
हे तु�ही कसे कराल?
�च�कण मातीम�ये/�लेम�ये आपले हात घाला. जर तुम�याकडे �ले नसेल तर ग�हा�या
�पठात पाणी �मसळून, �याची क�णक मळून तु�ही �याचा �लेसारखा वापर क� शकता. 
सु�वातीला �लेपासून च�डू �क�वा वेटोळे घातले�या सापासारखे काही सोपे आकार तयार करा. 
�लेपासून वेगवेग�या आकारां�या गो�ी �नमा�ण कर�यासाठ� नवनवीन क�पना शोधून काढा
आ�ण तुम�या ��तभाश��ला संपूण� वाव �ा.   
�लेसोबत खेळून झा�यानंतर हे �व�वध आकार बनवताना तु�हाला काय वाटलं हे �ल�न काढा.

ही अ ॅ��ट�हीट� कोण क� शकतं?
सवा�ना 

ही अ ॅ��ट�हीट� तु�ही के�हा क� शकता?
जे�हा तु�हाला �च�ता वाटेल, मनावर ताण येईल, राग येईल, �क�वा अ�व�थ वाटायला लागेल ते�हा.

काय सा�ह�य लागेल?
�च�कण माती/�ले �क�वा क�णक (ग�हाचे पीठ)
पाणी
कागद 
पेन/पे��सल

�पश� ही एक अ�यंत मह�वपूण� संवेदना असून या अ ॅ��ट�हीट�मुळे �पशा�चा आप�या मनाला
आराम दे�यासाठ�  �यानासारखा उपयोग क�न घेता येईल.    
भावनांचे �नयमन आ�ण �नयं�ण करणे श�य होईल.

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

�लेसोबत (�च�कण माती) मनसो� खेळा 


