
 

 

 
  
 

 

 

 

 

 

 
SESSION PLAN 

 
 
 
 

 1    संिƗɑ       5 िमिनट 

 2    हˑƗेप       25 िमिनट 

 3    Ůमाण पũ       5 िमिनट 

 4    Űेन टैटू       5 िमिनट 
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Part 1 – संिƗɑ - 05 िमिनट 

 Ůथम सũ के Ůभाव के बारे मŐ चचाŊ. 

 ʩİƅगत कहानी साझा करना  

 
 
 

Part 2 – हˑƗेप - 25 िमिनट 

जीवन के तीन भाग होते हœ। हम एक ऐसा सũ लेना चाहते है जहा हम इन तीनो ंभागो ंको समझने का Ůयास करŐ । जीवन 

कै से भाग/ पहलू हमŐ आपको बेहतर तįरके से समझने मŐ मदद करŐ गे व आने वालŐ सũो ंके िनमाŊण मŐ अपनी भूिमका 
िनभाएंगे। आपको मदद करने के िलए हमŐ आप के ही मदद की जŝरत है I वे भाग / पहलू िनʃािलİखत हœ- 
 
 मœ→ मेरा आȏिवʷास, मेरा लƙ, खुश रहने की मेरी Ɨमता आिद 

 
 
 
 
 
 मœ और अɊ → मेरे įरʱे, मœ अɊ लोगो ंके साथ िकतना सहज šँ, मœ अɊ लोगो ंके साथ 

गुट मŐ िकतना अǅा काम करता š 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 मœ और मेरा भिवˈ → मेरे लƙ, मेरा समय Ůबंधन, मेरी योजनाएँ आिद 

 

 

 

 

 
 

 
 



 

 

 
मœ 
 

1. मुझे अपने ऊपर पर गवŊ है Ɛोिंक...  

A. _________________________________________________________________________________________________ 

B. _________________________________________________________________________________________________ 

 
(1= हमेशा, 5= कभी नही)ं 

2. मुझे खुद पर भरोसा है।  

3. जब कोई सम˟ा होती है, तो मœ िचंितत हो जाता šँ ... 

4. मœ खुशिमजाज़ ʩİƅ šँ। 

5. मœ अपने शरीर की अǅी तरह से देखभाल करता šँ। 

6. मœ बŠत जʗ नाराज़ हो जाता šँ। 

7. िकसी तकलीफ से उभरने मŐ मुझे समय लगता है। 

8. मœ अƛर दूसरो ंके साथ अपनी तुलना करता šँऔर अपने आप को कम समझता šँ। 

9. मœ सकाराȏक ŝप से Ůितपुिʼ लेता šँ। 

10.  मेरी सबसे बडी कमजोरी है – 

A. ________________________________________________________________________ 

B. ________________________________________________________________________ 

5 4 1 3 2

5 4 1 3 2

5 4 1 3 2

5 4 1 3 2

5 4 1 3 2

5 4 1 3 2

5 4 1 3 2

5 4 1 3 2



 

 

मœ और अɊ 
 

 (1= हमेशा, 5= कभी नही)ं 

1. मेरे िलए नए दोˑ बनाना आसान है। 

2. जब हम एक साथ काम करते हœ, तो पįरणाम बेहतर होते हœ। 

3. मुझे दूसरो ंके साथ काम करना पसंद है। 

4. मुझे दूसरो ंके सामने बात करने मŐ संकोच होता है। 

5. मœ दूसरो ंसे मदद माँगने मŐ असहज महसूस करता šँ।  

6. मœ हमेशा अǅे लोगो ंके संगती मŐ रहना पसंद करता šँ।  

7. मुझे दूसरो ंकी मदद करना अǅा लगता है। 

8. मुझे दुसरो ंके िūİʱकोन को समझना अǅा लगता है।  

9. लोग मुझपर भरोसा करते हœ। 

10. लोग आम तौर पर मेरी सराहना इस वजह से करते हœ … 

A. __________________________________________________________________________ 

B. __________________________________________________________________________ 

C. __________________________________________________________________________ 

1 2 4 53

1 2 4 53

1 2 4 53

1 2 4 53

1 2 4 53

1 2 4 53

1 2 4 53

1 2 4 53

1 2 4 53



 

 

 
मœ और मेरा भिवˈ 

 
 (1= हमेशा, 5= कभी नही)ं 

 
 

1. मœ जीवन मŐ महȕपूणŊ बनना चाहता šँ। 

2. मœ जीवन मŐ कुछ महȕपूणŊ करना चाहता šँ। 

3. मœ अǅी योजना बनाता šँ। 

4. मुझे िवʷास है िक मœ अपने लƙो ंको Ůाɑ कŝंगा। 

5. मुझे िवʷास है िक मुझे जीवन मŐ पयाŊɑ अवसर िमलŐगे। 

6. जब मुझे कुछ काम िमलता है, तो मœ उसे जʗ से जʗ शुŝ करता šँ।  

7. मœ जो शुŝ करता šँ उसे पूरा करता šँ। 

8. लोग कहते हœ िक मœ जŝरत से Ǜादा िवʶेषण करता šँ। 

9. मœ अपने समय का बखूबी इˑेमाल करता šँ। 

10. मुझे ˢयं मे सुधार करना अǅा लगता  है। 

1 2 3 4 5 

1 2 3 4 5 

1 2 3 4 5 

1 2 3 4 5 

1 2 3 4 5 

1 2 3 4 5 

1 2 3 4 5 

1 2 3 4 5 

1 2 3 4 5 

1 2 3 4 5 



 

 

Part 3 – Ůमाण पũ - 5 िमिनट 

Download the app and register your name. Discuss the app a little. 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

Part 4 – Űेन टैटू - 5 िमिनट 
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