
आप यह ग�त�व�ध कैसे कर सकते ह�?
अपने हाथ� म� �चकनी �म�� ल�। अगर आपके पास �चकनी �म�� नह� ह�, तो आप पानी के साथ
आटा गूँथ सकते ह� और इसे �चकनी �म�� क� तरह इ�तेमाल कर सकते ह�।
�म�� से कुछ सामा�य आकार बनाना शु� कर�, जैसे - बॉल या कंुड�लत साँप।
इसके बाद अपनी क�पना के अनसुार अलग-अलग आकार बनाए।ँ
जब आपका हो जाए,ँ तो �लख� �क अलग-अलग आकार बनाते समय आपने कैसा महसूस
�कया।

इस ग�त�व�ध को कौन कर सकता ह�?
भावना� को महसूस करनेवाला कोई भी इसे कर सकता है। इस�लए, सभी इसे कर सकते ह�।

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

�कन साम��य� या चीज� क� ज�रत है?
�चकनी �म�� या आटा
पानी 
पेपर
पेन/प��सल

यह ग�त�व�ध आपक� भावना� को �नयं��त करने म� मदद करेगी।
यह �पश� के संवेदना का उपयोग करने म� मदद करेगा; यह �यानपूण� हो सकता है और आपके
�दमाग को ��थर करने एवं सुकून देने म� मदद कर सकता है।

इस ग�त�व�ध से आपको कैसे मदद �मलेगी?

�म�� से खेल�


