
กิิจกรรมเพื่่�อผ่่อนคลาย ทำำ�ใจใหม่ ่หรืือทำำ�จิติใจให้้ปลอดโปร่ง่ 
วิธิีท่ีี่�ดีีท่ี่�สุดุวิธิีหีนึ่่�งท่ี่�จะผ่อ่นคลายหรือืทำำ�ใจใหม่คื่ือดูสูิ่่�งท่ี่�คุณุชอบและหาได้้ง่่าย สร้า้งรายการงานอดิิเรกท่ี่�ทำำ�ให้จ้ิติใจปลอดโปร่ง่ของคุณุเอง
และเตรียีมให้พ้ร้อ้ม ต่่อไปนี้้�คืือรายการกิจกรรมท่ี่�สร้า้งแรงบันัดาลใจ 

พร้อ้มแล้้วหรืือยังั
1   ตััดกระดาษแล้้วใส่ไ่ว้ใ้นขวดโหล	 2   จากนั้้�นให้สุ้่่�มหยิบิขึ้้�นมาแผ่น่หนึ่่�ง

ดูโูชว์์ ระบายสีใีนสมุดระบายสีี เล่่นกัับสัตัว์เ์ลี้้�ยง

อบคุกุกี้้� จัดัปาร์ต์ี้้�เต้้นรำำ� ออกไปเดิินเล่่น

ร้อ้งตามเพลงโปรด ฟังัแอปที่่�มีเีสียีงที่่�ทำำ�ให้้ผ่่อนคลาย โทรหาคนที่่�ทำำ�ให้้คุณุหััวเราะ

วาดหรืือร่า่งภาพ เล่่นเกม อ่่านหนัังสืือ

ดูวูีดีีีโอสัตัว์์ ปรับัแต่่งรููปถ่่ายบนโทรศััพท์ นั่่�งสมาธิิ

ทำำ�งานบ้า้น ฝึกึการขอบคุณุ เล่่นกีีฬาโปรด

ต่่อจิ๊๊�กซอว์์
(เติิมในช่อ่งว่า่ง) (เติิมในช่อ่งว่า่ง)


