
हे तु�ही कसे कराल?
कागदाचा एक तुकडा घेऊन �यावर �च�ता �नमा�ण करणा�या गो�ी/आठवणी �ल�न काढा.
या गो�ी �क�वा आठवणी दाखव�यासाठ� तु�ही �च� देखील काढू शकता. आता तो
कागदाचा तुकडा पेटवून �ा आ�ण क�पना करा क� �या कागदा�या तुक�ा�माणे तुम�या
मनात�या �च�तेचीही  राख होत आहे.
�यानंतर �स�या एका कागदावर तु�हाला ही अ ॅ��ट�हीट� के�यानंतर कसं वाटतंय ते �लहा
�क�वा ते दाखवणारं �च� काढा. 

 
(सूचनाः माचीस वापरताना यो�य ती खबरदारी �या आ�ण कोणतीही �घ�टना होणार नाही याची
काळजी �या. जर ही  अ ॅ��ट�हीट� मुलं करत असतील तर �यां�यावर �वशेष ल� ठेवा.)

ही अ ॅ��ट�हीट� कोण क� शकतं?
जे अठरा वषा�पे�ा मोठे आहेत �यांना. 

ही अ ॅ��ट�हीट� तु�ही के�हा क� शकता?
जे�हा कधी तु�हाला �च�ता, ताण, अ�व�थता, �क�वा राग येईल ते�हा. 

�कन साम��य� या चीज� क� ज�रत है?
कागद
पेन/रंगीत �केचपे�स, रंगपेट�
काडेपेट� (वापरताना सावधानता बाळगा)

या अ ॅ��ट�हीट�मुळे तु�हाला शांत वाटेल, आ�ण घाम येणे, छातीत धडधडणे �क�वा �ासाचा
वेग वाढणे यांसारखी �च�तेची ल�णे कमी होतील. 
तसेच तुम�या मनाला यो�य �दशा �मळून �च�ता आ�ण राग कमी �हायला मदत होईल.

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

तुमची �च�ता जाळा


