
हे तु�ही कसे कराल?
स�या�या प�र��थतीत आप�याला नेमकं काय वाटत आहे, आ�ापय�त आपण काय �मळवलं
आहे आ�ण आपलं ल�य �क�वा �येय गाठ�यासाठ� आणखी काय करता येऊ शकतं, या
मु��यांवर बारकाईने �वचार आ�ण �च�तन क�न हे प� �वतःला �लहायचे आहे.
�यानंतर हे प� आ�ण �यात मांडलेले �वचार पु�हा एकदा काळजीपूव�क वाचा, जेणेक�न
आप�या भावनां�या बदल�या आलेखाचं एक �प� �च� आप�या डो�यांसमोर उभं राहील. 

ही अ ॅ��ट�हीट� कोण क� शकतं?
सवा�ना 

ही अ ॅ��ट�हीट� तु�ही के�हा क� शकता?
कंटाळा आ�यानंतर 
आपले �वचार अ�धक सखोलपणे समजून घे�यासाठ� आ�ण �यां�या�वषयी अ�धक जाग�क
हो�यासाठ�
आपले �वचार आ�ण भावना �� कर�याची गरज वाट�यानंतर

काय सा�ह�य लागेल?
कागद/वही/डायरी
पेन

�वचार आ�ण भावना मोकळेपणाने �� के�यामुळे मनावरचं ओझं एकदम कमी
झा�यासारखं वाटेल. 
�वतःला पा�हजे तसं �� कर�याचं आ�ण मान�सक तणाव कमी कर�याचं �भावी साधन
�मळेल. 
�वचारांना �न��त �दशा �मळ�यास मदत होईल आ�ण नकारा�मक �वचारांपासून सुटकेचा
माग� सुकर होईल.

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

�वतःला �ल�हलेलं प�


