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खुद की देखभाल करने की योजना

Self-Care Plan - Hindi

चरण 1
उन स्थितियों को लिखें जो भतिषय में आपको सम्भिि: चुनौतिपूर्ण या िनािपूर्ण िग सकिी हैं

चरण 2
उन संकेिों से अिगि रहें जो यह दरा्णिे हों तक आप उिने अचे् से स्थिति का सामना नहीं कर रहे/रही हैं 
जजिना आप चाहिे/चाहिी हैं (आप पर िागू तिकलपों पर सही का तनरान िगाए)ँ।

अधिक लचड़लचड़े या रूखे होना तिना सोचे-समझे कुछ भी खाना-पीना
व्ाकुि महसूस करना सोने में परेरानी आना
थके हुए या उदास महसूस करना नकारातमक सोचना
काययों में तििंि करना ऐसा महसूस होना तक आपको फ़क्ण  नहीं पड़िा है
और अधिक रराि पीना आतम-सममान का तिगड़ना

ऐसे अनय संकेि लिखें जजनपर आपको नज़र रखनी चातहए:

चरण 3
योजना िनाए ँतक िनािपूर्ण समय के दौरान आप अपना खयाि कैसे रखेंगे। अपने भािनातमक कलयार को 
िढ़ाने के लिए उन काय्णनीतियों पर सही का तनरान िगाए ँजो आप तनयधमि िौर पर करेंगे/करेंगी:

तनयंतरिि रूप से सांस िेना ‘अपने लिए’ समय तनकािना
आरामदेह व्ायाम करना अपने आहार में सुिार करना
अनय िोगों से िािचीि करना अपनी नींद में सुिार करना
रारीररक व्ायाम करना चुनौतिपूर्ण सोचतिचार करना
कुछ कामों के लिए ‘न’ कहना समसया का समािान संरचनातमक िरीके से करना
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ऐसी अनय काय्णनीतियाँ लिखें जजनका प्रयोग आप सहायिा करने के लिए कर सकिे/सकिी हैं:

योजना िनाए ँतक आप इन काय्णनीतियों को कैसे िागू करेंगे/करेंगी। ििाए ँतक आप कया करेंगे/करेंगी, आप 
यह कब करेंगे/करेंगी, और आप ऐसा कैस ेकरेंगे/करेंगी:

इस योजना को आसानी से ददखने िािे तकसी थिान पर रखें (जैसे तक तरिज पर)। जजन िोगों पर आप भरोसा 
करिे/करिी हैं उनके साथ इसे साझा करना भी सहायक हो सकिा है, कयोंतक इससे आपको तकनहीं चेिािनी 

संकेिों पर धयान देने में मदद धमि सकिी है और यह आपको सामना करने की सहायक काय्णनीतियों का 
प्रयोग करने का समरर ददिा सकिी है।
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