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To relate emotions to body parts, increase awareness of how we feel 
emotions.

आपल्या भावनाांची आणि त्या आपल्या शरीरात कुठे जािवतात या 
बद्दल अधिक माहिती करून घेिे.

कागदाचा रोल
के्रयॉन / धचन्िक / रांधगत पनेसिल
पसु्ततका डाउनलोड करण्यािाठी 
स्ललक करा

कुिातरी ििकायााची ककां वा मोठ्या व्यलतीची मदत घ्या. जसमनीवर मोठा कागद पिारा आणि त्यावर तमु्िी तवतः 
पाठीवर आडवे पडा . तकेच पेन च्या िािाय्याने आपल्या ििकायााला तमुच्या तवतःच्या शरीराची आउट लाईन 
काढायला िाांगा. .
एखाद्या मोठ्या व्यलतीच्या मदतीने अिे रांग ननवडा की जे तमुची अनभुतूी / भावना व्यलत करू शकतील. 
आणि त ेरांग तमुच्या आउट लाईन च्या जवळ ठेवा. .
तमुच्या शरीरात एखादी अनभुतूी ककां वा भावनेची जािीव कुठे िोत ेिे जािण्याचा प्रयत्न करा. उदािरिार्ा खाली 
हदलेल्या अनभुतूी ककां वा भावनेची जािीव आपल्या शरीराच्या कोित्या अवयवात िोते त ेओळखा आणि तमुच्या 
आवडीच्या रांगाने त ेतमुच्या काढलेल्या धचत्रात दाखवा.…

आपल्या शरीराचा कुठला अवयव आपल्या भावनाांची जािीव करून देतो?
आपि जेंव्िा रागावतो, धचडतो, दःुखी िोतो ककां वा घाबरतो तेंव्िा आपल्याला नलकी किे वाटत अित?े
बऱ्याचदा आपल्या भावनाांचा आणि आपल्या देिबोलीचा आपि खोल जाऊन ववचार करत नािी. ती एखादी भावना 
जेंव्िा पराकोटीला जात ेतेंव्िाच आपल्याला त्याची जािीव िोत.े बऱ्याचदा तेंव्िा खूप उशीर झालेला अितो आणि 
त्या तीव्र भावनेचा उदे्रक िोतो. परांत ुिीच भावना नतच्या िरुवातीच्या क्षिातच आपि ओळखू शकलो तर? ककत्ती 
बरे िोईल नािी? तीव्र भावनेच्या उदे्रक आणि त्या नांतर िोिाऱ्या मनततापा पािनू आपि आपल्यालाच वाचव ू
नािी शकिार? ववचार करण्यािारखी गोष्ट आिे, नािी का?

गोल:

परिचय:
संसाधने:

सचूना:

चचाा:

शीर्ाक: तुम्हाला हे कुठे जाणवते आहे?
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डोळे पाण्याने भरून येिे.
िाता पायाला घाम िटुिे.
पोटात फुलपाखरे उडिे.
गळ्या भोवती गदुगलु्या िोिे.
हृदयाचे ठोके वाढिे.
कानात िनु्न िोिे.
पोटात गोळा येिे.
अांतःकरि (हृदय) जड िोिे.
डोळे र्कून जािे.
िवाांग र्रर्रून जािे.
मन उचांबळून येिे.
जीवाचा र्रकाप िोिे.
तळपायाची आग मततकात जािे.
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