
 

!व# रहन ेके 5 तरीके! 
 
 
 

 
जुड़$... अपन ेआसपास के लोग1 के साथ: दो5त, प8रवार, सहकम= या 
पड़ोसी।इन संबंध1 को मज़बूत करन ेसे आपको हर Gदन सहायता और समृJK 
Lमलेगी। 

 

 
एNOटव रह$...अपनी पसंद कQ एक गRतRवLध खोज$: टहलने जाए,ं कुछ बागवानी 
कर$, नाच$, या Vसफ़X  बस बाहर कदम रख$।अपन े5तर के अनुसार Yायाम करन े
से आप अZा महसूस कर$गे। 
 

 
 
[यान द$...अपन ेमौजूदा पल को खुलकर Jजए,ं चाहे आप काम पर जा 
रह ेह1, लंच कर रह ेह1, या दो5त1 से बात कर रह ेह1।अपने अनुभव1 पर 
^च_तन करन ेसे आपको उन चीज़1 कQ कa करन ेम$ मदद Lमलेगी जो 
आपके Vलए मायन ेरखती हb। 
 

 
 

सीखते रह$...कोई नई गRतRवLध आज़माए ंया Rकसी पुरान ेशौक को Rफर 
से जगाए।ंअपन ेVलए एक चुनौती RनधाX8रत कर$, जैसे अपना पसंदgदा 
भोजन पकाना, अपनी बाइक कQ मरhमत करना या Rकसी कोसX के Vलए 
साइन अप करना। 

 
 

मदद कर$...Rकसी दो5त या अजनबी के Vलए कुछ अZा कर$ जैसे: 
मु5कराना, 5वयंसेवा, धiयवाद कहना।अपन ेआप को Yापक समुदाय  
से जुड़ा jआ देखना बjत संतोषजनक हो सकता है। 
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