
 
 

เมื่อฉันทำตัวตนหล่นหายไปในระหว่างการเติบโต 
 

 เคยไหม? 
กับการที่ต้องรู้สึกว่าสิ่งที่เราเป็นอยู่และสิ่งที่ทำเรากำลังทำอยู่ในตอนนี้ไม่ใช่สิ่งที่เราอยากจะเป็นหรืออยากจะทำมันเลย 
ต้องคอยรู้สึกว่าตัวเองนั้นล้มเหลวไปซะทุกอย่าง ไม่ว่าจะทำอะไรผลลัพธ์ที่ได้มาก็ไมเ่ป็นที่น่าพอใจเอาซะเลย 
หรือแม้แต่กับสิ่งที่คิดว่าตัวเองเก่งกว่าคนอ่ืนมาตลอดกลับกลายเป็นสิ่งธรรมดาที่ใครๆ ก็ทำไดไ้ปซะงั้น 
แล้วอะไรคือสิ่งเราสามารถทำออกมาไดด้ี? สิ่งท่ีเราชอบจริงๆ แล้วคอือะไร? จริงๆ แล้วตัวตนของเราเป็นยังไงกันแน่? 
วันน้ีจะพามาทำความรู้จักกับ ‘Identity Crisis’ หรือ ‘วิกฤตแสวงหาตัวตน’ 
 
 ‘Identity Crisis’ หรือ ‘วิกฤตแสวงหาตัวตน’ คือช่วงเวลาที่คนเราเกิดความสับสนในตัวเอง ค้นหาตัวเองไม่พบ 
ไม่รู้ว่าสิ่งที่ตัวเองชอบคืออะไร ไมม่ั่นใจในความสามารถของตัวเอง จึงมักทำให้เกิดความรู้สึกผิดหวังในตัวเองอยู่ซ้ำๆ 
ซึ่งเป็นวิกฤตที่มักจะเกดิขึ้นในวัยรุน่ เนื่องจากวัยรุ่นคือวัยที่เกิดการเปลี่ยนแปลงมากที่สุด ไม่ว่าจะด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สติปัญญา และสังคม นอกจากน้ีวยัรุ่นยังเป็นวัยทีส่ิ้นสุดความเป็นเดก็และกำลังจะเตบิโตไปสู่การเป็นผูใ้หญ่ 
ต้องหลุดออกจากกรอบท่ีเคยพึ่งพาอาศัยครอบครัวแล้วต้องมาพึ่งตัวเองแทน ทำให้พวกเขาเริ่มที่จะแสวงหาตัวตนของตัวเอง 
แต่ในระหว่างท่ีแสวงหาตัวตนเพื่อการเติบโตเป็นผู้ใหญ่นั้นไม่ง่ายเลย เพราะต้องสับสนว่าเขาเป็นตัวเองตามความเป็นจริง 
(realistic) หรือเป็นตัวเองที่อยากจะเป็น (ideal self) จึงทำให้เกิดความสับสนในอัตลักษณ์ (identity diffusion) 
โดยเฉพาะในปัจจุบันที่คนเรามักจะถูกสังคมดดูกลืนตัวตนของเราไปอย่างช้าๆ 
กว่าจะรู้ตัวว่านีไ่ม่ใช่ตัวตนที่แท้จรงิของเราก็สายไปซะแล้ว 
 
 หากเรากำลังเผชิญกบัวิกฤตแสวงหาตัวตน เราควรจดัการกับมันอยา่งไร?  
 1. อาจเริ่มจากการสำรวจตัวเองแล้วตั้งคำถามง่ายๆ 
โดยคำตอบจากคำถามเหล่านี้จะสร้างตัวตนของเราขึ้นมาเองโดยอตัโนมัติ เช่น  
    - เวลาว่างชอบทำอะไร?  
    - อะไรที่ทำแล้วรู้สึกมีพลังมากขึน้?   
    - มั่นใจกับการแต่งตัวแบบไหน?  
 2. ค้นหาความสุขจากสิ่งใหม่ๆ 
 3. การไดร้ับการสนับสนุนจากครอบครัว เพื่อน และคนรอบข้างคนอื่นๆ 
จะสามารถช่วยให้เราแสวงหาตัวตนของตัวเองได ้
 4. ลดความคาดหวังจากคนอ่ืนและจากตัวของเราเอง อย่าปล่อยใหม้าตรฐานของสังคมมากำหนดว่าเราเป็นใคร 
ควรทำอะไร 
 5. ขอความช่วยเหลือจากนักจิตวทิยาเพื่อช่วยแก้ไขและรับมือกับสิง่ที่เกิดขึ้น 
 
 ไม่ว่าเราจะเป็นใคร อยู่ในสถานะไหน 
การที่เรายังไม่รูต้ัวตนของตัวเองนัน้ก็ไม่ได้แปลว่าเราเป็นคนท่ีลม้เหลวซะหน่อย เพราะนี่แหละ 
คือโอกาสที่เราสามารถจะเป็นอะไรก็ได้ที่เราอยากจะเป็น 
และการเปลีย่นแปลงนั้นเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตและเมื่อเรามองย้อนกลับไปเราจะเห็นว่าตัวเรานั้นเปลีย่นแปลงมาตลอด ดังนั้น 
อย่ากลัวท่ีจะเปลี่ยนแปลงตัวเองเลยนะ! 
 



 
 

  การได้เป็นตัวของตัวเองในโลกที่พยายามทำให้คุณเป็นอย่างอื่นอยู่ตลอดเวลาคือความสำเร็จที่ย่ิงใหญ่ที่สุด – 
ราล์ฟ วัลโด เอเมอร์สัน 
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