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अध्ययनल पत्ता लगाएको छ िक खसी मािनसहरुमा सामान्यतया बिलयो 
प्रितरक्षा, राम्रो शारीिरक स्वास्थ्य हुन्छ, उच्च रक्तचाप र हृदय समस्या 
जस्ता हृदय रोगहरुको कम जोिखम, र लामो आय हुन्छ। ितनीहरू मा 
आनन्द, सन्तिष्ट, तिप्तको भावना पिन बढी हुन्छ र मानिसक िवकारहरू 
कम हुन सम्भावना हुन्छ। खसी मािनसहरूमा धर आत्मबल हुन्छ। 
प्रितकलताको सामना गदा, ितनीहरू प्रायः सकारात्मक, आशावादी, 
ऊजावान र किठनाइहरू पार गन लगनशील रहन्छन। तसथ, खसी 
मािनसहरूको उपलिब्ध उच्च हुन्छ। उनीहरूल अिधक सामजस्यपण 
सामािजक र पािरवािरक सम्बन्ध िनमाण गछन ,साथ उच्च स्तरको जीवन
सन्तिष्ट पाउछन। समग्रमा, सखी मािनसको शारीिरक, मनोवज्ञािनक र 
सामािजक कल्याण राम्रो हुन्छ।

ैमनोवज्ञािनक कल्याण

शारीिरक 
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कल्याण

ु र् ुखसीलाई पोषण गन व्यावहािरक सझावहरू
ु र् र् ु र् ँ ंहामी खसी िसजना गन, अनभव गन र अगाल्न िनम्न तिरकाहरू अपनाउन सक्छौ:
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सन्तिलत आहार र दिनक िदनचया राख्नहोस, जस्त पयाप्त आराम सिनिश्चत गन 
िनयिमत सत्न तािलका राख्नहोस। धर िचया वा क्यािफनयक्त पयपदाथ सवन 
नगनहोस। धम्रपान, रक्सी िपउन र लागपदाथको दरुपयोगबाट बच्नहोस। यसल 
सकारात्मक मड कायम गन र खशी बढाउन मद्दत गदछ।

ुर् ्2 िनयिमत व्यायाम गनहोस
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व्यायामल हामीलाई स्फिर्त महसस गन र इष्टतम शरीरको वजन कायम राख्न सक्षम बनाउछ, जसल सकारात्मक स्वय -छिव िनमाण गन 
मद्दत गदछ। मध्यम मात्रामा व्यायामल तनाव र थकानलाई पिन कम गछ, दखाइलाई रोक्छ र कम गछ, शारीिरक स्वास्थ्यमा सधार गछ 
र आरामदायी र स्वस्थ शरीर र िदमागको िवकास गदछ। यिद हामी साथी वा आफन्तहरूसग व्यायाम गरमामड सधार गन प्रभावकारीता 
बढनछ।
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े ु ं ु ्3 रमाइलो लाग्न कराहरूमा सलग्न हुनहोस
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ुर्रुिचहरू िवकास गनहोस र स्वस्थ शौकहरू पालना गनहोस जस्त पढाइ, 
हाइिकग र बगचाको काम ल सकारात्मक मडलाई बिलयो बनाउन मद्दत 
गदछ। यसबाहक, नया चीजहरू प्रयास गनहोस, नया ज्ञान िसक्नहोस, वा 
जीवन लक्ष्यहरू सट गनहोस र पछ्याउनहोस जस्त नया सीपहरू प्राप्त 
गनाल सन्तिष्ट र आनन्द ल्याउन सक्छ।
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मरो लक्ष्य 2 मिहनामा 
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प्रितघण्टा दौडन छ

ु ्4 सामािजक रूपमा सिक्रय रहनहोस
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सामािजक जीवनको अभावल हामीलाई सिजल एक्लो र िनराश महसस गराउछ। हामी हाम्रो पिरवार र साथीहरूसग सम्पक राख्न, 
च्याट गन र भला हुन सक्छौ, साथ एकअकालाई माया र हरचाह दखाउन सक्छौ। यसबाहक, हामीसग समान रुिच भएका नया 
साथीहरू बनाउन पाउदा हामी आनिन्दत हुन्छौ। 

र् ्ु5 िनयिमत रूपमा तनाव कम गनहोस
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ुेशरीर र िदमागलाई आराम िदन हरक िदन िवश्राम िमलाउनहोस। तनाव कम गन र सकारात्मक मड बढाउन मद्दतको लािग सगीत सन्न, 
िहडन वा आराम गन अभ्यास गन जस्ता आराम गन तिरकाहरू छनौट गनहोस।
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जीवनको उज्यालो पक्षमा बढी ध्यान िदनहोस, नकारात्मक समस्याहरू, 
हामील क गमायौ वा हाम्रो अभाव र अरूको किम वा कमजोरीहरूमा ध्यान 
किन्द्रत गनको सट्टा हामीसग क छ र अरूको शिक्तमा ध्यान िदनहोस। 
यसल सकारात्मक मडलाई सिजल िवकास गन मद्दत गदछ।

्ु ुर्ृैं7 सध कतज्ञ महसस गनहोस
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प्रत्यक िदन सत्न अिघ त्यो िदनको लािग कतज्ञ छौ भन्न कराहरू लख्नहोस। उदाहरणको लािग, हामील स्वािदष्ट नाश्ता खायौ, हामील 
लामो समयदिख नदखका सहपाठीलाई भट्यौ वा पािरवािरक जमघटमा उपिस्थत भयौ। कतज्ञता िवकास गन मद्दत गन दिनक 
अभ्यासल खशी बढाउछ।
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असन्तिष्टल हामीलाई सिजल तनावपण, िरसाह, दःखी वा दयनीय महसस गराउछ। अरूप्रितको 
हाम्रो असन्तिष्ट वा घणालाई छोडनहोस र अरूलाई ितनीहरूको भल र गल्तीहरूको लािग माफ 
गनहोस जसल गदा हाम्रो मडलाई शान्त पान र हामीलाई हाम्रो जीवनका अद्भत पक्षहरूको कदर 
गन सहयोग गछ।

्र् ु9 अरूलाई मद्दत प्रस्ताव गनहोस
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र्अरूलाई मद्दत गदा उनीहरूलाई खसी मात्र बनाउदन, तर हामी पिन त्यस्त महसस गदछौ। हामी सिक्रय रूपमा पिरवार र साथीहरूको 
लािग हाम्रो हरचाह दखाउन सक्छौ, हाम्रो अिभवादन िवस्तार गन सक्छौ र हाम्रो िछमकका कमजोर वा वद्धहरूलाई सहयोग प्रदान 
गन सक्छौ , जस्त दिनक आवश्यकताहरू िकन्न र ढोका खोल्न, स्वास्थ्य सवा जानकारी आदान प्रदान गन वा उनीहरूलाई सामुदाियक 
स्रोतहरू बार पिरचय गराउन। हामी समाजमा खाचोमा परकाहरूलाई महामारी िवरोधी आपिर्त जस्ता सामग्रीहरू पिन दान गन सक्छौ। 
साथ, हामी स्वयसवक कायमा भाग िलएर र अरूलाई प्रोत्साहन र मद्दत गरर प्रम र हरचाह व्यक्त गरर खशी बाडन सक्छौ।

्ु10 िछटो भन्दा िछटो मद्दत खोज्नहोस
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अत्यिधक मानिसक तनाव वा िनरन्तर भावनात्मक सकटल हामीलाई सिजल 
िनराशावादी र नकारात्मक महसस गराउछ र मानिसक िवकारहरूको खतरा 
हुन्छ। हामील आफ्नो र अरूको मड पिरवतनहरूमा ध्यान िदनपछ। हाम्रो मड 
सधार गन जित सक्दो चाडो आवश्यक पदा िचिकत्सा पेशेवरहरूबाट सहयोग 
खोज्नहोस।

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