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ปริ้นเครื่องมือนี้ออกมา โดยสามารถปริ้นหน้า Monthly Journal ให้ครบกับเดือนที่ต้อง
การจะทําใบงานนี้

1.

เขียน 1 สิ่งที่เรารู้ สึกขอบคุณในแต่ละวันลงไปในช่องว่างในปฏิทิน2.

พยายามเขียนให้ได้ครบทุกวัน ซึ่งเรื่องที่เราอยากขอบคุณอาจจะเป็นเรื่องเล็กๆก็ได้3.

เมื่อเขียนครบหนึ่งเดือน อยากให้ลองอ่านเรื่องที่อยากขอบคุณของแต่ละวัน และ คิด
ทบทวนว่าความหมายของชีวิตตัวเองแท้จริวแล้วคืออะไร อะไรคือสิ่งที่ทําให้เรามีความสุข
ที่สุด เพราะมันอาจเป็นสิ่งที่เราให้ค่าที่สุดเช่นกัน

4.

วิธีการใช้งาน

ทุกวัน 1 คน ทุกวัย10 นาที

รู้จักตัวเองดี

การขอบคุณไม่จําเป็นว่าจะต้องขอบคุณคนอื่ นเท่านั้น อาจต้องการขอบคุณตัวเองที่ทําอะไร
สักอย่างสําเร็จ หรือ ขอบคุณสัตว์เลี้ยง สิ่งของ อากาศ ก็ได้ 
ควรเขียนช่วงเวลาก่อนนอน เพื่อให้สามารถทบทวยถึงทุกสิ่งที่เกิดขึ้นระหว่างวันได้

คำแนะนำ

เครื่องมือนี้เป็นเหมือนปฏิทินแห่งเรื่องดีๆที่จะทําให้เราสังเกตุเรื่องดีๆในแต่ล่ะวัน แม้แต่เรื่อง
เล็กๆ หากมันเป็นสิ่งที่ทําให้เรารู้ สึกดีและอยากขอบคุณก็สามารถจดลงไปได้  เครื่องมือนี้
สามารถใช้ได้ทุกวันและจะมีประโยชน์อย่างมากหากใช้เป็นประจํา ซึ่งเมื่อใช้จนครบหนึ่งเดือน
จะสามารถช่วยให้เห็นความหมายของชีวิตได้มากขึ้น

คำอธิบาย

เพื่อให้ตัวเองสามารถรับรู้ ถึงเรื่องดีๆในแต่ละวัน ถึงแม้จะเป็นเรื่องเล็กๆ
เพื่อให้สามารถสํารวจตัวเองว่าความหมายของชีวิตคืออะไร
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สิ่งดี ๆ เท่ากับของขวัญ : เราสามารถมองว่า สิ่งดี ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตเป็นเหมือนดั่ง
ของขวัญ เพลิดเพลิน และสนุกไปกับของขวัญที่เราได้รับ

By .................................................
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Monthly Journal

เมื่อเขียนสิ่งที่อยากขอบคุณครบหนึ่งเดือนแล้ว
มองเห็นความหมายของชีวิตตัวเองมากขึ้นไหม? 

Month:มาเขียนเรื่องที่ทําให้เรารู้ สึกขอบคุณในแต่ละวันกันเถอะ!
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ขอบคุณคุณพ่อที่ซื้ อ
ขนมปังสั งขยา

ให้เพราะมั นอร่อยมาก

ขอบคุณตัั วเองที่ตื่  น
เช้าไปทํางานได้ในวั น

ที่ขี้ เกี ยจมากๆ

ขอบคุณคุณป้าที่ซั ก
เสื้  อผ้าให้

ขอบคุณน้องหมาที่
อุจจาระตรงที่ที่กําหนด

ให้

ขอบคุณที่วั นนี้อากาศดี
เย็นสบาย

ขอบคุณที่วั นนี้เป็นวั น
ศุกร์​ ได้ไปเที่ยวตอน

เย็น

ขอบคุณพี่สาวที่อยู่ เป็น
เพื่อนตอนที่เหงา

JULY

รู้ สึ กว่ าสิ่  งที่ทําให้ชี วิ ตขอวตั วเองน่าอยู่ และสิ่  งที่ทําให้มี ความสุขที่สุดคืื อครอบครั ว
ทําให้อยากใช้เวลากั บครอบครั วมากขึ้ น


