


Activity 2.1
Painting

Activity 2.1 
Paint Your Heart

1. Draw a heart

2. Fill in different parts of the heart with the emotions you’re 

feeling right now./ दिल के अलग-अलग दिस्सों कस उन भावनाओों से

भरें जसआपअभी मिसूस कर रिे िैं।

3. Color each part/emotion with the color of your choice /

प्रते्यक भाग/भावना कस अपनी पसोंि के रोंग से रोंगें



1. What do you like about yourself? / आपअपने बारे में क्या

पसोंि करते िैं?

2. What interests and energizes you? / आपकस दकससे

दिलचस्पीऔरऊजाा दमलती िै?

3. What are the adjectives you would use for yourself? / 

आपअपने दलएकौन से दवशेषणसों का प्रयसग करें गे?

Activity  2.2 
You & Your Emotions / आपऔरआपकी भावनाएं



Release (Unwanted Emotions) - Let Go ररलीज़ (अवाोंदित भावनाएँ) 

-जाने िस

Surrender (Those not in your control) - Let God / समपाण (जस

आपके दनयोंत्रण में निी ों िै) - भगवान कस सौप िस

Emotion Bubble / इमसशन बबल

Mention all the emotions you have felt in past 1 month / उन
सभी भावनाओों का उले्लखकरें दजन्हें आपने दपिले 1 मिीने में मिसूस दकया
िै

Activity  2.2 
Emotion Bubble / इमोशन बबल



Activity 2.3 
Appreciation Letter To Self



Activity 2.4 
Appreciation Letter To Self



Activity 2.5 
Appreciation Letter To Self



Activity 2.6



Activity 2.6


