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���गत �प से आ�या��मक सभा� म� भाग लेने क� बजाए आप इनके ज़�रए लगभग
�कसी भी �कार क� आ�या��मक स�व�स सुर��त �प से देख या

�या आपको पता है?

COVID-19 महामारी के दौरान मान�सक और शारी�रक �वा�य मह�वपूण� है। जाग�क
रहना, �यान लगाना और �ाथ�ना करने के �लए समय �नकालना ���गत �प से या एक
प�रवार के तौर पर आ�या��मकता से जुड़े रहने के ब�ढ़या तरीके ह�।

सामू�हक प�रवेश म� शारी�रक संपक�  क� संभावना� को सी�मत करना इस व� को
सपाट करने (वायरस के �सार को धीमा करने) के �लए सबसे कारगर तरीका �स� �आ
है।

अपनी आ�ा को सुर��त �प से अपनाने या इसका पालन करने के तरीक� के बारे म�
अ�त�र� संसाधन� और माग�दश�न के �लए, अपने आ�या��मक समुदाय या उसके
�ानीय लीडर� से बात कर�।
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