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'जो �मे परम�ेवर हम से
रखता ह,ै वह इस स े�गट
�आ �क परम�ेवर न ेअपने
एकलौत ेप�ु को जगत म�
भजेा ह ै�क हम उसके �ारा
जीवन पाए।ँ' 

– 1 यूह�ा 4:9



आन�द ले कर आएं

'आँख� क� चमक से मन को आन�द होता ह,ै और अ�छे समाचार से
ह￸�याँ प�ु ट होती ह�।'  – नी￸तवचन 15:30

आज आप हर िकसी से मु�कराते हुए िमल�।

�दन 1 

�ो�सािहत कर�

bring joy

�दन 2

'हम जानते ह� िक जो लोग परमे� वर से �ेम रखते ह�, उनके �लये सब
बात� िमलकर भलाई ही को उ�प� करती ह�; अथा�त ्उ�ह� के �लये
जो उसक� इ�छा के अनुसार बलुाए हुए ह�।' – रोिमय� 8:28 

मु��कल हालात� से गुजर रहे िकसी �यि� को एक उ�साहवध�क
नोट या संदेश भेज�। उ�ह� पिव�शा� का यह वायदा याद िदलाएँ। 

'सदा आन��दत रहो। िनर�तर �ाथ�ना म� लगे रहो। हर बात म�
ध�यवाद करो; �य�िक तु�हार े�लये मसीह यीश ुम� परमे� वर क� यही
इ�छा ह।ै' – 1 ￱थ�सलुनीिकय� 5:16-18

तीन चीज� �लख� ￭जनके �लए आप आज आभारी ह�, और िफर
अपनी सूची िकसी और के साथ साझा कर�। उ�ह� यह िवचार करने
के �लए आमंि�त कर� िक वे िकस चीज़ के �लए आभारी ह�। 

�दन 3 

ध�यवाद द�



उठाएं

'उदार �ाणी �� ट प�ु ट हो जाता ह,ै और जो दसूर� क� खेती स�चता
ह,ै उसक� भी स�ची जाएगी।' – नी￸तवचन 11:25

िकसी के �लए एक (गुमनाम) उ�साहवध�क च�काने वाला काय�
छोड़�, जैसे कोई छोटा सा उपहार या �शंसा का नोट।

�दन 4 

�च�तन �दवस

'जो �ेम परमे� वर हम से रखता ह,ै वह इस से �गट हुआ िक परमे� वर ने अपने एकलौते प�ु को जगत म� भेजा ह ैिक हम
उसके �ारा जीवन पाएँ।' - 1 यूह�ा 4:9

िपछले स�ाह के दौरान आपके �ारा समझ-बूझकर िकए गए दयालुता के काय� ने आपके �र�त� को कैसे �भािवत
िकया है?

िव￱श� �ण� पर ￵चतन कर� और िवचार कर� िक इन काय� ने आपक� आ��मक िवकास क� �यि�गत या�ा म� कैसे
योगदान िदया होगा।



धैय�  रख�

'इस�लये परमे� वर के चनेु हुओ ंके समान जो पिव� और ि�य ह�, बड़ी
क�णा, और भलाई, और दीनता, और न�ता, और सहनशीलता
धारण करो।' – कुल�ु�सय� 3:12

आज सभी के साथ अपनी बातचीत म� समझ-बूझकर धैय� और
दीनता का अ�यास कर�।

�दन 5

�शंसा कर�

�याय कर�

�दन 6

'जो कुछ तुम करते हो, तन मन से करो, यह समझकर िक मनु�य� के
�लये नह� पर�त ु�भ ु के �लये करते हो; �य�िक तुम जानते हो िक
तु�ह� इस के बदले �भ ुसे मीरास िमलेगी; तुम �भ ुमसीह क� सेवा
करते हो।' –  कुलु��सय� 3:23-24

िकसी �थानीय आव�यक या �ंटलाइन काय�कता� (जैसे नस� ,
डॉ�टर, फायरमैन, पु�लस अ￸धकारी आिद) को �शंसा प� भेज�।

'हे मनु�य, वह तुझे बता चकुा ह ैिक अ�छा �या ह;ै और यहोवा तुझ
से इसे छोड़ और �या चाहता ह,ै िक तू �याय से काम कर,े और कृपा
से �ी￸त रखे, और अपने परमे� वर के साथ न�ता से चले?' – मीका
6:8

िकसी सामा￭जक या वै￸�क मु�े के बार ेम� अ￸धक जानकारी �ा�
कर�। जाग�कता बढ़ाने या समाधान म� योगदान देने के तरीक� का
पता लगाएं। आज आप जो भी कर सकते ह� वह कर�। 

�दन 7 



स�मान कर�

'हे भाइयो, हम तुम से िवनती करते ह� िक जो तुम म� प�र�म करते ह�,
और �भु म� तु�हार ेअगुवे ह�, और तु�ह� ￱श�ा देते ह�, उनका स�मान
करो। और उनके काम के कारण �ेम के साथ उनको बहुत ही आदर
के यो�य समझो। आपस म� मेलिमलाप से रहो।'  – 1

￱थ�सलुनीिकय� 5:12-13

अपनी कोर के अगुव� को िदखाएं िक आप उनक� सराहना करते ह�। 

�दन 8

बढ़ावा द�

िवजय पाएं

�दन 9

‘'इस�लये हे मेर ेि�य भाइयो, �ढ़ और अटल रहो, और �भ ुके काम
म� सव�दा बढ़ते जाओ, �य�िक यह जानते हो िक तु�हारा प�र�म �भु
म� �यथ� नह� ह।ै' – 1 कु�र��थय� 15:58

िकसी गु� या ￱श�क क� सराहना कर� ￭जसने आपके जीवन पर
सकारा�मक �भाव डाला है। ￭जतना िव￱श� हो सकता है, क�￭जए।
आप एक प� के मा�यम से उ�ह� �लख सकते ह� या उ�ह� �यि�गत
�प से बता सकते ह�।

'इस�लये परमे� वर के चनेु हुओ ं के समान जो पिव� और ि�य ह�,
बड़ी क�णा, और भलाई, और दीनता, और न�ता, और
सहनशीलता धारण करो, और यिद िकसी को िकसी पर दोष देने का
कोई कारण हो, तो एक दसूर ेक� सह लो और एक दसूर ेके अपराध
�मा करो; जसेै �भ ु ने तु�हार े अपराध �मा िकए, वसेै ही तुम भी
करो।' –  कुलु��सय� 3:12-13

िकसी ऐसे �यि� के �￸त दयालुता का भाव बढ़ाएं ￭जसके साथ
आपक� असहम￸त या िववाद रहा हो।

�दन 10



�च�तन �दवस

िपछले स�ाह के दौरान आपके �ारा समझ-बूझकर िकए गए दयालुता के काय� ने आपके �र�त� को कैसे �भािवत
िकया है?

िव￱श� �ण� पर ￵चतन कर� और िवचार कर� िक इन काय� ने आपक� आ��मक िवकास क� �यि�गत या�ा म� कैसे
योगदान िदया होगा।

'जो �ेम परमे� वर हम से रखता ह,ै वह इस से �गट हुआ िक परमे� वर ने अपने एकलौते प�ु को जगत म� भेजा ह ैिक हम
उसके �ारा जीवन पाएँ।' - 1 यूह�ा 4:9



सुन�

'हे मेर ेि�य भाइयो, यह बात तुम जान लो : हर एक मनु�य सनुने के
�लये त�पर और बोलने म� धीर और �ोध म� धीमा हो।'
–  याक़ूब 1:19

िकसी ऐसे �यि� क� बात को जो बोलना चाहता है िबना िकसी
�कावट के �यान से सुन�।

�दन 11

ध�यवाद 

मदद कर�

�दन 12

'म� जब जब तु�ह� �मरण करता हँू, तब तब अपने परमे� वर का
ध�यवाद करता हँू।' – िफ�ल��पय� 1:3

िकसी ऐसे �यि� को ध�यवाद क� पिं�या ँ �लख� ￭जसने आपके
जीवन म� सकारा�मक �भाव डाला ह।ै

'उसी �कार तु�हारा उ￭जयाला मनु�य� के सामने ऐसा चमके िक वे
तु�हार ेभले काम� को देखकर तु�हार ेिपता क�, जो �वग� म� ह,ै बड़ाई
कर�।' – म�ी 5:16

िकसी सहकम� या सहपाठी को िकसी काय� या प�रयोजना म� मदद
करने क� पेशकश कर�।

�दन 13



�सारण कर�

'मनभावने वचन मधुभर ेछ�े के समान �ाण� को मीठे लगते, और
ह￸�य� को हरी–भरी करते ह�।' – नी￸तवचन 16:24

सोशल मी￸डया पर एक सकारा�मक और उ�￸तवध�क संदेश
साझा कर�।

�दन 14

अहिमयत द�

दयालुता चुन�

�दन 15

'यीश ुने यह देख �ु� होकर उन से कहा, “बालक� को मेर ेपास आने
दो और उ�ह� मना न करो, �य�िक परमे� वर का रा�य ऐस� ही का ह।ै'
– मरकुस 10:14 

एक ब�े को (या तो अपने प�रवार या कली￭सया म�) एक श�द या एक
�ल�खत नोट के साथ �ो�सािहत कर� ￭जससे उ�ह� यह पता चले िक
उ�ह� �ेम िकया जाता ह ैऔर उ�ह� मह�व िदया जाता ह।ै 

'सब �कार क� कड़वाहट, और �कोप और �ोध, और कलह, और
िन�दा, सब बरैभाव समेत तुम से दरू क� जाए। एक दसूर ेपर कृपालु
और क�णामय हो, और जसेै परमे� वर ने मसीह म� तु�हार ेअपराध
�मा िकए, वसेै ही तुम भी एक दसूर े के अपराध �मा करो।'–
इिफ￭सय� 4:31-32

समझ-बूझकर अपने श�द� और काय� म� दयालु बने रहने का
चुनाव कर�, खासकर तब जब प�र��थ￸तयाँ चुनौतीपूण� ह�।

�दन 16



�च�तन �दवस

िपछले स�ाह के दौरान आपके �ारा समझ-बूझकर िकए गए दयालुता के काय� ने आपके �र�त� को कैसे �भािवत
िकया है?

िव￱श� �ण� पर ￵चतन कर� और िवचार कर� िक इन काय� ने आपक� आ��मक िवकास क� �यि�गत या�ा म� कैसे
योगदान िदया होगा।

'जो �ेम परमे� वर हम से रखता ह,ै वह इस से �गट हुआ िक परमे� वर ने अपने एकलौते प�ु को जगत म� भेजा ह ैिक हम
उसके �ारा जीवन पाएँ।' - 1 यूह�ा 4:9



�ढ़ता से कह�

‘'इस कारण एक दसूर ेको शा��त दो और एक दसूर ेक� उ�￸त का
कारण बनो, जसैा िक तुम करते भी हो।' 
– 1 ￱थ�सलुनीिकय� 5:11

आज अपने आस-पास के लोग� को पु�� और �ो�साहन के श�द
कह�।

�दन 17

�े�रत कर�

�ाथ�ना कर�

�दन 18

'￭जनका भला करना चािहए, यिद तुझ म� श�� त रहे, तो उनका भला
करने से न �कना।' – नी￸तवचन 3:27

एक िकताब, एक लेख, या एक संसाधन ￭जसने आपको �े�रत िकया
ह ैउसे िकसी ऐसे �यि� के साथ साझा कर� जो इससे लाभा��वत हो
सकता ह।ै

'िकसी भी बात क� ￸च�ता मत करो; पर�तु हर एक बात म� तु�हारे
िनवेदन, �ाथ�ना और िवनती के �ारा ध�यवाद के साथ परमे� वर के
स�मुख उप��थत िकए जाएँ।' – िफ�ल��पय� 4:6-7

�कसी ऐसे ��� के �लए �ाथ�ना कर� जो चुनौतीपूण� समय से गुजर
रहा है।

�दन 19 



मुलाक़ात कर�

'िम� सब समय� म� �ेम रखता ह,ै और िवप�� के िदन भाई बन जाता
ह।ै' – नी￸तवचन 17:17

�कसी ऐसे ��� तक प�ंच� �जससे आपने कुछ समय से बात नह�
क� है उससे �मल� और देख� �क वे कैसे ह�।

�दन 20

सूचना

इक�ा कर�

�दन 21

'हर एक अपने ही िहत क� नह�, वरन् दसूर� के िहत क� भी ￸च�ता
कर।े' – िफ�ल��पय� 2:4

अपने आस-पास के लोग� पर �यान द�। यिद आप साव�जिनक
प�रवहन का उपयोग करते ह� तो कतार म� अपने से आगे िकसी को
बठैने के �लए �थान द� या अपनी सीट छोड़ द�। दसूर� को िवशेष
महसूस कराने के तरीके खोज�।

'परखकर देखो िक यहोवा कैसा भला ह!ै �या ही ध�य ह ैवह प�ुष
जो उसक� शरण लेता ह!ै' – भजन संिहता 34:8

एक "आशीष पा�" बनाएं और दसूर� को पूर े िदन ध�यवाद और
आशीष के नो�स डालने के �लए �ो�सािहत कर�।

�दन 22



�च�तन �दवस

िपछले स�ाह के दौरान आपके �ारा समझ-बूझकर िकए गए दयालुता के काय� ने आपके �र�त� को कैसे �भािवत
िकया है?

िव￱श� �ण� पर ￵चतन कर� और िवचार कर� िक इन काय� ने आपक� आ��मक िवकास क� �यि�गत या�ा म� कैसे
योगदान िदया होगा।

'जो �ेम परमे� वर हम से रखता ह,ै वह इस से �गट हुआ िक परमे� वर ने अपने एकलौते प�ु को जगत म� भेजा ह ैिक हम
उसके �ारा जीवन पाएँ।' - 1 यूह�ा 4:9



साथ द�

'तब राजा उ�ह� उ�र देगा, ‘म� तुम से सच कहता हँू िक तुमने जो मेरे
इन छोटे से छोटे भाइय� म� से िकसी एक के साथ िकया, वह मेर ेही
साथ िकया।' – म�ी 25:40

िकसी ऐसे �यि� से िमल�  या उसे बुलाएँ जो अकेला हो या ￭जसे
साथी क� आव�यकता हो।

�दन 23

िवन�ता का अ�यास कर�

काम पर लग जाएं 

�दन 24

'िवरोध या झूठी बड़ाई के �लये कुछ न करो, पर दीनता से एक दसूरे
को अपने से अ�छा समझो।' – िफ�ल��पय� 2:3

समझ-बझूकर अपनी ज�रत� से पहले दसूर� क� ज�रत� रखने के
�ारा िवन�ता का अ�यास कर�।

'आज वह िदन ह ै जो यहोवा ने बनाया ह;ै हम इसम� मगन और
आन��दत ह�।' – भजन संिहता 118:24

आज दसूर� के साथ अपनी बातचीत म� पूरी तरह उप��थत रहने
और शािमल होने का चुनाव कर�। यिद आव�यक हो, तो उपकरण�
या िकसी अ�य िवकष�ण को दरू रख�। 

�दन 25



ध�यवाद कह�

'अत: जसेै तुम ने मसीह यीश ुको �भ ुकरके �हण कर �लया ह,ै वसेै
ही उसी म� चलते रहो, और उसी म� जड़ पकड़ते और बढ़ते जाओ;

और जसेै तुम ￭सखाए गए वसेै ही िव� वास म� �ढ़ होते जाओ, और
अ￸धका￸धक ध�यवाद करते रहो।'
 – कुल�ु�सय� 2:6-7

जो लोग आज आपक� सेवा कर रहे ह�, उ�ह� 'ध�यवाद' कहने म�
�प�ता और ईमानदारी िदखाएं। सुपरमाक� ट म� कै￱शयर,

साव�जिनक प�रवहन म� ड� ाइवर, कॉफ� शॉप म� आपका बैरा,
काया�लय म� ��नर से शु�आत कर�। 

�दन 26 

आदर कर�

साफ - सफाई

�दन 27

'प� के बालवाले के सामने उठ खड़े होना, और बढ़ेू का आदरमान
करना, और अपने परमे� वर का भय िनर�तर मानना; म� यहोवा हँू।'–
लै�य�यव�था 19:32

घर के कामकाज म� िकसी बजुुग� पड़ोसी क� मदद करने क� पेशकश
कर�।

'तब यहोवा परमे� वर ने आदम को लेकर अदन क� वािटका म� रख
िदया, िक वह उसम� काम कर ेऔर उसक� र�ा कर।े'
– उ�प�� 2:15 

सामुदा￸यक सफाई म� भाग लेकर या अपने आस-पास िदखाई देने
वाले कूड़े को उठाकर पया�वरण �बंधन का अ�यास कर�।

�दन 28



�च�तन �दवस

िपछले स�ाह के दौरान आपके �ारा समझ-बूझकर िकए गए दयालुता के काय� ने आपके �र�त� को कैसे �भािवत
िकया है?

िव￱श� �ण� पर ￵चतन कर� और िवचार कर� िक इन काय� ने आपक� आ��मक िवकास क� �यि�गत या�ा म� कैसे
योगदान िदया होगा।

'जो �ेम परमे� वर हम से रखता ह,ै वह इस से �गट हुआ िक परमे� वर ने अपने एकलौते प�ु को जगत म� भेजा ह ैिक हम
उसके �ारा जीवन पाएँ।' - 1 यूह�ा 4:9



�मा कर�

'एक दसूर े पर कृपालु और क�णामय हो, और जसेै परमे� वर ने
मसीह म� तु�हार े अपराध �मा िकए, वसेै ही तुम भी एक दसूर े के
अपराध �मा करो।' – इिफ￭सय� 4:32

�ेष या नाराज़गी को दरू करके �मा करने का अ�यास कर�।

�दन 29

साथ म� खाएं

आशीष द�

�दन 30 

'भलाई करना और उदारता िदखाना न भूलो, �य�िक परमे� वर ऐसे
ब�लदान� से �स� होता ह।ै' – इ�ािनय� 13:16

िकसी ऐसे �यि� के साथ साधारण भोजन पकाएं या साझा कर� जो
चुनौतीपूण� समय से गुजर रहा हो।

'हम भले काम करने म� साहस न छोड़�, �य�िक यिद हम ढीले न ह�
तो ठीक समय पर कटनी काट�गे।' – गला￸तय� 6:9

अपनी कली￭सया म� सेवा करने वाल� को �ो�साहन के �प म�
पिव�शा� क� एक आयत देकर उनक� सराहना कर�।

�दन 31 



देखभाल कर�

'तुम एक दसूर ेका भार उठाओ, और इस �कार मसीह क� �यव�था
को परूी करो।' – गला￸तय� 6:2 

िकसी िम� या प�रवार के सद�य को देखभाल पैकेज भेज� जो
किठन समय से गुजर रहा हो।

�दन 32

सहायता कर�

संपक�  बनाएं

�दन 33

'अब म� सबसे पहले यह आ�ह करता हँू िक िवनती, और �ाथ�ना,
और िनवेदन, और ध�यवाद सब मनु�य� के �लये िकए जाएँ। राजाओं
और सब ऊँचे पदवाल� के िनिम� इस�लये िक हम िव�ाम और चनै
के साथ सारी भ�� त और ग�भीरता से जीवन िबताएँ।' – 1

तीमु￱थयसु 2:1-2

अपने �थानीय सरकारी �￸तिन￸ध या पाष�द या �ाम �धान से संपक�
कर� और उ�ह� बताएं िक आप उनके �लए �ाथ�ना कर रहे ह�।

‘'तेर े काम� क� �शसंा और तेर े परा�म के काम� का वण�न, पीढ़ी
पीढ़ी होता चला जाएगा।' – भजन संिहता 145:4

िकसी ￱भ� पीढ़ी के िकसी �यि� से जुड़ने और उसक� पुि� करने
का �यास कर�।

�दन 34



�च�तन �दवस

िपछले स�ाह के दौरान आपके �ारा समझ-बूझकर िकए गए दयालुता के काय� ने आपके �र�त� को कैसे �भािवत
िकया है?

िव￱श� �ण� पर ￵चतन कर� और िवचार कर� िक इन काय� ने आपक� आ��मक िवकास क� �यि�गत या�ा म� कैसे
योगदान िदया होगा।

'जो �ेम परमे� वर हम से रखता ह,ै वह इस से �गट हुआ िक परमे� वर ने अपने एकलौते प�ु को जगत म� भेजा ह ैिक हम
उसके �ारा जीवन पाएँ।' - 1 यूह�ा 4:9



देना

'िदया करो, तो तु�ह� भी िदया जाएगा। लोग पूरा नाप दबा दबाकर
और िहला िहलाकर और उभरता हुआ तु�हारी गोद म� डाल�गे,

�य�िक ￭जस नाप से तुम नापते हो, उसी से तु�हार े �लये भी नापा
जाएगा।'– लकूा 6:38 

अपनी �थानीय दानी सं�था, सा�वेशन आम� स�टर या कोर को
सामान या धन का दान कर�।

�दन 35

बाँटे

सेवा कर�

�दन 36

'तेरा वचन मेर ेपावँ के �लये दीपक, और मेर ेमाग� के �लये उ￭जयाला
ह।ै' – भजन संिहता 119:105 

धम�शा� का अपना पसंदीदा भाग िकसी के साथ साझा कर�। 

'यिद म� ने �भ ुऔर गु� होकर तु�हार ेपावँ धोए, तो तु�ह� भी एक
दसूर ेके पावँ धोना चािहए। �य�िक म� ने तु�ह� नमूना िदखा िदया है
िक जसैा म� ने तु�हार ेसाथ िकया ह,ै तुम भी वसैा ही िकया करो।' –
यूह�ा 13:14-15

कपड़े धोने या घर का कोई ऐसा काम करने क� पेशकश कर� जो
आप आम तौर पर घर म� नह� करते। 

�दन 37



�ेम कर�

'म� तु�ह� एक नई आ�ा देता हँू िक एक दसूर ेसे �ेम रखो; जसैा म� ने
तुम से �ेम रखा ह,ै वसैा ही तुम भी एक दसूर े से �ेम रखो। यिद
आपस म� �ेम रखोगे, तो इसी से सब जान�गे िक तुम मेर ेचेले हो।'
– यूह�ा 13: 34-35 

अपने िकसी ि�य को बताएं िक आप उनसे �यार करते ह�।

�दन 38

मेल िमलाप कर�

￵चतन कर�

�दन 39

'इस�लये यिद तू अपनी भ�ट वेदी पर लाए, और वहाँ तू �मरण कर,े
िक तेर ेभाई के मन म� तेर े �लये कुछ िवरोध ह,ै तो अपनी भ�ट वह�
वेदी के सामने छोड़ दे, और जाकर पहले अपने भाई से मेल िमलाप
कर और तब आकर अपनी भ�ट चढ़ा।' – म�ी 5:23-24

िकसी अ�य के साथ �मा करने का और यिद संभव हो तो मेल-

िमलाप करने का अ�यास कर�।

'इस�लये हे मेर ेि�य भाइयो, �ढ़ और अटल रहो, और �भ ुके काम
म� सव�दा बढ़ते जाओ, �य�िक यह जानते हो िक तु�हारा प�र�म �भु
म� �यथ� नह� ह।ै' – 1 कु�र��थय� 15:58

अपने अनुभव दसूर� के साथ साझा कर� और या�ा के �लए
ध�यवाद �य� कर�।

�दन 40
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