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बोनस गितिविधयाँ अपने माता-िपता से सहायता लनेा : https://inspired.fb.com/teen-activities/getting-support-from-your-parents/

�ोत inspired गितिविध से �ा� िकया गया : https://inspired.fb.com/activities/asking-for-help/

सु झा व औ र यु �� यां

पहले नीचे िदए गए ��ो ंपर िवचार कर� :

�ा आपने इस बारे म� कभी िकसी से बात की है?

आपके आसपास वे लोग कौन ह� िजनसे आप सहायता ले सकते ह�? (यानी, माता-िपता, िश�क, बड़े भाई-बहन

 �ूल म� काउंसलर, आिद)

अब अगला कदम उन तक वह नोट प�ँचाना (या सोशल मीिडया, ईमेल या टे� के मा�म से मैसेज साझा करना)

या िमलकर बात करने का समय िनकालना है।

यिद आप इसे बाद म� करने की योजना बनाते ह�, तो इसके िलए एक तारीख तय कर�  I 3

िमलने और सहायता �ा� होने के बाद, उनका आभार अव� �� कर� I
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सहायता �ा� करना

जब हम� सहायता की सबसे �ादा ज�रत होती है, तब कभी-कभी दूसरो ंसे सहायता लेने म� हम किठनाई का सामना करते है।

इसके िलए यहाँ कुछ सुझाव िदए गए ह� िजनसे आपको मदद िमलेगी: 

�ा आपको अपने जीवन म� िकसी तरह की सहायता की आव�कता है?

कभी-कभी जो आप सोचते ह�, उसे िलख कर शु�आत करना सबसे आसान होता है। 

एक िमनट का समय िनकाल कर उस ��� के िलए एक नोट िलख� या जब भी आप उनसे िमल�, तो आपको उनसे �ा

कहना है, इसकी एक �परेखा तैयार कर�  I
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