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ओळख  
इि#$ट&यटू फॉर सायकॉलॉिजकल हे4थ 6या 78दल या :क4पा6या  मळुाशी मनोसामािजक 
पनुवDसन हा हेत ूआहे. Hयाचा उKदेश ि$कझोMेNनयाया सारOया गंभीर मानSसक आजाराला तTड 
देणाWया XयYती ( शभुाथ[ ) , Hयांची काळजी घेणारे ( शभुंकर ) व कुटंुब यां6या जीवनाची :त 
सधुारणे हा आहे.  या ऍिYटिXहटb कc dातील वेगवेगeया ऍिYटिXहटbज Kवारे इतYया वषाgत , या 
आजारामळेु Hयां6या बौKiधक  कौश4यावर झालेला पjरणाम कमी करणे  , भावNनक व 
सामािजक कौश4ये वाढवणे , Hयाच :माणे Hयांना समाजामlये शYय NततYया $वावलंबनाने , 
$वतं8पणे राहाmयास व काम करmयास  मदत कारणे हेच या कामाचे गमक आहे.   
अनेक वषाgपासनू अशा गंभीर मानSसक राजाने o$त असले4या  pqणांना  सांभाळmयाची एकाच 
पKधत वापरलb जात असे , Hयांना समाजापासनू दरू एका सं$थेत ठेवणे व अ#न , व$8 व 
Nनवारा परुtवणे . पण काहb वषाgनंतर Hयाचे दuुपjरवायं vदस ूलागले कw Hयांची लxणे कमी होऊन 
त ेसधुारले तरb Hयांना समाजाSभमखु करणे अवघड होऊन बसत.े  
 
आम6या सं$थेचे lयेय सpुवातीपासनू मानSसक आजारांबKदलचा ि$टqमा कमी करणे हेचआहे . 

pqणां6या मनोसामािजक पनुवDसना6या :{|येमळेु समाजाचा मानSसक आजारांकड ेपाहmयाचा 

पवूDoह बदलतो व त े Hयाकड ेअiधक समजतुीने व उदार व~ृीने पाहू लागतात. या बदलले4या 

�िuटकोनामळेु शभुाथ[चा $वस�मान वाढbला लागतो, Hयांचे समाजात Sमसळणे सकुर होत े, 

Hयांची समोर येणाWया आXहानांना तTड देmयाची शYतीहb वाढत ेया सामािजक पाvठंबाहb वाढतो. 

आशा NनमाDण करणे व कौश4ये वाढवणे हा कुठ4याहb पनुवDसन :{|येचा पाया  आहे  जे 

78दल6या बाबतीत खरे आहे.. 78दल या ऍिYटिXहटb कc dामlये घेत4या जाणाWया सवD 

ऍिYटिXहटbज बौKiधक , भावNनक व सामािजक कौश4ये वाढtवmया6या �uटbने आख4या आहेत 

.  

अमेjरकेतील Sशकागो येथील इSलनॉय tवKयापीठातील Nनरbxण ( २०२० )  सांगत े, 
'  कोtवद6या  साथीपवू[  आम6या ( मानSसक आरोqय ) मानसोपचार�् , मानसशा$8� , 
सोशल वकD सD या सवाgची खपू 8टुb होती. पण Hयाला अपवाद �हणनू कw काय Hयानंतर 
आजारातनू बरे झालेले $वतःचा अनभुव शअेर करणारे , काहb कौश4ये Sशकून मदत करmयास 
पढेु झालेले अशांची संOया खपू वाढलb . ' आम6या सं$थेचाहb अनभुव हाच आहे {क मानSसक 
आरोqयाचा संदेश समाजापयgत पjरणाम कारकjरHया पोहोचवmयासाठ� $वतःहून पढेु होणारb , 
कामावर Nनuठा असणारb , :Sश�xत $वयंसेवकांची फळी  अNतशय उपयYुत ठरत े व  या 



xे8ातील XयावसाNयकांची कमतरता भ�न काढू शकत े.  याच संदेशाचे महHव हb पिु$तका 
अधोरे�खत करत ेकw अशा Nनवडक $वयंसेवकांना जर :Sश�xत केले , Hयांना योqय ती साधन 
सामoी परुtवलb व कामासाठ� :ोHसाहन vदले तर पनुवDसना6या कामातील XयावसाNयकांची गरज 
त ेअiधक vहरbरbने , कमी खचाDत परुb क� शकतात  कारण याvठकाणी गरज असत ेती या 
कामाला योqय ,  मोकळीचाकळी  , उHसाहाची अशी इकोSसि$टम , वातावरण , तयार 
करmयाची!   
हb  पिु$तका , वेगवेगeया ऍिYटिXहटbजची माvहती  वाचकांसाठ� , असे कc d सpु करmयाची 
इ6छा असणाWयांसाठ� उपयYुत Xहावे या �uटbने Sलvहले आहे.  अमेjरकेसारOया tवकSसत 
देशांमlये अशा तWहेचे काम सरकारतफ�  वेगवेगeया सं$था करतात . Hयां6याकड ेयोqय त ेअनदुान 
व पगारb XयावसाNयक मंडळी हे काम करतात . आप4याकड ेया सवाDचीच वानवा अस4याने  हे 
काम चाल ूकरmयासाठ� व चाल ूराहmयासाठ� $वयंसेवी सं$था व  गरज ूगट  यांनी पढेु होणे 
गरजेचे आहे व अशा पढुाकार घेणाWया मंडळींना आम6या २० वषाg6या अनभुवाचा नYकwच उपयोग 
होईल.  
या पिु$तकेचा उKदेश केवळ 78दलाचे अनभुव शअेर  करणे  {कंवा  ऍिYटिXहटbज ची तयार यादb 
देणे हा नसनू  केवळ अनकुरण न करता , $थाNनक शभुाथ�6या गरजेनसुार तो :क4प 
बेतणे  ,  शभुाथ�ची  मत ेव :Nत{|या  नसुार  योqय त ेबदल करणे यावर भर देणे  हाहb 
आहे.  
                 
                    !"दल &क(पा+या मागची गहृ3तके  
78दल हा :क4प सpु करmयामागची पवूD tपठ�का हb  पवूDसरुbंनी गोळा केले4या शा$8ीय  माvहती 
वर आधाjरत आहे. ( साय{कया�b , मानसशा$8 , #यरूोसायकॉलॉजी ,  मानSसक pqणांचे 
पनुवDसन  इ. tवषय ) या सवाDचा अ�यास के4यावर Hया मंथनातनू Hयामागचा उKदेश Nनि�चत 
झाला पण त ेअNतशय स�दयतनेे , शभुाथ[ना व शभुंकरांना समजmयाजोगे , pचmयाजोगे कसे 
करायचे याचा उहापोह अiधक महHवाचा होता व Hयाला अनभुवाSशवाय पयाDय नXहता  व 
Hयाअनभुवाचे यथाथD वणDन , Hयातील कडूगोड अनभुवासकट देmयाचा :यHन या पिु$तकेत आहे. 
पिु$तका २ व ४  वर सांiगतले4या शा$8ीय माvहतीचा आढावा घेतात व  या पिु$तकेत Hया 
दो#हb पिु$तकांतील  अ�यासाची :Nत7बबें vदसतील.  
ि$कझोMेNनया या आजाराबKदल बोलताना हे लxात ठेवले पाvहजे कw हा जरb खास क�न 
tवचारसं$थेचा आजार असला तरb Hयाचे पjरणाम भावना , समाजातील वतDणकू व 
आकलनशYतीवर होत असतात . फार पवू[पासनू सायकॉSसस सारOया 
मानSसक  आजारा6या  पjरणामांचे म4ूयमापन  Mattrices  सारOया चाचणीKवारे केले जात 
असे . 78दल कc dा6या ऍिYटिXहटb कc dातील बWयाच ऍिYटिXहटb याच स8ूावर बेतले4या आहेत .  



   बौ89धक काय;प8धतीची काह3 उदाहरणे  
शभुाथ�6या कोणकोणHया xमतांवर पjरणाम झाला आहे हे  पाहताना आप4या लxात येईल कw 
लxणे कमी होऊन आजार बWयापकैw आटोYयात आला तरb गेले4या काहb xमता परत येत 
नाहbत {कंवा Hया परत Sमळtवmयाची :{|या खपू मंदगतीने असत े.  
मcदलूा SमळणाWया माvहतीचे वग[करण व पथृYकरण करणे याती गती मंदावलेलb अस4याने समोर 
ठेवले4या माvहतीचे काय करायची , कशी वापरायची हे उमजmयास वेळ लागतो , Hयातील :Hयेक 
पायरb समजनू �यावी लागत े {कंवा चकुा होतात . 
एकाoतवेर  खास क�न पjरणाम होतो Hयामळेु केवळ अनेक गोuटbंकड ेएका वेळी लx देmयातच 

नXहे तर एकाच गोuट Hयाच पKधतीने लx देऊन करावयाची असलb तर Hयावरहb पjरणाम होतो 

, लx tवचSलत होत ेव ती {|या करत राहणे जमत नाहb.  

शाि�दक xमतांमlये एका ओघामlये बोलणे ,  अथाD6या छटा समजनू त ेवापराने व एका वेळी 

अनेक गोuटb  लxात ठेवणे  या गोuटbंवरहb आजाराचा पjरणाम झालेला  vदसतो . यामळेु नवीन 

श�द Sशकणे {कंवा पवू[ वापरात असलेले श�द Hयाच गतीने वापरणे व काहb वेळपयgत लxात 

ठेवणे या {|यांवर पjरणंाम होतो.  

या आजारातनू जाणाWया  XयYतींना तकD शYती वाप�न सम$याच सोडवणे हे अNतशय 
आXहानाHमक असत े. एका उKvदuटआकड ेजाताना Hया vदशनेे tवचारांची आखणी करणे सांगड 
घालणे व Hयात गरजेनसुार tवचारांची vदशा बदलणे  या दो#हb गोuटb Hयांना 
गTधळून  टाकतात.  
वरbल सवD कमतरतांमळेु  समाजात वावरmयासाठ� जे कौश4य लागत ेHयावर पjरणाम झा4याने 
आप4या भावना कशा समजनू �याXया व योqय रbतीने कशा XयYत कराXया , इतरां6या भावना 
कशा समजनू �याXया या गोuटb Hयांना जमत नाहbत. इतर सामािजक कौश4ये Sशकmयाचीहb 
गरज असत ेउदा. समोर कठ�ण :संग आला तर सोडून न जाता iचकाटbने  तTड देणे ,  संभाषण 
साधताना आळीपाळीने बोलणे व ऐकणे , इतरांबरोबर व$त ूशअेर करणे . 
सवाg6या सहभागाने कराय6या वेगवेगeया ऍिYटिXहटbज उदा. iच8पट/लघपुट  पाहून Hयावर चचाD 
, खेळ , योगासने या सवाDमlये उKvदuट Hयांचे $वतःचे भान वाढवणे व इतरांना स�दयपणे 
समजनू घेणे ( Hयां6याबरोबर बॉिmडगं होणे ) हे असत.े 
खालb vदले4या सवD ऍिYटिXहटb आ�हb शभुाथ�बरोबर नेहमी घेतो व Hया सहजपणे कोणालाहb 
वापरता याXयात �हणनू सtव$तरपणे vद4या आहेत. हb पिु$तका �हणजे पनुवDसनासाठ� बनवलेले 
तंतोतंत पिु$तका  नXहे तर मागDदSशDका �हणनू वापरावी. कोणHयाहb नवीन उभार4या जाणाWया 
पनुवDसन कc dाने अiधक माvहती घेmयाचा :यHन क�न Hयात भर घालावी , Hयाच:माणे 



Hयां6या  अनभुवा:माणे $थाNनक शभुाथ[ना जवळ6या वाटणाWया अiधक ऍिYटिXहटbज ची Hयात 
भर घालावी.  
आम6या :Hयx अनभुवानसुार व गरजेनसुार आ�हb अशी tवभागणी केलb आहे 
कw  जेXहा  उHपादनाचे काम कमी असत ेतXेहा या ऍिYटिXहटb घेत4या जातात �हणजे  उHपादन 
थांबत नाहb व ऍिYटिXहटb घेmयासाठ� $वयंसेवकहb मोकळे असतात . 
 त�ुहb जेXहा असे  कc d चाल ूकराल तXेहा  त�ुहb कोणती उHपादने Nनवडू शकता या बKदल 
अiधक माvहती १ नंबर6या पिु$तकेत vदलb आहे . कारण Hया ट¤¤यावर त�ुहाला तमु6या 
शभुाथ[नसुार उHपादने ठरवावी लागतील.  
बहुतके सवD ऍिYटिXहटbज लहान ( २ {कंवा ३ जणां6या गटात करावया6या आहेत . Hयामळेु 
शभुाथ[ना एकमेकांमlये Sमसळmयाची , ओळखmयाची संधी Sमळेल , Hयाच:मांणे $ववंसेवकांनाहb 
शभुाथ[ना समजनू घेmयास मदत होईल . एकमेकांबरोबर राहणे हे सहजपणे झाले कw शभुाथ[ना 
कc dावर यावेसे , Sशकावेसे वाटेल.  
वेगवेगeया वातावरणात , vठकाणी वेगवेगeया ऍिYटिXहटbज उपयYुत अस4याने तमुचा  $वतः 
अदंाज घेऊन कुठ4या ऍिYटिXहटbज तमु6या oुपला सोयी$कर असतील हे त�ुहला तपासावे लागेल 
कारण सरसकट सवाgना उपयोगी  थरातील हे सांगता येणार नाहb. आशचेी बाब हb आहे कw 
आम6या अनभुवा:माणे 78दलचे सवDच शभुाथ[ सवD ऍिYटिXहटbमlये कालांतराने व  इतरां6या 
:ोHसाहनाने कुशल होऊ लागता~ .   
 
                         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 

!मळणा&या मा)हती-या पथृ1करणाची गती वाढ8वणे 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



उKvदuट :   SमळणाWया माvहती6या पथृYकरणाची गती वाढtवणे  
शभुाथ[  , साधारणपणे १० शभुाथ[  
$वयंसेवकांची संOया :  २  , एक  वेळ मोजmयासाठ� व दसुरा चकुा मोजmयासाठ�  
ऍिYटिXहटbची कालमयाDदा :  समुारे ५ त े १० SमNनटे  
सचूना :  शभुाथ�6या जो¨या करा . Hयांना Hयांचा जोडीदार Nनवडू  Kया .  
सामoुी  :   प©यांचे  ५   संच  
खेळा6या सचूना :  शभुाथ�6या जोडीपकैw एकाने १ प©याचा संच घेऊन Hयातील बदाम , 
चौकात , इि$पक व {कलवर वेगळे काढायचे Hया6या जोडीदाराने लx ठेव ूHयाने चकू के4यास 
$वयंसेवका6या NनदशDनास आणायचे . दसुWया $वयंसेवकाने पणूD करmयास लागले4या वेळाची 
नTद ठेवायची.  असे सवD जो¨यांसाठ� करावयाचे .   
:Hयेक जोडीला Hयांना लागलेला वेळ व झाले4या चकुा यांची माvहती देणे .  काय Sशकाल 
?  प&टे Nनवडून Hया Hया ग¨डीत टाकmयासाठ�  एकाoता महHवाची आहे. Hयामळेु 
आजबूाज6ूया गोuटbंनी tवचSलत न होता पणूD लx Kयायला  हवे , कारण गती वाढवता तर 
चकुा होतील  Hयामळेु  Hयाचे तारत�य ठेवायला हवे . तर  :Hयेक खेळी6या   वेळी  त�ुहb 
कमी वेळात व कमी चकुा क�न क� शकाल.  
 
vट¤स  :   खेळ चाल ूअसताना Hयातील उHसाह   रहावा �हणनू  इतरांनी टाeया वाजवनू 
Hयां6या  यशाबKदल Hयांना :ोHसाहन Kयावे  �हणजे Hया खेळातील इंटरे$ट  राहbल.  नंतर 
पढु6या कठ�ण पातळीकड ेजावे .  
उKvदuट :   SमळणाWया माvहती6या पथृYकरणाची गती वाढtवणे  (( कठ�ण पातळी )  
शभुाथ[  , साधारणपणे १० शभुाथ[  
$वयंसेवकांची संOया :  २  , एक  वेळ मोजmयासाठ� व दसुरा चकुा मोजmयासाठ�  
ऍिYटिXहटbची कालमयाDदा :  समुारे ५ त े १० SमNनटे  
सचूना :  शभुाथ�6या जो¨या करा . Hयांना Hयांचा जोडीदार Nनवडू  Kया . 
सामoी :   प©यांचे  १०  संच :Hयेका6या मागची iच8 ेवेगवेगळी    
सचूना :  :Hयेक जोडीतील एक शभुाथ[ दोन वेगवेगळी iच8 ेअसलेले  २ संच हातात घेईल . 
आता Hयाला ८  ग¨¨यांमlये  प~े ठेवायचे आहेत , बदाम ,चौकट  , इि$पक व 
{क4वर  आ�ण दोन वेगवेगळी iच8 ेअसलेले . सरुवातीला सोपे जावे �हणनू :Hयेक ग¨डी 
साठ� एक सचूक प~ा ठेव ूशकता ,  आठ प~े बदाम , चौकात, इि$पक , {क4यावर व दोन 
वेगळी iच8 े. पvह4या भागा:माणे दसुWया शभुाथ[ने चकू झा4यास $वयंसेवका6या NनदशDनास 



आणायचे आहे व दसुWया $वयंसेवकाने सवD प~े पणूD होmयास लागणाWया वेळाची नTद 
ठेवायची आहे .  
 
:Hयेक जोडीला Hयांना लागलेला वेळ व झाले4या चकुा यांची माvहती देणे .  काय 
Sशकाल ?  प&टे Nनवडून Hया Hया ग¨डीत टाकmयासाठ�  एकाoता महHवाची आहे. आता 
त�ुहाला दोन गोuटbंकड ेलx Kयायचे आहे , प©या6या एका बाजचेू iच8 व दसुWया बाजवूर 
असलेलb आकृती  Hयामळेु आजबूाज6ूया गोuटbंनी tवचSलत न होता पणूD लx 
Kयायला  हवे , कारण गती वाढवाल  तर चकुा होतील  Hयामळेु  Hयाचे तारत�य ठेवायला हवे 
. तर  :Hयेक खेळी6या   वेळी  त�ुहb कमी वेळात व कमी चकुा क�न क� शकाल.  
vट¤स  :   खेळ चाल ूअसताना Hयातील उHसाह   रहावा �हणनू  इतरांनी टाeया वाजवनू 
Hयां6या  यशाबKदल Hयांना :ोHसाहन Kयावे  �हणजे Hया खेळातील इंटरे$ट  राहbल.  Hयांना 
सतत  हb  आठवण देणे गरजेचे आहे  कw त�ुहाला दोन गोuटbंकड ेलx Kयायचे आहे 
.  सतत   सरावाने हे त�ुहb चांग4या रbतीने क� शकाल.   
 
   
 
 
                                        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 
 
 
 

एका%ता  (Attention) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



:Hयेक पातळीवर अiधक एकाoतचेी गरज कारण सचूना कठ�ण होत जातील .  
शभुाथ[  , साधारणपणे १० शभुाथ[  
$वयंसेवक २  : १  आकड े�हणmयासाठ� व दसुरा :  चकुांची नTद ठेवmयासाठ�  
कठ�णपणाची पातळी १ :   
सचूना :  आता लx देऊन एका . ( इंoजी , मराठ� , vहदंb {कंवा Hया भागातील $थाNनक 
भाषा ) मी आता काहb आकड े, अकं �हणणार आहे . सवाgनी लxपवूDक ऐकायचे आहे . मी 
कोणतहेb आकड े�हणेन आ�ण जेXहा Hया आक¨यात पाच हा श�द असेल तXेहा त�ुहb तमु6या 
समोर6या टेबलावर ( {कंवा खाल6या जाजमावर )टॅप करायचे आहे ( क�न दाखवणे ) कुठलाहb 
आकडा ­यात ५ असेल . उदा. १५ , ५५, ३५  कोणताहb . ( वेळ : १५ SमNनटे ) 
कठ�णपणाची पातळी २ :   
सचूना :  आता लx देऊन एका . ( इंoजी , मराठ� , vहदंb {कंवा Hया भागातील $थाNनक 
भाषा ) मी आता काहb आकड े, अकं �हणणार आहे . सवाgनी लxपवूDक ऐकायचे आहे . मी 
कोणतहेb आकड े�हणेन आ�ण जेXहा Hया आक¨यात पाच6या पा®यातील आकडा असेल  तXेहा 
त�ुहb तमु6या समोर6या टेबलावर ( {कंवा खाल6या जाजमावर )टॅप करायचे आहे ( क�न 
दाखवणे ) कुठलाहb आकडा जो पाच6या पाढयात असेल उदा. १० . १५ , २० , ३५ 
, ५५, ३५  कोणताहb �हणजे शवेटb पाच {कंवा श#ूय असेल  . ( वेळ : १५ SमNनटे )     
कठ�णपणाची पातळी  ३  : 
सचूना :  आता लx देऊन एका . ( इंoजी , मराठ� , vहदंb {कंवा Hया भागातील $थाNनक 
भाषा ) . आता आपण अiधक कठ�ण करणार आहोत . त�ुहb लxपवूDक ऐकलेत कw त�ुहाला 
नYकw जमेल.  मी आता काहb आकड े, अकं �हणणार आहे . सवाgनी लxपवूDक ऐकायचे आहे 
. मी कोणतहेb आकड े�हणेन आ�ण जेXहा Hया आक¨यात पाच6या पा®यातील आकडा असेल 
आ�ण दोन6या पाढयातील असेल   तXेहा त�ुहb तमु6या समोर6या टेबलावर ( {कंवा खाल6या 
जाजमावर )टॅप करायचे आहे ( क�न दाखवणे ) कुठलाहb आकडा जो पाच6या पाढयात असेल 
व दोन6या पाढयातील असेल उदा. ४, १० . १२,  १५ , १८ ,  २० , ३५ 
, ५५, ३५  कोणताहb  . ( वेळ : १५ SमNनटे )     
कठ�णपणाची पातळी  ४  
सचूना :  आता लx देऊन एका . ( इंoजी , मराठ� , vहदंb {कंवा Hया भागातील $थाNनक 
भाषा ) . आता आपण अiधक कठ�ण करणार आहोत . त�ुहb लxपवूDक ऐकलेत कw त�ुहाला 
नYकw जमेल.  मी आता काहb आकड े, अकं मराठ� , vहदंb, {कंवा इंoजी कोणHयाहb भाषते 
�हणणार आहे . लx देऊन एका  . सवाgनी लxपवूDक ऐकायचे आहे . मी कोणतहेb आकड े
�हणेन आ�ण जेXहा Hया आक¨यात पाच6या पा®यातील आकडा असेल आ�ण दोन6या 



पाढयातील असेल   तXेहा त�ुहb तमु6या समोर6या टेबलावर ( {कंवा खाल6या जाजमावर )टॅप 
करायचे आहे ( क�न दाखवणे ) कुठलाहb आकडा जो पाच6या पाढयात असेल व दोन6या 
पाढयातील असेल उदा. चार , फाईXह , दस , बारा , पचीस , बीस , बयालbस 
,   कोणताहb  . ( वेळ : १५ SमNनटे )     
कठ�णपणाची पातळी  ५ 
सचूना :  आता लx देऊन एका  . आता आपण अiधक कठ�ण करणार आहोत . त�ुहb 
लxपवूDक ऐकलेत कw त�ुहाला नYकw जमेल.  मी आता काहb आकड े, अकं मराठ� , vहदंb, 
{कंवा इंoजी कोणHयाहb भाषते �हणणार आहे . लx देऊन एका  . सवाgनी लxपवूDक ऐकायचे 
आहे . मी कोणतहेb आकड े�हणेन आ�ण जेXहा Hया आक¨यात पाच6या पा®यातील आकडा 
असेल आ�ण मी तो इंoजी मlये �हटलं तरच  हात वर करायचा आहे. दसुWया कोणHयाहb 
भाषलेा हात वर करायचा नाहb आ�ण फYत पाचा6या पाढयातील असेल तरच .  उदा. चार , 
फाईXह , दस , &वे4Xह  , पचीस ,  &वे#टb , अकरा  यापकैw फYत फाईXह आ�ण &वे#टb 
यांनाच हात वर करायचा .  वेळ : १५ SमNनटे )     
कठ�णपणाची पातळी  ६ 
सचूना :  आता लx देऊन एका .  . आता आपण अiधक कठ�ण करणार आहोत . त�ुहb 
लxपवूDक ऐकलेत कw त�ुहाला नYकw जमेल.  मी आता काहb आकड े, अकं मराठ� , vहदंb, 
{कंवा इंoजी कोणHयाहb भाषते �हणणार आहे . लx देऊन एका  . सवाgनी लxपवूDक ऐकायचे 
आहे . मी कोणतहेb आकड े�हणेन आ�ण जेXहा Hया आक¨यात पाच6या पा®यातील आकडा 
असेल आ�ण Hया आक¨या6या शवेटb ७ असेल    तXेहा हात वर करायचा आहे .  कुठलाहb 
आकडा जो पाच6या पाढयात असेल व शवेटb ७ असेल  उदा. चार , फाईXह ,  सतरा ,   बारा 
, पचीस , स~ावीस , बयालbस , यामlये फYत फाईXह , सतरा , पचीस व स~ावीस या 
आक¨यांना हात वर करायचा   . ( वेळ : १५ SमNनटे )     
कठ�णपणाची पातळी  ७  
सचूना :  आता लx देऊन एका .  . आता आपण अiधक कठ�ण करणार आहोत . त�ुहb 
लxपवूDक ऐकलेत कw त�ुहाला नYकw जमेल.  मी आता काहb आकड े, अकं मराठ� , vहदंb, 
{कंवा इंoजी कोणHयाहb भाषते �हणणार आहे . लx देऊन एका  . सवाgनी लxपवूDक ऐकायचे 
आहे . मी कोणतहेb आकड े�हणेन आ�ण जेXहा Hया आक¨यात पाच6या पा®यातील आकडा 
असेल आ�ण Hया आक¨या6या शवेटb ७ असेल. आ�ण तो आकडा इंoजीSशवाय इ~र भाषते 
असेल . इंoजीत �हटले4या आक¨याला हात वर करायचा नाहb .  कुठलाहb आकडा जो 
पाच6या पाढयात असेल व शवेटb ७ असेल व इंoजीSशवाय इ~र भाषते असेल.  उदा. चार , 



फाईXह ,  सतरा , दस ,  बारा , पचीस , स~ावीस , बयालbस , यामlये फYत  सतरा , दस 
,  पचीस व स~ावीस या आक¨यांना हात वर करायचा   . ( वेळ : १५ SमNनटे )   
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 उKvदuट :  भाषचेी सफाई वाढtवणे  
शभुाथ[  , साधारणपणे १० शभुाथ[  
$वयंसेवक  १ 
ऍिYटिXहटbचा वेळ : १० त े१५ SमNनटे   
सचूना : सवD शभुाथ�नी गोलाकार बसावे . $वयंसेवक हाताने थाळी {कंवा कोणतहेb संगीत 
वाजवेल . सवD शभुाथ�नी Hया6याकड ेलx Kयायचे आहे. $वयंसेवक थांबवनू एक अxर सांगेल 
. तXेहा :Hयेक शभुाथ�नी एकामागून एक Hया अxरापासनू सpु होणारे श�द सांगायचे  आहेत . 
एकदा सांiगतलेला परत सांगायचा नाहb. tवशषेनामे व अनेकवचन   नकोत  . उदा.   क 
अxर असेल तर कमळ , काळा , कासव , कपाट  चालतील पण केशव {कंवा कपाटे चालणार 
नाहbत. श�द सांगणे थांबेपयgत चाल ूठेवणे . जा$तीत जा$त श�द  सांगणाWया Nतघांना 
:ोHसाहन �हणनू Sल�लेटची  गोळी  {कंवा फूल  Kयावे . खेळ कोणHयाहb भाषते खेळता येतो. 
इंoजीमlये खेळात असाल तर एक अxर ( Alphabet उदा. P {कंवा H Kयावा )   
{|या : सवाgना आवडले असे रंजक संगीत वाजtवणे ( मोबाईलवर लाव ूशकता ) . थांबल तXेहा 
टाळी वाजवनू {कंवा Sशटb वाजवनू सवाgना लx देmयाची सचूना Kया व अxर मो¸याने �हणा . 
एक फेरb झा4यावर :ोHसाहन देmयासाठ� सवाgना टाeया वाजtवmयास सांगा  . 
उपयYुतता : वाटतो तवेढा हा खेळ सोपा नाहb. श�द शोधmयासाठ� tवचार करावा लागतो. हb 
मcद6ूया frontal lobe या भागाची {|या आहे. पनुवDसना6या �uटbने भाषचेा सयुोqय वापर हे 
महHवाचे कौश4य आहे.  
  

 

 

 

 

 

 

 



 

उKvदuट : शाि�दक Sशxण व शाि�दक $मतृी  
शभुाथ[  , साधारणपणे १० शभुाथ[  
$वयंसेवक  १ 
ऍिYटिXहटbचा वेळ : समुारे ३० SमNनटे   
सचूना : $वयंसेवक संगीत वाजवेल आ�ण एक डबा :Hयेक शभुाथ[ने पढुbल शभुाथ[कड ेपास 
करायचा आहे . संगीत थांबेल तXेहा ­या6या हातात डबा  असेल Hयाने तो उघडून Hयातील 
एक iच¸ठ� बाहेर काढायची आहे. ड�यातील iच¸¸यांवर जो श�द Sलvहला  असेल Hया गटातील 
पाच नावे Hया शभुाथ[ने ताबडतोब सांगायची आहेत . उदा. iच¸ठ�वर पxी Sलvहले असेल तर 
पाच  प¼याची  नावे ,  धा#य  श�द असेल तर पाच धा#यांची नावे . Hयाला जमत नसेल तर 
Hया6या शजेार6या शभुाथ[ने Hयाला मदत करायची आहे .   
या खेळात  खेळ संपला तरb शभुाथ[ श�द शोधत राहातात व एकमेकांना tवचारत रहातात 
Hयामळेु Hयां6यातील संवाद व एक8 काम कराय6या व~ृीला :ोHसाहन Sमळत े . पटकन tवचार 
क�न सांगmयाची सवय वाढbला लागत.े  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   
उKvदuट : शाि�दक Sशxण व शाि�दक $मतृी  ( 2 )  
शभुाथ[  , साधारणपणे १० शभुाथ[  
$वयंसेवक  १ 
ऍिYटिXहटbचा वेळ : समुारे ३० SमNनटे   
सचूना :  $वयंसेवक सांगतो ,  आता मी फeयावर एक आठ अxरb श�द Sलvहणार आहे . 
उदा. ALPHABET  . त�ुहb सवाgनी Hयातील अxरे वाप�न जा$तीतजा$त श�द बनवनू 
सांगायचे आहेत जे मी फeयावर Sलहbन . एक अxर दोन वेळा वापरले तरb चालेल उदा. BET 
, BELT , BATTLE    हा खेळ शभुाथ[ना खपू आवडतो व जा$तीत जा$त श�द 
सांगmयासाठ� Hयां6यात चरुस लागत ेव सवD जण मो¸याने ओरडून सांगायला सpुवात करतात . 
एक :कारचे उHसाहाचे वातावरण NनमाDण होत े. हळू हळू अiधक अxरांचे श�दहb Sलहू शकता . 
एक श�द झा4यानंतर Sमळाले सवD श�द मोजनू Hयांना :ोHसाहन Kया . अiधक शभुाथ[ 
असतील तर Hयांचे Nतघा Nतघांचे गट क�न :Hयेक गटाला  गुण  देऊनहb खेळता  येईल.  
 
 
      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 

आप;या प<रसराची जाणीव , तक@  , समAयाशोधन 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



उKvदuट : श�दसंoह वाढtवणे व सम$या Nनराकरण  
समुारे १०  शभुाथ[ , 
 $वयंसेवक १ वा २  ,   
वेळ : ३० SमNनटे  
सचूना : $वयंसेवक :  आता मी फeयावर एक सहा अxरb श�द Sलvहणार आहे ­याचे फYत 
पvहले व शवेटचे अxर Sलvहलेले आहे . मधील जागा भ�न त�ुहb तो श�द पणूD करायचा आहे 
. उदा .  S _  _  _  _ S  जर मधील सांiगतलेला श�द योqय नाहb व Hया श�दाला अथD 
नाहb ( STINPS )  , {कंवा तो श�द सात आ�ण आठ अxरांचा होत असेल ( STUMBLES 
)   तर त े शभुाथ�6या  लxात आणनू Kयायचे. सहा अxरb एका पेxा अiधक श�द आले तर 
तहेb फeयावर Sलहायचे . शभुाथ[ना अथD माहbत नसेल तर तो हb सांगायचा . vहदंb {कंवा 
माराठ�त श�द Sलहायचा असेल तर Hयातील आकार , उकार , वेलांटb मळेु तो अवघड होऊ 
शकतो �हणनू चार अxरb श�द Sलहावे . उदा. क _ _ त , शभुाथ�नी कसरत {कंवा कवायत 
सांiगतला तर Sलहून शाबासकw Kयायची . करकरbत  सांiगतला तर तो पाच अxरb आहे याकड े
Hयांचे लx  वेधनू Kयायचे .  
फायदे :  हा खेळ चरुशीचा अस4याने शभुाथ[ भराभर श�द सांगू लागतात . जे भाग घेत 
नसतील Hयांना भाग घेऊन tवचार करायला लावायचा . खेळ उHसाvहत  करणारा अस4याने 
वातावरण इंटरेि$टंग होत.े शभुाथ[ एकमेकांशी  चचाDहb क� लागतात. Hयांचा श�दसंoह हb 
वाढतो. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
उKvदuट : श�दसंoह वाढtवणे व  ता{कD क tवचार . ( पातळी  १ )   
समुारे १०  शभुाथ[ , 
$वयंसेवक १ वा २  ,  
वेळ : ३० SमNनटे  
सचूना : हा खेळ जरा कठ�ण आहे . सचूना लx देऊन ऐका . मी  माÇया मनात एक सहा 
अxरb श�द धरला  आहे  आ�ण कागदावर Sलहून या मावशींकड ेvदला आहे ( दसुयाD 
$वयंसेवकाकड ेदेणे ) . मी फeयावर तो असा Sलvहला आहे 
.  __   __   __   __   __  __ . त�ुहb सहा अxरb श�द सांiगतला  व Hयातील अxरे 
यात असतील तर मी Nतथे Sलvहणार आहे . शYय तो रोज6या वापरातील सोपे श�द 
उदा.  �या . आ�ण तचे अxर परत नसेल असे श�द �या . समजा  त�ुहb धरलेला श�द  
WINTER आहे  आ�ण एका शभुाथ[ने सांiगतला  RIGHTS   तर हा श�द Hया6या खालb 
Sलहा .व सांगा कw यातील R हे अxर बरोबर आहे पण त ेचकुw6या जागी  आहे . मग दसुWया 
शभुाथ[ने WINDOW  हा श�द सांiगतलं तर  पvह4या तीन डॅश 6या जागी WIN  असे Sलहा 
कारण त ेबरोबर आहेत आ�ण इतर ३ अxरांवर रेघ मा�न कॅ#सल करा . इतर तीन अxरे 
शोधmयासाठ� Hयांना  मदत  करा . उदा . या तीन अxरांपासनू सpु होणारे श�द 
शोधा  बरं  ! Hयांना श�द Sमळेपयgत खेळ चाल ूठेवा . मग  पढु6या श�दाकड ेजा . श�द सोपे 
उदा.  GARDEN , SUMMER , TRIALS    इ. Nनवडा .  
.  हा खेळ सpुवातीला जरा कठ�ण वाटू शकतो पण हा चरुशीचा व tवचार करायला लावणारा 
खेळ आहे . एकदा शभुाथ[ना Hयातील यYुती व ग�मत कळलb कw Hयांना खेळायला आवडतो. 
या खेळांमधील हb दसुरb पातळी आहे . आधी6या जम4या Sशवाय या कठ�ण पातळी वर येऊ 
नका .       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 

सामािजक  जाण  व समाजाKभमखुता 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



उKvदuट : समाजाSभमखुता वाढtवणे , ( पातळी 1 ) 
शभुाथ[ १० त े१५ 
$वयंसेवक २ 
वेळ : २५ त े३० SमNनटे 
सामoी :  १ फूट  X १ फूट  मापाचे जाड कागदाचे  १०  फलक गया व Hयांवर :Hयेकावर 
पढुची एक एक अकं  Sलहा   , १, २ , ३  , ४  , ५  ,  ६  , ७  , ८ , ९   व  ०  
$वयंसेवक :  आता मी  एक अकं त�ुहाला सांगणार आहे व त�ुहb Hया अकंातील  जागा 
समजनू हे सवD फलक Hया:माणे लावायचे आहेत 
. उदा.  अ¸ठेचाळीस   कोटb प#नास  लाख एकूण ऐंशी हजार दोनश ेएकसuट. �हणजे चार 
अकं असलेला फलक पvहला येईन व Hयानंतर आठ अकं असलेला फलक येईल . Hयानंतर पाच 
अकं असलेला फलक येईल . सवाgनी Sमळून मी �हटलेला  अकं Hयानसुार फलक लावनू क�न 
दाखवायचा आहे .  गरज लाग4यास पणूD आकडा परत दोनदा , तीनदा �हणनू दाखवावा . 
दसुWया $वयंसेवकाने वेळ नTद करावी . असे तीन अकं Sलहून ठेवावे . :Hयेक अकंानंतर वेळ 
कसा कमी  लागतो हेहb दाखवावे 
साlय : या खेळाKवारे एकमेकांचे सहकायD व काम पणूD करायला लागणारb एकमेकांची मदत 
याचा धडा Sमळतो. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
उKvदuट : समाजाSभमखुता वाढtवणे , ( पातळी 2 ) 
शभुाथ[ १० त े१५ 
$वयंसेवक २ 
वेळ : २५ त े३० SमNनटे .   
सामoी :  १ फूट  X १ फूट  मापाचे जाड कागदाचे  १०  फलक गया व Hयांवर :Hयेकावर 
पढुची एक एक अकं  Sलहा   , १, २ , ३  , ४  , ५  ,  ६  , ७  , ८ , ९   व  ०  असे . 
:Hयेक शभुाथ[ला एक एक फलक छातीशी धरायला व आपला अकं लxात ठेवायला  व  एक 
अकंापासनू रांगेत उभे  राहायला सांगा . $वयंसेवक :  आता मी  एक अकं त�ुहाला सांगणार 
आहे व त�ुहb Hया अकंातील तमुची जागा ध�न तो अकं पणूD क�न दाखवायचा आहे . ( Hया 
अकंामlये कोणताहb आकडा परत येता काम नये 
) उदा.  अ¸ठेचाळीस   कोटb प#नास  लाख एकूण ऐंशी हजार दोनश ेएकसuट. �हणजे चार 
अकं असलेला शभुाथ[ डाXया  बाजलूा :थम उभा राहbल व आठ आकडा असलेला Hया6या 
डाXया बाजलूा व Hयानसुार उभे राहातील . गरज लाग4यास पणूD आकडा परत दोनदा , तीनदा 
�हणनू दाखवावा . दसुWया $वयंसेवकाने वेळ नTद करावी . असे तीन अकं Sलहून ठेवावे . 
:Hयेक अकंानंतर वेळ कसा कमी  लागतो हेहb दाखवावे .  
साlय : या खेळाKवारे एकमेकांचे सहकायD व काम पणूD करायला लागणारb एकमेकांची मदत 
याचा धडा Sमळतो. $वयंसेवकांनी मदत न करता शभुाथ�नाच कोणी कुठ4या जागेवर उभे 
राहायचे हे ठरवणे व Hया:माणे इतरांना मदत करणे हे क� Kयावे.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
   



उKvदuट : समाजाSभमखुता वाढtवणे , ( पातळी 3 ) 
खेळ वरbल :माणेच . Hयात चरुस वाढtवmयासाठ�  अiधक शभुाथ[ घेऊन  २ टbम करणे 
व  :Hयेक टbम ला लागणार वेळ नTदवनू Hयातील कमी वेळ लागणारb टbम tवजयी समजावी  
 
 
 
उKvदuट :  एकमेकां6या मदतीने क4पनाशYती कशी वाढवता येईल त ेSशकणे  
शभुाथ[ १० त े१५ 
$वयंसेवक २ 
वेळ : २५ त े३० SमNनटे 
आता आपण जो खेळ खेळणार आहोत तो आप4या आधी6या खेळांपेxा खपू वेगळा आहे . ( 
शभुाथ�चे Nतघा Nतघांचे गट करणे )  आता मी तमु6यापकैw :Hयेकाला एक भSूमका देणार आहे 
. त�ुहb Nतघांनीं Sमळून tवचार क�न Hया Nतघानामlये काय संवाद होऊ शकतो तो तयार 
करायचा आहे व नंतर सवाgसमोर तो आपाप4या भSूमकेत सादर करायचा आहे . आता तमु6या 
Nतघांपकw एक जण Sभकारb आहे , एक Hयाला पसेै देणारb  ( भीक घालणारb ) बाई आहे व 
एक पोलbस आहे . आता त�ुहb Nतघांनीं  Sमळून Hयां6यातील संवाद तयार करा . ( १५ त े२० 
SमNनटे तयारbला  देणे . $वयंसेवकांनी आजबूाजलूा {फरत राहणे , गरज पड4यास मदत करणे 
) सादरbकरण समुारे ५ त े७ SमNनटांचे असावे . या:माणे इतर भSूमका ( नटb , डायरेYटर व 
खलनायक ) , ( चोर , पोलbस व ज­ज ) ( दाp¨या , Hयाची बायको व शजेारb ) इ. अस ू
शकतात .  
शभुाथ�6या xमता लxात घेता हा खेळ �हणजे बरbच पढुची पायरb आहे. पण यामlये 
क4पनाशYतीला खपू वाव आहे . आम6या अNनभवा:माणे हा खेळ शभुाथ[ना खपू आवडतो. 
Hयां6यातील अSभXयYती व सादरbकरण या �uटbनेहb हा उपयYुत आहे . Hयांची ऊजाDहb खपू 
:भावीपणे वापरलb जात े.  Hयां6या परवानगीने हे सादरbकरण मोबाईल वर रेकॉडD करता येईल 
जे परत पहाताना Hयांना मजाहb  वाटेल व  Hयात काय सधुारणा करता येईल हेहb Sशकता 
येईल.   
 
 
 
             
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Mनयोजन व  कायNरत $मतृी ( working  memory ) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
या भागातील ऍिYटिXहटbज जरा वर6या पातळी6या आहेत. तमु6या कc dातील शभुाथ�ची वरbल 
ऍिYटिXहटbज मधलb कुवत पाहून Hयानसुार ठरव ूशकाल. यामlये Hया xणाची अनभुतूी हा 
महHवाचा भाग अस4याने  योगासने , jरलॅYसेशन , :ाथDना इ. ऍिYटिXहटbनंतर Hया घेता येतील 
. पvह4या भागातील जरा सलुभ ऍिYटिXहटb घेत4यानंतर या घेता येतील.  
  
आप(या भोवतालची जाणीव  पातळी १  
शभुाथ[ १० त े१५  
$वयंसेवक २ 
वेळ २५ त े३० SमNनटे  
सचूना : पढुbल ऍिYटिXहटb हb  अनभुव घेmयाची आहे . सवाgनी गोलाकार क�न बसा. डोळे 
Sमता व अHयंत आरामशीर रbतीने बसा . आता मी त�ुहाला एक जागा सांगणार आहे. आपण 
Hयाvठकाणी आहोत अशी क4पना करा व मी सचूना देईन Hयाहb नीट एका  व नंतर शवेटb 
तमुचा अनभुव शअेर करा. आता क4पना करा त�ुहb तमु6या $वयंपाकघरात आहात. तमु6या 
मनापढेु तथेील ��य येऊ दे . त�ुहाला कसले वास येत आहेत ,  कसले आवाज येत आहेत , 
नळाचे पाणी vठबकतानाचा आवाज येतोय का , फोडणीचा मोहरb त¨तड4याचा आवाज येतोय 
का , आत गरम होत आहे  कw  छान हवा आहे . आजबूाजलूा कोणी वावरmयाची जाणीव होत 
आहे का ,  
पाच SमNनटानंतर सवाgना शअेर करmयास सांगा . याच :माणे वेगवेगळी vठकाणे सांगा ( 
उदा.   हॉटेल , बाग ) व मधनू मधनू वरbल :माणे काहb संकेत , खणुा Kया,   
मन चGुंपढेु 9च" तयार करणे व अनभुवणे पातळी 2  
शभुाथ[ १० त े१५  
$वयंसेवक २  
वेळ २५ त े३० SमNनटे  
सचूना : आधी6या  खेळा:माणे आता  आपण Hया vठकाणाचे फYत iच8 तयार करणार नाहb 
तर अनभुवणार आहोत. सवाgनी आपाप4या सोयी$कर पKधतीने बसायचे आहे . डोळे Sमटून 
$व$थ बस ( ३० सेकंद  त े१ SमNनट $व$थ बस ूदेणे ) . आता क4पना करा त�ुहb रे4वे 
$टेशन वर आहात . एका खांबाला टेकून  उभे आहात Hयामळेु गदÑचा त�ुहाला उपdव होत 
नाहb. . $टेशन वरbल आजबूाज6ूया गोuटb vदसताहेत का ? ( सवाgनी होय �हट4यावर ० 
आजबूाजलूा कोण कोण आहे , त ेकाय करत आहेत , आजबूाजलूा आवाज कसले आहेत , वास 
कसले आहेत . या सवD गोuटb तमु6या मनःचxूपढेु उ�या करा , कानात त ेआवाज साठवा . 



मी सांगेपयgत तो अनभुव घेत राहा . ( समुारे  ३ SमNनटे )  आता डोळे उघडा . सवाgना काय 
वाटले , vदसले त ेशअेर करायला सांगा .  
मन चGुंपढे 9च" तयार करणे  व अनभुवणे   पातळी ३  
शभुाथ[ १० त े१५  
$वयंसेवक २ 
वेळ २५ त े३० SमNनटे  
सचूना : आधी6या  खेळा:माणे आता  आपण Hया vठकाणाचे फYत iच8 तयार करणार नाहb 
तर अनभुवणार आहोत. सवाgनी आपाप4या सोयी$कर पKधतीने बसायचे आहे . डोळे Sमटून 
$व$थ बस ( ३० सेकंद  त े१ SमNनट $व$थ बस ूदेणे ) . आता क4पना करा त�ुहb हॉि$पटल 
मlये  वर आहात . एका खांबाला टेकून  उभे आहात Hयामळेु गदÑचा त�ुहाला उपdव होत 
नाहb. .  हॉि$पटल मlये आजबूाज6ूया गोuटb vदसताहेत का ? ( सवाgनी होय �हट4यावर ) 
आजबूाजलूा कोण कोण आहे , त ेकाय करत आहेत , आजबूाजलूा आवाज कसले आहेत , वास 
कसले आहेत . या सवD गोuटb तमु6या मनःचxूपढेु उ�या करा , कानात त ेआवाज साठवा . 
मी सांगेपयgत तो अनभुव घेत राहा . ( समुारे  ३ SमNनटे )  आता डोळे उघडा . सवाgना काय 
वाटले , vदसले त ेशअेर करायला सांगा .  
मन चGुंपढे 9च" तयार करणे  व अनभुवणे   पातळी ४  
शभुाथ[ १० त े१५  
$वयंसेवक २ 
वेळ २५ त े३० SमNनटे  
सचूना : आधी6या  खेळा:माणे आता  आपण Hया vठकाणाचे फYत iच8 तयार करणार नाहb 
तर अनभुवणार आहोत. सवाgनी आपाप4या सोयी$कर पKधतीने बसायचे आहे . डोळे Sमटून 
$व$थ बस ( ३० सेकंद  त े१ SमNनट $व$थ बस ूदेणे ) . आता क4पना करा त�ुहb एका 
लqन  समारंभाला गेला आहात . एका कोपWयात  उभे राहून आजबूाजलूा काय होत आहे त े
#याहाळत आहात . एका बाजलूा   उभे आहात Hयामळेु गदÑचा त�ुहाला उपdव होत नाहb. 
.   आजबूाज6ूया गोuटb vदसताहेत का ? ( सवाgनी होय �हट4यावर ) आजबूाजलूा कोण कोण 
आहे , त ेकाय करत आहेत , आजबूाजलूा आवाज कसले आहेत , वास कसले आहेत . या सवD 
गोuटb तमु6या मनःचxूपढेु उ�या करा , कानात त ेआवाज साठवा . मी सांगेपयgत तो अनभुव 
घेत राहा . ( समुारे  ३ SमNनटे )  आता डोळे उघडा . सवाgना काय वाटले , vदसले त ेशअेर 
करायला सांगा .  
 



काहb vट¤स : १. त�ुहाला मनात काहb आवाज ऐकू आले का ? २. त�ुहाला काहb वेगवेगळे वास 

जाणवले का व आजबूाजलूा काय vदसले का ? 

उ8OदPट :  जागा , Oदशा व  नकाशा  याब8दलची समज  
शभुाथ[ १० त े१५  
$वयंसेवक २ 
वेळ २५ त े३० SमNनटे  
सचूना :  आता आपण एक मजेदार ऍिYटिXहटb करणार आहोत . मी :Hयेकाला  एक 
कागद  व  पेि#सल vदलb आहे . यावर :Hयेकाने Hया6या घरापासनू कc dाकड ेयेणाWया र$Hयाचा 
नकाशा काढायचा आहे  
कृती :  हा नकाशा काढताना वाटेतील महHवाची $थळेहb  तमु6या संदभाDसाठ� काढा . 
$वयंसेवक शभुाथ�6या मधनू फेरb मारतो व कोणाला सचूना समज4या नसतील {कंवा 
नकाशाची क4पना समजलb नसेल Hयांना मदत करतो .  
अशा:माणे घर त े$टेशन , आपलं घर त ेSम8ाचे घर अशा ऍिYटिXहटbज हb देता येतील .   
 

उ8OदPट  :  मVदलूा चालना देणे , क(पनाशXती व Yनयोजन  
सचूना :  त�ुहाला माvहत आहे कw आप4याला एखादा कायD|म करायचा असेल तर Hयाला 
खपू चांगले Nनयोजन लागत े. आता आपण अशा काहb कायD|मांची �परेषा तयार करणार 
आहोत . सवाgनी आपाप4या क4पना मांडाय6या आहेत व Hया :Hयxात येऊ 
शकतात  कw  नाहb  याचा tवचार करायचा आहे .  
कृती : $वयंसेवक  शभुाथ�चे २ गट तयार करतो व :Hयेक गटाला कागद व  पेि#सल देतो . ' 
. अशी क4पना करा कw तमु6या आजोबांचा ७५ वा वाढvदवस आहे . Hयां6याबKदल वाटणारा 
आदर , :ेम XयYत करmयासाठ� त�ुहb एका कायDÒमाचे  आयोजन करत आहात . 
Hयासाठ�  त�ुहाला कायD$थळ , कोणाकोणाला आमं8ण करायचे आहे Hयाची यादb , आमं8ण 
प78का, आजोबांना देmयाची भेटव$त ू, Hया कायD|माचा जेवणाचा मेन ू व  एकूण कायD|माचा 
खचD . इ. सवD सवाDनी भाग घेऊन तयार करायचे आहे .  
vट¤स  : खरे तर हb वेळात बसवायची ऍिYटिXहटb नाहb . Hयांना हवा तवेढा वेळ Kया. पण 
चरुस लावmयासाठ�  मधनू मधनू ' दसुयाD गवताची ऍिYटिXहटb होत आलb असे सांगा. मधनू 
मधनू दो#हb गटामlये {फ�न  मागDदशDन करा. कोणHया मKुKयावर अडले तर Hयांना :ोHसाहन 
Kया .  
वरbल ऍिYटिXहटb  खालbल २  :संगासाठ�हb  देता येईल .  



१ . तमु6या ९ वषाD6या भाचा {कंवा भाची याचा वाढvदवस :  कोणकोणत ेखेळ , {कती 
Sम8म7ै8णींना बोलावणार , मेन ू, खोलbची  सजावट , मलुांना Kयाय6या परती6या भेटb ( 
jरटनD iगÓट ) इ.  
२ .  तमु6या खास Sम8ाला व Hया6या कुटंुबाला त�ुहb तमु6या घरb जेवायला बोलावले आहे 
.शYय तो त�ुहbच सवD बनवणार आहात ,  काय काय पदाथD बनवणार , Hयासाठ� लागणारे 
साvहHय , घरातील कोणाची कशासाठ� मदत घेणार  इ. , .  
 

उ8OदPट  : 9च"पटाचा आZवाद घे\यास ]शकणे व ^यावर  गटचचा; करणे .  
आप4याला सवाgनाच iच8पट पाहायला आवडत े. पण आपण आज iच8पट संप4यावर न 
थांबता Hया6यापढेु जाऊन Hयात आप4याला काय आवडले , भावले याचा tवचार 
क�न इतरांबरोबर Hयावर  चचाD करायचा :यHन करणार आहोत . या चच�व�न त�ुहाला 
जाणवेल कw एक&याने बसनू iच8पट पाहmयापेxा इतरांबरोबर पाहून Hयावर चचाD के4यास 
आप4याला iच8पट अiधक चांगला समजतो व आपण तो अiधक ए#जॉय  करतो .   
कृती :  iच8पट Nनवडताना Hयाचा tवषय , Hयाची मांडणी  याचा tवचार क�न open source 
�हणजे शYयतो youtube वरbल iच8पट Nनवडावा . $वयंसेवकाने $वतः पाहून Hयात काहb 
आxेपाहD , सवाgनी ( मलुगे ,मलुb  व $वयंसेवक ) एक8 बसनू पाहmयात अवघडलेपण येणार 
नाहb , Hयात काहb vहसेंची , राxसी व~ृीची नाहbत याची खा8ी क�न �यावी . शYय तो 
मानSसक $वा$Öयाशी , $फूNत Dदायक tवषयाशी परूक असलेले iच8पट वा लघपुट असावेत . 
iच8पट पणूD वेळाचा {कंवा अiधक लांबीचा असेल तर Hयाची link Hयांना आधी पाठवनू 
बघायला सांगू शकता व  सेशन6या वेळी Hयावर चचाD ठेवावी . आमचा 78दल मधला अनभुव 
असा आहे कw पणूD लांबी6या iच8पटापेxा शभुाथ[ लघपुट अiधक ए#जॉय करतात ( Hयांचा 
attention span  कमी अस4यामळेु ) सरुवातीला Hयांची  चचाD फYत 
कथानकावरच रcगाळत े तcXहा Hयातील नायक नाNयका , Hयां6या बदलHया भाव भावना , 
Hयातील :संगात Hयां6या :Nत{|या इ. tवषय $वयंसेवकांनी सचुवावे व Hयांना बोलत ेकरावे . 
Hयां6या :Nत{|यांना :ोHसाहन Kयावे .  
हb ऍिYटिXहटb आ�हb गेलb काहb वष� घेत आहोत व आमचा अनभुव आहे कw शभुाथ[  हळूहळू 
कथानकातील बारकावे , Hयातील आवडलेलb ��ये , कलाकारांचा अSभनय इ. बाबींचा खोलवर 
tवचार क� लागतात व Hयाला उ~ेजन vद4यास Hयांची :कट होmयाची पKधतहb सधुारत े.  
 

 



                             Zवयंसेवकांसाठa  ऍिXटिdहट3ज 

याची गरज : 

आप4या सcटरमधील वेगवेगeया जबाबदाWया पार पाडणाWया , जशा  कw  तथेील उHपादनाची 

देखरेख करणे , Hयांची :त व tव|w यावर लx ठेवणे , शभुाथ�ची रोजची सेश#स सरुळीत होणे , 

Hयां6या भावभावनां6या चढ उतारावर लx ठेवणे आ�ण याXयNतjरYत अनेक , $वयंसेवकांचे 

मन$वा$Öय Nततकेच महHवाचे . शभुाथ�बरोबर या सवD गोuटbंचे Xयवधान सांभाळणे मानSसक 

थकवा आण ूशकत.े  

जर कc dात काम करणाWया $वयंसेवकांचे मन$वा$Öय ठ�क नसेल तर कc dा6या कामावर आ�ण 
:गतीवर पjरणाम होऊ शकतो �हणनू कc d चालtवणाWया मानSसक xे8ातील XयावसाNयकांनी या 
बाबतीत जाग�क राहायला हवे. $वयंसेवक मानSसक ताण न घेता $वतःला व शभुाथ[ना 
उHसाvहत कसे ठेवता येईल यावर काम करतात का व आपण वरbल फळीतील XयावसाNयक Hयांना 
सहकायD कसे देऊ शकरो याबाबतीत तHपर राहायला हवे.  
$वयंसेवका6या भSूमकेत गे4यावर Hयापासनू $वतःचा tवकास कसा होतो  यावर अनेक अ�यास 
पणूD  लेख आहेत पण Hयां6या मानSसक $वा$Öयासाठ� काय करावे या tवषयी फार Sलvहले गेलेले 
नाहb .  आम6या अनभुवाव�न आ�हb सांगू शकतो ती तमु6या कc dात $वयंसेवक व 
माNनसक आरोqय XयावसाNयक यां6यात वारंवार Sमटbंqस , tवचारांचे आदान :दान Xहायला हवे 
अशा :संगामळेु आप4यावर कामाचे ओझ ेvदले आहे हb भावना $वयंसेवकांमlये राहात नाहb व 
आपण सवDजण एकमेकां6या सहयोगाने काम करत आहो हb भावना वाढbला लागेल . Hयामळेु 
कc dामlये मधनू मधनू एक8 येmयाचे कायD|म आयोिजत करावे. एखादा  सण , कc dाचा वधाDपन 
vदन , एखाद vदवस कामाला स&ुटb देऊन तो fun day �हणनू  आयोिजत करावा. Hया 
आयोजनामlये शभुाथ�नाहb सहभागी क�न �यावे . $वयंसेवकांना अशा :संगी बोलायला सांगावे. 
Hयांना कामाtवषयी सचूना अस4यास Hयावर मोकळेपणाने XयYत होmयास सांगावे .  
खालb काहb ऍिYटिXहटbज vद4या आहेत ­या $वयंसेवकांनी एक8 येऊन कराXयात. वेगवेगeया 
vदवशी वेगवेगळे $वयंसेवक येत असतील तर Hयांना एक8 येmयास , आपले tवचार व Nनरbxणे 
शअेर करmयाची हb चांगलb संधी  असेल . Hयां6या रोज6या pटbन मधला हा बदल Hयांना उHसाह 
देईल व Hयापासनू त ेकाहb Sशकतीलहb .  
 
 
 



 
 
 
 
खेळ १  :  बोध9चeह बनवणे  ,  वेळ ३० SमNनटे  

सवD $वयंसेवकांना ४  ( अiधक संOया अस4यास ५ {कंवा ६ ) गटांमlये  tवभाग . 
खेळा6या सpुवातीला :Hयेकाने Hयां6या बॅग मधील सवD व$त ूसमोर6या टेबलावर एक8 
करणे ( खेळ संप4यावर :Hयेका6या व$त ूपरत कराय6या अस4याने एकाने Hयाची नणंद 
ठेवावी ) Hयात नोटा, नाणी , कंगवा, हेअर Ùश , pमाल , चाXया , पशैाचे पाकwट इ. अनेक 
व$त ूअसतील . गटातील सवD सद$यांनी एक8 येऊन आप4या गटाचे नाव  व बोधवाYय 
ठरवायचे आहे व  Hया बोधवाYयाला अनसु�न आप4याजवळील व$त ूवाप�न बोध iच#ह 
तयार करायचे आहे . बाहेरbल XयYतीस पंच �हणनू बोलावनू एका गटाला बxीस Kयावे. या 
खेळात सवाg6या क4पनाशYतीस व सजDनशीलतसे भरपरू वाव आहे .  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 खेळ २  :   एक  &gन  ,   वेळ ३० SमNनटे  
  या खेळामळेु सवD  सहकाWयाना एकमेकांशी बोलmयाची व ओळख क�न घेmयाची संधी 
Sमळत े. :Hयेकw दोन {कंवा ३  XयYतींचा एक गट असेल ( $वयंसेवकां6या संOयेनसुार ) 
Hयापकैw एक जण लbडर असेल . Hयाने :संग तयार करायचा ( मनाशी धरायचा ) 
व  दसुWया  XयYतीला :�न tवचारायचा कw योqय XयYती Nनवडायची असेल तर कोणता 
:�न tवचारशील ? ( उदा. :संग :  पाळणाघर चालtवणे , भाजी tवकणे , शाळेत कवायत 
Sशकवणे  इ. ) �हणजेच एक राउंड झा4यावर आप4याजवळ अशा कामासाठ� योqय XयYती 
कशी Nनवडायची याचे अनेक :�न गोळा होतील ( िजतYया जो¨या असतील Nततके ) या 
खेळाKवारे वेगवेगeया Xयवसायासाठ�  कोणकोणHया xमता लागतील याची माvहती जमेल व 
सवाg6या क4पनाशYतीला वाव Sमळेल .  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



खेळ ३  :  ' मला हे आवडत े' 
एका XयYतीने उभे राहून Hयाला / Nतला  काय करायला आवडत ेत ेसांगणे . (उदा. :  जनुी 
गाणी ऐकणे , आHमचjर8 ेवाचणे , इ . ) 
Hयानंतर ती ऍिYटिXहटb आवडत असले4या :Hयेकाने हात वर करणे . ऍिYटिXहटb व हात वर 
केले4यांची नावे फeयावर Sलvहणे . ( एक XयYती दोन {कंवा अiधक ऍिYटिXहटbमlये अस ू
शकत े) नंतर एक ऍिYटिXहटb घेऊन  Hयातील सवाgना एक8 येऊन ती ऍिYटिXहटb का आवडत े
यावर चारचा क�न एका XयYतीस  :ेझcट करmयास सांगणारे. असे :Hयेक ऍिYटिXहटb बKदल 
करणे .  या मळेु  $वयंसेवकांची एकमेकांशी  ओळख होऊन एकमेकां6या आवडी Nनवडी  व 
HयाबKदलचे tवचार कळतात व आप4यापेxा वेगeया tवचारांचा आदर करmयास मदत होत े.   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   



 
खेळ ४  : सचूनांवjन  9च" काढणे  
या खेळामlये $ववंसेवाकापकैw दोघांनीं पढेु यायचे एका6या हातात  एक आकृती  काढलेला 
कागद आहे . आकृती वतुDळे ,  78कोण , चौकोन , रेषा, vठपके इ. Nन बनलेलb आहे ( सोबत 
नमनुा vदला आहे   यानसुार त�ुहb कशीहb बनव ूशकता )  ती वणDन कारायला व सचूना 
Kयायला सोपी हवी . दसुWया $ववंसेवका6या हातात खडू घेऊन तो फeयाशी उभा असेल. इतर 
$वयंसेवकांनी फYत परbxक Xहायचे आहे व कोणHयाहb सचूना देऊ नयेत . हातात आकृती 
असलेलाने फYत सचूना Kयाय6या आहेत , बरोबर चकू इ. काहb सांगायचे नाहb . ( उदा. 
मlयभागी एक वा�ळ आहे , Hया6या उजXया बाजलूा टेकून एक काटकोन 78कोण आहे इ. ) 
फeयावर  काढणाWयाने कोणताहb :�न tवचारायचा नाहb फYत सचूनेनसुार काढायचे आहे 
.  आकृती काढून झा4यावर सवाgनी दो#हb iच8 ेबाघावयाची आहे. Hयातील फरक बघनू व 
काढतानाहb :ेxकांची खपू करमणकू होत े. या खेळातनू योqय सचूना कशा KयाXयात व  Hया 
िजतYया  $पuट व  7बनचकू असतील  तवेढा दो#हb  iच8ात फरक कमी . Hयातनू 
सÚ$वयंसेवकाला सचूना कशा KयाXयात याचे �ान होईल.     
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



खेळ ५   :   जगणे ( Survival )  
 
आप4या समोरbल एक आXहान  गटापढेु मांडून ऍYटbXहbटbला सpुवात होत े. '' आप4याला एक 
रॉकेट मंगळावर पाठवायचे आहे आ�ण यादbत Sलvहले4या १० XयYतींपकैw फYत ५  XयYती 
आप4याला  Nनवडावया6या आहेत . $वयंसेवकांचे तीन तीन जणांचे गट करावयाचे आहेत . या 
Nतघांनी एक8 tवचार क�न यादbतील ५ XयYती Nनवडावया6या आहेत. vदलb वेळ संप4यावर 
:Hयेक गटाने ती ५ नावे वाचावयाची आहेत व आप4या NनवडीबKदल $पuटbकरण Kयायचे 
आहे. इतरांनी Hयां6या $पuटbकरणावर चचाD करायची आहे.  
यादb : १. Xयंग असलेला गवंडी ,  २ : गरोदर असलेलb गvृहणी ,  ३. लाचखाऊ , कामे 
करवनू घेmयात पटाईत राजकारणी , ४. एक नNतDका , ५. एक tव�x¤त शतेीXयवसाNयक  
६. एक मंद बKुधीचा कामगार , ७. एक Ûीमंत उKधट कारखानदार ८. एक मवाळ , 
SमळSमळीत  Sशxक , ९  एक वKृध पjरचाjरका . १० . एक आ|मक कुमारवयीन मलुगा . 
आप4यासमोर वेगवेगळी कॉि�बनेश#स येतील व Hयावर  चचाD होईल .  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
खेळ ६  : मानवी गाठa ( गुंता )  
सवाgनी खांKयाला खांदा लावनू वतुDळात उभे राहावे . अiधक $वयंसेवक अस4यास पाच  वा 
सहा जणांचे वेगवेगळे गट करावे . गटात उभे राvह4यावर :येकाने आपला उजवा हात लांब 
क�न हाती येईल Hया कोणाचा हात ( randomly )  पकडायचा आहे व नंतर  दसुWया हाताने 
जो Sमळेल  तो  हात पकडायचा आहे . नंतर vदले4या वेळात हात न सोडता झालेला गुंता 
सोडवायचा आहे . या खेळात एकमेकांचे सहकायD व संवाद दो#हbची परbxा होत े.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



खेळ ७  :  चौकोनी रचना  
सवD $वयंसेवकांनी गोलाकार उभे राहावे. एक मोठ� दोरb घेऊन  Nतला िजतके सहभागी आहेत 
NततYया गाठ� माराXया . :Hयेकाने आपलb गाठ हातात घेऊन गोलाकार उभे राहावे 
व  आप4या शजेारbल दो#हb बाज6ूया कोण XयYती  आहेत  त ेपाहून �यावे . नंतर दोरb 
खालb ठेवनू :Hयेकाने आप4या डोeयांवर pमाल बांधावा . नंतर खोलbत इकडNेतकड े{फ�न 
Sश&टb वाज4यावर आपलb जागा व गाठ हातात �यावी व Hयानंतर सवाDनी Hया दोरbचा एक 
चौकोन करावा . ( खालbल:माणे ) जरा चरुस वाढtवmयासाठ�  वेळेची मयाDदा ठरवणे 
{कंवा  डोळे बंद Hया:माणे आवाज बंद ( कोणी बोल ूनये ) अशीहb अट घाल ूशकता. जरा 
चरुस वाढtवmयासाठ�  वेळेची मयाDदा ठरवणे {कंवा  डोळे बंद Hया:माणे आवाज बंद ( कोणी 
बोल ूनये ) अशीहb अट घाल ूशकता.  
या खेळामlये तमुचे इतरांशी अथDपणूD संवाद साधणे , संघनेHयाचे कौश4य , एकमेकांवरचा 
tव�वास इ. कौश4ये वKृiधगंत होतात .  
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 खेळ ८: अडथeयाची शयDत : 
या खेळासाठ� अडथळे  �हणनू काई व$त ूगोळा करा ( ­यापासनू इजा होईल असे नको 
)  उदा.  jरकामे डबे, बाट4या , कप¨याचं  बोचकं इ. कc dा6या बाहेर {कंवा मो¸या हॉल 
मlये  चmयाचा मागD खडूने आखा व Hया  रेघेवर नXहे पण बाजलूा Hया व$त ूएक एक काहb 
अतंरावर ठेवा. खेळामlये $वयंसेवकां6या जो¨या करा , एकाचे डोळे बांधा 
व  दसुWयाने  Hयाला  पणूD आखलेला मागD चालायला मदत करायची आहे .  डोळे बांधले4या 
XयYतीने बोलायचे नाहb व Hया6या जोडीदाराने फYत तTडी सचूना Kयाय6या आहेत. उदा. ' 
आता रेष6ेया बाजलूा बोचके आहे. ' डोळे बांधले4या  XयYतीने Hया सवD व$त ूजमवाय6या 
आहेत व एका टोकापासनू दसुWया टोकापयgत चालायचे आहे या खेळामळेु एकमेकांवरचा tव�वास 
, अचकू सचूना  व ऐकmयाचे कौश4य यास  मदत होत.े .    
 

  



   आता शवेट3 काह3 उपयXुत सचूना  …. 

या शवेट6या भागाचा उKदेश आहे आय.पी. एच . या सं$थे6या 78दल कc dातील आमचे अनभुव 
शअेर करणे . आ~ा पयgत त�ुहb शभुाथ[ व  $वयंसेवक यांचचयासाठ� असलेले वेगवेगळे खेळ व 
ऍिYटिXहटbज पाvह4या ­यामळेु आप4या समोरbल आXहानांमधनू कसा मागD काढायचा हे त�ुहाला 
समजले असेल.  सवD साधारणपणे शभुाथ[6या  ऍिYटिXहटbजचे  आठव¨याचे वेळाप8क तयार 
करावे व त ेशNनवारb  oुपवर टाकावे . 
खालbल वेळाप8क ज�र पहा व यातील काहb ऍिYटिXहटbज {कंवा तमु6या शभुाथ[नसुार वेगeया 
काहb त�ुहb घाल ूशकता . vदलेले  वेळाप8क केवळ मागDदशDक �हणनू आहे.  
 
आमचा vदवसाचा कायD|म आ�हb आम6या :ाथDनेने सpु करतो . दर vदवशी एका 
शभुाथ[ने :ाथDना सांगायची व इतरांनी Hयानंतर �हणायची.  
नंतर  आळस झटकmयासाठ� ५ उठाबशा काढाय6या.  
नंतर  रोज6या बात�यांपकैw  ( राजकwय {कंवा vहसंाचारा6या सोडून ) काहb ठळक बातमी व 
एखादb खेळ ( sports ) tवषयक.  Hयानंतर एक शभुाथ[ एखादा सtुवचार {कंवा अथाDसह �हण 
उलगडून सांगेल. दर vदवशी वेगळा शभुाथ[ व Nनघताना उKया कोणाची पाळी आहे हे Hयांना 
सांगणे . Hया सभुाtषत {कंवा �हणीवर इतर शभुाथ�नी आपलb मत ेXयYत करणे ( Hयांना बोलत े
करणे ) .  
यानंतर Hया vदवशी6या ऍYटbXहbटbला सpुवात होईल. काहb    सेशन शभुाथ[हb घेतात . उदा. 
योगाचे सेशन . Hया vदवसा6या ऍिYटिXहटbनसुार $वयंसेवक सेश#स घेतात . काहb वेळा 
मानSसक आरोqय xे8ात काम करणाWया पाहुmयांना आमं8ण vदले जात े. उदाहरणादाखल खालbल 
tवषय पहा :  

1. संगीत ,  
2. सं$कृत भाषा सराव ,  
3. अÙाहाम लो 6या स8ूातील काहb चच�साठ� ,   
4. इंoजी भाषा संवाद ,  
5. खेळ  ,  
6. iच8पटावर चचाD ,  
7. सडुोकू  ,  
8. मो¸या श�दापासनू श�द बनवणे ,  
9. सामा#य �ान ,  
10. योग ( आठव¨यातनू ३ vदवस )  



खालbल tवषयांसाठ� बाहेरचे त­�  येतात : 
१.  कला ( iच8कला , रंगtवणे , मंडल  iच8 , iच8ात रंग भरणे ) 
२. ना&य tवषयक (  XयYत होणे ,  हावभाव , आवाजाची लवiचकता ) 
३. ओjरगामी  
४. रोज6या घटनावर आधाjरत संवाद तयार क�न सादर करणे ,  
५. नHृय  
६. कॉ�पटुर  
 

 
 

 

 
 
 
     

 


