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हÏषत �ने उपायह�

िकशोर-िकशोरीह�का 

        लािग

ससु गनहु� ोस ्• सा   रमाइलो • मह झा गनहु� ोस ् 
(Nepali version for adolescents)

िकशोराव�ा भनेको य�ो अविध हो जितबला
मनोवै�ािनक, शारीिरक, सामािजक र बौि�क िवकासमा 
अथपूण� पिरवत�नह� महसुस गिरनेछ। तपा�ल
किहलकाही डराएको वा िचि�त महसुस गन� स��¡छ 
र ती¢ मनोदशा पिरवत�नको अनुभव गन� स��¡छ वा
बार¤ार नकारा¥क भावनाह� आउन स¦छन। िच�ा
नगनु�होस! ितनीह� भनेका जीवनका भाग मा¨ �न।
“साझा गनª”, “मि�®” र “रमाइलो” तपा�को
िकशोराव�ालाई थप ¯�, खुशी र अथपूण� बनाउन 
उपयोगी र सामा± उपकरणह� �न। यी उपकरणह�ल 
तपा�लाई तपा�को जीवनका चनौितह�मा िजत हात 
पान� र मानिसक ¯ा²मा सुधार ³ाउन पिन म´त 
गनªछन।  
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हÏषत �न ेउपायह�
िकशोर-िकशोरीह�का लािग

अिहल नै काय गनु�होस साझा
गनª”, “मि�®” र “रमाइलो” ले 
तपा�लाई हष ³ाउन िदनुहोस। साथ 
     http://www.joyfulathk.hk      http://www.joyfulathk.hk                                         मा 
Joyful@HK वेबसाइटमा आ�नो �ित�ा 
गनु�होस र तपा�को खुशी अ±सग कुनै पिन 
समयमा आफलाई मन परको ठाउमा साझा 
गनु�होस।  
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ससाझाझा गना गनªª
1. कत�ता अिभ�Î गनु�होस वा अ±को

�शसा गनु�होस 
तपा�ल �ाÂ गरका �Ðक 
म´तका लािग ‘ध±वाद’ भनेर 
वा अ±को �शसा गरर तपा� 
हÏषत �नुको लाभलाई िव�ार गन� स¾म  

 �नु�नेछ।

2. दयाल र सहयोगी �नुहोस 
तपा� दयाल र सहयोगी बनेर 
रा¶ो महसुस गनु��नेछ। 

3. साथीह�सग भेटनुहोस
तपा�का िव»ािसला साथीह�सग आ�ना
समµाह�का साथसाथ खुशी
पिन साझा गनु�होस।

4. अ±बाट सहायता �ाÂ
गन� आवाज उठाउनुहोस
समµा भएमा समथन र म´तका लािग�
आमाबवा, सु ामािजक काय�कता वा�
मनोव�ैािनकसँग कुरा गनु�होस।्

5. आ�ना पािरवािरक सदµह�सग घुलिमल
�नुहोस र सÔार गनु�होस
पिरवारका सदµह�सँग रा¶ो र निजकको
स¤Õ भएमा तपा� रा¶ो
महसुस गन� स�ु�¡छ।

मि�®
1. आशावादी �नु�ोस 

आशावादल तपा�लाई समµाह�को सामना
रा¶री गन� सहायता गछ र तपा�को ¯ा² पिन
रा¶ो बनाउछ। नकारा¥क सोच आउदा सचत
रहनुहोस र गा·ो अव�ामा पिन आशा खो¸ 
कोिशस गनु�होस।

2. आफलाई Æान िदनुहोस
आ�ना भावना र आवÇकताह�लाई
लगातार अÈषण गनु�होस र Æान
िदनुहोस।

3. आफमा िव»ास गनु�होस
तपा�लाई उपल¼ीको महसुस गराउने 
सब कराह� लखेर रा½ुहोस र 
तपा�सग भएका सबलता र सीपह�को 
पिहचान गनु�होस। आ�ना सबल प¾ह�लाई 
िविभ¿ ¾¨ह�मा उपयोग गनु�होस। 

4. जीवनमा लÀह� सेट गनु�होस
आ�नो स¾मताअनु�प लÀह� सेट
गनु�होस, योजना बनाउनुहोस र �ाÂ
गन�का लािग कदम उठाउनुहोस।

5. कत� �नुहोस
तपा�ल समµाको सामना गरमा वा अपयाÂ 
महसुस गरमा र गुनासो गन� मन लागेमा, 
तपा�सग पिहल नै भएका कराह�को 
बारमा सोÅ �यास गनु�होस। 

रमाइलो
आ�ना �िचह� पÊा लगाउनुहोस र आनË 

 उठाउनुहोस
तपा�को �िचमा पनª ि�याकलापह� 
पिहचान गरी सल� �नुहोस र ितनीह�लाई 
आ�नो �िचको �पमा िवकास गनु�होस।

2. आ�नो विरपिरको वातावरणलाई Æान िदनुहोस्
िज�ासालाई जारी रा½ुहोस र आ�न् ो  विरपिरको
वातावरणमा Æान िदनुहोस जस् ले गदा तपा��
आ�नो विरपिर रहका �शे ंसनीय व�हु�को थप
अÈषण गने � स¾म �नु�¡छ।

3. आ�नो िनजी ठाउ र समयको आनË उठाउनुहोस  
कही समय एÌै बÍाल तपा�ल रा¶ो 
महसुस गन� स��¡छ। 

4. शारीिरक ि�याकलापमा सहभागी �नुहोस
उपयÎ शारीिरक ि�याकलापह�ल तपा�को
शारीिरक ¯ा²लाई सुधार मा¨ गनª नभई
तपा�ल रा¶ो महसुस गनु��नेछ, तनावको रा¶री
सामना गन� स��नेछ र रा¶री अÆयन गन� 
स��नेछ।

5. तपा�को सा�तालाई बढाउने ि�याकलापह�मा
सल� �नुहोस
आ�नो सा�तालाई बढाउनका
लािग तपा�का सबलता वा
�ितभाह�लाई िवकास गन�स�
ि�याकलापह�मा सल� �नुहोस।Produced in 2016
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