
अपनी संवेदनशीलताओं 
को पहचान3
यह सोच& िक आपको िकस बात पर गु1सा आता है. ऐसे लोग या 1थान 
जो हमेशा आपको सि<य रहने के िलए ?ेिरत करते ह@. जब आपको 
अपनी सवंेदनशीलताओ ंका पता होता है, तो आप दGसरH को उसका लाभ 
उठाने से रोक सकते ह@.

पवू5 चेतावनी की अपनी 
7णाली जान3
h�§y��ê�h�§��§����§�h��wƤ}�g�y����¢��w��§��í��wƤ}��«yƊ�wī�
साँस भारी चलने लगती है. दGसरे लोगH को लगता है िक उनके कान लाल 
हो रहे ह@. इन लNणH की पहचान करना सीख& तािक आप मुसीबत से 
पहले ही चरण 3 पर जा सकR.

बचाव के रा=त> के बारे 
म3 जानकारी रख3
�«��w����¨�Ĕw�h����w��~��§�w�����ð���ê��wƤ}��«y�ƀww��
10��w�wī��y�� �w��§��í��wƤ}��«yƊ�w��w�����¨�Ĕw�k�wƖ�����
ऐसे वाSय ह@ िजनसे ि1थित शातं हो जाती है. जब आपके पास इनम& से 
wƤ}�| ¶ê��¨������� ��í
��«�|��§�wƤ}�� ��«�~�q
�h�����eļ���ê����
सकते ह@.

~¨�§�� �h�wī��Ĝ�����e���~�q
�Ĝ��e�w«��Ē�����ê��h���¶�¢���í��
आप िनयTंण म& ह@.
आपने िबना आपा खोए अपनी गाड़ी को िफसलन भरे मोड़ से िनकाल 
िलया है.
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कौन सी चीज़ मुझे सिFय बनाए रखती है उन चीज़H के बारे म& िलख& िजनसे 
आपको गु1सा आ जाता है


