
Stress relief Activity (तनाव मु�त �ण)

सरल ले�कन �भावी ग�त�व�धयाँ**

1 माइंडफुलनेस या �यान स� (Guided Meditation)

* कोई ��श�क या �रकॉ�ड�ग के मा�यम से 10–15 �मनट का �यान।

* गहर� साँस� लेना, मन को शांत करना।

* लंच �ेक या �लास के बीच म� �कया जा सकता है।

2. आट� और �ा�ट कॉन�र

* रंग भरने क� �कताब�, प��टंग, ओ�रगामी आ�द साम�ी रख�।

* कोई दबाव नह�ं — �सफ� मन से कुछ रचना�मक कर� और मन को शां�त द�।

3. हँसी योग या ह�क� ��े�चंग

* शर�र को थोड़ा �हलाना-डुलाना + �ुप म� हँसी का अ�यास।

* तनाव कम करने म� बहुत मदद करता है।

 5. **आभार द�वार (Gratitude Wall)

* एक बड़ी द�वार जहाँ हर कोई �लख सकता है �क वे �कसके �लए आभार� ह�।

* सकारा�मक माहौल बनता है।

6. �कृ�त म� "वॉक एंड टॉक"

* ह�क� सैर — अकेले या �कसी के साथ।

* बात करते हुए चलना या बस चुपचाप टहलना।

7. ओपन माइक (म�ती के �लए, टैल�ट शो नह�ं)**

* कोई क�वता सुनाए, चुटकुला सुनाए, गाना गाए, कुछ भी जो �दल से आए।

* मज़ेदार और खुला माहौल बनता है।



8. �� ह�ड राइ�टंग एि�ट�वट�

9, Picture Imagination Activity (�च� क�पना ग�त�व�ध)


