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รักและใส่ใจตัวเองมากขึ�น

อย่าลืมว่ายังมีคนรอบข้าง
ที�ปรารถนาดีและห่วงใยเรา

ทํากิจกรรมที�ชอบ
หรือผ่อนคลาย

พักผ่อนให้เพียงพอ
ออกกําลังกาย

กินอาหารที�มีประโยชน์
และตรงเวลา

เมื�ออกหกั

เลิกโทษตัวเอง
ไม่ทําร้ายตัวเองซํ�า

ยอมรับอารมณ์ที�เกิดขึ�น 
ว่าเป�นธรรมดาที�จะมีความรู้สึก 

เช่น เศร้าหรือเหงา


