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ทำอย่างไรเมื่อคนบ้านไกลตกอยู่ในภาวะ Homesick 

 
ขอบคุณรูปภาพจาก arianac (2020) 

คุณเคยคิดถึงบ้านกันหรือไม่ ? เมื่อต้องออกไปใช้ชีวิตในเส้นทางของตัวเองไม่ว่าจะเป็นการย้าย

โรงเรียน เรียนมหาวิทยาลัยในต่างจังหวัด หรือแม้กระทั่งการเรียนต่อในต่างประเทศ การห่างไกลจากบ้านเป็น

ระยะเวลานานๆ ส่งผลให้บุคคลนั้นเกิดอาการท่ีเรียกกันว่า “Homesick”  

Joshua Klapow นักจิตวิทยาคลินิกกล่าวว่า อาการคิดถึงบ้านหรือ Homesick เกี่ยวข้องกับความ

ผูกพันธ์ เรารู้สึกคิดถึงบ้านเนื่องจากเรารู้สึกไม่คุ้นเคยกับสถานที่ ใหม่ ทำให้เราโหยหา คิดถึงบ้าน ครอบครัว 

ญาติ รวมถึงสัตว์เลี้ยงของตัวเอง  

ผู้ที่ปรับตัวเข้ากับสภาพแวดล้อมไม่ได้จะแสดงออกมาในรูปแบบของความวิตกกังวล ความเศร้า ความ

กลัวและบ่อยครั้งก็ยากที่จะรับมือกับสภาพแวดล้อมใหม่ บางครั้งอาจรุนแรงจนเป็นซึมเศร้า จากการศึกษาใน

ต่างประเทศพบว่าอาการคิดถึงบ้านพบในหมู่นักเรียน ร้อยละ 50 – 70  ของประชากรทั่วไปเคยคิดถึงบ้าน

อย่างน้อยหนึ่งครั ้ง อาการคิดถึงบ้านส่งผลกระทบต่อสมาธิ รบกวนความเป็นอยู ่และการดำเนินชีวิตใน

ประจำวัน เช่น การนอน การรับประทานอาหาร เป็นต้น 

ขอให้ท่านผู้อ่านลอง check อาการของตัวเองนะคะว่าเรามีอาการแบบนี้บ้างหรือเปล่า 

1. อยากกลับบ้าน     2. รู้สึกเหงา เศร้า ไม่มีความสุข  

3. นอนไม่หลับ     4. เบื่ออาหาร 

1. รู้สึกกังวลอย่างมาก    6. ขาดแรงจูงใจ สูญเสียความมั่นใจ 

7. อารมณ์แปรปรวนบ่อย รู้สึกไม่ม่ันคง ร้องไห้ง่ายๆ 8. อยู่อย่างโดดเดี่ยว แยกตัวจากสังคม 

 



   

ถ้าหากคุณมีอาการเหล่านี้ คุณสามารถรับมือกับอาการ Homesick ได้ดังนี้  

1. ฝึกจัดการกับความเครียดของตนเอง 

การจัดการความเครียดเป็นวิธีหนึ่งที ่ร ับการวิจัยว่ามีผลต่อการลดลงของความรู ้สึกด้านลบจาก

ความคิดถึงบ้าน การจัดการความเครียดสามารถทำได้หลายวิธี เช่น การออกกำลังกาย นั่งสมาธิ ปรับทัศนคติ

หรือความคิดของตนเอง  

2. ออกไปเที่ยว สร้างสัมพันธภาพกับสังคมใหม่ 

เมื่อต้องอยู่ในสภาพแวดล้อมใหม่ๆ ลองเปิดใจ ออกไปสร้างความคุ้นเคยกับสถานที่นั้นๆ เพื่อให้เกิด

ความคุ้นชิน รวมทั้งสร้างสัมพันธภาพกับเพื่อนใหม่ เช่น ออกไปเที่ยวด้วยกัน รับประทานอาหารด้วยกัน เป็น

ต้น 

3. ทำกิจกรรมที่หลากหลายเพื่อไม่ให้ตัวเองว่าง 

พยายามหากิจกรรมมาเติมในตารางชีวิตตัวเอง แต่ต้องไม่มากจนเกินไปจนส่งผลต่อสภาพจิตใจของตัว

เรา ควรเลือกทำกิจกรรมที่เราสนใจแล้วสนุกไปกับมัน อาจจะใช้เวลาสัก 2-3 ชั่วโมงต่อวัน เช่น ดูหนัง ฟังเพลง 

เพ่ือผ่อนคลายตัวเอง  

4. ให้เวลากับตัวเองในการปรับตัว 

 การเปลี่ยนสถานที่ใหม่ พบเจอกับสภาพแวดล้อมใหม่ๆ ก่อให้เกิดความรู้สึกแปลกใหม่ ไม่คุ ้นชิน 

ดังนั้นเราจึงควรให้เวลากับตัวเองเพื่อปรับตัวกับสถานที่ ไม่ควรกดดันกับตัวเองมากเกินไป การกดดันที่มาก

เกินไปอาจส่งผลให้เกิดความเครียดและความวิตกกังวลได้  

5. ติดต่อขอรับคำปรึกษาผ่านช่องทางออนไลน์ 

การให้คำปรึกษามีประโยชน์ต่อนิสิตนักศึกษาทุกคน การพูดคุยกับที่ปรึกษาเป็นโอกาสที่ดีในการ

ดำเนินการทุกอย่างที่เกิดขึ้นและรับคำแนะนำจากผู้เชี่ยวชาญ หากไม่สามารถไปที่ศูนย์ให้คำปรึกษา / ศูนย์

สุขภาพจิตของมหาวิทยาลัย ไม่ว่าจะพบกันทุกสัปดาห์หรือนาน ๆ ครั้งการติดต่อกับที่ปรึกษาออนไลน์อาจเป็น

ประโยชน์อย่างมาก ตัวอย่างช่องทางการให้คำปรึกษาออนไลน์ ได้แก่ สายด่วนสุขภาพจิต 1323 , istrong , 

Facebook fan page NU Friendzone clinic เป็นต้น 

 จะเห็นได้ว่าอาการ Homesick ไม่ใช่เรื่องแปลก เป็นเรื่องใกล้ตัวที่สามารถเกิดขึ้นได้กับทุกคนและ

พัฒนาไปเป็นโรคซึมเศร้าได้หากคุณเพิกเฉยต่ออาการนี้เป็นเวลานานจนสภาพจิตใจของคุณย่ำแย่ วิธีการรับมือ

กับอาการ Homesick มีอีกมากมายนอกเหนือจากที่ได้กล่าวมา ซึ่งแต่ละคนสามารถเลือกใช้วิธีที่แตกต่างกัน



   

เพื่อให้เหมาะสมกับตัวเอง ปัญหาคิดถึงบ้านสามารถผ่านไปได้โดยอาศัยการปรับตัวและให้เวลากับตัวเอง  

แม้ว่าครั้งแรกจะดูเหมือนยากแต่ท้ายที่สุดแล้วคุณก็สามารถผ่านมันไปได้  
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