
ഒരു േ�ബ�് എടു�ൽ 
ഡിജി�ൽ െവൽനസ്

കൂടുതൽ സ്വയപരിപാലന നിർദേശങ്ങൾക്കായി,  ഇൻസ്പയേർഡിൽ ഈ പ്രവർത്തനങ്ങൾ പരിശോധിക്കുക:

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

ഉറവിടം - ഇൻസ്പയേർഡ് റിസോഴ്സിൽനിന്ന ്എടുത്തത:് https://inspired.fb.com/teen-activities/self-care-day/

�പവർ�നം
ഇ�െ� മി� ആ�ുകളിലും നി�ളുെട സമയം ഓൺൈലനിൽ നിയ��ി�ാൻ സഹായി�ു�

ഉപകരണ�ൾ ഉെ��താണ് സേ�ാഷ വാർ�.  അ�െനയാെണ�ിലും, ചിലേ�ാെഴാെ�

സ�യപരിപാലന�ിന് നമുെ��ാവർ�ും സാേ�തികവിദ�യിൽ നി�് േവറി� കുറ�് സമയം ആവശ�മാണ്.

ധ�ാനി�ുക.

�പു�കവായനയിൽ ഏർെ�ടുക.

വളർ�ുമൃഗ�ളുമായി െക�ി�ിടി�ുക.

ദിവസ കുറി�ുകൾ എഴുതുക.

�പിയെ�� ഗാനം േകൾ�ുക.

ഒരു സുഹൃ�ിെനേയാ കുടുംബാംഗെ�േയാ േഫാണിൽ വിളി�ുക അെ��ിൽ സ�ർശി�ുക

നി�ളുെട സ�ുലിതാവ�െയയും അതുേപാെല െമാ��ിലു� േ�മെ�യും

പി�ുണയ് �ു�തിനു� മിക� ചില സ�യപരിപാലന ആശയ�ൾ ഇതാ: 

ജി�ിൽ േപാകുക.

www.facebook.com/fbgetdigital
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