
	SUKHAM100
Sankalp se Rachnatmak Jeevan Tak
	माह 02
कार्यक्रम कार्यान्वयन योजना


फिटनेस, कल्याण और नशा-मुक्त जीवन
सप्ताह 5–8  •  17 अक्टूबर – 13 नवम्बर 2026
	सप्ताह / तिथियाँ
	कार्यक्रम एवं उद्देश्य
	आयोजन की प्रक्रिया
	कौन भाग ले सकता है

	सप्ताह 5
17–23 अक्टूबर 2026
	सामुदायिक योग एवं ध्यान दिवस
उद्देश्य
ध्यान, तनाव-प्रबंधन और नशा-मुक्त जीवन के माध्यम से शारीरिक, मानसिक एवं भावनात्मक कल्याण को बढ़ावा देना।
	· सभी के लिए उपयुक्त सामुदायिक योग/ध्यान सत्र, तनाव-प्रबंधन गतिविधियाँ और संक्षिप्त स्वास्थ्य-जागरूकता वार्ताएँ आयोजित करें।
· नशा-मुक्ति प्रतिज्ञा शामिल करें।
· उपयुक्ततानुसार स्कूलों, कॉलेजों, सामुदायिक भवनों और ध्यान केंद्रों में सत्र आयोजित करें।
	सभी आयु-वर्गों के लोग, परिवार, समुदाय के सदस्य, शैक्षणिक संस्थान, ध्यान केंद्र, स्वास्थ्य एवं सामाजिक संगठन, MY Bharat स्वयंसेवक और सहयोगी संगठन।



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

	सप्ताह 6
24–30 अक्टूबर 2026
	पारंपरिक खेल दिवस
उद्देश्य
स्वस्थ मनोरंजन, शारीरिक फिटनेस, टीम भावना और नशीले पदार्थों के उपयोग के सकारात्मक विकल्पों को प्रोत्साहित करना।
	· कबड्डी, खो-खो, रस्साकशी और अन्य उपयुक्त क्षेत्रीय खेल आयोजित करें।
· नशा-जागरूकता के संक्षिप्त संदेशों के साथ मैत्रीपूर्ण प्रतियोगिताएँ आयोजित करें।
· उपयुक्ततानुसार स्कूलों, कॉलेजों, पार्कों या खेल मैदानों का उपयोग करें।
· नियमों, निगरानी, प्राथमिक उपचार और सुरक्षा व्यवस्था की पुष्टि करें।
	सभी आयु-वर्गों के समुदाय सदस्य, परिवार, शैक्षणिक संस्थान, खेल क्लब, ग्राम टीमें, स्थानीय खेल समूह, MY Bharat स्वयंसेवक और सहयोगी संगठन।
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फिटनेस, कल्याण और नशा-मुक्त जीवन
सप्ताह 5–8  •  17 अक्टूबर – 13 नवम्बर 2026
	सप्ताह / तिथियाँ
	कार्यक्रम एवं उद्देश्य
	आयोजन की प्रक्रिया
	कौन भाग ले सकता है

	सप्ताह 7
31अक्टूबर–
06 नवम्बर 2026
	सामुदायिक फिटनेस पदयात्रा / दौड़ / साइकिल रैली
उद्देश्य
फिटनेस, सामुदायिक भागीदारी और नशा-निवारण के प्रति जन-जागरूकता को बढ़ावा देना।
	· कम दूरी की दौड़, पदयात्रा या साइकिल रैली आयोजित करें।
· सुरक्षित मार्ग चुनें और आवश्यक अनुमति लें।
· स्वयंसेवकों, प्राथमिक उपचार और आपातकालीन संपर्क योजना की व्यवस्था करें; नशा-मुक्ति जागरूकता संदेश प्रदर्शित करें।
· सामूहिक संकल्प के साथ समापन करें।
	समुदाय के सदस्य, परिवार, पदयात्री/धावक, साइकिलिंग क्लब, खेल समूह, शैक्षणिक संस्थान, MY Bharat स्वयंसेवक और सहयोगी संगठन।



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

	सप्ताह 8
7–13 नवम्बर 2026
	ब्लॉक / जिला-स्तरीय सामुदायिक खेल लीग
उद्देश्य
टीम भावना, सहयोग, अनुशासन और स्वस्थ, नशा-मुक्त जीवन की निरंतर संस्कृति विकसित करना।
	· अंतर-ग्राम, अंतर-कॉलेज या ब्लॉक-स्तरीय खेल प्रतियोगिताएँ आयोजित करें।
· टीमें बनाएँ, मैच-सूची तैयार करें और समन्वयक नियुक्त करें।
· भागीदारी और टीम भावना को मान्यता दें।
· नशा-निवारण संदेश और सामूहिक प्रतिज्ञा शामिल करें।
	सामुदायिक टीमें, खेल क्लब, शैक्षणिक संस्थान, ग्राम एवं ब्लॉक-स्तरीय समूह, MY Bharat स्वयंसेवक और स्थानीय समुदाय।



	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: भागीदारी स्वैच्छिक रखें; गतिविधियों को आयु और क्षमता के अनुसार ढालें; उचित निगरानी, पेयजल और प्राथमिक उपचार की व्यवस्था करें; अनुमति एवं सहमति लें; नशा-निवारण संदेशों का उपयोग करें।
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