
हे तु�ही कसे कराल?

आज तु�ही केले�या पाच चांग�या गो�ी �ल�न काढा �क�वा टाईप करा.
�यानंतर कोण�याही तीन ���ना प� �लहा (�क�वा टाईप करा) आ�ण �यांनी तुम�यासाठ�
जे काही केलं, आ�ण �या आपुलक�ने तु�हाला मदत केली �याब�ल �यांचं कौतुक करा. 
हे प� �या ���ना दाखवायचं क� नाही हा सव��वी तुमचा �� आहे. 

ही अ ॅ��ट�हीट� करायला खूप सोपी आहे. 

ही अ ॅ��ट�हीट� कोण क� शकतं?
सवा�ना.

ही अ ॅ��ट�हीट� तु�ही के�हा क� शकता?
जे�हा तु�हाला मान�सक ताण जाणवत असेल �क�वा मनात  अनेक  नकारा�मक �वचार
येत असतील ते�हा.

काय सा�ह�य लागेल?
जन�ल/डायरी/काॅ��युटर/वही �क�वा फ� एक कागद
पेन/पे��सल

कृत�तेमुळे नकारा�मक भावनांची ती�ता �क�वा दाहकता कमी होते. उदाहरणाथ� समानभूुती
दाखवायला �शक�यानंतर राग आ�ण आ�मकता आपोआप कमी होते.
याचा �नय�मतपणे सराव के�याने आ�मस�मान आ�ण �चकाट� वाढते, तसेच आपले आयु�य
अ�धक सकारा�मक होते. 
सकारा�मकतेवर ल� क� ��त के�यामुळे नकारा�मक �वचार कर�याची वृ�ी �नयं�णात येते
आ�ण दो�ही �वचारांम�ये समतोल राखता येतो

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

�व मू�यांकन आ�ण �ॅ�ट�ूड जन�ल


