
 

 

തടസ്സങ്ങളും സഹായികളും 
 

സഹായകമല്ലാത്ത കാര്യങ്ങൾ/തടസ്സങ്ങൾ  സഹായകരമായ കാര്യങ്ങൾ/സഹായികൾ 

സ്ഥലവും സാധനങ്ങളും : 
       എനിക്ക ്ചുറ്റും ഉള്ള സാധനങ്ങളോ 

സ്ഥലമോ വ്യായാമങ്ങൾ ചെയ്യാൾ ബുദ്ധിമുട്ട് 

ഉണ്ടാക്കുന്നുണ്ടോ? അത് മാറ്റാൾ എനിക്ക് 

എന്ത് ചെയ്യാൾ ആകും? 
………………………………………………………………… 

 
………………………………………………………………… 

 
………………………………………………………………… 

 
………………………………………………………………… 

 
………………………………………………………………… 

സ്ഥലവും സാധനങ്ങൾ 

     സ്ഥലവും സാധനങ്ങളും : 
       എനിക്ക് ചുറ്റും ഉള്ള സാധനങ്ങളോ 
സ്ഥലമോ വ്യായാമങ്ങൾ ചെയ്യാൾ എളുപ്പം 
ആക്കുന്നുണ്ടോ? അവ ഉപയോഗപ്പെടുത്താൾ 
എനിക്ക് എന്തു ചെയ്യാൾ കഴിയും? 

………………………………………………………………… 

 
………………………………………………………………… 

 
………………………………………………………………… 

 
………………………………………………………………… 

 
………………………………………………………………… 

ആളുകൾ : 
      ഞാൾ സമയം ചില വഴിക്കുന്ന ഏതെങ്കിലും 

ആളുകൾ വ്യായാമങ്ങൾ ചെയ്യാൾ ബുദ്ധിമുട്ട് 

ഉണ്ടാക്കുന്നുണ്ടോ? അത് മാറ്റാൾ എനിക്ക് 

എന്ത് ചെയ്യാൾ ആകും? 

……………………………………………………… 

………………………………………….…………… 

 
………………………………………………………………… 

 
………………………………………………………………… 

 
………………………………………………………………… 

 
………………………………………………………………… 

ആളുകൾ : 
      ഞാൾ സമയം ചില വഴിക്കുന്ന ഏതെങ്കിലും 
ആളുകൾ വ്യായാമങ്ങൾ ചെയ്യുന്നത് എളുപ്പം 
ആക്കുന്നുണ്ടോ? എന്നെ സഹായിക്കാൾ 
അവരോട് എങ്ങനെ ചോദിക്കാം ? 

………………………………………………………………… 

 
………………………………………………………………… 

 
………………………………………………………………… 

 
………………………………………………………………… 

 
………………………………………………………………… 

ചിന്തകളും വികാരങ്ങളും : 
എന്റെ ചിന്തകളോ വികാരങ്ങളോ 

വ്യായാമങ്ങൾ ചെയ്യാൾ ബുദ്ധിമുട്ട് 

ഉണ്ടാക്കുന്നുണ്ടോ? എനിക്ക് എങ്ങനെ 

അതിനെ മറികടക്കാം? 
………………………………………………………………… 

 
………………………………………………………………… 

 
………………………………………………………………… 

 
………………………………………………………………… 

 
………………………………………………………………… 

ചിന്തകളും വികാരങ്ങളും : 
        എന്റെ ചിന്തകളോ വികാരങ്ങളോ 
വ്യായാമങ്ങൾ ചെയ്യാൾ എളുപ്പം 
ആക്കുന്നുണ്ടോ? എനിക്ക് എങ്ങിനെ അവയെ 
പ്രോത്സാഹിപ്പിക്കാം? 

………………………………………………………………… 

 
………………………………………………………………… 

 
………………………………………………………………… 

 
………………………………………………………………… 

 
………………………………………………………………… 
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