
	SUKHAM100
Sankalp se Rachnatmak Jeevan Tak
	माह 03
कार्यक्रम कार्यान्वयन योजना


जीवन-कौशल माह
सप्ताह 9–12  •  14 नवम्बर – 11 दिसम्बर 2026
	सप्ताह / तिथियाँ
	कार्यक्रम एवं उद्देश्य
	आयोजन की प्रक्रिया
	कौन भाग ले सकता है

	सप्ताह 9
14–20 नवम्बर 2026
	निर्णय-निर्माण कार्यशाला
उद्देश्य
व्यावहारिक परिस्थितियों, निर्देशित अभ्यासों और चिंतन के माध्यम से सोच-समझकर निर्णय लेने की क्षमता विकसित करना।
	· विकल्पों, स्वास्थ्य, संबंधों या साथियों के प्रभाव से जुड़ी 3–5 दैनिक जीवन की परिस्थितियाँ तैयार करें।
· संचालक, छोटे समूहों के बैठने की व्यवस्था और आवश्यक सरल सामग्री की व्यवस्था करें।
· विभिन्न विकल्पों, संभावित परिणामों और सुरक्षित, रचनात्मक चुनावों पर चर्चा करें।
· मूल्यों पर चिंतन और एक व्यावहारिक संकल्प के साथ समापन करें।
	समुदाय के सदस्य, शैक्षणिक संस्थान, परिवार, संचालक, MY Bharat स्वयंसेवक और सहयोगी संगठन।



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

	सप्ताह 10
21–27 नवम्बर 2026
	साथियों के दबाव से निपटने पर समूह चर्चा
उद्देश्य
साथियों के प्रभाव को पहचानना और सकारात्मक, आत्मविश्वासपूर्ण प्रतिक्रिया का अभ्यास करना।
	· सम्मानजनक चर्चा के नियम तय करें; किसी से भी निजी अनुभव साझा करने के लिए न कहें।
· सामाजिक दबाव, जोखिमपूर्ण विकल्पों और स्वस्थ सीमाओं से जुड़ी परिस्थितियों पर चर्चा करें।
· ‘न’ कहने, सहायता लेने और स्वतंत्र निर्णय करने के तरीकों का अभ्यास करें।
· सहायता के विकल्पों का सार प्रस्तुत करें और स्वैच्छिक संकल्प के साथ समापन करें।
	समुदाय के सदस्य, साथी समूह, शिक्षक/संचालक, परिवार, शैक्षणिक संस्थान, MY Bharat स्वयंसेवक और सहयोगी संगठन।
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	सप्ताह 11
28 नवम्बर–
4 दिसम्बर 2026
	समस्या-समाधान खेल
उद्देश्य
टीम भावना, संवाद और व्यावहारिक समस्या-समाधान क्षमता विकसित करना।
	· प्रतिभागियों की आयु और क्षमता के अनुरूप समावेशी एवं सुरक्षित खेल चुनें।
· टीमों को समाधान आज़माने दें; टीम भावना और स्वस्थ विकल्पों से संबंध पर चर्चा करें।
	समुदाय के सदस्य, शैक्षणिक समूह, क्लब, परिवार, संचालक, MY Bharat स्वयंसेवक और सहयोगी।



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

	सप्ताह 12
5–11 दिसम्बर 2026
	भूमिका-अभिनय प्रतियोगिता / नुक्कड़ नाटक
उद्देश्य
नशे और साथियों के दबाव के प्रति रचनात्मक एवं सकारात्मक प्रतिक्रिया को बढ़ावा देने के लिए प्रस्तुति-कला का उपयोग करना।
	· तथ्यपरक और बिना कलंकित किए भूमिका-अभिनय, नुक्कड़ नाटक, गीत या लघु फिल्म तैयार करें; अनुमति और सुरक्षा की पुष्टि करें।
· प्रस्तुति दें, चिंतन के लिए आमंत्रित करें और उपलब्ध होने पर विश्वसनीय सहायता-संबंधी जानकारी साझा करें।
	समुदाय के सदस्य, सांस्कृतिक क्लब, शैक्षणिक संस्थान, स्वयंसेवक, परिवार और सहयोगी।



	रिपोर्टिंग
तिथि, स्थान, गतिविधि, प्रतिभागियों की कुल संख्या/श्रेणियाँ, संचालक/सहयोगी और परिणाम दर्ज करें तथा अनुमति प्राप्त 2–5 तस्वीरें संलग्न करें। SUKHAM100 प्रणाली पर जमा करें: https://services.bkmedicalwing.org/sukham100-activity-entry/
	सुरक्षा एवं समावेशन
भागीदारी स्वैच्छिक रखें, व्यक्तिगत जानकारी सुरक्षित रखें, निजी अनुभव साझा करने के लिए बाध्य न करें और सम्मानजनक, गैर-कलंकित भाषा का उपयोग करें। उपलब्ध होने पर विश्वसनीय सहायता-संबंधी जानकारी साझा करें।
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