
เลืือกข้อ้ความ:
ฉัันรู้้ �สึกึขอบคุณุอะไรบ้้าง
อะไรทำำ�ให้ฉั้ันมีคีวามสุขุ
ฉัันรู้้ �สึกึอะไรอยู่่�
ฉัันกำำ�ลัังคิิดอะไรอยู่่�

ฝึกึฝนการบันัทึึกประจำำ�
วันัเพื่่�อการเห็็นอก
เห็็นใจตนเอง
การมีพีื้้�นที่่�ที่่�ปลอดภััยในการแสดงออกสามารถเพิ่่�มความตระหนัักรู้้ �ใน
ตนเอง และพัฒันาทัักษะการแก้้ปัญหาได้้
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