
       य�द आपने एक रणनी�त का उपयोग �कया, तो वह
कोनसी थी? इसने आपक� या �सर� क� मदद कैसे क�?
�या �आ इसके बारे म� नीचे �लख�।

हम सभी के पास भावनाएं ह�! सुखद या अ��य दोन� भावनाए,ँ हमारे आस-पास क� ��नया क� एक
�वाभा�वक ��त��या ह�।कभी-कभी, हम "खतरनाक" भावना� को महसूस कर सकते ह� जो हमारे
शरीर म� मजबूत, तनावपूण� संवेदना� को ज�म दे सकती ह�। खतरनाक  भावनाए ँहमारी सोच को
��मत कर सकती ह�, या हम� �बना सोचे समझे ��त��या दे सकती ह�। खतरनाक भावना� को
पहचानकर और उ�हे हल करने के �लए एक उपयोगी रणनी�त चुनकर हम खुद को और �सर� को
सुर��त रख सकते ह�।यह ग�त�व�ध आपको एक ऐसे समय को याद करने के �लए कहती है जब आपने
एक खतरनाक भावना को संभालने के �लए एक उपयोगी रणनी�त का इ�तेमाल करा हो । 

�वचार संबंधी अ�यास

खतरनाक भावनाएं 

      हाल के समय के बारे म� सोच� जब आपको
एक खतरनाक भावना महसूस �ई हो।याद कर�
�क आपने इस पर �या ��त��या �� क� थी।
�या आपने �बना सोचे-समझे ��त��या द� या
आप एक सहायक रणनी�त का उपयोग करने म�
स�म थे? 

                            सूची को देख� और �कसी भी
रणनी�त पर एक च� बनाएं जो आपके �लए काम
कर सकत� है। 

एक कप पानी या चाय पीएं 

बाहर टहल� 

कोई खेल खेल�

आप �जस पर भरोसा करते ह�,
उससे बात कर� 

कुछ ऐसा सोच� जो आपको
शांत करे या आपको सुकून दे 

चीज� को एक अलग ���कोण
से देख� 

      एक उपयोगी रणनी�त का इ�तेमाल
करते �ए अपने आप का एक सरल �च�
बनाएं - अपनी खुद क�, या पहले द� गई
सूची म� से कोई।



खतरनाक भावना� को संभालना 

खतरनाक भावना से �नपटने के �लए एक उपयोगी रणनी�त का �योग करते �ए �वयं क� क�पना कर� - यह
आपक� खुद क�, या पहले द� गई सूची म� से कोई उपयोगी रणनी�त हो सकती है। पैदा होने वाली �कसी भी
संवेदना पर �यान द�।शरीर क� �परेखा पर संवेदनाएं �च��त करे जहां आपने उ�ह� महसूस �कया है।

अपनी पसंद�दा उपयोगी रणनी�तय� क� एक सूची �लख� और उसे �कसी एसी जगह पर रख�
जहां आप उसे देख पाए।ँ अगली बार खतरनाक भावना� को महसूस करने पर �कसी एक
उपयोगी रणनी�त का �योग कर�।

आज क� चुनौती


