
วันอาทิตย์ วันจันทร์ วันอังคาร วันพุธ วันพฤหัสบดี วันศุกร์ วันเสาร์
1

เล่่าเรื่่�องตล่กให้ค้นท่ี่�
ต้องการื่เสีย่งห้วัเรื่าะ
ได้้ฟังั

2

บอกวา่คณุเสีย่ใจ
กับสี่�งท่ี่�ได้้ที่ำาไป แล่ะ
ห้มายความวา่อยา่ง
นั�นจรื่ง่ๆ

3

ห้ยบ่ขยะ ท่ี่�คณุโยน
ออกไปขา้งนอก

4

ขา้มไปยงัท่ี่�ท่ี่�คณุจะไป
5

ให้ค้วามสีำาคัญกับ 
การื่ปฏ่ิบต่ัต่อผู้้อ่้�น
ด้้วยความเคารื่พ

6

พ้ด้ 3 สี่�งท่ี่� คณุรื่้ส้ีกึ
ขอบคณุ

7

ที่ำาสี่�งท่ี่�คณุชอบ 
เพ่�อคณุเอง 
โด้ยเฉพาะ

8

ชว่ยเพ่�อนในสี่�ง 
ท่ี่�พวกเขาต้องการื่

9

เรื่ย่นรื่้ส้ี่�งให้ม่ๆ  
เก่�ยวกับสี่�งให้ม่ๆ  
สีำาห้รื่บัคณุ

10
เชญ่คนให้ม่ๆ   
มาเขา้รื่ว่มกับคณุ

11

ใชเ้วล่ากับ 
คนท่ี่�คณุค่ด้ถึึง

12

บอกใครื่สีกัคนวา่ที่ำาไม
ถึึงภูม้ใ่จในตัวเขา

13

ทัี่กที่ายเพ่�อน 
บา้นของคณุ

14

เต้นเพย่ง 
เพรื่าะอยากเต้น 

15

สีง่วด่้่โอตล่กๆ  
ให้ค้นพเ่ศษ

16

สีล่ะท่ี่�นั�งให้ค้น 
แปล่กห้น้า

17

รื่บัผู้ด่้ชอบต่อการื่กรื่ะ
ที่ำาของคณุเอง

18

สีง่ขอ้ความขอบคณุ
19

จำากัด้เวล่า 
บนห้น้าจอ

20

ยด่้เสีน้ยด่้สีาย 
ให้กั้บรื่า่งกาย

21

กล่่าวขอบคณุ 

22

เขย่น 3 สี่�งท่ี่�คณุชอบ
เก่�ยวกับตัวคณุเอง

23

ด้่�มนำ�าจากขวด้ท่ี่�นำา
กลั่บมาใชใ้ห้มไ่ด้้

24

ให้ใ้ครื่บางคน 
แซงไปขา้งห้น้าคณุ 
เม่�ออย้ใ่นแถึว

25

วด่้่โอแชที่กับ 
คนท่ี่�คณุรื่กั 

26

พ้ด้น้อยล่งแล่ะฟังั
มากขึ�น

27

ช่�นชมคนซกัคน
สีำาห้รื่บังานท่ี่�ที่ำาได้้ด้่

28

บอกใครื่ซกัคนวา่เขา
พ้ด้ถึก้แล้่ว

29

ที่ำางานบา้นโด้ยไมบ่น่

30
ที่ำาก่จกรื่รื่ม 
อาสีาสีมคัรื่ 

พฤศจกิายน 2023 

ความมนีำ�าใจประจำาวนั ต่อไปน่�เป็นคำาแนะนำาเก่�ยวกับวธ่ีท่่ี่�จะมน่ำ�าใจต่อตนเอง
แล่ะผู้้อ่้�นตล่อด้ทัี่�งเด้่อน
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