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छा� तनाव �ब�धन
दो �दवसीय सै�ां�तक, �ावहा�रक और ��ो�र आधा�रत स��य सहभा�गता काय�शाला

सू�धार - नेहल �स�घल

कथाकार, तकनीक और ��तु�त गीता मातृश�� स�देश पॉडका�ट, �ान ���या �वशेष�,
आईट� सलाहकार, कोरा स�मा�नत �े� लेखन

�दन 1 - पहला स�

�व�रत परी�ा क� तैयारी

1. �ान �च�ण तकनीक, �वजुअलाइजेशन, संुदरता एवं समझ का संगम
2. �व�रत पा��म कवरेज
3. बेहतर एका�ता के साथ खेल खेल म� पढ़ना
4. छा�� का �ान �च�ण सामू�हक काय�

अपे��त प�रणाम:

1. �ान �च�ण पर �ावहा�रक लाइव ��श�ण - छा� और समूह
2. लाइव �वषय कवरेज

https://linktr.ee/nehal5


आव�यक साम�ी - ��त ��तभागी: 10-15 A4 शीट, प��सल, �मटाने का रबर,
हाइलाइटर (पीला, हरा, लाल और ��च अनसुार), बॉल पेन (नीला, हरा, लाल और काला),
काड�बोड� हो�डर
समय: 90 �मनट

�दन 1 - �सरा स�

दै�नक �नय�मत �ब�धन

1. �वा��य, योग, सोने-जागने क� �दनचया�
2. आंत�रक और बाहरी ��नया के साथ �व�थ संबंध
3. �ड�जटल मी�डया: लाभ और नक़ुसान
4. अं�तम ल�य के �प म� �स�ता
5. सफलता पथ के �प म� धुन

अपे��त प�रणाम:

1. ���गत और सामू�हक �ान �च�ण ग�त�व�धयां
2. �ान �च�ण �ारा सुगम ��ो�र

आव�यक साम�ी - ��त ��तभागी: 10-15 A4 शीट, प��सल, �मटाने का रबर,
हाइलाइटर (पीला, हरा, लाल और ��च अनसुार), बॉल पेन (नीला, हरा, लाल और काला),
काड�बोड� हो�डर
समय: 90 �मनट

�दन 2 - पहला स�

�ान �च�ण के साथ कथा वाचन

1. सम� �वकास के �लए कहा�नयाँ �य� मह�वपूण� ह�?
2. �व�थ संवाद
3. �वयं के �वकास के �लए �वचार �ब��, �ज�ासु मन नवाचार क� ओर ले जाता है।
4. �ान और संदेश
5. स�दय�शा�� और तक�



अपे��त प�रणाम:

1. छा�� क� ���गत और सामू�हक कहा�नय� का �ावहा�रक लाइव �ान �च�ण।
2. �ान �च�ण �ारा सुगम ��ो�र

आव�यक साम�ी - ��त ��तभागी: 10-15 A4 शीट, प��सल, �मटाने का रबर,
हाइलाइटर (पीला, हरा, लाल और ��च अनसुार), बॉल पेन (नीला, हरा, लाल और काला),
काड�बोड� हो�डर
समय: 90 �मनट

�दन 2 - �सरा स�

बा�लका परामश� एवं माग�दश�न

1. �वा��य, क�याण, सुर�ा, जाग�कता और �स�ता
2. �व�भ� ����व� क� कहा�नयां
3. �ान �च�ण खोज उपकरण से खुद को समझना
4. भगव��ता क� कहा�नयां, �ोक और वा�त�वक जीवन क� सम�या समाधान कौशल
�नमा�ण

5. सोशल मी�डया और �ड�जटल जीवन

अपे��त प�रणाम:

1. ���गत और सामू�हक �वकास के �लए �ान �च�ण
2. वा�त�वक जीवन क� सम�याए ं- ��ो�र

आव�यक साम�ी - ��त ��तभागी: 10-15 A4 शीट, प��सल, �मटाने का रबर,
हाइलाइटर (पीला, हरा, लाल और ��च अनसुार), बॉल पेन (नीला, हरा, लाल और काला),
काड�बोड� हो�डर
समय: 90 �मनट

सभी काय�शाला स� समका�लक ��ो�र के साथ �ावहा�रक ह�।


