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ຄວາມໂດດດ່ຽວແລະສຸຂະພາບຂອງທ່ານ

ເຫດຜົນ ສຳ ລັບຄວາມຮູ້ສຶກໂດດດ່ຽວຄວາມໂດດດ່ຽວ
ແມ່ນຫຍັງ?

ຄົນເຮ�າສາມາດຮູ້ສຶກໂດດດ່ຽວເຖິງ
ແມ່ນວ່າລາວຈະຖືກອ້ອມຮອບໄປ
ດ້ວຍເພື�ອນຮ່ວມຫ້ອງຫລື
ມິດສະຫາຍ.

ໄດ້ຮັບການສະຫນັບສະຫນູນ

ລົມກັນທາງໂທລະສັບ, ຂ�ຄວາມຫລືວິດີໂອ
ໂທຫາຄົນທີ�ທ່ານຮັກຢູ�ປະເທດຂອງທ່ານ
ເລື�ອຍໆແລະບ�ພຽງແຕ່ສົນທະນາກັນເມື�ອມີ

ເຫດການໃຫຍ່ຫືຼວິກິດການ.
ເຄ�ດລັບ! ນອກນັ�ນຍັງມອີີກວິທີທາງອື�ນທີ�
ຈະເຮ�ດໃຫ້ຄົນທີ�ທ່ານຮັກຢູ�ໃກ້ຕົວທ່ານເຊ��ນ
ການລະນຶກວັນເດືອນປ�ເກີດແລະການສົ�ງ
ບັດທີ�ຂຽນດ້ວຍມຫືຼືບັດອີເລ�ກໂທຣນິກໃຫ້

ພວກເຂ�າ.

ພະຍາຍາມເລືອກເອ�າຄວາມມກັ ໃໝ່ໆ ຫືຼຮຽນຮູ້ທັກສະ ໃໝ.່
         

ອີກທາງເລືອກ ໜຶ�ງ, ມສ່ີວນຮ່ວມໃນກິດຈະ ກຳ ວິທະຍາເຂດ. PSB
Academy ມຫຼີາຍກິດຈະ ກຳ ທີ�ບ�ເສຍຄ່າ ສຳ ລັບນກັຮຽນ PSB

Academy ທຸກຄົນ. ກວດເບິ�ງອີເມວຂອງທ່ານເລື�ອຍໆເມື�ອພວກເຮ�າ
ປ�ບປຸງທ່ານກ່ຽວກັບກິດຈະ ກຳ ໃໝ່ໆ ທີ� ໜາ້ ຕື�ນເຕ��ນ!

ເຂ��າຮ່ວມສະໂມສອນນັກສຶກສາຂອງພວກເຮ�າໃນຂົງເຂດທີ�ອາດຈະສົນໃຈທ່ານ.
ກົດບ່ອນນີ�ເພື�ອເຂ��າຮ່ວມຫືຼຮູ້ບັນຊີລາຍຊື�ຂອງສະໂມສອນນກັສຶກສາທີ�ມຢູີ�.

ເວ��າລົມກັບຄົນທີ�ທ່ານໄວ້ໃຈກ່ຽວກັບຄວາມຫຍຸງ້ຍາກ
ແລະຄວາມກັງວົນຂອງທ່ານ.

ອີກທາງເລືອກ ໜຶ�ງ, ທ່ານສາມາດເຂ��າຫາທີ�ປ�ກສາ
ພາຍໃນຂອງ PSB Academy, ນດັພບົທີ�

6390 9214 ຫືຼ
care@psb-academy.edu.sg

ກົດບ່ອນນີ� ສຳ ລັບຊັບພະຍາກອນຊ�ມຊົນຫລາຍຂື�ນ.

ທ່ານມກິີດຈະ ກຳ ຫຼາຍຢ�າງທີ�ທ່ານສາມາດ
ເຮ�ດກັບ ໝູ ່ຂອງທ່ານ, ເຊ��ນ: ການອອກ
ກຳ ລັງກາຍ, ການໄປຊື�ເຄື�ອງຫລືພຽງແຕ່ລົງ
ຫົວ ໜ້າ ຄາເຟເພື�ອຮັບປະທານອາຫານ.
ໄປ ສຳ ລັບ ໜາ້ ທີ�ສັງຄົມ; ຖ້າທ່ານມຄີວາມ
ລະອາຍຫລືຮູ້ສຶກອຶດອັດໃນສະພາບສັງຄົມ,
ກົດບ່ອນນີ�ເພື�ອອ່ານວິທີທີ�ຈະປ�ບປຸງທັກສະ

ທາງສັງຄົມຂອງທ່ານ.

ສັດລ້ຽງແມນ່ຄູ່ທີ�ຍິ�ງໃຫຍ.່ ພວກເຂ�າ
ສາມາດໃຫ້ຄວາມປອບໂຍນໃນເວລາທີ�

ປະສົບກັບຄວາມຫຍຸງ້ຍາກແລະໂດດດ່ຽວ.
ການໄດ້ຮັບສັດລ້ຽງແມນ່ ຄຳ ໝັ�ນ ສັນຍາ
ຕະຫຼອດຊີວິດ. ກ່ອນທີ�ຈະຮັບຮອງເອ�າ
ໜຶ�ງ, ຮັບປະກັນວ່າທ່ານສາມາດໃຫ້ການ
ດູແລຕະຫຼອດຊີວິດ ສຳ ລັບສັດລ້ຽງ. ອີກ
ທາງເລືອກ ໜຶ�ງ, ທ່ານສາມາດອາສາສະ

ໝກັ ຢູ�ທີ�ທີ�ພກັອາໄສຂອງສັດ.

ຮັບມກັືບຄວາມໂດດດ່ຽວ

ການເຄື�ອນຍາ້ຍໄປສູ່ສະພາບ
ແວດລ້ອມ ໃໝ່

ຄວາມຫຍຸ້ງຍາກໃນການ
ພບົປະກັບຄົນ ໃໝ່

ສະພາບສຸຂະພາບຈິດ
(ຕົວຢ�າງ, ການຊຶມເສ��າ
ຫືຼຄວາມກັງວົນໃຈ)

ຄວາມໂດດດ່ຽວແມ່ນ
ລັດຂອງ

ຈິດໃຈ.

ທາງດ້ານຮ່າງກາຍ
ອາການ

ອາການພດຶຕິ ກຳ ສະພາບສຸຂະພາບຈິດ

ຄວາມຮູ້ສຶກຂອງໄຮ້ຄ່າ, ຄວາມສິ�ນຫວັງ,
ຫລືຄວາມຄິດກ່ຽວກັບການຂ້າຕົວຕາຍ

ຄວາມສ່ຽງທີ�ເພີ�ມຂື�ນຂອງການຊຶມເສ��າ,
ຄວາມກັງວົນໃຈ, ຄວາມວຸ້ນວາຍຫືຼການ

ໂຈມຕີທີ�ຫນ້າຢ�ານກົວ

ການສູນເສຍ
ຄວາມຢາກ
ອາຫານ

ເພີ�ມຂື�ນ ການບໍລິໂພກ
ເຫົຼ�າ, ຢາສູບ, ຢາ

ເສບຕິດ

ຄວາມຫຍຸງ້ຍາກ
ນອນ, ຫືຼນອນຫຼາຍ

ເກີນໄປ

ມກັຮູ້ສຶກອິດ
ເມື�ອຍແລະຂາດ
ແຮງຈູງໃຈ

ຕິດຕ�ພວົພນັກັບຄອບຄົວ
ແລະ ໝູ ່ເພື�ອນຂອງທ່ານ ອອກແລະປະມານ!

ມີສ່ວນຮ່ວມ

ພິຈາລະນາຮັບເອ�າສັດລ້ຽງ

ດຳລົງຊີວິດຢູ�ຄົນດຽວ ອຸປະສັກທາງດ້ານພາສາຫືຼ
ວັດທະນະ ທຳ

ຄວາມຮູ້ສຶກຂອງການ
ສູນເສຍຫືຼຄວາມ

ໂສກເສ��າ

ອາການປວດຂ�

ເຈ�ບຫົວພະຍາດຕ່າງໆ

ເຮ�ດໃຫ້ສະພາບການ
ສຸຂະພາບຊ�ດໂຊມ

ລົງ

https://form.jotform.me/80443511326448
https://www.psb-academy.edu.sg/current-students/campus-life#62

