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वृ ह का लािग ए ी-िड ेसन सुझावह  

 
खुसी न 10 सुझावह  
िविवध गितिविधह  
सामुदाियक ोतह  
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"के तपाईं वा तपाईंको वरपरका वृ  ह लाई िन  म े कुनै अव था छ?" 

 

1. िड ेसन 

2. कुनै पिन गितिविधमा िच न ने 

3. ऊजाको कमी 

4. ान के त गन वा िनणय गन किठनाई 

5. िनराशावादी र आ -दोषी ने वृि  

6. बेचैनी 

7. आ घाती िवचारह  

8. अिन ा 

9. वजन र भोकमा उ ेखनीय प रवतन 

 

यिद तपाईं वा तपाईंको वरपरका वृ  ह मा िवगत दुई ह ामा िड ेसनका पाँच वा 

बढी ल णह  छन् भने, कृपया जितस ो चाँडो डा रलाई भेट्नुहोस्।  
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अथपूण गितिविधह  कसरी व थत गन 
आ नो िच, मता र लाई ानमा राखी िविभ  कारका गितिविधह मा भाग 
िलनुहोस् र वृ  समूहह ारा आयोिजत गितिविधह मा भाग िलनुहोस्। 
 
गितिविध कोिट 
 
समूह गितिविधह  
उदाहरणका लािग: गाउने, संगीत सु े, चलिच  हेन, खाना पकाउने, ह िश  गन, पुरानो 
कुराह  गन  
 

गत ची 
उदाहरणका लािग: रेिडयो सु े, िटभी हेन, चेस खे ने, फूल रो े, फूलको शंसा गन, सुलेखन गन, 
वा  बजाउने, ना े, किवता वाचन गन, डायरी ले े, िच  बनाउने, माछा मान, िटकट स लन 
गन, िचया खाने । 
 
मनोर न / सामािजक गितिविधह  
उदाहरण: बािहरी या ाह , सामूिहक खेलह , ज िदन/िबदा मनाउने 
 
म  िश ण गितिविधह  
उदाहरणका लािग: अखबार/पु कह  पढ्ने, महजोङ खे ने, िचिनयाँ चेकस/काडह /सुडोकु 
खे ने, अनलाइन म  ा  खेलह  
 
िफटनेस ायाम 
उदाहरण: ताई ची, िबहानको ायाम, िफटनेस ायाम, ोकेट 
उदाहरण: दैिनक काम गन, यंसेवा गन, घरपालुवा जनावर पा ने, सुपरमाकटह  मण गन, 
सं हालयह  मण गन 
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1. सध मु ु राउनुहोस् 

2. एक आशावादी, सकारा क र युवा मनोवृि  कायम रा नुहोस्; आ नो श को कदर 

गनुहोस् 

3. धेरै साथीह  बनाउनुहोस्, अ सँग खुशी र दुः ख साझा गनुहोस्; साथीह ले एकअकालाई 

समथन गछन् 

4. जीवनको बारेमा कुराकानी गनुहोस् र हाँ ुहोस्, हा पूण नुहोस् 

5. सबै चीजह लाई सहज र शा  पमा िलनुहोस्, दबाबलाई ेरणामा बद नुहोस् 

6. थप े िचङ ायाम गनुहोस् 

7. स ुिलत आहार खानुहोस्, धु पान र म पान नगनुहोस्; रा ो ा  अमू  छ 

8. यास गन साहस गनुहोस्, आ नो मता महसुस गनुहोस्, र िव  नुहोस् 

9. िविभ  गितिविधह  सिहत, िनयिमत तािलका रा नुहोस् 

10. समुदायमा एकीकृत नुहोस् र समयसंग रहनुहोस् 
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साम रटन बे े स हङकङ 

24-घ े  भावना क समथन 

2389 2222 

 

आ ह ा रोकथाम सेवाह  

24-घ े आ ह ा रोकथाम हटलाइन सेवा 

2382 0000 

2382 0000 

जीवन िजऊ! वृ ह को लािग हटलाइन 

2382 0881 

 

JUSTONE 24-घ े 

सामुदाियक मानिसक ा  सहयोग प रयोजना 

 

24-घ े मानिसक ा  हटलाइन 

2512 2626 
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अ ताल ािधकरण 

मानिसक ा   

2466 7350 

 

सामुदाियक ोतह  

 

समाज क ाण िवभाग 

24-घ े हटलाइन 

2343 2255 

 

हरेक िदन मु ु राउनुहोस्, जीवन अझ सु र ब छ! 

 

यिद तपाईंसँग कुनै ह  छन् भने 

कृपया ेक अ तालको पेशागत िचिक कलाई स क गनुहोस् 

 

स ादक/लेखक: सम य सिमित – ेड ( ावसाियक थेरापी) 

काशक: सम य सिमित - ेड ( ावसाियक थेरापी) (2022 सं रण) 

© यस काशनको जानकारीको कुनै पिन अंश ितिलिप अिधकार धारकको अनुमित िबना 

चोरी, पुन: उ ादन, कुनै पिन पुन: ा  णालीमा भ ारण वा कुनै पिन मा मबाट 

(इले ोिनक, मेकािनकल, फोटोकपी वा रेकिडङ सिहत) सा रत गन पाईने छैन। 

 
 


