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धौंस/डराना-धमकाना/बदमाशी वाली   

पररस्थिति में प्रतिक्रिया      
 

Festival 

काडड लेबल 
 

1. पररस्थिति काडड चुनें 
(कुछ होिा है ... या अपनी खुद के  
डर से संबधंधि स्थिति बनाएँ) 

2. भावना काडड चुनें 
(आप उस स्थिति में कैसा महससू 
करि ेहैं? या अपना खदु का बनाएं) 

3. एक इच्छा काडड चुनें 
(यदद आप उन भावनाओं के साि 
उस स्थिति में िे िो क्या मदद 
ममलेगी? या अपना खदु का बनाएं) 

4. कायडवाही काडड बनाएं 

(क्रकसी व्यस्क्ि / स्थिति की सहायिा 
के मलए आप क्या करेंगे यह ददखान े
के मलए एक काडड मलखें) 
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धौंस/डराना-धमकाना/बदमाशी ददखान ेवाली भावनाओं में प्रतिक्रिया: पररस्थिति काडड 
कृपया अपने दशडकों के मलए उपयकु्ि काडड चुनें या बनाएं। साि ही एक ही रंग का ब्लैंक काडड शाममल करें 

 

मैं एक पार्टी में हंू और सभी 
लोग शराब पी रहे हैं / धमू्रपान 
कर रहे हैं और मैं नहीं करना 
चाहिा 

कक्षा में कोई "बदसूरि लोगों" 
की एक सूची लेकर गुजरा और 
उस पर मेरा नाम िा 

मेरा लॉकर पर थिायी माकड र के 
साि गुंडागीरी से मलखा गया िा 
"अपने देश वापस जाओ" 

मेरे पास दोपहर के भोजन पर 
बैठने के मलए कोई नहीं है और 
हर कोई आिे जािे मेरी टे्र को 
देख रहा है 

जब मैंने कक्षा में अपना हाि 
उठाया िो मशक्षक्षका ने कहा क्रक 
वह मुझ ेनहीं बुला   रही िी 
क्योंक्रक कोई भी मेरी बाि सुनन े
में ददलचथपी नहीं ले रहा िा 

मैं पूरे ददन थकूल में रहा और 
एक भी व्यस्क्ि ने मुझसे बाि 
नहीं की। यह ऐसा िा जैस ेमैं 
अदृश्य िा 

स्जस व्यस्क्ि को मैं वाथिव में 
पसंद करिा हंू, वह मुझ पर 
यौन चीजें करने के मलए दबाव 
डाल रहा है, स्जनके बारे में मैं 
असहज महसूस करिा हंू 

क्रकसी ने सोशल मीडडया पर 
मेरी िथवीरें पोथर्ट कीं और अब 
हर कोई उन्हें साझा कर रहा है 

मैं अपनी कक्षा के एक व्यस्क्ि 
को लगािार अन्य बच्चों द्वारा 
िंग क्रकए जािे देखिा हँू 

इससे कोई फकड  नहीं पड़िा क्रक 
मैं अपन ेफीड पर क्या पोथर्ट 
करिा हंू, मुझ ेभद्दे कमेंट्स 
ममलिे रहिे हैं 

मुझ ेयाद नहीं क्रक कब पपछली 
बार मुझ ेऐसा लगा जैस ेमैं यहाँ 
से संबंधधि  हँू 

मेरे ममत्र कहिे हैं क्रक मैं इस 
सप्िाह के अिं में पार्टी में आ 
सकिा हंू लेक्रकन केवल िभी 
जब मैं उनके मलए शराब / ड्रग्स 
लाऊं 

मैं कक्षा में बहुि पीछे हंू और 
भ्रममि हंू इसमलए मैं भाग लेना 
या अपना होमवकड  करना बंद 
कर देिा हंू और कोई भी नोदर्टस 
नही ंकरिा 

मेरे मशक्षक कहिे हैं क्रक हमें 
समूहों में काम करना है लेक्रकन 
कोई भी मेरा सािी नहीं बनना 
चाहिा है 

स्जम में कप्िानों ने खेल के 
मलए र्टीमें चनुीं और मैं सबसे 
आखखरी में मुझ ेचनुा गया  
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धौंस/डराना-धमकाना/बदमाशी ददखाने वाली भावनाओ ंमें प्रतिक्रिया: भावना काडड 
कृपया अपने दशडकों के मलए उपयुक्ि काडड चुनें या बनाएं - दर्टप: 2-3 प्रतिया ँपप्ररं्ट करें  

 

 

गुस्सा घणृा करना अलग हैरान 

नाराज 
खुश करन ेके ललए 

उत्सुक 
अकेला खामोश 

शलमिंदा लज्जजत पागल चौंकना 

पस्त खाली 
हेरफेर करना / चालाकी से 

काम ननकलना 
तनाव 

ववश्वासघात करना गुस्सा होना कुछ नहीीं होना अवाक 

कडवा / पीड़ादायक थका हुआ अलििूत नघरा होना 

िावना रहहत 
ववस्फोटक / फटने 

वाला 
दयनीय धमकी 

धूतत खोखला एहसास शज्ततहीन व्याकुल होना 

कोने में धकेलना / कहिनाई 
में डालना 

ननराशाजनक दबाव 
क्षीण होना / 

पतन   

िावशून्य  ियातुर मजबूर करना  चाहना 

उदास / दखुी अपमाननत ववद्रोही / बागी महत्वाकाींक्षी  

बेकरार तुच्छ / महत्वहीन ववद्रोह करना चचींनतत 
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धौंस/डराना-धमकाना/बदमाशी ददखाने वाली भावनाओ ंमें प्रतिक्रिया: इच्छा काडड 
कृपया अपने दशडकों के मलए उपयकु्ि काडड चुनें या बनाएं। साि ही एक ही रंग के खाली काडड शाममल करें 

 

 

मेरी बाि सनुो रोन ेके मलए कंधा / सहारा  मझु ेएक जोक बिाओ 

एक सहयोगी सरुक्षक्षि जगह मझु ेखुश करो 

कुछ चीजें सोचन ेके मलये मझु ेउनके साि बठैने के 
मलए आमंत्रत्रि करें 

मझु ेदावि दो 
 

मझु ेमदद लेने के मलए 
प्रेरणा दो   

मेरे मलए मदद लकेर 
आओ  

मझुसे पछूो क्रक मझु ेकैसा 
लग रहा है 

क्रकसी को कहना होगा  
"यह ठीक नही ंहै" 

क्रकसी वयथक / प्राधधकारी 
को बिाएं 

जब मैं कारडवाई करंगा िो 
कोई मेरे साि खड़ा होगा 

बस मेरे साि रहें सलाह सलाह नही ंदे 
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धौंस/डराना-धमकाना/बदमाशी ददखाने वाली भावनाओं में प्रतिक्रिया: कायडवाही काडड 
अलग रंग के खाली काडड शाममल करें 

 

 

 

 

 
 

 

इसे बेहिर बनाने के मलए मैं कारडवाई करंगा इस ेबेहिर बनाने के मलए मैं कारडवाई करंगा 

इसे बेहिर बनाने के मलए मैं कारडवाई करंगा इस ेबेहिर बनाने के मलए मैं कारडवाई करंगा 

इसे बेहिर बनाने के मलए मैं कारडवाई करंगा इस ेबेहिर बनाने के मलए मैं कारडवाई करंगा 

इसे बेहिर बनाने के मलए मैं कारडवाई करंगा इस ेबेहिर बनाने के मलए मैं कारडवाई करंगा 

इसे बेहिर बनाने के मलए मैं कारडवाई करंगा इस ेबेहिर बनाने के मलए मैं कारडवाई करंगा 

इसे बेहिर बनाने के मलए मैं कारडवाई करंगा इस ेबेहिर बनाने के मलए मैं कारडवाई करंगा 


