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कल हुई एक अच्छीी बाात केे 
बाारेे मेंं सोोचि�ए।

कुुछ ऐसाा करेंं जि�समेंं 
आपकोो मजाा आताा हैै।

हााल हीी मेंं आपसेे हुई गलतीी 
केे बाारेे मेंं सोोचेंं। आप इससेे 
क्याा सीीख सकतेे हैंं? एक गहरीी साँँ�स लेंं।

कि�सीी ऐसेे व्यक्ति�ि सेे 
व्यक्ति�िगत याा वर्चुु�अल 
रूप सेे मि�लनेे-जुुलनेे 
काा काार्ययक्रम बनााएं ंजोो 
आपकोो खुुशीी देेताा होो।

उन तीीन चीीजोंं 
कोो नोोट करेंं 
जोो आपकोो 
अपनेे बाारेे 
मेंं पसंंद हैंं।

अपनेे कि�सीी कठि�न 
समय कोो यााद करेंं और 
बतााएं ंकि� आपनेे उस 
पर कैैसेे कााबूू पाायाा।

उन तीीन चीीज़ोंं कोो नोोट करेंं 
जि�नके लि�ए आप आभाारीी 
हैंं - चााहेे वेे बड़ीी होंं याा छोोटीी।

उस समय केे बाारेे मेंं सोोचेंं 
जब आपकोो खुुद पर 
गर्वव महसूूस हुआ थाा। 
उस क्षण आपकोो कैैसाा 
महसूूस हुआ थाा?

अपनेे कि�सीी करीीबीी  
कोो बतााएं ंकि�  
वेे आपकेे  
लि�ए क्योंं  
महत्वपूूर्णण हैंं।

आज अपनेे लि�ए 
कुुछ खाास करेंं।

कुुछ “नि�जीी समय” 
नि�र्धाा�रि�त करेंं जि�समेंं जोो भीी 
आप करनाा चााहतेे हैंं वह 
करेंं-और उसेे पूूराा करेंं।

आपकाा जोो लक्ष्य हैै 
उसेे प्रााप्त करनेे केे लि�ए 
एक योोजनाा बनााएं।ं

अगलीी बाार जब कोोई 
नकााराात्मक वि�चाार 
आपकेे मन मेंं आए, तोो 
उसेे अधि�क सकााराात्मक 
बनाानेे काा प्रयाास करेंं।

कुुछ ऐसाा शाारीीरि�क काार्यय 
करेंं जि�समेंं आपकोो 
मजाा आताा होो। अपनेे कोो थोोड़ाा आरााम दंें।

उस समय पर वि�चाार करेंं 
जब आपनेे कि�सीी कोो 
दोोषीी ठहराायाा थाा। क्याा 
आपकीी कोोई भूूमि�काा थीी?

अपनेे बाारेे मेंं तीीन ऐसीी 
बाातेंं नोोट करेंं जि�न पर 
आपकोो गर्वव हैै।

वह समय यााद करेंं 
जब आपनेे बेेहतरीीन 
कााम कि�याा थाा। 

कुुछ ऐसाा खााएं ंजोो आपकोो 
पसंंद होो और उसकाा 
मज़ाा लेंं। आपकोो उसमेंं 
क्याा अच्छाा लगताा हैै?

अपनीी आँँखेंं बंंद करेंं 
और अपनीी खुुशीी कीी 
जगह कीी कल्पनाा करेंं।

अपनीी गलतीी केे लि�ए 
खुुद कोो मााफ़ करेंं।

कि�सीी ऐसीी चीीज़ कोो छोोड़ दंें 
जि�सेे आप जाानतेे हैंं कि� आप 
नि�यंंत्रि�त नहींं कर सकतेे।

क्याा चीीज आपकेे उदे्देश्य कीी 
भाावनाा कोो प्रेेरि�त करतीी हैै?

दुनि�याा कीी 3 चीीज़ोंं कोो 
नोोट करेंं जोो आपकोो 
खुुशीी देेतीी हैंं।

अपनीी कोोई तस्वीीर 
देेखेंं जोो आपकोो अच्छाा 
महसूूस कराातीी हैै। राात मेंं एक अच्छीी नींंद लेंं।

हााल हीी मेंं हाासि�ल कीी गई दोो 
उपलब्धि�योंं कोो नोोट करेंं। 

अपनेे कोो गलेे 
लगााएं।ं शब्दशःः।

इस दयाालुुताा मि�शन कोो 
पूूराा करनेे केे लि�ए खुुद 
कोो पुुरस्कृृत करेंं।
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आत्म-दयाालुुताा केे दैैनि�क काार्यय 

क्याा आप जाानतेे हैंं कि� खुुद केे प्रति� दयाालुु होोनाा, कृृतज्ञताा अपनाानाा और खुुद केे प्रति� करुणाा दि�खाानाा 
आपकेे समग्र माानसि�क स्वाास्थ्य और कल्यााण कोो बढ़ाावाा देे सकताा हैै? वि�श्व दयाालुुताा दि�वस केे सम्माान मेंं, 
आइए हम (कम सेे कम) हर दि�न खुुद केे प्रति� दयाालुु होोनेे केे लि�ए थोोड़ाा समय नि�काालेंं। 

यहांं� शुुरुआत करनेे केे लि�ए 30 तरीीकेे दि�ए गए हैंं।  
नि�म्नलि�खि�त मेंं सेे प्रत्येेक केे लि�ए जोो भीी मन मेंं आए वह जोोर सेे बोोलेंं, लि�खेंं याा रि�कॉॉर्डड करेंं।
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