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บทน ำ 
 

         การดูแลตัวเองไม่ใช่เรื่องยาก หรือเรื่องที่ต้องเริ่มต้นด้วย

การเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่ บางครั้ง...แค่การนอนให้พอ ดื่มน้ำให้

มาก หรือยิ้มให้ตัวเองในกระจก ก็เพียงพอแล้วที่จะทำให้ชีวิตดีขึ้น

กว่าที่เคย 

         อีบุ๊คเล่มนี้จะพาคุณไปเรียนรู้วิธีเริ่มต้นดูแลตัวเองในแบบ

ง่ายๆ ทำได้จริง และไม่กดดันตัวเองจนเกินไป 
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