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आनंिदत रहन ेके नु«े

 

 आनंिदत रहने
के नु«े

  आनंद • अनभुव • साझा करना
(Hindi version)

“Joyful@HK” मानिसक �ा¬ क �चार क िलए तीन साल का 
¥®-¯ापी अिभयान ह।ै इस अिभयान का ल± हागकाग म� मानिसक 
�ा¬ क बार म� लोगो की समझ िवकिसत करना और इसम� जनभागीदारी 
को बढ़ावा दना ह।ै  

मानिसक �ा¬ क कई अलग-अलग �प हो सकत ेह�, लिकन एक सामा³ 
¯ा´ा अµा महसूस करना और अµी तरह से काम करना है। मानिसक 
�ा¬ एक सपूण ¯ि� क सेहत का अिभ¸ िह¹ा ह।ै एक �� मन 
हम� चनौितयो का सामना करने, सम�ाओ को हल करने, ल±ो को �ा» 
करने और जीवन का आनद लने म� मदद करता ह।ै �� मन वाला ̄ ि� 
�ा¬ सम�ाओ को लकर भी कम असुरि¥त होता ह ैऔर उसकी उ¼ 
अिधक होती ह।ै

जीवन म� कछ पड़ावो पर हम सभी क िलए मानिसक �ा¬ से जड़ुी 
चनौितयो का सामना करना ब¾त सामा³ ह ै , इसिलए कोई भी इसे 
नजरअदंाज नही कर सकता ह।ै 2014 म� िकए गए एक �ानीय सव¿¥ण 
से पता चला है िक हागकाग म� 18 से 64 वष� क आय वग� क 80% 
उÁरदाताओ ने िपछल 30 िदनो म� मनोवै�ािनक परशािनयो क कछ 
ल¥णो का अनुभव िकया था।

अपने मानिसक �ा¬ की दखभाल करना मुिÃल नही ह।ै इसे ��, 
खुश और अिधक साथक बनाने क िलए अपने जीवन म� बस "साझा करने", 
"मन" और "आनद" का तÄ जोड़।
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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. अपने दिनक जीवन की चीज� दसरो क साथ बाट।

2. समाज म� दसरो क साथ सबध
�ािपत कर और इसे बनाए रख�।

3. दसरो क साथ अ�र �शसा,
कत�ता या �ो­ाहन जािहर कर।

4. दसरो क �ित दयाल और
उनक मददगार बन�।

5. अपने पिरवार क सद�ो क साथ समय िबताए।

मन

1. नए िवचारो को �ीकार करने क िलए हमेशा
मन खुला रख�।

2. उन चीज़ो क बार म� सोच िजनक
िलए आपम� कत�ता का भाव ह।ै

3. तनावपूण पिरि�ितयो को सभालते व�
सकारा�क �प से सोच।

4. अपने मनोदशा म� आ रह 
बदलावो पर गौर कर।

5. अपनी परशािनयो को अलग रख आराम कर 
और आशावादी रह� ।

आनंद 

1. उन गितिविधयो म� शािमल हो और उनका आनद
ल िजनम� आप �िच रखत ेह� और उ¡ अपने शौक
म� बदल। 

2. िनयिमत �प से शारीिरक गितिविधयो या मन-शरीर
अ¢ासो म� शािमल हो िजसम� आप �िच रखत ेह�।

3. अपने आस-पास को लकर
उ­ुक रह� और इस पर
नजर रख�।

4. अपनी पसद की कछ नई
चीज� सीख�। 

5. उन गितिविधयो म� शािमल हो जो
आपकी ताकत या �ितभा को और 
िवकिसत कर सकती ह और आपकी ¥मता को 
अिधकतम कर सकती ह�।
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