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சற்று ஓய்வெடுங்கள்
��ட்டல் நல்வாழ்�

ேம�ம் �ய பராமரிப்� ��ப்�க�க்� இந்த நடவ�க்ைககைள INSPIRED-இல் பாரை்வ�ட�ம்:
https://inspired.fb.com/teen-activities/10-steps-to-balance/

தகவல் இங்��ந்� எ�க்கப்படட்� inspirED resource: https://inspired.fb.com/teen-activities/self-care-day/ 

ெசயல்பா�
நல்ல ெசய்� என்னெவன்றால், ெப�ம்பாலான ஆப்கள் இன்� உங்கள் ேநரத்ைத ஆன்ைலனில் நிரவ்�க்க அ�ம�க்�ம் க��கைளக்
ெகாண்�ள்ளன. அத�டன் �ட, �ல ேநரங்களில் ெதா�ல்�டப்த்���ந்� சற்� �ல���ந்� நம்ைம நாேம கவனித்�க் ெகாள்ள நம்
அைனவ�க்�ம் ��� ேநரம் ேதைவ.

உங்கள் சமநிைலைய�ம் ஒட்�ெமாத்த நல்வாழ்ைவ�ம் ஆதரிக்க �ல �றந்த �ய-அக்கைற
ேயாசைனகள் இேதா இங்ேக:

�ம்�க்� ெசல்�ங்கள்

�யானம் ெசய்�ங்கள்

ஒ� �த்தகம் ப��ங்கள்

ெசல்லப்�ராணிக�டன் �ைளயா�ங்கள்

பத்�ரிைக பா�ங்கள்

உங்கள் அ�மான பாடை்டக் ேக�ங்கள்

ஒ� நண்பைரேயா அல்ல� ��ம்பத்�னைரேயா சந்��ங்கள் அல்ல� அைழத்�ப் ேப�ங்கள்

உணர்வுடன் சுவாசித்தல்


