
इस ग�त�व�ध को कौन कर सकता ह�?
कोई भी!

आप इस ग�त�व�ध को कब कर सकते ह�?
जब आप और आपके प�रवार के सद�य या दो�त तैयार हो।
हर एक को याद �दलाने के �लए �क क�ठनाइय� को कैसे �र �कया जाए।
एक-�सरे या ब�च� को ��तरोध का �वचार �सखाने के �लए। 

�कन साम��य� या चीज� क� ज�रत है?
नह� आँकनेवाला नज़�रया और �वीकार करनेवाला रवैया (A non-judgmental
and accepting attitude)
प�रवार के सद�य या दो�त
फोन / कं�यूटर और इंटरनेट कने�शन, अगर प�रवार के सद�य या दो�त अलग-अलग
जगह� पर रहते ह�।

यह ग�त�व�ध इस बात को समझने म� मदद करेगी �क (ब�चे हो या बड़े) सभी के �लए कुछ
मु��कल� होती ह�।
यह ग�त�व�ध मौजूदा लॉकडाउन जैसे क�ठन समय के दौरान एक-�सरे क� सहायता करने
भावना को �वक�सत करेगी।
यह ग�त�व�ध सहायता पाने और बातचीत करने म� एक-�सरे क� मदद करेगी।  
यह एक-�सरे के ��त एकता और संवेदनशीलता क� भावना को बढ़ाएगी।
यह ��तरोधक (resilience)�मता को बढ़ाने म� मदद करेगी।

इस ग�त�व�ध से आपको कैसे मदद �मलेगी?

एकजुटता क� श��



आप यह ग�त�व�ध कैसे कर सकते ह�?

प�रवार और दो�त� के साथ समूह बनाकर बैठे और ऐसे पाँच काम� के बारे म� �लख�, �जसे
करना उ�ह� मु��कल लगता है।

हर एक काम को 1 से 5 अंक� म� �नधा��रत कर�, सबसे कम क�ठन काम को 1 अंक और
सबसे �यादा क�ठन काम को 5 अंक।

���गत �प से �कस काम को कब करना चा�हए, इसके बारे म�  एक-�सरे का समथ�न
करके एकमत होकर चचा� कर�। ऐसा सभी लोग� के �लए कर�।

पता लगाए ँ�क मु��कल से उबरने के �लए प�रवार के सद�य या दो�त से �कस तरह क�
सहायता क� ज�रत होगी।

��तरोधक (resilience)का मतलब उतार और चढ़ाव का अनभुव करना है, यह जानते
�ए �क आप काफ� समय से इससे लड़ रहे ह�।

हम सभी के पास ऐसा मौका होता है, जब हम हार मानना चाहते ह�, ले�कन इस खेल का
�नयम, क�ठनाई पर काबू पाने म� एक-�सरे का हौसला बढ़ाना और एक-�सरे क� मदद
करना है।

 

 

 

 

 


