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वृȠहŝका लािग एȴी-िडŮेसन सुझावहŝ 

 
खुसी Šन 10 सुझावहŝ 
िविवध गितिविधहŝ 
सामुदाियक ŷोतहŝ 
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"के तपाईं वा तपाईंको वरपरका वृȠ ʩİƅहŝलाई िनɻ मȯे कुनै अव̾था छ?" 

 

1. िडŮेसन 

2. कुनै पिन गितिविधमा Ŝिच नŠने 

3. ऊजाŊको कमी 

4. ȯान केİȾत गनŊ वा िनणŊय गनŊ किठनाई 

5. िनराशावादी र आȏ-दोषी Šने Ůवृिȅ 

6. बेचैनी 

7. आȏघाती िवचारहŝ 

8. अिनūा 

9. वजन र भोकमा उʟेखनीय पįरवतŊन 

 

यिद तपाईं वा तपाईंको वरपरका वृȠ ʩİƅहŝमा िवगत दुई हɑामा िडŮेसनका पाँच वा 

बढी लƗणहŝ छन् भने, कृपया जितसƊो चाँडो डाƃरलाई भेट्नुहोस्।  



 

3 
Copyright © 2023 Hospital Authority. All rights reserved 

 
अथŊपूणŊ गितिविधहŝ कसरी ʩवİ̾थत गनő 
आ̫नो Ŝिच, Ɨमता र ʩİƅȕलाई ȯानमा राखी िविभɄ Ůकारका गितिविधहŝमा भाग 
िलनुहोस् र वृȠ समूहहŝȪारा आयोिजत गितिविधहŝमा भाग िलनुहोस्। 
 
गितिविध कोिट 
 
समूह गितिविधहŝ 
उदाहरणका लािग: गाउने, संगीत सुɄे, चलिचũ हेनő, खाना पकाउने, हˑिशʙ गनő, पुरानो 
कुराहŝ गनő  
 
ʩİƅगत Ŝची 
उदाहरणका लािग: रेिडयो सुɄे, िटभी हेनő, चेस खे̵ने, फूल रोɓे, फूलको Ůशंसा गनő, सुलेखन गनő, 
वाȨ बजाउने, नाǇे, किवता वाचन गनő, डायरी लेƣे, िचũ बनाउने, माछा मानő, िटकट सƾलन 
गनő, िचया खाने । 
 
मनोरǣन / सामािजक गितिविधहŝ 
उदाहरण: बािहरी याũाहŝ, सामूिहक खेलहŝ, जɉिदन/िबदा मनाउने 
 
मİˑʺ ŮिशƗण गितिविधहŝ 
उदाहरणका लािग: अखबार/पुˑकहŝ पढ्ने, महजोङ खे̵ने, िचिनयाँ चेकसŊ/काडŊहŝ/सुडोकु 
खे̵ने, अनलाइन मİˑʺ ˢा˖ खेलहŝ 
 
िफटनेस ʩायाम 
उदाहरण: ताई ची, िबहानको ʩायाम, िफटनेस ʩायाम, Ţोकेट 
उदाहरण: दैिनक काम गनő, ˢयंसेवा गनő, घरपालुवा जनावर पा̵ने, सुपरमाकő टहŝ űमण गनő, 
संŤहालयहŝ űमण गनő 
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1. सधœ मुˋुराउनुहोस् 

2. एक आशावादी, सकाराȏक र युवा मनोवृिȅ कायम रा̏नुहोस्; आ̫नो शİƅको कदर 

गनुŊहोस् 

3. धेरै साथीहŝ बनाउनुहोस्, अŝसँग खुशी र दुः ख साझा गनुŊहोस्; साथीहŝले एकअकाŊलाई 

समथŊन गछŊ न् 

4. जीवनको बारेमा कुराकानी गनुŊहोस् र हाँ˘ुहोस्, हा˟पूणŊ Šनुहोस् 

5. सबै चीजहŝलाई सहज र शाȶ ŝपमा िलनुहोस्, दबाबलाई Ůेरणामा बद̵नुहोस् 

6. थप Ōː े िचङ ʩायाम गनुŊहोस् 

7. सȶुिलत आहार खानुहोस्, धुŲपान र मȨपान नगनुŊहोस्; राŲो ˢा˖ अमूʞ छ 

8. Ůयास गनő साहस गनुŊहोस्, आ̫नो Ɨमता महसुस गनुŊहोस्, र िवʷˑ Šनुहोस् 

9. िविभɄ गितिविधहŝ सिहत, िनयिमत तािलका रा̏नुहोस् 

10. समुदायमा एकीकृत Šनुहोस् र समयसंग रहनुहोस् 

  



 

5 
Copyright © 2023 Hospital Authority. All rights reserved 

सामįरटन बेůेȵसŊ हङकङ 

24-घǵे  भावनाȏक समथŊन 

2389 2222 

 

आȏहȑा रोकथाम सेवाहŝ 

24-घǵे आȏहȑा रोकथाम हटलाइन सेवा 

2382 0000 

2382 0000 

जीवन िजऊ! वृȠहŝको लािग हटलाइन 

2382 0881 

 

JUSTONE 24-घǵे 

सामुदाियक मानिसक ˢा˖ सहयोग पįरयोजना 

 

24-घǵे मानिसक ˢा˖ हटलाइन 

2512 2626 
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अ˙ताल Ůािधकरण 

मानिसक ˢा˖ ŮȑƗ 

2466 7350 

 

सामुदाियक ŷोतहŝ 

 

समाज कʞाण िवभाग 

24-घǵे हटलाइन 

2343 2255 

 

हरेक िदन मुˋुराउनुहोस्, जीवन अझ सुȽर ब̢छ! 

 

यिद तपाईंसँग कुनै Ůʲहŝ छन् भने 

कृपया Ůȑेक अ˙तालको पेशागत िचिकȖकलाई सɼकŊ  गनुŊहोस् 

 

सɼादक/लेखक: समɋय सिमित – Ťेड (ʩावसाियक थेरापी) 

Ůकाशक: समɋय सिमित - Ťेड (ʩावसाियक थेरापी) (2022 संˋरण) 

© यस Ůकाशनको जानकारीको कुनै पिन अंश Ůितिलिप अिधकार धारकको अनुमित िबना 

चोरी, पुन: उȋादन, कुनै पिन पुन: Ůाİɑ Ůणालीमा भǷारण वा कुनै पिन माȯमबाट 

(इलेƃŌ ोिनक, मेकािनकल, फोटोकपी वा रेकिडŊङ सिहत) Ůसाįरत गनŊ पाईने छैन। 

 
 


