
การรับมือกับการ
เปลี�ยนแปลง

มวีฒันธรรมและ
ความเชื�ออยา่งไร

2. การได้มาถึง

1. การตั�งตารอ

(การศึกษาในต่างประเทศ)

การเปลี�ยนแปลงในชวีติ เชน่ การยา้ยเขา้บา้นใหมห่รอื ชุมชนหรอืประเทศอาจเกิดขึ�นได้อยา่ง
ท่วมท้น การเตรยีมการเพยีงเล็กน้อยสามารถชว่ยลดความรูส้กึวติกกังวลและความไมแ่น่นอนได้

INFORMATION RETRIEVED FROM MINISTRY OF HEALTH (SINGAPORE)
VECTORS FROM WWW.FLATICON.COM

การยอมรับ

3. พรรคพวก

ทกุอยา่งเกี�ยวกับประเทศ
ที�คณุจะไป
เขา้ใจในวฒันธรรม วถีิชวีติ และ ผู้คน

อาหาร
หากคณุมอีาหารที�แพ ้ควรรูว้า่อาหาร
อะไรควรหลีกเลี�ยงในประเทศนั�นๆ

แผนที�และการ
คมนาคม

ทําความคุน้เคยกับแผนที�และรูป
แบบของการคมนาคม 

ไปขา้งนอก
 พกัสมองและมุง่หนา้ไปยงัสถาน
ที�ท่องเที�ยวในท้องถิ�นรา้นกาแฟ
หรอืพพิธิภัณฑ์ในชว่งเวลาวา่ง

ภาษาท้องถิ�น
การเรยีนรูภ้าษาท้องถิ�นสามารถทําให้
กิจกรรมประจาํวนัง่ายขึ�นเชน่การซื�อ

ของและการค้นหาเสน้ทางรอบๆ

อยูอ่ยา่งปลอดภัย
ฝ�กรกัษาความปลอดภัยตามสภาพ
แวดล้อมที�คณุอยู ่ในบางประเทศการ
ออกไปเป�นกลุม่จะปลอดภัยกวา่

(วธิเีตรยีมความพรอ้ม: จะทําอะไรก่อนออกเดินทาง 1 เดือน!)

การรู้ ความพร้อม

ฉันจะเริ�ม
เรยีนเมื�อไร

ฉันจะต้องไป
สงิคโปรเ์มื�อไร

ฉันจะเขา้ปรบัตัวกับวฒันะ
ธรรมใหมไ่ด้หรอืไม?่ ฉันอาจ
จะรูส้กึคิดถึงบา้นขณะอยู่

ต่างประเทศ

ฉันจะหาเพื�อน
ใหมไ่ด้อยา่งไร

การสนับสนุนอาจจะชว่ยเรื�อง
อารมณ์ จติใจ หรอื การเงิน

คณุต้องการคน
ฟ�งหรอืไม่

วนัของคณุ
เป�นอยา่งไร

เตรยีมความพรอ้มสาํหรบัการเปลี�ยนแปลงเพื�อหลีกเลี�ยงการเตรยีมตัวในนาทีสดุท้าย
หรอืความตื�นตระหนก:

ควบคมุสถานการณไ์ด้ดีขึ�นโดยการรวบรวมขอ้มูลเกี�ยวกับการเปลี�ยนแปลงและ
ทักษะต่างๆที�จาํเป�นในการปรบัตัวให้เขา้กับการเปลี�ยนแปลงเหล่านี�

รวบรวมการสนับสนุนจากสมาชกิในครอบครวัหรอืเพื�อนของคณุเพื�อให้คณุ
ผา่นไปได้กับการเปลี�ยนแปลงได้สาํเรจ็

การเปลี�ยนแปลงจะเกิด
ขึ�นเมื�อใด

การเรยีนต่อต่างประเทศ
จะนํามาซึ�งความท้าทาย

มากมาย

ปรบัตัวและก้าวออกจาก
comfort zone ของ

คณุ


