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�दन क� शु�आत
१० �मनट शारी�रक
�ायाम से कर�।

 
शारी�रक �ायाम म� आप
नाचना,�ायाम,योगा या
�सफ�  एक कमरे से �सरे
कमरे तक चलना इन जैसी
ग�त�व�धय� को भी शा�मल

कर सकते ह�।



अपने अनुभव/�वचार
डायरी म� �लखना  

वत�मान ���त चुनौतीपूण� और
�नराशाजनक हो सकती है।

अपने �वचार� और भावना� को एक
�कताब म� �लखे।



�कतना खूबसूरत
नज़ारा है!

�दन म� थोड़ा समय �नकाल कर
बाहर का नज़ारा भी देख� व थोड़ा
समय अपने इद��गद� मौजूद अपने

��यजन� को भी द�।
 

यह खूबसूरत पल याद� बन
आपके जीवन को खु�शय� से भर

द�गे।



"हम साथ साथ ह�"

अपने प�रवार के साथ जुड़े रह�। 
 
 

कुछ याद� , कुछ खुशनुमा ल�हे
एक �सरे के साथ साझा कर�। 



हम एक साथ
कुछ भी कर
सकते ह�। अपने प�रवार के

साथ कैसे व�
�बता�

�सनेमा देख� 
गेम खेल�
योगा कर�

 

�कताब� पढ़�
वी�डयो गेम खेले
झपक� ल�



मेरे शौक
एक घंटा खुद के �लए �नकाले जहां आप आराम कर सकते

ह�और अपने पसंद�दा काम कर सकते ह�।



हर ह�ते कुछ नया
शौक आज़माएं

हर महीने कुछ नया करने क� को�शश कर�
चाहे वो को� नया �ंजन हो ,  नए बाल शैली  

कमरे म� फन�चर क� �व�ा करना।
 
 

जहाँ तक  हो सके कुछ नया करने क�
को�शश कर�। 



हमेशा 
सकारा�मक

रह� 
सोने से पहले अपने

जीवन क� अ�� बात�
के बारे म�  सोचे।



हर सुबह व रात  १० �मनट का
व� �ाणायाम के �लए  �नकाले। 

 
इससे, आप के मन क� �स�ता

बनी रहेगी।

शां�त से सांस ल�साँस अंदर ल�

साँस  बाहर छोड़े



हसने के �लए,

मजेदार ट�वी शो देख� ।
आप के ��यजन� के साथ चुटकुले साझा कर� ।

मजेदार �कताब पढ़� ।
 


