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ดูแลตัวเองใหดี

หางานอดเิรกและส่ิงทีส่นใจทำ มีความสุขไปกบัชวง
เวลาอันมีคา

ฝกฝนการเปดใจใหกวางและความยินดี

ใชเวลาใหคุมคาและมสีวนรวมเพ่ือทำใหชวีติดีขึน้

นึกถึงความทรงจำที่ดีๆ และรำลึกถึงความเปนเจาของ

ติดตอกับคนอื่นๆ และเชื่อมตอกับชุมชนอยูเสมอ

 รับมือกับความเหงาโดยการติดตอกับคนอื่นๆ
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