
 

 

การดูแลตวัเอง 

การพูดถงึการดูแลตนเองเป็นเร ือ่งทีอ่นิเทรนด ์

แต่ก็มคีวามส าคญัต่อสุขภาพและความเป็นอยู่ทีด่ขีองทุกๆ คนดว้ยเชน่กนั ในเดอืนนี ้

เรามาเรยีนรูก้นัว่าเหตุใดการดูแลตวัเองจงึมคีวามส าคญัและเป็นมาตรการเชงิรุกทีคุ่ณสามาร

ถด าเนินการเพือ่ใหบ้รรลุผลได ้ 

ซึง่รวมอยู่ในชดุเครือ่งมอืการมส่ีวนรว่มของเดอืนนีท้ีคุ่ณจะไดพ้บกบั: 

วธิสีรา้งรายการ "หา้มท า" เพือ่ก าหนดขอบเขตความสมัพนัธท์ีด่ ี

การฝึกอบรมเกีย่วกบัการดูแลตนเอง และดูว่าการเปลีย่นแปลงเล็กๆ น้อยๆ 

สรา้งผลลพัธเ์ชงิบวกไดอ้ย่างไร 

คลปิยดืกลา้มเนือ้คลายเครยีด 5นาท ี

บทความส าหรบัผูดู้แลพรอ้มเคล็ดลบัในการดูแลตวัเอง   

 
 

ดชูดุเครือ่งมอื 
 

สิง่ทีจ่ะไดร้บัในแต่ละเดอืน: 

 หวัขอ้ล่าสุด – รบัเนือ้หาทีท่นัสมยัซึง่มุ่งเนน้ไปทีห่วัขอ้ใหม่ทุกเดอืน 

 ทรพัยากรเพิม่เตมิ – เขา้ถงึทรพัยากรเพิม่เตมิและเคร ือ่งมอืชว่ยเหลอืตนเอง 

 คลงัเนือ้หา – เขา้ถงึเนือ้หาโปรดของคุณอย่างต่อเน่ือง 

 
ใหก้ารสนบัสนุนกบัทุกคน – 

แบ่งปันชดุเคร ือ่งมอืกบัผูท้ีคุ่ณคดิว่าขอ้มูลเหล่านีอ้าจมคีวามหมายกบัพวกเขา 
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