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(Nepali version)

खुशीको पूर्वानुमान
खशील कवल हष र त�� भावनाका बारमा मात्र होइन, तर साथ जीवनको सामा� िदशामा उ��, 
स�ोष र अथ प्रित भरपद� महससी पिन हो। मानिसक �ा� सधान अित�र�, खशीको धर अ� 
मह�पण फाइदाह� पिन छन। यहा कही उदाहरणह� छन:

• आ�-म�को सकारा�क भावना र चीजह�  
 प्रा� गन  उ� प्ररणासग स���त
• हामीलाई आशावादी बनाउन िदनहोस, तनाव र     
 चनौितह�लाई सिक्रय �पमा �व�ापन  गन  िदनहोस,   
 र सम�ाह�लाई हल गनमा हामीलाई सजाग गनहोस
• रोग प्रितरोधा�क �मता बिलयो  बनाउन, रोगको   
 जो�खम कम गन, �ा� र दीघायलाई बढावा िदन
• असल पार��रक स�� �ापना गन र कायम रा�   
 सिजलो बनाउनहोस
• काय स�ादन लाई बढावा िदनहोस

कोही-कोही मानिस किन सधैं खुसी हुन्छन्?  
म कसरी खुसी हुन सक्छु?

हाम्रो आन�को िज�ा कसको हो?

कही अ�यनह�का अनसार, खशी कही जिवक र वातावरणीय कारकह�सग स���त 
�न सक्छ, तर यो हाम्रो सोच र �वहारको अधीनमा पिन छ। जो मािनसह� सिक्रय �पमा 
खशीको खोजी गछन, उनीह�लाई खसी महसस �न स�ावना बढी �न्छ। सो� स�भमा, 
यिद हामील कराह�लाई सकारा�क �ि�कोणबाट हय� भन, हामीलाई सकारा�क भावनाह� 
अनभव गन सिजलो �नछ। �सगरी �वहारको स�भमा पिन आफलाई मनपन काम गनाल 
आन� बढाउन सिकन्छ । तसथ, आन�को क�ी हाम्रो सोचाइ र �वहारको सिक्रय समायोजनमा 
िनभर गदछ।

आन�को पिछ ला� त�रकाह�

�� र आन��त रहन हामी िन� तीन �त्रह� प्रयास गन सक्छौ।
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1 शा� रहनहोस

• कत�ता को अ�ास गनहोस
सकारा�क भावनाह�लाई पोषण गनका लािग, हामील हाम्रो 
आसपासका मािनसह�लाई मा� र ध�वाद िदन सक्छौ। जीवनका राम्रा 
कराह� मनन गन र ितनको कदर गन हामी अ�र ह�ािसत िलन 
कराह�मा पिन �ान िदनसक्छौ। िदनको अ��ममा, हामी िदनभरमा 
भएका किह राम्रा कराह� �रण गन सक्छौ। कही उदाहरणह� राम्रो 
मौसम �न, सहकम�बाट मदत िलन वा प�रवार र साथीह�लाई भटन 
हो। यिद हामी कत�ता भावना िवकिसत गछ�, तब हामी चीजह�को 
उ�ालो द� अव�ामा �न्छौ र ��ल हाम्रो जीवनको स�ोष बढन  
सक्छ।

• सकारा�क मनोवि� िवकास गनहोस र चनौतीह� सिक्रय �पमा सामना गनहोसृ ु� ् ु ु� ्
 हाम्रा भावनाह� हामील कराह� हन त�रकाल आकार िलन्छन। कन पिन करालाई सकारा�क �ि�कोणबाट 

हन हो भन सकारा�क भावनाको िवकास गन सिकन्छ । प्रितकलताको सामना गन यो िवशष गरी प्रभावकारी 
छ। तल कही उदाहरणह� छन:
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 o "किठनाइ र प्रितकलताह�लाई हाम्रो सम�ा समाधान गन सीप िवकास गन अवसरको �पमा िलन 

 सिकन्छ।"
ू � �

 
 o "असफलताको सामना गदा िह�त नहानहोस। िनर�र कोिसस गदा हाम्रो ���गत उ�ित र जीवनमा 

 लाभ िमल्नछ।"
� ु� ् �

 े
 सकारा�क रहनाल तनाव कम गनका साथ नकारा�क भावनाबाट छटकारा पाउनका साथ हाम्रो मडलाई  

ह�ा बनाउनका साथ हामीलाई लापरवाह र आशावादी रहन म�त गछ। यसरी यसल असफलता र 
किठनाइह� पार गन रणनीितह� िसजना गन हाम्रो प्ररणा र �मता बढाउछ।
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2 ब��मान बनर रहनहोस

• जीवनको अथ प�ा लगाउन ल�ह� सट गनहोस र प�ाउनहोस
ल� तोकर हामी उ�ािहत �न कन करामा हाम्रो श�� र समय खच गरर जीवनमा 
िनय�णको भावना मजबत गन सक्छौ, हामी जीवनमािथको हाम्रो िनय�णको  भा व ना ला ई
बिलयो बनाउन सक्छौ र हाम्रो आ�िव�ास र उपल��को भावना िनमाण गन सक्छौ, 
जसल गदा जीवनमा आन� र अथ बढाउन सक्छौ। हामी अिहल काय गन सक्छौ र त�� 
कही ठोस र स�व ल�ह� सट  गन स�छौ। कही उदाहरणह�ल हाम्रो सामािजक 
स��लाई बिलयो बनाउन वा �ान र सीप िनमाण गन �ावसाियक पा� क्रमह�मा 
भना �न हरक ह�ा परानो साथीलाई स�क ग�ररहका छन। हाम्रो प्रगितको म�ाकन 
गरर र ल�ह� िनयिमत �पमा समायोजन गरर, हामी हाम्रो सधार र / वा  
उपल��लाई िच� सक्छौ र आफलाई पि� गन सक्छौ।

• �� जीवनशली अपनाउनहोस
असल बानील �ा�लाई मात्र बढावा िददन, तर जीवनप्रितको हाम्रो िनय�णको भावनालाई पिन बिलयो 
बनाउछ, हाम्रो मनोदशालाई ��र बनाउछ र तनाव र नकारा�क भावनाह�बाट छटकारा पाउन हाम्रो 
�मतामा सधार �ाउछ। तल कही उदाहरणह� छन:
o उिचत समयको साथ िनयिमत �ायाम गनहोस। तपाईको �िच र िफटनस अन�प शारी�रक 
 गितिविधह� छनौट गनहोस
o शरीरको इ�तम वजन कायम रा� स�िलत आहार राख्नहोस
o र�ी निपउनस । धम्रपान नगनहोस, दवाह� सवन नगनहोस, अ�िधक इ�रनट ब्राउज गनहोस वा
 जवा खल्नहोस, आिदको ज�ा िक्रयाह� नगनहोस। 
तनाव कम गन र शरीर र मनलाई शा� पान, हामी िवश्राम गितिविधह�मा सल� �न सक्छौ (ज� गिहरो
सास  फन वा िदमागीपन �ायाम)।

उङ, 

श्रीमती चे

केकको लािग

ध�वाद। यो

�ािद� छ!
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3  दयाल �नहोसु ु ्
• आन� िसजना गन र अनभव गन �णमा बा�होस� � ु � ँ ु ्
 हामीलाई मनपन करामा पणतया �� �दा अ�र आन� र स�ि� प्रा� �न्छ। हामी आफ्नो �िचको करामा 
 समय िबताउन सक्छौ र रमाइलोको आन� उठाउन सक्छौ, ज� सगीत स� र पढन। हामी आफ्नो जीवनलाई 
 सम� बनाउन र जीवन स�ि� बढाउन बागवानी वा नया भाषा िस� ज�ा �� सोखह� पिन िवकास
 गन सक्छौ।
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• राम्रो पा�रवा�रक र सामािजक स�� कायम राख्नहोस
सकारा�क पार��रक स�� �न खशीको लािग एक मह�पण 
घटक हो। आफ्नो प�रवार र साथीभाइिसत ��र र घिन� स�� 
कायम राख्दा हामील सिजल आन�, �ानोपन र अपन�को भावना 
महसस गन सक्छौ। पार��रक स��लाई बढावा िदन कही त�रकाह� 
तल िदइएका छन:

o प�रवार र निजकका साथीह�सग �ाट गन, �ायाम गन वा 
 आन��त �णह� साझदारी गन कन पिन मनपन  गितिविधह� 
 गन एकसाथ �नहोस
o आपसी �ीकायता बढाउन अ�ल क सो�न स�होस र आदर 
 गनहोस
o सग रमाइलो समय िबताउन अ�लाई प्रशसा र कत�ता  � � 
 गनहोस
o अ�लाई अिभवादन गन, अगालो हाल्न वा खाना पकाउन ज�ा 
 श� र कायह��ारा हाम्रो प्रम र दयालता जताउनहोस
o आलोचना नगनहोस या दोषारोपण

• दयाल �न बानी बनाउनहोस
िज�गीमा सहयोगको प्र�ाव गरी आव�कताह�को सहायता न न गदा, हामी आफ्नो खशी र स�ि� बढाउन 
सहयोगी �न साथ आ�-म�लाई प्रो�ािहत गन सक्छौ। हामी दिनक जीवनमा अ�को हरचाह गन सक्छौ। यहा 
कही उदाहरणह� छन:

आमा र बुबा, के तपाईं 
आइतबार �त� 
�नु�नेछ? के हामी 
हाइिकङमा जान्छौ?ं

ध�वाद!

थप जानकारीको लािग, कपया "क हामी करा गछ�" वबसाइटमा "मानिसक �ा� र खशी" शीषकको िवषय हनहोस:

https://shallwetalk.hk/en/news/mental-health-and-happiness/

मानिसक �ा� 
खुशीको पूवा�नुमान
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