
1. รอ ย ยิ้ ม ที่เรยี บงา่ ย : รอยยิ้มส า ม า รถท า ใหว้ นัของใค รบา งคนส ด ใส ขึ้นได้

2. กล า่ ว ค า ช ม : รบัรู้หรอื กล า่ วถงึสิ่งด  ี ๆ เกี่ยวกบัเพื่อ นรว่มงา น

3. เปดิ ประต คู า้ งไ ว ใ้ห :้ กา รกระท า เล ก็ ๆ ที่แส ด งถงึค ว า มเอ า ใจใส่

4. เขยี นโน ต้ ข อ บค ณุ : แส ด งค ว า มขอ บค ณุ ต อ่ ค ว า มช ว่ยเหล อื หรอื กา รส นบัส นนุจากใค รบา งคน

5. จา่ ย ค า่ เค รื่อ งดื่ม กา แ ฟ ย า ม เช า้ ให ใ้ค รบ า งค น : กา รกระท า ที่เปี่ยมด ว้ยน ้า ใจเพื่อเริ่มตน้วนัใหม่

6. รบัฟังอ ย า่ งตั้งใจ : แส ด งใหเ้หน็ว า่ ค ณุ ใหค้ ณุ ค า่ กบัสิ่งที่เพื่อ นรว่มงา นพ ดู

7. ส ง่ข อ้ ค ว า มใหก้ า ลงัใจ : มอ บกา รส นบัส นนุแล ะแรงบนัด า ลใจ

8. เส น อ ค ว า ม ช ว่ ย เหล อืใน งา น บ า งอ ย า่ ง: ช ว่ยเหล อืเพื่อ นรว่มงา นที่ก า ลังล า บา กหรอื งา นล น้ม อื

9. แ บง่ปนั ค ว า ม รู้ข อ งค ณุ : แบง่ปนัเค ล ด็ ลับหรอื ขอ้ ม ลูเชิงล กึจา กค ว า มเชี่ยวช า ญ ขอ งค ณุ

10. เฉ ลิม ฉ ล อ งค ว า ม ส า เรจ็ : รบัรู้แล ะเฉลิมฉ ล อ งค ว า มส า เรจ็

11. น า ข น ม ม า ฝ า ก : ส รา้ งค ว า มประหล า ด ใจใหท้มีขอ งค ณุ ด ว้ ยขอ งวา่ งหรอืขนมอ บ

12. เขยี น ข อ้ ค ว า ม เชิงบว กทิ้งไว :้ เขยีนขอ้ ค ว า มใหก้ า ลงัใจหรอื แส ด งค ว า มขอ บค ณุ

13. จดั มื้ อ กล า งวันใหก้บัท มี : นดั รบัประทา นอ า หา รกล า งวนัรว่มกนัหรอื น า อ า หา รมา แบง่กนัในทมี

14. ใส ใ่จน ้า เส ยี งข อ งค ณุ : ใช น้ ้า เส ยีงที่เปน็มติรแล ะใหค้ ว า มเค า รพ

15. เค า รพ พื้ น ที่ส ว่ น ตัว : ค า นงึถงึค ว า มเปน็ส ว่นต วัแล ะช ว่งเวล า ที่ต อ้ งกา รค ว า มเงยีบส งบ

16. แ บง่ปนั ข อ้ เส น อ แ น ะเชิงบว ก : ถา่ ยทอ ด สิ่งด  ี ๆ ที่ค ณุ ได ย้ นิเกี่ยวกบัเพื่อ นรว่มงา น

17. ชื่น ช ม ค ว า ม พ ย า ย า ม : รบัรู้ถงึค ว า มทุ่มเทแล ะกา รท า งา นอ ย า่ งหนกั

18. ช ม เช ย ต อ่ หน า้ ผู้อื่น : กล า่ วช มเพื่อ นรว่มงา นในกา รประช มุทมี หรอื ผ า่ นอเีมล กลุ่ม

19. ตรงต อ่ เว ล า : เค า รพเวล า ขอ งผู้อื่นด ว้ยกา รตรงตอ่เวล า

20. ส ร า้ งบรรย า กา ศ ที่อ บอุ่น แ ล ะเปน็ มิต ร : ท า ใหพ้ นกังา นใหมรู่้ส กึยนิ ดีแล ะเปน็ที่ต อ้ นรบั

21. เค า รพ ค ว า ม คิด เหน็ : รบัฟังแล ะพิจา รณ า ค ว า มคิด เห น็ที่แตกต า่ ง

22. อ ด ท น : แส ด งค ว า มอ ด ทนต อ่เพื่อ นรว่มงา นที่ก า ลังเรยีนรู้หรอืเผ ชิญ กบัค ว า มย า กล า บา ก

23. ส นับส น นุใหพ้ักเบรก : เตอื นเพื่อ นรว่มงา นใหพ้ักเบรกแล ะเตมิพ ลงัใหต้ วัเอ ง

24. เปน็ พี่เลี้ ย งหรอื ที่ปร กึษ า ใหผู้้อื่น : ใหค้ า แนะน า แล ะกา รส นบัส นนุแกเ่พื่อ นรว่มงา นที่มปีระส บกา รณ์ นอ้ ยกว า่

25. แ ส ด งค ว า ม เข า้ อ กเข า้ ใจ : แส ด งค ว า มเขา้ ใจแล ะใหก้า รส นบัส นนุในช ว่งเวล า ที่ย า กล า บา ก

26. เฉ ลิม ฉ ล อ งเหต กุา ร ณ์ ส า คัญ ใน ช วีิต ส ว่ น ตัว : แส ด งค ว า มยนิ ดีกบัว นัเกดิ แล ะวนัค รบรอ บกา รท า งา น

27. ใหข้ อ้ เส น อ แ น ะเชิงส ร า้ งส รรค :์ ใหข้อ้เส นอ แนะที่เปน็ประโยช นเ์พื่อ กา รพัฒ นา ที่ดีขึ้น

28. ไม แ่ บง่แ ย ก : ชวนทกุค นใหม้สี ว่นรว่มในกา รส นทนา แล ะกจิกรรมต า่ ง ๆ

29. เปน็ ผู้ฟังที่ดี: ใหค้ ว า มส นใจอ ย า่ งเตม็ที่เมื่อ ม ใีค รบา งคนก า ลังพ ดู

30. แ บง่ปนั ค ว า ม ดีค ว า ม ช อบใหก้บั ผู้อื่น : รบัรู้ถงึกา รมสี ว่นรว่มขอ งผู้อื่นในค ว า มส า เรจ็

Be Kind, Well Mind 
9-15 ม ถิ นุ า ย น

ส ม ัค ร ที่นี่
ส ง่ ต อ่ ค ว า ม ม นี ้ า ใ จ

https://exerciseacrossabbott.com/be-kind-well-mind
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