
एक �ेक लीिजए 
िडिजटल वेलनेस

https://inspired.fb.com/teen-activities/10-steps-to-balance/ 

�ोत इ�ंपायड � ससंाधन से �ा� �कया गया: https://inspired.fb.com/teen-activities/self-care-day/

गितिविध
अ�ी खबर यह है, िक आज अिधकांश ऐप म� ऐसे टूल मौजूद ह� जो आपको ऑनलाइन रहने का अपना समय तय करने की सुिवधा

देते ह� I पर इसके अलावा भी, हम सभी को अपनी देखभाल करने के िलए कभी-कभी टे�ोलॉजी से कुछ समय की दूरी चािहए।

�ान कर�  

पु�क पढ़� .

पालतू जानवरो ंके साथ खेल� 

पि�का पढ़�

कोई अपनी पसंद का गाना सुन�

िकसी दो� या प�रवार के िकसी सद� को कॉल कर�  या उनसे िमल� 

आपके संतुलन और संपूण� िहत को बढ़ावा देने के िलए यहां ‘से�-केयरʼ पर कुछ बेहतरीन िवचार िदए गए ह�:

िजम जाएँ.

www.facebook.com/fbgetdigital

आ� देखभाल  पर और अिधक सुझावो ंके िलए इं�ायड� पर ये गितिविधयाँ देख�:


	Page 1

