
आप यह ग�त�व�ध कैसे कर सकते ह�?
अपने पसंद�दा कलर और पानी का एक कटोरा ल�।
अपनी उँग�लय� को पानी के कटोरे म� डुबोए।ँ उँग�लय� को ह�का ही गीला कर�, �यान द� �क

उनसे पानी न टपक� । इससे कलर पतला होगा और कागज पर लगाने म� आसानी होगी।

अपनी उँग�लय� को कलर म� डुबोए।ँ �फर अपनी उँग�लय� से कागज पर �च� बनाना शु� कर�;

अपने हाथ� को पोछने के �लए बेकार कपड़े का इ�तेमाल कर�।

इस ग�त�व�ध को कौन कर सकता ह�?

कोई भी

आप इस ग�त�व�ध को कब कर सकते ह�?

कला खुद को और ब�च� को ��त रखने का ब�त अ�छा तरीका है। इससे आपको अपने

समय का अ�छ� तरह इ�तेमाल करने म� मदद �मलेगी।

जब आप भावुक होते ह�।

�कन साम��य� या चीज� क� ज�रत है?
पानी और कटोरा, पानी-कलर (वॉटरकलर), कागज, बेकार कपड़ा

इससे आपको अपनी भावना� को �� करने म� मदद �मलेगी; जब आप अपनी भावना�
को कागज पर �� कर�गे, आप सुकून और तरोताजा महसूस कर�गे।
यह तनाव-मु� होने का बेहतरीन तरीका है।
इससे एका�ता म� सुधार होता है।
यह ब�च� और वय�क� के मनबहलाव के �लए अ�य�धक फायदेमंद है और प�रवार या दो�त�
के बीच मजबूत �र�ता बनाने का एक शानदार तरीका हो सकता है।

इस ग�त�व�ध से आपको कैसे मदद �मलेगी?

उगँली से �च�कारी या �फ�गर प��ट�ग 


