
इस ग�त�व�ध को कौन कर सकता ह�?
कोई भी!

आप इस ग�त�व�ध को कब कर सकते ह�?
आपने या �सर� ने जो साहस �दखाया है, उसके बारे म� सोचने का कोई सही या �न��त समय
नह� है। जब आप मुसीबत� से लड़ने क� अपनी �मता को लेकर अ�न��त हो तो इसके बारे म�
सोच�। जब आपको खुद को यह याद �दलाने क� ज�रत पड़े �क आप मुसीबत� से लड़ सकते ह�,
तब इसे याद कर�। ब�च� के साथ समय �बताने का यह ब�ढ़या तरीका है।

�कन साम��य� या चीज� क� ज�रत है?

आपका �दल, जो आपको याद �दलाए �क �जस तरह आपने पहले अपनी सम�या�
को �र �कया था, वैसे आप इसे अभी भी कर ल�गे।
पु�तक/प��का/ नोटपैड/कं�यूटर
पेन, कलर (अगर आप प��का को सजाना चाहते ह�)

साहसी �वहार के अनभुव� को याद रखने से आप या आपके ब�चे ब�त सारे ���गत
सबूत� के साथ मान�सक �प से मजबूत हो सकते ह�,
• इस �व�ास का समथ�न करने के �लए �क एक साहसी ��� म� यह �व�ास होने से ही वह
अपनी आधी लड़ाई जीत जाता है।

इस ग�त�व�ध से आपको कैसे मदद �मलेगी?

���गत ��तरोधक प��का



आप यह ग�त�व�ध कैसे कर सकते ह�?

आप इसे समूह के तौर पर या ���गत �प से कर सकते ह�।

उस व� के बारे म� याद कर�, जब आपने, आपके प�रवार के सद�य� या दो�त� ने साहस
�दखाया हो।

एक प��का ल� और उसपर इन उदाहरण� को �लख� (या कह� पर टाइप कर�)। उदाहरण के
तौर पर, यह �कूल का पहला �दन हो सकता है, पहली बार कोई मु��कल काम करना हो
सकता है, उ�मीद से बढ़कर करना हो सकता है, �कसी काम म� असफल होने के बाद उसे
दोबारा करने क� को�शश करना हो सकता है, ट�म के �लए कुछ को�शश करना हो सकता
है/डर को �र करना हो सकता है या �फर कुछ और भी हो सकता है।  

अगर आप �कसी और के बारे म� �लख रहे ह� तो आप चाह� तो इसे उनके साथ शेयर कर
सकते ह�।

प��का म� �नय�मत �प से कुछ न कुछ नया जोड़ते रह�।

 

 

 

 


