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COVID-19 
SUPPORTED BY BHARAT SERUMS & VACCINES 

LTD. 
 

 
 

A t t h e s e u n c e r t a i n t i m e s ,  t h e  m e n t a l  h e a l t h 

o f e a c h o n e o f u s i s t a k i n g a t o l l t o d e a l  w i t h 

t h e u n e x p e c t e d “ n e w  n o r m a l . ”  W e  a r e  l i v i n g 

w i t h i n  t h e   f o u r   w a l l s   a n d   t h e s e   i m p o s e d 

r e s t r i c t i o n s a r e b o u n d  t o  m a k e  a n y o n e  f e e l 

o u t o f t h e  o r d i n a r y .  W i t h  s c h o o l s  c o m i n g  t o 

o u r  s c r e e n s ,  t h e  w h o l e  s y s t e m   h a s   t a k e n   a 

s h i f t  i n   t h e   d a i l y  r o u t i n e   o f  o u r  t e e n s ,  a n d 

i n s t e a d   o f  g o i n g   o u t  t o    l e a r n ,    p l a y ,    a n d 

s o c i a l i z e , t h e y  h a v e  t o  m a k e  t h e  b e s t o u t o f 

t h e i r r e s o u r c e s a t h o m e . I n  t h e  m i d s t o f t h i s 

m a y h e m , S B C3 h a s t a k e n  a n  i n i t i a t i v e  t o  h e l p o 

u r  a d o l e s c e n t s   a n d   y o u t h   t o   d e a l   w i t h   t h e 

 
c h a l l e n g e s ,  e t c .  T h e  t e a m   c a m e   u p 

w i t h   u p   r e l e v a n t  c o n t e n t  s u c h   u s 

G r a t i t u d e ,  C o m p a s s i o n ,  M i n d f u l n e s s , 

a n d  M a n a g i n g   E m o t i o n s ,   e t c .   w h i c h 

t h e y f e l t w e r e t h e  n e e d  o f t h e  h o u r 

c o n s i d e r i n g  t h e  p a n d e m i c   s i t u a t i o n . 

T h e y o u n g c r e a t i v e  t e a m  o f S B C 3 h a s 

p u t t h e i r h e a r t a n d s o u l t o m a k e  t h e 

m o s t  i n t e r e s t i n g  a n d  a p p e a l i n g   T h e 

v i d e o s d e p i c t c h i l d r e n a n d y o u n g s t e r s 

p r a c t i c i n g t h e i r h o b b i e s ,  h e l p i n g  o u t 

i n  h o u s e h o l d  c h o r e s ,   a n d   p r a c t i c i n g 

s e l f - c a r e . T o r e a c h o u t t o m o r e y o u n g 

m o s t c o m m o n i s s u e s t h a t p e o p l e o f t h e i r a g e p e o p l e S B C3 t i e d u p w i t h 7 d y n a m i c 

c o m e  a c r o s s  w i t h  l i k e   b o r e d o m   o r  a n x i e t y w 

i t h t h e  s i m p l e s t “ t r y  a t h o m e ”  t e c h n i q u e s t 

o f e e l  b e t t e r a n d  h o p e f u l l y  m o r e  m e n t a l l y h 

e a l t h y  a n d   e q u i p p e d   t o   n a v i g a t e   t h r o u g h t 

h e i r l i v e s a t h o m e . 

 

O n l i n e C a m p a i g n 

 

To spread out our message we chose the most 

approachable and favorable platform for young 

R o t a r a c t  c l u b s  a n d   1   I n t e r a c t  c l u b 

f r o m   M u m b a i .    T h e    c a m p a i g n    w a s 

r o l l e d  o u t  o n  6 t h   M a y   2 0 2 0  A l l   t h e 

p o s t s  w e r e  u p l o a d e d   o n   I n s t a g r a m 

a n d F a c e b o o k s o  t h a t i t w o u l d  b e  j u s t 

a   c l i c k   a w a y    a n d    c o u l d    b e    e a s i l y 

s h a r e d a r o u n d . A l l t h e y o u n g p a r t n e r s 

s h a r e d  o u r  p o s t s   o n   t h e i r  o f f i c i a l 

s o c i a l   m e d i a    p r o f i l e s    r e s u l t i n g    i n 

e x p a n d i n g o u r r e a c h o u t t o o t h e r 

people – social media! 

3 

SBC started a 10- - 

post 
p l a t f o r m s a n d m o r e a u d i e n c e . 

series campaign , which includes videos, 

t rending games , and 

Rethink!Revalute!Reset- Manage your emotions. 



 

 

 

O u t r e a c h 

 

T h i s s o c i a l m e d i a  a w a r e n e s s  p r o g r a m  h a d  a 

t o t a l   r e a c h   o u t  o f  a b o u t  1 8 , 0 0 0   p e o p l e 

a p p r o x .  w i t h  8 8 5 0 +  v i e w s   a n d   7 0 0 +   l i k e s . 

W e c o v e r e d t h e  t o p i c s  o f c o m p a s s i o n ,  s e l f - 

r e f l e c t i o n , e n g a g i n g i n  h o b b i e s ,  m i n d f u l n e s s 

a c t i v i t i e s ,  p r a c t i c i n g  g r a t i t u d e ,  a n d   s e l f - c 

a r e i n t h i s p r o g r a m .  T e n  p o s t s  w e r e  p u t u p w 

h i c h       i n v o l v e d       v i d e o s        r e c o r d e d        b y a d 

o l e s c e n t s    d e p i c t i n g    h o w    t o     p r a c t i c e t h 

e s e l i t t l e t r i n k e t s  t o  e n h a n c e  t h e i r m e n t a l h e 

a l t h a n d j o y t o s p r e a d  s i m p l e  b u t p o t e n t m e s 

s a g e s . O u t o f t h e s e s e g m e n t s ,  t h e  o n e o n G 

r a t i t u d e r e c e i v e d t h e  m o s t v i e w s .  T h i s s e g m 

e n t  t a l k e d  a b o u t  e v a l u a t i n g  a   l i s t  o f t h i n g 

s t h a t a p e r s o n  i s  t h a n k f u l  f o r i n  t h e s e t i r i n g 

t i m e s a n d  f o c u s i n g  o n  t h i n g s  t h a t w e d o h a v 

e i n o u r  l i f e  r a t h e r  t h a n  f o c u s i n g  o n w h a t w 

e l a c k . B e i n g  t h a n k f u l  f o r  a  r o o f o n o u r  h e a 

d  a n d  a   f a m i l y   t o   b e   w i t h i n   t h e s e d i r e      t i 

m e s .       O u r     s e g m e n t    o n       S e l f - c o m p a s 

s i o n  w a l k e d  t h r o u g h   t h e   n e e d   t o p r i o r i t i z e   

o u r   h e a l t h   a n d    w e l l - b e i n g    a n d v e n t u r e t o r 

e m i n d  o u r s e l v e s  o f o u r s e l f - l o v e s i m p l y  b y  h 

u g g i n g   y o u r s e l f  o r  j u s t  t e l l i n g y o u r s e l f t h 

a t o u t l o u d i n f r o n t o f a  m i r r o r . L o o k i n g   a t  

t h e   y o u t h    o f  t h e i r   a g e ,    t h e t a r g e t   a u d i 

e n c e    i s     m o r e     l i k e l y     t o     b e i n f l u e n c e d t o 

m a k e  a  c h a n g e  t h e m s e l v e s  i n t h e i r     b e h a v i 

o r     a n d     t h i n k i n g      p a t t e r n . A n o t h e r    p o p u 

l a r    s e g m e n t   f o c u s i n g    o n b r i n g i n g b a c k 

t h e o l d h o b b i e s w i t h k i d s a n d y o u n g s t e r s   d o 

i n g   w h a t   t h e y   l o v e ,    w h a t b r i n g s    t h e m    j 

o y     l i k e     s i n g i n g ,     d a n c i n g , p a i n t i n g , s e e m e 

d l i k e  a  p o w e r f u l  w a y  t o  h e l p t h e   t a r g e t  a u 

d i e n c e   f e e l   c o n n e c t e d    a n d m o r e m o t i v a t e d t 

o w a r d s c h a n g e . 

A u d i e n c e R e s p o n s e 

 

U s i n g  v i d e o s  t o   s p r e a d   o u t  o u r  m e s s a g e 

c a m e  o u t  a s  a   m o r e   a t t r a c t i v e   f o r m   o f 

c o m m u n i c a t i o n ,   e s p e c i a l l y   o n    I n s t a g r a m . 

P e o p l e d i d s t o p t o l o o k a t t h e c o n t e n t a n d a 

f e w o f t h e m a l s o  h a p p e n e d  t o  d r o p  a  l i k e 

a n d c o m m e n t  o n t h e  p o s t .  T h e  s h a r i n g  o f 

c o n t e n t   t h r o u g h   t h e   r o t a r y    c l u b s    d i d 

h a p p e n    t o    s u b s t a n t i a l l y     i n c r e a s e     t h e 

n u m b e r o f v i e w s i n t h o u s a n d s . T h e s e g m e n t s 

o n   p r a c t i c i n g   g r a t i t u d e ,    r e l e a r n i n g    t h e 

h o b b i e s , a n d t a k i n g  a  b r e a k ,  h a d  t h e  m o s t 

f a v o u r a b l e r e s p o n s e t h e  h i g h e s t n u m b e r o f 

v i e w s a n d l i k e s  f r o m  t h e  a u d i e n c e .  T h e  1 0 

d a y s c h a l l e n g e p o s t a n d  M i n d f u l n e s s  B i n g o 

h a d p e o p l e s h a r i n g i t  o n  s t o r i e s  a n d  r e - 

e v a l u a t i n g t h e i r s e l f - c a r e r e g i m e .  R e a c h i n g 

o u t t o e v e n a s m a l l n u m b e r o f a u d i e n c e a n d 

h a v i n g t h e m b e i n g  i n f l u e n c e d  b y  i t i s  a  b i g 

s t e p t o w a r d s h o l i s t i c c h a n g e  i n  t h e  r i g h t d 

i r e c t i o n . 

Y o u n g G r o u p s w h i c h s u p p o r t e d u s a r e - 

 
W e a s s o c i a t e d  w i t h  7  R o t a r a c t c l u b s  a n d  1 

I n t e r a c t t h a t a r e b a s e d i n M u m b a i c i t y w i t h 

t h e f o l l o w i n g c h a r t e r n a m e s : 

1 . R C C h u r c h g a t e 

2 . R o t a r a c t C l u b O f M u m b a i S a l t C i t y 

3 . R o t a r a c t C l u b O f B o m b a y F i l m C i t y 

4 . R o t a r a c t C l u b o f M u l u n d H i l l V i e w 

5 . R o t a r a c t C l u b o f V E S C l u b o f P h a r m a c y 

6 . R o t a r a c t C l u b o f S I E S S i o n E a s t 

7 . R C B o m b a y 

8 . I n t e r a c t c l u b o f K a l p a t a r u G a r d e n s 

C o n c l u s i o n 

T h e t w o - m o n t h l o n g p r o g r a m o f c o m i n g u p 

w i t h   c o n t e n t   r e g a r d i n g   e n h a n c i n g   t h e 

m e n t a l  h e a l t h  a n d   w e l l - b e i n g   a w a r e n e s s 

a m o n g   t h e   a d o l e s c e n t s   t h r o u g h    s o c i a l 

m e d i a    p l a t f o r m s    h a s     a n     o u t r e a c h     o f 

t h o u s a n d s o f v i e w s . T h e  i n v o l v e m e n t o f t h e 

a s s o c i a t e d r o t a r y  c l u b s  i n  M u m b a i  a i d e d  i n 

t h e s h a r i n g o f  t h e  c o n t e n t  a n d  s p r e a d i n g 

o u t t h e  w o r d .  A  f e w  o f  t h e  s e g m e n t s  o n 

p r a c t i c i n g   g r a t i t u d e   a n d    r e l e a r n i n g    t h e 

h o b b i e s s t o o d o u t o f t h e t e n s e g m e n t s . T h e 

a u d i o - v i s u a l   f o r m   o f   c o n t e n t   w i t h    t h e 

r e l a t a b l e  a s p e c t  f o r  t h e  t a r g e t  a u d i e n c e 

p r o v e d t o b e a u s e f u l t o o l . 
 

 

Bada-Bing Bada-Bingo! Play our Mindfulness Bingo 



O n  3 r d  J u l y  2 0 2 0 , - 

 

 
 

SELF-CARE SESSION 
FOR TEACHER'S 

 
S B C 

3  
c o n d u c t e d  a  f r e e  o n e 

h o u r o n l i n e w e b i n a r o n t h e  t o p i c  S e l f - c a r e  f o r 

t e a c h e r s . P r i o r t o t h e  w e b i n a r ,  a  p o s t e r w a s 

c r e a t e d w i t h t h e z o o m l i n k f o r r e g i s t r a t i o n a n d 

h a s b e e n  p r o m o t e d  t h r o u g h  d i f f e r e n t 

p l a t f o r m s s u c h a s F a c e b o o k , I n s t a g r a m , 

W h a t s A p p .  E m a i l s  w e r e   s e n t  t o   s c h o o l s ;   f e w 

p e r s o n a l c a l l s w e r e m a d e t o t h e p r i n c i p a l s . 

 

O v e r a l l ,   2 6 1    t e a c h e r s    r e g i s t e r e d    f o r   t h e 

w e b i n a r . T h e m a j o r c h u n k o f r e g i s t r a t i o n s c a m e 

f r o m  J a s u d b e n   M   L   S c h o o l - 3 7   r e g i s t r a t i o n s , 

f r o m d i f f e r e n t b r a n c h e s o f K e n d r a V i d y a l a y a - 

3 6   r e g i s t r a t i o n s ,   T h e    C a t h e d r a l    a n d    J o h n 

C o n n o n  S c h o o l - 2 6  r e g i s t r a t i o n s ,  f o l l o w e d   b y 

G u r u n a n a k    E n g l i s h     H i g h     S c h o o l     w i t h     1 2 

r e g i s t r a t i o n s a n d  S t G r e g o r i o s  S c h o o l  w i t h  1 1 

r e g i s t r a t i o n s . 

 

1 5 3 p a r t i c i p a n t s  a t t e n d e d  t h e  w e b i n a r .  W h i c h 

i n c l u d e s ,   t h e   a b o v e - m e n t i o n e d    r e g i s t r a t i o n s 

a n d  t h e  p a r t i c i p a n t s   f r o m   S t  J o h n   U n i v e r s a l 

S c h o o l ,    M o u n t   L i t e r a    I n t e r n a t i o n a l    S c h o o l , 

R u s t o m j e e C a m b r i d g e I n t e r n a t i o n a l  S c h o o l  a n d 

J r . C o l l e g e , C P G o e n k a I n t e r n a t i o n a l S c h o o l , D r . 

P i l l a i    G l o b a l     A c a d e m y ,     D o s t i     F o u n d a t i o n , 

A a t m a n     A c a d e m y      T h a n e ,      L o y o l a      S c h o o l 

B i l a s p u r ,     S h i s h u k u n j     I n t e r n a t i o n a l     I n d o r e , M 

a h i n d r a   I n t e r n a t i o n a l    S c h o o l    P u n e ,    I n d i a n C e 

n t r a l S c h o o l K u w a i t . 

 

 

Because Everyone needs a Break! 

 

 

T h e  s e s s i o n  s t a r t e d   w i t h   M s .   P r i y a 

w e l c o m i n g t h e p a r t i c i p a n t s  a n d  g i v i n g 

a n   I n t r o d u c t i o n   o f  S B C 3,   f o l l o w e d   b y 

E n e r g e t i x  V i d e o .  S h e   t h e n   a s k e d   t h e 

p a r t i c i p a n t s    w h a t   t h e y    a r e     g o i n g 

t h r o u g h    i n    t h e     c u r r e n t    p a n d e m i c 

s i t u a t i o n   a n d    c o n n e c t i n g    i t   t o    t h e 

i m p o r t a n c e  o f  s e l f - c a r e .   S h e   t a u g h t 

t w o s i m p l e t e c h n i q u e s t o t h e t e a c h e r t o 

m a n a g e   t h e i r   s t r e s s   a n d    e m o t i o n s , 

n a m e l y - P r a n i c b r e a t h i n g a n d 

m i n d f u l n e s s m e d i t a t i o n . S h e a l s o p l a y e d 

t w o s h o r t v i d e o s r e l a t e d t o t h e s e s s i o n . 

T h e  s e s s i o n   c o n c l u d e d   w i t h   p o s i t i v e 

f e e d b a c k s  a n d  a p p r e c i a t i o n   f r o m   t h e 

P r i n c i p a l s a n d T e a c h e r s . 

 

What a lovely interaction it was, with such wonderful teachers. 



 

 

 

SESSION FOR 
STUDENTS 

 
 
 
 
 

 
S B C 3 

 
c o n d u c t e d a f r e e s e s s i o n f o r a d o l e s c e n t s o f t h e V a k o l a E n g l i s h 

S c h o o l .   T h e   s e s s i o n ' s    o b j e c t i v e    w a s    t o    h e l p    t h e m    c o p e    w i t h    t h i s 

u n p r e c e d e d t i m e . A r o u n d 3 0 s t u d e n t s a t t e n d e d t h e s e s s i o n v i a z o o m . T h e 

s e s s i o n a i m e d a t r a i s i n g s e l f - a w a r e n e s s a n d d e v e l o p i n g c o p i n g t e c h n i q u e s 

a m o n g  t h e m . I t  w a s  a n   i n t e r e s t i n g   a c t i v i t y - b a s e d   s e s s i o n .   T h e   s e s s i o n 

b e g i n s  w i t h  t h e  a c k n o w l e d g m e n t  o f  c u r r e n t  s i t u a t i o n s ,  l e a d i n g  t o  t h e 

i m p o r t a n c e o f t a k i n g c a r e o f o n e ' s  m e n t a l  h e a l t h . T h e  s e s s i o n  c o n c l u d e d 

w i t h c o p i n g t e c h n i q u e s f o r t h e  v a r i o u s  i s s u e s  b r o u g h t u p  i n  t h e  e a r l i e r a 

c t i v i t i e s . T h e s t u d e n t s b e n e f i t e d a l o t f r o m t h e s e s s i o n . T h e t e a c h e r s a n d 

t h e p r i n c i p a l a p p r e c i a t e d t h e S B C 3 t e a m ' s e f f o r t i n s u p p o r t i n g t h e 

s t u d e n t s d u r i n g t h e n e e d . T h e s e s s i o n e n d e d w i t h p o s i t i v e f e e d b a c k . 

 

 

 

 

Nothing can stop the Passionate learners! 



 

 

 

SOCIAL MEDIA 
POST'S 

 
 
 

 
 

 
 
 
 



 

 
 

SOCIAL MEDIA 
POST'S 

 

 

 

SOCIAL MEDIA 
VIDEO'S 

 

• Guess the words  

• Take a break 

• Three reminders 

• Sharing to rejuvenate  

• Self-reflection to change our lives 

• Loving yourself during lockdown 

• Managing emotions during lockdown 

• Gratitude during lockdown 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/a-Z95V45Tzs
https://youtu.be/7tQog51nquM
https://youtu.be/LYA6IhHzrms
https://youtu.be/nztmDLniaek
https://youtu.be/LIGcUWL3TsY
https://youtu.be/VXZKZxWT5ac
https://youtu.be/MQG9XQ46BhI
https://youtu.be/4V4oHHC_Ecc

