
Joyful

ह�षर्त �ने उपायह�

वयस्कह�का लािग

ल ह  ाइ ो • म सुस गनहर्ु ोस ् • सा रम झा गनहुर् ोस ् 
(Nepali version for adults)

वयस्कका �पमा कायर्, प�रवार वा सामािजक 
सम्बन्धह�बाट चुनौित र समस्याह�को सामना गनुर् 
सामान्य हो। यी सबै �ितकल अवस्थाह�लाई सामना 
गनर् स्वस्थ मिस्तष्क र शरीर दबै �नु मह�वपूणर् छ। 

आफ्नो मानिसक स्वास्थ्यको ख्याल रा�ु क�ठन 
छन। आफ्नो जीवनलाई थप स्वस्थ, खुशी र अथर्पूणर् 
बनाउनका लािग “साझा गन�”, “मिस्तष्क” र “
रमाइलो” त�वह� थप गनुर्होस्।
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ह�षत �न ेउपायह�
वय�ह�का लािग

अिहले नै काय� गनु�होस!् “साझा 
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गनु�होस।्

गन�”, “मि�
” र “रमाइलो” ले 
तपा�लाई हष �ाउन िदनुहोस। साथ 
     http://www.joyfulathk.hk      http://www.joyfulathk.hk                                         मा 
Joyful@HK वेबसाइटमा आ­नो �ित�ा 
गनु�होस र तपा�को खुशी अ�सग कुनै पिन 
समयमा आफलाई मन परको ठाउमा साझा 

  

साझा गन�

1. तपा�को खुशी साझा गनुर्होस्
तपा�सगँ भएका रा�ा समाचार वा सकारात्मक
घटनाह� अन्यसगँ साझा गनुर्होस।् जित धरैे
मािनसह�सगँ साझा गनुर्�न्छ, त्यितन ैधरैे रा�ो
महससु गनुर्�न्छ।

2. सहानुभूितशील �नुहोस् र म�तको
�स्ताव गनुर्होस्
सहयोगी र हरचे ाहपूणर् �पले ��याशील भई
अन्यको म�त गनुर्होस ्वा अन्तर��या गनुर्होस।्

3.िनरन्तर अन्यसँग सम्बन्ध
स्थािपत गनुर्होस्
सगैँ समय िबताउन मनपन� �ि�ह�सगँ
समय िबताउनाले तपा�ले रा�ो महससु गनर् स�ु�न्छ।
समय-समयमा साथीह�सगँ भलेा �न स�ु�न्छ।

4.आफ्ना पा�रवा�रक सदस्यह�सँग
समय िबताउनुहोस्
प�रवारका सदस्यह�सगँ रा�ो र निजकको
सम्बन्ध भएमा तपा� रा�ो महससु
गनुर्�न्छ।

5.आफ्ना भावनाह� र कतज्ञता
अिभ�� गनुर्होस् 
आफ्ना भावनाह� वा कृतज्ञतालाई नलुकाउनहुोस।्

मिस्तष्क

1. अवस्थाह�लाई सकारात्मक
ढङ्गले कलाउनुहोस् ् 
अवस्थाह� बुझ्नका लािग सकारात्मक अथर् र
मूल्यह� िमलाउनहुोस।् सकारात्मक ढङ्गले
सोच्नहुोस।्

2. आफलाई धेर ध्यान �दनुहोस्
आफ्ना मनोदशाह�लाई िनगरानी 
गनुर्होस ्र चाडँ �ित��या जै नाउनहुोस।्

3. आफलाई आदर गनुर्होस्
र स्वीकानुर्होस्् 
सबैजना अि��ीय छन ्र तपा� 
पिन। आफ्नो आदर गनर् र आफूलाई 
स्वीकार गनर् िस�ुहोस।्

4. आफ्ना ल�यह� िनधार्रण गनुर्होस्
र यसका लािग कायर् गनुर्होस
िविभ� अथर्पूणर् र �ाि�योग्य ल�यह� िनधार्रण
गनुर्होस,् योजना बनाउनहुोस ्र आफ्ना ल�यह�
हािसल गनर्का
लािग कदम उठाउनहुोस।्

5. कतज्ञ �नुहोस्
कमीह�को बारेमा गुनासो गनुर्भन्दा 
आफूसगँ भएका वस्तहु�लाई सम्हालेर 
रा�ुहोस।्

रमाइलो

1. शारी�रक ��याकलापह� वा मिस्तष्क-शरीर
�ायामह�मा िनरन्तर संल� �नुहोस्
िनरन्तर आफू इच्छुक भएका शारी�रक ��याकलापह� वा
मिस्तष्क-शरीर �ायामह�मा सलं� �नहुोस।्

2. वतर्मानमा बाँच्नुहोस् 
आफ्नो व�रप�रको वातावरणका आनन्ददायी
िवशषेताह�लाई ध्यान �दनहुोस ्र सम्हालेर
रा�ुहोस।्

3. आफ्नो िनजी ठाँउ र
समयको आनन्द उठाउनुहोस्
केही समय एक्लै ब�ाले तपा�ले रा�ो महससु गनर् स�ु�न्छ।

4. िस� जारी रा�ुहोस् 
तपा�लाई उपलब्धीको महससु गराउन ेर रा�ो
महससु गराउन ेकेही
नया ँकुरा िस�ुहोस।्

5. हाँसोले तपा�लाई रा�ो
महसुस गराउछ
हासँोले एक एरोिबक असर उत्पादन गछर् जुन शारी�रक
��याकलाप गरे समान �न्छ। हासँोले गदार् तपा�ले रा�ो र
आनिन्दत महससु गनुर्�न्छ। त्यसलेै धरैे हा�ुँहोस!्
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