
आप यह ग�त�व�ध कैसे कर सकते ह�?
खुद को एक �च�� �लख� - उस �च�� म� आप अपनी अभी क� भावना� के बारे म� �लख� �क
आप अभी कैसा महसूस कर रहे ह�, आपके �दमाग म� �या चल रहा ह� और आपने अभी तक
�या-हा�सल �कया है, साथ यह भी �लख� �क आप अपने ल�य को हा�सल करने के �लए
�या कर सकते ह�।
इसके बाद, उस �च�� को पढ़�  और आपक� भावना� म� होनेवाले बदलाव को महसूस करने
के �लए इसके बारे म� सोच�।

इस ग�त�व�ध को कौन कर सकता ह�?
कोई भी!

आप इस ग�त�व�ध को कब कर सकते ह�?
जब भी आप बो�रयत महसूस कर�
अपने �वचार� को अ�छ� तरह जानना चाह�
जब आपको अपने �वचार� और भावना� को �� करने क� ज�रत महसूस हो।

�कन साम��य� या चीज� क� ज�रत है?
पेपर/बुक/डायरी
पेन

इससे आपको शांत होने म� मदद �मलेगी।
यह मांसपे�शय� म� तनाव से �नपटने और अ�� न�द लेने म� आपक� मदद करेगी।
�नय�मत �प से इस ग�त�व�ध का अ�यास करने से, यह तनाव को कम करती है और रोग
��तरोधक �मता बढ़ाती है।

इस ग�त�व�ध से आपको कैसे मदद �मलेगी?

खुद को �लख� �च��!


