
	SUKHAM100
Sankalp se Rachnatmak Jeevan Tak
	माह 01
कार्यक्रम कार्यान्वयन योजना


मेरा स्वास्थ्य, मेरा गौरव 
सप्ताह 1–4  •  20 सितम्बर – 16 अक्टूबर 2026
	सप्ताह / तिथियाँ
	कार्यक्रम एवं उद्देश्य
	आयोजन की प्रक्रिया
	कौन भाग ले सकता है

	सप्ताह 1 
20–26 सितम्बर 2026
	राष्ट्रीय संकल्प समारोह (स्वास्थ्य एवं नशा-मुक्त प्रतिज्ञा और हस्ताक्षर अभियान)
उद्देश्य
स्वस्थ एवं नशा-मुक्त जीवन के लिए सामूहिक संकल्प लेना तथा स्वस्थ विकल्पों को व्यक्तिगत जिम्मेदारी से जोड़ना।
	· स्थान, बैनर, प्रतिज्ञा-पाठ, हस्ताक्षर-पत्रक और उपस्थिति की व्यवस्था करें।
· स्वास्थ्य एवं नशा-मुक्ति पर संक्षिप्त संदेश दें; उपयुक्त होने पर राजयोग/ध्यान का छोटा सत्र रखें।
· प्रतिज्ञा एवं हस्ताक्षर अभियान आयोजित करें।
· वैकल्पिक गतिविधियाँ: नारा-लेखन, पोस्टर-निर्माण, नुक्कड़ नाटक या समूह चर्चा।
• सार्वजनिक गतिविधियों के लिए आवश्यक अनुमति लें।
	परिवार, समुदाय के सदस्य, शैक्षणिक संस्थान, स्वास्थ्य एवं सामाजिक संगठन, MY Bharat स्वयंसेवक और सहयोगी संगठन।



	सप्ताह / तिथियाँ
	कार्यक्रम एवं उद्देश्य
	आयोजन की प्रक्रिया
	कौन भाग ले सकता है

	सप्ताह 2 
27 सितम्बर–3 अक्टूबर 2026
	स्वास्थ्य जाँच एवं BMI शिविर + ध्यान शिविर
उद्देश्य
प्रारंभिक स्वास्थ्य आकलन, व्यक्तिगत मार्गदर्शन और ध्यान/कल्याण गतिविधियों के माध्यम से निवारक स्वास्थ्य-जागरूकता बढ़ाना।
	· स्थानीय स्वास्थ्य संस्थान और योग्य पेशेवरों के साथ समन्वय करें।
· उपलब्ध जाँचों, उपकरणों, गोपनीयता, सहमति और रेफरल व्यवस्था की पुष्टि करें।
· प्रतिभागियों का पंजीकरण करें; केवल पेशेवरों द्वारा निर्धारित जाँचें ही करें।
· परिणाम गोपनीय रूप से दें और आवश्यकतानुसार उचित रेफरल करें।
· निर्देशित ध्यान/राजयोग और स्वस्थ जीवनशैली का सत्र शामिल करें।
	परिवार एवं समुदाय के सदस्य; स्थानीय चिकित्सक, स्वास्थ्य-पेशेवर, कॉलेज और स्वास्थ्य संस्थान सहयोगी के रूप में।
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	सप्ताह 3 
4–10 अक्टूबर 2026
	स्वास्थ्य पदयात्रा/दौड़
उद्देश्य
स्थानीय परिस्थितियों के अनुसार 3–5 किमी पदयात्रा/दौड़ के माध्यम से शारीरिक गतिविधि और सामुदायिक भागीदारी को प्रोत्साहित करना।
	· सुरक्षित मार्ग चुनें और उसका निरीक्षण करें; आवश्यक अनुमति लें।
· पंजीकरण, मार्ग-व्यवस्था स्वयंसेवक, पेयजल, प्राथमिक उपचार और आपातकालीन संपर्क योजना की व्यवस्था करें।
· प्रतिभागियों को आवश्यक जानकारी दें और उपयुक्त वार्म-अप कराएँ।
· पदयात्रा/दौड़ आयोजित करें; पैदल चलने का विकल्प दें और किसी पर दौड़ने का दबाव न डालें।
· स्वास्थ्य/नशा-मुक्ति संदेश और व्यावहारिक संकल्प के साथ समापन करें।
	समुदाय के सदस्य, पदयात्री/धावक, परिवार, BK केंद्र, शैक्षणिक संस्थान, MY Bharat स्वयंसेवक और सहयोगी संगठन।



	सप्ताह / तिथियाँ
	कार्यक्रम एवं उद्देश्य
	आयोजन की प्रक्रिया
	कौन भाग ले सकता है

	सप्ताह 4 
11–16 अक्टूबर 2026
	विश्वविद्यालय स्वास्थ्य एवं कल्याण मेला
उद्देश्य
स्वास्थ्य-जागरूकता, संवाद और सांस्कृतिक/रचनात्मक गतिविधियों के लिए संस्थानों और सामुदायिक सहयोगियों को एक मंच पर लाना।
	· कॉलेज/विश्वविद्यालय के साथ सहयोग तय करें तथा भूमिकाओं, स्थान और समय-सारणी पर सहमति बनाएँ।
· संवादात्मक जागरूकता केंद्र, सांस्कृतिक गतिविधियाँ और ध्यान/कल्याण सत्र की योजना बनाएँ।
· मंच, स्थल, सुरक्षा और दस्तावेज़ीकरण की जिम्मेदारियाँ तय करें।
· प्रतिभागियों को स्वस्थ जीवन के व्यावहारिक संकल्प साझा करने के लिए आमंत्रित करें।
· आगे के सहयोग पर सहमति बनाएँ।
	कॉलेज एवं विश्वविद्यालय, शिक्षकगण, परिवार, BK केंद्र, समुदाय के सदस्य, MY Bharat स्वयंसेवक और सहयोगी संगठन।



	रिपोर्टिंग: तिथि, स्थान, गतिविधि, प्रतिभागियों की कुल संख्या/श्रेणियाँ, संचालक/सहयोगी और परिणाम दर्ज करें तथा अनुमति प्राप्त 2–5 तस्वीरें संलग्न करें। मौजूदा SUKHAM100 रिपोर्टिंग प्रणाली पर जमा करें: https://services.bkmedicalwing.org/sukham100-activity-entry/
	सुरक्षा एवं समावेशन: स्वास्थ्य-जाँच योग्य पेशेवरों से कराएँ; व्यक्तिगत स्वास्थ्य जानकारी गोपनीय रखें; आवश्यक अनुमति और सहमति लें; शारीरिक गतिविधियों को स्थानीय परिस्थितियों के अनुसार ढालें।
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