


‘18 ปี’ เป็นเวลาไม่มาก ไม่น้อย

แต่ก็นานเพียงพอ ที่จะท�ำให้ใครสักคน

เริ่มรู้จักกับโลก วัย 18 เป็นวัยส�ำหรับ

การทดลองและตัดสินใจ เพื่อสั่งสม

องค์ความรู้ก่อนจะก้าวไปสู่

ความเป็นผู้ใหญ่เต็มตัว
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เด็กก็ไม่ใช่ ผู้ใหญ่ก็ไม่เชิง 
ความเปลีย่นแปลงและสุขภาวะของคนวยั 18 ปี

	 ในปัจจบุนั คนวัย 18 ในยคุสมยันีไ้ด้ถกูนยิามว่าเป็น

คนรุ่น Z หรือกลุ่ม Generation Z ที่มีลักษณะเฉพาะตัว

แตกต่างจากคนในยคุก่อนหน้า ความแตกต่างนีร้วมไปถงึ

เรื่องของวิถีชีวิต ความสนใจ รสนิยม ทัศนคติ ทั้งในชีวิต

ประจ�ำวันและการท�ำงาน เช่น คนรุ่นนี้มีความสนใจที่

หลากหลาย และชอบทดลองท�ำสิง่ต่างๆ แบบทีไ่ม่ซ�ำ้เดมิ 

เป็นต้น

	 นอกจากความแตกต่างทีไ่ม่เหมอืนกบัรุน่ก่อนๆ คน 

Gen Z ยังมีความหลากหลายในหมู่คนรุ่นเดียวกันเอง

ด้วย ซึ่งสังคมและคนรอบข้างควรให้ความสนใจอย่าง 

ใกล้ชิด เพราะกลุ่มคนวัยน้ีคือกลุ่มคนที่มีพลัง มีความ

สร้างสรรค์ ซึ่งก�ำลังก้าวข้ึนมาสู ่วัยผู ้ใหญ่ที่จะเป็น

เรี่ยวแรงในการก�ำหนดทิศทางของสังคม 

	 แต่ขณะเดียวกัน คนวัย 18 ก็ยังไม่ได้ถือว่าเป็นวัย 

‘ผู้ใหญ่’ อย่างเต็มตัว แต่เป็นวัยแห่งการเปล่ียนแปลง 

และการค้นหาตัวเอง เพื่อท�ำการตัดสินใจและตั้ง 

เป้าหมายส�ำคัญๆ ในชีวิต
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	 อายุ 18 จึงเป็นช่วงอายุที่สนุกสนาน ในการได้ 

ลองผดิลองถูกกบัสิง่ต่างๆ ซึง่หลายครัง้การทดลองเหล่า

นั้นก็อาจสร้างความเป็นห่วงให้กับผู้คนรอบข้าง 

	 แต่ในความเป็นจริง สิ่งที่น่าเป็นห่วงเหล่านี้ถือเป็น

หนึ่งในกระบวนการเรียนรู้ที่ส�ำคัญของวัยรุ่นที่ก�ำลังก้าว

ไปเป็นผู้ใหญ่ 

	 เมื่อก้าวมาสู่วัยแห่งการเปลี่ยนแปลง คนวัย 18 

ต้องพบกันการเปลี่ยนคร้ังใหญ่ท้ังด้านของกายภาพ

ร่างกายภายนอก เช่น อวัยวะต่างๆ ที่เปลี่ยนจนเกือบเท่า

วัยผู้ใหญ่ และร่างกายภายในอย่างเรื่องของสมอง ที่มี

อิทธิพลต่อกระบวนการคิดและพฤติกรรมเป็นอย่างมาก 

ตัวอย่างเช่น ปัจจุบัน นักวิทยาศาสตร์ด้านสมองสามารถ

อธิบายเหตุผลเบื้องหลังความใจร้อนของวัยรุ่นได้จาก

การที่สมองส่วนหน้าของคนอายุ 18 ยังท�ำงานไม่เต็ม

ประสิทธิภาพ
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	 นอกจากเร่ืองของร่างกาย ขวบวัย 18 ปี คือการ

เปลี่ยนแปลงด้านสิทธิหน้าที่ทางกฎหมายครั้งใหญ่ การ

รู ้ จักกับความเปลี่ยนแปลงเหล่าน้ีจึงเป็นสิ่งส�ำคัญ  

เพื่อที่คนวัย 18 จะได้ตระเตรียมตัวเองส�ำหรับความ

เปลี่ยนแปลงที่ก�ำลังเกิดขึ้น รู้ว่าในฐานะพลเมืองของรัฐ  

ตัวเองมีสิทธิเสรีภาพด้านใดบ้าง

	 ในเรือ่งสดุท้ายท่ีคนวัย 18 ต้องเผชญิคอืการเปลีย่น

ทางสถานภาพ โดยเฉพาะด้านการศึกษา เพราะในวัยนี้

เป็นการเปลี่ยนแปลงจาก ‘นักเรียน’ สู่ ‘นักศึกษา’ หรือ

แม้กระทั่งการเข้าสู่โลกของการท�ำงาน ซึ่งทางเลือกเหล่า

นี้เป็นการตัดสินใจครั้งส�ำคัญที่คนอายุ 18 ต้องเลือก

	 สิ่งที่คนรอบข้างจะช่วยสนับสนุนคนวัย 18 มีหลาย

วิธี ทั้งการรับฟัง ให้ค�ำแนะน�ำที่ดี แต่สิ่งที่ส�ำคัญที่สุดคือ

การเปิดโอกาสให้พวกเขาได้ลองผิดลองถูกด้วยตัวเอง 

โดยสังเกตเพียงแค่ให้การทดลองของพวกเขาอยู ่ใน
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ขอบเขตที่ไม่เป็นอันตราย ซึ่งไม่ว่าผลการทดลองจะ

ออกมาผิดหรือถูก คนรอบข้างก็ไม่ควรกล่าวโทษหรือ

ตัดสินความผิด 

	 การให้พื้นที่กับคนอายุ 18 โดยไม่ชี้ผิดชี้ถูก เป็นวิธี

ที่ดี ท่ีจะท�ำให้คนวัย 18 พร้อมเปิดใจ ซึ่งจะน�ำไปสู่การ

มีสัมพันธภาพท่ีดี ผ่านการพูดคุยและมีปฏิสัมพันธ์กับ

คนรอบข้างที่พวกเขาไว้ใจ

	 จากความส�ำคญัน้ี สสส. จงึได้ระดมองค์ความรูจ้าก 

สสส. รวมถงึภาคท่ีีเกีย่วข้อง เพือ่เผยแพร่ชดุความรูท้ีเ่หมาะ

กบัคนวยั 18 ออกไปสูส่งัคม นีจ่งึเป็นเหตผุลในการจัดท�ำ 

“ชุดคู่มือส�ำหรับวัย 18” ชุดน้ีขึ้นมา เพ่ือเป็นอีกแรงขับ

เคลือ่นหนึง่ ทัง้กบัคนอาย ุ18 ปีเอง และคนท่ีเก่ียวข้อง ซึง่

จะสามารถน�ำเอาข้อมลูเหล่านีไ้ปต่อยอด และใช้เป็นเครือ่งมือ

ในการช่วยก�ำหนดทศิทางชวีติทีเ่ป่ียมด้วยสุขภาวะ
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#A
ge of G

en
eration

 Z

รู้จักคนรุ่นใหม่ Generation Z

ปัจจุบันอินเทอร์เน็ตและเครื่องมือสื่อสารทางดิจิทัล 
มีบทบาทอย่างมาก โดยเฉพาะในกลุ่มคนที่ถูกเรียกว่า 
‘Gen Z’ เพราะพวกเขามีวัยเด็กที่คลุกคลีกับเครื่องมือ
เหล่านี้อย่างเพียบพร้อมและสะดวกสบาย จากเว็บไซต์ 
Merriam-Webster ซึ่งเป็นเว็บพจนานุกรมออนไลน์
ได ้ ให ้ความหมายว ่าเป ็นรุ ่นของกลุ ่มคนที่ เกิดใน
ปลายยุค 90s และต้นยุค 2000s ซึ่งตรงกับที่ทาง 
McKinsey & Company บริษัทที่ปรึกษาด้านการ
บริหารชั้นน�ำของโลกได้นิยามไว้ว่าคน Generation Z 
คือคนที่เกิดในปี 1995 ถึงปี 2010 
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	 ด้วยบริบททางสังคมที่เกิดมาพร้อมๆ กับเทคโนโลยี

อินเทอร์เน็ต ท�ำให้คนกลุ่มนี้ถูกจัดว่าเป็น ‘ชาวพื้นเมืองดิจิทัล’ 

ที่ใช้เวลามากมายไปกับอินเทอร์เน็ต การมีบริบททางสังคม 

ดังกล่าวท�ำให้พวกเขาได้รู้จักกับโลกที่กว้างขึ้น ซึ่งน�ำมาสู่การ

แสดงออกทางอตัลกัษณ์ทีแ่ตกต่างหลากหลาย จากการส�ำรวจ

ของบริษัทแม็คเคนซีย์พบว่าคน Gen Z ต้องการอิสระและ 

‘ความเป็นตัวเอง’ อย่างสูงในหลายๆ มิติของชีวิต

	 ด้วยความเป็นตัวของตัวเอง คน Gen Z จึงเป็นกลุ่มที่มี

ความหลากหลายสงู แต่ขณะเดยีวกนัพวกเขากพ็ร้อมจะโอบอุม้

ความแตกต่าง ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองของเพศ รสนิยม การท�ำงาน 

หรือทัศนคติ ส่วนหนึ่งอาจเป็นเพราะคนรุ่นนี้มีโอกาสได้พบปะ

ผู้คนที่มีพ้ืนเพแตกต่างกันมากมาย จึงได้เรียนรู้ที่จะยอมรับใน

ความแตกต่างนั้นๆ

	 แล้วเมื่อพวกเขาเข้าสู่ตลาดแรงงาน คนรุ่นอื่นๆ จะต้อง 

เตรียมรับมือกับพวกเขาอย่างไร?
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	 ด้วยลักษณะร่วมบางอย่างของคนรุ่น Z การท�ำงานร่วม

กับพวกเขา ควรต้องมีพื้นที่บางอย่างให้เขาได้มีอิสระ ในการได้

ตัดสินใจในงานของตัวเอง แต่การเลือกงานของพวกเขาอาจไม่

เหมอืนกับคนรุ่นมลิเลนเนยีลท่ีเต็มไปด้วยอดุมคต ิเพราะคนรุน่ 

Z มองว่าไม่มีงานในอุดมคติอยู่จริง แต่งานที่เขาเลือกจะต้อง

เปิดโอกาสให้เขาได้ท�ำตามสิ่งที่ต้องการ

	 เมื่อเข้าไปอยู่ในการท�ำงาน คนรุ่น Z นั้นต้องการชีวิตการ

ท�ำงานที่สมดุลกับชีวิตประจ�ำวัน เพราะช่วงวัยรุ่นของพวกเขามี

ความเครียดที่สูงกว่าคนรุ่นอื่น ซึ่งส่วนหนึ่งเกิดจากการแข่งขัน

ที่มากขึ้น นั่นท�ำให้พวกเขาต้องจัดการกับความเครียดต่างๆ 

ด้วยการออกไปท่องเทีย่วหรือพบเจอผูค้นใหม่ๆ ท�ำให้คนกลุม่นี้

ถูกมองว่าเป็นกลุ่มที่ชื่นชอบการ ‘ผจญภัย’ หรือพบเจอประสบ

การณ์ใหม่ๆ เพื่อถอดตัวเองจากโลกของการท�ำงาน

	 ความต่างอีกอย่างหนึ่งท่ีคนรุ ่น Z ไม่เหมือนคนรุ่น 

ก่อนหน้าคือ คนรุ่นนี้ไม่ได้ต้องการไต่ข้ันบันไดข้ึนไปในต�ำแหน่ง

สูงข้ึน แต่พวกเขาจะสนใจการท�ำงานทีส่ามารถมบีทบาทและได้

#A
ge of G

en
eration

 Z
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ท�ำตามที่เขาสนใจมากกว่า เพราะพวกเขามองว่าการท�ำงาน

ลักษณะนี้จะท�ำให้เขาสร้างผลงานท่ีดีและช่วยเหลือองค์กรได้

มากกว่า นอกจากนี้บรรยากาศและส่ิงแวดล้อมในที่ท�ำงานที่ดู

ไม่เป็นทางการนัก ก็จะยิ่งช่วยให้ความคิดสร้างสรรค์ของพวก

เขาได้โลดแล่น

	 ขณะเดียวกันคนรุ่น Z ก็ยังมองถึงปัจจัยความมั่นคง

หลายๆ อย่างจากการท�ำงาน ไม่ว่าจะเป็นเงนิเดอืนหรอืสวสัดกิาร

ท�ำงาน แต่รายละเอียดอาจจะแตกต่างไปจากคนรุ่นก่อนๆ เช่น

พวกเขาอาจต้องการวันหยุดพักผ่อนที่มากขึ้น หรือการให้ทุน

เพือ่ศกึษาต่อในสิง่ทีเ่ขาจะพฒันาทกัษะของตัวเอง เป็นต้น

	 การรับมือกับคนรุ่น Z นี้ จึงต้องพยายามเข้าใจความ 

แตกต่างหลากหลายที่เกิดขึ้นและให้ความเช่ือมั่น รวมถึงให้

แนวทางทีเ่ป็นไปได้ต่อการตดัสนิใจต่างๆ ของพวกเขา เพราะถึง

แม้ว่าพวกเขาจะมีความเป็นตัวของตัวเองที่สูงขึ้นและมีเป้า

หมายในชีวิตทีแ่ตกต่างจากคนรุ่นก่อนหน้า แต่พวกเขากย็งัยนิดี

และยอมรบัในความคดิเหน็ทีแ่ตกต่างจากคนทีม่ปีระสบการณ์เพ่ือ

น�ำมาปรบัใช้ในโลกความเป็นจรงิ
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	 ตัวอย่างของคน Gen Z ท่ีมีความเกี่ยวข้องกับ สสส.  

และมีบทบาทในการขับเคลื่อนสังคม ก็มี ตัวอย่างเช ่น 

กลุม่ ‘ยงั Moves’ ซ่ึงเป็นการรวมตัวของคนรุ่นใหม่ ทีเ่ข้ามาช่วย

กนัผลกัดนัการท�ำงานกบัเดก็และเยาวชนเพือ่ส่งเสรมิการสร้าง

สุขภาวะในสังคม 

	 นอกจากการขับเคลื่อนของกลุ่มยัง Moves คนรุ่นใหม่ใน 

G e n  Z ก็ มี ลั ก ษ ณ ะ ข อ ง จิ ต ส า ธ า ร ณ ะ แ ล ะ ค ว า ม 

รับผิดชอบต่อสังคม โดยมีการมารวมกันเป็นกลุ่มก้อนคนอาสา

ในชื่อของ ‘Gen A : Active Citizen’ ที่เป็นพื้นที่ส�ำหรับเหล่า

พลเมืองรุ่นใหม่จะเข้ามาช่วยปลูกฝังจิตส�ำนึกดีๆ เพื่อน�ำ

ประเทศไทยไปสู่การเป็นสังคม Active Citizen ในอนาคต

อ้างอิง
https://medium.com/writers-guild/five-big-differences-between-millennials-and-gen-z-that-you-need-to-
know-fdefb607fc41
https://www.insperity.com/blog/managing-gen-z/
https://www.forbes.com/sites/josercosta/2018/09/10/gen-z-is-officially-here-how-will-we-man-
age/#70b77eef5657
https://www.mckinsey.com/industries/consumer-packaged-goods/our-insights/true-gen-genera-
tion-z-and-its-implications-for-companies
https://en.wikipedia.org/wiki/Generation_Z#Characteristics
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รูจ้กัความเปลีย่นแปลงของร่างกายคนวยั 18

	 ช่วงอายุปีที ่ 18 น้ันเป็นช่วงวยัแห่งการเปลีย่นแปลง 
ทัง้เรือ่งของประสบการณ์ทีเ่ราต้องผ่านการลองผดิลองถกู 
ลองจัดการดูแลและรับผิดชอบตัวเองเพื่อก้าวสู่ความ 
เป็นผู้ใหญ่ ซึ่งความเปลี่ยนแปลงที่เห็นได้ชัดที่สุดคือ
เรื่องของร่างกายที่เปลี่ยนไป ไม่ว ่าจะเป็นรูปร่าง
ทรวดทรงภายนอก หรือ อวัยวะภายในอย่างสมอง
	 การเปลีย่นแปลงทางกายภาพนัน้ส่งผลต่ออารมณ์

และจิตใจของคนท่ีอยู ่ในช่วงวัยรุ่น ยกตัวอย่างเช่น 

การเปล่ียนแปลงของรูปลักษณ์ภายนอกเพ่ือเข้าสู ่วัย

เจริญพันธุ์ หน้าอกที่ขยายใหญ่ข้ึนอาจท�ำให้เด็กผู้หญิง

เกิดความไม่มั่นใจในตัวเองเมื่อเทียบกับเพื่อนคนอื่นๆ

	 การเปลี่ยนแปลงส�ำหรับคนวัย 18 ไม่ได้เปลี่ยนแค่

รปูร่างและลกัษณะภายนอกเท่าน้ัน แต่รวมถงึอวัยวะภายใน

ที่ส�ำคัญและส่งอิทธิพลที่ชัดเจนในการเปล่ียนแปลงทาง

พฤติกรรมที่เกิดขึ้นในวัยรุ่น อย่างการเปลี่ยนแปลงที่

เกิดขึ้นในสมอง

	 ภาพจ�ำของวัยรุ ่นส�ำหรับหลายคนคือเป็นวัยที่

มุทะลุ หุนหันพลันแล่น ไม่ฟังเหตุผล และใจร้อน 

พฤติกรรมเหล่านี้แท้จริงแล้วเป็นลักษณะร่วมของวัยรุ่น

#A
ge of Ch
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16 คู่มือประจำ�วัย รับมือยังไงกับวัย 18

และเป็นส่วนหน่ึงของการเตบิโต เพราะคนวยั 18 เป็นช่วง

อายุที่ก�ำลังเกิดความเปลี่ยนแปลงของสมองในส่วนที่

ส่งผลต่อพฤติกรรมที่เรียกว่า Prefrontal Cortex หรือ 

ที่เรียกรวมๆ ว่าสมองส่วนหน้านั่นเอง

	 สมองส่วนนี้มีหน้าที่เกี่ยวข้องกับการวางแผน 

การแก้ปัญหา และควบคุมอารมณ์  ทว่าสมองส่วนนี้จะ

ยังอยู่ในช่วงพัฒนาจนกว่าถึงอายุราว 25 ปี ดังนั้น 

ระหว่างที่สมองส่วนนี้ก�ำลังเติบโต ร่างกายของวัยรุ่นจะ

ไปพึง่พาส่วนเน้ือเยือ่ประสาทสมองท่ีเรยีกว่า Amygdala 

ในการตัดสินใจและแก้ปัญหาแทน แต่ด้วยความที่สมอง

ส่วนนีเ้ป็นส่วนท่ีเกีย่วข้องกบั ‘อารมณ์และสญัชาตญาณ’ 

จึงไม่น่าแปลกเลยว่าท�ำไมบางทีวัยรุ่นถึงดูใจร้อน ไม่คิด

หน้าคิดหลัง นั่นเพราะเกิดจากอิทธิพลของการใช้งาน

สมองส่วนนี้



1718 เป็นแบบไหน

	 แล้วคนอายุ 18 ควรท�ำอย่างไรเพื่อรับมือกับ

ความเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย?

	 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายเป็นความท้าทาย

อย่างหนึ่ง เพราะมันเป็นสิ่งที่เราควบคุมไม่ได้ แต่เรา

สามารถที่จะประคับประคองและเรียนรู้ไปพร้อมๆ กับ

ความเปลี่ยนแปลงน้ีได้ ปัจจัยส�ำคัญที่จะช่วยให้สมอง

เปลี่ยนแปลงและพัฒนาอย ่างมีประสิทธิภาพคือ 

‘การนอน’ ที่ดี การนอนที่ดีในช่วงวัยรุ่นคือการนอน

ประมาณ 8-10 ชั่วโมงและก�ำหนดเวลาเข้านอนตื่นนอน

ให้เป็นเวลาท่ีสม�่ำเสมอ ซึ่งเราจะพบว่าเม่ือเรานอน

อย่างดีแล้ว เราก็จะเครียดและหงุดหงิดน้อยลงอีกด้วย

#A
ge of Ch

an
ge



18 คู่มือประจำ�วัย รับมือยังไงกับวัย 18

	 นอกจากเร่ืองการนอน กิจกรรมอีกอย่างที่อยู่ใกล้

ตัวเราคือการกิน การกินแบบที่ดีเป็นปัจจัยส�ำคัญใน

การสร้างสุขภาวะในระยะยาวโดยเฉพาะในช่วงเวลา

เปล่ียนแปลง สตูรการกนิทีแ่นะน�ำส�ำหรบัคนวัย 18 คอื

การกินแบบ 2:1:1 นั่นคือกินผัก 2 ส่วน เนื้อสัตว์ 1 ส่วน 

และ ข้าว 1 ส่วน โดยระมัดระวังและลดละอาหารรสชาติ

หวาน มัน และเค็ม หากจัดสัดส่วนให้ได้เช่นนี้ทุกมื้อ

อาหาร กจ็ะเท่ากบัว่าเราได้สร้างอปุนิสยัทีม่สีขุภาวะขึน้มา

ได้ส�ำเร็จ แต่สิ่งส�ำคัญอีกอย่างก็คือเม่ือกินแล้วก็ควร

ออกก�ำลังกายให้ดีด้วย ส�ำหรับวัย 18 ควรมีปริมาณ

การออกก�ำลังกายราว 150 นาทีต่อสัปดาห์ เพื่อสุขภาพ

ที่แข็งแรงห่างไกลโรค



1918 เป็นแบบไหน

	 ไม่เพียงแค่ในเร่ืองของการนอน การกิน หรือ

การออกก�ำลังกาย ผู้คนที่อยู่รอบข้างคนวัย 18 สามารถ

ส่งเสริมทักษะและความสามารถในการคิดที่ดีให้กับพวก

เขาได้ด้วย โดยทีจ่ะต้องท�ำความเข้าใจกบั ‘ธรรมชาต’ิ ของ

คนวยั  18   ทีม่พีฤตกิรรมและอารมณ์ท่ีเปลีย่นไป  และเปิดโอกาส

ให้พวกเขาได้ตัดสินใจในเรื่องต่างๆ ด้วยตัวเอง ซึง่ในวนัที่

พวกเขาตัดสินใจผิดพลาด การปลอบประโลมด้วยความ

เข้าใจกเ็ป็นเรือ่งส�ำคัญมากๆ เช่นกนั 

	 ซึง่คนรอบตวั หรอืแม้แต่คนอาย ุ18 เองสามารถโทร

ไปปรึกษาเรียนรู ้การดูแลกันผ่านสายด่วนสุขภาพจิต 

1323 ได้เสมอ
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อ้างอิง
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/development/understanding-your-pre-teen/brain-develop-
ment-teens?fbclid=IwAR0P-Lq68eqJ3y4N3OmfAiWlQ83fJEg_8VkEN92BCaqMNbbBTN9vhN-8lWc
https://www.urmc.rochester.edu/encyclopedia/content.aspx?ContentTypeID=1&ContentID=3051&fbclid=I-
wAR2bil7-MFyQMrhP1MUVNXS4P661HwinF4XgYiV3xCwQQ3ulnqXl9eZ_uG0
https://www.scienceabc.com/humans/teenage-brain-development-behavior-explained-frontal-lobe-func-
tion.html?fbclid=IwAR0NVoNmeKtgd5biTuUkIzMBVkA0hAdW1Ps0sHlw_Xw5c9qScvGfeeCn6Ng



20 คู่มือประจำ�วัย รับมือยังไงกับวัย 18



2118 เป็นแบบไหน

รู้จักกฎหมายที่อยู่รอบตัวคนอายุ 18

	 ในพระราชบัญญัติคุ้มครองเด็กได้ก�ำหนดนิยาม
ค�ำว่าเด็กไว้ว่าคือ ‘บุคคลที่มีอายุต�ำ่กว่าสิบแปดปี’ ส่วน
ในพระราชบัญญัติศาลเยาวชนและครอบครัวได้ระบุ
ไว้ว่า ‘เด็ก’ คือบุคคลที่มีอายุไม่เกินสิบห้าปี และ 
‘เยาวชน’ คือบุคคลที่อายุเกินสิบห้าปีแต่ยังไม่ถึง
สิบแปดปี ดังนั้นเมื่อเรานึกถึงความเป็นคนอายุ 18 ปี
ทางกฎหมายแล้ว พวกเขาจะไม่ใช่ ‘เด็ก’ อีกต่อไป
	 แม้คนวัย 18 จะไม่ใช่เด็กแล้วก็ตาม ทว่าในทาง

กฎหมาย พวกเขาก็ยังไม่ได้บรรลุนิติภาวะ หรือเป็น 

‘ผู้ใหญ่’ เต็มตัว คนวัย 18 จะถูกจัดอยู่ในนิยามของ

การเป็น ‘ผู้เยาว์’ ที่ยังได้รับสิทธิไม่เต็มที่เท่ากับคนในอายุ 

20 ปีบริบูรณ์ซึง่บรรลนิุตภิาวะ แต่กฎหมายหลายๆ อย่าง

ก็ปรับเปลี่ยนไปเพื่อให้เข้ากับความเป็นผู้เยาว์นี้ ลองไปดู

กันว่ามีกฎหมายอะไรที่ใกล้ตัวคนอายุ 18 บ้าง

#A
ge of Con
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t



22 คู่มือประจำ�วัย รับมือยังไงกับวัย 18

	 ในประเทศไทย อายุ 18 ปี ถือเป็นอายุที่สามารถ
ให้การยินยอมทางเพศได้ กล่าวคือมีความสามารถ

ในการตอบตกลงอย่างสมัครใจที่จะมีเพศสัมพันธ์กับ

คนอื่น เพราะเด็กอายุต�ำ่กว่า 18 จะไม่สามารถยินยอมได้ 

เนื่องจากบุคคลที่มีเพศสัมพันธ์ด้วยจะมีความผิดฐาน

พรากผู้เยาว์

	 เมื่อพูดถึงเรื่องเพศแล้ว คนอายุตั้งแต่ 18 ปีขึ้นไป

สามารถผ่าตัดแปลงเพศได้ แต่ต้องผ่านการยินยอมจาก

ผู้ปกครองก่อน หากยังไม่บรรลุนิติภาวะ 



23

	 นอกจากเรือ่งเพศ ตามกฎหมายแรงงาน คนอายุ  18

สามารถท�ำงานได ้รวมถึงสอบใบขับขี่รถยนต์ส่วนบุคคล 

และเข้าออกร้านเกมได้ โดยไม่มีข้อบงัคบัตามกฎกระทรวง

ว่าด้วยการอนุญาตและการประกอบกจิการร้านวดิทัีศน์ ที่

ควบคมุเวลาเข้าออกของเดก็อายตุ�ำ่กว่าสบิแปดในร้านเกม

	 ด้านของสิทธิ คนอายุ 18 เป็นผู้มีสิทธิในการมี
ส่วนร่วมทางการเมือง อย่างการเลือกตั้ง ซึ่งเป็นหน้าท่ี

อันส�ำคญัในการก�ำหนดอนาคตของสังคม ท�ำให้วยันี้เป็น

ช่วงเวลาที่ดีส�ำหรับการเริ่มต้นเรียนรู้ติดตามการเมือง

และมีส่วนร่วมในการท�ำกิจกรรมต่างๆ เพื่อสังคม

#A
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24 คู่มือประจำ�วัย รับมือยังไงกับวัย 18

	 นอกจากสทิธทิีเ่พิม่ขึน้แล้ว กฎหมายบางอย่างกยั็ง

มีข้อห้ามส�ำหรับคนอายุ 18 อยู่ ในพระราชบัญญัติ

ควบคุมผลิตภัณฑ์ยาสูบปี พ.ศ. 2560 ได้เพิ่มข้อจ�ำกัดใน

การจัดจ�ำหน่ายบุหรี่มากขึ้น นั่นก็คือจ�ำกัดให้คนที่ยังไม่

บรรลุนิติภาวะไม่สามารถซื้อบุหร่ีได้ ขณะท่ี พ.ร.บ. ควบคมุ

ยาสูบฉบับก่อนหน้าได้จ�ำกัดไว้เพียงแค่ห้ามขายบุหรี่

ให้กับผู้มีอายุไม่ครบสิบแปดปีบริบูรณ์ นอกจากนี้ยังมี

ข้อจ�ำกัดในเรื่องการดื่มสุราของมึนเมารวมไปถึงการเข้า

สถานบริการที่เปิดขายสุราด้วย 

	 พืน้ทีท่างกฎหมายท่ีมากข้ึนส�ำหรบัคนอาย ุ 18 นัน้ 

มาพร้อมกับความรับผิดชอบที่เพิ่มขึ้นเช่นกัน อย่างความ

สามารถในการยินยอมทางเพศและสามารถผ่าตัดแปลง

เพศได้ก็หมายถึงการต้องรับผิดชอบในเรือนร่างของตัว

เอง การเข้าออกร้านเกมและท�ำงานได้กเ็ป็นการรบัผดิชอบ

และบริหารจัดการเวลาของตัวเอง 

 



25
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	 นอกจากน้ีเมื่อวัยผู้ใหญ่หรือวัยบรรลุนิติภาวะเข้า

ใกล้มาถงึ การมคีวามรบัผดิชอบต่อสงัคมกเ็ป็นสิง่ทีส่�ำคญั 

การสอบใบขับขี่ได้และสามารถขับรถได้ถูกต้องตาม

กฎหมาย เราก็ต้องมีความรับผิดชอบต่อกฎจราจร 

มสีตแิละไม่ประมาทเวลาขับรถเสมอเพราะความประมาท

อาจหมายถึง ‘ชีวิต’ ไม่ว่าจะเป็นชีวิตของเราเองหรือชีวิต

ของผู้อื่น ซึ่งเราสามารถเรียนรู้เร่ืองการจราจรและวินัย

บนท้องถนนได้เพิ่มเติมจากโครงการต่างๆ เช่น โครงการ 

‘ด่านชมุชน’ ท่ีรวมเหล่าอาสามาช่วยกนัดแูลพืน้ทีใ่นชุมชน

เพื่อช่วยลดอุบัติเหตุบนท้องถนน

อ้างอิง
https://www.dlt.go.th/th/driving-license/view.php?_did=78
http://www.it.coj.go.th/doc/data/bngjc/bngjc_1531385473.pdf
http://e-book.ram.edu/e-book/l/LA102(LW102)54/chapter6.pdf
https://www.sanook.com/news/825215/
http://btc.ddc.moph.go.th/th/upload/files/FULL2560.pdf
https://www.drinkiq.com/th-th/facts-about-alcohol/drinking-and-the-law/



26 คู่มือประจำ�วัย รับมือยังไงกับวัย 18



2718 เป็นแบบไหน

รู ้จักทางเลือกที่หลากหลายหลังเรียนจบ
มัธยมปลาย

	 การเปลี่ยนแปลงส�ำคัญอย่างหนึ่งท่ีเกิดขึ้นในช่วง
อายุ 18 ปี คือการเปลี่ยนสถานะจาก ‘นักเรียน’ 
มัธยมศึกษาตอนปลายไปสู่ ‘นักศึกษา’ หรือ ‘แรงงาน’ 
ช่วงเวลาน้ีจึงเรียกได้ว่าเป็น ‘หัวเลี้ยวหัวต่อของชีวิต’ 
เป็นทางเลือกที่หลายคนต้องตัดสินใจว่าจะคงอยู ่
ในสถานะของนักเรียนนักศึกษาต่อ หรือจะก้าวขาเข้าสู่
โลกการท�ำงาน
	 บ่อยครั้งที่นักเรียนหลายคนเลือกเรียนต่อในระดับ

อุดมศึกษา เพราะเชื่อว่ามันจะเป็นบันไดไปสู่ความส�ำเร็จ 

แต่ข้อเทจ็จรงิอกีด้าน โดยการส�ำรวจของส�ำนกังานส่งเสรมิ

สังคมแห่งการเรียนรู้และคุณภาพเยาวชน (สสค.) พบว่า

มนีกัศึกษาเพยีงร้อยละ 36 เท่าน้ันท่ีได้เข้าท�ำงานในปีแรก

หลังจากเรียนจบจากมหาวิทยาลัย ขณะที่รายงานจาก

องค์กร McKinsey & Company ซึ่งท�ำการส�ำรวจใน

ประเทศสหรัฐอเมริกาพบว่า เกือบร้อยละ 42 ของคนที่

จบปรญิญาตร ีไม่ได้ท�ำงานทีต้่องใช้วฒุกิารศกึษาด้วยซ�ำ้ไป

	 นั่นอาจหมายความว่าการเรียนจบมหาวิทยาลัยไม่

ได้เป็นหลักประกันว่าเราจะประสบความส�ำเร็จในหน้าที่
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การงาน โดยเฉพาะในยุคสมัยนี้ที่งานมีความหลากหลาย 

และวุฒิการศึกษาก็ไม ่ได ้เป ็นตัวช้ีวัดความสามารถ

เพียงอย่างเดียวอกีต่อไป ซึง่ สสส. กไ็ด้มีการท�ำโครงการ 

‘ปิดเทอมสร้างสรรค์’ ที่จะท�ำให้เยาวชนหาความชอบของ

ตัวเองเพื่อวางแผนส�ำหรับอนาคตในช่วงปิดเทอม

	 เรามักจะได้ยินเรื่องราวของผู้ที่ประความส�ำเร็จ

ระดับโลกหลายคน ที่เลือกลาออกจากมหาวิทยาลัยเพื่อ

ตัง้ต้นท�ำงานในสิง่ทีต่วัเองสนใจ ซึง่บคุคลเหล่านัน้แสดง

ให้เห็นว่าไม่ว่าเราจะเรียนจบมหาวิทยาลัยหรือไม่ก็ตาม 

เช่นเดียวกับเรื่องราวในหนังสือ ‘LIFE JOURNEY’ ของ

สสส. ที่ได้รวบรวมเส้นทางความส�ำเร็จของผู้คนต้นแบบ 

20 ชีวิต ที่จะสร้างแรงบันดาลใจให้กับเส้นทางที่

หลากหลายของชีวิต
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	 หัวใจของ ‘การเลือก’ ในช่วงวัยหัวเลี้ยวหัวต่อนี้

อยู่ที่เรื่องของการมีวินัย มีการตั้งเป้าหมายที่เหมาะสม 

พร้อมที่จะเรียนรู้ตลอดเวลา รวมถึงมีความหลงใหลใน

สิ่งที่ตัวเองท�ำ เราก็สามารถที่จะ ‘ประสบความส�ำเร็จ’ได้ 

ไม่ว่าเป้าหมายนั้นจะเป็นอะไรก็ตาม

	 แต่ในสงัคมไทย บ่อยครัง้ทีค่นวยั 18 เลอืกเข้าเรยีนต่อ

ในมหาวิทยาลัยเพราะค่านิยมที่ปลูกฝังกันมา หลายคน

เลือกเข้าคณะที่สังคมบอกว่าดี หรือบางคนก็โดนบังคับ

จากคนรอบข้างให้ต้องเข้าเรียนท่ีน่ันที่นี่ ท�ำให้สุดท้าย

นกัศกึษาหลายคนต้องลาออก เพราะคณะหรอืมหาวทิยาลยั

เหล่านั้นไม่ใช่สิ่งที่พวกเขาต้องการจริงๆ บางรายเก็บ

สะสมความเครียดและกดดันมาก จนท�ำให้อัตราการ         

ท� ำ อั ต วิ นิ บ า ต ก ร ร ม มี ม า ก ขึ้ น ใ น ห มู ่ นั ก ศึ ก ษ า
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	 ดังน้ันสิ่งที่ส�ำคัญคือการพูดคุยกับตัวเองและ

คนรอบตวั เพือ่ค้นหาและท�ำความเข้าใจว่าเรามคีวามสนใจ

ในด้านไหน มีทักษะที่เหมาะกับการท�ำงานอะไร ซึ่งบางที 

การเข้ามหาวิทยาลัยอาจไม่ใช่ค�ำตอบที่ถูกที่สุดเสมอไป

	 อันที่จริงแล้ว มีงานหลายอาชีพที่ไม่จ�ำเป็นต้อง

อาศยัวฒุปิรญิญาตร ีอย่างเช่น งานในด้านศลิปะ ไม่ว่าจะ

เป็นนักแสดง นกัออกแบบกราฟกิ นกัเขยีน หรือช่างภาพ 

ซึ่งต้องใช้ประสบการณ์และความสามารถการท�ำงาน 

เพื่อพิสูจน์ตัวเองมากกว่าแค่เพียงวุฒิการศึกษา ท�ำให้

บางคนก็อาจเลือกเส้นทางการท�ำงานทันที แทนที่จะเข้า

เรียนมหาวิทยาลัย

	 แต่ส�ำหรับอีกหลายคน ทางเลือกที่อยู่ตรงกลาง

คือการเรียนไปด้วยและท�ำงานไปด้วยพร้อมๆกัน 

ซึ่งการตัดสินใจในทางเลือกนี้มีประโยชน์มากมายคือเรา

จะสามารถสร้างรายได้ไปพร้อมๆ กับการเติมความรู้ใน

ระบบการศึกษาได้ แต่สิ่งที่ผู้ที่เลือกเส้นทางนี้ต้องมี คือ
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ความรับผิดชอบและทักษะในการจัดสรรเวลา เพื่อให้เรา

ไม่บกพร่องในหน้าที่ ทั้งการงานและการเรียน

	 สิ่งส�ำคัญในการเลือกคร้ังน้ีก็คือคนวัย 18 ควรมี

ข้อมลูและองค์ความรูท้ีเ่พยีงพอในการตดัสนิใจ ซึง่การจะ

ท�ำเช ่นนั้นได้จ�ำเป็นจะต้องได้รับการสนับสนุนจาก

คนรอบข้างหรือผู้ปกครอง ที่จะให้ค�ำแนะน�ำและแบ่งปัน

ประสบการณ์  รวมถึงมอบอิสระให ้กับพวกเขา 

ในการตัดสิน ใจ เลือกทางเ ดินส� ำหรับตั ว เขา เอง 

	 ทว่าบางครั้ง ในความเปลี่ยนแปลงก็อาจท�ำให้

คนวยั 18 ต้องรบัมอืกบัความกดดนั สสส. เคยจัดกจิกรรม 

ที่เปิดพื้นที่ให้วัยรุ่นไทยได้มีโอกาสรู้จักตนเอง เผชิญหน้า

อารมณ์ความเหงา เศร้า กลัว ในชีวิตได้อย่างเข้าใจ ในชื่อ 

‘Free Spirit Night’ ซึ่งเป็นนิทรรศการดนตรีและศิลปะ

เพ่ือสร้างสุขภาวะทางปัญญา ให้วัยรุ ่นสามารถดูแล

ตนเองและ เพื่ อน ใกล ้ ชิ ด ได ้ เมื่ อต ้ อง เผชิญหน ้ า

กับความทุกข์ในชีวิต เม่ือสถานะและสภาพสังคมเปล่ียน

ไปจากเดิม
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อ้างอิง
http://apps.qlf.or.th/member/UploadedFiles/prefix-19032556-114254-8s1RwC.pdf
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https://en.wikipedia.org/wiki/Brian_May#Scientific_career
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18 ท�ำอย่างไร – ให้ไลฟ์สไตล์สร้างสุขภาวะ

	 วัย 18 ปี เป็นช่วงอายุท่ีก�ำลังก้าวข้ามผ่าน
ค�ำว่าเยาวชนสู ่การเร่ิมต้นเป็นผู ้ใหญ่ เป็นวัยที่มี
ความเปลี่ยนแปลงหลายอย่างเกิดขึ้น เช่น เรื่องของ
ร่างกาย สทิธทิางกฎหมาย และสถานภาพ ความท้าทาย
การเปลี่ยนแปลงครั้งนี้เป็นเรื่องน่าสนุก แต่บางครั้งก็
อาจท�ำให้คนวยั 18 เกดิภาวะสบัสน กดดัน และเครยีดได้ 
เพราะฉะนั้นสิ่งส�ำคัญก็คือคนวัย 18 ควรรู้วิธีจัดการกับ
ตวัเองทีก่�ำลงัเผชิญความเปลีย่นแปลงนีอ้ย่างมสีขุภาวะ
	 ในทกุ  ๆความเปลีย่นแปลงย่อมมคีวามเสีย่งตามมาด้วย 

ไม่ว่าจะเป็นความเสีย่งด้านสขุภาพกาย ทีม่าจากไลฟ์สไตล์

ที่ขาดสุขภาวะ หรือความเสี่ยงด้านสุขภาพจิตที่มาจาก

คนรอบข้าง ซึ่งหนทางในการลดความเสี่ยงจ�ำเป็นต้อง

เริ่มจากการเปลี่ยนแปลงทัศนคติและวิถีชีวิต

	 คนวัย 18 ปีส่วนใหญ่มักมีความฝัน และเป้าหมาย

เป็นของตัวเอง แต่ขณะเดียวกันก็มักจะถูกกดดันจาก

ความคาดหวังของคนรอบข้างโดยไม่รู้ตัว การจัดการกับ

ความคาดหวังของตวัเองและคนรอบตวัจงึเป็นสิง่จ�ำเป็น

ในการรักษาสุขภาพของจิตใจ
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	 ก้าวแรกในการลดความกดดันเพื่อรักษาสุขภาพจิต 

คอืเราต้องเรยีนรูท้ีจ่ะเสพความสขุจากสิง่เลก็ๆ ในชีวิตเพือ่

เพิ่มพูนความภาคภูมิใจในตัวเอง เราอาจจะตั้งเป้าหมาย

ใกล้ๆ ทีท่�ำให้ส�ำเรจ็ได้ง่าย แล้วค่อยๆ สะสมความมัน่ใจ เตมิ

ทศันคตใินแง่บวก มองว่าส่ิงทีเ่ข้ามาในชวีติไม่ใช่อปุสรรค

แต่เป็นความท้าทาย กล้าเผชิญหน้าและยอมรบัความล้ม

เหลว รวมถงึให้อภยัตนเองให้ได้เรว็เมือ่เกดิความผดิพลาด 

สิ่งเหล่านี้จะช่วยให้เรามีเกราะที่แข็งแกร่งเม่ือเกิดปัญหา

	 อกีด้านหนึง่ทีไ่ม่ควรมองข้ามคือเรือ่งสุขภาพกาย คน

วยั 18 ควรตัง้เป้าหมายในการดแูลสขุภาพระยะยาว เช่น 

การกนิอาหารให้ถูกต้องตามหลกัโภชนาการ หลกีเลีย่ง

อาหารขยะ นอนหลบัให้เพยีงพอ รวมถงึงดเว้นการสบูบหุรี่

และดื่มแอลกอฮอล์ พยายามสร้างพฤติกรรมที่ดีเช่นนี้

ให้กลายเป็นกจิวัตรประจ�ำวัน เน่ืองจากพฤตกิรรมเหล่านี้

เกีย่วพนักบัระดับความสุข 

	 งานวิจัยของ Economic and Social Research 
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Council (ESRC) ช้ีว่าวัยรุ่นท่ีมสีขุภาวะด ีมีแนวโน้มทีจ่ะมี

ความสุขมากกว่าคนที่มีพฤติกรรมที่ไม่ดีต่อสุขภาพ 

ในงานวจิยัพบว่าวยัรุน่ทีไ่ม่เคยดืม่แอลกอฮอล์มแีนวโน้มที่

จะมคีวามสขุกว่ากลุม่ทีบ่รโิภคเป็นประจ�ำถงึ 6 เท่า และ

กลุม่วยัรุน่ท่ีกนิผักผลไม้โดยเลีย่งอาหารหวานๆ หรอืขนม

ขบเคีย้วมแีนวโน้มท่ีจะมคีวามสขุกว่าคนท่ีไม่ได้กนิ 

	 นอกจากในส่วนของการสร้างสุขภาวะให้เกิดข้ึนกับ

ตัวเองแล้ว คนวัย 18 ก็สามารถที่จะช่วยกันส่งเสริมให ้

สขุภาวะเกดิข้ึนกบัคนรอบข้างได้ด้วย อย่างเช่น โครงการที่  

สสส. ได้มส่ีวนสนับสนุน เช่น การต้ังเครอืข่ายเยาวชนลด

ปัจจัยเสี่ยง เป็นการรวมตัวของเยาวชนในพื้นที่เพื่อให้

ความรู้เยาวชนในระดับท้องถิ่นให้เข้าใจถึงความอันตราย

ของปัจจัยเสี่ยงที่เข้าถึงเยาวชนได้ง่าย ทั้งบุหรี่ เหล้า 

ยาเสพตดิ เพศ และเร่ืองอบุตัเิหตุ 
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	 เช่นในเรือ่งของนวัตกรรมการลด ละ เลกิ ยาสบูใน

กลุม่เยาวชน สสส. ได้มแีนวคดิแบบ “3 กลยุทธ์” ประกอบ

ด้วย สร้าง, เสริม และส่วนร่วม

	 1. สร้าง สร้างนักรณรงค์ จติอาสา ท่ีท�ำหน้าที่

ในการสร้างการรับรู ้และสร้างความตระหนักถึง 

พษิภยั และผลกระทบจากการบรโิภคยาสบู 

	 2. เสริม เสริมทักษะ เสริมความรูค้วามเข้าใจ

ถงึพษิภยั โทษของการบริโภคยาสบู ให้กลุม่นกัสบู

หน้าเดิมเข้าสูก่ระบวนการ ลด ละ เลกิ และป้องกนัไม่

ให้เกิดนักสบูหน้าใหม่เพ่ิมข้ึน 

	 3. ส่วนร่วม เป็นปฏบัิตกิารของการรวมตวัร่วม

กนั เพ่ือเสริมพลงัซึง่กนัและกนัในการขบัเคล่ือนงาน

	 ส�ำหรบัผู้ปกครองและคนรอบตัว กส็ามารถมส่ีวนร่วม

ในการช่วยคนวัย 18 ในการสร้างไลฟ์สไตล์ทีมี่สุขภาวะ 
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โ ด ย ก า ร ช ่ ว ย กั น ส ่ ง เ ส ริ ม แ ล ะ ม อ บ ค ว า ม เ ชื่ อ ใ จ

ให้กับพวกเขาในการทดลองและค้นหาตัวตน รวมถึง

พร้อมรบัฟังปัญหาอย่างจริงใจ เพราะชวีติในช่วงวัย 18 ปี

เตม็ไปด้วยความท้าทาย และน่าตืน่เต้น การมแีนวทางใน

การด�ำเนินชีวิตและมีคนในครอบครัวคอยสนับสนุน

จะช่วยท�ำให้พวกเขาเติบโตเป็นผู้ใหญ่ท่ีเข้มแข็ง และ

ภาคภูมใิจในความเป็นตวัของตวัเอง

อ้างอิง
https://www.sciencedaily.com/releases/2012/03/120302082911.htm
https://www.bbc.com/news/business-47693725

ชมและดาวน์โหลดสื่อรณรงค์ ของ สสส. 

เพื่อใช้ในการศึกษาและเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ได้ที่



38 คู่มือประจำ�วัย รับมือยังไงกับวัย 18



3918 ทำ�อยา่งไร

18 ท�ำอย่างไร – ให้รู้จักตัวเองมากขึ้น

	 วัย 18 คือช่วงเวลาที่หลายๆ คนต้องตัดสินใจเรื่อง
ส�ำคัญๆ ในชีวิต เช่น เรื่องการศึกษา บางคนอาจเลือก
เรยีนต่อในร้ัวมหาวิทยาลัยตามสูตร บางคนต่อสายอาชพี 
หรือบางคนอาจท�ำงานเลย แต่หลายๆ คร้ังเวลาต้อง
ตดัสินใจ เรากลบัยงัไม่รูค้วามต้องการทีแ่ท้จรงิของตวัเอง 
เช่น อนาคตอยากจะเป็นอะไร ชอบท�ำงานประเภทไหน 
ดังนั้นเราอาจต้องใช้ตัวช่วยบางอย่างมาจัดระเบียบ
ความคิดของเรา

	 ตัวช่วยที่ว ่านั้นก็คือเครื่องมือวิเคราะห์ที่ ช่ือว่า 

‘SWOT’ ซึ่งแต่เดิมนั้นเป็นเครื่องมือที่ใช้กับธุรกิจเพื่อ

การพฒันาศักยภาพขององค์กร แต่กส็ามารถน�ำมาปรบัใช้

ส�ำหรับการวิเคราะห์ตัวเองได้ดีเยี่ยมไม่แพ้กัน 

	 เครือ่งมอืน้ีนิยมท�ำออกมาในรูปแบบตาราง 2x2 ซึง่

จะช่วยให้เราจ�ำแนกปัจจยัทีเ่กีย่วข้องทัง้ทีเ่กดิจากเราเอง

และสิ่งภายนอก เพื่อให้เราได้เห็นภาพรวมของตัวเอง 
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	 แต่การจะท�ำ SWOT ที่ดี เราควรชักชวนคนรอบตัว

มาช่วยกันวิเคราะห์ด้วย เพราะการวิเคราะห์ตัวเอง

ฝ่ายเดียวอาจจะท�ำให้ขาดการมองอย่างรอบด้าน เรา

สามารถไปชักชวน เพื่อน คนในครอบครัว หรือครูที่

ปรกึษา มาช่วยกนัท�ำการวิเคราะห์ ซึง่เรากจ็ะได้ความเหน็

ทีห่ลากหลาย เพือ่น�ำไปประกอบการท�ำ SWOT ทีแ่ม่นย�ำ

มากขึ้น และเห็นเส้นทางต่อยอดที่เหมาะสม 

หลักการของ SWOT แบ่งออกได้เป็น 4 ข้อง่ายๆ

1.จุดแข็ง (Strengths) สิ่งส�ำคัญคือเราต้องรูจ้กัจดุแขง็

ของตวัเองเสยีก่อน ลองมองย้อนกลบัไปในอดตีดวู่าตวัเรา

เองท�ำอะไรได้ดี ถนัดที่จะท�ำอะไร ซึ่งหลายครั้งมันก็เป็น

รายละเอียดเล็กๆ ในชีวิต ก็สามารถน�ำมาใส่ไว้ในกราฟได้ 

เช่น การเล่นดนตรเีก่ง เล่นกฬีาเก่ง คดิค�ำนวณได้รวดเรว็ 

เป็นต้น
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2.จดุอ่อน (Weaknesses) เมือ่รูจุ้ดแขง็แล้ว เราย่อมต้อง

รูจ้ดุอ่อนของตวัเองด้วย แต่หลายครัง้การหาจดุอ่อนกไ็ม่ใช่

เรือ่งง่าย อาจเพราะเรามองข้ามหรือไม่ทนัได้สงัเกตมาก่อน 

การเอ่ยถามคนรอบตัวเพื่อฟังความเห็นว่าเรามีจุดด้อย

ตรงไหนก็เป็นความคิดที่ดี เช่น เราอาจจะส่ือสารภาษา

อังกฤษไม่แข็งแรง หรือ ขาดสมาธิในการท�ำงานได้ง่าย

3.โอกาส (Opportunities) ข้อน้ีเป็นปัจจยัภายนอกทีเ่รา

ควบคุมไม่ได้ แต่เราสามารถตัง้เป้าหมายไว้ได้ ว่าเราก�ำลงั

มองหาโอกาสแบบไหน และเมื่อมันมาถึงเราจะต้องท�ำ

อย่างไรเพื่อให้ตัวเองพร้อมส�ำหรับการคว้าโอกาสนั้นไว้ 
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โดยเฉพาะในยคุนีท้ีม่โีซเชียลมเีดยี ซึง่เป็นพืน้ทีท่ีท่�ำให้เรา

ได้แสดงความสามารถได้ง่ายและกว้างขวางมากกว่าใน

อดีต ท�ำให้เราสามารถสร้างโอกาสข้ึนมาได้ด้วยตัวเอง

4.อุปสรรค (Threats) ชีวิตของแต่ละคนมีเงื่อนไขที่ไม่

เหมอืนกนั ค�ำว่าอปุสรรคในทีน้ี่สามารถหมายถงึข้อจ�ำกดั

ในชีวิตก็ได้เช่นกัน ลองมองหาว่าชีวิตของเรามีอุปสรรค

หรือข้อจ�ำกัดอะไรบ้าง ท่ีจะขัดขวางเราไม่ให้ท�ำตามเป้า

หมายได้ส�ำเร็จ หรือแม้กระท่ังคาดคะเนอุปสรรคใน

อนาคตก็ได้ว่าเราจะต้องเจอกบัความยากในด้านอะไรบ้าง 

เช่น หากอยากเป็นนกัดนตร ีอปุสรรคของเป้าหมายนีอ้าจ

เป็นเรือ่งเงินส�ำหรบัการซ้ืออปุกรณ์  ซึง่เราสามารถวางแผน

เพื่อแก้ไขปัญหาน้ีไว้ได้แต่เน่ินๆ เช่น การอดออม

	 เมื่อเราเขียนลงตารางครบทั้งสี่ช่องแล้ว ตอนนี้เรา

คงเหน็ภาพรวมว่าตวัเองมลัีกษณะอย่างไร หลงัจากนีก้เ็ป็น

ทางเลือกของเราแล้วว่าเราจะเลือกพัฒนาในส่วนไหน 

ไม่ว่าจะเป็นการเสริมจุดแข็ง หรือลบจุดด้อยก็ตาม 
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	 แต่ทั้งนี้ การพัฒนาตัวเองก็ควรตั้งอยู่บนความคิด

เชิงบวก เพราะเป็นสิ่งท่ีจ�ำเป็นอย่างยิ่งในการมองเห็น

โอกาสท่ามกลางอุปสรรค เช่น เมื่อตกงานให้ลองมอง

มุมใหม่ว่า คือ โอกาสอันดีที่จะได้เจองานใหม่ ๆ  ที่ท้าทาย

หรือน่าสนใจกว่างานเดิม ซึ่งการคิดในทางบวกนี้ถือว่ามี

ประโยชน์ในระยะยาว เพราะเราจะสามารถเรียนรู้และ

ปรับปรุงสิ่งบกพร่องต่อไปได้ในอนาคต ซึ่งเว็บไซต์ 

www.happyreading.in.th มีบทความและหนังสือ

แนะน�ำ ส�ำหรบัการพฒันาความคดิเชงิบวกอยูห่ลายเรือ่ง

เลยทีเดียว

	 จะเห็นได้ว่าเครื่องมือ SWOT ช่วยให้เราวิเคราะห์ 

ตัวเองได้อย่างรอบด้านและมีระบบ แต่ขณะเดียวกันคน

รอบข้างหรือครอบครัว ก็จะมีส่วนส�ำคัญทั้งในฝั่งของ

การยื่นมือมาช่วยวิเคราะห์ SWOT และด้านที่สนับสนุน 

ให้คนวัย 18 กล้าที่จะตัดสินใจ ทดลอง และเรียนรู้อย่าง

มั่นใจด้วย เพราะการมีความภูมิใจในตัวเอง หรือ 

Self-Esteem จะช่วยสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจให้เรา

พร้อมเผชิญกับสภาวะทางจิตหรือปัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้น

ในชีวิตได้อย่างแข็งแรง
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อ้างอิง
https://pestleanalysis.com/role-of-swot-analysis-in-personal-development/
http://www.thaiembassy.org/helsinki/th/thai-people/5899/65202-%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3
%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%B0%E0%B8%A
B%E0%B9%8C-SWOT-(SWOT-Analysis).html
http://en.wikipedia.org/wiki/PDCA



44 คู่มือประจำ�วัย รับมือยังไงกับวัย 18



4518 ทำ�อยา่งไร

18 ท�ำอย่างไร – ให้ท�ำตามเป้าหมายได้ส�ำเร็จ

	 วยั 18 ปีเป็นห้วงเวลาแห่งการค้นหาตัวเอง หลายคน
โชคดีได้พบความชอบของตัวเอง บางคนยังหาไม่เจอ
และยงัอยูร่ะหว่างการค้นหา แต่ไม่ว่าเราจะเจอแล้วหรอืไม่ 
สิ่งส�ำคัญที่จะช่วยให้คนวัย 18 ค้นพบตัวเองหรือท�ำสิ่ง
ที่ตัวเองชอบได้ส�ำเร็จ คือการ ‘ตั้งเป้าหมาย’ ที่ดี เพราะ
เป้าหมายท่ีดีจะเป็นด่ังเข็มทิศให้การผจญภัยแห่งชีวิต 
ที่เต็มไปด้วยความสนุกสนานและท้าทาย
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	 แต่การตัง้เป้าหมายด้วยวธิกีารทัว่ๆ ไป บางทก็ีอาจจะพา

เราไปไม่ถงึฝัน นักวิทยาศาสตร์จาก University of Scranton 

เคยท�ำการศึกษาแล้วพบว่าคนจ�ำนวนมากถึง 92 %          

ไม่สามารถท�ำเป้าหมายทีเ่ป็น New Year's  Resolution 

ได้ส�ำเรจ็ ส่วนหนึง่เพราะเป้าหมายเหล่านัน้เป็นเป้าหมาย

ที่ตั้งขึ้นมาโดยไม่ได้คิดวิธีการที่จะท�ำให้เป็นจริงขึ้นมาได้

อย่างจริงจัง

	 การตั้งเป้าหมายสนุกๆ ที่ท�ำได้จริง และไม่ล้มเหลว

นั้นมีหลายวิธีการ หน่ึงในนั้นคือการใช้หลักการของ 

‘S.M.A.R.T.’ ซึ่งเป็นวิธียอดนิยมใช้ในการวางเป้าหมาย

ทางด้านการเงิน แต่สามารถน�ำมาปรับใช้กบัการวางเป้าหมาย

ในชีวิตได้เป็นอย่างดี
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	 แต่ก่อนที่จะไปรู้จักกับ S.M.A.R.T. ลองมารู้จัก 

‘ประเภทของเป้าหมาย’ กันก่อน บ่อยครั้งที่เราเข้าใจว่า

เป้าหมายคือการตั้ง ‘ผลลัพธ์’ เอาไว้แล้วไปให้ถึง เช่น 

การลดน�้ำหนัก 5 กิโลกรัม การมีกล้ามหน้าท้อง หรือ 

การสอบให้ได้เกรดสูงๆ

	 ทั้งท่ีจริงๆ แล้วการตั้งเป้าหมายสามารถเป็นเรื่อง

ของ ‘พฤติกรรม’ ได้ด้วย เช่น การตั้งเป้าว่าเราจะ

ออกก�ำลังกาย 3 ครัง้ต่อสัปดาห์ การกนิน�ำ้ตาลให้น้อยลง 

หรือการอ่านหนังสือก่อนนอนทุกคืน เป็นต้น ซึ่งการตั้ง

เป้าหมายในลักษณะนี้จะไม่เป็นการเพิ่มแรงกดดันให้กับ

ตัวเอง รวมถึงท�ำให้เรารู้สึกว่าท�ำได้ส�ำเร็จได้ง่ายกว่าด้วย

 

	 แต่ไม่ว่าจะเป็นการตั้งเป้ารูปแบบไหน ก็สามารถใช้

หลักการของ S.M.A.R.T. ได้ไม่ต่างกนั ซ่ึงประกอบไปด้วย
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	 1.Specific – การตั้งเป้าหมายจะต้องมี

ความเจาะจง ไม่ใช่แค่การตั้งไว้กว้างๆ เพื่อท�ำให้เรา

มองเห็นภาพของเป้าหมายได้ชัดเจน

	 2.Measurable -  เป้าหมายของเราต้อง

มีตัวชี้วัด ท่ีจะท�ำให้เราวัดผลความส�ำเร็จได้อย่าง

ชัดเจน

	 3.Achievable – เป้าหมายของเราต้อง

สามารถท�ำได้จริง ไม่ใช่ตั้งเป้าหมายที่ยากจนเกิน

ความสามารถของมนุษย์

	 4.Relevant – เป้าหมายต้องมีความสอดคล้อง

กับความเป็นจริงของตัวเอง และสอดคล้องกับ

เป้าหมายอื่นๆ ในชีวิต

	 5.Time-bound – เป้าหมายที่ดีต้องมีกรอบ

เวลา ซึ่งเราสามารถแบ่งออกได้เป็น 3 ระยะ คือ 

1.ระยะสั้น 2.ระยะกลาง 3.ระยะยาว แต่ส�ำหรับวัย

รุ่นที่ยังมีโอกาสในการส�ำรวจความสนใจในชีวิตอีก

มากมาย เป้าหมายระยะสั้นและกลางอาจจะเหมาะ

สมต่อการวางเป้าหมายที่สุด

	 นอกจากการใช้หลักการมาช่วยในการตั้งเป้าหมาย

แล้ว คนรอบข้างคนหนุ่มสาววัย 18 ก็สามารถช่วย

สนับสนุนการตั้งเป้าหมายของพวกเขาได้ โดยการเปิด



4918 ทำ�อยา่งไร

#H
ealth

y G
oal

โอกาสให้พวกเขากล้าที่จะไปทดลองสิ่งใหม่ๆ เพื่อค้นหา

ความสนใจ และคอยเป็นแรงสนับสนุนอยูเ่สมอ สิง่ส�ำคัญ

คือจะต้องไม่สร้างแรงกดดัน แต่ให้สร้างความเช่ือม่ันใน

ศักยภาพ และความท้าทาย รวมถึงพื้นที่ปลอดภัยในช่วง

เวลาที่พวกเขาล้มเหลว

	 ชีวิตในวัย 18 ปีมีแบบทดสอบและการทดลอง

มากมาย ซึ่งเป็นกระบวนการส�ำคัญอันจะช่วยประกอบ

สร้างตัวตนของผู้ใหญ่ในอนาคต ซึ่งถ้าหากสนใจใน

เรื่องการพัฒนาตัวเอง สามารถลองเข้าไปที่เว็บไซต์ 

www.thaiteentraining.com เพื่อศึกษาต่อเพิ่มเติมได้ 

เพราะการตั้งเป้าหมายที่ดีอย่างมีหลักการ ก็จะเป็น

เหมือนการก�ำหนดทิศทางของก้าวแรกที่ถูกต้อง ซึ่งเม่ือ

เขาท�ำได้ส�ำเร็จ สิ่งเหล่าน้ีจะช่วยสร้างความม่ันใจให้กับ

ชีวิตช่วงต่อไปของพวกเขา

อ้างอิง
https://www.inc.com/marcel-schwantes/science-says-92-percent-of-people-dont-achieve-goals-heres-
how-the-other-8-perce.html
https://www.smartsheet.com/blog/essential-guide-writing-smart-goals?fbclid=IwAR1ga1h1Fgsu4sq4KSN-
V1dHTadyDbyh6tFjlirupT2qJdkGZyaaLvFm5Pj0
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18 ท�ำอย่างไร – ให้มทีกัษะส�ำหรบัโลกอนาคต
	 ท่ามกลางยุคสมัยของความเปลี่ยนแปลง ค�ำว่า 
‘Disruption’ ถูกพูดถึงอย่างสม�่ำเสมอ หลายคน
วติกกงัวลถงึการเข้ามาของหุ่นยนต์และปัญญาประดษิฐ์
ที่จะมาแย่งงาน สนามการแข่งขันที่ต่างไปจากเดิม 
เรียกร้องให้หนุ่มสาวเตรียมตัว และปรับตัวเพื่อที่จะ
เผชญิความท้าทายข้างหน้า ค�ำถามส�ำคญัคอื “แล้วอะไร
คอืทกัษะแห่งอนาคตทีเ่ราควรเรยีนรูฝึ้กฝนเอาไว้กนัแน่?”

 

เราสามารถแบ ่งประเภทของทักษะออกได ้ เป ็น 

2 ประเภท คือ Hard Skills และ Soft Skills
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	 Hard skills หมายถึงทักษะเชิงความรู้ส�ำหรับ

การประกอบอาชีพ ในโลกอนาคตมีการท�ำนายเอาไว้ว่า

ความรู ้ในสาขาประเภท STEM อย่างวิทยาศาสตร์

(Science) เทคโนโลยี (Technology) วิศวกรรม 

(Engineering) และคณิตศาสตร์ (Math) จะจ�ำเป็นใน

อนาคต รวมไปถึงทักษะการวิเคราะห์เชิงเหตุผล 

(Analytical Reasoning) ทักษะ Coding ความรู้ความ

เข้าใจในเรื่อง Data Science และปัญญาประดิษฐ์ 

	 ขณะที ่Soft Skills เป็นทกัษะทีแ่ตกต่างออกไป มัน

ไม่ใช่ทักษะที่เน้นองค์ความรู้มากนัก แต่จะเน้นในเรื่อง

ของความสามารถทางสังคม เช่น การบริหารจัดการคน 

การติดต่อสื่อสารกับทีม หรือ การมีทัศนคติที่ดี เป็นต้น 

ซึ่ง Soft Skills น่ีแหละ ท่ีกลายมาเป็นทักษะที่ตลาด

แรงงานต้องการเป็นอันดับต้นๆ ในอนาคต

	 จากการศึกษาภายในของบริษัทยักษ์ใหญ่อย่าง 

Google พบว่ากลุ่มพนักงานที่ท�ำงานได้มีประสิทธิภาพ

มากที่สุดในบริษัทไม่ใช่ทีมที่เต็มไปด้วยนักวิทยาศาสตร์

ระดับท็อป แต่เป็นทีมที่รวมกลุ่มบุคคลหลากหลาย

วิชาชีพและมีการใช้ Soft Skills ในการท�ำงานร่วมกัน

	 สอดคล้องกับเว็บไซต์ LinkedIn เว็บไซต์สื่อกลาง

ส�ำหรับการสมัครงานและหาคนท�ำงาน พวกเขาบอกเล่า
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ผลส�ำรวจว่า Soft Skills เป็นทักษะที่ส�ำคัญมากใน

ปัจจุบัน โดยค้นพบว่าเหล่าผู้ว่าจ้างถึง 57 เปอร์เซ็นต์ 

มองว่า Soft Skills ส�ำคัญมากกว่า Hard Skills ด้วยซ�ำ้

	 LinkedIn เปิดเผย 5 อันดับ Soft Skills ทีห่นุ่มสาว

ในยุคนี้ควรลับคม ได้แก่

	 1. ความคิดสร้างสรรค์ (Creativity)
	 ทักษะนี้ไม่ได้มีประโยชน์แค่กับคนท�ำงานศิลปะหรือ

คนท�ำงานสร้างสรรค์เท่านั้น แต่ความคิดสร้างสรรค์

สามารถน�ำไปใช้ได้กับงานทุกสาขาวิชาชีพ ซึ่งจะช่วยเพ่ิม

คุณค่าให้กับผลงาน รวมถึงยังช่วยแก้ปัญหาในชีวิต

ประจ�ำวันของตัวเราได้เสมอ

	 2. ความสามารถในการโน้มน้าวใจ (Persuasion)
	 ทักษะในการสื่อสารส�ำคัญมากในโลกยุคต่อไป 

แม้หุ่นยนต์จะเข้ามาแทนที่ทักษะในเชิงฝีมือหลายๆ ด้าน 

แต่ไม่ว่าอย่างไรหุ่นยนต์ก็ยังคงไม่สามารถส่ือสารได้แบบ
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มนษุย์ โดยเฉพาะการสือ่สารเพือ่โน้มน้าวใจ ซึง่หลายครัง้

ต้องใช้ไหวพรบิ ภาษากาย ทีม่ากไปกว่าภาษาพดู เพือ่โน้ม

น้าวให้ผู้อื่นเชื่อ หรือเห็นด้วยกับเรา

	 3. การท�ำงานร่วมกัน (Collaboration)
	 ความราบร่ืนของทีมจะเกดิข้ึนได้ก็ต่อเมือ่คนในทมีมี

การท�ำงานที่สอดคล้องกัน มีทัศนคติที่ไปในทางเดียวกัน 

ทีส่�ำคัญคือคนในทมีต้องมคีวามเหน็อกเหน็ใจและมนี�ำ้ใจ

ให้กบัทีม ในอนาคต ทกัษะเหล่าน้ีจะจ�ำเป็นอย่างยิง่เพราะ

มันจะท�ำให้งานเกิดความราบรื่น เกิดปัญหาน้อยลง

	 4. การปรบัตัวต่อการเปลีย่นแปลง (Adaptability)
	 โลกยคุใหม่คอืโลกทีเ่ปลีย่นแปลงในอตัราเร่ง มนัเปลีย่น

อย่างรวดเรว็ในทกุมติ ิทัง้วิถชีวีติ การท�ำงาน ทศันคติ ค่านยิม 

รวมถงึเทคโนโลยหีลายๆ อย่าง ซึง่การอยูใ่นโลกทีเ่ปลีย่นแปลง

รวดเรว็นี ้เราควรจะต้องมทีกัษะในการปรบัตวัทีด่ ีเพือ่เราจะได้

ตามโลกได้ทัน และเรยีนรู้ไปกบัความเปลีย่นแปลงเหล่าน้ัน
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	 5. การจัดการเวลา (Time Management)
	 วนิยัและทกัษะการบรหิารเวลาเป็นเรือ่ง ท่ีไม่เคยตกยุค 

การจัดการเวลาของตัวเองคือความส�ำคัญอันดับต้นๆ ในการ

ก้าวไปสู่ความส�ำเร็จ แม้คนเราเวลา 24 ชั่วโมงเท่ากัน แต่คน

ที่สามารถบริหารเวลาได้อย่างมีประสิทธิภาพจะสามารถ

สร้างประโยชน์ให้กับตัวเองและองค์กรได้มากกว่าอย่าง

แน่นอน

	 ไม ่ว ่าโลกในอนาคตจะเป ็นอย่างไร การที่ เรามี  

Hard Skills อาจท�ำให้เราเป็นที่ต้องการตัวก็จริง แต่ถ้าหาก

เราสามารถฝึกฝนตัวเองให้มีทักษะแบบ Soft Skills เอาไว้

ด้วย ย่อมช่วยสร้างความมั่นใจ และความสามารถของเราให้

เป็นท่ีต้องการของโลกอนาคต ซึ่งถ้าหากต้องการเรียนรู้ใน

ทักษะที่หลากหลาย ‘ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ’ ของสสส. คือพื้นที่

ที่สนใจในการพัฒนาตัวเองให้ไปถึงเป้าหมาย
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อ้างอิง
https://www.washingtonpost.com/news/answer-sheet/wp/2017/12/20/the-surprising-thing-google-learned-
about-its-employees-and-what-it-means-for-todays-students/?utm_term=.1f18e6ed521c
https://business.linkedin.com/talent-solutions/blog/trends-and-research/2018/the-most-in-demand-hard-
and-soft-skills-of-2018






