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इस गितिविध की शु�आत करने से पहले, कुछ गहरी साँस� ल�I
 

म��� को शांत कर�  ।

अपने जीवन की िकसी ऐसी प�र��थित के बारे म� सोच� जो किठनाई पैदा करती हो या िजसे सोचकर आपको तनाव होता हो। कृपया  अपने जीवन

की कोई सबसे ख़राब या सबसे किठन प�र��थित नही ंब�� ऐसी कोई प�र��थित चुन� जो आपको थोड़ा-ब�त बेचैन करती हो।1

इस प�र��थित के बारे म� सोचते समय �ा आपको शरीर म� वही अनुभव महसूस  होता है?

अब, �यं से कह�: “इस व�, मेरा एक िह�ा संघष� कर रहा है।

इसी को सचेतना या माइंडफुलनेस कहते ह�I

आप कह सकते ह�: "ओह, मुझे अजीब लग रहा है," या "मुझे ख़राब लग रहा है," या शायद, "इसके बारे म� सोचने से तनाव हो रहा है।"

अब अपने आप से किहए: "इस तरह का संघष� जीवन का एक िह�ा है।

यह आम अनुभव है। कई दूसरे लोग भी इसी तरह का संघष� करते ह�I

आप यह भी कह सकते ह�, िक "दूसरे ब�े भी ऐसा महसूस करते ह�," या "म� ऐसा महसूस करने वाला अकेला नही ं�ँ," या "यह

िकशोराव�था का एक िह�ा है और इतने सारे ब�े मेरी तरह ही संघष� करते ह�," या “सभी िकशोर िकसी न िकसी समय

ऐसा महसूस करते ह�…!”

अब, �यं को दया भाव और सुखदायक, सहानुभूित वाला �श� द� - मुमिकन हो तो अपने �दय पर हाथ रख�, या अ� कोई हावभाव

िजससे िक आपको अ�ा महसूस होता हो। अपने शरीर पर हाथ से आती गमा�हट को महसूस कर� ।

अब, अपने आप से कह�: "म� �यं के �ित दया भाव रख सकँू",,", यह याद करते �ए िक एक िकशोर के �प म�, आप इतने बदलावो ंसे

गुजर रहे ह� - आपका म��� बदल रहा है, आपका शरीर बदल रहा है, आप एक नए �ूल या कॉलेज के बारे म� सोच रहे हो,

आपके ऊपर ब�त सारा दबाव है और इतने सारे बदलाव एकसाथ हो रहे ह�। इसिलए �यं के साथ नरमी से पेश आएं।

और अिधक ���गत सोच के िलए, पूछ� : “मुझे अभी �ा सुनना चािहए?

या अगर आपको यह जानने म� परेशानी हो िक �ा कहना है, तो अपने आप से पूछ� : "अगर मेरा दो� इसी परेशानी से
गुज़र रहा होता तो म� उसे �ा कहता?"

म� �यं के �ित क�णा रख सकँू, िजसकी मुझे ज�रत है।

  म� �यं को िबना कोई बदलाव के अपना सकँूI

  म� �यं को िबना िकसी बदलाव के अपनाना सीख सकँूI

म� अपने आप को माफ़ कर सकँूI

  म� मजबूत बन सकँूI

  म� सुरि�त रह सकँूI

  म� शांत रह सकँूI 

  म� ये समझ सकँू िक म� भी �ार के कािबल �ँI 

और अगर "कर सकँू" आपको अजीब लगता है या ऐसा लगता है जैसे आप िकसी से इजाज़त मांग रहे ह�, तो आप इसकी जगह ये कह

सकते ह� िक: "म� �यं को वैसे ही �ीकार करना चाहता �ं, जैसा �ँ" या “मजबूत” या "�यं को �ीकार करता �ँ" ।
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एक पल मेरे िलए
आ�-क�णा गितिविध

िडिजटल वेलनेस

गितिविध 
समय: 5 िमनट

आरंभ

अ�ास 
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https://inspired.fb.com/teen-activities/support-yourself-first/

https://ggie.berkeley.edu/practice/a-moment-for-me-a-self-compassion-break-for-teens/

िव चा र - मी मां सा
आप �ा महसूस कर रहे ह�, बस इस पर �ान द� । इस तरह से �यं को तस�ी देना कैसा लगता है? आप सच म� �यं के साथ

अिधक नरमी से पेश आ सकते ह�, यह सोच कर कैसा लगता है?

आ�-क�णा के तीन िबंदुओ ंपर िवचार कर�  - जो आपके िलए सबसे साथ�क और �ीकार करने यो� थे, और आप अपने

साथ आगे �ा ले जाना चाह�गे? 

सचेतना ("यह संघष� का पल है।”)

  आम अनुभव ("म� अपने संघष� म� अकेला नही ं�ँ।") 
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�ोत Greater Good Scince Center @ UC Berkeleyʼs GGIE वेबसाइटसे िलया गया पूण� सबक: -

दूसरी गितिविधयाँ :
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