
�व�ता तथा
उ�लन श��का
ग�त�व�धह� 

हरेकको साथमा बेलुन भएप�छ सहभागीह�ले �यसलाई फुलाउनेछन् र
आफूले कदर गन� कुरा ले�नेछन् (बेलुनमा) ।

TU DILO: मन �े�*

समय
१५ �मनेट 

सहजकता�ह�ले ��येक सहभागीलाई एउटा बेलुन �दनेछन् र उनीह�लाई
आफुले कदर गन� कुनै प�र���त, ग�त�व�ध वा ���को बारेमा सो�न आ�ह
गन�छन् ।

चरण १

चरण २

क�ठनाई

स�जलो

मानव संसाधनः
बेलुनह�, �रबनह�, माक� रह�

चरण ३

 उनीह�लाई �ई समूहमा �वभाजन ग�रनेछ, एउटा समूहले बेलुनलाई
जु�ाको �फ�ामा वा धनु वा �रबनले कुकु� �ामा बाँधेर �यसको र�ा गनु�पन�छ
भने अक� टोलीले आ�ना समक�ीको बेलुन फुटाउने �यास गन�छ ।

प�रचय: आ�नो सुर�ा सु�न��त गन� तथा भ�व�यमा �ने घटनाह�मा सकारा�मक न�तजाह� बढाउन तपा�को
�नय��ण बा�हर भएका प�र���तह�मा आ�ना भावनाह�लाई कसरी �व�ापन गन� भ� ेजा�ुहोस।्

*यो ग�त�व�ध Tu Dilo
Limitless Project सँग
जो�डएको �सकाइको
�नर�तरताको �पमा �सज�ना
ग�रएको हो।

सबैभ�दा छोटो समयमा बेलुन फुटाउने समूह �वजेता �नेछ ।

 समूहको भू�मका प�रवत�न गरेर यो अ�यासलाई दोहोया�इनेछ ।

चरण ४

चरण ५

चरण ६

ग�त�व�ध समा�त भएप�छ, सहभागीह�सँग �यसबारे छोटो छलफल गनु�होस् :
तपाईले मन पराएको कुरालाई कसैले �भा�वत गदा� तपा� क�तो �वहार
देखाउनु��छ ?
तपा�लाई यो कुरा क�तो ला�छ ?
के तपा� केही फरक गनु����यो, र हो भने, तपा� के प�रवत�न गनु���छ?

www.preparecenter.org/TeenPrepKit

https://youtu.be/rGQNq9Zc_-o

