
िडमे��यासँग बाँिचरहेका ओहायोवासीह�लाई ितनीह�का िप्रयजनह�, 
हेरचाहकता�ह� र समुदायसँग िमलेर अथ�, उ�े� र आन�का साथ जीवन जीउन 
म�त गद�। 
 

�-हेरचाहका साथ पुनस्था�पना 
 

जब हामी अ�को हेरचाह गद�छौ ंहामी प्रायः  आफ्नो हेरचाह गन� भने िबस�न्छौ। 
हेरचाहकता� �नाले मानिसक र शारी�रक थकानको भावना तीव्र गन� सक्छ। 
िदन लामो छ र काम क�प्रद �न सक्छ। यस काय�का धेरै प�ह� इनामदायी 
भएतापिन यसले प�ातापको भावना िनम्�ाउन सक्छ र तपाईँलाई थिकत वा 
आक्रोिशत बनाउँन सक्छ। हामी तपाईंलाई �-हेरचाहको साथ आफूलाई 
पुनस्था�िपत गन� केही सरल त�रकाह� बताउन चाहन्छौ।ं 

�-हेरचाहका लाभह� 
• आराम र िवश्रामलाई बढावा िदन्छ 

िदमागलाई शा� बनाउँछ तािक हामी 
अझ शा��पूव�कआराम गन� सकौ।ँ 

�स्थ स�� प्रव��न गछ�      
अ�लाई आव�क परेका बेला 
उनीह�को साथ �न िदन्छ। 
मानिसक �ा� सुधाछ�        
हामीले हािसल गन� नसकेको कुरामा 
आफूलाई दोष िदईरहन ब� गन� सश� 
बनाउँछ। 
शारी�रक �ा� सुधार गछ�        
हाम्रो शरीरलाई उ�ेिजत गन� 
गितिविधह� गन�को लािग हामीलाई 
ऊजा� प्रदान गद�छ। 

भावना�क �ा� सुधार गद�छ 
पीिडत मानिसकताबाट मु� राख्छ। 
आ�-सुधारलाई प्रो�ाहन िदन्छ 
हामीलाई िनर�र �पमा आफ्नो लािग 
अझ धेरै गन� लो�ाउने ढोका खोल्छ। 
आ�स�ानलाई प्रो�ाहन िदन्छ 
�स्थ सीमाह� सेट गरेर हामीलाई 
बिलयो ब� म�त गद�छ। 

क�णा बढाउँछ।            
हामीलाई अ�लाई "हेन�" र इमानदार 
नैितक समथ�न प्रदान गन� म�त गद�छ।. 

• 

• �-हेरचाह भनेको हामीले सचेत �पमा आफ्नो मानिसक, भावना�क र 
शारी�रक �ा�को हेरचाह गन� गन� कुनै पिन गितिविध हो। यो एक सरल र 
रमाइलो अ�ास �नुपछ� । 

�-हेरचाहको लािग िनयिमत �पमा समय िनकाल्नाले तपाईँलाई अ�को लािग 
अझै राम्रो हेरचाहकता� बनाउँन सक्छ। � -हेरचाहले हामीलाई आफूलाई िभत्री 
र बािहरी �पमा सुधार गरी अ�प्रित क�णा रा�  र आ�-स�ान बढाउन 
प्रो�ाहन िदन्छ। जब हामी राम्रो आ��रक संवाद िसज�ना गन� कोिशश गद�छौ ं
�सको प्रभावह� हाम्रा सबै स��ह�मा देखा पन�छन्। 

• 

• 

सरल � -हेरचाह प्रिविधह� 
 

�ानपूव�क सास फेन� समय तािलका बनाउनुहोस् – िदनको एक 
पटक चुपचाप ब�ुहोस् र तपाईँको �ान आफ्नो सासमा के��त �न िदनुहोस्। 
अनुस�ानले देखाउँछ िक �ानपूव�क सास फेनु� दैिनक तनावको �र कम 
गन�का साथै तपाईँको शरीरको समग्र �ा� सुधार गन� सबैभ�ा प्रभावकारी 
त�रकाह� म�े एक हो। जब तपाईँ आफ्नो सासको बारेमा सजग �नु�न्छ, 
यसलाई कसरी अनुभव मात्र गन� र सास िभत्र िलने र बािहर फाल्ने प्रित तपाईँको 
जाग�क �न िस�ु�न्छ। यसलाई िनय�ण गन� वा यसको बारेमा सो�े प्रयास 
नगनु�होस्; �न मात्र िदनुहोस्। 

• 

• 

• 

कृत�ता डायरी – प्र�ेक िदन �ो िदन तपाईँ कृत� �नुको ३-५ कारणह�  
लेख्नुहोस्। यसो गरेर तपाईंले नयाँ अ���ि� प्रा� गनु��नेछ जसले तपाईंलाई भेषमा आउने सबै आिशषह� पिहचान गन� िदन्छ। यसलाई 
दैिनक अ�ास राख्दा खेरी तपाईंले आफूलाई साँ�ै खुशी बनाउने चीजह�मा बढी समय र ऊजा� के��त गनु��नेछ। 

केिह नयाँ िस�ुहोस् –  पोिजिटभ साईकोलोजीकी �ा��यन भेनेसा िक�ले भनेझै:ँ "िवचारह� असंब� दे�खने चीजह�बाट 
आउँछन्।" जब हामी नयाँ चीजह� िस�ैछौ ंयसले हाम्रो जीवनका अ� �ेत्रह�मा राम्रा िवचारह� िनम्�ाउन सक्छ। जब हामी नयाँ 
�ान र सीपह� िस�छौ,ं हामी आ�-प्रभावका�रता िनमा�ण गछ�। तपाईंले आफ्नो फोनमा डूवोिल�ो(Duolingo) ज�ा नयाँ भाषा एप 
डाउनलोड गन� स�ु�न्छ, तपाईंले सध� िलन चाहनुभएको अनलाइन क�ाको सद�ता िलन स�ु�न्छ, नयाँ रेिसपीको बारेमा 
यू�ूब(YouTube) िभिडयो हेन� स�ु�न्छ। तपाईकंो ि�ितज फरािकलो गन� स�ावनाह� अन� छन्!! 
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