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	1.​मुड तथा अभ्यासको जाँच गर्ने 
	2.​सोचाई, भावना र व्यवहारहरुको बारेमा मनोशिक्षा 
	 
	3.​सोचाई, भावना र व्यवहारको सम्बन्ध देखाउने : व्यक्तिगत अनुभवलाई सोचाई र भावनासँग जोड्ने 
	4.​सोचाई, भावना र व्यवहारको सम्बन्ध देखाउने व्यवहारलाई भावनासँग जोड्ने 
	 
	5.​धेरै गाह्रो र असहयोगी  सोचाईहरु पहिचान गर्ने 
	 
	6.​ नयाँ सोचाईहरु, भावनाहरु, व्यवहारहरु बनाउने र सम्बन्ध देखाउने : वैकल्पिक (सकारात्मक) सोचाइहरु बनाउने 
	 
	7.​नयाँ सोचाईहरु, भावनाहरु, व्यवहारहरु बनाउने र र यी बिच सम्बन्ध देखाउने : नयाँ र पुराना सोचाईहरुको भिन्नताहरु 
	8.​भेटको क्रममा सोचाईको टिपोट/सत्रभित्रको अभ्यासमार्फत विचार अभिलेखको प्रयोग 
	 
	9.​सोचाई टिपोट र अभ्यास पुनरावलोकन गर्ने 
	10.​सञ्चारका सीपहरु राम्रो बनाउन भूमिका अभिनयको प्रयोग गर्ने र सम्बन्धहरु सुधार गर्ने 
	 
	11.​तनाव व्यवस्थापन : नयाँ विधीको परिचय दिने (अनि अभ्यास गर्ने र दोहोर्‍याउने) 

