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1. ตดิตามเรยีนรูข้า่วเกีย่วกบั โควดิ-19 ตามแหล่งขา่วทางการ. 

2. ฟังขา่วอยา่งจ ากดั อยา่ใหข้า่ว โควดิ-19 มารบกวนจติใจ. 

3. ตดิต่อหา และสมัพนัธก์บัครอบครวัและเพื่อนฝงูเป็นประจ า. 

4. ใชเวลาอยูก่บัครอบครวั โดยการเล่น เกมส ์ดวูดิโีอ 

อ่านหนงัสอื. 

5. รว่มกนั ฝึกกายบรหิาร ทีบ่า้นเรอืนของตน. 

6. เวลาออกนอกบา้น เกีย่วขอ้งกบัสงัคม 

พยายามหลกีผูค่นและอยูห่า่งๆกนั  

พรอ้มทัง้ใสห่น้ากากอนามยั เพือ่ป้องกนัโรค. 

7. โทรหาหมอประจ าตวัของท่าน เมือ่ท่านมอีาการ เป็นโควดิ 

โดยเฉพาะการเกดิ 

เป็นโรคเคลยีดและซมึเศรา้ 

ซึง่เป็นสาเหตุใหม้คีวามล าบากแก่ทีท่ างานและครอบครวั.  

                                                                                             

 


