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KalyanMitra - Mental Health - Session Planning (14 May)

1. Opening

Invite everyone to the session.

Recap of Earlier Staff Sessions (make it interactive)

Recap of last session and continuation to this session (make it interactive)

Opening Story (Personal story)

Opening Question - What do you think affects one’s Behaviour, Mental Health, and

well-being?

Overview of the Session: We will cover 3 major topics today that create a deep rooted

effect on Mental Health. Today’s topic is not about how to deal with Mental Illness.

3 Topics: Parenting & Childhood | Negativity Bias - Brain Wiring (Evolution) | Conformity

a Social Conditioning

2. Parenting Styles

5 Styles of Parenting - Check Video to see impact of each style

i. Authoritarian Parenting

ii. Permissive Parenting

iii. Authoritative Parenting

iv. Neglectful Parenting

v. Over-Involved Parenting

Activity using Cards - Make Groups and make it like an activity for them to discuss each

style in their own groups.

How does it affect people, especially children and other staff?

https://www.youtube.com/watch?v=fyO8pvpnTdE
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3. Brain is Wired for Negative Thoughts (Negativity Bias)
(Video in English)

Start with a generic example of a new t-shirt / cap / project / etc.

See if people resonate. Ask them to share examples from their own lives. (can plant 1-2

people here)

Play Video - Give voice over if needed.

Talk about the effect of home crowd vs away crowd in a sport. How does that relate to

our work? To our lives? To the lives of Children at Dongri?

Give personal examples of sports and team games.

Play below videos and give voice over if needed.

Power of Positivity - V1 - Brain Games (full video)

Positive Thinking - V2 - Brain Games (45 sec | 1:05 sec)

4. Asch’s Conformity Activity

Activity of 3 lines. (Refer to this video)

The line on the left is the same as which line on the right? A or B or C?

https://www.youtube.com/watch?v=3ThUrVXz9j0
https://www.youtube.com/watch?v=3ThUrVXz9j0
https://www.youtube.com/watch?v=kO1kgl0p-Hw
https://www.youtube.com/watch?v=TVeGdTyStuI
https://youtu.be/H1DUTE7PKr0?feature=shared


Seedling Foundation May 12, 2024

Plant: 5 to 6 people. - ask each of them to say C (actual answer is B)
Participant: Add 1 participant and let him/her answer in the end after the others have

answered.

Reflect on this experiment with the group.

Now play video

Segway towards a circle of reflection of the entire session.

5. Circle of Reflection and Questions on Mental Health

i. How do you see mental health now?

ii. How do you see the mental health of your family members now?

iii. How do you see the mental health of the children at Dongri?

iv. How do you see your own mental health?

v. What questions do you have about mental health that you would like to ask an

expert?

6. Closing

https://youtu.be/H1DUTE7PKr0?feature=shared
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Reiterate the topics that were discussed today and the take aways.

3 Topics: Parenting & Childhood | Brain Wiring (Evolution) | Social Conditioning

End with this video from Taare Zameen Par - solomon islands. This video nicely

connects all the 3 topics discussed.

Love Joy Peace

https://www.youtube.com/watch?v=uipkvaZ67Wk&ab_channel=TheRock
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Parenting

स�ावाद� माता-�पता
(Authoritarian Parenting)

सारा के माता-�पता स�ावाद� ह�। वे अपनी लड़क� से
�यार करते ह�, ले�कन उनका मानना   है �क सारा को
अ�छा �यवहार करने वाला और समाज म� �फट
बठैने के �लए स�त �नयम मह�वपणू� ह�। अगर
सारा रोती है तो उसे �कने के �लए कहा जाता है।
य�द वह वापस बात करती है, तो उसे कोने म� भेज
�दया जाता है। य�द वह घर के कामकाज करना भलू
जाती है, तो उसे अपने �खलौन� से खेलने क�
अनमु�त नह�ं है।

प�रणाम

सारा को पता चलता है �क अपनी भावनाओं को दबाना और अपने कत��य� का
पालन करना ह� �दन गजुारने का तर�का है। अपने माता-�पता का �यार पाने के
�लए और उ�ह� नाराज होने से बचाने के �लए वह आ�ाकार� बन जाती है।
हालाँ�क, �य��क सारा को कभी भी अपने �लए �नण�य लेने या अपने आतं�रक
�हत� का पालन करने क� अनमु�त नह�ं द� गई, एक वय�क के �प म�, वह नह�ं
जानती �क वह वा�तव म� �या चाहती है। वह ऐसा जीवन जीना श�ु कर देती है
जो उसके माता-�पता और समाज को तो सह� लगता है, ले�कन अदंर से उसे
दखुी कर सकता है।
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अन�ुाकार� माता-�पता
(Permissive Parenting)

पीटर जसेै अनदुार माता-�पता, अपने छोटे लड़के से
इतना �यार करते ह� �क उनका मानना   है �क उ�ह� उसक�
सभी इ�छाएँ परू� करनी चा�हए, उसे परू� आज़ाद� देनी
चा�हए और कभी "नह�ं" नह�ं कहना चा�हए। पीटर को
अपने माता-�पता पर परूा �नय�ंण �ा�त है और वह जो
चाहता है उसे �ा�त करता है। य�द वह चलना नह�ं
चाहता, तो उसे ले जाया जाएगा। अगर उसे आइस��म
चा�हए तो आइस��म �मल जाएगी। य�द वह गेम
खेलना चाहता है, तो वह परू� रात उ�ह� खेलता रहेगा।

प�रणाम

पीटर परू� तरह से �बना �कसी सीमा के बड़ा होता है और वह� करता है जो उसे
सह� लगता है। उ�ह�ने कभी भी सघंष� का सामना नह�ं �कया और उ�ह�ने
अपनी भावनाओं पर �नय�ंण रखना नह�ं सीखा। यह त�य �क उसे हमेशा वह�
�मला जो वह चाहता था, उसने उसे एक बरु� तरह हारा हुआ �यि�त बना �दया।
जसेै-जसेै वह बड़ा होता है वह अ�सर अ�ववेकपणू� काय� करता है और उसे
अपनी सीमाएँ नह�ं पता होती ह�।
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आ�धका�रक माता-�पता
(Authoritative Parenting)

आथ�र के आ�धका�रक माता-�पता अपने ब�चे क�
ज़�रत� का स�मान करते ह�, ले�कन मानते ह� �क
ब�च� को कुछ सीमाओं के भीतर �वत�ंता क�
आव�यकता होती है। आथ�र �वत�ं �प से खेल
सकता है, ले�कन जब उसका काम परूा हो जाता है,
तो उसे साफ-सफाई म� मदद क� ज�रत होती है। उसे
आइस��म खाने क� अनमु�त है, ले�कन केवल
र�ववार को। ���न-टाइम ��त�दन 30 �मनट तक
सी�मत है। सघंष� हो सकता है, ले�कन माता-�पता
आथ�र क� बात सनुते ह� और �फर �नयम बनाते ह�। हालाँ�क, वे हार नह�ं मानते
ह�, न ह� वे परु�कार या दंड का उपयोग करते ह�।

प�रणाम

आथ�र को पता चलता है �क कुछ चीज� क�ठन ह�, ले�कन उसके माता-�पता उसे
इससे उबरने के �लए हर सभंव सहायता देते ह�। वह क�ठनाइय� को सहने और
अपने �हत� और जनुनू का पालन करने क� ताकत �वक�सत करता है। क�ा म�
वह साहसपवू�क उ�चत तर�के से अपनी राय �य�त करता है। �ेक के दौरान वह
अपनी भावनाएं �दखा सकता है और खलुकर काम कर सकता है। एक वय�क
के �प म�, वह �नयम� पर चचा� के बाद ह� सहमत होता है और उसे लगता है �क
वह उ�ह� समझता है।
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उपे��त माता-�पता
(Uninvolved Parenting)

उपे��त माता-�पता आमतौर पर अपने ब�च� के
जीवन म� मौजदू नह�ं होते ह�। नोरा अ�सर द�ुनया म�
खदु को �ब�कुल अकेला महससू करती ह�। वह जो
कुछ भी करना चाहती है उसे करने क� पणू� �वत�ंता
का अनभुव करती है और उसके पास �चरु क�पना है,
ले�कन उसे कभी भी कोई ��त��या, �नेह, �यार या
यहां तक     �क �यान भी नह�ं �मलता है।

प�रणाम

नोरा को एहसास हुआ �क इससे कोई फक� नह�ं पड़ता �क वह �या करती है,
�य��क �कसी को भी परवाह नह�ं है। �यान क� कमी से खदु पर और दसूर� पर
�व�वास क� कमी हो जाती है। वह असरु��त �प से जड़ु जाती है, �व�थ �र�ते
बनाने म� असमथ� हो जाती है और अपनी एक नकारा�मक छ�व �वक�सत कर
लेती है। �यार के अयो�य महससू करने से रोकने के �लए, वह कुछ भी महससू
न करने क� को�शश करती है।
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अ�य�धक सि�म�लत माता-�पता
(Over-involved Parenting)

हाल के वष� म�, अ�य�धक शा�मल
माता-�पता, जो अपने ब�चे के जीवन
के हर पहलू म� मौजदू ह�, को अ�सर
5वीं शलै� के �प म� जाना जाता है। इन
माता-�पता को अपने ब�च� के रा�ते से
बाधाओं को दरू करने वाले, या
'हेल�कॉ�टर' माता-�पता के �प म� भी
जाना जाता है, जो अपने ब�चे के
जीवन के हर पहलू पर मडंराते ह� और उसका स�ूम �बधंन करते ह�। चूँ�क वे
अपने ब�च� को अकेले कुछ भी नह�ं करने देत,े इस�लए ब�चे �वयं चनुौ�तय�
से पार पाना नह�ं सीख सकत।े शोध से पता चलता है �क ये ब�चे क�ठन
सम�याओं को हल करना पसदं नह�ं करते ह�, उनम� �ढ़ता क� कमी होती है और
जब �कसी चीज़ के �लए बहुत अ�धक �यास क� आव�यकता होती है तो वे
�वरोध म� �वलंब भी कर सकते ह�।


