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सपंक�  �थािपत करना

स��य बनना

सीखत ेरहना

दसूर� क� मदद करना

अपने आसपास के लोग� के साथ सपंक�  �थािपत कर�; इनम� प�रवार, िम�, पड़ोसी या िजन लोग� से आप काम 

पर, �कूल म� या दकुान� पर िमलते ह � वे शािमल ह।�  इन सामािजक सपंक� को अपने जीवन म� मह�वपणू� समझ� 

और इ�ह � आगे बढ़ाने के िलए इनपर समय िबताए।ँ इन सबंधं� का िनमाण�  करने से आपको हर �दन समथन�  और 

बल िमलगेा।

अपने �दमाग और शरीर को स��य बनाए रख।�  अपने घर से बाहर जाएँ या सरै करने या दौड़ लगाने जाए।ँ कोई 

खले खले,�  डासं कर�, साइ�कल चलाएँ या बागवानी का काम कर�। ऐसा काम खोज� िजसे करने म� आपको आन�द 

आता हो और इसे िनयिमत तौर पर कर�। �ायाम करने से आप ब�ढ़या महससू करते ह � और इससे आपको अपना 

मन साफ रखने म� मदद िमलती ह।ै 

कोई नई चीज़ सीख� या �कसी परुानी �िच को �फर से श�ु कर�। िसलाई का काम सीख,�  कोई नई �कताब पढ़,�  

रेिडयो �ो�ाम सनु� या काम पर कोई नई भिूमका �वीकार कर�। कोई सगंीत वा� बजाना सीख� या कोई कं�यटूर 

कोस� कर�। सीखना आन�दायक हो सकता ह।ै इससे आपको उपलि�ध क� भावना िमल सकती ह ैऔर आपम� 

आ�म-िव�ास का िनमाण�  हो सकता ह।ै 

अपने आस-पास क� दिुनया से जानकार रह;�  अपने रोज़मरा� के काम करते समय बदलते मौसम� और खबूसरूत 

नज़ार�, खशुब�ु और �विनय� पर �यान द।�  यह �यान द � �क आप कैसा महससू करते ह।�  सरै करते समय, लचं 

करते समय या �ने क� �ती�ा करते समय ऐसा कर�। 'वतम� ान' म� रहने से आपको शातं महससू करने और तनाव 

कम करने म� मदद िमल सकती ह।ै 

�कसी िम� या अजनबी के िलए कोई दयालु काम कर�। �कसी का ध�यवाद कर�, �कसी को दखेकर म�ुकुराएँ या हलेो 

बोल।�  �कसी सामदुाियक समहू के िलए अपना समय द � या �कसी पड़ोसी क� मदद कर�। दसूर� क� मदद करने से 

आपको ल�य और अपनपेन क� भावना िमल सकती ह,ै आप िम�ताएँ कायम कर सकते ह � और समदुाय को एक 

बहेतर �थान बना सकते ह।�

जानकार रहना

सुखी रहने 
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https://www.youtube.com/channel/UCrSJnWAsl3LAuwFjp6Rwqcg/videos   This project is funded by the Royal Melbourne Hospital Foundation

िव� भर क� खोज यह दशा�ती ह ै�क आप अपनी �दनचया� म� पांच सामा�य काम करके अपनी 

भलाई और खुशहाली को बेहतर बना सकते ह:�  संपक�  �थािपत करना, स��य बनना, सीखते 

रहना, जानकार रहना और दसूर� क� मदद करना।

ये पांच काम करके आपको उन तरीक� से तनाव से बेहतर �कार से जूझने और लंबी आयु तक 

खुशहाल और �स� जीवन जीने म� मदद िमलेगी जो आपके व अ�य लोग� के िलए अ�छे होते ह!�  

इसिलए आप चाह े�कतने �व�थ ह�, आप छोटे ह� या बड़ ेह�, हर कोई सुखी रहने के इन 5 

तरीक� को अपनाने क� कोिशश करके लाभ उठा सकता ह।ै इन काय� को काम पर, घर पर या 

�कूल म� कर�। इसम� कोई शु�क नह� लगता ह ैऔर िजतना आप इसके बारे म� सोचते ह � यह उससे 

कह� आसान ह!ै शु�आत करने के िलए कुछ सुझाव यहाँ �दए गए ह:�
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