
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 ¡ÃÁÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ¢ÍàÊ¹Íá¹Ç·Ò§¡ÒÃ´ÙáÅ´éÒ¹ÊÑ§¤Á¨Ôµã¨ã¹ÇÔ¡Äµâ¤ÇÔ´-19  à¾× èÍãËé

âÃ§¾ÂÒºÒÅÊÒÁÒÃ¶¨Ñ´ÇÒ§ÃÐºº  »ÃÐ¡Íº é́ÇÂ 

ÊèÇ¹·Õè 1   á¹Ç·Ò§¡ÒÃ Ù́áÅ é́Ò¹ÊÑ§¤Á¨Ôµã¨á¡èºØ¤ÅÒ¡ÃÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢ ÊÓËÃÑº¼ÙéºÃÔËÒÃ 

ÊèÇ¹·Õè 2  á¹Ç·Ò§¡ÒÃ Ù́áÅ é́Ò¹ÊÑ§¤Á¨Ôµã¨ÊÓËÃÑººØ¤ÅÒ¡ÃÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢ ¡ÅØèÁ·ÑèÇä»           

         áÅÐ¡ÅØèÁ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ 

ÊèÇ¹·Õè 3  á¹Ç·Ò§¡ÒÃ Ù́áÅ é́Ò¹ÊÑ§¤Á¨Ôµã¨ÊÓËÃÑººØ¤ÅÒ¡ÃÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢ ¡ÅØèÁàÊÕèÂ§µÔ´àª×éÍ 

            ·ÕèµéÍ§¶Ù¡¡Ñ¡¡Ñ¹áÅÐ¡ÅØèÁ»èÇÂ·ÕèµéÍ§áÂ¡µÑÇ ÍÂèÒ§¹éÍÂ 2 ÊÑ»´ÒËì 

ÊèÇ¹·Õè 4  á¹Ç·Ò§¡ÒÃ Ù́áÅ é́Ò¹ÊÑ§¤Á¨Ôµã¨ÊÓËÃÑººØ¤ÅÒ¡ÃÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢ ¡Ã³Õà¡Ô´¡ÒÃàÊÕÂªÕÇÔµ 

¢Í§¼Ùé»èÇÂËÃ×Íà¾×èÍ¹ÃèÇÁ§Ò¹ 

 
 
 

 

 
 

 

 

 

 
 

á¹Ç·Ò§¡ÒÃ´ÙáÅ´éÒ¹ÊÑ§¤Á¨Ôµã¨ºØ¤ÅÒ¡ÃÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢  

          Ñ̈´·Óâ´Â ÊÓ¹Ñ¡ÇÔªÒ¡ÒÃÊØ¢ÀÒ¾ Ô̈µ ¡ÃÁÊØ¢ÀÒ¾ Ô̈µ ¡ÃÐ·ÃÇ§ÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢ 
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á¹Ç·Ò§¡ÒÃ´ÙáÅ´éÒ¹ÊÑ§¤Á¨Ôµã¨á¡èºØ¤ÅÒ¡ÃÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢  
ÊÓËÃÑº¼ÙéºÃÔËÒÃ 

¼ÙéºÃÔËÒÃÁÕº·ºÒ·ÊÓ¤ÑÞã¹¡ÒÃ¨Ñ´¡ÒÃáÅÐÇÒ§ÃÐººà¾×èÍ»éÍ§¡Ñ¹áÅÐ´ÙáÅªèÇÂàËÅ×Í¼Ùé»¯ÔºÑµÔ§Ò¹¨Ò¡»ÑÞËÒ
ÊØ¢ÀÒ¾¨ÔµáÅÐ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´àÃ×éÍÃÑ§ã¹ÃÐËÇèÒ§ÇÔ¡Äµâ¤ÇÔ´-19 ¨ÐªèÇÂãËé¼Ùé»¯ÔºÑµÔ§Ò¹ä´éãªéÊÁÃÃ¶¹Ð»¯ÔºÑµÔË¹éÒ·Õèä´éàµçÁ·Õè 
«Öè§¨ÐÊè§¼ÅµèÍ¢Õ´¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶µèÍÍ§¤ì¡Ãã¹¡ÒÃÃÑºÁ×ÍµèÍÀÒÇÐÇÔ¡Äµ´Ñ§¡ÅèÒÇ  

ËÒ¡ÁÕ¡ÒÃ¹Ó “ËÅÑ¡ 4 ÊÃéÒ§ 2 ãªé” ÁÒà»ç¹¡ÃÍºá¹Ç¤Ô´ã¹¡ÒÃ¡ÓË¹´ÁÒµÃ¡ÒÃáÅÐÇÔ¸Õ¡ÒÃËÅÑ¡ â´ÂÁÕ¡Åä¡
ÃÑº¼Ô´ªÍºÍÂèÒ§ªÑ´à̈ ¹ «Öè§»ÃÐ¡Íº´éÇÂ¡ÒÃÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¨Ò¡¼ÙéºÃÔËÒÃáÅÐµÑÇá·¹¨Ò¡Ë¹èÇÂ§Ò¹ÂèÍÂµèÒ§æ ãËéÁÕ¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃ´ÙáÅ
ªèÇÂàËÅ×Í¡Ñ¹àÍ§ÃÐËÇèÒ§¤¹·Ó§Ò¹ ¨Ñ´ãËéÁÕºÃÔ¡ÒÃ¢éÍÁÙÅ¢èÒÇÊÒÃáÅÐ¡ÒÃãËé¡ÒÃ»ÃÖ¡ÉÒàº×éÍ§µé¹ áÅÐ¡ÒÃ´ÙáÅÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµã¹¡ÅØèÁ
àÊÕèÂ§/¡ÅØèÁ»èÇÂÀÒÂã¹âÃ§¾ÂÒºÒÅµÒÁÅÓ Ñ́º ÃÇÁ·Ñé§¡ÒÃÁÕªèÍ§·Ò§¤ÇÒÁÃèÇÁÁ×ÍáÅÐ¡ÒÃªèÇÂàËÅ×Í¨Ò¡·Ñé§ÀÒÂã¹áÅÐÀÒÂ¹Í¡¾×é¹·Õè 

Í§¤ì»ÃÐ¡Íº ÁÒµÃ¡ÒÃ/á¹Ç·Ò§´Óà¹Ô¹§Ò¹ 
ÊÃéÒ§ 1 :  
ÊÃéÒ§¤ÇÒÁ
»ÅÍ´ÀÑÂ  

 »ÃÑº»ÃØ§ÃÐºº»éÍ§¡Ñ¹¡ÒÃµỐ àª×éÍ ãËéÊÍ´¤ÅéÍ§¡ÑºÊ¶Ò¹¡ÒÃ³ìâ¤ÇÔ´-19  
 Ñ̈´ËÒÍØ»¡Ã³ì»éÍ§¡Ñ¹ãËéà¾ÕÂ§¾Í áÅÐ Ñ̈´¡ÒÃÍºÃÁãËéÁÕ·Ñ¡ÉÐà¾×èÍãËéà¡Ô´¤ÇÒÁÁÑè¹ã¨ã¹¡ÒÃ

» Ô̄ºÑµÔ§Ò¹ 
 Ñ̈´ÊÇÑÊ Ố¡ÒÃãËéá¡èºØ¤ÅÒ¡Ã·Ñé§ é́Ò¹·Õè¾Ñ¡ ÍÒËÒÃ ¡ÒÃ»ÃÐ¡Ñ¹ªÕÇÔµ à¾×èÍ¤ÇÒÁ»ÅÍ´ÀÑÂ   
 ËÒ¡ÁÕ¤ÇÒÁàÊÕèÂ§µÔ´àª×éÍãËéÁÕºÃÔ¡ÒÃ»ÃÐàÁÔ¹ ¡ÒÃµÃÇ¨ÇÔ¹Ô¨©ÑÂä é́ÍÂèÒ§ÁÕ»ÃÐÊÔ· Ô̧ÀÒ¾áÅÐ

ÃÇ´àÃçÇ ÊèÇ¹¡Ã³ÕºØ¤ÅÒ¡ÃµÔ´àª×éÍ ¤ÇÃÇÒ§á¼¹¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ ÃÒÂ§Ò¹¤ÇÒÁ¤×ºË¹éÒáÅÐá é̈§
ÀÒÇÐÊØ¢ÀÒ¾»Ñ¨ Ø̈ºÑ¹  

ÊÃéÒ§ 2 :  
ÊÃéÒ§¤ÇÒÁÊ§º  
 

 Ê×èÍÊÒÃ¢éÍÁÙÅ¢èÒÇÊÒÃ¤ÇÒÁÃÙé·Õè¶Ù¡µéÍ§ ªÑ´à¨¹ ·Ñ¹µèÍàËµØ¡ÒÃ³ì á¡èºØ¤ÅÒ¡Ã·Ø¡ÃÐ Ñ́º áÅÐ
µÍºâµé¢éÍÁÙÅ¢èÒÇÊÒÃàªÔ§Åº·ÕèÁÒ¨Ò¡·Ñé§ÀÒÂã¹áÅÐÀÒÂ¹Í¡ 

 Êè§àÊÃÔÁãËéºØ¤ÅÒ¡ÃàÃÕÂ¹ÃÙéàÃ×èÍ§¡ÒÃ¨Ñ´¡ÒÃ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ áÅÐÁÕ¡ÒÃ¨Ñ´ÊÔè§áÇ´ÅéÍÁà¾×èÍ¤ÇÒÁ
¼èÍ¹¤ÅÒÂ 

 µÔ´µÒÁ¡ÒÃ»ÃÐàÁÔ¹áÅÐ Ù́áÅºØ¤ÅÒ¡Ã·ÕèÁÕÀÒÇÐà¤ÃÕÂ´ ÇÔµ¡¡Ñ§ÇÅ «ÖÁàÈÃéÒáÅÐ¤ÇÒÁàÊÕèÂ§¡ÒÃ
¦èÒµÑÇµÒÂÍÂèÒ§ÊÁèÓàÊÁÍ  

ÊÃéÒ§ 3 :  
ÊÃéÒ§¤ÇÒÁËÇÑ§  

 Ê×èÍÊÒÃà»éÒËÁÒÂàªÔ§ºÇ¡áÅÐ¼ÅÅÑ¾ ì̧¤ÇÒÁÊÓàÃç¨à»ç¹ÃÐÂÐæ ãËéàËç¹ÇèÒâÃ§¾ÂÒºÒÅÊÒÁÒÃ¶
¼èÒ¹Ê¶Ò¹¡ÒÃ³ìÇÔ¡Äµ¹Õéä»ä é́ 

 ÃÑº¿Ñ§»ÑÞËÒáÅÐá¹Ç·Ò§¡ÒÃá¡éä¢ÍÂèÒ§ÁÕÊèÇ¹ÃèÇÁ 
 Ñ̈´ªèÍ§·Ò§ã¹¡ÒÃáºè§»Ñ¹àÃ×èÍ§ÃÒÇ Ṍæ ¼èÒ¹àÃ×èÍ§àÅèÒàÃéÒ¾ÅÑ§·Ñé§¢Í§ºØ¤ÅÒ¡ÃáÅÐ¼Ùé»èÇÂ 

ÊÃéÒ§ 4 :  
ÊÃéÒ§¤ÇÒÁà¢éÒã¨/   
àËç¹ã¨  

 Êè§àÊÃÔÁãËéºØ¤ÅÒ¡Ãã¹Í§¤ì¡ÃãËé¡ÓÅÑ§ã¨«Öè§¡Ñ¹áÅÐ¡Ñ¹ â´Âà©¾ÒÐ¼Ùé·ÕèµéÍ§¶Ù¡¡Ñ¡¡Ñ¹ËÃ×ÍµÔ´
àª×éÍ 

 Êè§àÊÃÔÁãËéºØ¤ÅÒ¡ÃãËéÁÕº·ºÒ·ÊÓ¤ÑÞã¹¡ÒÃÅ´¡ÒÃÃÑ§à¡ÕÂ¨¼Ùé»èÇÂáÅÐ¼Ùé·Õè¶Ù¡¡Ñ¡¡Ñ¹ 
ãªé 1 :  
ãªéÈÑ¡ÂÀÒ¾Í§¤ì¡Ã
ãËéàµçÁ·Õè 
    

 Ñ̈´µÒÃÒ§àÇÅÒ·ÕèÂ×´ËÂØè¹ÊÓËÃÑººØ¤ÅÒ¡Ã·Õèä´éÃÑº¼Å¡ÃÐ·ºâ´ÂµÃ§ àªè¹ Ñ̈´ãËéÁÕ¡ÒÃ
ËÁØ¹àÇÕÂ¹ºØ¤ÅÒ¡Ã·ÕèÁÕ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ÊÙ§áÅÐ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´µèÓ à¾×èÍäÁèãËéà¡Ô´¤ÇÒÁàË¹×èÍÂÅéÒÁÒ¡
à¡Ô¹ä» 

 ÃÐ´Á·ÃÑ¾ÂÒ¡Ã·Ñé§¨Ò¡ÀÒÂã¹áÅÐÀÒÂ¹Í¡ã¹¡ÒÃÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¤ÇÒÁµéÍ§¡ÒÃ·Õèà»ç¹ÃÙ»¸ÃÃÁ  
 Ñ̈´ÃÐºº Ô̈µÍÒÊÒà¾×èÍÊÃéÒ§¡ÒÃÁÕÊèÇ¹ÃèÇÁáÅÐºÃÃà·ÒÀÒÃÐ§Ò¹¢Í§ºØ¤ÅÒ¡Ã  

ãªé 2 :  
ãªéÊÒÂÊÑÁ¾Ñ¹¸ì  
ÊÃéÒ§¤ÇÒÁà¢éÁá¢ç§  

 Êè§àÊÃÔÁ»¯ÔÊÑÁ¾Ñ¹¸ì«Ö è§¡Ñ¹áÅÐ¡Ñ¹ à¹é¹ãËé¡ÓÅÑ§ã¨áÅÐàÍÒã¨ãÊè ÃÐËÇèÒ§à¾× èÍ¹ÃèÇÁ§Ò¹ 
ËÑÇË¹éÒ§Ò¹ ËÃ×ÍºØ¤¤ÅÍ×è¹æ ·ÕèäÇéã¨ àªè¹ ÃÐººBuddy ¡ÒÃàÂÕèÂÁàÂÕÂ¹¢Í§¼Ùé¹ÓÍ§¤ì¡Ã 
à¾×èÍªèÇÂãËéÊÒÁÒÃ¶à¼ªÔÞ¡ÑºÊ¶Ò¹¡ÒÃ³ì·ÕèÂÒ¡ÅÓºÒ¡ä´éÍÂèÒ§ÁÕ»ÃÐÊÔ· Ô̧ÀÒ¾ÁÒ¡¢Öé¹ 

 »ÃÐªØÁºØ¤ÅÒ¡ÃÊÑé¹æ ÍÂèÒ§ÊÁèÓàÊÁÍ é́ÇÂÃÙ»áºº·ÕèàËÁÒÐÊÁ à¾×èÍãËéºÍ¡àÅèÒ¶Ö§¤ÇÒÁ¡Ñ§ÇÅáÅÐ
ÊÍº¶ÒÁ¤ÇÒÁà»ç¹ÍÂÙè ÃÇÁ¶Ö§Ê¹ÑºÊ¹Ø¹ãËéÁÕ¡ÒÃªèÇÂàËÅ×Í«Öè§¡Ñ¹áÅÐ¡Ñ¹ÃÐËÇèÒ§à¾×èÍ¹ÃèÇÁ§Ò¹ 

 ª×è¹ªÁ ãËéà¡ÕÂÃµÔ ÊÃéÒ§¢ÇÑÞ¡ÓÅÑ§ã¨ºØ¤ÅÒ¡Ã·Ø¡ÃÐ Ñ́º  
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á¹Ç·Ò§¡ÒÃ´ÙáÅ´éÒ¹ÊÑ§¤Á¨Ôµã¨ÊÓËÃÑººØ¤ÅÒ¡ÃÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢  
¡ÅØèÁ·ÑèÇä»áÅÐ¡ÅØèÁ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ 

ºØ¤ÅÒ¡ÃÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢·Ø¡ÃÐ´ÑºÁÕ¤ÇÒÁÊÓ¤ÑÞã¹¡ÒÃ»¯ÔºÑµÔ´éÒ¹ºÃÔ¡ÒÃ â´Âà©¾ÒÐÍÂèÒ§ÂÔè§·èÒÁ¡ÅÒ§Ê¶Ò¹¡ÒÃ³ì¡ÒÃ
ÃÐºÒ´¢Í§âÃ¤µÔ´àª×éÍäÇÃÑÊâ¤âÃ¹Ò 2019 ÍÒ¨·ÓãËéà¡Ô´¤ÇÒÁµÖ§à¤ÃÕÂ´ ÍÕ¡·Ñé§ÊÒÁÒÃ¶Êè§¼ÅãËé¡ÅÒÂà»ç¹»ÑÞËÒÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµã¹
àÇÅÒµèÍÁÒä´é ¡ÒÃ»¯ÔºÑµÔµÑÇµÒÁËÅÑ¡¡ÒÃ´ÙáÅ´éÒ¹ÊÑ§¤Á¨Ôµã¨´Ñ§µèÍä»¹Õé ¨ÐªèÇÂãËéºØ¤ÅÒ¡Ã·Ø¡¤¹»¯ÔºÑµÔ§Ò¹ä´éÍÂèÒ§àµçÁ
¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶áÅÐÍÂèÒ§ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢·Ñé§ã¹ÃÐÂÐÊÑé¹áÅÐÃÐÂÐÂÒÇ  
       1. »¯ÔºÑµÔµÑÇµÒÁÁÒµÃ¡ÒÃ¤ÇÒÁ»ÅÍ´ÀÑÂ¢Í§¡ÒÃ·Ó§Ò¹·ÕèÍ§¤ì¡Ã¡ÓË¹´äÇéÍÂèÒ§à¤Ãè§¤ÃÑ´ ¤Çº¤Ùè¡Ñº¡ÒÃ´ÙáÅ¤ÇÒÁ
µéÍ§¡ÒÃ¾×é¹°Ò¹ã¹¡ÒÃ´Óà¹Ô¹ªÕÇÔµ¢Í§µ¹àÍ§ ä´éá¡è ¡ÒÃ¾Ñ¡¼èÍ¹ ¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ  

2. ÃÑºáÅÐÊè§¢éÍÁÙÅ¢èÒÇÊÒÃ·ÕèÊÃéÒ§¤ÇÒÁà¢éÒã¨ äÁèÊÃéÒ§¤ÇÒÁµÃÐË¹¡ ¨Ò¡áËÅè§¢éÍÁÙÅ·Õè¹èÒàª×èÍ¶×ÍáÅÐãªéàÇÅÒã¹¡ÒÃ
µÔ´µÒÁ¢èÒÇÊÒÃãËé¾ÍàËÁÒÐ ÇÑ¹ÅÐäÁèà¡Ô¹ 2 ªÑèÇâÁ§ 

3. ËÁÑ è¹ÊÓÃÇ¨µ¹àÍ§¶Ö§¡ÒÃà»ÅÕ èÂ¹á»Å§ËÃ×Í¤ÇÒÁ¼Ô´»¡µÔ·Ò§ÍÒÃÁ³ìáÅÐ·Ò§ÃèÒ§¡ÒÂ ·Õ èà»ç¹ÍÒ¡ÒÃáÊ´§¶Ö§
¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ àªè¹ Ë§Ø´Ë§Ô´§èÒÂ¢Öé¹ àÈÃéÒËÁÍ§ ÇÔµ¡¡Ñ§ÇÅÁÒ¡¢Öé¹ ÃÙéÊÖ¡àË¹×èÍÂÅéÒàÃ×éÍÃÑ§ ËÃ×ÍµÃÇ¨ÊÍºÊÀÒÇÐ Ô̈µã¨àº×éÍ§µé¹´éÇÂ
µ¹àÍ§ËÃ×Íãªéáºº»ÃÐàÁÔ¹µèÍä»¹Õé 

áºº»ÃÐàÁÔ¹¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ (ST5) 
 
 
 

https://bit.ly/2VvMtDe 

áºº¤Ñ́ ¡ÃÍ§âÃ¤«ÖÁàÈÃéÒ (2 Q) 
 
 
 

https://bit.ly/2REUbtq 

áºº»ÃÐàÁÔ¹ÀÒÇÐËÁ´ä¿ã¹¡ÒÃ·Ó§Ò¹ 
 
 

 
https://bit.ly/2z5z3Gr 

ËÃ×Íã¹ Application “Mental Health Check Up” 
ÃÐºº Android   

 
 
 

https://bit.ly/3ab939e 

ÃÐºº IOS   
 
 
 

https://apple.co/2RGtXqx 

4. ËÒ¡ÁÕ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´à¡Ô´¢Öé¹ à»ç¹àÃ×èÍ§»¡µÔ·Õèà¡Ô´¢Öé¹ä´é ¤ÇÃ´ÙáÅµ¹àÍ§àº×éÍ§µé¹â´ÂàÃÔèÁ¨Ò¡¡ÒÃãªéÇÔ Õ̧¡ÒÃ·Õèà¤ÂãªéáÅéÇ
ä´é¼Å´Õã¹Í´Õµ áÅÐ¡ÒÃ¢Í¤ÇÒÁªèÇÂàËÅ×Í¨Ò¡¼ÙéÍ× è¹äÁèãªèÊÔ è§¹èÒÍÒÂ  ÃÇÁ·Ñé§½Ö¡¡ÒÃ¼èÍ¹¤ÅÒÂ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ (¡ÒÃ½Ö¡ËÒÂã¨             
¡ÒÃ¼èÍ¹¤ÅÒÂ¡ÅéÒÁà¹×éÍ (https://bit.ly/2RFzZYp) )   

5. Ê×èÍÊÒÃ¡Ñº¤ÃÍº¤ÃÑÇ à¾×èÍ¹ÃèÇÁ§Ò¹ ËÑÇË¹éÒ§Ò¹ â´ÂºÍ¡àÅèÒ¤ÇÒÁÃÙéÊÖ¡·Õèá·é¨ÃÔ§¢Í§µ¹àÍ§·ÕèÊÐ·éÍ¹¶Ö§¤ÇÒÁÃÑ¡ 
¤ÇÒÁËèÇ§ãÂ ¤ÇÒÁàÍÒã¨ãÊèµèÍ¡Ñ¹ á·¹¡ÒÃ¾Ù´µÓË¹Ô ¡ÒÃ¡ÅèÒÇâ·É¡Ñ¹ ¹Í¡¨Ò¡¹Õéã¹Ê¶Ò¹¡ÒÃ³ì·Õè·Ø¡¤¹µéÍ§ãªéÁÒµÃ¡ÒÃ
àÇé¹ÃÐÂÐËèÒ§ ¡ÒÃÊ×èÍÊÒÃ¼èÒ¹ªèÍ§·Ò§ÍÍ¹äÅ¹ìà»ç¹ÇÔ Õ̧Ë¹Öè§·ÕèÂÑ§¤§ÃÑ¡ÉÒ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹ ì̧ÃÐËÇèÒ§¡Ñ¹ áÅÐàµÔÁ¡ÓÅÑ§ã¨á¡è¡Ñ¹ä´é   

6. ËÁÑè¹àµÔÁ¾ÅÑ§ã¨ãËéµ¹àÍ§ÍÂÙèàÊÁÍ àªè¹ ¿Ñ§à¾Å§àÊÃÔÁ¡ÓÅÑ§ã¨ ¾Ù´ãËé¡ÓÅÑ§ã¨µÑÇàÍ§·Õè¡ÓÅÑ§·Ó§Ò¹·ÕèÁÕ¤Ø³¤èÒ      
ÁÕâÍ¡ÒÊä´é·Ó¤ÇÒÁ´Õà¾×èÍ¼ÙéÃÑººÃÔ¡ÒÃ à¾×èÍ¤ÃÍº¤ÃÑÇ·Õè¤Ø³ÃÑ¡áÅÐà¾×èÍ»ÃÐà·ÈªÒµÔ 

7. ËÅÕ¡àÅÕèÂ§ÇÔ¸Õ¡ÒÃ Ñ̈´¡ÒÃ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ã¹·Ò§·ÕèÊè§¼ÅàÊÕÂµèÍÊØ¢ÀÒ¾ àªè¹ ¡ÒÃ´×èÁà¤Ã×èÍ§´×èÁáÍÅ¡ÍÎÍÅì ¡ÒÃÊÙººØËÃÕè
¡ÒÃãªéÊÒÃàÊ¾µÔ´ ËÃ×Í¡ÒÃãªéÂÒ·Õèá¾·ÂìÊÑè§ è̈ÒÂÍÂèÒ§ÁÒ¡à¡Ô¹¤ÇÃ  

8. ÊÃéÒ§¤ÇÒÁà¢éÁá¢ç§·Ò§ã¨ â´ÂÈÖ¡ÉÒáÅÐ½Ö¡»¯ÔºÑµÔµÒÁ¤Ù èÁ×Í/â»Ãá¡ÃÁ Online Learning ¢Í§¡ÃÁÊØ¢ÀÒ¾ Ô̈µ 
(https://dmh.go.th/covid19/audio/) 

9. ËÒ¡ÁÕ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´àÃ× éÍÃÑ§ (¹Í¹äÁèËÅÑº Ë§Ø´Ë§Ô´§èÒÂ Êè§¼Å¡ÃÐ·ºµèÍ¡ÒÃ·Ó§Ò¹ËÃ×Í¡ÒÃÍÂÙèÃèÇÁ¡Ñº¼Ù éÍ× è¹)              
¹Ò¹à¡Ô¹ÊÍ§ÊÑ»´ÒËìËÃ×Í·Óáºº»ÃÐàÁÔ¹ ST5 áÅÐä´é¤Ðá¹¹ã¹ÃÐ´ÑºÁÒ¡¤ÇÃá¨é§ËÑÇË¹éÒ§Ò¹ËÃ×Íà¢éÒÃÑº¡ÒÃ´ÙáÅÃÑ¡ÉÒÍÂèÒ§
¨ÃÔ§¨Ñ§¨Ò¡·ÕÁÊØ¢ÀÒ¾¨ÔµµÒÁÃÐºº·ÕèÁÕÍÂÙèã¹Í§¤ì¡ÃËÃ×ÍÃÑººÃÔ¡ÒÃãËé¤Ó»ÃÖ¡ÉÒ¨Ò¡àºÍÃìâ·ÃÊÒÂ´èÇ¹ (Hotline) ÊÓËÃÑº
ºØ¤ÅÒ¡Ã¡ÒÃá¾·ÂìáÅÐÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢ â´ÂË¹èÇÂ§Ò¹ã¹ÊÑ§¡Ñ´¡ÃÁÊØ¢ÀÒ¾ Ô̈µ  

https://bit.ly/2RFzZYp
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á¹Ç·Ò§¡ÒÃ´ÙáÅ´éÒ¹ÊÑ§¤Á¨Ôµã¨ÊÓËÃÑººØ¤ÅÒ¡ÃÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢  
¡ÅØèÁàÊÕèÂ§µỐ àª×éÍ·ÕèµéÍ§¶Ù¡¡Ñ¡¡Ñ¹ áÅÐ¡ÅØèÁ»èÇÂ·ÕèµéÍ§áÂ¡µÑÇ ÍÂèÒ§¹éÍÂ 2 ÊÑ»´ÒËì 

1. ÃÑ¡ÉÒ¡Ô¨ÇÑµÃ»ÃÐ¨ÓÇÑ¹µÒÁ»¡µÔãËéÁÒ¡·ÕèÊØ´                        
2. ÊÃéÒ§¤ÇÒÁà¢éÁá¢ç§·Ò§ã¨ â´Â½Ö¡ÊµÔãËéÃÙéà·èÒ·Ñ¹¤ÇÒÁÃÙéÊÖ¡ áÅÐÁÕÇÔ¸Õ¨Ñ´¡ÒÃ¡Ñº¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ ¢Í§µ¹àÍ§ à¾×èÍãËé

à¡Ô´¤ÇÒÁÊ§º·Ò§ã¨ áÅÐ¾ÃéÍÁÊÓËÃÑº¡ÒÃ¡ÅÑºä»ãªéªÕÇÔµ»ÃÐ¨ÓÇÑ¹µÒÁ»¡µÔ  
3. ËÒ¡ÃÙéÊÖ¡ÂÑ§à¤ÃÕÂ´ ·éÍá·é àº×èÍË¹èÒÂµèÍà¹×èÍ§ãËéµÔ´µèÍ¼ÙéãËé¤Ó»ÃÖ¡ÉÒà¾×èÍÃÑº¡ÒÃ»ÃÐàÁÔ¹áÅÐ´ÙáÅ Ô̈µã¨ 

µÑÇÍÂèÒ§¡Ô̈ ¡ÃÃÁ»ÃÐ¨ÓÇÑ¹ (´Ñ́ á»Å§ä´éµÒÁ¤ÇÒÁàËÁÒÐÊÁ) 

àÇÅÒ ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ ËÁÒÂàËµØ 
6.00 - 7.00 µ×è¹¹Í¹ ´ÙáÅÊØ¢ÇÔ·ÂÒÊèÇ¹ºØ¤¤Å  
7.00 - 8.00 ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ ãªéâ»Ãá¡ÃÁ Online 
8.00 - 9.00 ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃàªéÒáÅÐÂÒ  
9.00 – 10.00 â»Ãá¡ÃÁ½Ö¡ÊµÔ Online Learning ¢Í§¡ÃÁÊØ¢ÀÒ¾ Ô̈µ 

(https://dmh.go.th/covid19/audio/) 
10.00 – 12.00 ·Ó¡Ô¨¡ÃÃÁ·ÕèÊ¹ã¨ ÍÂèÒ§ÁÕÊµÔ  
12.00 - 13.00 ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃáÅÐÂÒ  
13.00 - 14.00 ¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙéã¹¡ÒÃ´ÙáÅµÑÇàÍ§ ãªéâ»Ãá¡ÃÁ Online 
14.00 - 16.00 ·Ó¡Ô¨¡ÃÃÁ·ÕèÊ¹ã¨ ÍÂèÒ§ÁÕÊµÔ  
16.00 - 18.00 ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃàÂç¹áÅÐÂÒ  
18.00 - 20.00 µÔ´µÒÁ¢èÒÇÊÒÃ ·Ò§·ÕÇÕ  
20.00 - 21.00 ·º·Ç¹¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃ½Ö¡ÊµÔ   

»ÃÐ¡Íº¡Ô¨·Ò§ÈÒÊ¹Ò·Õèµ¹ÈÃÑ·¸Ò 
à¢éÒ¹Í¹ 

Online Learning ¢Í§¡ÃÁÊØ¢ÀÒ¾ Ô̈µ 
(https://dmh.go.th/covid19/audio/) 

¡ÒÃ½Ö¡ÊµÔËÃ×Í¡ÒÃ´ÙáÅ¨Ôµã¨¹Ñé¹ ÊÒÁÒÃ¶½Ö¡½¹ä´é´éÇÂµ¹àÍ§ ¡ÃÁÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµä´é¨Ñ´·ÓËÅÑ¡ÊÙµÃÍÍ¹äÅ¹ìì  
¡ÒÃ´ÙáÅ¨Ôµã¨ã¹ÇÔ¡ÄµÔ¡ÒÃÃÐºÒ´¢Í§âÃ¤µÔ´àª×éÍäÇÃÑÊâ¤âÃ¹Ò 2019 ·Õèà¹é¹¡ÒÃ½Ö¡ÊµÔáÅÐ¡ÒÃ¹Óä»ãªé¡Ñº¡Ô¨¡ÃÃÁÍ×è¹æ 
ãªéàÇÅÒÇÑ¹ÅÐ 20-30 ¹Ò·Õ â´Âã¹ 7 ÇÑ¹áÃ¡ à»ç¹¢Ñé¹µÍ¹¡ÒÃ½Ö¡¾×é¹°Ò¹ ÊèÇ¹ÇÑ¹·Õè 8 à»ç¹µé¹ä» ¨Ðà»ç¹¡ÒÃ½Ö¡·Ø¡
ÇÑ¹ãËéà»ç¹ÇÔ¶ÕªÕÇÔµ ·Ñé§¹Õé¤ÇÃ½Ö¡ãËéà»ç¹àÇÅÒ·Õèá¹è¹Í¹áÅÐÊÁèÓàÊÁÍ  

ÅÓ´Ñº ¢Ñé¹¡ÒÃ½Ö¡ »ÃÐâÂª¹ì 
ÇÑ¹·Õè 1 ½Ö¡ÊÁÒ Ô̧   ªèÇÂÅ´¤ÇÒÁÇéÒÇØè¹ã¨¨Ò¡âÃ¤â¤ÇÔ´-19 
ÇÑ¹·Õè 2 ½Ö¡ÊµÔ¾×é¹°Ò¹   ªèÇÂãËé·Ó¡Ô¨¡ÃÃÁµèÒ§ æ â´ÂäÁèÃÑº           

áÅÐá¾Ãèàª×éÍâ¤ÇÔ´-19 
ÇÑ¹·Õè 3 ÊµÔã¹¡ÒÃ¡Ô¹ ªèÇÂãËé¡ÒÃ´ÙáÅÊØ¢ÀÒ¾ä´é´ÕáÅÐ»ÅÍ´ÀÑÂ        

¨Ò¡âÃ¤ 
ÇÑ¹·Õè 4 ÊµÔ¤Çº¤ØÁÍÒÃÁ³ì ªèÇÂ Ñ̈´¡ÒÃ¡ÑºÍÒÃÁ³ì·Ò§Åº·Õèà¡Ô´¢Öé¹ 
ÇÑ¹·Õè 5 ÊµÔã¤Ãè¤ÃÇÞ ÊÔè§·Õèä´é¨Ò¡ÇÔ¡ÄµÔ  à»ÅÕèÂ¹¤ÇÒÁ¤Ô´Åºà»ç¹

¤ÇÒÁ¤Ô´ºÇ¡ 
ÇÑ¹·Õè 6 ÊµÔÊ×èÍÊÒÃ ªèÇÂãËéÊ×èÍã¨¶Ö§ã¨¡Ñº¤¹ã¡ÅéªÔ´ 
ÇÑ¹·Õè 7 ÊµÔàÁµµÒãËéÍÀÑÂ ªèÇÂãËéã¨à»Ô´¡ÇéÒ§ áÁéã¹ÂÒÁÇÔ¡ÄµÔ 
ÇÑ¹·Õè 8 ÊµÔà»ç¹ÇÔ¶Õ ÊÃéÒ§¤ÇÒÁà¢éÁá¢ç§ã¹ Ô̈µã¨ áÅÐà»ç¹¾ÅÑ§ã¨ãËé¼ÙéÍ×è¹ 

 

ËÁÒÂàËµØ  
´ÒÇ¹ìâËÅ´ä´é¨Ò¡   …….   
https://dmh.go.th/covid19/audio/  

ÊÓËÃÑº¼Ùé·ÕèÁÕ»ÑÞËÒÊØ¢ÀÒ¾ Ô̈µäÁèÃØ¹áÃ§
¤ÇÃãªé¡ÒÃ¤ÅÒÂà¤ÃÕÂ´ (½Ö¡¡ÒÃËÒÂã̈  
ËÃ×Í¼èÍ¹¤ÅÒÂ¡ÅéÒÁà¹×éÍ) áÅÐ½Ö¡ÊµÔ à¾×èÍ
Å´ÃÐ´Ñº¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ ¼Ùé·ÕèÁÕ¤ÇÒÁà¤ÃÕẤ  
ÃÐ´Ñº»Ò¹¡ÅÒ§¶Ö§¢Ñé¹ÃØ¹áÃ§á¹Ð¹ÓãËéÁÕ
¡ÒÃÃÑ¡ÉÒâ´Â¡ÒÃãªéÂÒÃèÇÁ¡Ñº¡ÒÃ·Ó       
Ô̈µºÓºÑ´ àªè¹ ¡ÒÃãªéÂÒ antidepressants 

anxiolytics/benzodiazepines 
à¾×èÍÃÑ¡ÉÒÍÒ¡ÒÃ´éÒ¹ÍÒÃÁ³ìáÅÐªèÇÂ
¡ÒÃ¹Í¹ËÅÑº 

https://dmh.go.th/covid19/audio/
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á¹Ç·Ò§¡ÒÃ´ÙáÅ´éÒ¹ÊÑ§¤Á¨Ôµã¨ÊÓËÃÑººØ¤ÅÒ¡ÃÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢  
¡Ã³Õà¡Ố ¡ÒÃàÊÕÂªÕÇÔµ¢Í§¼Ùé»èÇÂËÃ×Íà¾×èÍ¹ÃèÇÁ§Ò¹ 

ã¹Ê¶Ò¹¡ÒÃ³ì¡ÒÃÃÐºÒ´¢Í§âÃ¤µÔ´àª×éÍäÇÃÑÊâ¤âÃ¹Ò 2019 ºØ¤ÅÒ¡ÃÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢ÍÒ¨¾ºÊÔè§·ÕèäÁè¤Ò´ËÇÑ§ 
áÅÐ¤Çº¤ØÁÊ¶Ò¹¡ÒÃ³ìäÁèä´é ºÒ§¤¹ÍÒ¨ÃÙ éÊÖ¡¼Ô´ËÇÑ§ËÃ×ÍÃÙ éÊÖ¡¼Ô´·Õ èäÁèÊÒÁÒÃ¶ªèÇÂàËÅ×Í¼Ù é»èÇÂáÅÐÞÒµÔ·ÕèÍÂÙ èã¹        
¡ÒÃ´ÙáÅ à¾×èÍ¹ÃèÇÁ§Ò¹áÅÐÊÁÒªÔ¡ã¹¤ÃÍº¤ÃÑÇ·ÕèµÔ´àª×éÍä´éÍÂèÒ§·ÕèµéÍ§¡ÒÃ  

 ÂÍÁÃÑºã¹Ê¶Ò¹¡ÒÃ³ì·ÕèàÃÒàÍ§äÁèÊÒÁÒÃ¶à»ÅÕèÂ¹á»Å§á¡éä¢ä é́  
 “ÍÂèÒâ·ÉµÑÇàÍ§” ¢ÍãËéºÍ¡¡ÑºµÑÇàÍ§áÅÐ¨§àª×èÍÁÑè¹ÇèÒ “ÍÂèÒ§¹éÍÂàÃÒ¡çÁÕ¤Ø³¤èÒ·Õèä´é·Ó§Ò¹ã¹¡ÒÃªèÇÂàËÅ×Í¤¹

Í×è¹ÍÂèÒ§àµçÁ·ÕèáÅéÇ ¶Ö§¨ÐäÁèà»ç¹ä»µÒÁ·Õè¤Ô´äÇé ËÃ×ÍÁÕ¢éÍ¨Ó¡Ñ´ºéÒ§¡çµÒÁ”  
 ¢ÍãËéàª×èÍÇèÒ·Ø¡ÍÂèÒ§¨Ð¤èÍÂæ Ṍ¢Öé¹ » Ô̄ºÑµÔ§Ò¹ é́ÇÂ¤ÇÒÁÍ´·¹ ÁØè¹ÁÑè¹ áÅÐÁÕ¤ÇÒÁËÇÑ§  
 µÃÇ¨ÊÍºËÃ×Í·Ç¹ÊÍº¨Ôµã¨µ¹àÍ§ ËÒ¡ÃÙ éÊÖ¡à¤ÃÕÂ´ äÁèÊºÒÂã¨ ·éÍá·é àË¹× èÍÂÅéÒ ÊÒÁÒÃ¶»ÃÐàÁÔ¹

¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´´éÇÂµ¹àÍ§àº×éÍ§µé¹ é́ÇÂµ¹àÍ§  
áºº»ÃÐàÁÔ¹¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ (ST5) 

 
 
 

https://bit.ly/2VvMtDe 

áºº¤Ñ́ ¡ÃÍ§âÃ¤«ÖÁàÈÃéÒ (2Q 9Q) 
 
 
 

https://bit.ly/2REUbtq 
 ÍÂèÒÅÑ§àÅËÃ×ÍÍÒÂ·Õè¨Ð¢Í¤ÇÒÁªèÇÂàËÅ×Í ËÒ¡» Ô̄¡ÔÃÔÂÒ·Ò§ Ô̈µã¨ÂÑ§Ãº¡Ç¹¡ÒÃ·Ó§Ò¹ ÊÃéÒ§¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ áÅÐäÁè

ËÒÂä»ÀÒÂã¹ 2-4 ÊÑ»´ÒËì  
 Í§¤ì¡ÃËÃ×Íà¾×èÍ¹ÃèÇÁ§Ò¹µéÍ§ãªéËÅÑ¡ 3 Ê. (ÊÍ´ÊèÍ§ÁÍ§ËÒ ãÊèã¨ÃÑº¿Ñ§ Êè§µèÍàª×èÍÁâÂ§) ¡ÑººØ¤ÅÒ¡Ã·Õèà¼ªÔÞ

¡Ñº¤ÇÒÁÊÙÞàÊÕÂáÅÐÁÕ»ÑÞËÒ¡Ñº¡ÒÃ»ÃÑºµÑÇ »ÃÑºã¨ 
·èÒ¹ÊÒÁÒÃ¶»ÃÖ¡ÉÒºØ¤ÅÒ¡ÃÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ ·ÕÁ MCATT ¨Ôµá¾·Âìã¹Ë¹èÇÂ§Ò¹¢Í§·èÒ¹ ËÃ×Íã¹¡Ã³Õ       

·ÕèäÁèÊÐ´Ç¡ã¨ÊÒÁÒÃ¶¢Í¤Ó»ÃÖ¡ÉÒàºÍÃìâ·ÃÊÒÂ´èÇ¹ (Hotline) ÊÓËÃÑººØ¤ÅÒ¡Ã¡ÒÃá¾·ÂìáÅÐÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢  ¨Ò¡
Ë¹èÇÂ§Ò¹ã¹ÊÑ§¡Ñ´¡ÃÁÊØ¢ÀÒ¾¨ÔµÀÒÂã¹à¢µÊØ¢ÀÒ¾¢Í§·èÒ¹ ËÃ×ÍÃÑººÃÔ¡ÒÃ»ÃÖ¡ÉÒ´éÒ¹¨Ôµã¨·Ò§â·ÃÈÑ¾·ìÊÓËÃÑº
ºØ¤ÅÒ¡Ã·Ò§¡ÒÃá¾·Âìã¹Ê¶Ò¹¡ÒÃ³ì COVID-19 â´ÂÊÁÒ¤Á¨Ôµá¾·ÂìáËè§»ÃÐà·Èä·Â ·ÕèàºÍÃìâ·Ã 095-710-1431 
áÅÐ 095-182-8153 (ãËéºÃÔ¡ÒÃÃÐËÇèÒ§ÇÑ¹·Õè 2 àÁ.Â. – 31 ¾.¤. 63) 

 
 

 

1.  

ÊÒÂ è́Ç¹ (Hotline) 
Ë¹èÇÂ§Ò¹ÊÑ§¡Ñ´¡ÃÁÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ 

ÊÓËÃÑººØ¤ÅÒ¡Ã·Ò§
¡ÒÃá¾·ÂìáÅÐÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢ 

 

https://bit.ly/2REUbtq

