
हामी सब,ै जीन्दगीको कुन ैबबन्दमुा, तनाव र नकारात्मक भावनाहरू अनभुव गर्छौं जसले हाम्रो मानससक 
स्वास््यलाई चुनौती ददनसक्दर्छ । यसमा ननरासा, अत्तासलने, ननन्रा र भोक खल्बसलने, समाज देखी टाढा रहने 
आदद पददर्छन।् यहँा हामीलाई यी चुनौतीहरूको राम्ररी सामना गनद मद्दत गने सझुावहरू र्छन:् 

 तपाईंको शरीरले के भन्दैर्छ सुGg'होस ् र जब तपाईंले तीब्र भावनाहरू अनुभव 
गनुदहुन्र्छ तपाईंको शारीररक अनुभुनतहरूलाई ध्यान ददनुहोस।् 

 ती भावनाहरूलाई अस्वीकार गनुदको सट्टा, नतनीहरूको ख्याल गनुदहोस,् cfˆgf] 

pkl:ylt :jLsf/ / ltgnfO{ :jLsf/ ug'{xf]; . 

  भावनालाई “नाम” ददनु, जस्तो साधारण काम गदाद त्यसले भावनाहरूलाई 
सम्हाल्न सककने बनाउँर्छ । 

 तपाईं तपाईंको ववचारहरू होइन। तपाईं तपाईंको अनुभुनतहरू 
पनन होइन। 

 समस्याहरूलाई वस्तुगत र अलग रहेर हेनद ;Sg'k5{ . 

 तपाईंको ववचारको पक्ष र ववपक्षका प्रमाणहरू हेनुदहोस,् र लचचलो 
मानससक सोचाई ववकास गनद प्रयास गनुदहोस।् 

3. व्यक्त्त गर्नहुोस ्

 तपाईंको ववचारहरू र अनुभुनतहरू ववनम्र तरीकाले बोल्नुहोस ्र व्यक्त्त गनुदहोस ्तर 
अनुकूल र ननश्चयपूवदक तरीकाले। 

 नतनीहरू व्यक्त्त गरेर, तपाईंले ती ववचारहरू र अनुभुनतहरू महत्त्वपूणद र्छन ्भनेर 
प्रमाणणत गनुदहुन्र्छ। 

 यदद तपाईंलाई सहयोग चादहन्र्छ भने, त्यसको माग गनुदहोस ् । पररवार र 
साथीहरूसँग भेट गनुदहोस ् जसले तपाईंलाई सहयोग र समथदन गर्छदन।् तपाईंको 
समस्याहरूको बारे कुरा गदाद त्यसले तपाईको भावनाहरूलाई व्यक्त्त हुन ददन्र्छ। 

 जब हामी ननराश हुन्र्छौं त्यस बेला शारीररक रूपमा  ननष्क्रिय र 
शष्क्क्तहीन अनभुनुत गनुद स्वभाववक हो। 

 दहड्डुल, चचत्र बनाउन,े नाचगान गनुदहोस,् वा साथीभाइसँग भेटघाट 
गनुदहोस।् असभनय गदाद, हाम्रो शरीर थप फुनत दलो र ववस्ताररत बन्र्छ। 

 सकारात्मक अनभुवहरूले सकारात्मक ववचारहरू पदैा गददर्छ, र त्यसले 
सकारात्मक भावनाहरू। हामीलाई अझ खुशी र जीवन्त अनभुनुत हुन्र्छ 
जब हामीले केही हाससल गर्छौं। 

 तपाईंसँग भएका कुराहरूमा ध्यान ददनुहोस,् तपाईंले चाहेको कुराहरूमा 
होइन।  

 अरू माननसहरूसँग तुलना गनुद भन्दा, तपाईंसँग ज ेर्छ त्यसको कदर गनुदहोस ्

र नतनीहरूको लाचग आभारी बGg 'होस।् 
 अध्ययनले देखाए अनुसार ;+;f/मा त्यस्ता व्यष्क्क्त्तहरू सबैभन्दा धेरै खशुी 

हुन्र्छन ्जो बढी कृतज्ञ x'Gर्छन ्। 
of] hfgsf/L  Ms. Carol YEW, Registered Clinical Psychologist n] lbg'ePsf]. Xf] .  

5. आभारी बGg 'होस ्

1. सचेत रहर्नहोस ्
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