
मूल बातें पर
ध्यान दें: अच्छा खाएं, 
व्यायाम करें और
समय पर सो जाएं

आज कुछ ऐसा 
करने के ललए समय 
ननकालें जजससे आप 
वास्तव में आनंद 

लेते हैं

अपने आप से 
प्यार से बात करें 
जैसे अपने ककसी
प्यारे से करते हैं

ननराश महसूस
होने पर अपने आप 
से कहने के ललए एक 
शांत वाकयांश ढंूढें

ध्यान दें कक
आप आज कया 

महसूस कर रहे हैं, 
बबना ककसी ननर्णय के

ननयलमत रूप से 
देखने के ललए अपने 
ललए एक सकारात्मक 

संदेश छोडें

तुलना न करें
कक आप अंदर कैसा
महसूस करत ेहैं और 

दसूरे बाहर कैसे 
ददखाई देत ेहैं

बाहर सकिय हो
जाओ और अपने मन
और शरीर को एक 
प्राकृनतक बढावा दें

कोई योजना
नहीं ददन- सहज होने 
का समय और अपने 
प्रनत दयालु बने।

अपने आप को
याद ददलाएं कक आप 
को प्यार लमलता हैं

और प्यार के योग्य हैं

एक समय
की तस्वीरों को
खुशनमुा यादों के 

साथ देखें

आज आप
अन्य लोगों की

अपेक्षाओं पर ध्यान 
न दें

एक ववश्वसनीय 
दोस्त से पूछें  कक वह 
आपके बारे में कया

पसंद करत ेहैं

अपने आप को 
आंतररक मांगों और 
आत्म-आलोचना से

मकुत करें

आज अपनी 
क्षमता को उपयोग 
करने का एक नया

तरीका खोजें

अपना समय
लो। श्वास और अपने 
को जस्थर करने की

जगह बनाएं

प्रगनत करने में
मदद करने के ललए,
अपनी गलनतयों को

स्वीकार करें

आज आप
अपने बारे में तीन 
सराहनीय चीजों को 

ललखें
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आत्म-देखभाल स्वार्थ िह ं है।
आप खाल  कप से कुछ भर िह ं सकिे

परफेकट होने
के बजाय 'काफी
अच्छा' होना
लक्ष्य रखें 

व्यस्तता को
जाने दें। आज खदु 
को कुछ ववराम 

लेने की अनमुनत दें

याद रखें कक यह 
ठीक नहीं है ठीक है। 
हम सभी के ललए 

मुजश्कल ददन होत ेहैं

आज आप जो
कुछ भी अच्छा करत े
हैं, उस पर ध्यान दें, 
चाहे छोटी बात हो

अपने आप को
'मेरी जजम्मदेारी
है ' या 'मझुे' 
कहने से बचें

दसूरों के
अनरुोध को 'न' 

कहने के ललए खुद 
को अनमुनत दें

इस महीने की ववषय के बारे में अधधक जानें www.actionforhappiness.org/self-care-september

जब गलनतयां
हों तो खुद को माफ 
कर दें। हम सब 
गलनतयााँ करत ेहैं

इस सप्ताह के
अंत में एक मजेदार 
गनतववधध की योजना 
बनाएं और इसके 
ललए समय ननकालें

शांि रहो · समझदार रहो · दयालु रहो

ककसी भी 
अनावश्यक योजनाओं 
को रद्द करके अपनी

डायरी में समय 
खाली करें

आप मायने
रखत ेहैं। याद रखें 
कक आप सक्ष्म हैं, 

जैसे आप हैं

याद रखें कक
स्व-देखभाल 
स्वाथण नहीं है। 
यह आवश्यक है

आप कैसा
महसूस कर रहें है साझा 
करने के ललए तैयार रहें 
और जरूरत पडने पर 

मदद मांगें


