
 
 

 

 

 

 

 

 

कृती आराखडा तयार करणे ही तुमची उद्दिष्टे  गाठण्याच्या दिशेने एक मोठे पाऊल आहे. तुम्ही हे करू शकता – एका वेळी 
एक छोटासा बिल. तुम्ही स्वतःसाठी तयार करत असलेल्या नवीन आरोग्यिायी सवयीींबद्िल तुमच्या कुटुींबबयाींना आणण 

ममत्ाींना साींगा त्याने इतराींकडून पादठींबा ममळण्यास मित होते. त्याींना तमु्हाला प्रोत्साहन िेण्यासाठी आणण पादठींबा 
िेण्यासाठी आणण धीर धरण्यास साींगा. त्याींना किाचचत तमुच्या वाटचालीत साममल व्हायचे असेल. 

 

माझी कृती योजना 
 

या आठवड्यात मी: 
 

काय: 
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ककती: 
 

 

ककती वेळा: 
 

 
 



ही ननरोगी सवय ननमााण करणे तुमच्यासाठी ककती महत्त्वाचे आहे? स्केलवर एक सींख्या ननवडा. 
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या सवयीवर काम करण्यासाठी तुम्ही ककती तयार आहात? स्केलवर एक सींख्या ननवडा. 
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मी तयार नाही     मी खूप तयार आहे 

 
 
पुढील 7 दिवसाींमध्ये तमु्ही तुमच्या कृती योजनेचे पालन करू शकाल याबद्िल तुम्हाला ककती ववश्वास आहे? स्केलवर एक 

सींख्या ननवडा. 
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फारसा 
आत्मववश्वास नाही 

    खूप आत्मववश्वास 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


