
आप यह ग�त�व�ध कैसे कर सकते ह�?

ऐसे 5 अ�छे काम� के बारे म� �लख� (या टाइप कर�), जो आपने आज �कया ह�।
�फर 3 लोग� के �लए सराहना प� या नोट �लख� (या टाइप कर�), उस काम के �लए जो उ�ह�ने
आज आपके �लए �कए ह�/ जो मदद आपको आज उनसे �मली ह�/ जो नेक� उ�ह�ने आज
आपके साथ क� है। 
आप चाहे तो इन लोग� को प� या नोट दे सकते ह� - यह पूरी तरह से आपक� पसंद है।

यह ब�त आसान है:

इस ग�त�व�ध को कौन कर सकता ह�?
कोई भी!

आप इस ग�त�व�ध को कब कर सकते ह�?
जब आप तनाव महसूस करते ह� या आपके �दमाग म� कई नकारा�मक �वचार चल रहे हो।

�कन साम��य� या चीज� क� ज�रत है?
प��का/ डायरी/ कं�यूटर/ नोटबुक/ या �सफ�  कुछ पेपर
पेन या प��सल।

आभार �वषा� भावना� को कम करता है। उदाहरण के �लए, यह आ�ामकता को कम
करता है और सहानभूु�त को बढ़ाता है।
�नय�मत �प से इसका अ�यास करने से, यह सकारा�मकता के साथ ��तरोधक �मता और
आ�म-स�मान बढ़ाने म� मदद करती है।
यह ग�त�व�ध अ�छ� बात� पर �यान क� ��त करके नकारा�मक �वचार को कम करने म� मदद
करती है।

इस ग�त�व�ध से आपको कैसे मदद �मलेगी?

�व-मू�यांकन और आभार प��का


