
เลืือกข้อ้ความ:
ฉัันรู้้ �สึกึขอบคุณุอะไรู้บ�าง
อะไรู้ทำำาให้�ฉัันมีคีุวามีสึขุ
ฉัันรู้้ �สึกึอะไรู้อยู้่�
ฉัันกำาลัังคิุดอะไรู้อยู้่�

ฝึกึฝึนการบันัทึึกประจำำา
วนัเพื่ื�อการเห็็นอก
เห็็นใจำตนเอง
การู้มีพีื้้�นทีำ�ทีำ�ปลัอดภััยู่ในการู้แสึดงออกสึามีารู้ถเพื้ิ�มีคุวามีตรู้ะห้นักรู้้ �ใน
ตนเอง แลัะพื้ฒันาทัำกษะการู้แก�ปัญห้าได�
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