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खसी मािनसहरूको शारीिरक, मनोवज्ञािनक र सामािजक अवस्था 
सामान्यतया राम्रो हुन्छ। खसीको अनभव र खसी हुनका लािग 

हामील िनम्न उपायहरू अपनाउन सक्छौ।
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रुिचहरू िवकास गनहोस र 
जीवनलाई समद्ध र उज्यालो 
बनाउन हामील रमाइलो गन 
चीजहरूमा थप सलग्न हुनहोस।
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वरपरका मािनसहरूलाई दखर 
मस्कराउनहोस, सकारात्मक मड 
िवकास गन दिनक जीवनमा अरूको 
शिक्त र उज्यालो पक्षहरूमा ध्यान 
िदनहोस।
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मड िस्थर गन, तनाव कम गन 
र स्वास्थ्यलाई बिलयो बनाउन 
लगातार स्वस्थ जीवनशली 
अभ्यास गनहोस।
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अरूलाई माफ गनहोस र िरस 
छोडनहोस। यसो गदा, हामी 
शारीिरक र मानिसक रूपमा थप 
आराम र राहत महसस गदछौ।
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आफ्नो हरचाह दखाउनहोस वा 
समाजमा खाचोमा परकाहरूलाई मद्दत 
गनहोस, सिक्रय रूपमा हरचाह गन 
समदायको िनमाण र आनन्दको 
साझदारीलाई बढावा िदनहोस।
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शरीर र िदमागलाई आराम 
गन, िचन्ता र तनाव कम गन 
वतमानमा ध्यान िदनहोस र 
आनन्द िलनहोस।
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शारीिरक र मानिसक स्वास्थ्यमा 
सधार गन, साथसाथ कामको 
कायसम्पादन बढाउन िनयिमत 
रूपमा तनाव कम गनहोस।

ृ े ु ँ र् ु ्
थप जानकारीको लािग,
कपया "अभ्यास" ल खशी बनाउछ िफचर शीषकमा जानहोस:
https://www.shallwetalk.hk/en/news/practice-makes-happiness/
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"अभ्यास" ल 
खशी बनाउछ

े ु ंक हामी करा गरौ
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