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 ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§â¤Ã§ÊÃŒÒ§»ÃÐªÒ¡Ã¢Í§

»ÃÐà·Èä·ÂáÅÐ»ÃÐà·Èμ ‹Ò§æ à¡×Íº·ÑèÇâÅ¡ à¢ŒÒÊÙ‹

ÊÑ§¤Á¼ÙŒÊÙ§ÇÑÂ (aging society) ·íÒãËŒËÅÒÂ»ÃÐà·È

μ ŒÍ§ÁÕ¡ÒÃàμÃÕÂÁ¤ÇÒÁ¾ÃŒÍÁã¹´ŒÒ¹¡ÒÃ¾Ñ²¹ÒÃÐºº

·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¡Ñº¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØà¾×èÍÃÍ§ÃÑº»ÃÐªÒ¡ÃÊÙ§ÇÑÂ·Õè

à¾ÔèÁÁÒ¡¢Öé¹àÃ×èÍÂæ ·Ñé§¹Õé à¾×èÍÁØ‹§ä»ÊÙ‹¡ÒÃ¾Ñ²¹ÒãËŒ¼ÙŒ

ÊÙ§ÍÒÂØ¾Öè§μ¹àÍ§ä Œ́ ÁÕÈÑ¡ÂÀÒ¾ ÊÒÁÒÃ¶·íÒ»ÃÐâÂª¹�

á¡‹μ¹àÍ§ ¤ÃÍº¤ÃÑÇáÅÐÊÑ§¤Áä´Œ μÒÁ¹âÂºÒÂ

¢Í§Í§¤ �¡ÒÃÍ¹ÒÁÑÂâÅ¡ «Öè§μÃ§¡Ñºá¹Ç¤Ô´ “¾Ä²Ô

¾ÅÑ§” ËÃ×Í active aging (ÁÕºÒ§¤¹ãªŒ¤íÒÇ‹Ò “ÇØ²Ô

ÇÑÂ” àª‹¹ ÊØÀ¨Ñ¡É � áÊ§»ÃÐ¨Ñ¡É �Ê¡ØÅ1 ¤íÒ¹ÕéãªŒÁÒ

μ Ñé§áμ ‹»‚ 1990 â´Â Í§¤ �¡ÒÃÍ¹ÒÁÑÂâÅ¡2 à»š¹¤íÒ·Õè

à¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¡Ñº¤íÒÇ‹Ò healthy aging ·ÕèËÁÒÂ¶Ö§ ¡ÒÃ

à»š¹¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ·Õè»ÃÒÈ¨Ò¡âÃ¤ áÅÐÃÇÁ¶Ö§¡ÒÃÁÕ¤ÇÒÁ

ÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃãªŒÃ‹Ò§¡ÒÂ ÊÃÕÃÇÔ·ÂÒ Ô̈μã¨ áÅÐ

ÊÑ§¤Á «Öè§ä´Œà»ÅÕèÂ¹á»Å§ä»μÒÁ¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃªÃÒ·Õè

à¡Ô´¢Öé¹ ãËŒ·íÒ§Ò¹ä´ŒÍÂ‹Ò§àËÁÒÐÊÁ3 áÅÐà¤Ã×èÍ§Á×Í

·Õè»ÃÐàÁÔ¹ healthy aging ËÃ×Í¡ÒÃÊÙ§ÇÑÂÍÂ‹Ò§ÁÕÊØ¢

ÀÒÇÐã¹ºÃÔº·ÇÑ²¹¸ÃÃÁä·Â¤×Í ¡ÒÃãªŒªÕÇÔμàÃÕÂº§‹ÒÂ

áÅÐ¾Í»ÃÐÁÒ³ ¡ÒÃ¨Ñ´¡ÒÃ¡Ñº¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ ¡ÒÃ

ÁÕÊÑÁ¾Ñ¹¸ÀÒ¾·Õè´ÕáÅÐä´ŒÃÑº¡ÒÃÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¨Ò¡¤¹ã¹

¤ÃÍº¤ÃÑÇáÅÐà¾×èÍ¹ºŒÒ¹ ¡ÒÃ·íÒºØÞáÅÐÊÐÊÁ¤ÇÒÁ´Õ

¡ÒÃμÃÐË¹Ñ¡ÃÙŒáÅÐ´ÙáÅμ¹àÍ§ ¡ÒÃäÁ‹ÍÂÙ‹¹Ôè§à©Â Œ́Ò¹

Ã‹Ò§¡ÒÂ ÁÕ¡ÒÃºÃÔËÒÃ¤ÇÒÁ¤Ố  ÁÕ»¯ÔÊÑÁ¾Ñ¹ �̧¡ÑºÊÑ§¤Á 

¡ÒÃÂÍÁÃÑº¡ÒÃÊÙ§ÇÑÂ4 â´Â active ageing ¨ÐÍÂÙ‹

º¹°Ò¹¢Í§

 - Human right of older adult (ÊÔ·¸ÔÁ¹ØÉÂ

ª¹) ä Œ́á¡‹ ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØÊÒÁÒÃ¶¨Ð·íÒÍÐäÃ¡çä´ŒμÒÁÊÔ·¸Ô

·ÕèÁÕÍÂÙ‹ àª‹¹ ÊÒÁÒÃ¶¢Öé¹Ã¶â´ÂÊÒÃ»ÃÐ¨íÒ·Ò§ä´Œ 

à»š¹μ Œ¹

  - Independence (¡ÒÃÁÕªÕÇÔμ·ÕèÍÔÊÃÐ) ä Œ́á¡‹ 

¡ÒÃÁÕÊ‹Ç¹Ã‹ÇÁ (participation) ¡ÒÃÁÕÈÑ¡´ÔìÈÃÕ (dignity) 

¡ÒÃä Œ́ÃÑº¡ÒÃ´ÙáÅ (care) ¡ÒÃ·íÒãËŒÊíÒàÃç̈ Œ́ÇÂμ¹àÍ§ 

(self fulfillment) 

 - Active aging à»š¹¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃ (process)

¢Í§ successful aging ËÃ×Í¡ÒÃÊÙ§ÇÑÂ·Õè»ÃÐÊº¤ÇÒÁ

ÊíÒàÃç¨¹Ñè¹¤×Í à»š¹¼ÙŒÊÙ§ÇÑÂ·ÕèÊÒÁÒÃ¶ª‹ÇÂàËÅ×Í ÊÍ¹

á¹Ð¼ÙŒÍ×è¹ä Œ́ (interpersonal relationship) áÅÐÊÒÁÒÃ¶

¶‹ÒÂ·Í´¢ŒÍÁÙÅ à¾ÔèÁ¤Ø³¤‹Òá¡‹ÊÑ§¤Á ÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Õè

ÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤� (productive activity) â´ÂÁÕÍ§¤�»ÃÐ¡Íº 

3 ´ŒÒ¹ ä´Œá¡‹ 

 1.  ÁÕ¡ÒÃËÅÕ¡àÅÕèÂ§âÃ¤ÀÑÂáÅÐ¤ÇÒÁ¾Ô¡ÒÃ

·Ñé§ËÅÒÂ (avoid disease and disability) 

user
Text Box
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 2. äÁ‹áÂ¡μ ÑÇä»ÍÂÙ‹¤¹à ṌÂÇ ÁÕà¤Ã×Í¢‹ÒÂ·Ò§

ÊÑ§¤Á áÅÐμ ŒÍ§ÁÕ¡ÒÃÊ¹ÑºÊ¹Ø¹·Ò§ÊÑ§¤Á ª‹ÇÂàËÅ×Í

μ¹àÍ§ä´Œ¾Í¤ÇÃ (engagement with life)

  3. ÊÁÍ§ÂÑ§´ÕÍÂÙ‹ ÁÕ¤ÇÒÁμ Ñé§ã¨ ÃÑºÃÙŒμ¹ 

ÊÒÁÒÃ¶·íÒä´Œ (self efficacy) ÂÑ§ÁÕ¤ÇÒÁËÇÑ§áÅÐÃÙŒμ ÑÇ

Ç‹Ò·íÒä´Œ àª×èÍã¹¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶¢Í§μ¹ áÅÐÃ‹Ò§¡ÒÂ

ÂÑ§á¢ç§áÃ§ ÁÕ§Ò¹Í´ÔàÃ¡ ÁÕ¡ÒÃÊ¹ÑºÊ¹Ø¹·Ò§ÍÒÃÁ³ � 

(high cognitive and physical function)

 ¹Í¡¨Ò¡¹Ñé¹ ÂÑ§ËÁÒÂÃÇÁä»¶Ö§¡ÒÃÁÕ 

wellness ËÃ×Í¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃ»ÃÑºμ ÑÇÍÂ‹Ò§μ ‹Íà¹×èÍ§ÁÕ

¡ÒÃ¼ÊÁ¼ÊÒ¹»ÃÐÊº¡ÒÃ³�áÅÐÇÑ²¹¸ÃÃÁ·Õèμ¹ÍÒÈÑÂ

ÍÂÙ‹ÍÂ‹Ò§àËÁÒÐÊÁ ¡ÒÃ»ÃÑºμ ÑÇÁØ‹§¾Ñ²¹ÒªÕÇÔμ·Ø¡´ŒÒ¹ 

¤×Í Ã‹Ò§¡ÒÂ Ô̈μã¨ Êμ Ô»˜ÞÞÒ ¤‹Ò¹ÔÂÁ Ô̈μÇÔÞÞÒ³

áÅÐÈÑ¡ÂÀÒ¾¢Í§μ¹ à¾×èÍãËŒ¡ÒÃ´íÒà¹Ô¹ªÕÇÔμÂÑ§¤§ÍÂÙ‹

áÅÐÁÕ¤ÇÒÁ¾Ö§¾Íã¨μ‹ÍÊ¶Ò¹¡ÒÃ³�·Õèà¡Ố ¢Öé¹·Ñé§ÀÒÂã¹

áÅÐÀÒÂ¹Í¡μ¹ ºØ¤¤ÅÊÒÁÒÃ¶ºÃÃÅØ¶Ö§ wellness 

ä´ŒáÁŒÇ‹Ò¨ÐÍÂÙ‹ã¹Ê¶Ò¹¡ÒÃ³ �ÇÔ¡Äμ Ô¨Ò¡¡ÒÃà ç̈º»†ÇÂ

àÃ×éÍÃÑ§ ¾Ô¡ÒÃ ËÃ×ÍÀÒÇÐã¡ÅŒμÒÂ «Öè§¾Äμ Ô¡ÃÃÁ¡ÒÃ

»ÃÑºμ ÑÇ¢Í§ºØ¤¤Å »ÃÐ¡Íº´ŒÇÂ 

 1.  ¤ÇÒÁÃÑº¼Ô´ªÍºμ ‹ Íμ¹àÍ§ (se l f 

responsibility) 

 2.  ¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂ (exercise) 

 3.  ¡ÒÃ¨Ñ´¡ÒÃ¡Ñº¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ (stress 

management)

 4.  ¡ÒÃμÃÐË¹Ñ¡áÅÐà½‡ÒÃÐÇÑ§àÃ×èÍ§âÀª¹Ò¡ÒÃ

(nutritional awareness) 

 5.  ¡ Ò Ã ¨Ñ ´ ¡ Ò Ã ¡Ñ º Ê À Ò¾á Ç ´Å Œ Í Á

(environment sensitivity) 

 ÃÇÁ·Ñé§ ¡ÒÃÁÕÀÒÇÐ well-being ÍÕ¡´ŒÇÂ

«Öè§ËÁÒÂ¶Ö§ ÀÒÇÐÍÂÙ‹´ÕÁÕÊØ¢ ËÃ×Í¤ÇÒÁ¼ÒÊØ¡¹Ñè¹àÍ§ 

¹Ñè¹¤×Í¡ÒÃ·ÕèºØ¤¤ÅÃÑºÃÙ ŒáÅÐÁÕ¤ÇÒÁ¾Ö§¾Íã¨μ ‹Í

Ê¶Ò¹¡ÒÃ³ �·Õèà¼ªÔÞÍÂÙ ‹ Ê¶Ò¹¡ÒÃ³ �·Õèà¼ªÔÞÍÂÙ ‹

à»š¹»ÃÐÊº¡ÒÃ³ �´ŒÒ¹ºÇ¡¢Í§ºØ¤¤Åã¹àÃ×èÍ§¤ÇÒÁ

ÊÒÁÒÃ¶ ¤ÇÒÁ¡ÅÁ¡Å×¹ áÅÐ¤ÇÒÁà¢ŒÁá¢ç§¢Í§μ¹àÍ§ 

àÁ×èÍºØ¤¤Åä Œ́¾Ñ²¹ÒÁÒ¶Ö§ÃÐ´Ñº¹Õé¹ÑºÇ‹Òà»š¹¡ÒÃ¾Ñ²¹Ò

·ÕèÂÑè§Â×¹ áÅÐ¤ÇÒÁÍÂÙ‹´ÕÁÕÊØ¢ (¤ÇÒÁ¼ÒÊØ¡) à¡Ô´¨Ò¡

ºØ¤¤Åä´Œ¾Ñ²¹Ò·Ñ¡ÉÐªÕÇÔμ â´Âä´ŒÃÑº¡ÒÃàÊÃÔÁ¾ÅÑ§

ÍíÒ¹Ò¨ (empower) ä´ŒÁÕªÕÇÔμÍÔÊÃÐ ¾Öè§¾Òμ¹àÍ§ ÁÕ

¤ÇÒÁ¾Ö§¾Íã¨ã¹ªÕÇÔμ·ÕèÊÒÁÒÃ¶´íÒÃ§ªÕÇÔμä´ŒÍÂ‹Ò§

¡ÃÐ©Ñº¡ÃÐà©§ (active) ÁÕ¾ÅÑ§áÅÐÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ ÁÕ

¤ÇÒÁ¾Ö§¾Íã¨¢³Ðμ¹àÍ§ãªŒàÇÅÒÃ‹ÇÁ¡Ô¨¡ÃÃÁ¡Ñº¤¹

Í×è¹ ºØ¤¤ÅÃÑºÃÙŒμ‹ÍÊÔè§´Õæã¹Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�·Õèà¼ªÔÞÍÂÙ‹ ÃÑºÃÙŒ

μ¹àÍ§ÁÕ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ (ability) ÁÕ¤ÇÒÁ¡ÅÁ¡Å×¹ 

(harmony) áÅÐÁÕ¤ÇÒÁà¢ŒÁá¢ç§ (vitality)

 ·Ñé§¹Õé active aging ¨Ðμ ŒÍ§ÁÕ¤ÇÒÁà»š¹

μ ÑÇμ¹ (autonomy) àª‹¹ ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ¾ÂÒÂÒÁ¾Öè§¾Òμ ÑÇ

àÍ§ãËŒÁÒ¡·ÕèÊØ´ à¡Ô´¤ÇÒÁÀÙÁÔã¨ã¹μ ÑÇàÍ§ ÁÕ¤ÇÒÁ

à»š¹ÍÔÊÃÐ (independence) áÅÐÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁ (activity)3

 ¨Ò¡á¹Ç¤Ô´¾Ä²Ô¾ÅÑ§ (active aging) 

¢Í§Í§¤ �¡ÒÃÍ¹ÒÁÑÂâÅ¡2 Í Ô̧ºÒÂ¶Ö§Í§¤ �»ÃÐ¡Íº

ÊíÒ¤ÑÞ¢Í§¡ÒÃà»š¹¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ·ÕèÁÕ¾ÅÑ§ »ÃÐ¡Íº´ŒÇÂ 3 

»ÃÐ¡ÒÃ ä´Œá¡‹

 1)  ÁÕÊØ¢ÀÒ¾·Õè´Õ (healthy)

 2)  ÁÕ¤ÇÒÁÁÑè¹¤§ËÃ×Í¡ÒÃÁÕËÅÑ¡»ÃÐ¡Ñ¹ã¹

ªÕÇÔμ (security) 

 3)  ÁÕÊ‹Ç¹Ã‹ÇÁ (participation)

 ÍÒ¨¡Å‹ÒÇä´ŒÇ‹Ò ¾Ä²Ô¾ÅÑ§ ËÃ×Í active 

aging ÁÕà»‡ÒËÁÒÂ·Õè¨Ð¹íÒä»ÊÙ‹¡ÒÃÁÕ¤Ø³ÀÒ¾ªÕÇÔμ·Õè´Õ

¢Í§¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ 5 »ÃÐ¡Íº´ŒÇÂ

 1.  ÊØ¢ÀÒ¾ Ṍ ¤×Í¡ÒÃ Ù́áÅÊØ¢ÀÒÇÐãËŒÊÁ´ØÅ

àª×èÍÁà»š¹Í§¤�ÃÇÁ·Ñé§¡ÒÂ ̈ Ôμ ÊÑ§¤Á áÅÐ Ô̈μÇÔÞÞÒ³ 

μÒÁ·ÕèÃÙŒ¨Ñ¡¡Ñ¹Ç‹Ò “ÊØ¢ÀÒ¾ ṌÊÁÇÑÂ”
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 2.  ÍÂÙ ‹¡ÑºÅÙ¡ËÅÒ¹ ËÃ×Íãª ŒªÕÇÔμÍÂÙ ‹ã¹

¤ÃÍº¤ÃÑÇ ÃÇÁ¶Ö§ã¹ÊÑ§¤ÁáÅÐªØÁª¹·Õèμ¹ÍÒÈÑÂÍÂÙ‹ 

â´Â¡ÒÃÁÕÊ‹Ç¹Ã‹ÇÁã¹ÊÑ§¤Á¹Ñè¹àÍ§ àª‹¹ ¡ÒÃáÊ´§

¤ÇÒÁ¤Ô´àËç¹ ¡ÒÃμ Ñ´ÊÔ¹ã¨ ¡ÒÃª‹ÇÂàËÅ×Í áÅÐ¡ÒÃ

ä´ŒÃÑº¡ÒÃÂÍÁÃÑº

 3.  ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ ËÃ×Í ¤ÇÒÁÁÑè¹¤§ â´Â¡ÒÃ

ÁÕÊØ¢ÀÒ¾ Ṍ ÁÕÃÒÂä Œ́à¾ÕÂ§¾Í ÁÕ¤ÇÒÁ»ÅÍ´ÀÑÂã¹ªÕÇÔμ

áÅÐ·ÃÑ¾Â�ÊÔ¹ÁÕÊÔ·¸ÔàÊÃÕÀÒ¾ áÅÐÁÕ·ÃÑ¾ÂÒ¡Ãà¾ÕÂ§¾Í

ã¹¡ÒÃ¼ÅÔμ ÃÇÁ¶Ö§ÁÕÊÔè§áÇ´ÅŒÍÁ·ÕèàËÁÒÐÊÁ¡Ñº¡ÒÃãªŒ

ªÕÇÔμ

 ä´ŒÁÕ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¼Ù ŒÊÙ§ÍÒÂØä·Â·ÕèÁÕª×èÍàÊÕÂ§ 

(elite case study)6 ¾ºÇ‹Ò ¼ÙŒÊÙ§ÇÑÂä·Â·ÕèÁÕÀÒÇÐ

¾Ä²Ô¾ÅÑ§¨ÐÁÕÅÑ¡É³Ð´Ñ§¹Õé

 1.  ÁÕ¡ÒÃ·íÒ¡Ô̈ ¡ÃÃÁÍÂÙ‹μÅÍ´àÇÅÒ äÁ‹ÍÂÙ‹¹Ôè§

àª‹¹ ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ·ÕèªÍºã¹ÂÒÁÇ‹Ò§ËÃ×ÍÁÕ§Ò¹Í´ÔàÃ¡ 

ËÃ×Í¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ÁÕ¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁã¹Í§¤ �¡Ã

·Õèà»š¹ÊÁÒªÔ¡ (¤ÃÍº¤ÃÑÇ ªØÁª¹ ¡ÒÃáÅ¡à»ÅÕèÂ¹

àÃÕÂ¹ÃÙŒ)

 2.  ¡ÒÃÁÕÊØ¢ÀÒÇÐ·Õè´Õ ¤×Í ÁÕÊØ¢ÀÒ¾·Ò§

Ã‹Ò§¡ÒÂ´Õ ̈ Ôμã¨Ê§º ÁÕÊμ Ô ÁÕÊÑ§¤Á·Õè´Õ ÁÕÊØ¢ÀÒ¾·Ò§

¨ÔμÇÔÞÞÒ³·Õè´Õ àª‹¹ ÊÇ´Á¹μ� ·íÒÇÑμÃàªŒÒ-àÂç¹ 

á¼‹àÁμμÒ

 3.  ¡ÒÃÁÕ¤ÇÒÁÁÑè¹¤§ã¹ªÕÇÔμ ä Œ́á¡‹ ÁÕ¤ÇÒÁ

ÁÑè¹¤§´ŒÒ¹ÃÒÂä´Œ ÁÕ·ÕèÍÂÙ‹ÍÒÈÑÂ·ÕèÁÑè¹¤§ áÅÐÁÕ¤ÇÒÁ

ÁÑè¹¤§´ŒÒ¹¼ÙŒ´ÙáÅ

 ÁÕ§Ò¹ÇÔ¨ÑÂà¡ÕèÂÇ¡ÑºàÃ×èÍ§¾Ä²Ô¾ÅÑ§ã¹

¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØä·Â·Õè¹‹ÒÊ¹ã¨ËÅÒÂàÃ×èÍ§ àª‹¹ ÇØ²ÔÇÑÂ¢Í§

¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØä·Â¢Í§ÊØÀ¨Ñ¡É� áÊ§»ÃÐ¨Ñ¡É�Ê¡ØÅ1 ÅÑ¡É³Ð

¾Ä²Ô¾ÅÑ§ ¨Ò¡¡Ã³ÕÈÖ¡ÉÒ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØä·Â·ÕèÁÕª×èÍàÊÕÂ§

¢Í§ Ô̈ÃÒ¾Ã à¡È¾ÔªÞÇÑ²¹Ò ÊØÇÔ³Õ ÇÔÇÑ²¹�ÇÒ¹Ôª áÅÐ

»ÒÃÔªÒμ ÞÒμ Ô¹ÔÂÁ6 º·¤ÇÒÁ»ÃÔ·ÑÈ¹ � á¹Ç¤Ô´

·Ò§¡ÒÃÈÖ¡ÉÒà¾×èÍ¾Ñ²¹ÒÀÒÇÐ¾Ä²Ô¾ÅÑ§ã¹¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ 

¢Í§ÃÐÇÕ ÊÑ¨¨âÊÀ³7 living longer: living as active

aging ¢Í§ÇÑªÃÒ¾Ã à»ÒâÅËÔμ8 «Öè§Ê ‹Ç¹ãËÞ‹

à¹Œ¹¡ÒÃàμÃÕÂÁμ ÑÇ¡ÒÃà¢ŒÒÊÙ‹ÀÒÇÐ¼ÙŒÊÙ§ÇÑÂ·Ñé§ã¹´ŒÒ¹

ÊØ¢ÀÒ¾ Œ́Ò¹¡ÒÃà§Ô¹áÅÐ·Õè¾Ñ¡ÍÒÈÑÂ Œ́Ò¹¡ÒÃÁÕÊ‹Ç¹

Ã‹ÇÁ¡Ô¨¡ÃÃÁã¹ÊÑ§¤Á ÃÇÁ·Ñé§¡ÒÃÊ‹§àÊÃÔÁ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ

μÅÍ´ªÕÇÔμ·Ñé§¡‹Í¹à¡ÉÕÂ³áÅÐËÅÑ§à¡ÉÕÂ³ ã¹àÃ×èÍ§ 

3R7C (3R = reading writing arithmetic, 7C= critical

thinking& problem solving; creativity & innovation;

cross-cultural understanding; Collaboration,

teamwork & leadership; communications, information

& media literacy; computing & ICT literacy; 

career & learning skills) â´ÂÊ‹§àÊÃÔÁ Ê¹ÑºÊ¹Ø¹ãËŒ

ÀÒ¤Õà¤Ã×Í¢‹ÒÂà¢ŒÒÁÒÁÕº·ºÒ·ã¹¡ÒÃÁÕÊ‹Ç¹Ã‹ÇÁ áÅÐ

¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒÊíÒËÃÑº¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ ã¹ÅÑ¡É³Ð

ãªŒªØÁª¹à»š¹°Ò¹ã¹¡ÒÃãËŒºÃÔ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒá¡‹¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ 

(community – based approach) à¾×èÍ¾Ñ²¹ÒãËŒ

¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØÊÒÁÒÃ¶¾Öè§¾Ô§μ¹àÍ§ä Œ́ à»š¹¡ÒÃª‹ÇÂÅ´ÍÑμÃÒ

¡ÒÃ¾Öè§¾ÒÅ§ ã¹¢³Ðà ṌÂÇ¡Ñ¹¡çà»š¹¡ÒÃÊ‹§àÊÃÔÁãËŒ

¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØÁÕÈÑ¡ÂÀÒ¾ã¹¡ÒÃ´íÒà¹Ô¹ªÕÇÔμ·Õè´Õ¢Öé¹¹Ñè¹àÍ§ 

 ¹Í¡¨Ò¡¹Ñé¹ ÁÕ¡ÒÃ¹íÒàÊ¹Í¡ÃÍºá¹Ç¤Ô´

·Õè¨Ð¹íÒ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØä»ÊÙ‹ÀÒÇÐ¾Ä²Ô¾ÅÑ§â´Âà¹Œ¹ ¡ÒÃ

Ê‹§àÊÃÔÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒμÅÍ´ªÕÇÔμ¢Í§¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ «Öè§¶×Íà»š¹

¡Åä¡ã¹¡ÒÃÊÃŒÒ§ “ÊÑ§¤Á¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ·ÕèÁÕ¾Ä²Ô¾ÅÑ§” 
(active aging society) à¾ÃÒÐÊ¶Ò¹Ð¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ·Õèμ íèÒ

áÅÐ¡ÒÃ¢Ò´¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒμÅÍ´ªÕÇÔμ ÁÕ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹¸ �

¡Ñº¡ÒÃà¡Ô´ÀÒÇÐ·Ø¾¾ÅÀÒ¾ ¡ÒÃàÊÕÂªÕÇÔμ ¡ÒÃäÁ‹ä´Œ

ÃÑº¡ÒÃ Œ̈Ò§§Ò¹·ÕèÁÕÊÒàËμ ØÁÒ¨Ò¡¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØÁÕ·Ñ¡ÉÐ¡ÒÃ

Í‹Ò¹à¢ÕÂ¹μ íèÒ ÁÔãª‹à¡Ố ¨Ò¡¤ÇÒÁàÊ×èÍÁ¶ÍÂà¾ÃÒÐÀÒÇÐ

ÊÙ§ÇÑÂà·‹Ò¹Ñé¹ ã¹¢³Ð·Õè¡ÒÃÈÖ¡ÉÒμÅÍ´ªÕÇÔμ¨Ðª‹ÇÂãËŒ
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¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØä´Œ¾Ñ²¹Ò·Ñ¡ÉÐ ÁÕ¤ÇÒÁÁÑè¹ã¨ áÅÐÊÒÁÒÃ¶

»ÃÑºμ ÑÇã¹¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ä´Œ «Öè§à»š¹»˜¨¨ÑÂÊíÒ¤ÑÞ·Õè·íÒãËŒ

¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØÊÒÁÒÃ¶´íÒÃ§äÇŒ«Öè§ÀÒÇÐ¡ÒÃäÁ‹¾Öè§¾Ô§ ÁÕ¤ÇÒÁ

ÁÑè¹¤§·Ò§àÈÃÉ°¡Ô¨ äÁ‹à»š¹ÀÒÃÐμ ‹ÍÊÑ§¤Á ÁÕÊØ¢ÀÒ¾

·Õè´Õ·Ñé§·Ò§Ã‹Ò§¡ÒÂáÅÐ¨Ôμã¨7 ·Ñé§¹Õé »˜¨¨ÑÂÊíÒ¤ÑÞ·ÕèÁÕ

¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹ �̧μ‹Í¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒμÅÍ´ªÕÇÔμ ¤×Í ¡ÒÃ¾Ñ²¹Ò

ÊÁÍ§à¾×èÍªÐÅÍ¤ÇÒÁàÊ×èÍÁâ´ÂÇÔ¸Õ9

 1.  ¡ÒÃ·íÒ§Ò¹Í´ÔàÃ¡·ÕèªÍº àª‹¹ »ÅÙ¡

μ Œ¹äÁŒ àÅÕéÂ§ÊÑμÇ � ·íÒ§Ò¹½‚Á×Í àÅ‹¹´¹μÃÕ ÇÒ´ÀÒ¾ 

¡ÒÃàÅ‹¹à¡ÁÊ �·Õèª‹ÇÂºÃÔËÒÃÊÁÍ§ àª‹¹ ËÁÒ¡ÅŒÍÁ 

ËÁÒ¡ÃØ¡ à¡Á Ñ̈º¤Ù‹ (½ƒ¡¤ÇÒÁ¨íÒ) à¡Á·ÒÂ¤íÒ ¡ÒÃ¤Ô´àÅ¢

 2.  ¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁÊÑ¹·¹Ò¡ÒÃ àª‹¹ ¡ÒÃ

àÅ‹¹à¡Áà»š¹¡ÅØ‹Á ÃŒÍ§à¾Å§ ·‹Í§à·ÕèÂÇ à»š¹¡Ô¨¡ÃÃÁ

·ÕèãËŒ¤ÇÒÁÊ¹Ø¡Ê¹Ò¹ Ã×è¹àÃÔ§

 3.  ·íÒ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·ÕèäÁ‹à¤Â·íÒÁÒ¡‹Í¹ à»š¹¡ÒÃ

àÃÕÂ¹ÃÙŒÊÔè§ãËÁ‹æ ¨Ðª‹ÇÂ¡ÃÐμ Ø Œ¹ãËŒÊÁÍ§¾Ñ²¹Ò àª‹¹ 

äÁ‹à¤Âàμ Œ¹ÃíÒ¡ç½ƒ¡àμ Œ¹ÃíÒ ËÃ×Í½ƒ¡àÅ‹¹´¹μÃÕ ½ƒ¡

¤ÍÁ¾ÔÇàμÍÃ � à»š¹μ Œ¹

 ã¹»˜¨¨ØºÑ¹ ÊÑ§¤Áä·ÂÁÕ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ·ÕèÍÒÈÑÂ

ÍÂÙ ‹ÍÂ‹Ò§â´´à´ÕèÂÇËÃ×ÍÍÂÙ ‹μÒÁÅíÒ¾Ñ§ÁÒ¡¢Öé¹ ÂÔè§

¤ÇÃä´ŒÃÑº¡ÒÃÊ‹§àÊÃÔÁãËŒà»š¹¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ·ÕèÁÕÀÒÇÐ¾Ä²Ô

¾ÅÑ§ ã¹¡ÅØ‹Á·ÕèÁÕ¤ÇÒÁà ç̈º»†ÇÂËÃ×ÍÁÕ»˜ÞËÒÊØ¢ÀÒ¾ 

¡ç¤ÇÃÊ‹§àÊÃÔÁãËŒÊÒÁÒÃ¶´ÙáÅμ¹àÍ§ä Œ́àËÁÒÐÊÁμÒÁ

ÀÒÇÐâÃ¤ËÃ×Í¤ÇÒÁà¨çº»†ÇÂ ä´ŒÃÑº¡ÒÃ¡ÃÐμ Ø Œ¹ãËŒ·íÒ

¡Ô̈ ¡ÃÃÁμ‹Ò§æ ́ ŒÇÂμ¹àÍ§ÍÂ‹Ò§μ‹Íà¹×èÍ§μÒÁÈÑ¡ÂÀÒ¾ 

ÁÕÊÑ§¤Áâ´ÂÍÒÈÑÂà·¤â¹âÅÂÕ·Õè¨Ðà»š¹à¤Ã×èÍ§Á×Íàª×èÍÁ

ÊÑÁ¾Ñ¹¸ÀÒ¾ãËŒ¡Ñº¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ·ÕèÍÂÙ‹â´´à´ÕèÂÇãËŒà¢ŒÒ¶Ö§

¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Ò§ÊÑ§¤ÁÁÒ¡¢Öé¹ à¾×èÍÅ´¤ÇÒÁÇŒÒàËÇ‹«ÖÁàÈÃŒÒ 

à¾×èÍ¹ºŒÒ¹ ªØÁª¹¡ç¤ÇÃÁÕÊ‹Ç¹Ã‹ÇÁ´ŒÇÂ¡ÒÃàÂÕèÂÁàÂ×Í¹ 

ãËŒ¤ÇÒÁãÊ‹ã¨ ªØÁª¹ÁÕ¡ÒÃ¨Ñ´ÊÔè§áÇ´ÅŒÍÁ·Õèà»š¹¾×é¹·Õè

ã¹ªØÁª¹·Õè¼Ù ŒÊÙ§ÍÒÂØÊÒÁÒÃ¶à¢ŒÒÁÒ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁÃ‹ÇÁ

¡Ñ¹¡Ñº¡ÅØ‹Á¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ´ŒÇÂ¡Ñ¹àÍ§ ËÃ×Í¡Ñº¡ÅØ‹ÁÇÑÂÍ×è¹æ 

Ê‹§àÊÃÔÁ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ·Õèª‹ÇÂà¾ÔèÁ¾Ù¹ÈÑ¡ÂÀÒ¾áÅÐàÊÃÔÁÃÒÂä Œ́

ãËŒ¡Ñº¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ¡ÅØ‹Á¹Õé10 

 Êí ÒËÃÑ º¡ÃÁÊØ ¢ÀÒ¾ Ô̈μ ¡ÃÐ·ÃÇ§

ÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢11 ä Œ́ÊÃŒÒ§à¤Ã×èÍ§Á×Í·Õè̈ Ðª‹ÇÂ¾Ñ²¹ÒÊØ¢ÀÒ¾

¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ·Ñé§¡ÒÂáÅÐã¨ «Öè§¹Ñºà»š¹»˜¨¨ÑÂË¹Öè§·ÕèÊíÒ¤ÑÞ

μ ‹Í¡ÒÃÊ‹§àÊÃÔÁÀÒÇÐ¾Ä²Ô¾ÅÑ§ãËŒ¡Ñº¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ ä Œ́á¡‹ 

¡ÒÃ¾Ñ²¹Ò´ŒÇÂÊØ¢ 5 ÁÔμ Ô «Öè§»ÃÐ¡Íº´ŒÇÂ

 1.  ÊØ¢ÊºÒÂ ËÁÒÂ¶Ö§ ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶¢Í§

¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØã¹¡ÒÃ´ÙáÅÊØ¢ÀÒ¾Ã‹Ò§¡ÒÂãËŒÁÕÊÁÃÃ¶ÀÒ¾

Ã‹Ò§¡ÒÂ·Õè¤Å‹Í§á¤Å‹ÇÁÕ¡íÒÅÑ§ ÊÒÁÒÃ¶μÍºÊ¹Í§μ ‹Í

¤ÇÒÁμ ŒÍ§¡ÒÃ·Ò§¡ÒÂÀÒ¾ä´ŒμÒÁÊÀÒ¾·Õèà»š¹ÍÂÙ‹ 

ÁÕàÈÃÉ°¡Ô̈ ËÃ×Í»̃¨¨ÑÂ·Õè̈ íÒà»š¹¾Íà¾ÕÂ§ äÁ‹ÁÕÍØºÑμ ÔàËμ Ø

ËÃ×ÍÍÑ¹μÃÒÂ ÁÕÊÀÒ¾áÇ´ÅŒÍÁ·ÕèÊ‹§àÊÃÔÁÊØ¢ÀÒ¾äÁ‹

μ Ô´ÊÔè§àÊ¾μ Ô´ÇÔ¸ÕÊ‹§àÊÃÔÁãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁÊØ¢ÊºÒÂà¾×èÍãËŒ

à¡Ô´¤ÇÒÁ¤Å‹Í§á¤Å‹ÇÇ‹Í§äÇäÁ‹à¡Ô´ÍØºÑμ ÔàËμ Ø§‹ÒÂ àª‹¹ 

 ● ÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂ·ÕèãªŒ¡ÅŒÒÁà¹×éÍÁÑ´ãËÞ‹ 

àª‹¹ ½ƒ¡¡ÒÂºÃÔËÒÃà¾×èÍà¾ÔèÁ»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾¢Í§ÃÐºº

¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇ áÅÐ¤ÇÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂãËŒ¤Ãº·Ø¡Ê‹Ç¹

¢Í§¢ŒÍμ‹Í¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ ·Ñé§¹Õé¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂäÁ‹¤ÇÃ

ÍÍ¡¡íÒÅÑ§áººÃØ¹áÃ§áÅÐ¤ÇÃ·íÒà»š¹»ÃÐ¨íÒ·Ø¡ÇÑ¹ 

ÇÑ¹ÅÐ 15–30 ¹Ò·Õ 

 ●  ¢³ÐÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂμ ŒÍ§½ƒ¡¡ÒÃ¤Çº¤ØÁ

¡ÒÃËÒÂã¨ä Œ́à»š¹¨Ñ§ËÇÐμÒÁ¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂ â´Â

ËÒÂã¨ãËŒÅÖ¡áÅÐ¼‹Í¹ÅÁËÒÂã¨ÍÍ¡·Ò§»Ò¡ äÁ‹¡ÅÑé¹

ËÒÂã¨¢³ÐÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂà¾ÃÒÐ¨Ð·íÒãËŒ¤ÇÒÁ´Ñ¹

âÅËÔμÊÙ§ä´Œ 

 ●  ËÅÑ§¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂÍÂ‹Ò§àμ çÁ·ÕèäÁ‹

¤ÇÃËÂØ´áºº·Ñ¹·Õ¤ÇÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂμ ‹Íáμ ‹ãËŒªŒÒÅ§

»ÃÐÁÒ³ 5–10 ¹Ò·ÕáÅŒÇ¨Ö§ËÂØ´ 
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 ●  ãªŒáÃ§¡ÒÂã¹ªÕÇÔμ»ÃÐ¨íÒÇÑ¹áÅÐ·íÒ§Ò¹

Í´ÔàÃ¡·ÕèªÍº àª‹¹ ¡ÇÒ´ºŒÒ¹ ·íÒÊÇ¹ «‹ÍÁá«Áà¤Ã×èÍ§

ãªŒäÁŒÊÍÂ à»š¹μ Œ¹ 

 ●  ÃÐÁÑ´ÃÐÇÑ§¡ÒÃ¾ÅÑ´μ¡Ë¡ÅŒÁ 

 2.  ÊØ¢Ê¹Ø¡ ËÁÒÂ¶Ö§ ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶¢Í§

¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØã¹¡ÒÃàÅ×Í¡ÇÔ¶ÕªÕÇÔμ·ÕèÃ×è¹ÃÁÂ � Ê¹Ø¡Ê¹Ò¹

´ŒÇÂ¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Õè¡‹ÍãËŒà¡Ô´ÍÒÃÁ³ �à»š¹ÊØ¢ Ô̈μã¨

á¨‹ÁãÊ ¡ÃÐ»ÃÕé¡ÃÐà»Ã‹Ò ÇÔ¸ÕÊ‹§àÊÃÔÁ¤ÇÒÁÊ¹Ø¡à¾×èÍ

¤ÅÒÂà¤ÃÕÂ´ ¤×Í¡ÒÃà¢ŒÒÃ‹ÇÁ¡Ô̈ ¡ÃÃÁÊÑ¹·¹Ò¡ÒÃ àÅ‹¹

´¹μÃÕ ÈÔÅ»ÐËÃ×Í§Ò¹Í´ÔàÃ¡·ÕèªÍº

 3.  ÊØ¢Ê§‹Ò ËÁÒÂ¶Ö§ ¤ÇÒÁ¾Ö§¾Íã¨ã¹ªÕÇÔμ

¤ÇÒÁÀÒ¤ÀÙÁÔã¨ã¹μ¹àÍ§ ¤ÇÒÁàª×èÍÁÑè¹ã¹μ¹àÍ§ 

ÂÍÁÃÑº¹Ñº¶×Íμ¹àÍ§ ãËŒ¡íÒÅÑ§ã¨μ¹àÍ§ä´Œ´Õ àËç¹Í¡

àËç¹ã¨¼ÙŒÍ×è¹ ÁÕÅÑ¡É³ÐàÍ×éÍà¿„œÍáº‹§»˜¹áÅÐÁÕÊ‹Ç¹Ã‹ÇÁ

ã¹¡ÒÃª‹ÇÂàËÅ×Í¼ÙŒÍ×è¹ã¹ÊÑ§¤Á ÇÔ¸Õ¡ÒÃÊ‹§àÊÃÔÁ àª‹¹ 

¡ÒÃª‹ÇÂàËÅ×Íμ¹àÍ§ã¹àÃ×èÍ§§‹ÒÂæ ã¹¡Ô̈ ÇÑμÃ»ÃÐ¨íÒÇÑ¹ 

¡ÒÃÁÕÊÑ§¤ÁËÃ×ÍÁÕ»¯ÔÊÑÁ¾Ñ¹ �̧·Õè́ Õ¡Ñº¤¹Í×è¹æ ¡ÒÃ½ƒ¡μ Ñé§

¤íÒ¶ÒÁáÅÐμ Ố μÒÁ¢ŒÍÁÙÅ¢‹ÒÇÊÒÃ ¡ÒÃÁṎ ÔμÍÒÊÒËÃ×Í

à¢ŒÒÃ‹ÇÁ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ¢Í§¤ÃÍº¤ÃÑÇáÅÐªØÁª¹

 4.  ÊØ¢ÊÇ‹Ò§ ËÁÒÂ¶Ö§ ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶¢Í§

¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ´ŒÒ¹¤ÇÒÁ¨íÒ ¤ÇÒÁ¤Ô´ÍÂ‹Ò§ÁÕàËμ Ø¼Å ¡ÒÃ

Ê×èÍÊÒÃ ¡ÒÃÇÒ§á¼¹áÅÐ¡ÒÃá¡Œä¢»˜ÞËÒ ¤ÇÒÁ

ÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃ¤Ô´áºº¹ÒÁ¸ÃÃÁ ÃÇÁ·Ñé§¤ÇÒÁ

ÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃ¨Ñ́ ¡ÒÃÊÔè§μ‹Ò§æä Œ́ÍÂ‹Ò§ÁÕ»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾ 

ÇÔ¸Õ¡ÒÃÊ‹§àÊÃÔÁ àª‹¹ 

 ●   ½ƒ¡àÃÕÂ¹ÃÙŒÊÔè§ãËÁ‹æ ·ÕèäÁ‹¤Ø Œ¹à¤ÂËÃ×Í

ºÃÔËÒÃÊÁÍ§áºº¹ÔÇâÃºÔ¡ Â¡μ ÑÇÍÂ‹Ò§ ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ

´ŒÇÂÁ×Í¢ŒÒ§·ÕèäÁ‹¶¹Ñ´ áμ ‹μ ŒÍ§à»š¹¡Ô¨¡ÃÃÁ·ÕèäÁ‹¡‹ÍãËŒ

à¡Ô´ÍÑ¹μÃÒÂ

 ●   ÃÇÁ¡ÅØ‹Á¡Ñºà¾×èÍ¹æ ËÃ×Í¡ÅØ‹ÁÇÑÂÍ×è¹æ

à¾×èÍ¾º»Ð¾Ù´¤ØÂ áÅ¡à»ÅÕèÂ¹¤ÇÒÁ¤Ô´àËç¹

 ●   ½ƒ¡»ÃÐÊÒ¹ÃÐËÇ‹Ò§Á×Í μÒáÅÐà·ŒÒ Œ́ÇÂ

¡ÒÃ½ƒ¡ËÂÔº¨ÑºÇÑμ¶ØªÔé¹àÅç¡æ àª‹¹ ÃŒÍÂÅÙ¡»̃´ ËÃ×Í¹Ñè§

»̃œ¹¡ÃÐ´ÒÉË¹Ñ§Ê×Í¾ÔÁ¾� 1 ¤Ù‹́ ŒÇÂà·ŒÒ¢³Ð´Ù·ÕÇÕãËŒ¡ÅÁ

·ÕèÊØ´ à»š¹μ Œ¹

 ●   àÅ‹¹à¡Á·ÕèÊÒÁÒÃ¶½ƒ¡½¹´ŒÒ¹¤ÇÒÁ¨íÒ

ËÃ×Í½ƒ¡ÊÁÍ§ä´Œ àª‹¹ËÁÒ¡ÃØ¡ ÍÑ¡ÉÃä¢ÇŒ μ ‹Í¤íÒ μ ‹Í

à¾Å§ ¤Ố àÅ¢ËÃ×Í¡ÒÃ¨´¨íÒ¢ŒÍÁÙÅμ‹Ò§æ àª‹¹ ÇÑ¹ àÇÅÒ 

Ê¶Ò¹·Õè ºØ¤¤Å ËÁÒÂàÅ¢â·ÃÈÑ¾·� à»š¹μ Œ¹

 ●   ½ƒ¡¤Ô´áººÁÕàËμ ØÁÕ¼Å ¾ÂÒÂÒÁãªŒ

àËμ Ø¼ÅμÃÇ¨ÊÍº¢ŒÍà·ç¨¨ÃÔ§ äμÃ‹μÃÍ§ãËŒÃÍº¤Íº 

¨Ðä´ŒäÁ‹μ¡à»š¹àËÂ×èÍãËŒã¤ÃËÅÍ¡ä´Œ ÍÒ¨àÃÔèÁ¨Ò¡

àËμ Ø¡ÒÃ³ �·Õèà¡Ô´¢Öé¹áÅŒÇãËŒºÍ¡àËμ Ø¼Åà¾×èÍμÃÇ¨ÊÍº

ËÒ¢ŒÍà·ç¨¨ÃÔ§ÁÒÊ¹ÑºÊ¹Ø¹ËÃ×Í¤Ñ´¤ŒÒ¹ ËÃ×Í½ƒ¡¤Ò´

¤Ðà¹¤ÇÒÁà»š¹ä»ä´Œ¢Í§àËμ Ø¡ÒÃ³ �ËÃ×Í¢ŒÍÁÙÅ â´ÂÁÕ

¡ÒÃ¹íÒ¢ŒÍÁÙÅ·Õèàª×èÍ¶×Íä´ŒÁÒÍŒÒ§ÍÔ§áÅÐÊÃØ»à»š¹¡ÒÃ

¤Ò´¤Ðà¹¢Í§μ¹àÍ§

 5.  ÊØ¢Ê§º ËÁÒÂ¶Ö§ ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶¢Í§

¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØã¹¡ÒÃÃÑºÃÙŒ à¢ŒÒã¨¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡¢Í§μ¹àÍ§ ÃÙŒ̈ Ñ¡

¤Çº¤ØÁÍÒÃÁ³� áÅÐÊÒÁÒÃ¶¨Ñ́ ¡ÒÃ¡ÑºÊÀÒÇÐÍÒÃÁ³�

·Õèà¡Ô´¢Öé¹ä´ŒÍÂ‹Ò§ÁÕ»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾ ÊÒÁÒÃ¶¼‹Í¹¤ÅÒÂ

ãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁÊØ¢Ê§º¡Ñºμ¹àÍ§ä´Œ ÃÇÁ·Ñé§ÊÒÁÒÃ¶

»ÃÑºμÑÇáÅÐÂÍÁÃÑºÊÀÒ¾·Õèà¡Ô´¢Öé¹μÒÁ¤ÇÒÁà»š¹¨ÃÔ§ 

ÇÔ¸Õ¡ÒÃÊ‹§àÊÃÔÁ àª‹¹ 

 ●  ¹Ñè§ã¹·‹Ò·ÕèÊºÒÂ ½ƒ¡ËÒÂã¨ªŒÒæ ÅÖ¡æ 

ãªŒ¡ÅŒÒÁà¹×éÍ¡ÃÐºÑ§ÅÁºÃÔàÇ³·ŒÍ§ª‹ÇÂ â´ÂËÒÂã¨à¢ŒÒ

·ŒÍ§»†Í§ ¹ÑºàÅ¢ 1–4 ¡ÅÑé¹ËÒÂã¨äÇŒ¹Ñº 1–4 

áÅÐËÒÂã¨ÍÍ¡ªŒÒæ ¹Ñº 1–8 ãËŒ·ŒÍ§á¿º ·íÒªŒÒæ 

àÁ×èÍÃÙŒÊÖ¡à¤ÃÕÂ´ Ë§Ø´Ë§Ô´ â¡Ã¸ ËÃ×ÍäÁ‹ÊºÒÂã¨

 ●   ½ƒ¡¤Ô´Â×´ËÂØ‹¹ãËŒÁÒ¡¢Öé¹ ÍÂ‹Òà¢ŒÁ§Ç´ 

¨Ñº¼Ố ËÃ×Íμ Ñ́ ÊÔ¹¼Ố ¶Ù¡μ¹àÍ§áÅÐ¼ÙŒÍ×è¹ÍÂÙ‹μÅÍ´àÇÅÒ 

ÃÙŒ¨Ñ¡¼‹Í¹Ë¹Ñ¡à»š¹àºÒ Å´·Ô°Ô ÁÕÁÒ¹Ð ÃÙŒ¨Ñ¡ãËŒÍÀÑÂ

äÁ‹¶×Íâ·Éâ¡Ã¸à¤×Í§áÅÐ»Å‹ÍÂÇÒ§ ªÕÇÔμ¨Ðä Œ́ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢
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ÁÒ¡¢Öé¹ ½ƒ¡¤Ô´áμ ‹àÃ×èÍ§´Õæ àª‹¹ ¤Ô´¶Ö§»ÃÐÊº¡ÒÃ³ �

·Õè́ Õ ¤Ố ¶Ö§¤ÇÒÁÊíÒàÃç̈ ã¹ªÕÇÔμ·Õè¼‹Ò¹ÁÒ ¤íÒªÁàªÂ·Õèä Œ́ÃÑº

¤ÇÒÁÁÕ¹íéÒã¨¢Í§à¾×èÍ¹ºŒÒ¹ à»š¹μ Œ¹

 ●   ½ƒ¡¤Ố ¶Ö§¤¹Í×è¹ºŒÒ§ ÍÂ‹Ò¤Ố ËÁ¡ÁØ‹¹¡Ñº

μ¹àÍ§à·‹Ò¹Ñé¹ à» �´ã¨ãËŒ¡ÇŒÒ§ ÃÑºÃÙŒ¤ÇÒÁà»š¹ä»¢Í§
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