
�च�ता को धुए ँम� उड़ाएँ

आप यह ग�त�व�ध कैसे कर सकते ह�?
अपनी �च�ता� को एक पेपर पर �लख ली�जए और �फर इसे जला द��जए - इसे जलते
�ए दे�खए और महसूस क��जए �क �कस तरह आपक� �च�ता धीरे-धीरे कम हो रही है।
�फर �कसी �सरे पेपर पर �लख� या �च� बनाए ँ�क अब आप कैसा महसूस कर रहे ह�।

 
(नोट: कृपया पेपर को जलाने के �लए आग का इ�तेमाल करते व� सावधानी बरत�, �य��क
यह खतरनाक हो सकता है। ग�त�व�ध के दौरान ब�च� पर �नगरानी रख�)

इस ग�त�व�ध को कौन कर सकता ह�?
वय�क और ८ साल से अ�धक उ� के ब�चे (�कसी वय�क क� �नगरानी म�) 

आप इस ग�त�व�ध को कब कर सकते ह�?
जब आप �च��तत होते ह�, तनाव, ग�ुसा या असहाय महसूस करते ह�।

�कन साम��य� या चीज� क� ज�रत है?
पेपर
पेन/कलर
मा�चश बॉ�स (सावधानी से इ�तेमाल कर�)

यह ग�त�व�ध आपको घबराहट, बेचैनी या घुटन होना, साँस� तेज चलना और पसीना आने
जैसी सम�या से शांत एवं सुकून महसूस करने म� मदद करेगी।
यह ग�त�व�ध आपके �दमाग को ��थर करने और आपको शांत करने म� मदद करेगी,
आपक� �च�ता और ग�ुसे को कम करेगी।

इस ग�त�व�ध से आपको कैसे मदद �मलेगी?


