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ความหวังไม่มีที่สิ้นสุด



เพื่อนที่รัก

เรารู้ว่าช่วง 5–6 เดือนที่ผ่านมานี้เป็นช่วงที่ยากล�าบากส�าหรับพี่น้องทุกคน 
เหมือนสายลมที่ไม่อาจคาดเดาได้ โควิด 19 เข้ามาท�าให้ชีวิตของเราวุ่นวาย

เพื่อนที่เป็นแรงงานข้ามชาติบอกว่า “ไม่ว่าวันนี้ คุณจะเจอเรื่องร้ายๆ เข้ามาใน
ชีวิตมากมายขนาดไหน จ�าไว้ว่าเมื่อมันเข้ามาได้มันก็ออกไปได้เหมือนกัน”

หนังสือเล่มนี้ได้จัดท�าขึ้นเพื่อพี่น้องแรงงานที่ได้อดทนฝันฝ่าอุปสรรค จนมาถึงจุด
นี้ได้ เราทราบดีว่าพี่น้องทุกท่านต้องทนทุกข์เป็นอย่างมาก แต่เราก็รู้ว่า พี่น้อง
ทุกท่านไม่ได้ต่อสู้แต่เพียงล�าพัง

จงมีความหวัง

ขอให้ประสบความส�าเร็จ
เพื่อนๆ ที่อาศัยในสิงคโปร์ (My Brother SG)



บางครั้งดูเหมือนจะสิ้นหวัง

   ความฝันของคุณ
จะเป็นจริงอีกครั้ง

ขอเพยีงคณุลกุขึน้สู้

แต่กย็งัมแีสงสว่างทีป่ลายทางเสมอ

ความหวังไม่มีที่สิ้นสุด



คุณอาจจะไม่รู้
จักกับคนใหม่ที่
อาศัยอยู่กับคุณ

แต่ขอให้นึกเสมอ
ว่า คนที่คุณไม่รู้จัก

เป็นเพื่อนกับคุณได้

มาทุกคนเป็นเพื่อนกัน! มาดูแลกันและกัน

หาเพื่อนใหม่



อย่ารอให้ถึงพรุ่งนี้ บอกคนที่คุณรักว่า
เขาส�าคัญกับคุณ

เพียงใด

คิดถึงคนที่คุณรัก



คุณมีปัญหาการนอน
        หลับไหม ?

งดการจ้องโทรศัพท์มือถือ 
 ก่อนนอน 1 ชั่วโมง

ฟังเพลงช้าๆ สบายๆ

หลีกเลี่ยงการดื่มชา กาแฟ การสูบบุหรี่ 
       และการดื่มเหล้า หลังจาก 4 โมงเย็น

ขอให้ฝันดี



คุณมีปัญหาการนอน
หลับใช่มั้ย?

หากิจกรรมท�า
ช่วงกลางวนั

ลกุนัง่ บรหิารร่างกาย
ยืดเส้นยืดสาย

วิดพื้น บริหารร่างกาย

ช่วงระหว่างวนั พยายามตืน่ตวัตลอดเวลา



มิจฉาชีพเหล่านี้ จะอ้างตัว
ว่าเป็นเจ้าหน้าที่จากหน่วย
งานต่างๆ แล้วก็จะขอข้อมูล
ส่วนตัว หรือ สัญญาว่าจะ
ให้เงิน หรือสิ่งตอบแทน

ต่างๆ
โปรดระวัง 
อย่าหลงเชื่อ หรือ 
ตกเป็นเหยื่อมิจฉาชีพเหล่านี้ !

โปรดระวังมิจฉาชีพออนไลน์



เมื่อสิ่งต่างๆ ไม่เป็นไปตาม
ที่วางแผนไว้ คุณอาจจะรู้สึก

กังวล. เศร้า หรือผิดหวัง

จ�าช่วงเวลา
    ที่ความสุข. 

คุณสามารถ
เปลี่ยนความ
มืดมน ให้เป็น
แสงสว่างที่
สดใสได้

ขอเพียงคุณ
ลุกขึ้นสู้

คยุกบัเพือ่นๆ.

แสงสว่างในช่วงเวลาที่มืดมน



มันไม่ง่ายที่จะ
       ต้องโดดเดี่ยว แต่ถ้าเรามีก�าลังใจที่เข้มแข็งในช่วงการกักตัว

เราก็จะผ่านมันไปด้วยกัน

เข้มแข็งไว้



เราถูกกักตัวอยู่ในห้องเป็นเวลาถึง 5-6 เดือน 
สิ่งนี้ส่งผลเสียต่อสุขภาพจิตของเรา

ไม่นานมานี้ มีเพื่อนแรงงานคนนึง บ่นว่าการ
กักตัวยาวนานแบบนี้ ท�าให้เขาอึดอัด เขา
รู้สึกทรมานมากแทบทนไม่ไหว อยากให้ใคร
สักคนท�าอะไรสักอย่าง อะไรก็ได้

ตอนแรกเราก็ท�าอะไรไม่ถูก หลังจากนั้น เรา
ก็ได้บอกเขา ให้หลับตา หายใจช้าๆ ลึกๆ 
ท�าใจให้สงบนิ่ง

เราค่อยๆ ปลอบเขา และแนะน�าให้ติดต่อ
เอนจีโอ

เอนจีโอได้ช่วยเหลือเขา และได้แนะน�าศูนย์
ช่วยเหลือมากมายที่อยู่ในหนังสือเล่มนี้

พวกเราต้องช่วยเหลือซึ่งกันและกัน เพื่อที่
เราจะได้ฝ่าฝันอุปสรรคไปด้วยกัน

การขอความช่วยเหลือ ไม่ใช่สิ่งที่น่า
ละอาย แต่เป็นการแสดงให้เห็นว่าเรา
มีความกล้าหาญที่จะสู้ เพื่อจะได้ผ่าน
อุปสรรคนี้ไปได้ ไปสู่ความหวังที่ตั้งไว้

 
— Omar Shipon Faruque
     แรงงานต่างชาติในสิงคโปร์ จากประเทศบัง 
     คลาเทศ



รู้สึกเศร้า นอนไม่
หลับ รู้สึกเหนื่อย 

เบื่ออาหาร…
สองอาทิตย์ผ่านไปแล้ว 
อาจจะควรขอความช่วย
เหลือแต่ไม่อยากให้คนอื่น

คิดว่าอ่อนแอ…

ว้าว การขอความช่วยเหลอืนีไ่ม่
ยากเลย ดใีจมากทีไ่ด้ตดิต่อไป

ขอให้กล้าที่จะขอความช่วยเหลือ



ถ้าคุณได้คะแนนตั้งแต่ 5 ขึ้นไป 
โปรดส่งข้อความ WhatsApp ที่ 
+65 31385488 เพื่อพูดคุยเรื่อง
ราวของคุณกับ HealthServe

ถ้าคุณได้คะแนน 1–4 และอยาก
จะมีเพื่อนพูดคุย ไปที่  
http://m.me/sgWePals

ในช่วงเวลา 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา คุณมีอาการ
เหล่านี้หรือไม่ ไม่มีเลย เป็นบาง

วัน
มากกว่า
ครึ่งวัน

เกือบทุก
วัน

1. ไม่ค่อยสนใจท�าอะไร 0 1 2 3

2. รู้สึกซึมเศร้า หมดหวัง 0 1 2 3

3. นอนหลับยาก หรือหลับๆ ตื่นๆ หรือ หลับนานกว่า
ปกติ

0 1 2 3

4. รู้สึกไม่ค่อยมีแรง อ่อนเพลียง่าย 0 1 2 3

5. กินข้าวได้น้อย หรือ กินเยอะมาก 0 1 2 3

6. รู้สึกไม่ดีกับตัวเอง รู้สึกว่าตัวเองแย่ ท�าอะไรก็ล้ม
เหลว ท�าให้ครอบครัวผิดหวัง 0 1 2 3

7. สมาธิไม่ดีเวลาท�าอะไร เช่น ดูโทรทัศน์ ฟังวิทยุ 
หรือท�างานที่ต้องใช้ความตั้งใจ 0 1 2 3

8. พูดช้า ท�าอะไรช้าลง จนคนอื่นสังเกตเห็นได้ หรือ
กระสับกระส่ายไม่สามารถอยู่นิ่งได้เหมือนที่เคยเป็น 0 1 2 3

9. คิดท�าร้ายตนเอง หรือคิดว่าถ้าตายไปคงจะดี 0 1 2 3

คะแนนรวม: 1-4 ซึมเศร้าน้อยมาก, 5-9 ซึมเศร้าเล็กน้อย, 10-14 ซึมเศร้าปานกลาง, 15-19 
ซึมเศร้าค่อนข้างมาก, 20-27 ซึมเศร้ารุนแรง



อ้าวเธอท�า
อะไรนะ

ผมก�าลังลอง
ดูมาสค์ต่างๆ 
ไม่รู้อันไหนคือ

ดีที่สุด

เพื่อน, หน้ากากธรรมดาก็ช่วย
ป้องกันไม่ให้คนรอบข้างติดได้ 

ต้องปิดจมูกและปากนะ

อ้าวจ๊ะ! 
ขอบคุณนะ

เพื่อน!

ดีที่สุดคืออะไร



วันอาทิตย์ก�าลังจะมา
ถึง! แทบรอไม่ไหวที่จะ
แพร่เชื้อ โควิด 19 เมื่อ
ทุกคนมารวมตัวกัน!

อ้าวพี่! อันนี้
หมายถึงว่า
เราออกไป
ไม่ได้แล้ว
หรือครับ

เราก�าลังพักที่หอพัก
และปฏิบัติระยะห่าง 
  ที่ปลอดภัย! 
        คุณมาจับเรา
            ไม่ได้!

ในวันอาทิตย์…

ทุกคนอยู่
ไหน

ไม่นะน้อง ไม่ต้องห่วง เมื่อ
อัตราการติดเชื้อในชุมชน
และหอพักลดลงเรื่อยๆ 

มาตรการการต่างๆ ก็จะถูก
ยกเลิกอย่างช้าๆ

มา เราจะชนะโควิด 19  
  ไปด้วยกัน

คณุไม่สามารถเอาชนะเราได้!



จำาไว้เสมอว่า เราเป็นห่วงคุณ
HealthServe (แฮลท์เซิร์ฟ) อยากได้ยินเรื่องราวของ
คุณ ช่วยแบ่งปันประสบการณ์หรือถามค�าถาม โดย:

• ติดต่อทาง วอตส์แอปป์ (Whatsapp) ของแฮลท์
เซิร์ฟ (HealthServe): +65 31385488

• บริการ เทเล-บีเฟรน: 
bit.ly/hstok2me

คุณเป็นส่วนหนึ่งของเรา 
เราจะดูแลคุณเอง!

อยากเป็นเพื่อนกับคนสิงคโปร์?
สมัครได้ที่ http://m.me/sgWePals

ข้อมูลเพิ่มเติม:

• ข้อมูลเกี่ยวกับเชื้อโควิด-19: 
http://covid19.healthserve.org.sg

• ข้อมูลเกี่ยวกับการรักษาสุขภาพให้แข็งแรง 
www.sgmigrant.com



เพื่อนที่รัก

เราหวังว่าหนังสือคู่มือนี้จะเป็นประโยชน์ส�าหรับคุณ

ถ้าอยากตามกิจกรรมของเราเช่น วิดีโอไลฟ์สดกับ
วิทยากรต่างๆ ช่วยไลค์และติดตามเพจเราใน Facebook 
ที่ www.facebook.com/mybrothersg

เพื่อนๆ ที่อาศัยในสิงคโปร์ (My Brother SG)

ไลค์ เพลเราใน Facebook:
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