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30 Minute 

กรอกกจิกรรมที�คุณสามารถทําได้เพื�อรบัมอืกบัแต่ละส่วนในช่อง
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พักผ่อนหรอืผ่อนคลาย 

ฉันตอ้งการ...
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การแสดงออก 

สุขภาพหรอืจติวญิญาณ
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การดูแลตนเอง 30 นาที

มิตรภาพ




