
สัปดาห์ของฉัน ทุกสัปดาห์

มองภาพท้ังสัปดาห์ก่อน แล้วค่อยลงรายละเอียดแต่ละวัน — สัปดาห์นี้ระหว่างวันท่ี ______ ถึง ______

◆ สัปดาห์นี้ฉันจะโฟกัสอะไร

▦ กระจายงานลงแต่ละวัน
จ อ พ พฤ ศ ส อา

◈ นัดคุยกับพ่อแม่ 5 นาที (ลูกเล่า พ่อแม่ฟงั)

สัปดาห์นี้ท่ีฉันภูมิใจ: ___________________________

ท่ีอยากให้พ่อแมช่่วย: ___________________________

ตรงนี้ไมม่ีถูกผิด เป็นแค่ท่ีให้เล่าให้พอ่แมฟ่ัง

The Learning Coach หน้ารายสัปดาห์



วันนี้ของฉัน · จันทร์ ทุกวัน · ไม่เกิน 15 นาที

 ตอนเช้า · เลือกเร็วๆ

วันนี้ขอท�าให้ได้ 1 อย่าง

วิชา ______ · ________________ · ⏱ ___ นาที

วิชา ______ · ________________ · ⏱ ___ นาที

วิชา ______ · ________________ · ⏱ ___ นาที

พลังวันนี้ (ระบายไฟตามท่ีไหว)

 ตอนจบวัน · เขียนสะท้อน

วันนี้ฉันท�าอะไรได้ดี? ___________________________

อะไรท่ียังติดอยู?่ ___________________________

พรุ่งนี้ฉันจะลองปรับ: ___________________________ 

The Learning Coach วันจันทร์



วันนี้ของฉัน · อังคาร ทุกวัน · ไม่เกิน 15 นาที

 ตอนเช้า · เลือกเร็วๆ

วันนี้ขอท�าให้ได้ 1 อย่าง

วิชา ______ · ________________ · ⏱ ___ นาที

วิชา ______ · ________________ · ⏱ ___ นาที

วิชา ______ · ________________ · ⏱ ___ นาที

พลังวันนี้ (ระบายไฟตามท่ีไหว)

 ตอนจบวัน · เขียนสะท้อน

วันนี้ฉันท�าอะไรได้ดี? ___________________________

อะไรท่ียังติดอยู?่ ___________________________

พรุ่งนี้ฉันจะลองปรับ: ___________________________ 

The Learning Coach วันอังคาร



วันนี้ของฉัน · พุธ ทุกวัน · ไม่เกิน 15 นาที

 ตอนเช้า · เลือกเร็วๆ

วันนี้ขอท�าให้ได้ 1 อย่าง

วิชา ______ · ________________ · ⏱ ___ นาที

วิชา ______ · ________________ · ⏱ ___ นาที

วิชา ______ · ________________ · ⏱ ___ นาที

พลังวันนี้ (ระบายไฟตามท่ีไหว)

 ตอนจบวัน · เขียนสะท้อน

วันนี้ฉันท�าอะไรได้ดี? ___________________________

อะไรท่ียังติดอยู?่ ___________________________

พรุ่งนี้ฉันจะลองปรับ: ___________________________ 

The Learning Coach วันพุธ



วันนี้ของฉัน · พฤหัสบดี ทุกวัน · ไม่เกิน 15 นาที

 ตอนเช้า · เลือกเร็วๆ

วันนี้ขอท�าให้ได้ 1 อย่าง

วิชา ______ · ________________ · ⏱ ___ นาที

วิชา ______ · ________________ · ⏱ ___ นาที

วิชา ______ · ________________ · ⏱ ___ นาที

พลังวันนี้ (ระบายไฟตามท่ีไหว)

 ตอนจบวัน · เขียนสะท้อน

วันนี้ฉันท�าอะไรได้ดี? ___________________________

อะไรท่ียังติดอยู?่ ___________________________

พรุ่งนี้ฉันจะลองปรับ: ___________________________ 

The Learning Coach วันพฤหัสบดี



วันนี้ของฉัน · ศุกร์ ทุกวัน · ไม่เกิน 15 นาที

 ตอนเช้า · เลือกเร็วๆ

วันนี้ขอท�าให้ได้ 1 อย่าง

วิชา ______ · ________________ · ⏱ ___ นาที

วิชา ______ · ________________ · ⏱ ___ นาที

วิชา ______ · ________________ · ⏱ ___ นาที

พลังวันนี้ (ระบายไฟตามท่ีไหว)

 ตอนจบวัน · เขียนสะท้อน

วันนี้ฉันท�าอะไรได้ดี? ___________________________

อะไรท่ียังติดอยู?่ ___________________________

พรุ่งนี้ฉันจะลองปรับ: ___________________________ 

The Learning Coach วันศุกร์



เสาร์ - อาทิตย์ ของฉัน วันพัก · เบาๆ

สุดสัปดาห์คือเวลาพัก ไมต้่องกรอกอะไรมาก แค่ถ้าอยากท�าอะไรให้ตัวเองก็จดไว้ ไมอ่ยากก็ไมเ่ป็นไร

♡ สุดสัปดาห์นี้ฉันอยากท�าอะไรให้ตัวเองบ้าง

☺ อาทิตย์ที่ผ่านมา สนุกกับอะไร

____________

____________

➜ อาทิตย์หน้า ตั้งตารออะไร

____________

____________

✎ ถ้าอยากอ่านหรือทบทวนอะไรเพ่ิม (ไม่บังคับ)

◈ มุมโค้ช (พ่อแม่): สุดสัปดาห์นี้อยากชวนลูกท�าอะไรด้วยกันไหม ท่ีไมเ่ก่ียวกับการเรียน

The Learning Coach หน้าสุดสัปดาห์
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