืการสร 	างความมัน่ใจ ตัง้เป	าหมายทีช่ดัเจน และใช 	ชวีติไปพร 	อมกบัพลงังานด ีๆ
ในแต�ละวนั การเริม่ฝึกจากเรือ่งเล็ก ๆ เช�น ขอบคณุเรือ่งราวด ีๆ กบัจกัรวาล ก็สามารถทาํให 	เปลีย่นมมุมองความคดิได 	 และเมื่อเราลงมือทาํ
พร 	อมความเชือ่โอกาสใหม� ๆ ก็จะเปิดออก เพราะจกัรวาลเต็มไปด 	วยพลงังานไม�มีทีส่ิน้สดุ และสิง่ทีเ่ป็นของคณุอย�างแท 	จรงิจะมาถงึในเวลาที่
ใช�และเหมาะสม”

ทัง้นี ้สธุางศุ �รตัน � ได 	แบ�งปัน 5 เทคนิคง�าย ๆ ให 	 Gen Z ไทยลองเริม่แมนิเฟสต �ในชวีติประจาํวนั

1) ไดอารีแ่ห�งความฝัน
การเขยีนไดอารีเ่ปรยีบเสมือนการส�งสครปิต �ประจาํวนัส�งให 	จกัรวาลรบัรู 	 แทนทีจ่ะเขยีนสิง่ทีค่ณุอยากได 	 ให 	เขยีนราวกบัว�าสิง่นัน้เป็นของ
คณุอยู�แล 	ว เช�น “ฉันประสบความสาํเร็จกบัอาชพีในฝัน” หรอื “ฉันรู 	สกึขอบคณุทีม่ีคนรกัทีด่ใีนชวีติ” เคล็ดลบัคอื การใส�ความรู 	สกึลงไปให 	
สมัผสัถงึความสขุ ความตืน่เต 	น หรอืความมัน่คง เหมือนสิง่นัน้เกดิขึน้แล 	ว
สามารถใช 	 โปรไฟล �ประวตัสิ�วนตวับน Tinder ให 	เปรยีบเสมือนไดอารี ่และลองเขยีนบอกเล�าเรือ่งราวเพื่อดงึดดูพลงังานด ีๆ เผื่อจะช�วยดงึดดู
คู� Match สไตล �ทีใ่ช�แบบ Good vibes only!

2) บอร �ดแห�งแรงบนัดาลใจ
การรวบรวมภาพทีส่อดคล	องกบัเป	าหมายของคณุเองในอนาคต ไม�ว�าจะเป็นทรปิในฝัน อาชพีทีช่อบ หรอืความสมัพนัธ �ทีอ่บอุ�น แล 	วจดัเรยีง
เป็นคอลลาจหรอืใช 	เป็นวอลเปเปอร �มือถอืให 	มองเห็นทกุวนั การค 	นหา คดัเลอืก และมองภาพเหล�านีซ้ํา้ ๆ จะช�วยให 	เห็นภาพความฝันชดัเจน
ขึน้
สามารถจดัเรยีงภาพเก9 ๆ บน Tinder ผ�านฟีเจอร � Photo Selector ทีส่ามารถช�วยในการคดัเลอืกภาพถ�ายทีด่ทีีส่ดุบนโปรไฟล � เพื่อเผย
พลงังานทีค่ณุต 	องการดงึดดู

3) Quote พลงับวก
ประโยคสัน้ ๆ ทีเ่ต็มไปด 	วยพลงังานด ีๆ สามารถช�วยปรบัเปลีย่นวธิคีดิได 	 เช�น “ฉันคู�ควรกบัความรกั” “ฉันเปิดรบัทกุโอกาสด ีๆ” หรอื “ฉัน
คู�ควรกบัความเพียบพร 	อม” การใช 	คาํพดูเหล�านีก้บัตวัเองสม่ําเสมอ จะช�วยเสรมิความมัน่ใจและลดความสงสยัในตวัเอง เคล็ดลบัคอืการพดู
ยนืยนักบัตวัเองซํา้ ๆ หรอืลองพดูให 	ได 	ยนิเสยีงก�อนนอน ขณะแปรงฟัน หรอือาจอดัเสยีงไว 	ฟังซํา้ ๆ ระหว�างวนั
สามารถแชร �ประโยคสัน้ ๆ ประจาํตวับน Tinder ผ�านฟีเจอร � Profile Prompts ไม�ว�าจะเป็น “ข	อดขีองการเดทกบัฉัน…” หรอื “ฉันอยากเจอคน
ที…่” หวัข 	อ Prompts เหล�านีจ้ะช�วยเสรมิพลงังานด ีๆ และสร 	างการเชือ่มต�อทีแ่ท 	จรงิ

4) 3-6-9
วธิยีอดนิยมบน TikTok คอื การเขยีนเป	าหมายของคณุในตอนเช 	า 3 ครัง้ ตอนกลางวนั 6 ครัง้ และตอนกลางคนือกี 9 ครัง้ เป็นวธิทีีเ่รยีบง�าย
แต�จะช�วยให 	ความตัง้ใจของคณุอยู�ในจดุสนใจตลอดทัง้วนั เช�น “ฉันอยู�ในความสมัพนัธ �ทีม่ีความสขุและเต็มไปด 	วย ความรกั” หรอื “ฉันมัน่คง
ทางการเงนิ และใช 	จ�ายอย�างสบายใจ” การเขยีนซํา้ ๆ ไปพร 	อมความรู 	สกึจะช�วยกระตุ 	นจติใต 	สาํนึก ให 	ยอมรบัว�าเป	าหมายนัน้เป็นความจรงิ
เหมือนเป็นการตัง้รหสัลบัให 	สมอง ยิง่เขยีนบ�อย ๆ สมองก็จะยิง่หาไอเดยีเจ9ง ๆ มาช�วยทาํให 	 สิง่เหล�านัน้เกดิขึน้
กฎทอง 4, 5, 15 คณุสามารถใส�ภาพถ�ายบน Tinder ทีส่ะท 	อนถงึไลฟ�สไตล �ประจาํวนั 4 รปู เลอืกความสนใจ 5 หวัข 	อ และเขยีนประวตัิ
ส�วนตวัอย�างน	อย 15 คาํ เปรยีบเหมือนการแมนิเฟสต �ทีต่ 	องมัน่ใจและชดัเจน กฎทองง�าย ๆ เหล�านีจ้ะช�วยให 	โปรไฟล � ของคณุดโูดดเด�น และ
เพิ่มโอกาสในการ Match กบัคนทีค่ลกิกบัคณุจรงิ ๆ ทัง้นีอ้ย�าลมือพัเดทประวตัสิ�วนตวัอย�างสม่ําเสมอ!

https://th.tinderpressroom.com/
https://www.tiktok.com/@kummee_369
https://www.help.tinder.com/hc/th/articles/115003339043-%25E0%25B8%2581%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25A3%25E0%25B9%2581%25E0%25B8%2581-%25E0%25B9%2584%25E0%25B8%2582%25E0%25B9%2582%25E0%25B8%259B%25E0%25B8%25A3%25E0%25B9%2584%25E0%25B8%259F%25E0%25B8%25A5-%25E0%25B8%2582%25E0%25B8%25AD%25E0%25B8%2587%25E0%25B8%2584%25E0%25B8%25B8%25E0%25B8%2593
https://th.tinderpressroom.com/Photo_Selector
https://th.tinderpressroom.com/tinder-refresh


5) ปล�อยใจไปกบัเสยีงเพลง

เพลงรัง้อนัดบั 8 ความสนใจ (Interest) ยอดนิยมบน Tinder2 ของกลุ�ม Gen Z ไทย ดงันัน้ เพลงจะช�วยแมนิเฟสต �อนาคตของคณุได 	 ลอง
เลอืกเพลงทีท่าํให 	รู 	สกึอนิ ได 	รบัพลงังานด ีๆ หรอืทาํให 	รู 	สกึเป็นตวัเองมากทีส่ดุ แล 	วเปิดในโมเมนต �สาํคญัของวนั เช�น เตรยีมตวัตอนเช 	า
ระหว�างทางไปทาํงาน หรอืแม	ในระหว�างช�วงเวลาทีผ่�อนคลาย การฟังเพลงในขณะทาํสิง่สาํคญัจะช�วยทาํให 	อารมณ �ของคณุผกูกบัเป	าหมาย
ได 	รบัพลงังานด ีๆ และยงัช�วยให 	จติใต 	สาํนึก ของคณุจดจาํความตัง้ใจนัน้ได 	ชดัเจนและลกึขึน้ด 	วย
คณุสามารถส�งต�อพลงังานด ีๆ โดยใช 	ฟีเจอร � Spotify Anthem บน Tinder โปรไฟล � ทาํให 	จกัรวาลและคู� Match รบัรู 	เอนเนอร �จีข้องคณุ

ความรกักบัการแมนิเฟสต �  ในปี  2568
Gen Z ไทยไม�ได 	ให 	ความสาํคญัเพียงเรือ่งการงาน หรอืการเงนิเท�านัน้ แต�ยงัให 	ความสาํคญักบัความรกัเป็นลาํดบัต 	น ๆ ผลสาํรวจของ
Tinder ระบวุ�าในอกี 3 ปีข 	างหน	าพบว�า  Gen Z ไทยมองหาคู�ทีจ่ะคบกนัไปได 	ยาว   และเป็นเป	าหมายชวีติทีส่าํคญัอนัดบั  2 รองจากการเตบิ

โตด 	านอาชพี 3 ดงันัน้การตัง้เป	าหมายให 	ชดัเจนว�าต 	องการอะไรในความสมัพนัธ � และลงมือทาํ รวมถงึเปิดใจให 	กบัการเชือ่มต�อใหม� ๆ บน
Tinder ก็อาจเป็นจดุเริม่ต 	นทีจ่ะช�วยให 	คนโสดทีก่าํลงัมองหาความรกัพบเจอกบัความสมัพนัธ �ทีใ่ช�

วธิแีมนิเฟสต �ความรกั

ชดัเจนกบัตวัเองว�าต 	องการความรกั และไลฟ�สไตล �ของคนรกัในรปูแบบไหน เช�น ความสนใจทีต่รงกนั หรอืนิสยัทีเ่ข 	ากนัได 	
ใช 	จนิตนาการไปพร 	อมกบัความรู 	สกึว�าสิง่ ๆ นัน้ได 	เกดิขึน้แล 	ว
ปล�อยใจชลิ ๆ  อดทนและเชือ่ว�าสกัวนัความรกัทีใ่ช�จะเข 	ามาในชวีติ
ลองลงมือทาํ ไม�ว�าจะเข 	าร�วมคอร �สพฒันาตวัเอง หรอืเปิดใจลองใช 	แอพหาคู�เพื่อสร 	างโอกาสพบเจอการเชือ่มต�อใหม� ๆ

การแมนิเฟสต �ไม�ใช�การเพ	อฝัน แต�คอืการปรบัวธิคีดิว�าคณุคู�ควรกบัสิง่ด ีๆ ในชวีติ แล 	วเริม่ลงมือทาํ ถงึแม	จะเป็นเพียงก 	าวเล็ก ๆ แต�เมื่อคณุ
ชดัเจนกบัสิง่ทีต่วัเองต 	องการ พลงังานรอบตวัคณุจะเปลีย่นไปอย�างรวดเร็ว “การแมนิเฟสต �คอืเรือ่งของความมัน่ใจ ความชดัเจนกบัสิง่ทีต่วัเอง
ต 	องการ และการลงมือทาํสิง่เหล�านัน้ เมื่อคณุเชือ่ว�าตวัเองคู�ควรกบัความรกัและความเพียบพร 	อมจกัรวาลก็พร 	อม ทีจ่ะโอบกอดและอยู�เคยีง
ข 	างคณุเสมอ” สธุางศุ �รตัน � กล�าวสรปุ

 

ข	อมลูอ 	างองิ
1 ข	อมลูภายในของ Tinder ประเทศไทยกล�าวถงึการเพิ่มขึน้บนหน	าประวตัสิ�วนตวั ตัง้แต�วนัที ่1 - 31 สงิหาคม 2567 และ 1 - 31 สงิหาคม
2568
2 แบบสาํรวจกลุ�มตวัอย�างคนทีม่ีอายรุะหว�าง 18-25 ปี จาํนวน 1,000 คน ในประเทศไทย ในเดอืนกรกฎาคม 2567 โดย OnePoll ในนามของ
Tinder
3 ข	อมลูจาก Tinder ประเทศไทยจากหน	าประวตัสิ�วนตวั คาํอธบิายตวัตน และความสนใจ ตัง้แต�วนัที ่1 มกราคม - 1 ตลุาคม 2567

Additional assets available online:  รปูภาพ (5)

https://th.tinderpressroom.com/thai-gen-z-manifestation-secrets

https://www.help.tinder.com/hc/th/articles/115003357846-%25E0%25B8%2581%25E0%25B8%25B3%25E0%25B8%25A5%25E0%25B8%25B1%25E0%25B8%2587%25E0%25B9%2580%25E0%25B8%258A%25E0%25B8%25B7-%25E0%25B8%25AD%25E0%25B8%25A1%25E0%25B8%2595-%25E0%25B8%25AD-Spotify-%25E0%25B8%2581%25E0%25B8%25B1%25E0%25B8%259A%25E0%25B9%2582%25E0%25B8%259B%25E0%25B8%25A3%25E0%25B9%2584%25E0%25B8%259F%25E0%25B8%25A5-Tinder-%25E0%25B8%2582%25E0%25B8%25AD%25E0%25B8%2587%25E0%25B8%2584%25E0%25B8%25B8%25E0%25B8%2593
https://th.tinderpressroom.com/thai-gen-z-manifestation-secrets#assets_117
https://th.tinderpressroom.com/thai-gen-z-manifestation-secrets

