
1.ยอมรบัความรู�ึ้กของตัวเอง
เข้าใจว่าตัวเองกําลัง
รู�ึ้กอะไรอยู่

2.พูดคุย�ื�อสารสรา้ง
�ัมพันธภาพที�ดี
ให้กําลังใจกันแบบออนไลน์

วิธี เสริมสร้างความสุขกาย สุขใจ สุขสังคมในภาวะ COVID – 19 
จิตวิทยาป�  4  รุ่น  18

วิธีเสรมิสรา้ง
ความสุขกาย สุขใจ สุข�ังคม

ในภาวะ COVID – 19

1.ออกกําลังกาย

2.พักผ่อนให้เพียงพอ

3.ทานอาหารที�มีประโยชน์

4.รกัษาสุขอนามัย

2.ยิ�ม หัวเราะให้กับตัวเอง
และผู้อื�น หัวเราะให้กับ
ความผิดพลาด แล้วเริ�ม
ต้นใหม่

3.ทําสมาธิ วันละ 1-2 นาที 
ช่วยให้เรามีสติและมีเวลา
อยู่กับตัวเองมากขึ�นจะช่วย
ให้เรารบัมือกับปัญหาที�
เข้ามาในชีวิตได้ 

1.รว่มทํากิจกรรมกับ
�ังคมแบบออนไลน์ 
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