
ही अ ॅ��ट�हीट� कोण क� शकतं?
सवा�ना 

ही अ ॅ��ट�हीट� तु�ही के�हा क� शकता?
तु�ही �क�वा इतरांनी दाखवलेली �चकाट� �क�वा �ज� तु�ही कधीही आठवलीत �क�वा �यावर �वचार
केलात तरी ते तुम�यासाठ� चांगलंच आहे. मी अडचण�वर मात क� शकतो का �क�वा तेवढ�
�मता मा�यात आहे का असे �� �क�वा शंका जे�हा तुम�या मनात यायला लागतील ते�हा तु�ही
हा �योग क�न बघा. यापूव�देखील मी ��तकूलतेवर मात केली होती आ�ण आजही क� शकतो
हे �वतःला ठणकावून सांग�याकरता ही अ ॅ��ट��हट� करा. मुलांसोबत वेळ घालव�याचं हे एक
उ�म आ�ण �भावी साधन आहे.

काय सा�ह�य लागेल?
तुमचं मन आ�ण �या �ज��ने तु�ही आधी�या संकटांवर मात केलीत �या
�ज��वरचा �व�ास आ�ण �या आठवणी 
पु�तक/जन�ल/नोटपॅड/काॅ��युटर
पेन आ�ण रंग (जर तु�हाला जन�लची सजावट करायची असेल तर)

ही अ ॅ��ट��हट� कर�यामागची साधारण क�पना ही आहे क�  यापूव� आप�यावर जी संकटे
आली, आ�ण �यां�याशी आपण �या �ज��ने लढलो �याचं एक �च� मुलां�या डो�यासमोर उभं
करणं, �यावेळ�या आठवणी ता�या करणं, आ�ण अशा �संगांवरसु�ा मात करता येते हे �यांना
�व�वध वैय��क अनभुव आ�ण पुरा�ां�या आधारे पटवून देणं.
जे�हा आपण मनात ही समजूत प�क� �जवतो क� आपण �चवट आहोत आ�ण कोण�याही
प�र��थतीतून  �वतःला �नभावून नेऊ शकतो �तथेच आपण अध� लढाई �ज�कलेली असते.

ही अ ॅ��ट�हीट� तु�हाला कशा �कारे मदत करेल?

वैय��क रे�स�लय�स जन�ल



ही अॅ��ट��हट� गटाम�ये �क�वा �वतं�पणेदेखील करता येईल.

अशा घटना आठवा जे�हा तु�ही/तुम�या कुटंुबीयांनी/�म�ांनी आप�या �ज�� �वभावाचा प�रचय
�दला असेल. 

जन�ल बनवून �यात अशी उदाहरणे �लहा/टाईप करा. मग तो तुमचा शाळेतील प�हला �दवस
असेल, एखादं खूप अवघड काम तु�ही प�ह�यांदा करत असाल, एका वेळ� अनेक कामं करत
असाल, कोण�या तरी कामात अपयशी झा�यानंतर पु�हा �यासाठ� �य�न करत असाल,
तुम�या ट�मसाठ� काहीतरी क�न बघत असाल, कुठ�यातरी गो�ी�वषयी वाटणा�या भीतीवर
�वजय �मळवत असाल इ�याद� अनेक उदाहरणांचा यात समावेश क� शकता. 

जर तु�ही �स�या ����वषयी �ल�हत असाल आ�ण �याने ते वाचावे अशी तुमची इ�ा असेल
तर �याला वाचायला देऊ शकता.

जन�लम�ये दररोज काहीतरी न�ाने �ल�हत राहा. 

 

 

 

 

हे तु�ही कसे कराल?


