
      प�रवार का हर सद�य गु�त �प से एक
सद�य को चुने ( आपके घर म� रहने वाला
कोई ���) और उस सद�य के बारे म� ऐसी
२ चीज� सोचे जो आपको अ�� लगती ह�
और आप उसक� सराहना करते ह�।

हर �दन एक नया नोट !
�या आप अपने घर के सभी सद�य� के
�लए इसी �कार का
नोट �लख सकते ह� 
- हर �दन एक अलग 
सद�य चुनकर उनके
बारे म� २ चीज� �लख� 
जो आपको अ�� लगती ह� ।अपने घर के
��येक सद�य को शा�मल करना याद
रख�, �जसम� आपके साथ रहने वाले
सहायक भी शा�मल ह�।
 
              अब अपने घर के एक सद�य    
              के मै�ी के 1 काय� (हालां�क     
              छोटा) को याद कर� जो उ�ह�ने  
              आपको �पछले 2 महीन� म�
�दखाया था। स�ताह के अंत म� अपने घर
के इस सद�य को मै�ी के काय� क�
सराहना का एक नोट / प� �लख�, और
उ�ह� यह नोट/ प� द�।

- अब उनके �लए एक गु�त नोट �लख� और
बताए ं �क आपको उनके बारे म� �या अ�ा
लगता है और आप उनके बारे म� �या
सराहना करते ह�।
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घर पर मै�ी
क�णा

हम आपके पूरे प�रवार के
साथ इस ह�ते क� चुनौती
शेयर करने के �लए
उ�सा�हत ह�! �या आप
तैयार ह�!

और

गु�त �शंसक!!

उ�ह� खोजने के �लए यह नोट छोड़ द�!

पा�रवा�रक
समय के दौरान

समय
�नकालकर
अपने गु�त

�शंसक के �लए
�लखा �आ नोट
सबके साथ शेयर
कर� और पढ़�।

क� सराहना करना

© SEE Learning India, Max India Foundation, 2020



�यान देने हेतू बात�:

जब आप अपने प�रवार के सद�य से उन चीज़�
के बारे म� सुन रहे ह� जो वे हमारे बारे म� सराहते
ह�, �यान द� �क आपके शरीर म� �या स�सेशन हो
रही ह�।

�या आप उन श�द� के बारे म� सोच सकते
ह� जो इन स�सेशन का सबसे अ�ा वण�न
करते ह�। उदाहराथ�: टाइट, गम�, चुभन, दद�,
ह�का।

आपके शरीर म� यह स�सेशन कहां हो रही
ह�? उदाहराथ�: छाती या माथे म� कसाव,
हथेली म� चुभन

इसी तरह, जब आप अपने प�रवार के
सद�य �ारा मै�ी �मलते �ए याद करते ह�,
�या आप अपने शरीर म� होने वाली
स�सेशन पर �यान दे पा रहे ह�। उन श�द�
क� सूची बनाए ंजो उनका सबसे अ�ा
वण�न करते ह�।

अपनी सूची बनाकर �लख�
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