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 आनंद•अनभुव•साझा करना
(Hindi version for adults)

एक वयस्क के रूप में, काम, परिवार या सामाजिक संबंधों आदि 
से चुनौतियों और कठिनाइयों का सामना करना आम बात है। 
इन सभी विपत्तियों का सामना करने के लिए हमारे पास स्वस्थ 
मन और शरीर दोनों का होना महत्वपूर्ण है।

अपने मानसिक स्वास्थ्य की देखभाल करना मुश्किल नहीं है। 
बस इसे स्वस्थ, खुश और अधिक सार्थक बनाने के लिए अपने 
जीवन में "साझा करना", "मन" और "आनंद" का तत्व जोड़ें।
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आनिदत रहन ेके नु�े
��ो क ि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 

  !  "  ", " "  

समय और कहीं भी दूसरों के साथ साझा करें।
Produced in 2016

साझा करना 

1. अपनी खुशी को साझा कर
आपसे जड़ुी �ई अ�ी खबर या
सकारा�क घटनाए साझा कर। िजतना
अिधक आप लोगो क साथ साझा करत ेह�,
उतना ही बहतर आप महसूस करते ह�।

2. समानुभूित रख� और मदद कर 
सहयोग दने और »ान रखने वाल
माहौल म� दसरो की सि¼यता से 
मदद कर या उनक साथ बातचीत कर।

3. दसरो क साथ िनयिमत जड़ु 
उन लोगो क साथ समय �तीत कर िजनक 
साथ आप आनद ल रह ेह�, इससे आप 
अ�ा महसूस कर सकत ेह�। आप दो·ो 
क साथ कभी-कभी िमलन समारोह का आयोजन कर सकत ेह�।

4. पिरवार क सद�ो क साथ
समय िबताए 
अपने पिरवार क सद�ो क साथ 
बहतर और घिन� सबध आपको 
हमेशा अ�ा रखता ह।ै

5. अपनी भावनाओ और
कत²ता को �µ कर
अपनी भावनाओ या कत²ता
को नही िछपाए।

मन

1. सकारा�क तरीक स
पिरि¬ितयो पर िफर से िवचार कर
पिरि¬ितयो को समझने क
िलए सकारा�क अथ या मू°ो 
को शािमल कर। सकारा�क तरीक से सोच।

2. खुद पर ½ादा »ान द 
अपने मनोदशा की िनगरानी
कर और ज¾ ¦िति¼या द।

3. अपना मू° जानो और
¸ीकार करो
हर कोई अि¹तीय होता ह ैऔर
आप भी ह�। खुद को महº दना
सीख� और ¸ीकार कर िक आप कौन ह�।

4. अपने लÀो को िनधािरत कर काम कर
साथक और ¦ाÁ करने योÂिविभÃ 
लÀो को तय कर, योजना बनाए और 
अपने लÀो को ¦ाÁ करने क 
िलए कदमउठाए।

5. कत² बन� 
अपनी किमयो क बार म� िशकायत 
करने क बजाय अपनी चीजो को 
सभाल कर रख�

आनंद

1. िनयिमत �प से शारीिरक गितिविधयो या
मन-शरीर अ¡ासो म� शािमल हो
जो भी शारीिरक गितिविधया या मन-शरीर अ¡ास म� आप
¢िच रखत ेह� उसे चन� और िफर उ¥ िनयिमत �प से कर।

2. वतम̄ान म� िजए 
अपने आस-पास क माहौल की सुखद
िवशेषताओ पर »ान द और उ¥ सजो
कर रख�।

3. अपने िनजी ¬ान और
समय का आनद ल 
कछ समय क िलए अकल रहने 
से आप अ�ा महसूस कर सकते ह�।

4. हमेशा सीखते रह�
कछ नया सीख� जो आपको उपलिª की
भावना ¦दान कर सकता ह ैऔर िजससे 
आप अ�ा महसूस कर सकत ेह�।

5. हसने से आप अ�ा
महसूस करत ेह� 
हसी से एरोिबक ¦भाव पैदा होता ह ैजो शारीिरक गितिविधयो 
क समान ह।ै हसी से आप अ�ा और आराम महसूस करते ह।ै 
तो अिधक हसे !
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