
 
 

 
राम्रो स्वास्थ्यका लागि 5 उपाय! 

 
 
 

 

आफ्नो वरपरका मागनसहरूसँि...सम्बन्ध बनाउनुहोस्: साथी, पररवार, 

सहकमी वा गिमेकीहरू। यी सम्बन्धहरूलाई बगलयो बनाउनुले तपाईंलाई 

हरेक गिन सहायता िरी समृद्ध बनाउने ि। 

 
 
 

सगिय हुनुहोस्...आफूले रमाइलो िने िगतगवगि फेला पानुुहोस्: गहँड्न 

जानुहोस्, बि चँामा समय गबताउनुहोस्, नृत्य िनुुहोस् वा बागहर 

गनस्कनुहोस्। आफूलाई उपयुक्त हुने स्तरमा व्यायाम ििाु तपाईंलाई राम्रो 

महसुस हुने ि। 

 
 
 

ध्यान गिनुहोस् ... तपाईं काममा जाँि  ििाु, खाजा खाँि  ििाु वा 

साथीहरूसँि कुरा ििै ििाु जुनसुक  बेलामा उक्त क्षणको आनन्द 

गलनुहोस्। तपाईंका अनुभवहरूका बारेमा सोच्नाले तपाईंका लागि के-के 

महत्त्वपूणु िन् भनी बुझ्न मद्दत िने ि। 

 
 
 

गसक्न जारी राख्नुहोस्... केही नयाँ प्रयास िनुुहोस् वा पुरानो रुगच पुन: 

पत्ता लिाउनुहोस्। मनपने खाना पकाउने, आफ्नो बाइक ठीक िने वा 

पाठ्यिममा साइन अप िने जस्ता चुनौतीमा आफूलाई तयार िनुुहोस्। 

 
 
 

 

गिनुहोस् ... साथी वा अपररगचत व्यक्तक्तका लागि केही राम्रो काम िनुुहोस्: 

हासु्नहोस्, स्वयंसेवक बनु्नहोस्, िन्यवाि भनु्नहोस्। आफूलाई व्यापक 

समुिायसँि जोगडएको िेख्िा िेर  इनामिायी महसुस हुन सक्ि। 

 
 
 
 
 

 

िताु भएको च्याररटी: 261476 



 
 

 
 
 

 

हामी तपाईंका कुरा सुनिौ।ँ 

र हामी मद्दतका लागि तत्पर िौ।ँ 
 
 

 

गनिः शुल्क मानगसक स्वास्थ्यसम्बन्धी सहायता: 

गनम्नमा फोन िनुुहोस्: 01494 463364 

इमेल िनुुहोस्: info@bucksmind.org.uk 

अनलाइन: www.bucksmind.org.uk 

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

