
ू ं े ं �
ं

� ं े े ं �

ं ं
ु े ं ं
े �

े े
�

ं
ं ू े ं ं

ू ं �
ू ं ं ं �

ं �

ं े
�

ं े
ं े ं े

 �

ृ ू �
ं े े � ं

े े ृ े

�
ं े ं

� े ं �

ं
ं ं ू े

�

ं �
े े े ं

�

� ं ं
ं ं � े

� ं े �

�
ु

े े

� ं
ं े े

ं े ै ं
� े ं े

ं े ु

े � � ं
े े ं

े े े े .............

。。。。。。。
。。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。。

。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。。

。。。。。。。
。。。。。。

Extra
.. / .. / ....  

..........  ... ........
 .......

रहने के नुÉे
आनआनआनंंंिदत िदत िदत 

बजुु ग� के िलए

 आनंद•अनुभव•साझा करना
(Hindi version for elderly)

बजगु� शारीिरक, मनोवै�ािनक और सामािजक
पिरवतन का अनुभव करत ह�, जो बढ़ती उ� क 
साथ आत ेह�। इन चनौितयो का सामना करने क 
िलए बजगु� को शारीिरक और मानिसक �ा� 
की दखभाल करने का तरीका पता होना चािहए, 
िजससे वो बढ़ती उ� को आनद क साथ जी सक।  
मानिसक �ा� को बनाए रखना मुि�ल नही 
ह।ै बस इसे ��, खुश और अिधक साथक बनाने 
क िलए अपने जीवन म� "साझा करना", "मन" और 
"आनद" का त� जोड़।
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आनिदत रहने के नुÉे
बजगु� क िलए
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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. दसरो क सपक म� रहना
िनयिमत �प से अपने दो�ो और पिरवार से 
�ि�गत �प से िमल, या फोन या इटरनेट क मा¢म से उनक सपक म� रह�।

2. समाज क साथ जड़ु रहना
�ानीय समुदाय म� खुद को शािमल कर। 

3. िकसी से बात करना
अपनी भावनाओ को अपने तक सीिमत नही रख�। अपनी
खुशी और दख को अपने पिरवार क सद¥ो, दो�ो और
िव¦ासपा§ क साथ साझा कर।

4. दसरो की मदद कर 
आप दसरो की मदद कर ¨स© होगे. �यसेवी काय� म� िहªा ल और 
अपने पड़ोिसयो को मदद की पेशकश कर। 

5. नए दो� बनाए 
सामािजक गितिविधयो या दसर तरीको से नए दो� बनाए। 

मन

1. पिरि�ितयो का ता¬कक और सकारा®क तरीक 
से िफर से िव¯ेषण कर
िविभ© पिरि�ितयो को समझने क िलए सकारा®क सोच या 
मू´ो से ¨िरत रह�। नकारा®क घटनाओ क बीच भी सकारा®क 
सोच। 

2. िवनोदी रह� और हसत ेरहे
हमेशा हसे. नकारा®क भावनाओ को दर रखने क 
िलए हा¥ का उपयोग कर। यह आपको खुश रख सकता ह।ै

3. कत� महसस कर 
हमेशा जीवन की अ·ी चीजो क बार म� सोच. उन चीजो 
क बार म� कत� रह� जो आपक पास ह।ै 

4. सकारा®क यादो को याद कर 
अपने जीवन क बीत ¼ए खुशी क पलो को िनयिमत
याद कर।

5. खुद म� िव¦ास कर 
अपनी ¹मताओ को लकर हमेशा िनिºत रह� न
िक उ» कम करक आक।

आनंद

1. शौक पैदा कर और बौि½क गितिविधयो म� शािमल हो 
आनददायक और आरामदायक गितिविधयो म� �� रह� और उ» शौक क �प म� 
िवकिसत कर। बौि½क गितिविधया भी आपक मि�¿ को Àाट रखती ह�। 

2. पयाÆ शारीिरक गितिविधया
उिचत शारीिरक गितिविधया आपक शारीिरक और मानिसक �ा� क िलए अ·ी ह�। 
अपनी खुद की �ा� पिरि�ितयो क अनुसार अपने दिनक जीवन म� शारीिरक गितिविधयो 
को शािमल कर। आप �ा� दखभाल पेशेवरो से यह पता लगाने क िलए परामश� कर सकत े
ह� िक कौन सी शारीिरक गितिविधया आपक िलए सबसे अिधक उपय� ह�।

3. खुद को सिÇय रख�
अपने िलए छोट लÈ िनधािरत कर, िदन की योजना बनाए,
या आगे क सÆाह क िलए गितिविधयो की �व�ा करना,
य काम आपको उपलिÅ और ¨रणा की भावना द सकत ह�।

4. सीखत ेरह�
नए कौशल सीखना और उन पर िनपुणता हािसल करना आपको
उपलिÅ की भावना द सकता ह ैऔर आपक मानिसक �ा� म� 
सुधार ला सकता ह।ै

5. अपने आस-पास नजर रख� 
अपनी िज�ासा को बनाए रख� और अपने आस-पास ¢ान द।
िफर आप कछ नया खोज सकते ह� िजसम� आपकी Âिच हो।
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