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अकेलापन और आपका �वा�य

अकेलापन महसूस होने के कारण
अकेलापन
�या है?

कोई अकेला महसूस कर सकता
है, भले ही वह �ममेट्स या
सा�थय� से �घरा हो

सहयोग �ा�त करे

फोन पर बात कर�, टे��ट या वी�डयो �ारा
अपने ��यजन� को अपने देश म� बार-बार
कॉल कर� और बड़ी घटना या संकट होने पर

�सफ�  चैट न कर�।

�ट�स! अपने ��यजन� को पास रखने के
अ�य तरीके भी ह�, जैसे ज�म�दन याद

रखना और उ�ह� ह�त�ल�खत काड� या ई-
काड� भेजना।

एक नया शौक चुनने या एक नया कौशल सीखने क� को�शश कर�।
वैक��पक �प से, प�रसर क� ग�त�व�धय� म� शा�मल ह�। पीएसबी
अकादमी म� कई काय��म ह� जो सभी पीएसबी अकादमी के छा��

के �लए मु�त ह�। 

जैसे ही हम आपको नई रोमांचक ग�त�व�धय� पर अपडेट करते ह�,
अपने ईमेल अ�सर देख�! उन �े�� म� हमारे छा� �लब� म� शा�मल

ह�, जो आपक� ��च के हो सकते ह�। 

उपल� �लब� क� सूची म� शा�मल होने या जानने के �लए यहां
��लक कर�।

�कसी ऐसे ��� से बात कर� �जस पर आप अपने संकट
और �च�ता� के बारे म� भरोसा करते ह�। 

वैक��पक �प से, आप PSB अकादमी के इन-हाउस
काउंसलर से संपक�  कर सकते ह�, 6390 9214 पर

अपॉइंटम�ट ले सकते ह� या care@psb-
academy.edu.sg 

अ�धक सामुदा�यक संसाधन� के �लए यहा ं��लक कर�।

ऐसी कई ग�त�व�धयाँ ह� जो आप अपने
दो�त� के साथ कर सकते ह�, जैसे �क

�ायाम, खरीदारी या बस भोजन के �लए
एक कैफे म� जाना। 

सामा�जक काय� के �लए जाए;ं य�द आप
शम�ले ह� या सामा�जक से�ट��स के दौरान

अजीब महसूस करते ह�, तो अपने
सामा�जक कौशल म� सुधार करने के तरीके

को पढ़ने के �लए यहा ं��लक कर�।

पालतू जानवर महान साथी ह�। वे संकट
और अलगाव के समय आराम �दान कर

सकते ह�।

एक पालतू जानवर �ा�त करना एक
आजीवन ��तब�ता है। एक को
अपनाने से पहले, सु�न��त कर� �क

आप पालतू जानवर� के �लए आजीवन
देखभाल �दान कर सकते ह�। वैक��पक
�प से, आप जानवर� के आ�य म�

�वयंसेवा कर सकते ह�।

अकेलेपन से मुक़ाबला

नए वातावरण म� जाना

नए लोग� से �मलने म�
क�ठनाईमान�सक �वा�य क� ���त

(उदा। अवसाद या �च�ता)

अकेलापन मन क�
एक अव�ा है

भौ�तक ल�ण �वहार ल�ण मान�सक �वा�य
�वकार

नाका�बल होने के भावना, �नराशा
या आ�मह�या के बारे म� �वचार

अवसाद, �च�ता, �ामोह या आतंक के
हमल� का खतरा बढ़ जाना

भूख म� कमी शराब, �सगरेट,
��स का अ�धक

सेवन

सोने म� क�ठनाई,
या ब�त अ�धक

सोना

बार-बार थकान
महसूस होना और
�ेरणा क� कमी

अपने प�रवार और
दो�त� के साथ जुड़े रह�

बाहर जाओ!

शा�मल हो

पालतू पाने पर �वचार कर�

अकेला रह रहा �ँ भाषा या सां�कृ�तक
बाधाएं

हा�न या शोक क�
अनुभू�त

वेदना / दद�

�सर दद�बीमा�रय�

�वा�य क� ���त
खराब होना
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