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 तपा»ले �ा�®ाहार पेशेवरह�सँग परामश� िलन सÑु��छ।
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महसुस गनर्हुोस ्• साझा रमाइलो •  गनहुर् ोस ् 
(Nepali version for elderly)

व�ृ मािनसह�ले ब�ुौलीले �ाउने शारीिरक, 
�
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मनोवै�ािनक  सामािजक पिरवतनह�को अनुभव 
गनु���छ।  यी चनौतीह�को सामना गन�का लािग, 
व�ृ मािनसह�लाई खुशीपूण� ब�ौली जीवनको 
आन� उठाउनका लािग शािररीक र मानिसक 
�ा�को �ान रा� आउनुपछ।  
मानिसक �ा�को �ाल रा�ु किठन छैन। 
आ�नो जीवनलाई थप ��, खुशी र अथपूण� 
बनाउनका लािग “साझा गन�”, “मि��” र 
“रमाइलो” त�ह� थप गनु�होस।

सा

ह×षत �ने उपायह�
व� मािनसह�का लािग

  
ृ

अिहल नै काय गनु�होस! “साझा 
गन�”, “मि��” र “रमाइलो” ले 
तपा»लाई हष �ाउन ि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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Produced in 2016

झा गन�

1. अ¡सग स£कमा रहनुहोस 
आ�ना साथीह� र पिरवारसग ¤¥¦ 
�पमा भेटनुहोस वा फोन वा इ©रनेटªारा स£कमा रहनुहोस।

समाजसग स³� रहनुहोस 
�ानीय समुदायमा संलµ �नुहोस। 

कससग कुरा गनु�होस 
आ�ना भावनाह� आफूसँग नरा�ुहोस। आ�ना खुशी 
र िनराशा दबलाई आ�ना पािरवािरक सद®, साथी वा
िव¯ािसला °ि²ह�का साथ साझा गनु�होस। 

4. अ¡लाई मºत गनु�होस
तपा»ल अ¡लाई मºत गरी खुशी महसुस गनु��नेछ। �यसेवी
कायमा सहभागी �नुहोस र िछमेकीह�लाई मºत ¤�ाव गनु�होस।

5. नया साथीह� बनाउनुहोस।
िविभ· ¸ालन वा सामािजक ि¹याकलापह�ªारा नया साथीह� बनाउनुहोस। 

मिस्तष्क

1. अव�ाह�लाई तकपूण� र सकारा¾क �पमा
 पुन: °ा�ा गनु�होस

अव�ाह� ब¿का लािग सकारा¾क सोचाइ र मू�ह� 
िमलाउनुहोस। नकारा¾क घटनाह�को स³Áमा पिन 
सकारा¾क सोÂहोस। 

2. हा®पूण �नुहोस र हािसरहनुहोस
¤ाय हािसरहनुहोस। तपा»का नकारा¾क
भावनाह�लाई ¤ितकार गन�का लािग हा®ँ ¤विÉको ¤योग गनु�होस। यसल
तपा»लाई खुशी बनाउन सÊछ। 

:    

3. कृत� महसुस गनु�होस
सध आ�नो जीवनका राÄा कराह�को बारमा माÅ
सोÂहोस। तपा»सग पिहल नै भएका कराह�का लािग
कृत� महसुस गनु�होस।

4. आ�ना सकारा¾क सËझनाह�लाई सËझनुहोस
आ�नो जीवनका िबतेका घटनाह�लाई िनरÌर �पमा
सËझनुहोस।

5. आफमा िव¯ास गनु�होस
आ�ना ¦मताह�लाई कम नआकी ियनीह�को 
बारमा िव¯� महसुस गनु�होस। 

रमाइलो

�िचह�को िवकास गनु�होस र बौि�क ि¹याकलापह�मा संलµ �नुहोस 
रमाइला िवÍामका ि¹याकलापह�मा संलµ �नुहोस र उ² ि¹याकलापह�लाई �िचका
�पमा िवकास गनु�होस। बौि�क िवÍामका ि¹याकलापह�ले तपा»को मि��लाई ितÎण
बनाउछन। 

पयाÓ शारीिरक ि¹याकलापह� 
उपय² शारीिरक ि¹याकलापह� तपा»को शारीिरक र मानिसक �ा�का लािग उिचत छन।्
आ�नो �ा� अव�ाअनुसार आ�नो दिनक जीवनमा शारीिरक ि¹याकलापलाई समािहत 
गनु�होस। आ�नो लािग कुन शारीिरक ि¹याकलापल फाइदा गछ� भनी पिहचान गन�का लािग 

     

3. आफलाई ि¹याशील रा�ुहोस 
साना लÔह� िनधारण गन�, दिनक योजनाह� बनाउने वा केही 
साताह� अगािडका लािग ि¹याकलापह� िमलाउने गनाल 
तपा»लाई उपलÒी र उÖरणाको महसुस गराउन सÊछ। 

4. िसÑ जारी रा�ुहोस 
नया सीपह� िसÑ र जा· गनाल उपलÒीको महसुस गराउन सÊछ
र तपा»को मानिसक �ा�मा पिन सुधार गन�सÊछ।

5. आ�नो विरपिरको वातावरणलाई �ान िदनुहोस
आ�नो िज�ासालाई ताजा रा�ुहोस र आ�नो विरपिरको
वातावरणलाई �ान िदनुहोस। ¥सपिछ तपा»ल आफलाई �िच लाµे
केही नया अÏषण गन� सÑ��छ।
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