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DAY 1: 

THE EXPERIMENT BEGINS 

 

 



 

1. 

2. 

3. 

4. 

 

 

 

Listen: Unwritten (Natasha Bedingfield) 

Read: poets.org > If, by Rudyard Kipling 

Watch:  

 

 



 



 



 

DAY 2: 

STORY OF MY LIFE - I 

 



 

 

 

   

  

 

  : 

Listen: Say (John Mayer) 

Read: theutopianlife.com > How to Craft 

a Powerful Life-Narrative to Transform 

Your Mindset 

Watch:  

 

 



 

 

 



 

 



 



 

DAY 3: 

STORY OF MY LIFE - II 

 



 

 



 

 



 

DAY 4: 

ME TO WE: STEP 1 – 

BUILDING TRUST 

 



 

चलिए एक बार आपके बचपन में चित ेहैं - क्या आपके कोई भाई-बहन हैं यदि हााँ तो याि कीजिये कोई ऐसा समय िब 

आपके भाई-बहन ने आपकी चगुिी मम्मी-पापा से कर िी हो या शायि कोई ऐसा समय िब आप ही ने उनकी चुगिी की 
हो यदि आपके भाई-बहन नहीीं हैं तो अपने स्कूि के दिनों को याि कीजिये - क्या कोई ऐसा समय था िब आपकी / 

आपके ककसी िोस्त ने से आपकी लशकायत कर िी हो यदि इन सवािों से आपकी कोई याि ताज़ा हुई है  तो 
आपको याि आया होगा की उस पि में ककतना बरुा िगा था .. आपको लसर्फ  डाींट नहीीं पड़ी थी आपका ववश्वास भी आहत 

हुआ था अब ऐसा कोई पि याि कीजिये िब आपने और आपके भाई-बहन या िोस्त ने एक िसुरे को डाींट से बचाया हो - 
वो याि ख़ुशी भरी होगी क्यूींकक उस समय आपका एक िसुरे पर ववश्वास और पक्का हो गया था - आप एक की तरह 

काम कर रहे थे
चलिए िौट आत ेहैं आि के समय में – आि भी  हम सब उन िोगों के साथ काम करना पसींि करत ेहैं  िो अपनी ज़बान 

के पक्के होत ेहैं  िो समय पर काम परूा करत ेहैं  िो हमसे परूी करत ेहैं – वो िोग जिन पर 

हम आाँख बींि कर के ववश्वास कर सकत ेहैं ! आि की क्िास में  िानेंग ेकी  कैसे बना िाता है  और 

अपनी  के  की काबबलियत और समझ को  करना क्यूाँ ज़रूरी है .. 

 इस  में  को एक खेि खेिना है  और यदि आपके  ही 
उन्हें समझ नहीीं आये  तो इस खेि से वो सही सीख नहीीं ननकाि पाएींगे!

  िाींच िे की आाँख पर बााँधने वािी पट्टी में सी कुछ दिखेगा नहीीं  और आपके 

पास  में मााँगे गए सभी  मौिूि हैं 
 खेि इस  का सबसे दििचस्प दहस्सा है  पर इस  का सबसे 

महत्वपरू्फ पहि ुहै – . आपको ऐसे सवाि पछूने होंगे िो  को सोचन ेपर मिबरू कर िें की 
क्या वो अपने  पर आाँख बींि कर के ववश्वास कर पात ेहैं  क्या वो खुि िसूरों के ववश्वास के पात्र हैं  
या सब िोग उनकी काबबलियत और समझ पर शक करत ेहैं  कैस ेवो सभी का ववश्वास िीत सकत ेहैं 

 

 को अकसर  में 
काम करने का अनभुव बहुत कम होता है  या बबिकूि नहीीं होता – इसलिए ममुककन है की वो  की बात आत े



ही  या तो सनुी सनुाई बातें करें  या आपकी हााँ में हााँ लमिा िें! पर यदि आपके  के सवाि सही होंगे  तो वो अपने 

खुि के तिुबे से आपको बता पाएींगे की कब वो िसूरों पर ववश्वास करने िगत ेहैं  और कोई ऐसा क्या करत ेहैं की िसूरों का 
उन पर से ववश्वास उठ िाता है !

 की शरुुआत में आप 

 के उद्िेश्य से सींबींधधत कोई भलूमका नहीीं बाींधेंगे – परन्त ु  ख़त्म होने तक  सभी  को पता चि 

िाना चादहए की आि का सशेन   पर आधाररत था!

Read: HBR.org > The simplest way to 

build trust 

Watch:  

 

 



 

 

 





 

ककसी का भी ववश्वास िीतने और बनाये रखने के लिए, आपको:

 िो कहें, वो करें: यदि आपने ककसी काम को करन ेका वािा ककया है, या कर्र एक 

समय तक घर िौटने का प्रॉलमस ककया है तो उस वािे को ननभाएीं |
 अपनी बात को सही तरीके से, और सामने वािे व्यजक्त की भाषा में कहना सीखें | 

भाषा से मतिब, अींगे्रिी या दहींिी से नहीीं है - भाषा का तात्पयफ है की ककसी से भी बात करत े

समय ऐसे शब्िों और उिाहरर्ों का इस्तमेाि करें  िो वो समझ पाए |

 ववश्वास थोडा-थोडा रोज़ कमाया िाता है, हर दिन अपने ज़बानके पक्के बनें, हर दिन अपनी बात अच्छे तरीके से सब के 

सामने रखें 
 बहुत बार ववश्वास इसलिए टूटता है, क्यूींकक हम िल्िी में ऐसी चीज़ करन ेका वािा कर िेत ेहैं, िो हम या तो करना नहीीं 

चाहत ेया कर्र करन ेका समय नहीीं रखत े– इसलिए कोई भी ननर्फय िेने से पहिे, और कोई भी प्रॉलमस करन ेसे पहिे, सोच 

िें | और ज़रुरत पड़ने पर, न कहना भी सीखें ||

 अपने हर ज़रूरी ररश्त ेके साथ समय बबताएीं 
 अपने मुींह लमयाीं लमट्ठू न बनें
 अपनी भावनाओीं को न छुपाएाँ
 ककसी भी टीम वकफ  में खुि कर भाग िें 
 अपनी गिती मान कर, माफ़ी मााँगें ! 



 

DAY 5: 

MERI SUPER SE UPAR 

SKILLS 

 



 

मेधा  का अथफ िानत ेहैं आप  मेधा का मतिब है   हमारा मानना है की हर  के अन्िर अपनी एक मेधा होती है  और 

अगर हमारे  अपनी मेधा को पहचान कर  उसका सही उपयोग कर सके – तो समझझये की हम अपने काम में सर्ि हो गए  

अफ़सोस की बात यह है की स्कूि के 12 सािों में मेधा  की बात बहुत कम होती है – आपके  ये िानत ेहैं की वो पढाई में 
अच्छे हैं  या वो हैं या शैतान  वो हैं या  – पर बहुत कम  ये िानत ेहैं की 

  िैसी क्या होती हैं  और उनमें 
वो  है या नहीीं  आि क्िास में पहिी बार काबबलियत  और   पर बात होगी –  बहुत ही 
सरि है  पर इस  के पीछे के उद्िेश्य को पूरा करना थोडा िदटि है  आप केवि एक घींटे में अपने  को उनकी सभी 

 की पूरी िानकारी नहीीं िे पाएींगे  पर हमारा आि का उद्िेश्य बस इतना है की वो अपनी  के बारे में सोचना शुरू कर 

िें  और कर्र िैसे-िैसे  के िौरान और  के बाि भी उनके अनुभव का िायरा बढे  तो वो िान पाएीं की उनके अन्िर 

कौनसी  मौिूि हैं और ककन  को वो और  करना चाहेंगे 

 

 आपके इन्हें समझाने के लिए सरि पररभाषा व बहुत से उिहारर् चादहए !

 

 

 

यदि क्िास का हर  आि के 

बाि अपनी काबबलियतों में बारे में उिहारर् सदहत बात कर सकता है  तो यह सेशन सर्ि रहा!
  की  का 
इस्तमेाि न करें – लसर्फ   की बात करें  कुछ  वो हैं िो हमारे पास हैं  और कुछ वो िो हम 

पाना चाहत ेहैं –  यह न सोचे की मैं  हूाँ   यह ज़रूर  कर सकत ेहैं की 
मझुे बनना है!

Read: resources.workfront.com > What 

skills will you need the most in the future 

workplace? 

Watch:  

 

 



 

 

 



 



अगर आप अपनी खूबबयों और खालमयों को िानने के सफ़र पर ननकिे हैं, तो आप बधाई के 

पात्र हैं | इस सफ़र का पहिा किम है – अपने दिन के बारे में लिखना शुरू करना | िैसे-िैसे 

आपकी डायरी भारती िायेगी, अपनी दिनचयाफ को िे कर आपकी समझ भी बढ़ेगी और 

आप िान पायेंगे की आपका ज्यािातर समय ककन ववचारों और ककन कामों में बीतता है 

और क्या वो आपकी खूबी का सबूत है, या कर्र ककसी खामी का?
साथ ही साथ, ये भी समझने की कोलशश कीजिये की आपको नज़रों में आिशफ व्यजक्त कौन 

है ? और उस व्यजक्त िैसा बनने के लिए आप क्या करना चाहेंगे? 

िब खुि को आप थोडा बेहतर समझने िगें तो ये िानने की कोलशश भी करें  की आपके आस-पास के िोग आपके बारे में क्या सोचत े

हैं – अपने िोस्तों, अध्यापकों, पररवार िनों से पूनछए की उनकी नज़र में आपकी खूबबयााँ क्या और क्यूाँ, और अगर आपको अपने बारे 

में कोई एक चीज़ बििनी हो तो वो क्या होनी चादहए?

ये सब करत ेसमय बस इतना ध्यान रखें – कोई भी पररे्क्ट नहीीं होता, हमें बस ये िानना है की हम क्या अच्छा करत ेहैं – जिससे की 
हम उस तरह के काम कर सकें  िहााँ हमारी खूबबयााँ हमारे काम आएाँगी | और ये भी याि रहे – जिस दिन आपको एहसास हो की आप 

ककसी काम में बहुत अच्छे हैं, तो अपने उस टैिेंट को  न होने िें |

 



 

 

समय पर पहुींचना
समय पर कायफ 
ख़तम करना समहू में खेिना

समहू में घूमने िाना

िसुरो के मसिे 

सिुझाना

 

साफ़ सतु्रा रहना

 

बातों की विह 

िानना

 

िसूरो की बहुत  कफ़क्र 

करना

 

ननयमो का पािन 

करना
टीचसफ और बड़ो की 

बात मानना टाइम टेबि के 

दहसाब से चिना
एक डायरी लिखना

अच्छे कपड ेपेहेनना अपने ववचारो को 
िसुरो को सनुाना

सबके सामन ेबोिना मॉडल्स और ड्रॉइींग्स 

बनाना



चीज़ों को सही िगह 

रखना

िक्ष्य तह करना
पहेलियााँ सिुझाना

समाि की मजुश्किो 
के बारे में सोचना

घर का सामान  

खरीिना
परुानी चीज़ों से कुछ 

नया बनाना
उिास होने पर रोना कहाननयाीं सनुना

िसुरो के लिए तोहरे् 

खरीिना
अिनबीओ से 

लमिना
नए िोस्त बनाना टीम का कप्तान 

बनना



 

DAY 6: 

HAMARI SUPER SE 

UPAR SKILLS 

 



आपन े  िेखी है  या कर्र महाभारत पढ़ी / िेखी है  आप के  हैं  तीनों में से जिस भी 
उिहारर् से आप सबसे ज्यािा  करत ेहों  उसके बारे में सोधचये –  को याि कीजिये  या कर्र पाींडवों को  या  

को   हर  हर पााँडव और   का हर  अपने आप में एक  /  है  

जिसके पास अपनी   / है  पर िब ये सब लमिकर एक  में काम करत ेहैं  तब ये  कुछ 

ऐसा कर गुज़रती है िो ककसी भी एक /  के बस की बात नहीीं थी   अकेिे कभी से समय रहत े
हालसि नहीीं कर पाते  अिुफन / भीम / युधधष्टर अकेिे कभी कुरुक्षते्र की िड़ाई नहीीं िीत पाते  और   का 

कोई भी झखिाड़ी अकेिे के िम पर कोई  नहीीं िीत सकता ! हर  के लिए आवश्यक है की वो न लसर्फ  अपनी  बजल्क अपनी 
 की  को िाने – वो िाने की ककस तरह से उसकी और िसूरों की शजक्तयाीं लमि कर काम कर सकती है  आि आपकी 

के क्िास के  भी लमि कर अपनी  की  के बारे में कुछ िानने वािे हैं ! उम्मीि है की आप और आपकी 
क्िास के सभी  आि बहुत  करेंगे  

 

 

 

आपने िब   बनाने के  

दिए  उसके बाि आपने हर  के पास िा कर गौर से 

िेखा की सभी  आपके दिए  के अनसुार ही   बना रहे हैं 
सेशन के अींत में आपके पछूने पर  

 बता पाए की आि के  का उद्िेश्य क्या था 
.

Read: huffingtonpost.com > 10 Ways 

Workplace Diversity helps your business 

grow 

Watch:  

 

 



 

 

 

 





 

DAY 7 & 8: 

DECODING DREAMS 

DESIGNING DREAMS 

 



बड़ ेहो कर क्या बनोगे  आपके  बड़े  हो चकेु हैं  पर आि भी उनके पास इस सवाि के एक नहीीं  बहुत से िवाब 

हैं ! अगि ेिो घींटे का उद्िेश्य बहुत ही सीधा है – आपके  के पास आने वािे 5 सािों के   को िे कर 

कर्िहाि जितनी भी िानकारी है  उन्हें उस े   पर उतारना है  कर्र खुि ही परखना है की वो िानकारी ककतनी 
पखु्ता है  उनका  ककतना मज़बतू है  और अपने  को पाने / िानने के लिए उन्हें अगिा किम क्या उठाना 
चादहए !   बनाना हम सभी के लिए थोड़ा  होता है – इसलिए आपकी भलूमका इस  में यही है  

की आपको इस डर को कम करना है! 

आपको  को   से ननकाि कर   में िाना होगा  में हम मान 

िेत ेहैं की हमारी पररजस्थनतयााँ  काबबलियत ज्यािा नहीीं बिि सकत ेऔर हमें अपना भववष्य उन्हें ध्यान में रख कर ही 
 करना चादहए !   अगर हम अींग्रिेी / गझर्त में  हैं तो हमें ऐसा ही  चुनना चादहए जिसमें 

अींग्रेिी और गझर्त का कोई  न हो    में हम मान कर चित ेहैं कक हम िो भी चाहें वो सीख सकत ेहैं  
अपनी पररजस्थनतयााँ बिि सकत ेहैं  हमें बस ये चुनना है की हम दिि से क्या पाना चाहत ेहैं  ककस तरह की  

िीना चाहत ेहैं  ककस तरह का काम करना चाहत ेहैं  आपको अपनी बातों और सवािों से  को खुि कर सपना 
िेखन ेके लिए प्ररेरत करना है – तभी आपके  उन 

सपनों का प्िान बनायेंग ेिो उनके दिि में हैं  वरना वो सनेु 

सनुाए   ही बताएाँगे  और क्िास के बाि आपसे 

शायि लमि कर कहेंग ेकी ये तो पापा का प्िान  मेरा मन कुछ 

और करने का है 

 

 

 

Read: betterhumans.coach.me > The 

Japanese concept Ikigai is a formula for 

happiness and meaning 

Watch:  
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DAY 9 + 10: 

ONCE UPON AN… 

ISLAND 

 



 

सनुीता का सपना था की वो बड़ी हो कर बने इसी सपने के साथ उसने में मेधा की क्िास िॉइन की मेधा में 
आ कर उस ेएक ऑकर्स िा कर उनके काम को िेखन ेका अनभुव लमिा - उस अनभुव के बाि सनुीता अपने घर गयी
और अपने से साफ़ कह दिया “मझु े नहीीं बनना ! मझुे करना है और उसके लिए मझुे माकेदटींग से 

इींटनफलशप करनी है ”  ज़ादहर है घर से इींटनफलशप के लिए फ़ौरन न हो गयी !
एक और ककस्सा सनुनए - ववनय का ! ववनय कीं प्यटूर में बहुत थे गे्रिुएशन के  साि बाि वो अपनी मन-पसींि 

ऑकर्स िॉब पाने में सर्ि नहीीं हुए आझखरकार मेधा की मिि से उन्हें एक स्कूि में इींटनफलशप का मौका लमिा
उनका बहुत ही कम था परन्त ुस्कूि के   ने उन्हें इींटनफलशप के िौरान कीं प्यटूर लसखान े

का प्रॉलमस ककया ववनय घर गए और अपने वपता को बताया “मैं रु महीने की तनख्वा पर स्कूि में इींटनफलशप 

करूाँ गा !” ज़ादहर है ववनय के घर से भी फ़ौरन न हो गयी 
िानत ेहैं सनुीता और ववनय िोनों ने कहााँ गिती की इन िोनों ने घर पर आत्म-ववश्वास के साथ अपनी बात कही तो 
सही मगर सही तकफ  के साथ अपनी बात समझाई नहीीं - और वहीीँ पर वो मात खा गए! आि के सेशन में आप पहिी बार 

को का प्रयोग करने की प्रजैक्टस कराएाँगे हमने िररया का चुना है पर हमारा उद्िेश्य है अपने 

को लसखाना कक ककस प्रकार हम अपनी बात को / के साथ िसूरों के सामने रख कर सकत ेहैं 

 

 

 

 

 

Read: wikihow.com > Make a logical 

argument 

Watch:  
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DAY 11: 

SAB KEHTE HAIN KI 

MAIN 

 



 

िैसे-िैसे हम बड़ ेहोते हैं – हमारी  आकार िेती है  हम िानना शुरू करते हैं की हमारा    

क्या है और समाि हमसे ककस ककस्म व्यहवहार की अपेक्षा करता है  हम अपने आस-पास के िोगों स े

सुनना शुरू करत ेहैं की हम कैसे हैं – मोटे हैं या पतिे  गोर हैं या कािे-किटेू  समझिार हैं या शैतान  पढाई में हैं या तेज़  आज्ञाकारी हैं या 
नािायक  िािची हैं या खुिे दिि के ये सुन कर  हम खुि को बताना शुरू करते हैं की कौनसे बातें / चीज़ें हमारी हि स ेबाहर हैं  और क्या हमारे बस 

का है   हम िनुनया की िी हुई पररभाषा को बहुत हि तक अपनी पररभाषा बना िेते हैं  और अपना-अपना  अिा करना शुरू करते हैं : आज्ञाकारी 
िड़की  / शैतान िड़का / बबींिास बेटी  / जज़म्मेिार बेटा  / अमीर  सींस्कारी ब्राह्मर्  / रईस  तहज़ीबिार मुजस्िम / सीधे-साधे  बेचारे गरीब  / 

  /  

पर क्या हम हमेशा एक से रहते हैं  िैसे-िैसे हमारा अनुभव बढ़ता है  हमारी अपनी और समाि के बारे में बनी हुई धारर्ा भी बििती है  और उसके 

साथ-साथ हमारी  में भी बििाव आता है – आज्ञाकारी िड़की घर पर बगावत कर िेती है  और शैतान िड़का मदहिाओीं के अधधकार के लिए 

आवाज़ उठाता है  

आि के  में आप अपने  को के इसी  से  कराएाँगे  का  कार्ी गींभीर आर 

बड़ा है  इसलिए हम बात बहुत  तरीके स ेशुरू करेंगे  आपके  सोचेंगे और बताएाँगे की उन्होंन ेअपने बारे में अक्सर िसूरों से क्या 
सुना है – और इनमें से कौनसी बातें उन्हें गवफ / ख़ुशी महसूस कराती हैं  और ऐसा क्या है िो उन्हें शमफ महसूस कराता है और उसे वो अपनी पहचान 

से िरू करना चाहते हैं  इस  में बात लसर्फ  िोगों की नज़र में मैं कौन हूाँ  तक ही 
सीलमत रहेगी   स ेिुड़ी बाकी की बातें अगिे  में आगे बढ़ेंगी  

 

 

 

 



 

Read: psychologicalscience.org> How 

beliefs about the self shape personality 

and behaviour 

Watch:  

 

 



 

 

 





 |  

DAY 12: 

MY UNIQUE IDENTITY – 

MERA ACTUAL ADHAAR 

 



वपछि े  में हमने बात की थी  की – िनुनया के दिए हुए नाम और .  ने  ककया था  

की िोग उन्हें अक्सर क्या कह कर बिुात ेहैं और उनके नाम के आग ेकौन से  अकसर िोड़ दिए िात ेहैं  

आि बात होगी –  की  समाि में हम सब एक नहीीं  बजल्क कई  ननभात ेहैं – ये  पढ़त ेसमय आप मेधा 
 का  अिा कर रहे हैं  िब आप फ़ोन पर  िायेंगे तो आप एक िोस्त  बेटा/ बेटी  भाई/ बहन   

/ का अिा करेंगे  िब तक आप  में थे आप एक  के  में थे  और  िगत ेही 
 के  में आ गए हैं  शायि आप   तक एक  के  में भी रहे हों  पर अब आप 

 -  बन गए हैं   में िैस े  बिित ेया  होत ेिात ेहैं  हमारी पहचान बििती िाती है   

जिस तरह  को  करना हमारे हाथ में हैं  उसी तरह िो  हमें पसींि नहीीं है – उससे खिु को िरू करना भी 
हमारे हाथ में है  इसके लिए पहिा किम है ये सोचना कक कौनस े  हमें ख़ुशी / गवफ की भावना महससू करात ेहैं और 

कौनस े हमें बााँधत ेहैं या अपने सपनों को पाने से पीछे खीींचत ेहैं  आि की  में आप  के इस िसुरे  – 

की बात करेंग े  

 

 

 

 

Read: simplypsychology.org > Social 

roles 

Watch:  

 

 



 

 

 





 |  

DAY 13: 

ME TO WE: STEP 2 – 

WORKING AS A TEAM 



आपको याि होगा हमारी से ऊपर में हमने महाभारत / की बात की थी ! हमने 

कहा था कक इन सब की अपनी कुछ ख़ास हैं और िब ये सब एक में काम करत ेहैं तो यह वो 
कर गुज़रती है िो इनके अकेिे के बस की बात नहीीं थी  अब सोधचये इनकी के बारे में ! क्या होता है िब 

में सभी िोग की से सहमत नहीीं होत े- क्या होता है िब एक पर आझखरी 
में भी खेिता रहता है क्या होता है िब में और आपस में ही िड़ 

िात ेहैं 
एक को की तरह काम करन ेके लिए ज़रूरत होती है - की और ये आता है 

से ! याि कीजिये न लसर्फ  के हर ने अपना दिया 
बजल्क और के िौरान उन्होंने तािमेि बबठा कर अपने ककये का 

याि कीजिये ने अपनी-अपनी जज़म्मेिारी बााँट िी थी .. से िेने वािा था
और के आत ेहुए लसपादहयों को रोकन ेवािे थे और िोगों की सुरक्षा के लिए 

पर तैनात था 
आि आपके पहिी बार एक की तरह काम करेंगे ये वो तभी िीत पायेंगे िब का हर 

पर होगा और अपना  पर रखेगा उनकी को गौर से िेखें और उनके अच्छे या बुरे 

को करें  

 

 

Read: kent.ac.uk > Teamworking skills 

(take the assessment and know about 

your own teamwork ability!) 

Watch:  

 

 



 

 

 



 



   

DAY 14: 

CHAAND LE LO… 

CHAAND!

 



आपके  का आत्मववश्वास बढ़ चुका है  आपने उनके दिमाग की भी बहुत कसरत कराइ है – उनके 

पास बहुत से नए  हैं  और आपसे लमिी   की  भी हैं – तो कर्र आि वो अपने 

के लिए हैं  है ना  इस को ककतना मजुश्कि या आसान बनाना है ये परूी तरह आप पर 

ननभफर करता है  क्यूींकक आपसे बेहतर आपके  की क्षमता को और कोई नहीीं िानता  

आि आपके  आपको चााँि बचेेंगे  और आपको  करना है की ककसका  सबसे प्रभावशािी और िमिार 

था ! आप ककस आधार पर  करेंगे की ककसने सबसे अच्छा  ककया  

इस  को  करने के कुछ मापिींड ये हो सकत ेहैं:
o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

 

 

 

Read: medium.com > The greatest sales 

deck I’ve ever seen 

Watch:  

 

 



 

 



 



 



   

DAY 15: 

KISSAGOI 

 



 

ककस्सागोई का मतिब िानत ेहैं  ककस्स ेसनुाने की किा—ककसी भी कहानी को इस तरह से सनुाना 
वो कहानी सनुने वािे की आाँखों के सामने छा िाए  
आि आपके  अपनी   को एक बार और आज़मा कर िेखेंगे  कि के  में उन्हें आपको  

करना था – और आि के टेस्ट में उन्हें आपको  करना है 😊 

अपने  का आत्म-ववश्वास बहुत बढ़ा िीजिये  और उन्हें बताइए की आि भी आप उनको कि वािे  / मापिींड पर ही 
 िेंगे  आि उनके पास मौका है - िो कि छूट गया था उसे आि  कर सकत ेहैं – आि अपनी  को वो 

अपना 100   िें  ताकक वो  के समय भी 100%  कर पाएीं

 

 

 

Listen: Phir raat kati (Paheli) 

Read: prweek.com > The power of innovative 

storytelling in solving global crises 

Watch:  

 

 



 

 



 

 



   

DAY 16: 

PICK A SIDE 

 



 

आि आपकी क्िास में एक बड़ा यदु्ध होगा – 

िोग

 

This is why your brain’s first instinct 

is to protect your worldview, by 

rejecting any idea that challenges a 

core belief. (Core believes are the key 

components of your worldview.) 

Your brain loves consistency. It 

builds a worldview like we build 

a house – the foundation, doors, 

walls, windows all fit together 

perfectly. 

So, what do you think 

happens when a NEW IDEA 

arrives? And it’s something 

that won’t ‘fit in’. 

Your worldview 

collapses, putting you 

in a confused state or 

an existential crisis. 

The backfire effect sets off 

– your brain tries to shut 

itself off from letting in 

any new ideas at all. 

To keep an open mind, 

you must resist your 

natural instinct of 

rejecting new ideas. Be 

prepared to let your 

worldview change or 

even collapse, in the 

light of new 

information. 



ऐसा टॉवपक चुननए जिस पर आपकी  में सभी का   

हो! मगर टॉवपक िेने से पहि े  के  सभी को समझा िीजिय े– अगर  के चित ेककसीने ककसी पर 

कोई ककया तो 

 

 आपसे ज़रूर पछूें गे की आप इस 

 के बारे में क्या सोचत ेहैं  और अगर िाने-अनिाने में भी आपने अपने नीिी ववचार सब के सामने रख दिए  तो आप 

उनके  और  को  कर बठैेंगे – ममुककन है वो आप ही के िवाब को   मान कर  

खुि से उस  सोचना बींि कर िें !  

 

Listen: Belief (John Mayer) 

Read: fastcompany.com > 4 ways to 

train your brain to be more open-

minded 

Watch:  

 

 



 

 

 



 



 



   

DAY 17: 

DIL KI SUNO AUR KAHO 

 



DAY 17: DIL KI SUNO 
 

 

Today, I am going for a morning walk. It is my first walk in Lucknow, I am_________. My 
flatmates were sound asleep when I quietly stepped out of the home. When my roommate 

finds out that I left without her, she will feel ______________. She is an easygoing person, but if 

she thinks that I am ‘leaving her out’ of my plans, she feels _________. 

After walking around new lanes and by-lanes for 20minutes, I realized that I have left my 

phone at home. I have no GPS to guide me back! I feel _______________.  

I take what I hope will be the right turn, and find myself in the middle of a road, packed 

with green tempos and fruit vendors. The street smells of cow dung, motor pollution and 

rotten fruit peels. I am ____________. When I leave that mad street behind me, I am ________. 

At the next turn, I find myself in front of Sharma ki chai. I am __________. I have a heard a lot 

about these ban makkhans! If I take some for my flatmates, they will feel _________.  

I better hurry. If I am late for the training, our trainer will be _________. If anybody shows up 

late, she feels _____________, and as a result, all of us feel ____________________. 

 

 

 को  

कीजिये –    

      

      

 2: उस  के 
सही पहि ुको 
पहचाननए

अपनी भावना 
को व्यक्त करने के 
लिए  में से 
सही शब्ि चुननए 



 

 

 

 

Listen: Haan maine chookar dekha hai 

(Black) 

Read: type-a-lifestyle.com> The Feeling 

Wheel 

Watch:  

 

 



DAY 17: DIL KI SUNO 
 

 

हमारी कहानी हमारी ज़ुबानी

 

 



 



DAY 17: DIL KI SUNO 
 

 

 



   

DAY 18 + 19: 

NOW OR NEVER 

 



 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 



 

आपके  /  से आपकी क्िास को  हो गया की  उनके  
का मकसि है हि ननकािना  – ना ही बेहींस करना 

यह भी ज़रूरी है की  

 
Hear: TED Talk > Tim Urban, Inside the 

mind of a procrastinator 

 

 



 

 

 



सब कोई ऐसे एक के बारे में सोचो िब आपने काम को बहुत टािा और 

उस से आपको काफ़ी दिक्कत हुई अथवा ऐसे पररजस्थनतयों कक बारे में 
सोधचए िब आप बहुत तािमटोि करत ेहै।  टालना 

टालना 



 

 

ACTIVITY
POSITIVE RESULT NEGATIVE RESULT

EXCUSE

UNDERLYING ISSUE

THE TASK



 

 



 

 

 टािना 



, 

आत्मग्लानन/  

 

 

 

 

 

 

 

 



 





   

DAY 20: 

SAMAAJ KI SAMAJH 

 



मेधा के िखनऊ ऑकर्स के बगि वािी (मिूचींि की) चाय की िकुान में एक  िगा है  यहााँ 
रािनीनतक मदु्िों पर बात करना मना है  

 मिूचींि से हमना पछूा तो उन्होंने बताया  िोग यहााँ कुसी  तक उठा 
के र्ें क िेत ेहैं!  मिूचींि की सीख से सबक िें और अपनी क्िास में इस  के िौरान ऐसा न होने िें!
समाि की समझ में रािनीनतक  या ककसी अिगाववािी ( मदु्िे पर बात नहीीं करेंगे – समाि की 
समझ में बात होती है समाि की परेशाननयों पर  

क्िास में  होने वािे हर मदु्िे को क्िास से पहिे एक बार   पर पढ़ िें – ये 
ज़रूरी है की आपको  होने वािे मदु्िों की  िानकारी हो

 

 

Listen: Nikal Pado  

Read: undp.org > sustainable 

development goals 

Watch:  

 

 



 

 

 



 



 





   

DAY 21: 

WORD PLAY 

 



 के द्वारा हम सभी गित िवाबों 
को  कर ककसी एक सही िवाब पर आत ेहैं –   कच्चे चावि ककस तापमान पर पक 
सकत ेहैं  उसका एक ही सही िवाब है! के द्वारा हम एक ही काम को करने के अनेक ववकल्प 
सोच सकत ेहैं  या एक ही चीज़ के बहुत से  ननकाि सकत ेहैं    –चाविों का क्या-
क्या बन सकता है  इसके िवाब कई हैं – झखचड़ी  खीर    बबरयानी .

  के िौरान आपको अपनी क्िास के लिए एक  
धगफ्ट िे कर िाना है – कुछ मिेिार सा चनुनयेगा  जिसे वो अपनी मटु्ठी में नछपा भी सकें  और उसके बारे 
में बहुत सी बातें भी कर सकें  

 

 

Listen: Rugs from me to you (Owl City) 

Read: fastcompany.com > 3 ways to 

train yourself to be more creative 

Watch:  

 

 



 

 

 



 



 

 





   

DAY 22: 

DECIDE – KYA SAHI, KYA 

GALAT? 

 



काश  – िब आप अपनी िाइर् की स्टोरी ककसी नए िोस्त को सनुात ेहैं  तो क्या ये शब्ि काश  अक्सर 
उस  में आता है

 आपको अपने  से िरू एक बहुत अच्छा   लमिा है – आपको 
िाना चादहए या नहीीं  

 

 

 

 

 

Read: myrkothum.com > Do you know 

your personal values 

Watch:  

 

 



 

 

 





 





 



   

DAY 23: 

TAKE AIM, TROUBLE 

SHOOTER 

 



 

िो किम 
आगे !

िो किम आगे !
 

 

 

 

 

िो किम आगे !
 

िो किम आगे  

Read: creativecorporateculture.org > 

Creative exercises to improve lateral 

thinking 

Watch:  
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DAY 24: 

ME TO WE: STEP 3 – 

DOING MORE, WITH LESS 

 



Problem Solution

का िसूरा नाम है िुगाड़ –    िुगाड़! आि आपके  
 और  से एक मज़बतू  तयैार करेंगे – पहि-ेपहिे तो वो सोच में पड़ िायेंगे की ये 

ममुककन भी कैसे है  मगर बहुत िल्ि उन्हें  आने िगेंगे  इस  में वो  िीतगेी िो सबसे 
मज़बतू  बना िेगी ! इस  में  जितना ज़रूरी है  उतना ही ज़रूरी है दिए हुए 

 का सही इस्तमेाि 
आपका काम है की  के िौरान आप के साथ-साथ  की भी 

बात करें – हम रोिाना के िीवन में  के बहुत से उिहारर् िेखत ेहैं  



 

 

Read: Economic Times > 30 lessons from 

life and career of NR Narayana Murthy 

Watch:  
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DAY 25 + 26: 

NEGOTIATION SKILLS I 

 



 

 

 

 

 

Hear: TED Talk > Maria Ploumaki 

 

 



 

 



 

जिस से डर लगता है।



 

 



 



 



 

• 

• 



  |  

DAY 27+ 28: 

DEALING WITH STESS  

I AND II 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

Read: bbc.com > Why you should 

manage your energy, not your time 

Watch:  

 

 



 

 

 



बूझो तो िाने

 



 

 

 



 

उन कारर्ो को पहचाननये जिससे आपको इस 

पररजस्थनत में होता है। 

क्या ये कारर् आपके 

में है? अगर हााँ, तो आप कैसे करेंगे?  

 क्या आप इन 

कारर्ो को हटा सकत ेहै? अगर हााँ, तो आप कैसे इन कारर्ो को हटाएाँगे?



  |  

Day 29: 

ME TO WE: STEP 4 – 

PROBLEM SOLVING 

 



अब तक िब-िब  की बात हुई है  हमने काल्पननक या -
सींबींधधत  का  ककया है  चलिए  अब    की बात 
करत ेहैं – आपने आझखरी बार  में कब कम ककया था  

आपको इस  से पहिे खुि को बहुत अच्छे से तयैार करना होगा – अपनी क्िास के 
हर  के   के बारे में अपने  किेक्ट कीजिये और  के िौरान  
को बताइए की    क्या है  िो वो बहुत अच्छा करत ेहैं और अपने  के ककस पहि ु
में उन्हें सधुार िाना है! 

 

 

We interviewed 360 

Non-medha college 

students from 6 

districts of Uttar 

Pradesh. Only 28% 

reported experience of 

working in a team 

Read: courius.org > 7 differences between 

a group and a team 

Watch:  
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DAY 30: 

THE EXPERIMENT 

CONTINUES 

 



आपके  आि   के पहिे  पर पहुाँच गए हैं – 
अब तक आपने उन्हें पूरा  दिया खुि के बारे में िानने का  अपनी 

 को और  करने का और नीये चीज़ें  करने का.. आि 
मौका है की आप उनसे अपने   करें –  के आझखरी 
दिन आपको ऐसा    (  ) िेना है  जिसमें 
आप उनसे उनके       कर सकें  !
एक बात का ध्यान रखें – अगर आपका  हल्का या  हुआ 
तो आपके  पर उसका प्रभाव नहीीं पड़गेा !

 

 

 

Read: medium.com > The Power of a 

Compliment: How Kind Words can 

Change the World 

Watch:  

 

 



 

 

 



यहााँ से कहााँ  
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