
 
 

เราทราบว่าชุมชน LGBTI เผชิญกบัญหาเฉพาะในช่วงเวลาแห่งญหานีอยู่ โดยเฉพาะอย่างยิงหากคุณเกดิในตา่งประเทศและ

ก าลังเล่า เรยีนอยู่ ท างาน หรอืย้ายมาทนี  ีเพือเรว็ ๆ นี หากคุณรส้ึูกเหมือนตวัคนเดียว วิตกกงัวล หรอืโดดเดีย วกด็ี คุณ

สามารถตดิตอ่ฝ่ ายบรกิาร รบัความช่วยเหลือคุณตอ้งการ อย่าลังเลทจี ะพูด คุยกับใครสักคน บอกเล่าให้เพือนทนี  ่าเชือถือหาก

คุณมีความคิดในทางลบและช่วยเหลือกนัและกนัเพือให้ผ่านไปได้ 

 

 Rainbow Connection 

หากคุณตอ้งการใครสักคนเพอื พูดคุยหรอืต้องการบคุคลติดตอ่อย่างสมา   เสมอ: 

โทรศัพท:์ 1800 961 780 (9 โมงเช้า - 5 โมงเย็น วันจันทรถ์ึงวันศกุร์ 

อีเมล: rainbowconnection@thorneharbour.org  

 

 บริการให้ค าปรึกษา 

หากคุณรส้ึูกเป็ นทกุข์ วิตกกังวล มีภาวะซึมเศรา้ หรอืมีญหาเกยี วกับยาเสพตดิหรอืแอลกอฮอล์ ละตอ้งการความช่วยเหลือ เรา

พรอ้ม ให้บรกิารค าปรึกษาผ่านสุขภาพทางไกลหรอืผ่านโทรศัพท ์ 

 

ตดิตอ่ทมีส่งตวั: 

โทรศัพท:์ (03) 9865 6700 

อีเมล: counselling@thorneharbour.org  

 

 คลิกทนี  ีส าหรบัขอ้มูลเพ ิมเตมิเก�ี�ยวกับบริการของ Thorne Harbour ระหว่างช่วงเวลานี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
เคล็ดลับเพอื ช่วยเหลือคุณผ่านความรส้ึูก 

ท ีโดดเดีย วในช่วงกักตัว 

การรบัความชว่ยเหลอื 

https://www.facebook.com/watch/?v=263631444765595
mailto:rainbowconnection@thorneharbour.org
mailto:counselling@thorneharbour.org
https://thorneharbour.org/covid19/covid19servicesupdate/


 
 

1) เปลียนกรอบความคิดของคุณ 

 การเปลียนแปลงวิธีท�ี�เราคิดเก�ี�ยวกบัสถานการณ์สามารถช่วยปรบัปรุงทศันคตขิองเรา และช่วยให้เรารูส้ึกเกียวกบั

สถานการณ์ ในแง่บ วก มากย ิงขนึ ได้ 

 แทนการนึกถึง ‘การรักษาระยะห่างทางสังคม’ เราสามารถนึกถึงมันในฐานะการรกัษาระยะห่างทางกาย – เรายังสามารถมี

ปฏสิัมพันธ์ 

 และตดิตอ่กนัและกนัได้ เราเพียงแค่ไม่สามารถท าได้ทางกายสักระยะหนึง 

 เรายุ่งวนุ่ วายอยู่ตลอดเวลาโดยไม่มีเวลาเหลือ – บางทเีราอาจเห็นสิงน�ี�เป็ นโอกาสในการผ่อนคลายและพักจากชีวิตที

วนุ่ วายทเ ี ราด าเนิน อยู่ 

 ด้วยขา่วและขอ้มูลในด้านลบทีมีอยู่ทวั ไป เป็นเรอื งยากทจี ะมองโลกในแงด่ีในช่วงเวลานี หากสิงตา่ง ๆท าให้คุณรส้ึูก

หดหู่ ใช้เวลาสัก 5-10 นาทีของวันเพือนึกถึงเรอื งดี ๆ เช่น บางสิงทคี  ุณมีความสุขเม ือนึกถึง และสิงทเ ี ราซาบซึ 

 

2) การตดิต่อทางสังคม 

 ตอนนีเรานึกถึงสิงตา่ง ๆ ในแงข่องการรกัษาระยะห่างทางกาย โปรดจ าไว้ว่า เราไม่จ าเป็ นตอ้งกกัตวัอย่างสินเชิงกไ็ด้ 

ตดิตอ่ทางสัง 

 คม โดยการตดิต่อกับเพอื น ๆ และครอบครวั หรอืเพือนทค ี ุณไม่ได้คุยด้วยมาสักพักหนึงแล้ว 

เขา้รว่มในบางกจิกรรมออนไลน์ทีอาจมี – คุณสามารถดูได้ทหี น้ากจิกรรมของ Thorne Harbour ส าหรบั กจิกรรมQท จี ะมี 

ตรวจสอบกจิกรรมบางส่วนออนไลน์ที Them.Us หรอื Matador Network. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เคล็ดลับเพือช่วยเหลือคุณผ่านการกักตัว 

หากคุณตอ้งการความช่วยเหลือทนัที: 

Switchboard: 

 Switchboard มอบความช่วยเหลือทางโทรศพัทแ์บบเพือนและขอ้มูลฟรสี าหรบัชุมชน LGBTIQ รวมถึง

ผู้ทเ ี ผชิญกับ 

ความรุนแรงในครอบครวัตอ่สตรตีังครรภ์และคนด า: 

โทรศัพท:์ 1800 184 527 (15:00 น. - เ ทยีงคืนของทุกวัน) 

 

 Q-Life 

Q-Life เป็นหุ้นส่วนของ Switchboard ทมี อบ webchat ออนไลน์ฟรี 

สนทนากับใครสักคนออนไลน์ (15:00 น. - เทยี งคืนของทกุวัน) 

 
 เส้นชีวิต 

หากคุณมีความรูส้ึกอยากฆ่าตัวตายและตอ้งการความช่วยเหลือในวิกฤตทินัที 

โทรศัพท ์13 11 14 

 

https://thorneharbour.org/news-events/calendar-events/
https://www.them.us/story/queer-your-queue-livestreams-coronavirus
https://matadornetwork.com/read/online-lgbtq-events/
http://www.switchboard.org.au/
https://qlife.org.au/
https://qlife.org.au/resources/chat
http://www.lifeline.org.au/


 
 

3) พักรับข้อมูลข่าว 

 ปิดโทรทศัน์และหยุดดูแวดวงข่าวตลอด 24/7 สักเล็กน้อย หากคุณจ าเป็นตอ้งดู เช่นนันแล้วเปิดดูการอัปเดตสักครังตอ่

วัน 

 หรอืจ ากดัขา่วตา่ง ๆ ประมาณ 15 นาที 

 หากคุณอ่านขา่ว เลอื นไปดูพาดหัวขา่วทผ ี ่านมาหรอืบทความทค ี ุณอาจคิดว่าอาจท าให้คุณรส้ึูกแย่ 

 หากสิงนีเป็นเรอื งยาก ถามเพอื นทน ี ่าเชือถือเพือบอกให้คุณทราบถึงสิงทจี   าเป็น 

 อ่านสือเกียวกบัเพศทสี ามอน ืๆ เช่น MELD Magazine, ARCHER, Star Observer. 

 

4)  เพิมเตมิทักษะ & ผ่อนคลาย 

 เพ ิมเตมิความรู ้ให้กบัตวัคุณเองในส ิงทคี  ุณตอ้งการเรยีนรตู ้ลอดมาหรอืลองเรยีนรสู้  ิงใหม่ ๆ บางแนวคิดส าหรับการ

เพิมพูนทกัษะ:  

o ฝกึท าอาหารด้วยการเรยีนท าอาหารออนไลน์ 

o ฝึกวาดภาพ ระบายสี หรอืท างานหัตถกรรมตา่ง ๆ เช่นท าอัญมณี  

o คุณสามารถหาขอ้มูลทกุอย่างทางออนไลน์ได้ในทกุวันนี เรยีนรทูัก้ษะใหม่ ๆ ทค ี ุณคิดว่าคุณสามารถช่วยเหลือ 

คนอนื ได้ การสามารถช่วยเหลือคนอนื ได้นันเป็นรางวัลอย่างย ิง และ 

o สามารถช่วยเบยี งเบนความสนใจตอ่สถานการณ์จจุบนัได้ 

 

5) การปรับปรุงใหม่ 

 ตกแตง่พนืทข ีองคุณด้วยลุคใหม่ ๆ 

 ท าความสะอาดและจัดแตง่ห้องของคุณ สิงน�ี�จะช่วยยกระดับจิตใจของคุณได้ 

 จัดแฟชันโชว์ของคุณเองในขณะท�ี�คุณท าความสะอาดตเ ู ้ สือผ้าและสวมใส่เคร�ื�องแตง่กายใหม่เขา้ด้วยกนั 

 ถ่ายรูปเซลฟี  ท�ี�เพอรเ์ฟกต์ทสี  ุดด้วยลุคใหม่ของคุณและแชรก์บัเพอื น ๆ 

 

6) ออกไปข้างนอกบ้าน 

 การออกไปในธรรมชาตนิันดีอย่างท�ี�สุดกบัสุขภาพจิตใจของคุณและความเป็ นอยู่ทดี  ีโดยรวม 

 ออกไปขา้งนอกและมุ่งหน้าไปสวนสาธารณะ อากาศสดชืน ธรรมชาติ และออกก าลังกายนันเป็ นส�ิ�งท�ี�ดีต่อจิตใจของ

คุณ 

 การจัดการความเครยีดและความรูส้ึกสงบ การกระตอืรอืรน้นันดีเป็ นอย่างย ิงส าหรับสุขภาพของคุณ โดยช่วยยกระดับ

ระบบภมิูคมุ้ กนัของคุณและยอดเยยี มส าหรบั 

 การยกระดับอารมณ์ของคุณด้วย อย่าลืมรกัษาระยะห่างทางกายกบัคนอนื ๆ เมอื ท ากจิกรรมนอกบา้น 

 

7) การฝึกสมาธิ 

 เมือปราศจากการรบกวนจากกจิกรรมประจ าวันของเรา เรามีโอกาสในการรเ ู ้ ทา่ทนัอารมณ์และตระหนักถึงอารมณ์ทเ ี 

กดิขนึ 

 ตระหนักถึงความคิดของคุณโดยปราศจากการตดัสินและเพียงสังเกตส ิงทเ ี กดิขึน 

 ท าความเขา้ใจทมี าของความคิดเหล่านีทเ ี กดิข�ึ�นและเห็นอกเห็นใจตวัเอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://www.meldmagazine.com.au/
http://archermagazine.com.au/
https://www.starobserver.com.au/


 
 

เรายินดีกบัประสบการณ์แบบหลากวัฒนธรรมและโดดเด่นทีแต่ละบคุคลมีมาจากวัฒนธรรมหรอืมีความเป็นมาทางศาสนาท

แ ี ตกตา่งกนั การ ปรบัมุมมองทแ ี ตกตา่งของตวัตนของเราอาจเป็ นเรือ งท ีน่าทา้ทาย แตย่ังช่วยสรา้งความภาคภมิูและ

ความยืดหยุ่นทางวัฒนธรรม โดยเฉพาะ อย่างยิงในฐานะส่วนหนึงของชุมชน LGBTI ของเรา 

การตดิต่อกับชุมชนของเราอาจเป็นส ิงทสี ามารถช่วยได้อย่างมากมายส าหรบัเราในช่วงเวลานี มีกลุ่มการช่วยเหลือตา่ง ๆ 

มากมายส าหรบั ประชากรทแ ี ตกตา่งกนั กลุ่มส่วนใหญ่มีการเปลียนแปลงการพบปะของตนเป็นการโทรหรอืกจิกรรม

ออนไลน์ อย่ากลัวทจี ะตดิตอ่ พวกเขายินดีตอ้นรับเสมอและจะยินดีเป็นอย่างย ิงทจี ะให้การตอ้นรับคุณอย่างอบอุ่น 

มีกลุ่มให้การช่วยเหลือทางสังคมทีหลากหลายส าหรับประชากรกลุ่ม LGTI ตา่ง ๆ โดยกลุ่มเหล่านีรวมถึง: 

 กลุ่มชาวยิวท�ี�พูดภาษาจีน & จีนกวางตุ้ง 

 ชาวยิว 

 บลัลิก 

 ชาวเอเชียใต ้

 ชาวลาตนิอเมริกา 

 และอนื ๆ ... 

 ส าหรบัการค้นหาขอ้มูลเพ ิมเตมิเก�ี�ยวกับงานทเ ี ราท ากบั Mutlicultural Groups เ ยย ี มชมหน้า สุขภาพแบบ

หลากวัฒนธรรมของ Thorne Harbour หรอืตดิตอ่ 

 อีเมล: multicultural@thorneharbour.org  

 

 เร�ิ�มจดบนัทกึและจดความคิดของคุณในกระดาษ สิงน�ี�ช่วยคลายจิตใจท�ี�วนุ่ วายได้ มือคุณสามารถเห็นได้ตรงหน้าคุณ

แล้ว แทนทจี ะปล่อยให้ความคิดของคุณทว่มทน้ 

 การท ากจิกรรม เช่น การท าสมาธิ การฝึกหายใจแบบ Wim Hoff จก ีง หรือโยคะ กเ็ป็นสิงท�ี�ดีทเีดียวส าหรบัคุณ 

 

8) การช่วยเหลือผู้อืน 

 หากคุณมีเวลาว่าง ลองอาสาสมัครเพอื ช่วยผู้อนื Thorne Harbour มีโปรแกรมอาสาสมัครทยี อดเยยี มทคี  ุณ

สามารถช่วยเหลือได้หลาย วิธีการ  

 เยียมชมหน้าอาสาสมัครของ Thorne Harbour หรอืตดิตอ่เพอื ค้นหาเพ ิมเตมิ 

อีเมล: volunteer@thorneharbour.org  

 

9) ฝึกดแูลตนเอง 

 ระมัดระวังส ิงทคี  ุณทานและดูแลการทานอาหารทดี  ีต่อสุขภาพ ดูแลรา่งกายของคุณเองเนืองจากรา่งกายและจิตใจท

แ ี ขง็แรงสมบรูณ์ หมายถึงการมีระบบภมิูคมุ้ กนัทแ ี ขง็แรงกว่า 

 เรานอนหลับอย่างเพียงพอเมอื ไร? ลองนอนหลับอย่างน้อย 7-8 ชัวโมงต่อคืน ซึงจะเป็นผลดีส าหรบัจิตใจและรา่งกาย

ของคุณ 

 ท าบางอย่างเล็ก ๆ น้อย ๆ อย่างกระตอืรอืรน้ในแตล่ะวันเพอื ช่วยให้เลือดหมุนเวียนและเพ ิมระดับพลังงานของคุณ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การช่วยเหลือทางสังคมแบบหลากวัฒนธรรม 

https://thorneharbour.org/lgbti-health/multicultural-health/
https://thorneharbour.org/lgbti-health/multicultural-health/
mailto:multicultural@thorneharbour.org
https://www.youtube.com/watch?v=O-6f5wQXSu8
https://www.youtube.com/watch?v=0BNejY1e9ik
https://www.youtube.com/watch?v=ERh4-1M4z14&list=PLOVqXurkiigsyOKUq8SO6Yoa0ysDSKnen
https://www.youtube.com/watch?v=Nw2oBIrQGLo
mailto:volunteer@thorneharbour.org

