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  आनंिदत रहन ेके नु»े

 िलए
िकशोरो कं

े

  आनंद अनभुव साझा करन  
(Hindi version for adolescents)

िकशोराव�ा एक ऐसी अविध ह ै जब मनोवै�ािनक, 
शारीिरक, सामािजक और बौि�क िवकास म� मह�पूण 
पिरवत�नो का अनुभव होता ह।ै आप कभी-कभी 
भयभीत या िचितत महसूस कर सकते ह, � और तजेी स 
मनोदशा म� उतार-चढ़ाव का अनुभव कर सकते ह � या 
कभी-कभी नकारा�क भावनाए महसूस कर सकते ह�। 
िचता मत करो! वे िसफ जीवन का िह�ा ह�।
"साझा करना", "मन" और "आनंद" उपयोगी और 
सरल िविधया ह � जो आपक िकशोर जीवन को ��, 
खुश और अिधक साथक बना सकती ह�। ये िविधया 
आपको अपने जीवन म� चनौितयो स िनपटने और 
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मानिसक �ा� म� सुधार करने म� भी मदद कर�गी।

आनिदत रहने के नु»े
िकशोरो के िलए

ं    
ं

अभी ऐसा करें आइये साझा करने मन और
"आनंद" से आपके लिए खुशी आन ेदें। 
     http://www.joyfulathk.hk पर 
Joyful@HK वेबसाइट पर अपनी प्रतिज्ञा भी 
करें और अपनी खुशी को अपने मुताबिक किसी भी 
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समय और कहीं भी दूसरों के साथ साझा करें।
Produced in 2016

ससाझाझाा  करनकरनाा  
दसरो के ¯ित कत�ता ¾¥ कर� और 
¯शसा कर� 

     
 
 

आप जो भी सहायता ¯ा¬
करते ह � या दसरो की ¯शसा 
करते ह, � उसक िलए आप 
'ध¿वाद' कहकर, आनिदत होने के लाभ  
को आगे बढ़ाने म� स¦म होगे।

2. दयाल और मददगार बन�
दयाल और मददगार बनकर 

 आप अ¶ा महसूस करगे। 

3. दोÀो स िमल 
अपने िव�À दोÀो के साथ
अपनी परशािनया और खुशी
साझा कर�।

दसरो का समथन
 हािसल करने के िलए आवाज उठाए 

जब परेशानी म� हो ंतो अपने माता-
 िपता, िश¦क, सामािजक काय�कता �
 या मनोिचिकÁक जसेै लोगो ंस बात 
 कर उनका समथन�  हािसल कर�। 

5. पिरवार के साथ रह� और पिरजनो स सवाद कर�
अपने पिरवार के सदÂो ंके साथ बहेतर और
घिनÄ संबंध आपको हमेशा अ¶ा रख

 सकता ह।ै

मन
1. आशावादी रह�

आशावाद आपको किठनाइयो स िनपटन ेम�
मदद करता ह ै और इसस आपका �ा�
भी बहतर रहता  ह।ै िनराशावादी िवचार होने
पर सावधान रह� और किठन पिरि�ित म� भी
आशा की िकरण खोजने की कोिशश कर�।

2. खुद पर °ान द�
आप अपनी भावनाओ और
आव²कताओ का पता लगाए 
और उन पर िनयिमत °ान द�।

खुद पर िव�ास कर�
उन सभी चीजो को िलख� जो आपम� 
उपलि£ की भावना भरत ह � और 
आपक पास मौजूद शि¥यो और 
कौशल को पहचानते ह�। अलग-अलग ¦§ेो ं
      

 
 
 
 म� अपनी ताकत का उपयोग कर�।

जीवन मे ल¨ तय कर�
अपनी ¦मता के अनुसार ल¨
तय कर�, योजना बनाए और उ©� 
पाने के िलए कदम उठाए। 

     
 
 

कृत� बन�
जब आप किठनाई का सामना करत ह � या 
अपया¬ महसूस करत ह � और िशकायत 
करना चाहत ह, � तो उन चीज़ो के
बार म� सोचने का ¯यास कर� जो 
आपक पास पहल स ह�।  

 
 
 
 

आनंद
अपनी ³िचयो का पता लगाए और उनका 

 आनंद ल� 
अपनी ³िच के अनुसार गितिविधयो 
की पहचान कर उसम शािमल हो और 
उ©� अपने शौक के ´प म� िवकिसत कर�।

 
 

अपने आस पास नजर रख�
अपनी िज�ासा बनाए रख� और अपने 
आस-पास का °ान रख�, इसस आपको 
आस-पास की अ¸त चीज़ो की खोज म� 
मदद िमलती ह।ै

 
 
 

अपने िनजी �ान और समय का आनंद ल�  
कुछ समय के िलए अकेले रहन ेस 
आप अ¶ा महसूस कर सकत ेह�।  

शारीिरक गितिविधयो म� शािमल हो 
उिचत शारीिरक गितिविधया न केवल आपक 
शारीिरक �ा� म� सुधार करती ह �
बिº इसस आप बहतर महसूस करत ह, �
तनाव स बहतर तरीक स सामना करत ह � और 
अ°यन म� मन लगता ह।ै 

 
 
 
 

आपकी ¦मता को शीष� पर पर ले जानी वाली
 िगितविधयो म� शािमल हो 

ऐसी गितिविधयो म� शािमल हो ज
आपकी ताकत या ¯ितभा को 
शीष� पर ले जाकर आपकी 
¦मता को अिधकतम कर दे। 
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