
Even a few minutes of
your favorite music can
lift your mood and give

your mind a much-
needed break

Doing art, even just doodling or
coloring, can help you feel calmer,
express your emotions, and take a

break from daily stress.

A balanced diet helps regulate
mood, boost energy, and reduce

stress

Becoming The Mindful Caregiver:
Balancing Responsibilities and Self-Care

Caregiving need not deprive you of self-care and personal growth. Begin today!
Invest 30 minutes a day towards your personal well-being.

Scan the QR codes below to access resources to help you through your journey of
self-care!

Taking just a few
minutes to breathe and
meditate can calm your

mind and help you feel in
control



உ�க���� இைசய�� ச�ல ப���த
ந�மிட�க� �ட உ�க�

மனந�ைலைய உய��த�, உ�க�
மனத��� மிக�� ேதைவயான

ஓ�ைவ அளி���.

கைல ெச�வ� உ�கைள
அைமத�யாக உணர��, உ�க�
உண��ச�கைள ெவளி�ப��த��,
த�னசரி மன அ��த�த�����

ஓ�� எ��க�� உத��.

ஒ� �ரான உண�
மனந�ைலைய �ரா�க,

ஆ�றைல அத�கரி�க ம���
மன அ��த�ைத� �ைற�க

உத�க�ற�.

கவன��ள பராமரி�பாளராக மா�த�:
ெபா���க� ம��� �ய பராமரி�ைப

சமந�ைல�ப���த�

பராமரி�ப� உ�கைள �ய-கவனி�� ம��� தனி�ப�ட வள��ச�ைய
இழ�க�ெச�ய ேவ��யத��ைல. இ�ேற ெதாட���க�! உ�க�
தனி�ப�ட ந�வா���காக ஒ� நாைள�� 30 ந�மிட�க� �த��

ெச���க�. உ�க� �ய-கவனி�� பயண�த�� உ�க��� உத��
ஆதார�கைள அ�க �ேழ உ�ள QR �ற���கைள �ேக� ெச���க�!

�வாச��க�� த�யானி�க�� ச�ல
ந�மிட�க� எ����ெகா�வ�
உ�க� மனைத அைமத��ப��த�,
��க� க���பா��� இ��பதாக

உணர உத��.



थोडा वेळ आवडते संगीत
ऐक�यास मनः��ती सुधारते
आ�ण मनाला अ�याव�यक

�व�ांती �मळते.

�च�कला करणे मन शांत करते, भावना ��

कर�यासाठ� एक मा�यम बनते आ�ण रोज�या
तणावापासून मु�� �मळव�यास मदत करते.

समतोल आहार मनः��ती �नयं��त
कर�यात, ऊजा� वाढव�यात आ�ण तणाव

कमी कर�यात मदत करतो.

जाग�क पालनकता� बनणे:
 जबाबदा�या आ�ण आ�म-देखभालीम�ये समतोल साधणे

काळजी घेणे �हणजे �वतः�या देखभालीचा आ�ण वैय��क �वकासाचा �याग असायलाच हवा असे नाही.
आजपासून सु�वात करा! दररोज फ� ३० �म�नटे �वतः�या आरो�य आ�ण क�याणासाठ� �ा.

 खाली �दले�या QR कोड �कॅन करा आ�ण आ�म-देखभाली�या �वासात मदत करणा�या संसाधनांपय�त
पोहोचा!

फ� काही �म�नटे �ासावर ल� क� ��त
क�न �यान के�यास मन शांत होते
आ�ण तु�हाला �वतःवर �नयं�ण
अस�याची जाणीव होते.



�सफ�  कुछ �मनट� तक अपना पसंद�दा
संगीत सुनना आपके मूड को बेहतर कर
सकता है और आपके मन को ज�री

�व�ाम दे सकता है।

कला�मक ग�त�व�धयाँ आपको अ�धक शांत
महसूस करने, अपनी भावना� को ��
करने और रोज़मरा� के तनाव से �ेक लेने म�

मदद कर सकती ह�।

संतु�लत आहार आपके मूड को �नयं��त
करने, ऊजा� बढ़ाने और तनाव कम करने म�

मदद करता है।

सचेत देखभालकता� बनना:
 �ज�मेदा�रय� और आ�म-देखभाल के बीच संतुलन

देखभाल करना आपको आ�म-देखभाल और ���गत �वकास से वं�चत नह� कर सकता। आज से शु�आत
कर�! हर �दन 30 �मनट अपने ���गत क�याण के �लए �नवेश कर�।

नीचे �दए गए QR codes �कैन कर� ता�क आप अपनी आ�म-देखभाल क� या�ा म� सहायक संसाधन� तक
प�ंच सक� !

�सफ�  कुछ �मनट� तक गहरी साँस लेने
और �यान करने से आपका मन शांत हो
सकता है और आपको �नयं�ण म�
महसूस करने म� मदद �मल सकती है।


