
วันอาทิตย์ วันจันทร์ วันอังคาร วันพุธ วันพฤหัสบดี วันศุกร์ วันเสาร์
1

เล่่าเรื่่�องตลกให้ค้นท่ี่�
ต้้องการเสียีงหัวัเราะ
ได้้ฟังั

2

บอกว่า่คุณุเสียีใจ
กัับสิ่่�งท่ี่�ได้้ทำำ�ไป และ
หมายความว่า่อย่า่ง
นั้้�นจริิงๆ

3

หยิิบขยะ ท่ี่�คุณุโยน
ออกไปข้า้งนอก

4

ข้า้มไปยังัท่ี่�ท่ี่�คุณุจะไป
5

ให้ค้วามสำำ�คัญกัับ 
การปฏิิบัตัิิต่อผู้้�อื่�น
ด้้วยความเคารพ

6

พููด 3 สิ่่�งท่ี่� คุณุรู้้ �สึกึ
ขอบคุณุ

7

ทำำ�สิ่่�งท่ี่�คุณุชอบ 
เพื่่�อคุณุเอง 
โดยเฉพาะ

8

ช่ว่ยเพื่่�อนในสิ่่�ง 
ท่ี่�พวกเขาต้้องการ

9

เรีียนรู้้ �สิ่่�งใหม่่ๆ  
เก่ี่�ยวกัับสิ่่�งใหม่่ๆ  
สำำ�หรับัคุณุ

10
เชิิญคนใหม่่ๆ   
มาเข้า้ร่ว่มกัับคุณุ

11

ใช้เ้วลากัับ 
คนท่ี่�คุณุคิิดถึึง

12

บอกใครสักัคนว่า่ทำำ�ไม
ถึึงภููมิิใจในตััวเขา

13

ทัักทายเพื่่�อน 
บ้า้นของคุณุ

14

เต้้นเพีียง 
เพราะอยากเต้้น 

15

ส่ง่วิิดีีโอตลกๆ  
ให้ค้นพิิเศษ

16

สละท่ี่�นั่่�งให้ค้น 
แปลกหน้้า

17

รับัผิิดชอบต่่อการกระ
ทำำ�ของคุณุเอง

18

ส่ง่ข้อ้ความขอบคุณุ
19

จำำ�กัดเวลา 
บนหน้้าจอ

20

ยืืดเส้น้ยืืดสาย 
ให้กั้ับร่า่งกาย

21

กล่่าวขอบคุณุ 

22

เขีียน 3 สิ่่�งท่ี่�คุณุชอบ
เก่ี่�ยวกัับตััวคุณุเอง

23

ดื่่�มน้ำำ��จากขวดท่ี่�นำำ�
กลัับมาใช้ใ้หม่ไ่ด้้

24

ให้ใ้ครบางคน 
แซงไปข้า้งหน้้าคุณุ 
เมื่่�ออยู่่�ในแถว

25

วิิดีีโอแชทกับ 
คนท่ี่�คุณุรักั 

26

พููดน้้อยลงและฟังั
มากขึ้้�น

27

ชื่่�นชมคนซักัคน
สำำ�หรับังานท่ี่�ทำำ�ได้้ดีี

28

บอกใครซักัคนว่า่เขา
พููดถููกแล้้ว

29

ทำำ�งานบ้า้นโดยไม่บ่่น่

30
ทำำ�กิิจกรรม 
อาสาสมัคัร 

พฤศจิกิายน 2023 

ความมีนี้ำำ��ใจประจำำ�วันั ต่่อไปนี้้�เป็็นคำำ�แนะนำำ�เก่ี่�ยวกัับวิิธีท่ีี่�จะมีีน้ำำ��ใจต่่อตนเอง
และผู้้�อื่�นตลอดทั้้�งเดืือน
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