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खुशी

तपाईको हातमा छ
(Nepali version)

खशी र मानिसक �ा�ु
खशील जीवन स�ि� बढाउछ र मानिसक तनाव कम गछ, र �सल हाम्रो मानिसक �ा�को लािग 
मह�पण छ।  िदमागको पासोबाट जोिगन र उपयोगी सझावह� लाग गनाल हाम्रो आन�मा योगदान 
िदन सक्छ।
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 खसीको िव��मा मन जाल

किह सामा� िवचार ढाचाह�ल हामीबाट खशीलाई टाढा धकल्न स�ावना छ, 
र ती �न:  

• िवनाशकारी सोच
"क�नीको �वसाय खराब छ, मलाई बखा� ग�रनछ, म बबाद छ!" �वसायमा धर असर पर पिन, 
यसको मतलब तपाईलाई बखा� ग�रनपछ भ� होइन। चिलरहको लागत घटाउन वा आय अ�षण 
गन अ� त�रकाह� छन।  िवनाशकारी सोचल हामीलाई आतकमा धकल्छ र किह पिन म�त गदन।  
आशावादी र सकारा�क �न किठन समयमा िवशष गरी मह�पण छ।

• आ�-दोषी प्रवि�
"म सब करामा चस्छ।  म बकार छ।  मलाई कसल मन पराउदन !" अनिचत आ�-परािजत िवचारह� 
प�पाती र बइ�त छन।  समय-समयमा हाम्रो श�� र योगदानह� गणना गदा हाम्रो टाउको उ� रा� 
म�त गदछ।

• िनरप� सोच
"उपिवजताको लािग कन पर�ार छन।   मल िज� 
पछ वा म पण असफल �नछ।"  यी "कालो-र-सतो" 
सोच शलीह�ल हाम्रो लिचलोपनलाई सीिमत गदछ र 
अ� ब�म� अनभवह� बिह�ार गदछ।
वा�वमा, िविभ� जीवन चनौतीह� अिघ सब तयारी 
ह�, बीचमा िनर�रता, र पिछ एकीकरण र सधार 
ब�म� छन र हाम्रो जीवनलाई सम� बनाउन सक्छ।



खशीको लािग उपयोगी सझावह�ु ु
िदगो आन� पाउनको लािग यहा किह सझावह� छन:ँ े ु ्

• "यहा र अिहल" मा फोकस गनहोसँ े ु� ्
िवगतका सम�ाह� र भिव�का लािग चनौतीह�ल हाम्रो िदमागलाई िनर�र क�ा ग�ररहन्छ। हामी 
िवचिलत �न सक्छौ र यस �णमा हाम्रो वरपरका स�र भटह� हराउन सक्छौ। हामील द�, स�, छन 
र �ाद गन मनमोहक चीजह�मा �ान क��त गनाल रमाइलो त�ाल प�रवशको हाम्रो जाग�कता 
बढाउछ र हाम्रो मनको शा�� पन: प्रा� गन म�त गछ। हाम्रो रमाइलो गितिविधह�मा िनयिमत �पमा 
स�ण �दयल सल� �न पिन आन� प्रा� गन राम्रो त�रका हो।
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• कत� �नहोसृ ु ्
कत�ताल खशी िदन्छ। अच�का चीजह� अ�षण गनाल, ितनीह� जितसक त� द�खए पिन, 
हामीलाई आन��त बनाउछ।  उदाहरण को लागी, एक ताजा खाना, एक खशी गीत, वा तपाइको 
मनपन खलमा भाग िलन धर रमाइलो �न सक्छ।  सा�ािहक कत�ता जनल रा�ाल हामीलाई हाम्रा 
आिशष्ह�को लािग सम्झाउन र कत�तालाई बानी बनाउन म�त गदछ!
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•  सकारा�क स�� िनमाण गनहोस� ु� ्
गण�रीय स��ह�ल प्रभावकारी �पमा सकारा�क 
भावनालाई बढावा िदन्छ, र हामी:
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  प�रवारका सद�ह� र साथीह�सग सग
समय िबताउनहोस र ितनीह� कसरी जादछन
िस�होस
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  हाम्रो िच�ा श� वा कायमा अ�लाई  
दखाउनहोस
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  अ�लाई िन�पट दया, आदर र प्रशसाको साथ Than
Yo

�वहार गनहोस THAN
YOU

Thank
THANK

You

ं
  ु� ्

यो क�ो भइरहेको छ?
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खशी र मानिसक �ा� हाम्रो हातमा छ।
मनमा राखौ, आन� िलनहोस र अ�लाई साझा गनहोस।  

खुशी तपाईको हातमा छ
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