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ความเหงาและสขุภาพของคณุ

เหตผุลในการรูส้กึโดดเดี�ยวความโดด
เดี�ยวคืออะไร?

เรารูส้กึเหงาได้แมว้า่จะ
ถกูรูมเมทรายล้อมอยู่
ก็ตาม

หาคนชว่ยเหลือ

คยุโทรศัพท์ สง่ขอ้ความ
หรอื วดีิโอคอลกับคนที�คณุรกัใน

ประเทศบา้นเกิดบอ่ยๆ ไมใ่ชแ่ค่แชท
เมื�อเกิดเหตกุารณ์ใหญ่หรอืวกิฤต

เคล็ดลับ! นอกจากนี�ยงัมวีธิอืี�น ๆ
ในการทําให้คนที�คณุรกัอยูใ่กล้ชดิ
เชน่การจาํวนัเกิดและสง่การด์ที�
เขยีนด้วยลายมอืหรอืบตัรอวยพร

ลองหางานอดิเรกใหมห่รอืเรยีนรูทั้กษะใหม ่ๆ หรอืไมก็่ มี
สว่นรว่มในกิจกรรมของมหาวทิยาลัย 

PSB Academy มกิีจกรรมมากมายแถมไมต้่องจา่ยเงิน
สาํหรบันักเรยีน PSB Academy ทกุคน กรุณาตรวจ

สอบE-mailของคณุบอ่ยๆเมื�อเราอัพเดทกิจกรรมใหม ่ๆ ที�
น่าตื�นเต้นให้คณุ!  

เขา้รว่มชมรมนักศึกษาที�คณุอาจจะสนใจ คลิกที�นี�เพื�อเขา้รว่ม
หรอืเพื�อทราบรายชื�อชมรมของนักศึกษาที�มอียูต่อนนี�

พูดคยุกับคนที�คณุไวใ้จเกี�ยวกับความทกุขแ์ละความ
กังวลของคณุ หรอือีกทางหนึ�ง คณุสามารถติดต่อ

หาที�ปรกึษา 

PSB Academy เพื�อที�จะนัดหมายกรุณาโทร 
6390 9214 หรอื e-mail มาหาเราที� 

care@psb-academy.edu.sg  

คลิกที�นี�เพื�อดขูอ้มูลเกี�ยวกับ community
resources

 มกิีจกรรมมากมายที�คณุสามารถ
ทํารว่มกับเพื�อนของคณุเชน่ ออก
กําลังกาย ชอ้ปป�� ง หรอื เพยีงแค่
มุง่หน้าไปที�รา้นอาหาร รบัประ ไป

เขา้สงัคม

สตัวเ์ลี�ยงเป�นเพื�อนที�ดี สามารถให้
สบายใจในชว่งเวลาแห่งความทกุข์
ยากและความโดดเดี�ยว การรบั

สตัวเ์ลี�ยงต้องอยูกั่บมนัตลอดชวีติ
ของมนั 

ก่อนที�จะนําเลี�ยง ควรตรวจสอบให้
แน่ใจวา่คณุสามารถดแูลสตัวเ์ลี�ยง
ได้ตลอดชวีติของมนั หรอืไม ่คณุ
สามารถเป�นอาสาสมคัรที�ศูนย์

พกัพงิสตัว์

การรบัมอืกับความเหงา

ยา้ยไปอยูใ่นสภาพ
แวดล้อมใหม่

ความยากลําบากใน
การพบปะผู้คน

ใหม่ๆ

ภาวะสขุภาพทางจติ
(เชน่ภาวะซมึเศรา้

หรอืความวติกกังวล)

ความเหงาเป�น
สภาวะทางจติ

อาการทางกายภาพ อาการทางพฤติกรรม สภาพสขุภาพจติ

ความรูส้กึไรค่้าสิ�นหวงัหรอื
ความคิดเกี�ยวกับการฆา่ตัวตาย

เพิ�มอัตราเสี�ยงต่อภาวะซมึเศรา้
ความวติกกังวล หวาดระแวง
ง่าย หรอื เสยีขวญัง่าย

เบื�ออาหาร อัตราบรโิภค
แอลกอฮอล์

บุหรี� และยาเสพติด
เพิ�มขึ�น

นอนหลับยาก
หรอืนอนมาก

เกินไป

มกัรูส้กึเหนื�อย
และขาดแรง
จูงใจบอ่ยๆ

ติดต่อกับครอบครวัและ
เพื�อนของคณุ ออกไปหากิจกรรม

การมสีว่นรว่ม

เลี�ยงสตัว์

อยูค่นเดียว ภาษาและความแตก
ต่างด้านวฒันธรรม

ความรูส้กึสญูเสยี
หรอืความเศรา้โศก

ปวดเมื�อย
และ เจบ็
ง่าย

ปวดหัวป�วย

ภาวะ
สขุภาพแย่

ลง

https://form.jotform.me/80443511326448
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