
आपकेे माानसि�क कल्यााण केे समर्थथन केे 
8 तरीीकेे
प्रत्येेक दि�न करनेे केे लि�ए एक तरीीकाा चुुनेंं याा सभीी तरीीकेे प्रति�दि�न करेंं — यह आप पर नि�र्भभर हैै।

•	 गलति�योंं और असफलतााओं सेे सीीखेंं, फि�र उन्हेंं पीीछेे छोोड़ दंें।

•	 सकााराात्मक लोोगोंं केे सााथ समय बि�तााएँ ँजोो आपकोो खुुद केे बाारेे मेंं अच्छाा 
महसूूस कराातेे हैंं।

•	 खुुद केे सााथ सम्माान और समझदाारीी सेे पेेश आएं,ं जैैसेे आप कि�सीी अचे्छे मि�त्र 
केे सााथ पेेश आएंगंेे।

खुुद केे प्रति� दयाालुु बनेंं 
•	 हााईकिं�ंग, रॉॉक क्लााइम्बिं�ं�ग (अपनीी सीीमाा केे भीीतर रहकर), कैैम्पिं�ंग याा 

स्नॉॉर्कक लिं�ंग करेंं।

•	 कि�सीी स्थाानीीय पाार्कक  याा सड़क सेे कूूड़ाा उठााएं।ं

•	 स्थाानीीय आश्रय स्थल याा अपनेे पड़ोोसीी(ओं) केे लि�ए उनकेे कुुत्तोंं कोो घुुमाानेे केे 
लि�ए वॉॉलन्टि�ियर करेंं।

बााहर समय बि�तााएँ ँ

•	 जब लोोग आपकीी मदद करेंं तोो उन्हेंं धन्यवााद देेकर कृृतज्ञताा व्यक्त करेंं।

•	 अपनेे जीीवन कीी अच्छीी बाातोंं पर प्रति�दि�न चिं�ंतन करेंं।

•	 प्रति�दि�न कम सेे कम 3 दयाालुुताापूूर्णण काार्यय करेंं।

सचेेतनताा काा अभ्याास करेंं 
•	 कुुछ ऐसाा करेंं जि�ससेे आपकोो हंंसीी आए।

•	 गहरीी साँँ�स लेेनेे काा व्याायााम याा प्रगति�शीील मांं�सपेेशीी वि�श्रााम सीीखेंं और उनकाा 
अभ्याास करेंं।

•	 लेेट जााएं ंऔर 5 मि�नट केे लि�ए अपनीी आंंखेंं बंंद करेंं।

आरााम करनेे केे लि�ए समय नि�काालेंं 

•	 सोोनेे काा समय नि�र्धाा�रि�त करेंं तााकि� अधि�कतर राातोंं मेंं आप 7-9 घंंटेे सोो सकंें।

•	 संंतुुलि�त, पौौष्टि�क भोोजन और नााश्ताा बनााएं,ं और अपनेे शरीीर कोो नि�यमि�त रूप 
सेे गति�शीील रखेंं।

•	 अनुुशंंसि�त स्वाास्थ्य जांं�च और प्रति�बंंधक देेखभााल प्रााप्त करेंं।

खुुद काा ध्याान रखेंं 
•	 कि�सीी फैंंटेेसीी फुुटबॉॉल लीीग याा टीीम खेेल मेंं शाामि�ल होंं।

•	 बच्चोंं कोो माार्गगदर्शशन याा प्रशि�क्षण दंें।

•	 कोोई वााद्ययंंत्र बजाानाा, लकड़ीी काा कााम करनाा, खाानाा बनाानाा याा बाागवाानीी 
करनाा सीीखेंं।

कोोई शौौक अपनााएं ं(और बनााए रखेंं) 

•	 इसकेे बाारेे मेंं खुुद सेे दयाालुु, सहयोोगीी तरीीकेे सेे बाात करेंं, याा कि�सीी वि�श्वसनीीय 
मि�त्र याा माानसि�क स्वाास्थ्य वि�शेेषज्ञ केे सााथ सााझाा करेंं।

•	 अपनीी भाावनााओं कोो कलाा केे मााध्यम सेे व्यक्त करेंं, जैैसेे जर्ननलिं�ंग, पेंंटिं�ंग, 
चि�त्रकाारीी याा रचनाा केे द्वााराा।

•	 ध्याान, योोगााभ्याास, गेंंद कीी ड्रि�बलिं�ंग याा बाास्केेट/गोोल शूूट करकेे इसेे 
ध्याानपूूर्ववक करेंं।

अपनीी भाावनााओं कोो महसूूस करेंं 
•	 मैैरााथन केे लि�ए प्रशि�क्षण लेंं।

•	 स्कूूबाा डााइविं�ंग करनाा सीीखेंं।

•	 कोोई नई भााषाा सीीखेंं याा कोोई वााद्य बजाानाा सीीखेंं।

कुुछ नयाा करनेे काा प्रयाास करेंं 
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