
चरण 3: अनि�वाार्यय काार्यं और होो-तोो-अच्छाा मेंं प्रााथमिमेंकातोा तोर्य कारं
अपनेे गैैर-परक्रााम्य काार्योंं (जैैसेे कााम र्योंा सू्कूल) काो उने काामं सेे अलगै कार ंजिजैन्हें ं
आप कारनेा पसेंद कारगंैे, जैैसेे काोई शौौका।

इसेकेा बााद, अपनेे अनि�वाार्यय काार्यं केा लि�ए, वि�चाार कार ंकिका आप काौने सेे काार्योंय किकासेे 
सेंप सेकातेे हैं।ं

एका दैकिनेका सेंरचानेा स्थाापिपते कारनेे सेे आपकाी सेुरक्षाा और आत्मवि�श्वाासे काी भाा�नेा मं उल्लेेखनेीर्यों �ृद्धि� हैंो सेकातेी हैं।ै क्याा अपेक्षाा काी जैाए र्योंहैं जैानेनेे सेे आप अपनेे सेमर्यों काा प्रबांधने 
प्रभाा�ी ढंंगै सेे कार सेकातेे हैं ंऔर प्रत्येेका पिदने काो अजिधका सेहैंजैतेा सेे जैी सेकातेे हैं।ं हैंाला�किका आप जैी�ने केा हैंर पहैंलू काो किनेर्योंंपि�ते नेहैंं कार सेकातेे, लेकिकाने एका पिदनेचार्योंाय बानेानेे सेे 
आपकाो और आपकेा आसे-पासे केा लोगैं काो मानेजिसेका स्वाास्थ्य लाभा विमल सेकातेे हैं,ं जिजैनेमं किनेम्न शौाविमल हैं:ं

• अजिधका स्वातें�तेा और अपनेे जैी�ने पर किनेर्योंं�ण

• तेनेा� मं कामी क्यांकिका आप जैानेतेे हैं ंकिका क्याा अपेक्षाा कारनेी हैं ैऔर आपनेे उसे केा 
अनेुसेार प्लााने बानेार्योंा हैंै

• बाेहैंतेर सेमर्यों प्रबांधने, जिजैसेसेे आपकाो उने लोगैं और गैवितेवि�जिधर्योंं केा द्धिलए अजिधका 
सेमर्यों विमलतेा हैं ैजिजैनेकाा आप आनेंद लेतेे हैंं

• स्वास्था आदतें जैो स्वा-देखभााल काो बाढ़ाा�ा देतेी हैं,ं जिजैनेमं बाेहैंतेर नेंद, पोषण और 
शौारीरिरका गैवितेवि�जिध शौाविमल हैंं

• उन्नते सेंगैठनेात्मका काौशौल

• मजैबाूते रिरश्तेे क्यांकिका पू�ायनेुमाने सेे वि�श्वाासे बाढ़ातेा हैंै

आरंभ कार�े केा लि�ए इ� 5 चरणं काा पाा�� कारं:

चरण 1: �क्ष्य काो समेंझेंं
बाहुते सेे लोगै किकासेी कि�गैर काा इंतेज़ाार कारतेे हैं ं- 
जैैसेे सू्कूल जैानेा शौुरू कारनेा, नेई नेौकारी र्योंा नेए 
सेाल काा सेंकाल्प — लेकिकाने इंतेज़ाार कारनेे काी काोई 
आ�श्यकातेा नेहैंं हैं।ै �ास्त� मं, इसेे पढ़ाकार, आपनेे 
शौुरुआते कार ली हैं।ै लक्ष्य एका ऐसेी पिदनेचार्योंाय 
बानेानेा हैं ैजैो:

• सेरल हैंो, तेाकिका उसेकाा पालने कारनेा आसेाने हैंो

• सेुसेंगैते हैंो, तेाकिका �हैं आपकेा दैकिनेका जैी�ने केा 
द्धिलए प्रभाा�ी हैंो

• लचाीली हैंो, तेाकिका �हैं आनेे �ाले परिर�तेयनें काो 
सेमार्योंोजिजैते कार सेकेा 

चरण 2: अपा�ी समेंर्य सारणी ब�ाएं
अपनेे �तेयमाने काार्योंयक्राम पर वि�चाार कारकेा आरभंा कार:ं

• आपकाो सू्कूल र्योंा कााम पर जैानेे केा द्धिलए किकातेनेे बाजैे उठनेा हैंोगैा? 

• आपकाो काबा भाूख लगैेगैी और खानेे काा सेमर्यों विमलेगैा? 

• आपकाो काौने सेी गैवितेवि�जिधर्योंां पसेंद हैं ंजिजैन्हें ंआप अपनेी पिदनेचार्योंाय मं शौाविमल कारनेा चााहैंतेे हैं?ं

• सेप्तााहैं केा दौराने काौने सेे घरलेू काामकााजै कारनेे हैंंगैे? 

• आपकाी सेहैंार्योंतेा पर काौने किनेभायर हैं ंऔर उन्हें ंइसेकाी काबा आ�श्यकातेा हैंोतेी हैं?ै

• क्याा ऐसेी काोई प्रवितेबा�तेाएं हैं ंजिजैन्हें ंआप छोोड़ सेकातेे हैं?ं 

• आप काौने सेे लक्ष्य प्राप्ता कारनेा चााहैंतेे हैं?ं

मुख्य काार्योंं और प्रवितेबा�तेाओं ंकाो पूरा कारनेे पर ध्यााने केान्द्रि�ते कार।ं (आपकाो हैंर विमनेट काा पिहैंसेाबा रखनेे काी 
आ�श्यकातेा नेहैंं हैं।ै)

अनि�वाार्यय काार्यय होो तोो अच्छाा नि�म्न कारं काो संपां

अपा�े मेंा�सिसका स्वाास्थ्य और 
खुुशहोा�ी केा लि�ए �ाभकाारी 
मि��चर्याय कैासे ब�ाएं



चरण 4: मेंुख्य काार्ययवाामिहोर्या� 
नि�र्धाायरिरतो कारं

अपनेी सेमर्यों सेारणी काा पालने कारनेे केा द्धिलए 
आपकाो जिजैने काार्योंं काो पूरा कारनेा हैं,ै उनेकाी 

पहैंचााने कार।ं र्योंे आपकाी पिदनेचार्योंाय केा आधार हैं।ं

चरण 5: आवाश्यकातोा�ुसार समेंीक्षाा कारं और समेंार्योज� कारं

जैी�ने काी घटनेाए�  और प्राथविमकातेाए�  बादलतेी हैं,ं इसेद्धिलए सेमर्यों-सेमर्यों पर र्योंा आ�श्यकातेानेुसेार अपनेी पिदनेचार्योंाय काी 
सेमीक्षााकारनेा और उसेे सेमार्योंोजिजैते कारनेा महैंत्वपूणय हैं।ै

इंटरैक्टि�वा गतितोतिवातिर्धा: अपा�ी मि��चर्याय ब�ाएं

अपनेी पिदनेचार्योंाय काी रूपरखेा बानेानेे केा द्धिलए नेीचाे पिदए गैए कैालंडर काा उपर्योंोगै कार।ं प्रत्येेका पिदने केा द्धिलए:

• अपनेे अकिने�ार्योंय काार्योंय द्धिलखं।

• उने गैवितेवि�जिधर्योंं काो जैोडं़ जिजैन्हें ंआप कारनेा चााहैंतेे हैं।ं

• अपनेे घर केा अन्य सेदस्योंं केा सेाथ र्योंहैं सेमर्यों सेारणी सेाझाा कार,ं तेाकिका सेभाी काो पतेा हैंो किका क्याा अपेक्षाा कारनेी हैं।ै
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