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अध्ययन म पाया गया ह िक, आम तौर पर खशहाल लोगो म मजबत 
प्रितरक्षा क्षमता, बहतर शारीिरक स्वास्थ्य, उच्च रक्तचाप और िदल 
की समस्याओ जसी हृदय की बीमािरयो स पीिड़त होन का जोिखम कम 
होता ह,और उनकी उम्र लबी होती ह। उनम आनद, सतोष, सतिष्ट या 
तिप्त की भावना भी अिधक होती ह और मानिसक िवकारो का खतरा 
भी कम होता ह। खश लोगो म पिरिस्थितयो स उभरन की क्षमता अिधक
होती ह। मसीबतो का सामना करत समय, व अक्सर आशावादी, उम्मीद
रखन वाल, ऊजावान और मिश्कलो पर काब पान क िलए धयवान 
होत ह। इसिलए, खश लोगो की उपलिब्ध अिधक होती ह। वह अिधक 
सामजस्यपण सामािजक और पािरवािरक सबध बनात ह और साथ ही 
जीवन म सतिष्ट का उच्च स्तर रखत ह। कल िमलाकर, खश लोगो की 
शारीिरक, मानिसक और सामािजक खशहाली बहतर होती ह। 

ुमानिसक खशहाली 

ुशारीिरक खशहाली
/ स्वास्थ्य ु

सामािजक 
खशहाली 

ु े े े े ुंखिशयो को पनपन दन क िलए व्यावहािरक सझाव
ु ै े ू े े ैंं े े ेहम खिशयो को पदा करन, महसस करन और अपनान क िलए िनम्निलिखत तरीक अपना सकत ह: 

ै ँ1 एक स्वस्थ जीवन शली अपनाए

र् ु े े ं ु र् े
ें ै े े ै े े

े ें ू े े र् े े े ें ै
ू े े ें ै

पयाप्त आराम को सिनिश्चत करन क िलए सतिलत आहार और िनयिमत िदनचया बनाय 
रख, जस िक सोन का एक िनयिमत समय होना। बहुत अिधक चाय या कफीन वाल पय 
का सवन न कर। धम्रपान, मिदरा पीन और नशील पदाथ क सवन स बच। यह शली 
सकारात्मक मड को िवकिसत करन और प्रसन्नता को बढान म मदद करती ह।   

ें2 िनयिमत व्यायाम कर
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व्यायाम करन स हम तरोताजा महसस करत ह और शरीर क अनकल वजन को बनाय रखत ह, जो स्वय की एक सकारात्मक छिव 
बनान म मदद करता ह। सतिलत मात्रा म व्यायाम करना तनाव और थकावट स भी राहत दता ह, दद को रोकता और कम करता ह, 
शारीिरक स्वास्थ्य म सधार करता ह और तनावमक्त और तदरुस्त शरीर और िदमाग प्रदान करता ह। यिद हम दोस्तो और िरश्तदारो 
क साथ व्यायाम करग तो मड म सधार की प्रभावशीलता बढ़ जायगी।  
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रूिचया िवकिसत करना और पढ़ना, हाइिकग और बागवानी जस 
स्वास्थ्यवधक शौक अपनाना, सकारात्मक मनोदशा को मजबत करन म 
मदद करता ह। इसक अलावा, नयी चीज आज़माना, नया ज्ञान सीखना, 
या जीवन क लक्ष्यो को िनधािरत करना और उनका अनसरण करना जस 
नए कौशल सीखन स सतिष्ट और खशी िमल सकती ह। 
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मरा लक्ष्य 2 महीन म
10 िकलोमीटर प्रित

घटा दौड़न का ह

ें4 सामािजक तौर पर सिक्रय रह
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सामािजक जीवन का अभाव हम आसानी स अकला और उदास महसस करवाता ह। हम अपन पिरवार और दोस्तो क साथ सपक 
रख सकत ह, बातचीत कर सकत ह और इक्कठ हो सकत ह, साथ ही एक दसर क िलए प्यार और परवाह भी िदखा सकत ह। इसक 
अलावा, हम ऐस नए दोस्त बनाकर खश होग जो हमार जसी रूिचया रखत ह। 

े े ें5 तनाव स िनयिमत रूप स राहत पाय
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शरीर और मन को आराम दन क िलए प्रितिदन ब्रक की व्यवस्था कर। आराम क ऐस तरीको का चयन कर जो हमार िलए उपयक्त 
हो,जस िक सगीत सनना, सर करना या राहत दन वाल व्यायाम करना, जो तनाव को घटान और सकारात्मक मड को बढ़ावा दन म 
मदद करता ह। 
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जीवन क उज्ज्वल पक्ष पर अिधक ध्यान द, नकारात्मक मद्दो, हमन जो 
गवाया और अभाव, दसरो की किमया या कमजोिरयो पर ध्यान दन 
की बजाए, हमार पास जो ह और दसरो की खिबयो पर ध्यान द। यह 
सकारात्मक मड को आसानी स िवकिसत करन म मदद करता ह। 

े ृ ू ें7 हमशा कतज्ञ महसस कर 
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प्रितिदन सोन स पहल उन चीजो को िलख िजनक िलए हम उस िदन क कतज्ञ ह। उदाहरण क िलए, हमन स्वािदष्ट नाश्ता िकया, िकसी 
सहपाठी को िमल िजसको हमन लब समय स नही दखा था या िकसी पािरवािरक समारोह म शािमल हुए। कतज्ञता को िवकिसत करन 
म मदद करन वाला दिनक अभ्यास खशी को बढ़ाता ह। 
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ें8 नाराजगी को छोड़ द
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नाराजगी हम आसानी स तनावग्रस्त, गस्सा, उदासी या दखी महसस करवाती ह। दसरो क प्रित 
अपनी असतिष्ट या नफरत को छोड़ द ,और दसरो को उनक गलत कामो या गलितयो क िलए 
माफ़ कर या उन्ह नजरअदाज कर, इसस हमारा मड शात होता ह और हम अपन जीवन क 
शानदार पहलओ की सराहना करन म मदद िमलती ह। 

ू ं े ें9 दसरो को मदद की पशकश कर
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दसरो की मदद करन स न कवल उनको ख़शी िमलगी, बिल्क हम भी वसा ही महसस करग। हम सिक्रय रूप स पिरवार और दोस्तो 
क िलए हमारी परवाह िदखा सकत ह, अपनी शभकामनाए द सकत ह और अपन पड़ोस म कमजोर या बजगोर्ं को सहायता प्रदान 
कर सकत ह, जस िक प्रितिदन की आवश्यक चीज खरीदना और उनक िलए दरवाज खोलना, उनक साथ स्वास्थ्य दखभाल की 
जानकारी साझा करना या उन्ह सामदाियक ससाधनो स पिरिचत करवाना। हम समाज म जरूरतमदो को महामारी िवरोधी सामग्री 
जसी चीज भी दान कर सकत ह। इसक अलावा, हम स्वयसवी काय म िहस्सा लकर और दसरो को प्रोत्साहन और सहायता दकर 
प्रम और परवाह व्यक्त करक खिशया साझा कर सकत ह। 

े ँ े10 जल्द स जल्द मदद माग 
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अत्यिधक मानिसक तनाव या लगातार भावनात्मक परशानी हम आसानी स 
िनराशावादी और नकारात्मक महसस करवाती ह और मानिसक िवकारो की 
सभावना होती ह। हम अपन और दसरो क मड क बदलावो पर बारीकी स 
ध्यान दना चािहए। अपन मड को बहतर बनान क िलए िजतनी जल्दी हो सक 
जरूरत पड़न पर िचिकत्सा पशवरो स सहायता ल।

े ृ ु ु ँ ै ँ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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