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(Hindi version)

खुशी की खोज
खशी कवल आनद और सतोष की भावनाओ स ही नही होती ह, ब�� इसक साथ 
ही जीवन की ओर एक पणता, सति� और मह�पणता की भावना भी होती ह। 
मानिसक �ा� को सधारन क अित�र�, खशी क कई अ� शानदार लाभ होत ह।
यहा कछ उदाहरण ह:

• चीजो को हािसल करन क िलए सकारा�क भाव क 
 आ�-म� और उ� प्ररणा स जड़
• हम आशावादी बन रहन, तनाव और चनौितयो का 
 सिक्रय �प स प्रबधन करन, और सम�ाओ   
 क समाधान क िलए हमारी सिवधा दन की अनमित  
 द�
• प्रितर�ा को मजबत करना, रोगो क जो�खम को 
 कम करना, �ा� और दीघाय को बढ़ावा दना
• अ� अतवय��क सबधो को �ािपत और बनाए  
 रखना आसान बनाता ह
• काय प्रदशन को उ�त कर

कुछ लोग हमेशा खुश क्यों रहते हैं? मैं 
खुश कैसे हो सकता हूं?

हमारी खशी का प्रभारी कौन ह?

कुछ अध्ययनों के अनुसार, हालांकि खुशी का संबंध कुछ जैविक और पर्यावरणीय कारकों से 
हो सकता है, यह हमारी सोच और व्यवहार के भी अधीन है।  सुख की तलाश में सक्रिय 
रहने वाले लोगों में खुशी का अहसास ज्यादा होता है सोच के संदर्भ में,अगर हम चीजों को 
सकारात्मक नजरिए से देखें, तो हमारे लिए सकारात्मक भावनाओं का अनुभव करना आसान 
होगा। इसी प्रकार व्यवहार की दृष्टि से हम जो करना पसंद करते हैं, वह कर आनंद को बढ़ा 
सकते हैं। जैसे, आनंद की कुंजी हमारी सोच और व्यवहार के सक्रिय समायोजन पर टिकी 
रहती है।

सख को आग बढ़ान क तरीक
�� और खश रहन क िलए हम िन�िल�खत तीन �त्रो का प्रयास कर सकत ह।
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यह बह
ुत बढ़ि

या है!

1  शांत रहें
• कत�ता का अ�ास कर

सकारा�क भावनाओ का पोषण करन क िलए हम सराहना 
कर सकत ह और अपन आसपास क लोगो को ध�वाद 
द सकत ह। हम उन चीजो पर भी �ान द सकत ह जो हम 
जीवन म अ�ी चीजो को प्रितिबिबत करन और उनका 
पालन करन क िलए अ�र  प्रदान की जाती ह। िदन 
क अत तक हम कछ अ�ी चीजो को याद कर सकत ह जो 
िदन क दौरान �ई। कछ उदाहरण अ�ा मौसम, िकसी 
सहकम� स मदद प्रा� करना  या प�रवार और िमत्रो स 
िमलना ह यिद  हम एक आभारी �ि�कोण िवकिसत करत ह, 
तो हम चीजो क उ�ल प� को दखत ह और इस 
प्रकार हमारी जीवन सति� को बढ़ाया जा सकता ह।

• सकारा�क मानिसकता का िवकास कर और सिक्रय �प स चनौितयो का सामना कर
हमारी भावनाओ को िजस तरह स हम चीजो को दखत ह, उसी तरह आकार िदया जता ह। सकारा�क  
�ि�कोण स चीजो को दखना सकारा�क भावनाओ की खती कर सकता ह। यह िवपसकत क सामन   
िवशष �प स प्रभावी होता ह। 
नीच कछ उदाहरण िदए गए ह:
o “हमारी सम�ा-समाधान कौशल बनान क िलए किठनाइयो और िविवधताओ को सीखन क   
 अवसर माना जा सकता ह।”
o “कोई भी सम�ा होन पर िदल न खोए। िनरतर प्रयासो स हमार ���गत िवकास और जीवन म  
 लाभ होगा।”
सकारा�क बन रहन स न कवल तनाव कम होता ह और न ही नकारा�क भावनाओ स  
छटकारा िमलता ह, ब�� हमार मनोभाव पर प्रकाश भी पड़ता ह और हम बपरवाह और आशापण बन 
रहन दता ह। इस प्रकार यह हमारी प्ररणा और �मता को सटबक और किठनाइयो को दर करन क िलए 
रणनीित बनान  म जटा दता ह।

2  होशियार रहें
• जीवन म अथ ढढन क िलए ल� सट कर और उनका अनसरण कर

ल� िनधा�रत करक और ऊजा क प्रित समिपत होकर और िकसी चीज़ क िलए समय हम भावक 
ह, हम जीवन क प्रित अपन िनयत्रण की भावना को मजबत कर सकत ह और अपनी उपल�� क 
आ�िव�ास और भावना का िनमाण कर सकत ह, िजसस जीवन म आनद और अथ म व�� होती ह। 
अब हम काय कर सकत ह और कछ ठोस और �वहाय ल�ो को  त�ाल िनधा�रत कर सकत ह। 
कछ उदाहरण हमार सामािजक कन�न मजबत करन या �ान और कौशल बनान क िलए 
�ावसाियक पा�क्रमो म नामाकन करन क िलए प्र�क  स�ाह िकसी परान िमत्र स सपक कर रह 
ह अपनी प्रगित का म�ाकन करक और ल�ो को िनयिमत �प स समायोिजत करक, हम अपन 
सधार और/या उपल�� को पहचान सकत ह और �य को पि� कर सकत ह।

• �� जीवनशली का अ�ास कर
अ�ी आदत न कवल �ा� को बढ़ावा दती ह, ब�� जीवन क प्रित हमार िनयत्रण की  भावना  
को भी मजबत करती ह, हमारी मनोदशा को ��र करती ह और तनाव और नकारा�क भावनाओ 
को दर करन की हमारी �मता को बहतर बनाती ह। नीच कछ  उदाहरण िदए गए ह:
o उपय� समय क साथ िनयिमत �प स �ायाम कर। आपकी �िचयो और िफटनस क   
 अन�प शारी�रक गितिविधया चन
o शरीर का अिधकतम वजन बनाए रखन क िलए सतिलत आहार बनाए रख
o शराब पीन स बच। धम्रपान न कर, ड� ल, ब�त अिधक इटरनट या ग�ल इ�ािद ब्राउज़  
 कर� ।
शरीर और म��� पर तनाव कम करन और तनाव कम करन क िलए हम िवश्राम  गितिविधयो म  
सल� हो सकत ह (जस गहरी सास या म��� सबधी अ�ास)।
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3  दयालु रहें
• आनद पदा करन और अनभव करन क िलए पल म रहं ै े ु े े � �
 हम िजस चीज को पसद करत ह, उसम परी तरह स शािमल होन स हम अ�र खशी और 
 सतोष िमलता ह। हम िजस चीज़ म �िच रखत ह उसम समय िबता सकत ह और �ी का 
 आनद उठा सकत ह, जस सगीत सनना और पढ़ना । हम अपन जीवन को सम� बनान और
 जीवन सति� बढ़ान क िलए बा गवानी या नई भाषा सीखन  जस �� शौक भी िवकिसत 
 कर सकत ह।
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• अ� पा�रवा�रक और सामािजक सबधो को बनाए रख

सकारा�क पार��रक सबधो का होना ख़शी क िलए एक  
मह�पण घटक ह। अपन प�रवार और िमत्रो क साथ  
��र और घिन� सबध बनाए रखन स हम आसानी स   
आनद, गमजोशी और अपन साथ सबध रखन की भावना   
का अनभव करग। अतवय��क सबधो को बढ़ावा दन क   
कछ तरीक नीच िदए गए ह
o आनदपण �णो को साझा करन क िलए चट करन, 
 �ायाम करन या कोई पसदीदा गितिविध करन क िलए  
 प�रवार और करीबी िमत्रो क साथ िमलकर काय  कर
o सन और स�ान कर िक पार��रक �ीकित बनान क िलए  
 दसर �ा सोचत ह
o एक साथ एक सखद समय बनान क िलए दसरो को बधाई   
 और सराहना �� कर
o अपन �ार और दखभाल को श�ो और कम� म िदखाए, 
 जस  अिभवादन करना, आिलगन दना या दसरो क िलए खाना  
 पकाना
o आलोचना करन या दोष लगान स बच

माँ और िपताजी, �ा आप 
रिववार को िनशु� होगें? �ा 
हम वृ�� कर� गे?

• दया को एक आदत बनाए
उन लोगो को मदद की पशकश करना न कवल उनकी ��ितयो  
को आसान बनाता ह, ब�� यह �य को खश और
सामग्री बनाता ह साथ ही साथ आ�-म� को
बढ़ावा दता ह।हमदनक जीवन म दसरो की
दखभाल कर सकत ह। यहा कछ उदाहरण 
िदए गए ह:
o अपनी सीट को आव�कता क अनसार 
 समथन दन या उ� प्र�ािवत करन क
 िलए एक आम द
o बजग की दखभाल की पहल कर
o अ� लोगो क िलए दरवाजा खला रख
o धन या ससाधन दान कर
o शोिषत लोगो की दखभाल क िलए �य सवक बनना चािहए

ध�वाद!

अिधक जानकारी क िलए, कपया "�ा हम बात करग" वबसाइट पर "मानिसक �ा� और प्रस�ता" िवशष िवषय पर जाए: 
https://shallwetalk.hk/en/news/mental-health-and-happiness/
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