
धूप म� बाहर रहने से आपके �वटा�मन डी का
�तर बढ़ सकता है और इसम� सुधार होने क�
संभावना है:

�कृ�त म� 10 �मनट भी �बताने से आपके
प�रवार क� भलाई पर सकारा�मक 
�भाव पड़ता है:

तनाव कम करना
�यान को बढ़ाना
बढ़ती ऊजा�
मूड म� सुधार 

�ाकृ�तक ��य, आवाज�
और गंध मान�सक
थकान, �च�ता और
अवसाद को कम कर
सकते ह�।

. . . - यह आपके पाचन, न�द और
र�चाप म� सुधार करके आपको
शांत करने म� मदद कर सकता है।

बगीचे या पौधे क� देखभाल करने 
से कुछ हाम�न के �तर को संतु�लत
�कया जा सकता है। . .

�कृ�त को एक साथ
साझा करने से मजबूत
�र�ते बनते ह�।

�कृ�त म� समय �बताने से
सहानुभू�त का �वकास करने
म� मदद �मल सकती है।

समुदाय के �नमा�ण और
मजबूती के �लए सहानुभू�त

मह�वपूण� है।

�कृ�त से जुड़ने से ब�� को बेहतर
बनने म� मदद �मल सकती है:

आ�म स�मान  
रचना�मकता
�ज�ासा  
सम�या समाधान करने का
कौशल

�कसी समुदाय का �ह�सा 
बनने से आपके मान�सक 

�वा�य म� सुधार हो सकता है।

�कृ�त म� समय �बताना आपके
प�रवार के �लए �य� अ�ा है?

�कृ�त म� रहने से ब�� को
बेहतर बनने म� मदद �मलती है:

शारी�रक �वा�य
मोटर कौशल
सामा�जक कौशल

�कृ�त म� रहने से आपको अपने शरीर को
�हलाने और अपने शारी�रक �वा�य म�

सुधार करने म� मदद �मलती है।

अ�� क� सघनता
दमा
�दल �दमाग

�य� �कृ�त म� समय �बताना
आपके �लए एक बेहतरीन
देखभालकता� है।



�कृ�त से कैसे लाभ उठाया जाए

�कसी बागीचे या घास वाले �े� म� टहल�
�कसी झील, नद� या समु� पर जाए ं 
एक पेड़ को �यान से देख�
बगीचे क� देखभाल कर� या अपने घर 

        म� एक �व�डो बॉ�स जोड़�

�खड़क� से �कृ�त को देख�
एक इनडोर पौधे क� देखभाल कर�
एक �कृ�त पर आधा�रत डॉ�युम��� देख�
�खड़क� के पास ना�ता कर�
�कृ�त के बारे म� कोई कहानी या क�वता पढ़�
�कृ�त म� अपने �कसी अनुभव के बारे म� �लख� या �च� बनाए ं�जसे
आप पाना चाहते ह�

ऊपर बादल� क� ओर देखो
एक प�र� का सं�ह शु� कर�
एक फूल क� गंध ल�
बाहर �पक�नक मनाएं
�च�ड़य� पर नजर रख�
अपने शरीर को �हलाएं

अपने सेल फोन
को �यूट पर रख�

(या इसे बंद कर�)!

�यान द�  �क पेड़� क� प��यां हवा म� कैसे उड़ती ह�
देख� �क �व�भ� जानवर अपने शरीर को कैसे �हलाते ह�

�कृ�त म� रह�!

"�कृ�त म�, कुछ भी संपूण�
नह� है और सब कुछ संपूण�
है।" 

- ऐ�लस वाकर,
 लेखक
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कुछ �म�� उठाए ंऔर उसे अपनी उंग�लय� से �गरते �ए महसूस कर�
अपनी हथेली को पेड़ क� छाल या प�े पर रगड़�
हवा को सूंघ� और देख� �क �या इससे आपक� सांस लेने म� कोई बदलाव आता है
बाहर बैठ�  और �जतनी संभव हो उतनी आवाज� पर �यान द�

ऐसी ग�त�व�ध कर� �जसम� आपक� इं��यां शा�मल ह�:

�कृ�त पर �यान देने के �लए समय �नकाल�
और यह आपको कैसा महसूस कराती है।

�कृ�त के साथ संबंध बनाएं

घर के अंदर रहते �ए �कृ�त का मजा ल�।
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