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यह टूलनकट युवाओ ं को COVID-19 के कारण होने वाले 
ततरस्ार और भेदभाव के खिलाफ िडे होने और आवाज़ उठाने 

में मदद देने के शलए  बनाई गई ह ैI

इस टूलकिट िा िोई भी उपयोगिराता ऐसी किसी सामग्ी िा किमाताण या प्रसार िहीं िरगेा जो हाकििारि हो या भेदभाव (जातर, रगं, ललंग, 
लैंगगि रुझाि, धमता, गदवांगरा या अन्य िे आधार पर) िरिे वाली, गंदी एवं अश्ील सामग्ी, बाल यौि अपराध सामग्ी, किसी िी किजरा 
िा हिि िरिे वाली, धोखा देिे वाली, िपटपूणता, धमिी देिे या परशेाि िरिे वाली, बदिाम िरिे वाली और किसी िी बौद्धिि संपदा िा 
उल्ंघि िरिे वाली हो, या किसी भी ररह िे िािूि िा उल्ंघि िरिे वाली हो।

उपयोगिराता ऐसी किसी भी ररह िी जाििारी और कटप्पणी िो बिािे या प्रसाररर िरिे िे ललए पूरी ररह से खुद ज़िम्ेदार होगा जो कि 
पूवतावरती प्रिृतर िी हो। ऐसी किसी भी ररह िी सामग्ी िा किमाताण और उसिे प्रसार िो किसी भी रूप में स्ास्थ्य एवं पररवार िल्ाण 
मंत्ालय से संबधि िहीं मािा जाएगा। 

प्रथम प्रिाशि: अकू्बर 2020
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ततरस्ार और 
भदेभाव को समझिये

सामाजिक अपमान / तिरस्ार क्ा ह,ै
य ेभदेभाव से कैसे अलग ह?ै

स्ास्थ्य सेवाओ ंिे संदभता में तररस्ार िा मरलब होरा ह-ै आिकी बीमारी के चलते कोई व्यतति/
समुदाय आिको नकारात्मक तरीके से देिता ह।ै जब किसी वज़ति िो उसिी बीमारी िे ििररए से 
देखा जाए और वो एि वज़ति तवशेष होिे िे बजाय एि ऐसे समूह िा गहस्ा बि जाए ज़जसिे बार ेमें 
लोग गलर धारणाएं रखरे हैंI इस समूह िे प्रतर ििारात्मि दृगटििोण और पक्षपार िे चलरे लोग 
इििे साथ गलर ववहार और भेदभाव िररे हैं I  भेदभाव तब होता ह ैजब कोई आिकी बीमारी के 
कारण आिके साथ नकारात्मक व्यवहार करता ह ैI 

महामारी िे दौर में, इसिा मरलब यह होरा ह ैकि किसी एि बीमारी से जुडे लोगों िो ज़चतनिर िर 
उििे साथ भेदभाव या अलग ववहार किया जाए या उििी सामाज़जि स्थितर और छतव िो िुिसाि 
पहंचाया जाए। इस ररह िा ििारात्मि ववहार  उि लोगों िो जो खुद बीमारी से जूझ रह ेहों या 
गफर उििी देखभाल िरिे वाले, पररवार िे सदस्ों, दोस्ों और समुदाय िे लोगों िो प्रभातवर िर 
सिरा ह।ै

वरतामाि समय में COVID-19 िे प्रिोप िे डॉक्र, िसता, अतग्म पंज़ति में खडे िमताचारी, सफाई िमताचारी 
आगद, जो वायरस िे सीधे संपिता  में रहरे हैं, उििे खखलाफ समाज में तररस्ार और भेदभावपूणता 
ववहार िो उिसाया ह।ै

TogetherAgainstCOVID19
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एडवोकेसी 
को समझिए

एडवोकेसी क्ा ह?ै
एडवोकेसी का मतलब ह ैककसी मुदे् को पहचानना और बदलाव की ओर काम करना। एडवोकेसी के ज़ररए हम 
समाज के कमज़ोर वर्ग की आवाज़ उठाने में मदद करते हैं।  क्योंकक जजन ववचारयों और परम्पराओ ंमें हम बदलाव 
लाना चाहते हैं उनका असर इन्हीं वरगों पर सबसे ज़ादा होता ह।ै एडवोकेसी इसी सामूहहक आवाज़ का प्रयोर 
अजिकारयों के बचाव और सुरक्ा के ललए करती ह,ै साथ ही अलर-अलर कायगों और नई शुरुआत में समथ्गन करती 
ह।ै

एडवोकेसी द्ारा नीवतययों, काय्गक्रमयों, कार्गवाइययों, 
मानजसकताओ,ं व्यवहारयों, संस्ाओ ंऔर कनवेश में बदलाव 
लाया जा सकता ह।ै याद रखें, ऐसा आप अपने फायदे के 
ललए नहहीं करते हैं बल्कि आप लोरयों को सही काम करने 
के ललए प्रेररत करते हैं। 

व्यजतिरत स्तर पर 
स्ानीय स्तर पर (उदाहरण के ललए, स्ानीय 
सरकार, पुललस, िावममिक नेताओ ंया सू्ल द्ारा)
राष्टीय स्तर पर (उदाहरण के ललए, कें द्ीय सरकार 
या मंत्ालययों के स्तर पर) 
अंतरा्गष्टीय स्तर पर (उदाहरण के ललए, संयुति राष्ट 
संघ की संस्ाओ ंद्ारा, ववश्व बैंक द्ारा, एडस, 
टीबी और मलेररया के खखलाफ फंड बना कर)

यह बदलाव कई स्तरों पर हो सकिे हैं िैसे:

TogetherAgainstCOVID19
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क्ा आि यथू 
चैंपियन बनन ेके 
शलए तैयार हैं? 
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आि कैसे मदद 
कर सकते हंै?

दो ममनट से कम समय 
में होने वाल ेकाम

2

ताज़ा और सही जानकारी के ललए  स्ास्थ्य एवं पररवार कल्ाण मंत्ालय, ववश्व स्ास्थ्य संरठन 
(WHO), यूकनसेफ और दस्ा (Dasra) को फॉलो करें: 

TogetherAgainstCOVID19

    • MoHFW Website
    • MoHFW Twitter
    • MoHFW Facebook
    • UNICEF Facebook 
    • UNICEF Twitter

    • UNICEF Instagram 
    • WHO Facebook 
    • WHO Twitter 
    • WHO Instagram 
    • Dasra Twitter
    • Dasra Instagram
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10 ममनट स ेकम समय में होने वाल ेकाम10

स्ास्थ्य एवं पररवार कल्ाण मंत्ालय की वेबसाइट या हविटर हैंडल से सोशल मीकडया संदेशयों और ग्ाहफक्स को 
अपने फेसबुक, व्ाटसऐप, स्ैपचैट, इंस्ाग्ाम, हविटर या ककसी दसूर ेसोशल मीकडया अकाउंट पर साझा करें ताकक 
यह सकुनश्चित हो सके कक आपके सभी दोस्तयों के पास सही और ववश्वसनीय जानकारी ह!ै

आि इन्ें परिन्ट कर सकते हैं और इन्ें रिदशिशित कर सकते हैं।

क्ा आप COVID-19 से जुडे तथ्यों के बार ेमें जानते हैं? स्ास्थ्य और पररवार कल्ाण मंत्ालय के वेबपेज पर 
सामान्य रिश्नों को पढ़ें और अपने दोस्तयों के साथ चचा्ग करें!

स्ास्थ्य और पररवार कल्ाण मंत्ालय की वेबसाइट या हविटर हैंडल से प्राप्त जानकारी के
आिार पर COVID-19 ववषय पर। 

वतरस्ार की भावना और वमथकयों से कैसे कनपटें
COVID-19 से जुडे वमथकयों को तोडने वाली जानकारी दें

अवग्म पंजति में खडे कम्गचाररययों और सफाई कम्गचाररययों द्ारा ककया जा रहा काय्ग

जो लोर COVID-19 से स्स् होकर अपने घर लौट आए हैं उनके बार ेमें बताएं 

सभी को COVID-19 से बचाव के ललए अनुकूल व्यवहार का अनुपालन कर सुरलक्त रहने के
ललए प्रेररत करें

ऊपर हदए रए हदशा-कनददेशयों के अनुसार एक वीकडयो बनाएं।
आप इस वीकडयो में कनम्न बातें या ववषय शावमल कर सकते हैं: 

टमे्पलेट का इस्ेमाल करे डाउनलोड

1]

2]

उजचत दरूी बना कर रखते हुए #COVIDWarrior 
के साथ खहींची रई अपनी सेल्ी स्ास्थ्य एवं 
पररवार कल्ाण मंत्ालय के टमे्पलेट का उपयोर 
करते हुए साझा करें। अपने कोरोना योद्ा को 
वीकडयो कॉल करें और स्कीनशॉट लें या उजचत दरूी 
रखते हुए तस्ीर लें।

स्ास्थ्य एवं पररवार कल्ाण मंत्ालय के 
टमे्प्ेट/स्टिकर/ पफल्टर का प्रयोर कर खहींची 
रई अपनी तस्ीर द्ारा स्ंय को COVID-19 से 
संबंजित वतरस्ार और भेदभाव के खखलाफ 
खडे युवा चैंहपयनयों की सूची में शावमल करें।
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3] हमारा गेम तबंगो िेलें: COVID-19 युवा चैंहपयन वबंरो नाम का यह  रेम खेलें और अपने दोस्तयों और साजथययों 
को इसे खेलने के ललए आमंहत्त करें I

4] सोशल मीकडया पर लाइव हयों और लोरयों के साथ वतरस्ार और भेदभाव का सामना करने से जुडी जानकारी शेयर करें |

5] अिने माता-पिता और समुदाय के साथ क्विज़ िेलें : इस क्विज़ में भार लें और अपने माता-हपता और
समुदाय के लोरयों को वतरस्ार और भेदभाव के बार ेमें जानकारी दें I क्विज़ के नतीजे सोशल मीकडया पर पोस् 
करें और अपने दोस्तयों को ऐसा करने के ललए टरै करें।

6] पमथकनों तो उजागर करने वाली िोटि िेयर करें: COVID-19 से संबजंित सही जानकारी देने वाली और
वमथकयों को उजारर करने वाली पोस् साझा करें। भ्ामक जानकारी न फैलाएं। इससे समाज में वतस्ार और
भेद-भाव को रोकने में सहायता होरी। इस तरह के पोस् का हपं्रट लेकर आप उन्ें अपने आस-पास जचपका
सकते हैं I इसकी तस्ीरें हमार ेसाथ सोशल मीकडया पर शेयर करें।

7] जानकारी देने वाले िोटि िेयर करें: वतरस्ार का क्ा मतलब ह,ै और यह समाज और लोरयों के ललए ककतना
हाकनकारक ह,ै  इससे जुडी जानकारी सोशल मीकडया पर साझा करें। लोरयों को भेदभाव के खखलाफ खडे होने के
ललए प्रेररत करें I इस तरह के पोस् का हपं्रट लेकर आप उन्ें अपने आस-पास मे जचपका सकते हैं I इसकी
तस्ीरें हमार ेसाथ सोशल मीकडया पर साझा करें

8] थैंक्ू काड्ड िेयर करें: थैंक्ू िाडता डाउिलोड िरें और उस वज़ति िा िाम ललखिर ज़जसिी सेवा िे ललए
आप उसे धन्यवाद देिा चाहरे हैं, उन्ें दें I आप इन्ें सोशल मीकडया पर शेयर िर सावताजकिि रूप से भी उन्ें 
धन्यवाद दे सिरे हैं!

टमे्पलेट का इस्ेमाल करे डाउनलोड
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15 ममनट स ेकम समय में होने वाल ेकाम15

कोई कलाकृतत बनाएं या लेि शलिें: अपनी बात कहने के ललए कोई लेख ललखें या जचत्/ रपै रानयों/ 
उद्रणयों या कववताओ ंके माध्यम से खुद को व्यति करें I इनके ज़ररए दसूरयों तक यह बात पहुंचाएं कक 
COVID-19 से जुडे भेदभाव  का मुकाबला करना हमार ेललए क्यों ज़रूरी ह ैऔर इस महामारी के दौरान हमें 
भेदभाव को रोकना चाहहए I

1]

अिने कौिल को साथथयनों के साथ बांट:े सोशल मीकडया पर लाइव जुड कर लोरयों को बताएं कक वे अपने 
समुदाय में COVID-19 से जुडे भेदभाव  का सामना कर कैसे युवा चैंहपयन बन सकते हैं I इससे पहले कक आप 
दसूरयों के साथ जानकारी साझा करें इस बात को सुकनश्चित करें कक आपके पास सही और सटीक जानकारी हो I 
आप स्ास्थ्य मंत्ालय की वेबसाइट पर बहुत सी जानकारी पा सकते हैं I

ऐसा ही एक माध्यम ह ैयह ननददेशिका I 

2]

कोरोना योद्ाओ ंका इंटव्यू्ड करें: समय कनकालकर अपने आस-पास में मौजूद कोरोना योद्ाओ ंऔर आवश्यक 
कम्गचाररययों, जैसे - नस्ग, डॉक्टर, आशा दीदी, सब्ी व दिू बेचने वाले और कचरा उठाने वाले सफाई कवममिययों, 
बस चालकयों या सामान की कडलीवरी करने वालयों से बात करेंI उनका साक्ात्ार करें (उनकी सहमवत से) और 
उनसे जानें कक कौन-सी बात उन्ें प्रेररत करती ह,ै  और समाज से उन्ें ककस तरह का सहयोर चाहहएI सोशल 
मीकडया पर इसे एक वीकडयो या लेख के रूप में शेयर करें और सकारात्मकता फैलाएंI

3]

अिने समुदाय की जरूरतनों को िूरा करने की पदिा में काम करें: आप पहले से ही एक समुदाय का हहस्ा हो 
सकते हैं- यहद हां, तो आप यह समझने की हदशा में काम कर सकते हैं कक इस समय समुदाय के लोर कैसा 
महसूस कर रह ेहैं, उनकी क्ा ज़रूरतें और अपेक्ाएं हैंI आप समुदाय के व्ाटसऐप ग्ुप, फेसबुक पेज, संदेश 
बोड्ग या फोन कॉल के ज़ररए लोरयों से परामश्ग कर उनकी जचंताओ ंऔर ज़रूरतयों की सूची तैयार कर सकते हैं। 
आप अपने सार ेकायगों का वववरण इन सामुदाजयक ग्ुप पर शेयर कर सकते हैं और अपने समाज को 
#TogetherAgainstCovid19 का सामना करने के ललए तैयार कर सकते हैं I

4]
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महामारी के इस दौर में ज़ादातर लोर परशेान और डर ेहुए हैं और इस मुश्किल समय में लोर कई बार रलत और 
रैर-तथ्ात्मक जानकारी साझा कर सकते हैंI अक्सर वो जानबूझ कर ऐसा नहहीं करते और दसूरयों की मदद करने के 
ललए जानकारी साझा करते हैं। अक्सर लोरयों को ये पता ही नहहीं होता कक सही जानकारी कहां से वमल सकती हैं I

उनसे व्यततिगत  तौर िर संिक्ड  करें- उनसे वमलकर या सीिे इनबॉक्स में मैसेज कर उनसे संपक्ग  
करें।  यहद उन्ें साव्गजकनक रूप से अपमाकनत नहहीं ककया जाए तो वह आपकी बात सुनने के ललए 
ज़ादा तत्पर हयोंरे। याद रखें, आपका उदे्श्य उन्ें नीचा हदखाना नहहीं बल्कि उनकी सोच बदलना ह ैI

उन्ें ववश्वसनीय और आजिकाररक स्ोत की जानकारी दें जैसे स्ास्थ्य एवं िररवार कल्ाण 
मंत्ालय (MoHFW), यूननसेफ(UNICEF) और डब्लू एच ओ (WHO) और ताज़ा व सही 
जानकारी पाने के ललए उन्ें इन संस्ानयों को फॉलो करने की सलाह दें I

उन िर गलत जानकारी फैलाने का आरोि न लगाएं I आि ननम्न कदम उठा सकते हैं:

उन्ें बताएं कक जो बाते या सुझाव उन्योंने शेयर ककए हैं, उसका स्ोत ववश्वसनीय नहहीं 
हैं | उन्ें ककसी ववश्वसनीय स्ोत के बार ेमें जानकारी दें, जहां से वो सही जानकारी 
प्राप्त कर सकें  I 

अरर जानकारी पुरानी ह ैतो उन्ें नई जानकारी से अवरत करवाएं और नए आकटमिकल 
और जानकारी उनके साथ साझा करें I 

डर और रलत जानकारी फैलाने वाले मैसेज के जवाब में ऐसी जानकाररयां साझा करें 
जो सकारात्मक हयों और COVID-19 से बचाव कर रह ेलोरयों की हहम्मत की कहानी 
बयां करती हयों I

क्ा करें, अगर पररवार का कोई सदस्य या दोस्त गलि िानकारी फैला रहा ह?ै

अगर कोई गलि िानकारी 
फैला रहा ह ैिो क्ा करें?
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कोई भी बीमारी या महामारी ककसी व्यजति या समुदाय के खखलाफ भेदभाव करने या नस्लवाद को बढ़ावा देने 
का कारण नहहीं हो सकती I COVID-19 ककसी को भी प्रभाववत कर सकता ह,ै वबना इस बात की परवाह ककए 
कक वो कहां से आते हैं, ककस तरह हदखते हैं या ककस उम्र के हैं I दरूदराज़ काम के ललए जाने वाले लोर और 
आजथमिक रूप से कमज़ोर लोर इस से सवा्गजिक प्रभाववत होते हैं।

अपने यूथ चैंहपयनयों के उत्ाह को बढ़ावा देने के ललए, 
दस् उनकी भारीदारी में शावमल होरा और सोशल 
मीकडया माध्यमयों पर उनकी सराहना के ललए आरे आएरा

एक बार हफर, उनसे व्यजतिरत तौर पर संपक्ग  करें- उनसे वमलकर या सीिे इनबॉक्स में मैसेज 
करेंI  यहद उन्ें साव्गजकनक रूप से अपमाकनत न ककया जाए तो वह आपकी बात सुनने के ललए 
ज़ादा तत्पर हयोंरे।

उन्ें यह बताएं कक वायरस ककसी को भी प्रभाववत कर सकता ह ैऔर इसका ककसी खास समूह 
के लोरयों से कोई लेना देना नहहीं हIै उन्ें तथ् उपलब्ध कराएं और शांत तरीके से बताएं कक 
अलर-अलर लोर ककस तरह प्रभाववत हैं I

उन्ें बताएं कक ककसी एक समूह या वर्ग को अलर कर या उन्ें वायरस के ललए जज़म्मेदार 
ठहराने के रंभीर नतीजे हो सकते हैं, जैसे - इससे हहंसा बढ़ सकती ह ै और इससे लोर ज़रूरत 
होने पर भी इलाज के ललए सामने नहहीं आएंरे जजससे बीमारी और बढ़ सकती ह।ै

उन्ें बताएं कक इस समय एक दसूर ेका साथ देना और सभी का सहयोर करना, एक दसूर ेके 
प्रवत दया और करुणा का भाव ज़रूरी ह,ै भले ही हम डर ेहुए हयों I

खुद को संयवमत रखें, भले ही आप कनराश हयों या रुस्े में हयों

क्ा करें, अगर पररवार का कोई सदस्य 
या दोस्त भदेभाव का समर्थन कर रहा हो?

अगर कोई भदेभाव को बढावा दे रहा हो िो क्ा करें?

टगै करें
 @MoHFW @UNICEFIndia @Dasra  @who
(या हफर अपने दोस्तयों, अपने संरठन या ऐसी ककसी भी संस्ा 
को जो उस मुद्ो में हदलचस्ी रखते हयों) 

इस्ेमाल करें  
#TogetherAgainstCOVID19 #COVID19 
#IndiaFightsCorona

सहक्रय रहें और हर हदन कुछ सकारात्मक पोस् करें, कोई 
जानकारी भरी वीकडयो या साप्ताहहक रवतववजिययों में हहस्ा लें I 
आपके सहयोर से हम COVID-19 से जुडे  भेदभाव को दरू कर 
सकते हैं!

ध्यान रिें!
अिनी थज़मे्दारी ननभाएं, 
हमदददी रिें और सरुझषित 

रहें।
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ध्ान रखन ेयोग्य िकनीकी बािें
माध्म-सोशल प्टेफॉम्थ

मदशा-ननददेश 

मविटर

इंस्ाग्ाम और फेसबुक

यू-ट्ूब

व्ाटसऐप 

कुल 280 अक्र में अपनी बात को सटीक ढंर से कहने के ललए हविटर एक बेहतरीन माध्यम ह।ै अपनी बात सरकार, 
मीकडया और दसूर ेसम्बद् लोरयों तक पहुंचाने का ये एक बेहतरीन माध्यम ह।ै उपयुति लोरयों को टरै करें, अपनी सभी 
पोस् में सही हशैटरै (#) का प्रयोर करें और इसका जादईु असर देखें।

इंस्ाग्ाम और फेसबुक युवाओ ंके बीच बेहद लोकहप्रय ह।ै यह एक रचनात्मक माध्यम ह,ै जहां आप कभी भी और लंबी 
पोस् साझा कर सकते हैं। आप लाइव जुड सकते हैं, दसूरयों के लाइव इंटव्यू्ग  कर सकते हैं या हफर आप कोई वीकडयो और 
तस्ीरें साझा कर सकते हैंI कुल वमलाकर आपके पास तस्ीर, वीकडयो, पोस्, सभी कुछ साझा करने की छूट हIै रचनात्मक 
बनें और इंस्ाग्ाम पर मौजूद स्स्कर, हफल्टर, जजफ़ का इस्तेमाल कर जानकारी से भरी और सकारात्मक पोस् साझा करें 
I ध्यान रखें, अजिक से अजिक लोरयों तक पहुंचाने के ललए सही हशैटरै और टरै का प्रयोर करें।

यू-ट्ूब पूरी तरह से वीकडयो का माध्यम हIै जब आप 60 सेकें ड से ज़ादा की वीकडयो बनाएं तो बेहतर होरा कक आप 
इसे यू-ट्ूब पर अपलोड करें और उसका ललंक अपने साजथययों और अपने नेटवक्ग  में शेयर करें, ताकक आपकी पहुंच 
ज़ादा लोरयों तक हो। भले ही यह मुश्किल लरता हो लेककन यू-ट्ूब पर वीकडयो अपलोड करना और उसे दकुनया तक 
पहुंचाना बेहद आसान ह।ै

व्ाटसऐप अपने नज़दीकी दोस्तयों और समाज से जुडे रहने का एक बेहतरीन माध्यम ह।ै आप इस पर ग्ुप बना सकते हैं 
और बडी संख्ा में लोरयों के साथ सूचनाएं और प्रेरक जानकारी साझा कर सकते हैं। आप इस प्ेटफॉम्ग का इस्तेमाल 
लोरयों से लंबी बातचीत और चचा्ग करने के ललए भी कर सकते हैं, जजसके ज़ररए आप उन्ें बता सकें  कक भेदभाव ककस 
तरह समाज को नुकसान पहुंचा सकता ह।ै इसका इस्तेमाल COVID-19 से जुडे वमथकयों को तोडने के ललए भी ककया जा 
सकता ह,ै क्योंकक इस तरह के कई संदेश व्ाटसऐप पर शेयर ककए जाते हैं।

वीनडयो बनािे समय:

कैमर ेको उजचत दरूी पर तथा लैंडसे्प मोड में रखें

एक शांत और रोशनी वाली जरह खोजें और अपना वीकडयो बनाएं!
अपनी बात कहते समय साफ शब्यों में बोलें और बहुत तेज़ी से बात न करें I

वीकडयो एकडकटंर के ललए आप KineMaster  जैसे सॉफ्टवेयर का इस्तेमाल कर सकते हैं | इसके 
अलावा हम भी एनडनटंग में आपकी मदद कर सकिे हैं
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आप नकस िरह की सामग्ी शयेर कर सकि ेहैं 
प्ेरणादायक

िानकारी देने वाली

सकारात्मक बािें 

    • सुकनश्चित करें कक आपके द्ारा साझा की रई जानकारी दसूरयों के ललए प्रेरणादायक ह।ै 
    • उन लोरयों के बार ेमें सामग्ी तैयार करें, जो दसूरयों को प्रेररत कर सकते हैं। 
    • ककसी ऐसे व्यजति के साथ अपनी तस्ीर लें, जजसके काय्ग ने आपको प्रेररत ककया होI 
    • ऐसे से्च वीकडयो बनाएं, जो भेदभाव का सामना कर रह ेलोरयों के प्रवत संवेदनशील बनने के ललए प्रेररत कर।े

    • सही और ववश्वसनीय जानकारी साझा करें। जानकारी देने वाले संदेश ही साझा करेंI 
    • COVID-19 से जुडे वमथकयों को तोडने वाले वीकडयो बनाएं और उन कारणयों को सामने लाने की कोजशश करें, जजनसे लोर यह  
       जान पाएं कक उन्ें COVID-19 से संबंजित भेदभाव के खखलाफ क्यों आवाज़ उठानी चाहहए। 
    • अपने समुदाय में ककसी ऐसे व्यजति के साथ साक्ात्ार करें, जो COVID-19 के बार ेमें जानता हो और आपके पाठकयों और                   
       दश्गकयों को ऑनलाइन इसके बार ेमें जानकारी दे सकता ह।ै 

अपने समुदाय की सकारात्मक बातें साझा करें। क्ा ऐसा कोई व्यजति ह,ै जो COVID-19 से स्स् होकर घर लौटा हो? क्ा कोई 
ऐसा व्यजति ह,ै जो इस कठठन समय में आपके समुदाय की सेवा कर रहा हो? उनके बार ेमें लोरयों को सकारात्मक बातें बताएं। 
कववता या लेख ललखें या जचत् बनाएं- सभी उपलब्ध माध्यमयों का प्रयोर करते हुए सकारात्मकता फैलाएं।

िोट्रेट 

लंैडस्केि

िस्ीर के सार #TogetherAgainstCOVID19 
& #YuvaChampion लगाना न भूलें I

तस्ीर िींचते वति: 
सेल्ी या तस्ीर ककसी रोशनी से भरी जरह पर पोट्टे मोड में ले I इस तस्ीर को या तो हमार ेहदए टमेप्ेट में साझा करें या 
हफर ककसी स्स्कर के साथ हमसे शेयर करें I इसके अलावा आप तस्ीरें खहींचने और शेयर करने के ललए, इंस्ाग्ाम पर 
मौजूद हमार ेहफल्टर भी इस्तेमाल कर सकते हैं!

लाइव करते समय :
ध्यान रखें कक आपका कैमरा ल्स्र हो और आपके आस पास पया्गप्त रोशनी हो I साफ और स्ष्ट बोलें और अपनी बात कहते 
समय बहुत तेज़ी से न बोलें I

ननरंतरता बनाए रिें: 
कडजजटल एडवोकेसी के माध्यम से बदलाव के ललए माहौल बनाने के प्रयास में अपनी पोस् में कनरतंरता बनाए रखना बहुत 
ज़रूरी ह।ै इसललए लरातार पोस् करते रहें। सही हशैटरै का प्रयोर करें और अचे् पररणामयों के ललए उपयुति लोरयों और 
अपने दोस्तयों को टरै करें। 
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आपकी आवाज़ मायन ेरखिी ह।ै
यह अपने तवचारों को प्कट करन ेका एक ज़ररया ह।ै इससे 
आपके अनेक फॉलोअर या दोस्त बन सकिे हैं, लनेकन असली 
लक्ष्य ह ैनक आप अपनी आवाज़ को अतिक स ेअतिक लोगों िक 
पहुँचा सकें । अपनी सफ़लिा को उन दोस्तों की सखं्ा से न मापें 
िो आपसे िडु़ि ेहैं, बल्कि यह देखें नक आप नकिनी िागरूकिा 
फैला सके। प्ते्क छोटी-बड़ी कोशशश मायन े रखिी ह ैऔर 

इससे एक बडे़ आंदोलन की शरुुआि होिी ह।ै

इस आंदोलन का महस्ा बनें!




