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खश रहन
क 7 तरीक

(Hindi Version)
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खशहाल लोगो की शारीिरक, मानिसक और सामािजक तदरुस्ती 
आम तौर पर बहतर होती ह। हम खशी का अनभव और पोषण 

करन क िलए िनम्निलिखत तरीक अपना सकत ह।
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रूिचया िवकिसत कर और उन 
चीजो म अिधक सलग्न रह िजनम 
हम आनन्द आता ह तािक हम 
अपन जीवन को समद्ध और 
उज्ज्वल बना सक।
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सकारात्मक मड को बढ़ावा दन 
क िलए अपन आसपास क लोगो 
को बड़ी सी मस्कान क साथ दख, 
दिनक जीवन म दसरो की खिबयो 
और उज्ज्वल पक्षो पर अिधक 
ध्यान द। 
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मड को िस्थर करन, तनाव स 
राहत पान और स्वास्थ्य को 
मजबत करन क िलए िनयिमत 
और स्वस्थ जीवन शली अपनाए।
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दसरो को माफ़ कर और नाराजगी 
को छोड़ द। ऐसा करन स, हम 
शारीिरक और मानिसक तौर पर 
अिधक तनावमक्त और राहत 
महसस करग।
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समाज म जरूरतमदो की दखरख 
करना या उनकी मदद करना सिक्रय 
तौर पर एक दखभाल करन वाल 
समदाय क िनमाण और ख़शी साझा 
करन को बढ़ावा दता ह।
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शरीर और िदमाग को आराम 
दन, िचता और तनाव को 
घटान क िलए वतमान पर 
ध्यान किद्रत कर और उसका 
आनन्द ल।
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शारीिरक और मानिसक 
स्वास्थ्य को सधारन क साथ 
साथ काय प्रदशन को बहतर 
बनान क िलए िनयिमत रूप स 
तनाव स छटकारा पाय।
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अिधक जानकारी क िलए, 
कपया मख्य िवषय “अभ्यास” खिशया लाता ह, पर जाए: 
https://www.shallwetalk.hk/en/news/practice-makes-happiness/
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“अभ्यास” खिशया 
लाता ह

 

ेंक्या हम बात कर
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