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สภาวะปกติแบบใหม่เป็นช่วงเวลาท่ีทุกคนลําบาก
การระบาดโรคโควิด-19 ทําให้ชีวิตเราเปลี่ยนไปในวิธีการดําเนินชีวิตและการทํางานในสิงคโปร์ 
และในขณะที่คุณปรับตัวเข้ากับสภาวะปกติแบบใหม่ คุณอาจรู้สึกวิตกกังวลหรือเป็นห่วงในเรื่อง
การเงิน เรื่องครอบครัว เพื่อนและสุขภาพของคุณ 

แต่เราต้องจําไว้ว่า

เป็นเรื่องปกติท่ีจะรู้สึกแบบน้ีในช่วงเวลาน้ี
มันเป็นช่วงที่ทุกคนคาดไม่ถึงจริงๆ
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คุณยังไปมาหาสู่กับเพื่อน ๆ 
อยู่หรือเปล่า

จงดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิต
เป็นสิ่งสําคัญที่คุณจะต้องดูแลร่างกาย จิตใจ และภาวะทางสังคมให้เป็นอย่างดีในช่วงเวลาน้ี 
หากคุณดูแลตัวเองได้เป็นอย่างดี คุณก็จะสามารถดูแลครอบครัวของคุณได้เป็นอย่างดีเช่นกัน !

คุณยังออกกําลังกายและนอนหลับ

สบายอยู่หรือไม่

คุณตระหนักถึงความคิดของคุณหรือเปล่า

โดยเฉพาะความคิดด้านลบ
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ความเครียดส่งผลร้ายให้คุณได้
คุณอาจจะไม่รู้ตัว แต่ความเครียดสามารถส่งผลกระทบต่อความรู้สึก ความคิด และวิธีการ
ปฏิบัติตัวของเราได ้สิ่งสําคัญที่คุณต้องระวังคือ ถ้าคุณมีอาการที่ระบุข้างล่างน้ี ให้ขอความ
ช่วยเหลือเพื่อที่คุณจะได้มีสุขภาพร่างกายและจิตใจที่ดีข้ึน
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นอนหลับไม่พอหรือนอนมาก

เกินไป

รู้สึกหงุดหงิดหรือโกรธง่ายการพ่ึงพาสุรา หรือ ของมึนเมา

มีความรู้สึกลําบากในการทํา

กิจกรรมประจําวัน

มีความรู้สึกกลัวบ่อยๆ และ / 
หรือตามมาด้วยหัวใจท่ีเต้นเร็วๆ 

หายใจลําบาก

หมดความสนใจ ในการทําสิ่ง
ต่างๆ ท่ีเคยชอบ

นํ้าหนักลดหรือเพ่ิม ไม่สามารถควบคุมความคิด

ของตนเอง

การเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรม 
(เช่นการพูดไม่ปกติ)



จะทําอย่างไรเพ่ือจะอยู่อย่างแข็งแรง
และจัดการกับความรู้สึกเครียดและกังวลได้
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ไปมาหาสู่พบกันกับเพื่อนและ

ครอบครัวของคุณ ไม่ว่าจะอยู่
ในหอพัก หรือทางออนไลน์ผ่าน
โทรศัพท์ก็ตาม

อย่าเก็บความรู้สึกเอาไว้คนเดียว พูดคุยกับ
เพื่อนหรือผู้ให้คําปรึกษา พยายามที่จะ
ยอมรับสิ่งที่เป็นและอยู่กับมัน ลองทําให้สิ่ง
ที่คุณคิดว่าจะเปลี่ยนแปลงมันได้

ทํากิจกรรมประจําวันต่อไปให้

สมํ่าเสมอ รวมถึงการออกกาํลังกาย 
การรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ 
การนอนหลับเพียงพอ
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จงเข้มแข็งเถิดเพ่ือ
เห็นแก่พวกเรา



จงจําไว้ว่า มคีวามช่วยเหลืออยู่เพ่ือคุณเสมอ

6

1. พูดคุยกับเพ่ือนในหอพักหรือท่ีทํางาน 

2. โทรหาตามสายด่วนข้างล่างเพ่ือรับคําปรึกษา

i. HealthServe @ +65 3157 4460 
(บริการโทรกลับ)

ii. ศูนย์คนงานต่างชาต ิ
@ +65 6536 2692 (24/7) 

iii. Hear4U WhatsApp: 
6978 2722 (ภาษาทมิฬ)
6978 2723 (ภาษาเบงกาลี)
6978 2724 (ภาษาจีนกลาง)
6978 2725 (ภาษาอังกฤษ)

คุณไม่ได้อยู่คนเดียวในยามที่ลําบากเช่นน้ี - มคีวามช่วยเหลือพร้อมอยู่เสมอ 
เป็นสิ่งสําคัญที่คุณต้องขอความช่วยเหลือแต่เน่ิน ๆ ... 

ที่ข้างล่างน้ีคือผู้ที่คุณติดต่อได้เพื่อสอบถามเรื่องปัญหาเพิ่มเติม 

จงกล้าหาญ 
และไปขอความช่วยเหลือ

เร่ืองปัญหานายจ้าง
• พูดคุยกับเจ้าหน้าท่ี FAST ของกระทรวงแรงงาน 
• โทรหากระทรวงแรงงาน ท่ี 6438 5122 (จันทร์ - ศุกร์ 8.30-

17.30 น. เสาร์ 8.30-13.00 น.) 
• เข้าไปท่ี mom.gov.sg

เร่ืองปัญหาสุขภาพ
• ไปท่ีศูนย์การแพทย์ท่ีใกล้ท่ีสุดซ่ึงต้ังอยู่ท่ีศูนย์สันทนาการหรือ
หอพัก 

• ใช้บริการ Telemedicine เพ่ือโทรหาแพทย์ผ่านแอพ 
FWMOMCare 

เร่ืองการหลอกลวง
• โทร 999



เป็นความร่วมมือระหว่างกระทรวงแรงงานกับ My Brother SG (เป็นเครือข่ายองค์กรท่ัวประเทศท่ี
มีความกระตือรือร้นกับการรับจ้างของคนงานต่างชาติต่างชาติ) ร่วมกับโครงการของ ดอนทัสค์
ฟอร์ส ซ่ึงประกอบด้วยสมาชิกจากองค์กรด้านการดูแลสุขภาพและองค์กรพัฒนาเอกชนท่ีให้บริการ

กับชุมชนคนต่างด้าว 

สงวนลิขสิทธิ์ภาพประกอบโดย Kitesong Global 

หนังสือเล่มเล็กนี้ให้ฟรีมีในภาษาเบงกาลีทมิฬจีนและพม่า หากคุณต้องการมีหนังสือเล่มนี้ไว้ในสถานท่ี
ของคุณ โปรดเขียนถึง www.mom.gov.sg/efeedback หรือ mybrothersg@nus.edu.sg

ต้องการแหล่งข้อมูลเพ่ิมเติม โปรดไปท่ี
1) www.mybrother.sg และติดตาม My Brother SG บน Facebook ท่ี 

www.facebook.com/mybrothersg เร่ืองเคล็ดลับสุขภาพ
2) www.mom.gov.sg และติดตามกระทรวงแรงงานทาง Facebook ท่ี 

www.facebook.com/sgministryofmanpower 


