
 
 

 
ക്ഷേമത്തിക്ഷേക്കുള്ള 5 മാർഗ്ഗങ്ങൾ! 

 
 
 
 

കണക്റാകൂ...നിങ്ങളുടെ ചുറുമുള്ള ആളുകളുമായി: 

സുഹൃത്തുക്കൾ, കുെുുംബും, സഹപ്രവർത്തകർ അടെങ്കിൽ 

അയൽക്കാർ. ഈ ബന്ധങ്ങൾ ശക്തമാക്കുന്നത് എൊ ദിവസവുും 

നിങ്ങടള രിന്തുണയ്ക്കുകയുും ഊർജ്ജസവേമാക്കുകയുും ടചയ്ുും. 

 
 
 

 

സജീവമായിരിക്കൂ...നിങ്ങൾ ആസവദിക്കുന്ന ഒരു പ്രവർത്തനും 

കടെത്തുക: നെക്കാൻ ക്ഷരാവുക, രൂക്ഷന്താട്ടരരിരാേനും നെത്തുക, 

നൃത്തും ടചയ്ുക, അടെങ്കിൽ ടവറുക്ഷത രുറക്ഷത്തക്കിറങ്ങുക കൂെി 

മതിയാകുും. നിങ്ങൾക്ക് ഇണങ്ങുന്ന നിേയിേുള്ള വയായാമും 

ടചയ്ുന്നത് മികച്ച അനുഭവും നൽകുും. 

 
 

 

പ്ശദ്ധിക്കുക...നിങ്ങൾ ക്ഷജാേിസ്ഥേക്ഷത്തക്ക് നെക്കുകക്ഷയാ 

ഉച്ചഭേണും കഴിക്കുകക്ഷയാ സുഹൃത്തുക്കക്ഷളാെ് സുംസാരിക്കുകക്ഷയാ 

ഏതുമാകടട്ട, ആ നിമിഷടത്ത ആസവദിക്കൂ. നിങ്ങളുടെ 

അനുഭവങ്ങടള കുറിച്ചുള്ള ചിന്ത നിങ്ങൾക്ക് പ്രധാനമായവടയ 

വിേമതിക്കാൻ നിങ്ങടള സഹായിക്കുും. 

 

 
 

 

രഠിച്ചുടകാെിരിക്കുക...രുതിയ എടന്തങ്കിേുും രരീേിക്കുക 

അടെങ്കിൽ രഴയ താൽപ്പരയും വീെുും കടെത്തുക. ഒരു പ്രിയടപ്പട്ട 

ഭേണും രാകും ടചയ്ുക്ഷന്നാ നിങ്ങളുടെ ബബക്ക് നന്നാക്കുന്നക്ഷതാ 

ഒരു ക്ഷകാഴ്്‌സിൽ ബസനപ്്പ ടചയ്ുന്നക്ഷതാ ക്ഷരാേുള്ള ഒരു ചേഞ്ച് 

സവയും സജ്ജമാക്കുക. 

 
 
 

നൽകുക...ഒരു സുഹൃത്തിക്ഷനാ അരരിചിതക്ഷനാ ക്ഷവെി നെത് 

എടന്തങ്കിേുും ടചയ്ുക: രുഞ്ചിരിക്കുക, സന്നദ്ധക്ഷസവനും നെത്തുക, 

നന്ദി രറയുക. വിശാേമായ കമ്മ്യൂണിറിയുമായി നിങ്ങൾ 

ബന്ധടപ്പട്ടിരിക്കുന്നതായി കാണുന്നത് വളടര ആശവാസകരമാണ്. 

 
 
 

 

 

 

രജിസ്റ്റർ ടചയ്ത ചാരിറി: 261476 



 
 

 
 
 

 

നിങ്ങടള 

ക്ഷകൾക്കാൻഞങ്ങളുെ്. 

സഹായത്തിന് ഞങ്ങൾ 

സജ്ജമാണ്. 
 
 

 

സൗജനയ മാനസിക ആക്ഷരാഗ്യ രിന്തുണ: 

വിളിക്കുക: 01494 463364 

  ഇടമയിൽ: info@bucksmind.org.uk 

ഓൺബേൻ: www.bucksmind.org.uk 

mailto:info@bucksmind.org.uk
http://www.bucksmind.org.uk/

