
हर कि�सीी केे साामनेे कभीी न कभीी ऐसेे पल आतेे हैंं, जब बाातेंं 
मुुश्कि��ल, नई याा थोोड़ीी भाारीी लग सकतीी हैंं। लक्ष्य? अपनेे तरीीकेे सेे एक 
बाार मेंं एक छोोटेे कदम केे सााथ, अपनाा आत्मवि�श्वाास बढ़ाानेे मेंं सहाायताा करनाा। 

 ध्याान दंें कि� आप कि�न बाातोंं मेंं अचे्छे/अच्छीी हैंं 

	 �उन बाातोंं केे बाारेे मेंं सोोचेंं, जोो आप पहलेे सेे हीी अचे्छे सेे करतेे/तीी हैंं। यााद रखेंं कि� हर 
कोोई कि�सीी न कि�सीी कााम मेंं अच्छाा होोताा हैै 

	 उन पलोंं कोो यााद करेंं, जब आपनेे कि�सीी नए कााम कोो करनेे कीी कोोशि�श कीी होो 

	 बड़ीी सफलतााओं पर हीी नहींं, बल्कि�� छोोटीी-छोोटीी सफलतााओं पर भीी गर्वव करेंं। 

	 �हर कि�सीी कीी क्षमतााएँ ँअलग-अलग होोतीी हैंं। अन्य लोोगोंं केे सााथ अपनीी तुुलनाा न करनेे 
कीी कोोशि�श करेंं। 

 अपनेे तरीीकेे सेे बाातेंं आज़मााए 

	 कोोई नयाा कााम सीीखतेे समय अपनाा समय लेंं 

	 जब आपकोो ज़रूरत होो, तोो सहाायताा मांं�गनाा भीी ठीीक हैै 

	 बड़ेे-बड़ेे काामोंं कोो छोोटेे-छोोटेे कदमोंं मेंं बाँँ�टें 

	 अगर पहलीी बाार मेंं कुुछ कााम न करेे, तोो फि�र सेे कोोशि�श करेंं।

 खुुद पर वि�श्वाास रखेंं 



 और अधि�क आश्वस्त महसूूस करनाा 

	 ऐसेे तरीीकेे सेे बाातोंं काा अभ्याास करेंं, जि�समेंं आपकोो सहज महसूूस होो 

	 अपनेे आप कोो बेेहतर तरीीकेे सेे तैैयाार महसूूस करनेे मेंं चर्याा�ओं काा प्रयोोग करेंं 

	 �इस बाात पर ध्याान दंें कि� आप क्याा कर सकतेे/तीी हैंं, न कि� इसपर कि� क्याा करनाा 
कठि�न लगताा हैै 

	 अपनेे आपकोो यााद दि�लााएँ ँकि� सीीखनेे मेंं समय लगताा हैै। 

 एक कााम, जोो आपकोो करनाा हैै 

यह सोोचेंं कि� इस सप्तााह आपनेे ऐसाा कौौन-साा एक कााम कि�याा हैै, जि�सपर आपकोो खुुद पर 
गर्वव हैै? 

 आप यह कर सकतेे/तीी हैंं 

कुुछ दि�न आसाान लगेंंगेे, और कुुछ दि�न नहींं। यह बि�ल्कुल साामाान्य बाात हैै। आगेे बढ़तेे रहेंं, 
अपनाा समय लेंं, और यााद रखेंं कि� आप आगेे बढ़तेे-बढ़तेे सीीख रहेे/हीी हैंं। आज़माानेे केे लि�ए 
अपनेे ऊपर गर्वव करेंं, भलेे हीी कोोई कााम कठि�न लगेे।


