
स्वय ंकी देखभाल की दिनचर्या का
पालन सनुिश्चित करना

आशय व उद्देश्य - स्वय ंकी देखभाल की अपनी दिनचर्या तयैार करना जिसका
आप पालन कर पाएँ।

इस गतिविधि को इससे पहले की दो गतिविधियों, स्वयं की देखभाल की मेरी वर्तमान
दिनचर्या और स्वयं की देखभाल के कार्यों की मेरी सचूी को कर लेने के बाद करना उत्तम
रहता है।

इस वर्क शीट की गतिविधि परूी कर लेने के बाद, आप इस शीट को किसी ऐसे स्थान पर
लगा दें, जहां आप इसे बार-बार देख सकें , जसेै कि आपके काम करने का डसे्क या फिर घर
में आपका कमरा। इस तरह आप को बार-बार इन कामों का स्मरण होता रहेगा और आप
अपने समय और संसाधनों को इस तरह से नियोजित करने के लिए पे्ररित होत ेरहेंगे कि
आप इन कामों को कर पाएँ!

हर रोज़ ज़रूर किए जाने वाले मेरे कामों की सचूी

tarshi.net/selfcare/privacy-policy

https://tarshi.net/selfcare/wp-content/uploads/2021/10/%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%B5%E0%A4%AF%E0%A4%82-%E0%A4%95%E0%A5%80-%E0%A4%A6%E0%A5%87%E0%A4%96%E0%A4%AD%E0%A4%BE%E0%A4%B2-%E0%A4%95%E0%A5%80-%E0%A4%AE%E0%A5%87%E0%A4%B0%E0%A5%80-%E0%A4%B5%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%A4%E0%A4%AE%E0%A4%BE%E0%A4%A8-%E0%A4%A6%E0%A4%BF%E0%A4%A8%E0%A4%9A%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%BE-My-current-routine-for-self-care.pdf
https://tarshi.net/selfcare/wp-content/uploads/2021/10/%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%B5%E0%A4%AF%E0%A4%82-%E0%A4%95%E0%A5%80-%E0%A4%A6%E0%A5%87%E0%A4%96%E0%A4%AD%E0%A4%BE%E0%A4%B2-%E0%A4%95%E0%A5%80-%E0%A4%AE%E0%A5%87%E0%A4%B0%E0%A5%80-%E0%A4%B5%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%A4%E0%A4%AE%E0%A4%BE%E0%A4%A8-%E0%A4%A6%E0%A4%BF%E0%A4%A8%E0%A4%9A%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%BE-My-current-routine-for-self-care.pdf
https://tarshi.net/selfcare/wp-content/uploads/2021/12/%E0%A4%AE%E0%A5%87%E0%A4%B0%E0%A5%80-%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%B5%E0%A4%AF%E0%A4%82-%E0%A4%95%E0%A5%80-%E0%A4%A6%E0%A5%87%E0%A4%96%E0%A4%AD%E0%A4%BE%E0%A4%B2-%E0%A4%95%E0%A5%87-%E0%A4%95%E0%A4%BE%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A5%8B%E0%A4%82-%E0%A4%95%E0%A5%80-%E0%A4%B8%E0%A5%82%E0%A4%9A%E0%A5%80-My-wishlist-for-self-care.pdf
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अपनी खदु के देखभाल के कामों की मेरी साप्ताहिक सचूी

अपनी खदु की देखभाल के लिए हर महीने किए जाने वाले कामों की मेरी सचूी

tarshi.net/selfcare/privacy-policy
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स्वय ंकी देखभाल के लिए कुछ सझुाव

tarshi.net/selfcare/privacy-policy
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