
या लाॅकडाऊनदर�यान तु�हाला कोण�या
पाच गो��चे आभार मानायचे आहेत?

हे तु�ही कसे कराल?
एखा�ा शांत �ठकाणी जा आ�ण आज तु�हाला कोण�या गो�ी/���चे आभार मानायचे
आहेत यावर �वचार करा. एका कागदा�या तुक�ावर या गो�ी �ल�न काढा.

ही अ ॅ��ट�हीट� कोण क� शकतं?
सवा�साठ�

ही अ ॅ��ट�हीट� तु�ही के�हा क� शकता? 
जे�हा तु�हाला �च�ता �क�वा तणाव जाणवेल �यावेळेस. 

काय सा�ह�य लागेल?
कागद आ�ण पेन

ही अ ॅ��ट�हीट� के�यामुळे तु�हाला शांत वाटेल, घाम येणे �क�वा छातीत धडधडणे कमी
होईल आ�ण तुम�या �ासाचा वेगदेखील सामा�य होईल. 
तसेच नकारा�मक गो��पासून मन �वच�लत झा�यामुळे तु�हाला आराम �मळेल आ�ण
�यामुळे तुमची �च�ता अजून कमी होईल. 
ही अ ॅ��ट�हीट� �नय�मतपणे के�यामुळे तुमचा आ�मस�मान,सहनश�� आ�ण �चवटपणा
(संकटात तग ध�न राहा�याची वृ�ी) वाढ�यासाठ� मदत होईल. 

ही अ ॅ��ट�हीट� तु�हाला कशासाठ� मदत करेल?



आम�या �टमचे आरो�य आ�ण सुर��ततेब�ल

आम�या �टमने दाखवलेले सम�पण आ�ण सां�घक

काम�गरीब�ल

आम�या जोडीदारांकडून �मळालेला पा�ठ�बा आ�ण

आधाराब�ल

लांब असूनदेखील आपाप�या गतीने काम कर�याची मुभा

आ�ण लवचीकता �द�याब�ल

अशा वेळ� समुपदेशनामाफ� त समाजाला मदत कर�याची संधी

�मळा�याब�ल

या लाॅकडाऊन�या काळात अप�णला
खालील गो��चे आभार मानायचे आहेत...


