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ฝึกขอบคุณ 
Gratitude

1

ลองเขียนสิ่งที่คุณรู้ สึกขอบคุณในแต่ละวัน
แม้จะเป็นเรื่ องเล็กๆ ก็ช่วยเพิ่มความสุขได้

การฝึกขอบคุณตัวเอง จะช่วยให้เรามองเห็น
คุณค่าในตัวเองและมีความมั่นใจมากขึ้น


