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

कुछ ऐसोा करें जि�सोमेंं 
आपको में�ा आता हैै।

हैाल हैी मेंं आपसोे हुई गलती 
के बाारेे मेंं सोो�ं। आप इसोसोे 
क्याा सोीख सोकते हैं? एक गहैरेी सोा�सो लं।

किकसोी ऐसोे व्यक्तिक्त सोे 
व्यक्तिक्तगत याा व�ु�अल 
रूप सोे मिमेंलनेे-�ुलनेे 
का काया�क्रमें बानेाए ं�ो 
आपको खुशीी देेता हैो।

उने तीने �ी�ं 
को नेोट करें 
�ो आपको 
अपनेे बाारेे 
मेंं पसोंदे हैं।

अपनेे किकसोी कठि�ने 
सोमेंया को याादे करें औरे 
बाताए ंकिक आपनेे उसो 
परे कैसोे काबाू पायाा।

उने तीने �ीज़ोंं को नेोट करें 
जि�नेके चिलए आप आभाारेी 
हैं - �ाहैे वे बाड़ीी हैं याा छोटी।

उसो सोमेंया के बाारेे मेंं सोो�ं 
�बा आपको खुदे परे 
गव� मेंहैसोूसो हुआ थाा। 
उसो क्षण आपको कैसोा 
मेंहैसोूसो हुआ थाा?

अपनेे किकसोी करेीबाी  
को बाताए ंकिक  
वे आपके  
चिलए क्यां  
मेंहैत्वपूण� हैं।

आ� अपनेे चिलए 
कुछ खासो करें।

कुछ “किने�ी सोमेंया” 
किनेर्धाा�रिरेत करें जि�सोमेंं �ो भाी 
आप करेनेा �ाहैते हैं वहै 
करें-औरे उसोे पूरेा करें।

आपका �ो लक्ष्या हैै 
उसोे प्रााप्त करेनेे के चिलए 
एक याो�नेा बानेाए।ं

अगली बाारे �बा कोई 
नेकारेात्मेंक किव�ारे 
आपके मेंने मेंं आए, तो 
उसोे अमिर्धाक सोकारेात्मेंक 
बानेानेे का प्रायाासो करें।

कुछ ऐसोा शीारेीरिरेक काया� 
करें जि�सोमेंं आपको 
में�ा आता हैो। अपनेे को थाोड़ीा आरेामें दंे।

उसो सोमेंया परे किव�ारे करें 
�बा आपनेे किकसोी को 
देोषीी �हैरेायाा थाा। क्याा 
आपकी कोई भाूमिमेंका थाी?

अपनेे बाारेे मेंं तीने ऐसोी 
बाातं नेोट करें जि�ने परे 
आपको गव� हैै।

वहै सोमेंया याादे करें 
�बा आपनेे बाेहैतरेीने 
कामें किकयाा थाा। 

कुछ ऐसोा खाए ं�ो आपको 
पसोंदे हैो औरे उसोका 
मेंज़ोंा लं। आपको उसोमेंं 
क्याा अच्छीा लगता हैै?

अपनेी आ�खं बांदे करें 
औरे अपनेी खुशीी की 
�गहै की कल्पनेा करें।

अपनेी गलती के चिलए 
खुदे को मेंाफ़ करें।

किकसोी ऐसोी �ीज़ों को छोड़ी दंे 
जि�सोे आप �ानेते हैं किक आप 
किनेयांकि�त नेहैं करे सोकते।

क्याा �ी� आपके उदे्देश्या की 
भाावनेा को प्राेरिरेत करेती हैै?

दुकिनेयाा की 3 �ीज़ोंं को 
नेोट करें �ो आपको 
खुशीी देेती हैं।

अपनेी कोई तस्वीरे 
देेखं �ो आपको अच्छीा 
मेंहैसोूसो करेाती हैै। रेात मेंं एक अच्छीी नेंदे लं।

हैाल हैी मेंं हैाचिसोल की गई देो 
उपलब्धि�यां को नेोट करें। 

अपनेे को गले 
लगाए।ं शीब्देशीः।

इसो देयाालुता मिमेंशीने को 
पूरेा करेनेे के चिलए खुदे 
को पुरेस्कृत करें।
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आत्म-दयाालुताा केे दैवि�के केायाय 

क्याा आप �ानेते हैं किक खुदे के प्राकित देयाालु हैोनेा, कृतज्ञता अपनेानेा औरे खुदे के प्राकित करुणा ठिदेखानेा 
आपके सोमेंग्र मेंानेचिसोक स्वास्थ्या औरे कल्यााण को बाढ़ाावा देे सोकता हैै? किवश्व देयाालुता ठिदेवसो के सोम्मेंाने मेंं, 
आइए हैमें (कमें सोे कमें) हैरे ठिदेने खुदे के प्राकित देयाालु हैोनेे के चिलए थाोड़ीा सोमेंया किनेकालं। 

याहांां शुुरुआता केर�े केे लिलए 30 तारीकेे दिदए गए हांं।  
किनेम्नेचिलखिखत मेंं सोे प्रात्याेक के चिलए �ो भाी मेंने मेंं आए वहै �ोरे सोे बाोलं, चिलखं याा रिरेकॉर्ड� करें।
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