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Day 1

- Affirmation: “म� हर �दन और हर पल बेहतर होता जा रहा हँू।”

- Journaling Prompt: “आज म� अपनी �कस सफलता पर गव� महससू करता हँू और �य�?”



Day 2

- Affirmation: “मेरे अदंर शांत रहने क� शि�त है, और म� इसे हर ि�थ�त म� महससू करता हँू।”

- Journaling Prompt: “जब म� तनाव म� होता हँू, तो म� कैसे शांत रह सकता हँू? मेरे पास कौन से साधन ह�?”



Day 3

- Affirmation: “म� अपनी भावनाओं को समझता हँू और उ�ह� सकारा�मक �दशा म� बदल सकता हँू।”
- Journaling Prompt: “म� अपनी �कसी एक भावना को �कस तरह सकारा�मक �दशा म� बदल सकता हँू?”



Day 4

- Affirmation: “म� अपने शर�र और मन क� बात सनुता हँू और उनक� देखभाल करता हँू।”
- Journaling Prompt: “आज म� अपने शर�र और मन के ��त �कस �कार क� देखभाल कर सकता हँू?”



Day 5

- Affirmation: “हर �दन, म� अ�धक मजबतू और आ�म-�व�वास से भरा महससू करता हँू।”
- Journaling Prompt: “मझुे �या लगता है �क मझुे आ�म-�व�वास बढ़ाने के �लए �या कदम उठाने चा�हए?”



Day 6

- Affirmation: “म� हर चनुौती का सामना शां�त और ि�थरता के साथ करता हँू।”
- Journaling Prompt: “म�ने हाल ह� म� कौन सी चनुौती का सामना �कया और उसे कैसे शां�त से सलुझाया?”



Day 7

- Affirmation: “म� हर प�रि�थ�त म� अपने सबसे अ�छे �व�प को �कट करता हँू।”
- Journaling Prompt: “आज म� अपने सबसे अ�छे �व�प को कैसे �कट कर सकता हँू?”



Day 8

- Affirmation: “म� खदु को �बना �कसी शत� के �वीकार करता हँू।”
- Journaling Prompt: “म� खदु को �कस �कार से और अ�धक �वीकार कर सकता हँू?”



Day 9

- Affirmation: “म� अपनी प�रि�थ�तय� को बदलने क� शि�त रखता हँू।”
- Journaling Prompt: “आज म� कौन से छोटे कदम उठा सकता हँू जो मेर� प�रि�थ�तय� को बदल सके?”



Day 10

- Affirmation: “मेरे पास हर �दन को बेहतर बनाने क� शि�त है।”
- Journaling Prompt: “आज म� अपने �दन को बेहतर बनाने के �लए �या कर सकता हँू?”



Day 11

- Affirmation: “म� खदु को और दसूर� को माफ करता हँू और �ेम करता हँू।”
- Journaling Prompt: “म� आज �कसे माफ कर सकता हँू और �कसे �ेम �दखा सकता हँू?”



Day 12

- Affirmation: “म� अपने सपन� और ल�य� के ��त ��तब�ध हँू।”
- Journaling Prompt: “मेरे सपन� को साकार करने के �लए आज म� �या कदम उठा सकता हँू?”



Day 13

- Affirmation: “म� हर ि�थ�त म� अपनी �मताओं पर �व�वास करता हँू।”
- Journaling Prompt: “म�ने �पछले स�ताह कौन सी चनुौती का सामना �कया और मेर� �मताओं ने मेर� कैसे
मदद क�?”



Day 14

- Affirmation: “म� हर �दन को नई ऊजा� और उ�साह के साथ अपनाता हँू।”
- Journaling Prompt: “म� आज अपनी ऊजा� और उ�साह को कैसे बढ़ा सकता हँू?”



Day 15

- Affirmation: “म� अपने �लए समय �नकालता हँू और अपनी देखभाल करता हँू।”
- Journaling Prompt: “म� आज अपने �लए �कतना समय �नकाल सकता हँू और इसे कैसे उपयोगी बना सकता
हँू?”



Day 16

- Affirmation: “म� अपनी सीमा को समझता हँू और उ�ह� �वीकार करता हँू।”
- Journaling Prompt: “म�ने अपनी �कस सीमा को �वीकार �कया है और कैसे?”



Day 17

- Affirmation: “म� अपनी भावनाओं को �य�त करने के �लए �वत�ं हँू।”
- Journaling Prompt: “म� अपनी भावनाओं को �कतनी आसानी से �य�त कर सकता हँू और इससे �या फक� पड़ा
है?”



Day 18

- Affirmation: “म� खदु को हर �दन और अ�धक समझता हँू और स�मान करता हँू।”
- Journaling Prompt: “म� आज खदु को �कस �कार समझ सकता हँू और स�मा�नत कर सकता हँू?”



Day 19

- Affirmation: “म� हर �दन नए अवसर� को अपनाने के �लए खलुा हँू।”
- Journaling Prompt: “आज मझुे कौन सा नया अवसर �मला है और म� इसे कैसे अपनाऊँ?”



Day 20

- Affirmation: “म� हर �दन सकारा�मक बदलाव लाने के �लए �े�रत हँू।”
- Journaling Prompt: “म� अपने जीवन म� कौन सा सकारा�मक बदलाव लाना चाहता हँू?”



Day 21

- Affirmation: “म� अपने सपन� को परूा करने के �लए हर �दन �ग�त करता हँू।”
- Journaling Prompt: “मेरे सपन� के �लए आज म� कौन सी �ग�त कर सकता हँू?”



Day 22

- Affirmation: “म� हर चनुौती को एक अवसर मानता हँू।”
- Journaling Prompt: “म�ने हाल ह� म� कौन सी चनुौती को अवसर म� बदला है?”



Day 23

- Affirmation: “म� खदु को अपने सबसे बड़े सपोट�र के �प म� देखता हँू।”
- Journaling Prompt: “म� खदु को �कस �कार से समथ�न दे सकता हँू और अपनी मदद कर सकता हँू?”



Day 24

- Affirmation: “म� अपनी ख�ुशय� को बढ़ाने के �लए िज�मेदार हँू।”
- Journaling Prompt: “म� अपनी ख�ुशय� को बढ़ाने के �लए �या कदम उठा सकता हँू?”



Day 25

- Affirmation: “म� हर �दन का आनदं उठाने के �लए तयैार हँू।”
- Journaling Prompt: “म� आज अपने �दन का परूा आनदं कैसे उठा सकता हँू?”



Day 26

- Affirmation: “म� अपनी या�ा का आनदं लेता हँू और अपने �ग�त क� सराहना करता हँू।”
- Journaling Prompt: “म� अपनी या�ा और �ग�त को कैसे सराह सकता हँू?”



Day 27

- Affirmation: “म� अपने जीवन म� सतंलुन और शां�त लाने के �लए ��तब�ध हँू।”
- Journaling Prompt: “म� अपने जीवन म� सतंलुन और शां�त लाने के �लए कौन से कदम उठा सकता हँू?”



Day 28

- Affirmation: “म� हर �दन अपने �वा��य और खशुी का �यान रखता हँू।”
- Journaling Prompt: “म� अपने �वा��य और खशुी को बनाए रखने के �लए �या कर सकता हँू?”



Day 29

- Affirmation: “म� अपने सपन� और ल�य� को साकार करने के �लए हर �दन �े�रत हँू।”
- Journaling Prompt: “म� अपने सपन� को साकार करने के �लए कौन से छोटे कदम उठा सकता हँू?”



Day 30

- Affirmation: “म� अपने जीवन क� परू� सभंावनाओं को खोलता हँू और हर �दन एक नई श�ुआत करता हँू।”
- Journaling Prompt: “आज म� कौन सा नया कदम उठा सकता हँू जो मेर� परू� सभंावनाओं को खोल सके?”



इन affirmations और journaling prompts के साथ, आप को न केवल अपने मान�सक और भावना�मक
�वा��य को सधुारने का मौका �मलेगा, बि�क उ�ह� अपने आप को और अ�धक समझने और सधुारने का एक
structured तर�का भी �मलेगा।


