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(Nepali version)

खुशीको रहस्यको व्याख्या

पहिलो दुई ‘खुशीको सानो तालारू’ खोल्नतलका प्रश्नहरू 1 र 2 को उत्तरहर ूहेरेर अनुमान 
लगाऔ।ं त्यसपिछ बाँकी परश््नहरू र जानकारीहरू पढन्ुहोस् जसले तपाईलंाई अन्त्यमा 
‘खुशीको मास्टर ताला’ खोलन्नेतृत्व गनेरछ्। शुभकामना र रमाइलो गनुरह्ोस्!

इतिहासमा मानव जीवनको सबैभन्दा लामो वैज्ञानिक अध्ययन कति वर्षदेखि गरिएको 
छ?

(i) 25  वर्ष
(ii) 45  वर्ष
(iii)     65  वर्ष

(iv) 85  वर्ष
(v)  105  वर्ष

** यस पृष्ठको तल उत्तर हेर्नुहोस्।खुशीखुशी

खुशी कसरी प्राप्त गर्ने?

प्रश्न 1 मा गरिएको वैज्ञानिक अध्ययन अनुसार, व्यक्तिको खुशीमा योगदान पुर्‍
याउने सबैभन्दा महत्त्वपूर्ण कारक के हो?

(i)       धन
(ii)      अन्तरव्यक्तिगत सम्बन्ध
(iii)     पेशा /शैक्षिक उपलब्धि

(iv)       स्वास्थ्य
(v)        सौन्दर्य
(vi)       बुद्धिमत्ता

** यस पृष्ठको तल उत्तर हेर्नुहोस्।

प्रश्न 1 मा रहेको वैज्ञानिक अध्ययन र यसका निष्कर्षहरू के हुन्? यी निष्कर्षहरू हाम्रो लागि किन 
महत्त्वपूर्ण छन्?

प्रश्न 1 मा रहेको वैज्ञानिक अध्ययन हार्वर्ड अध्ययन मानव खुशीमा वयस्क विकास मागरिएको 
हो। यो 1938 मा 724 सहभागीहरूलाई लगनशीलतापूर्वक पछ्याएर सुरु भएको थियो र अझै पनि मूल 
सहभागीहरूका 1,300 भन्दा बढी सन्तानहरूको वर्तमान संलग्नतासँगै चलिरहेको छ (1, 2, 3)

निष्कर्षहरूले संकेत गर्दछ कि यदि हामीले हाम्रो कल्याण र खुशीको 
लागि मार्ग प्रशस्त गर्न एउटै निर्णय लिनु पर्छ भने, राम्रो 
सम्बन्धको पालनपोषणलाई प्राथमिकता दिनु नै उत्तम विकल्प हो(1) 

राम्रो सम्बन्ध भनेको सामान्यतया दुई व्यक्तिहरू बीचको गहिरो, 
सहयोगी र सन्तुष्ट पार्ने सम्बन्ध हो। (1, 4) 

यी निष्कर्षहरू अर्को अध्ययन (5) सँग पनि मिल्दोजुल्दो छन् 
जसले आधारभूत वित्तीय सुरक्षाभन्दा बाहिर गएपछि हाम्रो खुशी 
उल्लेखनीय रूपमा बढ्दैन भन्ने कुरा प्रकट गर्दछ

उत्तरहरू:
1. (iv) 85 वर्ष
2. (ii) अन्तरव्यक्तिगत सम्बन्धहरू
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राम्रो पारस्परिक सम्बन्ध कायम राख्नु किन महत्त्वपूर्ण छ र यो कसरी गर्ने? यो खुशीसँग कसरी सम्बन्धित 
छ?

अध्ययनले राम्रो पारस्परिक सम्बन्ध भएका व्यक्तिहरू खुसी हुने, राम्रो स्मरणशक्ति र स्वास्थ्य हुने र लामो 
समयसम्म बाँच्ने पत्ता लगाएको छ।

हामी हाम्रो जीवनमा विभिन्न प्रकारका तनावहरूको सामना गर्छौं। जब हामी तनावको सामना गर्छौं, हाम्रो 
शरीरले लड्नुहोस् वा भाग्नुहोस् ' प्रतिक्रिया निम्त्याउँछ। हामीले मुटुको धड्कन, उच्च रक्तचाप र पसिना बढ्ने 
जस्ता विभिन्न शारीरिक परिवर्तनहरू अनुभव गर्नेछौं। यदि हाम्रो शरीर 
लामो समयसम्म यस मोडमा रह्यो भने, तनाव हार्मोन र सूजनको उच्च 
स्तरले बिस्तारै हाम्रो शरीरका प्रणालीहरूलाई बिगार्न सक्छ

हामीसँग राम्रो सम्बन्ध भएका साथीहरूले हाम्रो शरीरलाई शान्त पार्न 
र सन्तुलनमा फर्काउन भूमिका खेल्छन्। हाम्रा आमाबाबु वा साथीसँग कुराकानी गर्नु 
र उनीहरूलाई हाम्रो असल श्रोता बन्न दिनु जत्तिकै सरल छ, यसले हामीलाई मद्दत 
गर्नेछ

बलियो र घनिष्ठ सामाजिक सम्बन्धल ेहामीलाई भावनात्मक सहयोग प्रदान गरेर, 
तनाव कम गरेर र खुशीको भावना र आफ्नोपनको भावनालाई बढावा दिएर फाइदा पुर्‍
याउँछ

हार्वर्ड स्टडी अफ एडल्ट डेभलपमेन्टको वैज्ञानिक अध्ययनले पनि सामाजिक 
तन्दुरुस्ती शारीरिक तन्दुरुस्ती जत्तिकै महत्त्वपूर्ण छ भन्ने कुरा औंल्याउँछ। परिवार, 
साथीभाइ वा घनिष्ठ सम्बन्ध राख्ने होस्, राम्रो अन्तरव्यक्तिगत सम्बन्ध कायम 
राख्नको लागि हाम्रो सामाजिक तन्दुरुस्ती कायम राख्न नियमित व्यायाम र प्रयास 
आवश्यक छ

सामाजिक तन्दुरुस्ती भनेको के हो र हामीले यसलाई कसरी विकास गर्नुपर्छ?

सामाजिक तन्दुरुस्ती भनेको हामीले अरूसँगको सम्बन्ध र सम्बन्ध विकास, मूल्याङ्कन र कायम राख्ने 
क्षमता हो। सामाजिक तन्दुरुस्ती कायम राख्न वा सुधार गर्न आवश्यक छ, जुन हाम्रो शरीरको शारीरिक 
तन्दुरुस्ती जस्तै काम गर्दछ

सामाजिक जीवनलाई जीवन्त बनाउन हामी केही साना कार्यहरूबाट सुर ुगर्न सक्छौं। अब एकछिन 
सोच्नुहोस्, ‘केही समयदेखि म कसलाई भेटेको छैन? म कसलाई सम्झन्छु? अब म एक्लै बस्नुको सट्टा 
कससँग खाना खान सक्छु?’ उनीहरूलाई फोन गरेर, टेक्स्ट गरेर वा इमेल पठाएर उनीहरूसँग सक्रिय 
रूपमा सम्पर्कमा रहनुहोस्। साना कार्यहरूबाट प्राप्त हुने सकारात्मक प्रतिक्रियाबाट हामी छक्क 
पर्न सक्छौं

हामीले अरू मानिसहरूसँग रमाइलो गर्ने गतिविधिहरूमा भाग लिएर 
नयाँ सामाजिक सम्बन्ध बनाउन सक्छौं। यो कुनै पनि गतिविधि हुन 
सक्छ जस्तै चित्रकला कक्षा, दौड क्लब, पाककला पाठ्यक्रम वा 
स्वयंसेवा कार्य। यी गतिविधिहरूमा भाग लिने सबैभन्दा राम्रो कुरा 
के हो भने जब यो हामीलाई रुचि भएको कुरासँग सम्बन्धित हुन्छ 
तब अरूसँग कुराकानी सुरु गर्न हामीलाई सजिलो हुन्छ। जब हामी 
बारम्बार अनौपचारिक सम्पर्क गर्छौं तब हामी मानिसहरूको एउटै 
समूहसँग सहजै सम्बन्ध गाढा बनाउँछौं।
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खुशी प्राप्त गर्न हामीले कतिवटा सम्बन्धहरू स्थापित गर्नुपर्छ?

साथीहरूको कुनै सही संख्या हँुदैन। संख्यामा मात्र सीमित नहुनु 
महत्त्वपूर्ण छ। हामीसँग भएका परिचितहरूको संख्याले हाम्रो 
सम्बन्ध वा एक्लोपनको भावना निर्धारण गर्दैन। हाम्रो जीवन 
अवस्था वा वैवाहिक स्थितिले पनि हामीलाई एक्लोपनबाट मुक्त 
हुने ग्यारेन्टी दिँदैन। भीडमा वा विवाहमा पनि एक्लो महसुस गर्न 
सम्भव छ

वास्तवमा हाम्रो सम्बन्धको गुणस्तर के हो भन्ने कुरा महत्त्वपूर्ण 
छ। त्यसकारण, सम्बन्धका कुन तत्वहरूले हामीलाई सबैभन्दा 
ठूलो सन्तुष्टिको अनुभूति दिन्छन् भनेर पहिचान गर्नु महत्त्वपूर्ण छ। हाम्रा अनुभवहरू बुझ्ने, हामीलाई 
विश्वास गर्न अनुमति दिने र भावनाहरू व्यक्त गर्न मद्दत गर्ने एक जना मात्र साथी, साझेदार वा 
परिवारको सदस्य भए पनि हाम्रो जीवनमा महत्त्वपूर्ण प्रभाव पार्न सक्छ। जीवन कहिलेकाहीं 
चुनौतीपूर्ण हुन सक्छ। यद्यपि, न्यानो र सहयोगी सम्बन्ध हुनुले हामीले सामना गर्ने कठिनाइहरू विरुद्ध 
ढालको रूपमा काम गर्दछ

गहिरो सम्बन्ध भनेको के हो?

सम्बन्धहरूलाई पालनपोषण र हेरचाह मार्फत विकास गर्न आवश्यक छ। उचित ध्यान बिना, 
अरूसँगको सम्बन्ध बिग्रन सक्छ। हाम्रो वर्तमान सम्बन्धको गुणस्तर र हाम्रो लागि महत्त्वपूर्ण 
व्यक्तिहरूसँगको हाम्रो अन्तरक्रियाको आवृत्तिमा प्रतिबिम्बित गरेर सुरु गर्नु उपयोगी हुन सक्छ

स्वस्थ र गहिरो सम्बन्धमा, ध्यान, हेरचाह र समर्थन दुईतर्फी बाटो हुन्

हामीलाई आवश्यक पर्दा अरूले हामीलाई कसरी हेर्छन् र हामीले कसरी प्रतिफल दिन्छौं 
भनेर मूल्याङ्कन गर्नु महत्त्वपूर्ण छ। हामीलाई ऊर्जा दिने सम्बन्धहरू, साथै कुनै न 
कुनै रूपमा हामीलाई कमजोर पार्न सक्ने सम्बन्धहरूको बारेमा ध्यान दिनुहोस्। यदि 
हामीले आफूलाई निरन्तर रूपमा त्यस्तो सम्बन्धमा समय लगानी गरिरहेको पाउँछौं 
जसले हामीलाई थकित महसुस गराउँछ भने, यो हाम्रो लागि सम्बन्धको समग्र स्वास्थ्य 
सुधार गर्ने वा त्यो व्यक्तिसँग बिताउने समय घटाउने बारे विचार गर्ने अवसर हुन सक्छ

गहिरो सम्बन्ध कसरी बढाउने?

गहिरो सम्बन्धलाई पोषण गर्न, प्रश्न १ मा रहेको वैज्ञानिक 
अध्ययनले देखाउँछ कि पहिलो चरण भनेको हाम्रो लागि 
महत्त्वपूर्ण व्यक्तिहरूलाई हाम्रो समय र ध्यान दिनु हो। 
मानिसहरूले एकै साथ दुई वा बढी अलग-अलग चीजहरूमा सजिलै 
ध्यान दिँदैनन्। मल्टिटास्किङ गर्नुको सट्टा, स्मार्टफोन र 
अन्य प्रविधिहरूबाट हुने अनावश्यक अवरोधहरू कम गर्ने प्रयास 
गर्नुहोस्

हामी कसैलाई बुझ्ने प्रयास गरिरहेका छौं भनेर देखाउनाले 
सम्बन्धलाई उल्लेखनीय रूपमा बढाउन सक्छ। अर्कोतर्फ, 
हामीलाई बुझ्नको लागि इमानदार प्रयास गर्ने अरूहरूप्रति 
हामी बढी सकारात्मक महसुस गर्छौं
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गहिरो सम्बन्ध विकास गर्न कति उमेर ढिलो मानिन्छ?

85 वर्ष लामो वैज्ञानिक अध्ययनले संकेत गर्छ कि उमेर कसैको 
जीवनमा सकारात्मक परिवर्तन ल्याउन े निर्णायक कारक होइन। 
कसैको लागि कहिल्य ै ढिलो हुँदैन। व्यक्तिहरू प्रायः नया ँ सम्बन्ध 
स्थापित गर्न धेरै ढिलो भइसकेको मान्छन्, तर यो कहिल्यै त्यस्तो 
हुँदैन

उमेर त केवल एउटा संख्या हो। हामी कहिले पनि राम्रो सम्बन्ध 
बन्ने भनेर भविष्यवाणी गर्न सक्दैनौं तर यसलाई पालनपोषण गर्नु 
उचित हुन्छ

निष्करषम् ा, रामर्ो पारस्परिक समब्न्धले हामीलाई स्वस्थ र खुसी राख्छ। हामीले 
हामर्ा आफन्त र साथीहरकूो संख्यामा मात्र ध्यान कने्दर्ित गरन्ु हदुँनै किनकि 
हामर्ो समब्न्धको गणुस्तर सबभैन्दा महत्त्वपरूण् हनु्छ। समब्न्धलाई पालनपोषण 
गरन् कहिलय्ै ढिलो हदुँन।ै  अन्तमा, 'खुशीको मास्टर लक' खोलन्े अन्तिम पासफ्रजे 
हो खुशीखुशी

सामाजिक तन्दुरुस्ती कायम राख्नुहोस्

यदि तपाईंलाई मानसिक स्वास्थ्यको आवश्यकता छ भने, कृपया 18111 मानसिक स्वास्थ्य 
सहायता हटलाइनमा कल गर्नुहोस्। यदि तपाईंले लगातार भावनात्मक पीडा अनुभव गर्नुहुन्छ 
भने, कृपया सकेसम्म चाँडो स्वास्थ्य सेवा पेशेवरहरूबाट मद्दत लिनुहोस्।
थप जानकारीको लागि, कृपया 'खुशीको रहस्यको उल्झन ' सुविधा शीर्षकमा जानुहोस्:
https://shallwetalk.hk/en/feature-topics/decoding-the-secret-of-happiness/

खुशीको रहस्यको 

उल्झन

के हामी कुरा 

गरौंवेबसाइट 20
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