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स्वस्थ जीवनशैली लक्ष्य ननर्धारित किनध
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यह आसधन कहध जधतध है किने की तुलनध में
यह प्रस्तुनत आपको कुछ हधससल किने में आपकी सहधयतध कि सकती है।
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मैं स्वस्थ खाना 
चाहता ह ूँ

मैं चाहता 
ह ूं……..

मुझे कम तनाव
चाहहए

मैं अपने शराब
का सेवन कम 
करना चाहता ह ूं

मैं अपने पररवार के 
लिए अधिक समय 
देना चाहता ह ूं

मैं वजन हालसि 
करना चाहता ह ूं

मैं खुश होना
चाहता ह ूँ

मैं अधिक 
व्यायाम करना
चाहता ह ूं

मैं ि म्रपान 
छोड़ना चाहता ह ूँ
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नयध सधल ... तधजध शरुू!
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■ नयध सधल ऐसध समय है जब हम एक नई शुरुआत के बधिे में सोचते हैं औि हम क्यध हधससल किनध
चधहते हैं।

• एक स्वस्थ जीवन शलैी लक्ष्य क्यध है? यह आपकी खुद कध ववचधि है कक
आप कैसध महसूस किनध चधहते हैं औि आप जो कधम किनध चधहते हैं, वह
आपको अच्छध लगतध है।
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लक्ष्यों के प्रकधि को समझनध

■ लघु अवधर्
▪ िक्ष्य जजसे आप ननकट भववष्य में प रा कर सकते हैं

(सप्ताह या महीनों के भीतर)

■ दीघधावधर्
▪ िक्ष्य जो अधिक द र हैं और प्राप्त करने के लिए अधिक

समय िेते हैं (एक वर्ष या उससे अधिक)

■ एक लक्ष्य को यथधसंभव ववशषे होनध
चधहहए तधकक आप इसकी ओि कधम कि
सकें औि इसे प्रधप्त कि सकें ।
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अपनध लक्ष्य चुननध

■ बहुत से लोग स्वस्थ िहनध चधहते हैं ... खुद से पूनछए, मुझे स्वस्थ जीवन कध क्यध मतलब है?

■ जीवनशैली क्षेत्र की पहचधन किें जो आप वधस्तव में कधम किनध चधहते हैं (औि ववश्वधस किते हैं कक
आप सफल हो सकते हैं) उदधहिण:

▪ पोर्ण
▪ व्यायाम
▪ मानलसक स्वास््य
▪ शराब और पदाथष
▪ क्रोननक और सूंक्रामक रोग
▪ घर पर सरुक्षा
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छोटे, उपयुक्त उधचत लक्ष्यों को ननर्धारित किें

▪ िाइव स्वस्थ आपका िक्ष्य हो सकता है। । चनुौती यह है कक आप कैसे सोचते हैं कक आप इसे प्राप्त करने
जा रहे हैं?

▪ एक िक्ष्य के रूप में "स्वस्थ िाइव" बहुत अस्पष्ट है। मैं वास्तव में क्या हालसि करना चाहता ह ूं और कैसे? मैं इसे
क्यों करना चाहता ह ूं?

िक्ष्य है स्वस्थ आहार और ननयलमत व्यायाम है, जो वजन कम करने के लिए अधिक ववलशष्ट है।
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“मेरे जीवन में इस समय के दौरान, मैंने 
थोड़ ेसमय में वजन कम कर हदया है ।मैं 
सुस्त था और खुद पर गवष नहीूं करता, 

इसलिए मुझ ेपता था कक मेरे िक्ष्य का एक 
बड़ा हहस्सा मेरे वपछिे वजन में वापस आ 
रहा था। मैं एक स्वस्थ आहार से गवष और 
ऊजाष से भरा महस स करना चाहता था और 
सप्ताह में दो-तीन बार व्यायाम करता था "।
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ववसशष्ट
उदधहिण के सलए: "मैं अधर्क व्यधयधम किनध चधहतध हंू।" यह
इच्छधर्धिी सोच है यह एक लक्ष्य बन जधतध है जब आप अपने आप को
नीचे कि देते हैं: मैं हफ्ते में तीन बधि कम से कम 30 समनट व्यधयधम
किनध चधहतध हंू।

मधपने योग्य

क्यध, ववशेष रूप से, आप अपने लक्ष्य को प्रधप्त किने के सलए क्यध
किेंगे? उदधहिण के सलए: पधका में दो बधि चलनध औि एक बधि योग
किनधकधया आर्धरित

यहद आप इसे मधप नहीं सकते हैं, तो आप कैसे जधनते हैं कक आप
सफल िहे हैं? 30 समनट, सप्तधह में तीन बधि मधप नहीं सकते हैं।

वधस्तववधदी

यहद लघु औि दीघाकधसलक लक्ष्यों तक पहंुचने पि कोई समय सीमध
नहीं है, तो कधया किने की आपकी पे्रिणध सीसमत है। सप्तधह में तीन बधि
30 समनट व्यधयधम किें यह एक समय आर्धरित लक्ष्य है

स्मधटा

समय पि आर्धरित

अपनी ननजी सीमाओूं को जानने के लिए, आप वास्तववक रूप से क्या
हालसि कर सकते हैं। एक िूंबा िक्ष्य रखें परूंतु पहुूंच से अधिक मत
रखो
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अपने आप को जवधबदेह बनधओ

■ अपने दीघाकधसलक लक्ष्य सलखें उन्हें नीचे सलखने कध मतलब है कक वे
संदसभात औि समीक्षध के सलए तैयधि हैं। उन्हें पोस्ट किें जहधं आप उन्हें ध्यधन
कें हित िखने के सलए देख सकते हैं

• स्मधटा-गोल के सलए उदधहिण

■ दसूिों के सधथ अपने लक्ष्यों को सधझध किें । औि अपनी सफलतधओं औि चुनौनतयों के बधिे में बधत किें इस
तिह से इसे िोकने के सलए बस इतनध मुश्श्कल है ...।
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लक्ष्य ननर्धारित किने औि पहंुचने के बधिे में सुझधव:

■ स्वीकधि किें कक ववफलतध हो सकती है औि यह ननिधशध जीवन कध एक हहस्सध है।
हहम्मत मत हारो!

■ वधस्तववक बनो। ववफलतध के सलए खुद को सेट न किें । उदधहिण के सलए, यहद आप व्यधयधम नहीं
कि िहे हैं औि केवल दो हफ़्ते चलने के सधथ,आर्ध मैिधथन चलधने की अपेक्षध न किें।

■ समझे औि स्वीकधि किें कक आपके जीवन कध पथ आपके बगल में मौजूद व्यश्क्त के समधन नहीं है।
कधया केवल जो आपको शोभध दे उसके सधथ किें

■ मदद के सलए पूछनध। ककसी पि भिोसध किें श्जस पि आप भिोसध किते हैं औि वो आप कध पूिध
समथान किते हैं।
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सफलतध के सलए युश्क्तयधाँ

लक्ष्य की स्थधपनध औि कियध ननयोजन के अनतरिक्त, ऐसी
अन्य गनतववधर्यधं हैं जो आपको सफलतध के किीब लध सकती
हैं।
■ पधटानि बनें– ककसी अन्य व्यश्क्त के सधथ कधम किने के सलए हमे अकेले व्यधयधम किने से ज्यधदध
पे्ररित किते हैं।

■ लचीले बनें- यहद मौसम खिधब है औि आप बधहि नहीं ननकल सकत,े तो इनडोि कसित में सुर्धि
किें।

■ एक बे्रक ले– एक हदन आिधम दे अपने शिीि को रिकवि औि बुिण आउट के सलए।

■ अपने लक्ष्य की कल्पनध किें – "देखें" स्वयं को ऐसी गनतववधर्यों कध प्रदशान किनध जो सफलतध की
ओि ले जधतध है।
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क्यध आपको सधझध किने के सलए सफलतध की कहधनी है?

क्यध आपने एक कफटनेस लक्ष्य
ननर्धारित ककयध है औि इसे पिूध ककयध
है?

■ अपने आप पि गवा होनध!
■ यहद आप अपने लक्ष्य को पूिध किते हैं औि आपकी
सफलतध सधझध किने के इच्छुक हैं, तो हमें बतधएं!

अपनी साइट चैंवपयन से सूंपकष करें
■ आपकी कहधनी लधइफबीट्स पि छपधई जध सकती है!

■ आप परिवतान किने के सलए ककसी की पे्रिणध हो
सकते है
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