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ఆశ ను చిగురింపచేయిండి



ప్రియమైన తమ్ముడూ, 

గత కొద్ది నెలలుగా నువ్వు ఎింత కష్ట పడుతున్నావో మాకు తెలుసు 
COVID-19 సుడిగాలిలా వచిచి మన జీవితిం చెలాలాచెదురు చేసింద్

ఒక వలస కారముక సోదరులు ఇలా అన్నాడు న్ గాలిపటిం దారిం తెగిపోతే 
మళ్ళీ అతికించి న్ కలలను నిజిం చేసుకుింటాను

ఇింత అదుభుతింగా ఆతముస్థైర్ింతో నిలబడినిందుకు  ఈ చినినా పుస్తకిం నీకే 
అింకతిం తమ్ముడు ఎింతో కష్్టనినా నిరాశని బాధని నువ్వు ఓరుచి కున్నావ్ 
గాని నువ్వు ఒింటర వాడివి కావ్

నీ ఆశలు సజీవింగా ఉించు

ఆశీసుసులు
మై బ్రదర్ ఎస్ జి (My Brother SG)



ఒక్కోసార నిరాశ కలుగుతుింద్

మీ కలలు మళ్ళీ 
నిజమవ్తాయి

నిరాశ  
  చెిందవదుది 

కానీ మార్ిం తప్పకుిండా ఉింటింద్ 

ఆశ ను చిగురింపచేయిండి



మీతో బస 
చేసు్తననా కొత్త 

మనుషులు మీకు 
తెలియకపోవచుచి

కానీ గుర్తించుక్ిండి  
అిందరూ కొత్త వారే

వారు మిత్రులు  
   కాగలరు

మనిందరిం స్నాహింగా ఉిందామ్. ఒకరక్సిం ఒకరు చూదాదిమ్

కొత్త స్నాహానినా వెతుక్కోిండి



రేపటి క్సిం వేచి ఉిండదుది  
మీ ప్రియమైన కుటింబ 

సభ్్లకు చెప్పిండి 
మీరు వారని ఎింతగా 

తలుచుకొింటన్నారు అని  

 నీకు ప్రియమైన వాళళీతో కనెక్్ట అవ్వు



రాత్రి నిద్ర 
  పట్టడిం లేదా?

నిద్రపోడానిక గింట 
     మ్ిందుగా ఫోను చూడడిం  
  తగి్ించిండి.

ఆహాలాదమైన సింగీతిం వినిండి

సాయింత్ిం న్లుగు గింటల తరావుత 
   కాఫీ టీ సగరెటలా మద్ిం తీసుక్వదుది

రాత్రి చకకోగా నిద్ించు

రోజింతా ఉతాసుహింగా ఉిండిండి



రాత్రి నిద్ర 
పట్టడిం లేదా?

రోజింతా 
ఉతాసుహింగా 

ఉిండిండి 

వా్యామిం చేయిండి
తరచుగా శరీరానినా 

సాగదీయిండి

పుష్ అప్సు చేయిండి

రోజింతా ఉతాసుహింగా ఉిండిండి



వించకులు, అవినీతిపరులు 
ఉద్్గులుగా నటిించి 
మీ వ్క్తగత వివరాలు 
తెలుసుకొని తవురగా 

డబ్బులు ఇసా్తమని ఆశ 
పెడతారు

ఆ వించకులింటే  
జాగ్రత్త వహించిండి.
     వార మోసాలకు 
         లోబడిపోకిండి 

అవినీతిపరులుింటారు జాగ్రత్త వహించిండి



అనుకుననావి అనుకుననాట్ట 
జరగకపోతే  ఆింద్ళన 

పడటిం విసగిపోవటిం మరయు 
నిరాశపడటిం సహజిం

  సింతోషమైన 
     క్షణాలు గురు్త 
       చేసుక్.

చీకటిని 
దగ్రక 

రానీయకు

నిరాశ  
చెిందవదుది 

స్నాహతులతో 
       మాటాలాడు

చీకటిని తరమికొట్ట 



కావురింటైన్ లో ఉిండడిం మనమ్ మనో ధైర్ిం తో ఉింటే తేలికైన విషయిం కాదు

కలస మెలస ఈ పరసథైతి  నుిండి బయట పడొచుచి

మనసు ని గటి్ట పరచుక్ిండి



నేను ఆశచిర్పోయాను

మహమాముర అింతటా, న్ శ్రేయసుసు 
గురించి సింగపూర్ వాసుల నుిండి 
నిరింతరిం సిందేశాలు లేదా కాల్సు 
అిందుకుింటన్నాను, ననునా బలింగా 
ఉిండటానిక ప్రోతసుహసు్తన్నారు 
మరయు న్ శుభాకాింక్షలు కూడా 
క్రుకుింటన్నారు.

ప్రతిసారీ, కరోన్వైరస్ 
గురించి పుకారులా విననాపు్పడు, 
సాథైనికుల సింరక్షణ ననునా చాలా 
బలపరుసు్తింద్. వార సింరక్షణ 
లేకపోతే, నేను మానసకింగా 
నలిగిపోయేవాడీనినా.

కొనినాసారులా మన రోజింతా 
తేలికపరచడానిక, మానవతవుింపై 
మన ఆశను పునరుద్ధరించడానిక, 
మనకు శక్తని ఇవవుడానిక 
అవసరమైనవనీనా సరళమైన 
సమముతి, దయగల పదిం, నిజమైన 
చిరునవ్వు.

సింగపూర్ వాసుల నుిండి 
మాకు అలాింటి ప్రోతాసుహిం 
లభిసు్తననాిందున, మన గదులోలా 
కూడా ఒకరనొకరు ప్రోతసుహదాదిిం.
 
— యెర్రామ్ శెటి్ట యేసు బాబ్  
       (Yerramsetti Yesu Babu)
       భారతదేశిం నుిండి సింగపూరోలా వలస  
       కారముకుడు



నేను విచారింగా 
ఉన్నాను అలసట 

అనిపిసో్తింద్. ఆకలి 
నిద్ర లేవ్ 

రెిండు వారాలుగా 
ఇలా ఉింద్. సహాయిం 
అవసరమేమో కానీ 

బలహీనిం గా కనిపిించడిం 
న్కష్టిం లేదు

అబాభు! సహాయిం క్రడిం అనేద్ 
నేను చేసన సాహసమైన పని. ఇలా 
చేసనిందుకు ఆనిందిం గా ఉింద్ 

ధైర్ింగా ఉిండిండి. సహాయిం తీసుక్ిండి



5 కన్నా ఎకుకోవ సోకోరు వస్్త 
వాటాసుప్ నింబరు +65 
31385488 క హెల్్త సర్వు 
దావురా మీ కథను షేర్ చేయిండి

1 నుిండి 4 వరకు సోకోరు 
వస్్త మీకు ఇింకా స్నాహతులు 
కావాలనుకుింటే
http://m.me/sgWePals 
దీనిక విజిట్ చేయిండి

రెిండు వారాలుగా ఎింత తరచుగా ద్గువ ఇచిచిన  
సమస్లతో నువ్వు బాధ పడుతున్నావ్ ఏ సమస్ 

లేదు
చాలా 

రోజులుగా
వారిం 
కన్నా 

ఎకుకోవగా
సుమారు 
ప్రతిరోజు

1. ఏ పని చేయాలన్నా ఇష్టింగా అనిపిించడిం లేదు 0 1 2 3
2. నీరసింగా నిరాశగా అణగార  పోయినటలా ఉింద్ 0 1 2 3
3. నిద్ర పట్టడిం లేదు. సరగా ్నిద్ర పో లేక పోతున్నాను
 ఒక్కోసార అతిగా నిద్ర పోతున్నాను 0 1 2 3

4. ఎపు్పడూ అలసటగానే శక్త లేనట్ట ఉింటింద్ 0 1 2 3
5. ఆకలి ఉిండదు ఒకసార అతిగా తిింటాను 0 1 2 3
6. న్ గురించి న్కే చెడుగా అనిపిసో్తింద్. నేను 
ఓడిపోయాను అని పిసో్తింద్. న్ కుటింబానినా 
కృింగతీశాను అనిపిసో్తింద్

0 1 2 3

7. దేని మీద ధ్్స ఉిండదు. టీవీ చూడాలన్నా న్్స్ 
పేపర్ చదవాలననా ఆసక్త ఉిండటిం లేదు 0 1 2 3

8. నెమముద్గా కదులుతూ నెమముద్గా మాటాలాడతాను. 
అిందరూ గమనిించే ఉింటారు. ఒక్కోసార అశాింతిగా 
విరామిం లేకుిండా అసాధ్రణింగా కదులుతూనే 
ఉింటాను.

0 1 2 3

9. చచిచిపోవాలనే ఆలోచనలు, లేదా ననునా నేను ఏద్ 
బాధ పెట్టక్వాలింటే ఆలోచనలు వసు్తన్నాయి 0 1 2 3

సోకోర్ మొత్తిం: 1-4  కనిష్ట లేదా అతి కొద్ది  డిప్రెషన్ లేదా నిరాశ; 5-9 తేలికపాటి డిప్రెషన్; 10-14 
ఒక మోస్తరు డిప్రెషన్; 15-19 మధ్స్తింగా తీవ్రమైన డిప్రెషన్; 20-27 అతి తీవ్రమైన డిప్రెషన్



ఏయ్,  
ఏించేసు్తన్నావ్? 

రకరకాలైన 
మాసుకోలు ట్రై 

చేసు్తన్నాను. న్కు 
అనినాటికన్నా బాగా 
ఏద్ నపు్పతుింద్? 

తమ్ముడూ !! సాధ్రణ మైన 
ఫేసుమాస్కో మీ చుట్్ట ఉననావారని 

సురక్షితిం గా ఉించుతుింద్ నీ 
మ్కుకో, నోరు సరగా్ మూసుకొని 

ఉిండేలాగా చూసుక్ !

 ఊప్సు !! 
ధన్వాదిం 
తమ్ముడూ. 

అనినాటికన్నా ఏద్ మించిద్? 



హ హా ఆద్వారిం 
వసో్తింద్. అిందరు 

కలిసనపు్పడు క్విద్ 
19 వా్ధి ని అిందరక 

అింటిించాలని 
ఎదురుచూసు్తన్నాను. 

అరే తమ్ముడూ, అింటే 
మనిం ఇింక 
బయటకు 
ఎప్పటికీ 
వెళళీలేమా? 

 మేమింతా మా గదులోలా 
విశ్ింతి తీసుకొింట్ 
సామజిక దూరిం 
  పాటిసు్తన్నాిం ! 
        నువ్వు మమములినా 
          పట్టక్లేవ్ !

ఆద్వారిం

అింతా 
ఎకకోడ !

డారముటరీ లోన్ సమాజిం  
లోన్ కేసులు తగ్ితే 

నెమముద్గా ఈ నియింత్ణ 
లు ఎతి్తవేసా్తరు. 

లేదు తమ్ముడూ ! చిింత పడకు.

క్విద్ -19 
  ని ఓడిదాదిిం

నువ్వు మమములినా ఏమీ చేయలేవ్ !



మేమ్ మీ గుర౦చి పటి్టించుకు౦టామ్ 
అని గురు్త౦చుక్౦డి
హెల్్త సర్వు మీ మాట విన్లనుకుింటింద్. దయచేస మీ 
గురించి మాకు చెప్పిండి లేదా ప్రశనా అడగిండి

హెల్్త సర్వు వాటాసుప్: 
+65 31385488
లేదా మా టెలిఫోన్ ఫ్ిండ్ స్వ: 
bit.ly/hstok2me

మీరు మాలో ఒకకోరు. 

మేమ్ మిమములినా జాగ్రత్తగా 
చూసుకు౦టామ్! 

సింగపూర్ వాసతో స్నాహిం చేయాలనుకుింటన్నారా? 
ఇకకోడ సైన్ అప్ చేయిండి:  http://m.me/sgWePals

ఇతర ఉపయోగకరమైన సదుపాయమ్ లు:
COVID-19 స౦బ౦ధి౦చిన వాస్తవాల క్స౦
http://covid19.healthserve.org.sg
ఆరోగ్౦ గా ఉ౦డటానిక
www.sgmigrant.com



ప్రియమైన తమ్ముడూ, 

ఈ చినినా పుస్తకిం నీకు నచిచిింద్ అని తలుసా్తను

ఇింకా ఉతాసుహకరమైన అప్ డేట్సు కావాలింటే 
నిపుణుల దావురా చేసన ఇన్ఫరేముటివ్ ఫేసుబుక్ 
లైవ్ సక్షన్సు చూడిండి. మై బ్రదర్ ఎస్ జి ఎట్ 
www.facebook.com/mybrothersg.

మై బ్రదర్ ఎస్ జి (My Brother SG)

ఫేస్ బ్క్ లో @MyBrotherSG
క లైక్ కొట్టిండి
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