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ब�े के साथ
चुनौ�तयाँ

आपका तरीका

एक और तरीका

एक और तरीका

1 सम�या, 5 नज़�रए, 5 हल

एक और तरीका

एक और तरीका

ब�े क� देखभाल म� कई चुनौ�तयाँ आती ह�, और ये चुनौ�तयाँ हर कोई नह� समझता।
पर जो समझते ह�, वो ह� आप जैसी म�मीज़। �ुप म� �ड�कस क� �ई चुनौ�तयाँ यहाँ �लख�
और नीचे बताए ं�क इन चुनौ�तय� का सामना करने के �लए आप कौन से तरीके
इ�तेमाल करती ह�। साथ ही, �ुप म� सुने �ए तरीके भी �लख�।
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कई बार ऐसा होता है �क हम अपने ख़याल� म� खो जाते ह�। जब ऐसा
होता है, तो कभी कभी हम� पता नह� लगता कौनसे �वचार हमारे भले
के �लए ह� और कौनसे ख़याल हम� �ख प�ँचा रहे ह�। इसके �लए ये
ए�सरसाइज़ कर�:  

यहाँ एक ऐसा ख़याल डाल� जो आपको तनाव दे रहा हो

ख़याल� क� अदालत

आपके पास �या सबूत ह� �क ये �वचार
सच हो जाएगें?

आपके पास �या सबूत ह� �क ये �वचार
सच नह� ह�गे?



भावना� का सुर�ा कवच

�जन लोग� पर म� �नभ�र कर
सकता/सकती �ँ  

मेरे आसपास क� जगह� जहाँ
जाना मुझे पसंद है  

वे चीज� जो मुझे करना अ�ा
लगता है 

�सर� से �मले �ए तारीफ के
श�द
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