
मुस्कुराने के ९ नुस्ख़े मुस्कुराने के ९ नुस्ख़े 

यह पुस्तिका Smile Train द्ारा कटे हुए होंठ और/या तिालू से प्रभासिति 
पररिारों में मानससक ्िा््थय एिं  जागरूकतिा को बढािा दनेे के सलए प्रदान 

की गयी ह।ै

पाररिाररक मनोरंजन क्रियाएँ

सं्करण 1, मई 2020



यह पुस्तिका आप जैसे बच्ों के सलए बनाई गई थी। यह ऐसी 
गसतिसिसियों से भरपूर ह ैसजनहें आप ्ियं एिं अपने पररिार के 

साथ कर सकतिे हैं और सजनसे आप सीख सकतिे हैं क्क आप खुश कैसे 
रह,े अपने आप पर गि्व कैसे महसूस करे और कैसे आप चुनौतिीपूण्व 
भािनाओं और स्थसतियों पर काबू पा सकतिे हैं। हमें उममीद ह ैक्क 
आपके इस सफर में यह मददगार होगी। इस पुस्तिका को चुनने के 
सलए एिं मु्कान के सलए कुछ और कारणों को खोजने का अिसर 

लेने के सलए िनयिाद।

यक्द आपके पास पप्रंटर या इस पुस्तिका के मुक्रिति सं्करण नहीं 
ह ैतिो आप कया करेंगे? सनराश होने की कोई जरूरति नहीं ह!ै आप 
सनददेशों को पढ सकतिे हैं और गसतिसिसियों को ्ियं बना सकतिे हैं! 
अपनी कलपना का प्रयोग कर के इन गसतिसिसियों को आप अपनी 

पसंद अनुसार बना सकतिे ह।ै

इस काम में सिशेष योगदान के सलए  Smile Train, NY के Grace Peters और 
Smile Train के सहयोगी अ्पतिाल Fundación Clínica Noel, कोलंसबया की  

Martha Jaramillo और Camila Osorio को एक सिशेष िनयिाद ।

इस पुस्तिका के बारे में
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हमेशा यह जानना संभि नहीं होतिा क्क आपको क्कस चीज से खुशी समलतिी ह,ै लके्कन शुरुआति करने के सलए आम तिौर 
पर सपज्जा एक बक्ढया िजह ह।ै इस गसतिसिसि में आप अपना खास सपज्जा बनाएंगे, लके्कन आपकी मनपसंद टॉपपंग या 
असतिररक्त चीजों के बजाए इसमें िह सभी चीजें होंगी जो आपको खुशी प्रदान करतिीं हैं, जैसे क्क पररिार के साथ समय 
सबतिाना, या हसँना, या और भी जयादा सपज्जा! ऐसा करने से आपको उन बडी चीजों पर धयान केसनरिति करने में मदद 
समल सकतिी ह ैजो आपके सलए सबसे महतिपूण्व हैं और आप छोटी-मोटी चीजों की क़्िरि में कम समय सबतिाएंगे।

1. उन 7 चीजों को सूचीबद्ध करें जो आपको और आपके पररिार
को खुशी प्रदान करतिी हैं (उदाहरण के सलए : पररिार के साथ
समय, गले समलना, हसँी)। ये आपकी “खुशी की सामसरियाँ”“खुशी की सामसरियाँ” हैं। यक्द
आप अभी 7 चीजों के बारे में नहीं सोच सकतिे तिो बाद में आप और
जोड सकतिे हैं।

2. “खुशी की इन सामसरियों“खुशी की इन सामसरियों” को “1” से “7” तिक सूचीबद्ध करें। “1”
िह चीज होनी चासहए जो आपके सलए सबसे महतिपूण्व ह,ै “2”
दसूरी सबसे महतिपूण्व और इसी प्रकार आगे बढें। (उदाहरण के
सलए, यक्द पररिार का समय िह चीज ह ैजो आपको सबसे असिक
खुशी प्रदान करतिी ह,ै तिो यह “1” यानी पहले रिमांक पर होगा।)
याद रखें : सबसे ्िाक्दष्ट सपज् ्जा में कई सामसरियाँ होतिीं हैं।

3. इसके बाद, “सपज्जा सामरिी” “सपज्जा सामरिी” (सपज्जा बेस, आटा, सॉस, ची्ज,
टॉपपंग) आपके सलए क्कतिनी महतिपूण्व हैं उस अनुसार लेबल करके
रिम में सलखें। उदाहरण के सलए, सपज्जा का बेस  “1” हो सकतिा है
कयोंक्क िह सपज्जा को एक साथ रखतिा ह,ै या ची्ज “2” नंबर पर
हो सकतिी ह ैकयोंक्क यह आपको असिक पसंद ह।ै

4. अब अपनी “खुशी की सामरिी” “खुशी की सामरिी” का “सपज् ्जा सामरिी”“सपज् ्जा सामरिी” से समलान
करतिे हुए उस पर सलखें। (उदाहरण के सलए, पररिार के साथ समय
को सपज़्जा बेस पर सलखा जाएगा, कयोंक्क यह दोनों  रिमांक “1”
पर हैं -सबसे महतिपूण्व)। यक्द आपने सभी 7  “खुशी की सामसरियाँ” “खुशी की सामसरियाँ”
पहले नहीं तिय की थी, तिो आप कुछ नया सोच सकतेि हैं। आप उनहें
अब सलख लें और समान नंबर की सपज्जा सामरिी से उनका समलान
करें।

5. एक बार सभी “खुशी की सामरिी”“खुशी की सामरिी” और “सपज्जा सामरिी” “सपज्जा सामरिी” का
समलान हो जाने पर हर सामरिी को उसचति रंग क्दया जाएगा।

6. पबंद ुरेखा के साथ सामरिी को काटें और उनहें सपज्जा  रि्ट पर
गोंद से सचपकाएँ।

7. बहुति बक्ढया! अब आपके सपज्जा में िह सब ची्जें ह ैजो आपको
और आपके पररिार को खुशी प्रदान करतिी हैं!

खुशी का सपज्जा 

खुशी क� सामि�याँ
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आप अदभुति हैं और  ह-ब-ह आप जैसा कोई और नहीं ह।ै लेक्कन कई बार आपको लग सकतिा ह ैक्क अपने गुणिममों का 
सही शबदों में िण्वन करना बहुति मुस्कल होतिा ह ै। इस शबद खोज में आप अपने क्दमाग का उपयोग करके सछपे हुए 
शबदों को खोजेंगे। प्रतयेक शबद आतमसममान से संबंसिति ह,ै जो अपने आपमें आपका व्यसक्तगति सिश्ास ह।ै जब आप 
खोज रह ेहैं, इस बारे में सोचें क्क इनमें से प्रतयेक शबद आप पर कैसे लागू होतिा ह।ै आपके पास गि्व करने के सलए बहुति 
कुछ ह!ै

सछपे हुए शबदों को ऊपर, नीचे, आगे, पीछे और सिकण्व (आडा-सतिरछा) पर खोजें।

कम्वशील

बुसद्धमान

शोभायमान

असभप्रेररति

आतमसिश्ास शबद को खोजें

सज्वनातमक

आश्चय्वजनक

समत्रतिापूण्व

प्रसतिभािान

चपल

स्ेहमय

सहृदय

मु्कुराहटयुक्त

साहसी

ईमानदार

शसक्तशाली

सिनोदपूण्व

प्रसन्न

प्रे  ई  झ  रा  नो  ली  अ  छ  रा  अ  सभ  प्रे  रर  ति  अ  रा  नो  छ  झ  रर
ज  झ  रा  थ  ढ  ला  घ  हीं  च  छ  आ  मु  शो  िा  प्र  ई  दी  ना  ली  रा
मु  द  आ  पू  नो  सि  ण्व  या  िो  ति  र  न  ज्ञा  ए  नो  मा  सि  आ  झ  ति
टा  फ  सम  त्र  तिा  पू  ण्व  झ  ति  थ  ढ  प्र  सति  भा  िा  न  लु  या  हीं  सी
 ए  ज्ञा  न  सि  द  हीं  क  भ  फ  भ  श  स  थ  ढ   द  दा  घ  बा  टा  ग
 ल  ज  ए  नो  तिा  आ  फ  ब  भ  शो  ट  न्न  झ  ति  स  र  ष  न  सि  ब
 ज्ञा  प  सि  थ  ढ  द  श्च  ज  ति  भा  हीं  ल  ट  फ  ब  भ  या  ि  ए  ति
 रा  नो  ली  अ  छ  रा  अ  य्व  रा  य  झ  थ  ढ  ढ  ला  घ  हीं  च  छ  आ
 िो  ति  र  न  ज्ञा  ए  नो  मा  ज  मा  लु  या  हीं  च  छ  रा  अ  य्व  रा  य
 नो  ली  अ  छ  प्रे  ई  झ  रा  सि  न  नो  मा  ज  प  ज  ए  नो  ति  आ  फ
 ति  र  मा  न  ज  ज्ञा  ए  नो  मा  झ  क  म्व  शी  ल  लु  या  हीं  सा  ज  प
 फ  भ  श  स  थ  ढ   द  सद्ध  फ  ब   भ  या  ि  ति  भा  हीं  ल  ट  ह  न
 फ  ब  भ  शो  ट  ए  बु  य  झ  थ  ढ  ढ  ला  घ  हीं  मा  च  आ  छ  सी
ज्ञा  ए  नो  मा  सि  आ  झ  ति  झ  रा  नो  ली  अ  छ  र  अ  च  आ  बु  य
न  सि  द  हीं  क  भ  फ  ए  न  ज्ञा  सि  द  ही  ली  झ  रा  सि  छ  प्रे   ई
म  प  भ  स  ज्व  ना  तम  क  सि  झ  रा  छ  आ  ट  शा  ति  न  म  ज   प
तिा  पू  भ  हृ  भ  फ  भ  श  स  न  सि  द  हीं  क  झ  सक्त  ि  ति  भ  य
हीं  क  द  सि  न  नो  म  ज  प   र  य  झ  थ  ढ  द  ला  श  म  झ  क
स्े  ह  म  य  द  सद्ध  फ  ब  ज  ज्ञा  ए  नो  स  थ  र  ढ   म   लु  य  न
तम  मा  झ  क  ज्ञा  ए  नो  मु  ्कु  रा  ह  ट  यु  क्त  िो  ति  र  क  भ  फ



हर पररिार अलग होतिा ह।ै नीचे दी गई ति्िीर में हर उस व्यसक्त को सचसत्रति कीसजए जो आपके पररिार का सह्सा ह ै
और उनके असद्तिीय व्यसक्तति को क्दखाने के सलए रंग या आकार का प्रयोग करें। हर व्यसक्त का सचत्रण करतिे िक़ति उन 
खूसबयों के बारें में सोचें जो आपको एिं आपके पररिार को अनोखा बनातिे हैं। आप का पररिार कैसे अनोखा ह ै?

1. नीचे ्ियं का  एिं अपने पररिार  का सचत्रण करें।

2. बाकी की ति्िीर में आप मन चाह ेरंग भर कर रंगीन बनाएँ!

मेरे अनोखे पररिार का सचत्र



अपने बारे में सबसे अचछी बातिें याद करने के सलए कई बार करठनाई महसूस होतिी ह।ै यह कुछ-कुछ हमारे खुद के उन 
गुणों के जैसा ह ैसजनहें हम पयार करतिे हैं, लेक्कन िे प्रकट नहीं हैं।  इस गसतिसिसि में, आपके पररिार के सद्य आपके 
घर के भीतिर उन चीजों को सछपाएंगे जो िह आपके बारे में पसंद करतिे हैं और आप उनहें ढंूढ सनकालेंगे। इस खोज के 
दरसमयान यह याद रखने की कोसशश जरूर करें क्क आप जो अदभुति लक्षण खोज सनकालतिे हैं, िे सब आपके साथ 
हमेशा रह ेहैं - आपको बस उनकी तिलाश करना याद रखना ह!ै

1. नीचे क्दए गए सकारातमक लक्षणों को पढें और यह सोचें क्क हर 
एक आप पर कैसे लागू होतिा ह।ै क्फर अपने आप या पररिार के 
सद्यों की सहायतिा से आपको अपने बारे में जो असिक सकारातमक 
लक्षण पसंद  हैं, उनह ेखाली ररक्त ्थान में भरें ।

2. आपने अभी-अभी जो क्कया ह,ै उनको शासमल करतिे हुए प्रतयेक 
सकारातमक लक्षणों को काट कर अलग कर दें।

3. आपके पररिार के सद्य घर के आसपास चररत्र के इन 
सकारातमक लक्षणों को सछपा देंगे।

4. सभी सकारातमक लक्षण सछपा क्दए गए हों तिो आप उनहें खोजना 
शुरू करें। सजतिना हो सके इकट्ा करने की कोसशश करें! जब भी आप 
कोई सकारातमक लक्षण ढंूढ पातिे हैं, याद रह ेिह हमेशा आप में 
मौजूद ह,ै आप उसे अपने से लगाए रखें और गि्व महसूस करें।

सकारातमक लक्षण

मैं एक अच् छा/अच् छी श्ोतिा ह ं

मैं एक भरोसेमंद समत्र ह ँ

मैं जैसा/जैसी भी ह,ं ठीक हं

मैं क्दल से दयालू हँ

मैं रसोई घर में मददगार ह ँ

मैं एक खुश रहने िाला भाई/बहन ह ं

मेरी हसँी सबसे अचछी ह ै

मेरी मु्कान सबसे श्ेष्ठ ह ै

मैं एक सुपर्टार ह ँ

लुका - सछपी
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उदाहरण – मैं एक अच् छा पड़ोस ी हूं 



रीसाइपकलंग न केिल “कूडा-कचरा” को एक दसूरा जीिन दतेिा ह,ै बसलक इससे आपको घर में मजेदार कला 
पररयोजना बनाने में भी मदद समल सकतिी ह ै! यह गसतिसिसि आपको याद क्दलाने के सलए ह ैक्क हर ची्ज में कुछ 
सछपा मूलय ह,ै यहां तिक क्क उन चीजों में भी जो चीजें  हमें फें क दनेे योगय लगतिी हैं। 

1. आप अपने घर एिं पररसर में न्जर िाले और उन छोटी चीजों को ढंूढें जो दबुारा प्रयोग की जा सकतिी हों । 
उदाहरण के सलए, एक बटन, िागे का टुकडा, कोई सिबबा या एक बोतिल का ढक्कन। 

2. अपनी कलपना का इ्तिेमाल करके इन ि्तिुओं को खूबसूरति रचनाओं में बदलें!

कूड/ेकचरे से अदभुति कृसति तिक
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कभी कभी हम सिसशष्ट चुनौतिीपूण्व भािनाओं का सामना करतिे हैं, या हम ठीक महसूस नहीं करतिे। हाथों में समरसतिा 
क्रिया आपकी भािनाओं को शांति करातिी ह ैएिं आपको बेहतिर महसूस करातिी ह।ै आप इसे अपने पररिार के साथ 
साझा कर सकतिे हैं तिाक्क जब िे इन  भािनाओं को महसूस करें तिब  िे भी इस क्रिया को कर सकें । खुले संिाद एिं 
सहभासगतिा से आप और आपका पररिार एक दसूरे की भािनाओं को जान सकतिा ह ैऔर एक साथ बेहतिर महसूस 
करना सीख सकतिा ह।ै 

1. शांति होने, खुश रहने एिं बेहतिर महसूस करने के सलए प्राचीन एसशयाई कला सजन  सशन सजतसु का इ्तिेमाल करें।  नीचे “हाथों 
में समरसतिा” सििरण को पढें
2. दसैनक अभयास के रूप में प्रतयेक अंगुली 3-5 समनट के सलए पकिें, शुरुआति दोनों में से क्कसी हाथ के अंगूठे से कर सकतिे हैं।

3.  खास भाि से मुक्त होने के सलए उसचति अंगुली को तिब तिक दबाएं जब तिक आप बदलाि अनुभि नहीं करतिे । अंगुली को पकि े
हुए  सांस लेतिे रहें और मु्कुरातिे रहें। 

हाथों में समरसतिा 
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सजन सशन सजतिसजन सशन सजति
सु एक प्राचीन आरोगय कला ह ैजो उस 
जमाने से जब क्कतिाबें आम नहीं थीं, 
परमपरा में मातिा-सपतिा  द्ारा बच्ों को 
ससखाई जातिी थी। यह कला हमें याद 
क्दलातिी ह ैक्क करठन भािों और शारीररक 
परेशासनयों के दौरान, हममें खुद की एिं 
औरों की मदद करने की क्षमतिा होतिी ह,ै 
केिल सरल उपकरणों का इ्तिेमाल करके 
जो क्क हमेशा हमारे साथ होतिे हैं -हमारी 
सांसें ि हाथ। 

असिक जानकारी के सलए,  
www.jsjinc.net पर जाएँ

*हाथों में समरसतिा, करेन सलस्व  की अनुमसति द्ारा पुन: प्र्तिुति  क्कया गया ह,ै सजन सशन सजतसु प्रमासणति सचक्कतसक, अप्रैल 2020  
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आपका पररिार समथ्वन एिं सुकून का एक अहम सोत्र बन सकतिा ह।ै इस क्रिया में आप और आपका पररिार एक साथ 
समय सबतिाएंगे। यह पररिार के साथ सबतिाया गया कोई आम समय नहीं ह,ै यह “फैसमली कलब” ह ै- इसमें पररिार के 
सभी  सद्य हर हफतिे एक  सिषय पर बाति करतिे हैं और यह धयान दतेिे हैं क्क हर क्कसी को भाग लेने का अिसर समले। 
आप इस समय का इ्तिेमाल कुछ महतिपूण्व बातिें साझा करने के सलए कर सकतिे हैं, या यह जानने के सलए क्क आपके 
पररिार के सद्यों के सलए कौन सी बाति ्जरूरी ह।ै

1. आप और आपके पररिार के लोग फैसमली कलब में एक साथ आने के सलए सप्ाह के क्कसी एक क्दन ि समय का 
चयन करेंगे। उदाहरण के सलए, गुरूिार के क्दन रासत्र भोजन के बाद एक साथ आने का समय अचछा रहगेा कयोंक्क आप 
पहले से अपने पररिार के साथ हैं!

2. क्कसी एक को चचा्व के नेतिा के रूप चुनें। हर हफतिे यह क्करदार पररिार का अलग-अलग सद्य सनभाएगा। 

3. चचा्व नेतिा को पररिाररक कलब का सिषय चुनना होगा। पसंदीदा रेसग्तिान, पसंदीदा खेल, या म्जेदार पाररिाररक 
्मृसतियाँ इसके कुछ उदाहरण हैं।

4. चयसनति सिषय पर चचा्व करने के सलए कम से कम 30 समनट सबतिाएं। चचा्व के दौरान आप क्कसी अनय सिषय पर 
भी बाति कर सकतिे हैं, पर धयान दें क्क चचा्व के नायक को यह लगना चासहए क्क उनके सिषय पर ्जरूरी धयान क्दया 
गया ह।ै सिषय पर बाति करने के सलए सभी को समान अिसर समलना ्जरूरी ह।ै

5. यह हर क्कसी के सलए एक साथ होने और चयसनति सिषय की बारे में िे कैसा महसूस करतिे हैं, इस पर चचा्व करने 
और हर क्कसी को महतिपूण्व अहसास कराने के सलए एक सुनदर तिरीका ह!ै

पररिाररक कलब
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कभी कभी आपको अपने जीिन की अचछी बातिों को याद क्दलाने के सलए एक अनु्मारक की ्जरूरति पडतिी ह।ै “मैं ह”ँ 
सिबबा (या कप!) इन अनु्मारकों से भरा एक बकसा ह।ै यह आपको क्कसी भी समय प्रोतसाहन प्रदान करने में मदद 
करतिा ह!ै

1. एक खाली, साफ सिबबा या कप लें। इस क्रिया में आपको एक गंद ेसिबबे या कप को िोना ह।ै अगर आप सिबबे को 
चुनतिे हैं, तिो इस क्रिया को अपने मातिा-सपतिा/असभभािकों के साथ करें और  धयान रह ेक्क चयसनति सिबबे के क्कनारे 
िारदार नहीं  हों। (नु्खा :  आप अपनी “कूड ेसे अदभुति कृसति” क्रिया से एक खूबसूरति सिबबा बना सकतिे हैं!)

2. जीभ दबाने िाली या आइसरिीम िाली  कम से कम 10 लकसडयां लें (या इस आकार की अनय ि्तिु लें सजस पर 
आप सलख सकतिे हैं)।

3. अपने पररिार िालों ि दो्तिों के साथ बैठें , प्रतयेक व्यसक्त कुछ आइसरिीम की लकसडयां उठाएगा और उस पर एक 
अलग िाकय सलखेगा। ये िाकय को पूरा करने िाले सकारातमक शबद होने चासहए “मैं…” (उदाहरण के सलए: “खुश ह,ं” 
सप्रय ह,ं” या “सुरसक्षति ह”ं)। 

4. एक बार सभी लकसियों पर सकारातमक शबद सलखने के बाद, उसे सिबबे में िाल कर सहलाएँ।

5. एक व्यसक्त सिबबा उठातिा ह,ै एक लकिी लेतिा ह,ै और उस पर सलखा संदशे ्जोर से पडतिा ह।ै क्फर हर कोई उस 
संदशे को ्जोर से दोहरातिा ह।ै 

6. अब सिबबा अगले व्यसक्त को दें, जो क्फर एक लकडी उठाएगा और एक संदशे पढेगा। क्फर हर कोई उस संदशे को 
्जोर से दोहराएगा।

7. सभी की बारी पूरी होने तिक या जब तिक शबद समाप् नहीं हो जातिे, खेल को जारी रखें,!

8. एक बार खेल समाप् होने पर, “मैं ह”ँ सिबबा (या कप!)को घर के साि्वजसनक ्थान पर रखें। जब भी आप उदास 
महसूस करें या आपको “प्रोतसाहन” की ्जरूरति महसूस हो तिो सिबबे या कप में से एक लकडी उठाकर पढें।

“मैं ह”ँ सिबबा (या कप!)
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1. नीचे क्दए गए टेमपलेट को भरें और क्कसी ऐसे ि् यसक्त को सचट्ी सलखें सजसके आप आभारी हैं! उदाहरण के सलए,   
“सप्रय माँ (व्यसक्त का नाम), िनयिाद करतिी ह ंक्क आपने राति के भोजन में इतिने ल्जीज चािल और सचकन बनाये 
(उनके द्ारा क्कए गए िे काम सजनके आप आभारी हैं). मैं आपका/आपकी आभारी ह।ं आपने मेरे चेहरे पर मु्कान 
सबखेरी! पयार, _श्ी/सुश्ी (आपका नाम).”  

2. अपनी म्जज़ी अनुसार सचट्ी को सिजाइन करें एिं रंगें! 

3. अगर आपको ऐसा करना अचछा लगे, तिो इस सचट्ी को दसूरों के साथ साझा करें। आपके कृतिज्ञतिा को जानकर 
उनहें खुशी होगी, और कृतिज्ञतिा को साझा कर आपको भी खुशी समलेगी!

सप्रय 
िनयिाद करतिी ह ंक्क 

मैं आपका/आपकी आभारी ह।ं आपने मेरे चेहरे पर मु्कान सबखेरी! 
पयार,

कया आपको “कृतिज्ञतिा” का मतिलब मालूम ह?ै इसका अथ्व ह ैशुरिगु्जार या खुश महसूस होना, और इस भाि को अनयों 
के साथ साझा करना। कया आप क्कसी ऐसे व्यसक्त के बारे में सोच सकतिे हैं सजसके आप आभारी हैं? िह शायद आपकी 
माँ हो सकतिी ह ैजो आपका पसंदीदा खाना बनातिी ह,ै या आपकी सहलेी या समत्र जो आपको हमेशा हसँातिी/हसँातिा ह।ै 
कृतिज्ञतिा आपको अचछा महसूस करातिी ह,ै और आप सजस व्यसक्त की ओर इस भाि को व्यक्त करतिे हैं िह ्ियं को खास 
महसूस करतिा ह!ै

कृतिज्ञतिा का मनोभाि
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दसुनया बदलें, हर पल एक मुस् कान के साथ  

कया आप जानतिे हैं क्क अपने मन का खयाल रखना अपने शरीर का खयाल रखने सजतिना ही महतिपूण्व ह?ै कला उन सािनों में से एक सािन ह ैसजसके सहारे आप आप अपने मन 
और अपनी भािनाओं का खयाल रख सकतिे/सकतिी हैं! सिश् ्िा््थय संगठन और ्माइल टे्न साथ समलकर आट्व इमपैकट फॉर हलेथ (Art Impact4Health) पर काम कर रह ेहैं। 
आट्व इमपैकट फॉर हलेथ एक श्ृंखलाबद्ध काय्वरिम ह ैसजसका उदे््य कटे होंठ और/या तिालू के साथ जनमे बच्ों (ठीक आपकी तिरह!) के मानससक और सामासजक कलयाण के सह्से 
के रूप में कला को बढािा दनेा ह.ै हमें आशा ह ैक्क इस गसतिसिसि पुस्तिका से आपको अपने मन का खयाल रखने, ्ियं को असभव्यक्त करने और घर से अपने पररिार के साथ 

जुडने में मदद समली ह.ै 

कृपया इस पुस्तिका के बारे में अपनी प्रसतिक्रिया अपनी ति्िीरों और असभि् यसक्तयों के साथ हमें info@smiletrain.org पर भेजें


