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एक ऐसे मह�वपूण� �नण�य के बारे म� सबको बताइये �जसे लेकर आप
अपने प�रवार के साथ जूझ रहे ह� | सबक� राय सुनकर उस �नण�य के
बारे म� आगे �या करना चा�हए पर सहम�त बनाए|ं �सफ�  बड़े लोगो पे
ज़ोर ना देकर युवा�  क� बात भी �यार और �यान से सुनी जाए| 

एक ऐसे �नण�य के बारे म� बात क�रये जो प�रवार म� �बना सभी क�
उ�चत भागीदारी के �लया गया हो ( मु�यतः �बना युवा� क�
भागीदारी के) और कैसे उस �नण�य ने आपसी �र�त� पर �भाव डाला|
एक �सरे से माफ़� मां�गये और ��त�ा क��जए �क आप अगली बार
से �या कर�गे | 

�या युवा�  को प�रवार म� मह�वपूण� �नण�य लेने के �लए स�म�लत
�कया जाता है ? इसपर बातचीत क��जये और इस हालात को कैसे
सुधारा जा सकता है इस पर �वचार क��जये |

आज़ाद� I
�नण�य लेने  क� आज़ाद�

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 
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आज़ाद� II 
अ�भ��� क� आज़ाद�
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अ�भ��� क� आज़ाद�

आज़ाद� II 

अपने बारे म� कोई ऐसे ऐसी बात बताइये जो आपने कभी अपने
प�रवार के साथ नह� बांट� हो 

�यार, से�स और ल��गकता पर बातचीत क�रये | प�रवार का हर सद�य
सब प�रवार के लोग अपने साव�भौ�मक और �नजी �वचार साझा कर� |
और कैसे ये �नषे�धत (सामा�यतः प�रवार म� बात न �कये जाने वाले
�वषय) �वषय� पर प�रवार म�  बात क� जा सकती है इस पर चचा� कर�| 

एक �सरे को बताइये �क आप अपने प�रवार म� �कतना आज़ाद
महसूस करते ह� | साथ ही चचा� करे �क आपक� �च�ताए ंऔर खु�शयां
कैसे बेहतर तरीके से स�बो�धत क� जा सकती है | 

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 
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आज़ाद� III 
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आज़ाद� III 
�व�भन धम� को मानने क� आज़ाद� 

हर कोई ( �वशेष �प से बड़े लोग) बताए ं�क वो �य� और �य� नह�,
अपने प�रवार के धम� म� मानते ह�| साथ म� चचा� क�रये उस �ढ�
मा�यता  पर जो आप अपने से अलग धम� के बारे म� रखते हो| इंटरनेट
पर दे�खये या �कसी �वशेष� से बात करके उस �ढ�  �क क��पत
कथा� को �� कर�|

ऐसे समय के बारे म� सोचो जब आपने पा�रवा�रक �तर पर ( या �नजी
�तर पर ) �कसी के साथ धम� के आधार पर भेदभाव �कया हो|
�मायाचना करते �ए एक खत �लख� (साथ म� और अकेले) और उसे
सबके सामने पढ़�  �फर उसे भेज� �जसके �लए �लखा गया है |

�मलकर अपने धम� क� प�तत �था� से सहमत ह� और उ�ह� �वीकार�|
आम सहम�त बनाए ं�क ऐसे एक या दो रा�ते कौन से हो सकते है
�जससे आप अपने धम� को �नजी �तर पर या प�रवा�रक �तर पर
मान�गे|

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 
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सामा�जक आशा I 
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���गत �वकास और भलाई पर समथ�न क� मांग

सामा�जक आशा I 

आपके अपने �लए और प�रवार के �लए �या सपने ह� ? हर सद�य
��त�ा ले �क वो एक या दो सद�य� क� उन सपन� को पूरा करने म�
मदद कर�गे|  

आपको रात म� �या जगा के रखता है? अपनी सम�या� के बारे म�
बात कर� जो आपको लगातार परेशान करती ह�, कम से कम एक
परेशानी ऐसी बताए ंजो प�रवार से जुडी हो|  अपने प�रवार से सलाह
और समथ�न मांग�| 

खड़े हो और एक �सरे क� आँख� म�  देख�, गले �मल� या �फर हाथ
�मलाए ंसबके साथ| प�रवार के �कसी एक ��� को से�ल�ेट कर�
और उ�ह� बताए ं �क एक ��� क� तरह और प�रवार के सद�य के
�प म� आपको उनम� �या पसंद है | सु�न��त कर� �क सबको
से�ल�ेट �कया जा चूका है, अंत म� सामू�हक तौर पर गले �मल�| 

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 
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सामा�जक ल�य� पर सहयोग
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सामा�जक ल�य� पर सहयोग

सामा�जक आशा II 

आपके �हसाब से तीन सबसे बड़ी समा�जक सम�याए ँकौनसी ह�?
आपको �या लगता है �क बड़� और युवा� का �वहार इसे �कस
�कार लगातार बनाये रखता है ? इस �वहार को �नजी या प�रवा�रक
�तर पर बदलने क� ��त�ा ल� |

साथ �मलकर एक क�वता, पो�टर या गाना बनाए ंजो आपके �कसी
हालही के अनुभव से एक आशावाद� कहानी को दशा�ता हो| उस
पो�टर, क�वता या गाने को अपने सोशल मी�डया पर शेयर कर� या
अपने घर क� कोई द�वार पर लगाए ंजहां आते जाते मेहमान भी देख
सक�  | 

��स� गान� म� से �कसी एक आशावाद� गान� के बारे म� सोच�, इस
गाने को साथ म� गाए ंऔर इसे अपना  समूह गान बना ल� कम से
कम जब भी साथ म� टु�थेन�स टेबल खेल� तब के �लए| 

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 
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सामा�जक आशा III 
सामा�जक ल�य� पर सहयोग
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सामा�जक ल�य� पर सहयोग

सामा�जक आशा III 

अपने एक �वशेष कौशल के बारे म� प�रवार को बताए|ं एक मह�वपूण�
समा�जक प�रयोजना या �योग (चाहे कुछ समय के �लए ही) पर
सहम�त ल� �जस पर पूरा प�रवार साथ काम करना चाहे| प�रयोजना के
उ�े�य� और भू�मका� के साथ-साथ सबक� �नजी भू�मका� स�हत
एक काय� �कए जाने यो�य खाका तैयार कर�| साथ ही एक समय सीमा
तैयार कर प�रवार के साथ बाँट�|

एक सामा�जक सम�या / मु�े पर सहमत ह�, जो प�रवार का ��येक
��� पहचानता हो।अपने और अपने बड़े सक� ल (दो�त� और प�रवार)
के बीच से कम से कम 5000 �पए एक� कर�| प�रवार क� एक जोड़ी
�च��हत मु�े पर काम कर रहे एक गैर सरकारी संगठन को धनरा�श देने
क� �ज�मेदारी ले। साव�ज�नक �प से अपने सं�ह क� घोषणा कर�। 

कम से कम प�रवार के दो सद�य� से पूछ� �क उ�ह� प�रवार के सद�य
या ���गत �प से अपनी भू�मका को बेहतर ढंग से पूरा करने के
�लए आने वाले स�ताह म� �या मदद चा�हए। ��त �दन कम से कम एक
घंटे के �लए अपने समय, झुकाव और कौशल से �वयंसेवा कर�। ��
योजना बनाए।ं

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 
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�वा�म�व I 
असफलता� को मानना 
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�वा�म�व I 
असफलता� को मानना 

ऐसी कौनसी 2 या 3 पा�रवा�रक परंपराए ँया मा�यताए ँह� जो
आपको �ःख प�ँचाती ह� या जो आपको नकारा�मक �प से
�भा�वत करती ह�?  नकारा�मकता को बनाने / बढ़ाने म� अपने �ह�से
का दावा करने क� को�शश कर� और प�रवार के अ�य सद�य� को भी
ये करने के �लए �े�रत कर�। ���त को सुधारने के �लए एक संयु�
�वा�म�व बनाए ंऔर ग�त�व�धय� को �लख�| 

आपके करीब वाले के साथ �ई �कसी अनसुलझे दं� के बारे मे सोच�
और देख� उसमे �कतनी गलती आपक� है और �सरे क� �कतनी| अब
इस दं� के �लए �ज़�मेदारी ल� और इसको सुलझाने का संक�प ल� |
प�रवार म�  बताए ं और �सरो से सलाह व मदद ल�  |

हाल ही म� आपके �ारा प�रवार के �कसी ��� �क तरफ �कये गए
���वहार और गलती के �लए �ल�खत प� से माफ� मांग�। इसे
प�रवार के सामने पढ़�।

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 
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�वा�म�व II 
सह-�नमा�ण
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�वा�म�व II 
सह-�नमा�ण

एक पो�टर प�रवार� के �लए बनाये और एक �कूल जैसी जगह के
�लए जो इंटेरगेनेरशनल डायलाग  (अलग अलग आयु वग� के लोग
जैसे दादा/दाद� जी माता/�पता जी उनक� संतान के म�य संवाद) को
�ो�सा�हत करे. इसको �दवार पर लगाए और सोशल मी�डया पे पो�ट
करे 

प�रवार के �लए एक सं�वधान बनाए।ं ��तावना (��� और मू�य�) के
साथ शु� कर� और य�द आपके पास समय है, तो उन अ�धकार�
और कत��� पर चचा� करना शु� कर� �ज�ह� आप बादम� अं�तम
�व�प द�|

जोड़ा बनाए ं| एक प��सल लेकर उससे दोन� के माथे के बीच  मे
फसाकर सबसे �र वाली द�वार तक चले, �बना प��सल �गराए |
प�रवा�रस बात पर चचा� करे �क इस काय� को करने के �लए �कस
छ�जने मदद क� या �कावट द�|  सह�वा�म�वता के �लए �या करना
चा�हए और �या नह� क� सूची तैयार करके सबको बताए|ं

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 
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�वा�म�व III 
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�वा�म�व III 

�मलकर एक या दो उपे��त शारी�रक (उदाहरण- रसोई),
मनोवै�ा�नक (उदाहरण-  खु�शयां मनाना) या �व�ीय (उदाहरण- 
 पॉकेट मनी, �श�ा, एक साथ घूमना) �े�� पर चचा� कर�, �जसम�
प�रवार के सामा�य �यान क� आव�यकता होनी चा�हए। इन �े��
के �लए अगले तीन ह�त� के �लए एक संयु� योजना बनाए।ं

चचा� करके टाइम क�पर, ��ा, फै�स�लटेटर (जो सभी को बोलना
और सुना जाना सु�न��त करता है और समान �प से बोलने का
टाइम �वत�रत करता है) आ�द क� भू�मका� को आपस म� बांट�।
�जन लोग� को औपचा�रक भू�मका नह� �मली वो बेहतर समझ को
स�म करने के �लए सवाल पूछने क� भू�मका �नभाए।ं अब इन
भू�मका� को अदा करने के �लए अ�यास कर�| सब सद�य 
 "प�रवार क� मनोदशा कैसे बढ़ाए"ँ पर चचा� कर�| 

�जस कमरे म� आप बैठे ह�, उस कमरे को इस तरह अ�े से साफ
कर� (जैसे �क यह पहला कमरा है �जसम� कोई �वदेशी गणमा�य
��� भारत आने पर �वेश कर�गे| )

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 
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 सीख I 
�श�ण के ल�य

टूगेदरनेस टेबल: प�रवार� म� 5 वी प�र�ध का सह �नमा�ण  

Photo credit: Sohail Madan

A
vartaLeap
toolkit



G

S

B

 सीख I 
�श�ण के ल�य

परेु पिरवार के िलए एक सीखने का ल�य तय कर� जो तब ही परूा िकया जा सके
(जैस ेकोई गीत, कोई नई भाषा, कोई नया  |

आपके �लए सीखने का �या अथ� है और अगले एक साल म� आप
�या सीखना चाहते ह�? साझा कर� और �सर� से मदद मांग�।

आपके जीवन म� 3 �नणा�यक / बदल देने वाले मोड़ �या ह� और
आपने उनसे �या सीखा, �जन म� प�रवार से एक बड़ी सीख शा�मल
है? बेहतर समझ बनाने के �लए शेयर कर�। इसके अलावा संबं�धत
प�रवार के सद�य को आभार प� �लख� और इसे जोर से पढ़�।

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 
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 सीख II 
�ज�दगी के अनुभव से सीखना 
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 सीख II 
�ज�दगी के अनुभव से सीखना 

कौनसी ऐसी एक गलती है जो आप बार बार कर रहे है �जससे आप
आगे नह� बढ़ पा रहे जो आपक� �ग�त म� बाधा बन रही. लोगो से 
 आई�डया और फ�डबैक ले �जससे आप इस ���त से बाहर �नकल
पाए. 

म�ने अपने जीवन म े�या महेतपणू� गलती की है और उसस ेम�ने �या सीखा ?
�या उसस ेम� आगे बढ़ा और कैस े? कहानी को सबको बताय ेऔर सबको
पेरणा द.े

अभी तक का इस togetherness table का अनुभव शेयर कर� |
अपने अ�दर क� एक या दो सीख� के बारे म� और वो दो अनुभव जो
आप साथ लेकर जा रहे है के बारे म� साझा कर�| 

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 
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 सीख III 
एक �सरे से सीखना 
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 सीख III 
एक �सरे से सीखना 

आप मे 2 �वषेश चीज़े �या है और कौनसी  2 चीज़े ह�  �जनमे
आपको बेहतर करने क� आव�यकता है? इ�ह� साझा करे और टेबल
म� उस ��� से फ�डबैक ले जो आपको बेहतर जानता हो|

�ुप मे अपने हॉबी (��च) या ��कल (कौशल) बताईये, �जसमे आप
अ�े है. �कसी के साथ जोड़ा बनाओ �जनको वो ��कल सीखनी हो
और उनको 5 �मनट मे एक लेसन दो| और �यूचर मे इस बारे मे बात
करने के �लए टाइम �फ�स करो|

प�रवार म� आपके �ारा �नभाई जाने वाली भू�मका� पर ��त��या
के �लए �सर� से पूछ�। �सर� को से�ल�ेट कर� और एक या दो �े��
का सुझाव द� जहां सुधार �कया जा सकता है| 

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 
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�ेम I 
�यार साझा करना 
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�ेम I 
�यार साझा करना 

एक चल रहे संघष� के बारे म� सोच� जो प�रवार के �कसी ��� के
साथ चल रहा ह� और �जसे आपने संघष� म� चोट प�ंचाई है। प� के
मा�यम से ��� से �नकटता के �लए अपने कारण को �� कर�
और माफ़� मांग� । इसे प�रवार को पढ़�।

खड़े होकर एक-�सरे क� आंख� म� देख�। समूह म� सभी को एक -
एक करके पूरे �दल से गले लगाते �ए कह� �क आप उ�ह� �य� �यार
करते ह� और �ुप को गले लगाकर काय� को समा�त कर�।

एक साथ एक ��� के �लए अपने संयु� �ेम को �� करते
�ए, अपने आस-पास उपल� साम�ी के साथ एक काड� बनाए।ं
इसे �सर� को �दखाए ँऔर ज़ोर से काड� पढ़�।

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 
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�यार को समझना 
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�ेम II 
�यार को समझना 

इंटेरगेनेरशनल जोड़े म� बंट जाए ं। एक च�र� �च� बनाए �जसमे
�यादातर "कैसे" और "�य�" जैसे सवाल� का उपयोग करे, "�या"
"कब" और "कहां" जैसे सवाल�  का �योग न करे।

प�रवार म� एक ऐसे ��� को पहचान�, �जसे आप मानते ह� �क वह
आपसे ब�त �यार करता है और उनसे पंूछे �क वे ऐसा �य� महसूस
करते ह�? एक साथ चचा� कर� और एक पो�टर बनाए ं�जसे आप
द�वार पर और  आपके सोशल मी�डया ह�डल पर भी साझा कर�| 

प�रवार या बाहर �कसी के साथ �ए एक अनसुलझे संघष� पर �च�तन
कर�। आप �कन मू�य� क� उ� र��क�ग कर रहे ह� �जसके कारण
संघष� अनसुलझा रहता है (उदाहरण के �लए समय क� पाबंद�,
बैठक क� ��तब�ता, �न�प�ता आ�द)। अ�य ��� के �लए र��क�ग
के �या मू�य ह�? इंटेरगेनेरशन जोड़े म�, उन चीज़� के बारे म� समझ
और ��ीकरण �ा�त कर�, जो संघष� को ख�म कर सकते ह�। बेहतर
समझ के आधार पर संक�प क� ओर कदम बढ़ाने का संक�प ल�।

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 
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�ेम III 
�यार फैलाना
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�ेम III 
�यार फैलाना

एक साथ पुरे प�रवार को इस �यार क� भावना पर एक रे�ट�ग �केल
का उपयोग करते �ए 1-10 (जहां 1 "�बलकुल �यार नह�" और 10
"�ेम ही �ेम है") के पैमाने का मू�यांकन कर�। अगले दो ह�त� म� रे�ट�ग
म� सुधार के �लए एक साथ एक काय�वाही और ���गत �प से एक
काय�वाही कर�। एक महीने के बाद �फर से इस भावना को रेट करने
क� ��त�ा ल� ।

�मलके �यार से भरा एक तोहफ़ा बनाए ंजो आप अपने पड़ो�सय� (2-
3 �मनट के भीतर) को उपहार म� द�गे। इसके �लए तैयार कर� और
अनुम�त के साथ उ�चत समय पर पेश कर�।

इंटेरगेनेरशनल जोड़े म� बंट�। एक-�सरे से �यार के अनुभव के बारे म�
पूछे और पू�छए क� �ुप म� लोग आपसे और �या  अपे�ा करते ह�।

सं�वधा�नक मू�य� को जीना 
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