
         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       



คํานํา

คู่มือสําหรับการจัดการตนเองเมืˠอถูกกลɣันแกล้งรังแก • เด็กและเยาวชน ก

การกลɣันแกล้งรังแกสง่ผลต่อความรู้สึก ความมัˠนใจ การเรียน
และการใช้ชีวิตของเด็กและเยาวชน ทxังในโรงเรียนและบนโลกออนไลน์
การรู้เท่าทันสถานการณ์ ดูแลความปลอดภัย และเข้าถึงความชว่ยเหลือ
จึงเปˮนสิˠงสําคัญทɣีทุกคนควรเรียนรู้รว่มกัน

คู่มือฉบับนีˣจัดทําขึˣนเพืˠอให้เด็กและเยาวชนเข้าใจรูปแบบของการกลɣันแกล้งรังแก
เรียนรู้วิธีรับมืออยา่งเหมาะสม ฝ˵กทักษะดูแลจิตใจและสืˠอสารความต้องการของตนเอง
ตลอดจนรู้จักชอ่งทางขอความชว่ยเหลือเมืˠอรู้สึกว่าเกินกําลังทɣีจะรับมือได้ด้วยตนเอง
ผู้ปกครองและครูสามารถใช้คู่มือนีˣเปˮนสืˠอชวนพูดคุยและรว่มวางแผนชว่ยเหลือเด็กได้

การถกูกลɣันแกล้งไม่ใช่ความผดิของผูถ้กูกระทํา
และการขอความช่วยเหลือไม่ใช่ความอ่อนแอ ความกลัว ความโกรธ ความเศร้า
หรือการร้องไห้ เปˮนความรู้สึกทɣีเกิดขึˣนได้ เด็กไมจํ่าเปˮนต้องจัดการป˞ญหาตามลําพัง
ผู้ใหญแ่ละโรงเรียนมีบทบาทสําคัญในการคุ้มครองความปลอดภัยและหยุดการกลɣันแกล้ง

หวังว่าคู่มือฉบับนีˣจะชว่ยให้เด็กและเยาวชนเห็นคุณค่าของตนเอง กล้าขอความชว่ยเหลือ
และรว่มสร้างสังคมทɣีเคารพความแตกต่าง ปลอดภัย และไมย่อมรับการกลɣันแกล้งรังแก

สถาบนัสขุภาพจิตเด็กและวัยรุน่ราชนครนิทร์
กรมสขุภาพจิต
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คู่มือส ำหรับกำรจัดกำรตนเองเมื่อถูกกลั่นแกล้งรังแก  

(ส ำหรับเด็กและเยำวชน) 

 

  กำรบูลลี่ (Bullying) คือ กำรที่คนๆ หนึ่งพยำยำมท ำร้ำย ข่มขู่ หรือบังคับผู้อื่นอยู่
เป็นประจ ำ โดยผู้ถูกกระท ำมักจะเป็นคนที่ดอูอ่นแอหรือมีลักษณะทีสู่้คนอื่นไม่ได ้ ซึ่ง
คนชอบรังแกจะใช้จุดนี้เป็นโอกำสในกำรแสดงควำมก้ำวร้ำว หรืออ ำนำจเหนือกว่ำใส ่
ทั้งเด็กที่ถูกบูลลี่และเดก็ที่ไปบูลลี่คนอื่น ต่ำงก็อำจต้องเผชิญกับปัญหำร้ำยแรงที่ส่งผล
กระทบระยะยำวได ้นอกจำกน้ี คนที่ชอบรังแกคนอื่นอำจไม่ไดม้ีแคค่นเดียว   แต่อำจ
ท ำเป็นกลุ่ม แก๊งค์ก็ได ้
 

    ส่วนค ำว่ำ "กำรตอ่ต้ำนกำรบูลลี"่ (Anti-bullying) หมำยถึง นโยบำยของ
โรงเรียนหรือกิจกรรมตำ่งๆ ที่จัดขึ้นเพื่อปอ้งกันและก ำจัดพฤติกรรมกำรกลั่นแกล้ง
รังแก โดยส่วนใหญ่จะเน้นไปที่สิ่งแวดลอ้มในโรงเรียน เด็กๆเองก็สำมำรถร่วมมอืกัน
ในห้องเรียน หรือช่วยกันจัดกิจกรรมสร้ำงควำมตระหนักในโรงเรียนเพื่อต่อต้ำนกำร
รังแกกัน ร่วมเป็นหูเปน็ตำให้ครู ช่วยเหลือเพื่อนที่ก ำลังถูกรังแก สื่อสำรผูใ้หญ่ท่ีจะ
ช่วยจัดกำรปัญหำได้ดียิ่งขึ้น 

 
 

 

 

 

 

 

 



4 ประเภทของกำรบูลลี่ที่ควรรู้ 

กำรบูลลี่เป็นมำกกว่ำแค่กำรท ำร้ำยร่ำงกำย หรือกำรด่ำทอซ้ ำๆ หำกเกิดครั้งแรก
ผู้กระท ำอำจไมต่ั้งใจรังแก เรียกว่ำเป็นกำรแกล้ง แต่ยังไม่นับว่ำเป็นกำรบูลลี่ หำกเกดิ
ซ้ ำอีก แสดงว่ำเป็นกำรจงใจกลั่นแกล้ง เพื่อให้เด็กๆเข้ำใจได้ง่ำยข้ึน เรำสำมำรถแบ่ง
กำรบูลลี่ออกเป็น 4 ประเภทหลัก ดังนี้: 

 1.กำรบูลลี่ทำงวำจำ (Verbal bullying): คอืการใช้ค าพูดใจร้ายหรอืด่าทอใส่
คนอื่น เช่น การข่มขู่ การลอ้เลยีน ตั้งฉายาแย่ๆ  แกล้งแหย่ หรอืการพดูคุกคาม
ทางเพศ หรือตอ่ร่างกายของอีกฝ่ายที่ไมเ่หมาะสม 

 2.กำรบูลลี่บนโลกออนไลน์ (Cyberbullying): คือการกลั่นแกล้งผา่น
อินเทอร์เน็ตและโซเชียลมีเดีย ไม่ว่าจะเป็น การดูถูกเหยียดหยาม ท าให้กลายเป็น
ตัวตลก เสียชื่อเสียง คอยจับผิด แฉ ประจาน ท าให้อับอาย จนถึงขั้นใสร่้ายป้าย
ส ีซึ่งคนแกล้งมักจะซ่อนตัวตนจริง (อวตาร) ท าให้หยุดการกระท าได้ยากมาก 
ตัวอย่างเชน่ การส่งข้อความด่าทอ การคอมเมนต์ใจร้าย ท ามมีลอ้เลยีน หรือแชร์
รูปคนอื่นโดยที่เจ้าตัวไมย่ินยอม การป้องกันที่ดทีี่สุดคอืไมค่วรโพสต์หรอืแชร์
ข้อมูลส่วนตัว ภาพสว่นตัวสาธารณะ 

 3.กำรบูลลี่ทำงสังคม (Social bullying): คือการท าลายความสัมพันธ์หรือท า
ให้ผู้ถูกกระท าเสยีชื่อเสยีง เช่น การท าให้ขายหน้าในห้องเรียน หรอืในโรงเรียน 
การปล่อยขา่วลอืไม่จริง การตั้งใจกีดกันออกจากกลุ่ม หรือสั่งห้ามคนอืน่ไม่ให้คบ
เป็นเพื่อนด้วย 

 4.กำรบูลลี่ทำงร่ำงกำย (Physical bullying): คือการใช้ก าลังท าร้ายหรือแสดง
ท่าทางก้าวร้าว เช่น การขัดขา ผลัก ตี เตะ ถม่น้ าลายใส่ การท าลายขา้วของ
เสียหาย หรือการชูนิ้ว/แสดงท่าทางหยาบคายใส่ รวมไปถึงการข่มขู่เอาทรัพย์สิน 
ใช้อ านาจทางรา่งกาย 

 
 

 



วิธีรับมือเมื่อโดนบูลลี่ "ที่โรงเรียน"  

 ปกป้องตัวเองอย่ำงมสีติ ไม่ใช้ควำมรุนแรงตอบโต้เพื่อป้องกันสถำนกำรณ์บำน
ปลำย 

 นิ่งเฉยและเดินหนี (Ignore & Walk Away): อย่ำแสดงอำกำรโกรธหรือ
ร้องไห้ให้คนแกล้งเห็น เพรำะคนบูลลี่มักจะชอบใจเมื่อเห็นเหยื่อมีปฏกิิริยำ ให้
มองผ่ำน ท ำเหมือนไมเ่ห็น ไม่ไดส้นใจ ถึงแมใ้นใจอำจจะรู้สึกแย่ก็ตำม แล้ว
เดินไปหำเพื่อนกลุ่มอื่น หรือแจ้งครทูันที 

 พูดปฏิเสธอย่ำงมั่นใจ (Be Assertive): ฝึกพูดค ำว่ำ "หยุดนะ" หรือ "เรำไม่
ชอบให้ท ำแบบนี้" ด้วยน้ ำเสียงที่นิ่ง หนักแน่น และสบตำตรงๆ เรำตอ้ง
ตอบสนองโดยแสดงออกชัดเจนว่ำเรำไม่ชอบ แต่ไม่ใหเ้ขำข่มเรำได้ เดินหนีไป
ท ำอย่ำงอื่น ไม่ตอ้งทนฟัง แสดงใหเ้ห็นว่ำค ำพูดแย่ๆ หรือกำรกระท ำของเขำ
ไม่มีค่ำพอให้เรำแคร์ หำกเรำยังท ำไม่ได้ หรอืยังเครียดอยู่ ควรปรึกษำผู้ใหญ่ 
ครูหรือพ่อแม่  ไม่ควรยอมทนไปเรื่อยๆ ควรบันทึกเหตุกำรณ์ เก็บหลักฐำนไว้
เพื่อน ำไปยืนยันกับผู้ใหญ่ด้วยหำกท ำได้ 

 อยู่กับกลุ่มเพื่อนที่ไว้ใจได้: พยำยำมหลีกเลี่ยงกำรอยู่คนเดียวในจุดอบัสำยตำ 
เช่น ห้องน้ ำ หรือหลังอำคำร กำรไปไหนมำไหนเป็นกลุ่มจะช่วยลดโอกำสตก
เป็นเป้ำหมำยได้ด ีหำกรู้สึกไม่ปลอดภัยหรือไมม่ีเพื่อนที่ท ำให้รู้สึกปลอดภัย ให้
เดินไปหำผู้ใหญ่ในโรงเรียน อำจเป็นครู รปภ. หรือเจ้ำหน้ำท่ีในโรงเรยีน 

 แจง้ผู้ใหญ่ทันที: "กำรบอกครูหรือพ่อแม่ไม่ใช่กำรขี้ฟ้อง" แต่เป็นกำรปกป้อง
ควำมถูกต้องและควำมปลอดภัยของตัวเอง ยิ่งปล่อยให้เหตุกำรณเ์กิดขึ้นบ่อย 
เรื้อรังจะยิ่งท ำให้เรำแย่ลง หรืออำจน ำไปสู่ปญัหำสุขภำพจิต เครียด ซึมเศร้ำ
ได้ 

 

 

 เมื่อโดนรังแก เรำอำจโกรธ น้อยใจ เสียใจ เสยีควำมมั่นใจ ด้อยค่ำตวัเอง  



 อย่ำน ำควำมโกรธนั้นมำโจมตีตัวเอง จงเปลี่ยนควำมโกรธเป็นแรงผลักดันให้
เรำกลับมำดูแลตัวเอง รักตัวเอง ใชเ้วลำคนท่ีรักเรำ เช่น เพื่อนทีส่นทิ 
ครอบครัว หำกิจกรรมที่ชอบ เสรมิสร้ำงควำมมั่นใจในตัวเอง และท ำให้ตัวเอง
มีควำมสุขมำกขึ้น 

 

วิธีรับมือเมื่อโดนบูลลี่ "ทำงออนไลน์" (Cyberbullying) 📱บนโลกออนไลน์ 

มีสูตรจ ำง่ำยๆ คือ "Stop - Block - Tell": 

STOP (หยุดตอบโต้): ห้ามพิมพ์ด่ากลับ ห้ามเถียง เพราะการตอบโตย้ิ่งท าให้
เรื่องบานปลายและสร้างความสะใจให้ฝ่ายตรงข้าม 

CAPTURE (แคปหลักฐำน): อย่าเพิ่งรีบลบข้อความแย่ๆ นั้น ให้ถ่ายภาพหน้าจอ 
(Screenshot) เก็บวัน-เวลา และชื่อบัญชีของคนแกล้งไว้เป็นหลักฐานเผื่อใช้
ด าเนินคดีหรือแจ้งโรงเรยีน 

BLOCK & REPORT (บล็อกและรำยงำน): กดบล็อกบัญชีนั้นทันทีเพือ่ไม่ให้เขา
ติดต่อหรือเห็นเราได้อีก และกด Report (รายงานความรุนแรง) ไปยัง
แพลตฟอรม์นั้นๆ (เช่น Facebook, TikTok, Instagram) เพื่อให้ระบบลบโพสต์
หรือระงับบัญชีคนแกล้ง 

TELL (บอกผู้ใหญ่): หากรู้สึกอึดอัดใจหรือสถานการณ์เริ่มรุนแรง ให้รีบบอกพ่อ
แม่ คนในครอบครวัหรอืครทูี่ไว้วางใจทันท ี 

BE STRONG: เข้มแข็ง อดทน ยิ้มสู้ อย่าไปใหคุ้ณค่ากับคนหรือค าพูดที่ท าร้าย

เรา ลบบัญชีตนเองหากยากล าบากในการรับมอืเนื้อหาในโซเชียลสักระยะ  

 

 

 



ทักษะที่ช่วยเสริมควำมเข้มแข็งทำงใจ เมื่อต้องรับมือกับปัญหำกำรถูกรังแก 

1. ทักษะกำรสื่อสำรอย่ำงมั่นใจและหนักแน่น (Assertiveness) 

ทักษะนี้คือ การแสดงออกเพื่อปกป้องสทิธิ์ของตัวเอง โดยไม่ก้าวร้าวใสค่นอื่น และไม่
ยอมเป็นผู้ถูกกระท า (อยู่ตรงกลางระหว่าง Passive และ Aggressive) 

 การใช้สายตาและท่าทาง (Body Language): ยืนตัวตรง สบตาคนแกล้งอยา่ง
นิ่งๆ ไม่ก้มหน้าหรอืห่อไหล่ เพราะทา่ทางที่หวาดกลัวจะท าให้คนแกล้งยิ่งได้ใจ 

 การใช้ค าพูดที่ชัดเจน (Clear Speech): ฝึกพดูปฏิเสธหรือสั่งให้หยุดด้วยน้ าเสยีง
ที่ราบเรยีบแต่หนักแน่น เช่น "หยุดท าแบบนี้ เราไม่ชอบ" โดยไม่ใช้อารมณ์

โวยวายหรอืค าหยาบคายตอบโต้ ถ้าไม่มั่นใจเราอาจซ้อมที่บ้านหน้ากระจกหรือ
ซ้อมกับพ่อแม่เพือ่ให้เรามั่นใจข้ึน  

2. ทักษะควำมฉลำดทำงอำรมณ์ (Emotional Intelligence & Resilience) 

คนชอบบูลลี่มักจะตอ้งการเห็นเหยื่อมีปฏิกิริยาตอบสนอง เช่น รอ้งไห้ โกรธ หรือ
หวาดกลัว ทักษะการควบคุมอารมณ์จึงเป็นเกราะป้องกันการถูกรังแกที่ดีเยี่ยม การ

ควบคุมอารมณ์ (Self-Regulation): ฝึกให้รู้เท่าทันอารมณ์ตัวเอง หายใจเข้าลึกๆ เพื่อ
รักษาความสงบในใจ (Keep Calm) เมื่อเผชิญหน้ากับการยั่วยุ ทักษะการฟื้นตัวจาก
ความผิดหวัง (Resilience): การจัดการความคดิและความรู้สึกตนเองให้ไม่จมปัญหา ไม่
ดิ่งเศร้า “ค าพูดแย่ๆ ของคนอื่นไม่ได้ระบุคุณค่าในตัวเรา” การมีความนับถือในตนเอง 

(Self-Esteem) ที่แข็งแกร่ง จะท าให้ค าพูดบูลลีค่นอื่นท าอะไรจิตใจเราไม่ได้ 

3. ทักษะกำรแก้ปัญหำและกำรประเมินควำมเสี่ยง (Problem-Solving & 
Situational Awareness) 

คือการคิดวิเคราะห์อยา่งมีสติเพือ่ให้ตัวเองหลุดพ้นจากสถานการณ์อันตรายไดอ้ย่าง
ปลอดภัย 

 

 



 กำรประเมินสถำนกำรณ์ (Assess the Risk): รู้ว่าเมื่อไหร่ควรเผชิญหน้า (เช่น 
มีคนอื่นอยู่เยอะ) หรอืเมื่อไหรค่วรเดินหนีทันท ี(เช่น อยู่ในทีล่ับตาคนหรือเสีย่ง
ต่อการโดนท าร้ายร่างกาย) 

 กำรใช้ควำมตลกเบี่ยงเบน (Humor): ในบางสถานการณ์ การแกล้งข าไปกับค า
ล้อเลียน หรอืตอบกลับแบบตลกๆ หน้าตาย จะท าให้คนแกล้งรู้สึกเบ่ือและเลิกยุ่ง
ไปเอง เพราะไม่ได้ปฏิกริิยาทีค่าดหวัง 

 

4. ทักษะกำรสร้ำงควำมสัมพันธ์และกำรขอควำมช่วยเหลือ (Social Skills & 
Help-Seeking) 

การมีเครือข่ายทางสังคมที่ดีเป็นหนึ่งในเกราะป้องกันการบูลลี่ทีท่รงพลงัที่สุด 

 กำรสร้ำงมติรภำพ (Making Friends): คนทีช่อบรังแกมักจะเลือกเหยื่อที่
อยู่คนเดียวหรอืโดดเดี่ยว การฝึกตนเองทักษะในการเข้าสังคมและมีเพือ่นที่
สนิทกัน จะช่วยลดโอกาสการตกเป็นเป้าหมายได้อย่างมาก หากยากล าบาก
ในการฝึกด้วยตนเอง การขอความช่วยเหลอืทีโ่รงพยาบาลใกล้บ้าน จะมี
นักจิตวิทยา พยาบาลหรือคณุหมอที่ช่วยเราในการฝึกทักษะนี้เพิ่มเติมได้  

 กำรกล้ำขอควำมช่วยเหลือ (Knowing When to Report): แยกแยะ
ระหว่าง "การฟอ้ง" กับ "การแจ้งเพือ่ความปลอดภัย" ฝึกความกลา้เดินไปบอก
ครู พอ่แม่ หรอืเจ้าหน้าที่เมื่อรู้ว่าสถานการณ์เริม่เกินรับมือ 

เราสามารถฝึกทักษะเหล่านี้ได้ผา่น "การเล่นบทบาทสมมติ" (Role-play) โดยจ าลอง
สถานการณ์ขึ้นมา เช่น: เมื่อเพื่อนมาพูดจาล้อเลียนสผีิว ลองฝึก เดินหนี ด้วยท่าทาง
มั่นใจให้ ลองฝึกสบตาแล้วพูดค าว่า "หยุด" ด้วยน้ าเสียงนิ่งๆ การซักซ้อมบ่อยๆ จะช่วย
สร้าง "ความจ าของกล้ามเนื้อและสมอง" (Muscle Memory) ท าให้เมือ่เจอเหตุการณ์
จริงในโรงเรยีน เราจะสามารถดึงทักษะเหล่านีอ้อกมาใช้ได้โดยอัตโนมตัิ 

 

 



ช่องทางขอความช่วยเหลือ เมืˠอเกินรบัมือไหว
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ถ้าถูกกลɣันแกล้งซ˺า รู้สึกไมป่ลอดภัย หรือบอกผู้ใหญแ่ล้วป˞ญหายังไมดี่ขึˣน
สามารถขอความชว่ยเหลือจากชอ่งทางต่อไปนีˣได้ ไมต้่องรอให้ป˞ญหารุนแรง

1579   สายด่วนการศกึษา
กระทรวงศกึษาธิการ
ขอคําแนะนําหรือร้องเรียนป˞ญหาเกɣียวกับการศึกษา เชน่ ถูกกลɣันแกล้งในโรงเรียน
และแจ้งครูหรือผู้บริหารแล้วแต่ยังไมไ่ด้รับการแก้ไข
เตรียมชืˠอโรงเรียน วันเวลา รายละเอียดเหตุการณ์ และหลักฐานทɣีมี
ขอเลขรับเรืˠองหรือวิธีติดตามความคืบหน้าจากเจ้าหน้าทɣี

1323   สายด่วนสขุภาพจิต
กรมสขุภาพจิต • โทรฟร ีตลอด 24 ชัˠวโมง
ปรึกษาเมืˠอรู้สึกเครียด กังวล เศร้า กลัว หรือรู้สึกว่ารับมือไมไ่หว เจ้าหน้าทɣีจะรับฟ˞ง ให้คําปรึกษา
และชว่ยคิดแนวทางดูแลจิตใจ
หากมีความคิดทําร้ายตัวเอง ให้บอกผู้ใหญทɣี่ไว้ใจได้และขอความชว่ยเหลือทันที

1300   ศูนยช์่วยเหลือสงัคม
กระทรวงการพัฒนาสงัคมและความมัˠนคงของมนุษย์
ให้คําปรึกษา รับแจ้งป˞ญหาสังคม และประสานความชว่ยเหลือ เชน่ เด็กถูกทําร้าย ถูกละเมิด
ถูกทอดทxิง หรือประสบความรุนแรง
ติดต่อได้ตลอด 24 ชัˠวโมง

เริมɣขอความช่วยเหลืออยา่งไร
1. ไปอยูใ่นจุดปลอดภัย และบอกผู้ใหญทɣี่ไว้ใจได้
2. เล่าว่าเกิดอะไรขึˣน ทɣีไหน เมืˠอไร และอยากให้ชว่ยเรืˠองใด
3. เก็บข้อความ ภาพหน้าจอ และวันเวลา หากทําได้อยา่งปลอดภัย
4. หากยังไมไ่ด้รับความชว่ยเหลือ ให้บอกผู้ใหญอี่กคนหรือติดต่อสายด่วน
หากกําลังถูกทําร้ายหรือเสีˠยงอันตรายทันที ให้ขอความชว่ยเหลือจากผู้ใหญห่รือเจ้าหน้าทɣีใกล้ตัวโดยเร็ว
ไมต้่องรอการตอบรับเรืˠองร้องเรียน

ข้อมูลบริการ: สายด่วนการศึกษา 1579
กรมสุขภาพจิต 1323 • ศูนย์ชว่ยเหลือสังคม 1300 • 9 กันยายน 2569

https://1579follow.moe.go.th/
https://1579follow.moe.go.th/
https://1579follow.moe.go.th/
https://dmh.go.th/
https://dmh.go.th/
https://dmh.go.th/
https://1300thailand.m-society.go.th/
https://1300thailand.m-society.go.th/
https://1300thailand.m-society.go.th/


Mental Health Check In
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สแกนเพืˠอเข้าสูร่ะบบ

วันนีใxจเราเปˮนอยา่งไร?
ใช้แบบประเมินเพืˠอสํารวจสุขภาพใจเบืˣองต้น
และอ่านคําแนะนําตามผลทɣีได้รับ

1. สแกน QR code ด้วยโทรศัพท์
2. อ่านคําชีˣแจงและเลือกแบบประเมินทɣีเหมาะกับตนเอง
3. ตอบตามความรู้สึกจริง แล้วอ่านผลและคําแนะนํา

ผลประเมินเปˮนข้อมูลเบืˣองต้น ไมใ่ชก่ารวินิจฉัยโรค หากรู้สึกทุกข์ใจหรือไมป่ลอดภัย ให้ปรึกษาผู้ใหญทɣี่ไว้ใจได้
บุคลากรสุขภาพ หรือโทร 1323 ได้ทันที
ข้อมูลระบบ: checkin.dmh.go.th • กรมสุขภาพจิต

https://checkin.dmh.go.th/


 
Facebook: เพจ Lovecare Station Facebook 

Line Official: แอดไลน ์@Lovecarestation 

เวลำให้บริกำรกำรปรึกษำ: เปิดให้บริกำรทุกวัน (โดยทั่วไปช่วงเวลำแชทกับ
เจ้ำหน้ำที่/นักจิตวิทยำอำสำสมัครประมำณ 16:00 น. – 00:00 น.) 
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https://www.google.com/goto?url=CAESbgHrOzAVdN5DRx_X_1aVYXyLfAjGiYrPsazC5d1MqClXj5D9w6uKCp2fI5DeqbvEX7hUZz_A9Hb2z38VXBNCE1yCSPfdNFDYNGQtjpyLoxnPHhj3nShqz34719iRFvxKRqtmxqSy8K-Pbbb9my3i
https://www.google.com/goto?url=CAESTgHrOzAVOh2SX3keiWaI_ndw7atS1mJm5lKGstb7XN1LPAmM122OgBVkbC-__wLfWZxOlOg45wr-3eWsqUa5Q_1oXf2U5jafiYLKoh-zkA
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