
 
 

 

राम्रो स्वास््यका लागि 5 उपाय! 
 
 
 

 

आफ्नो वरपरका माननसहरूसँि...सम्बन्ध बनाउनुहोस:् साथी, पररवार, 
सहकमी वा निमेकीहरू। यी सम्बन्धहरूलाई बललयो बनाउनुले तपाईंलाई 
हरेक दिन सहायता िरी समदृ्ध बनाउने ि। 

 
 
 

सक्रिय हुनुहोस.्..आफूले रमाइलो िन ेिनतववगध फेला पानुुहोस:् दहँड्न 

जानुहोस,् बिैँचामा समय बबताउनुहोस,् नतृ्य िनुुहोस ्वा बादहर 
ननस्कनुहोस।् आफूलाई उपयुक्त हुन ेस्तरमा व्यायाम ििाु तपाईंलाई राम्रो 
महसुस हुने ि। 

 
 
 

ध्यान दिनुहोस ्... तपाईं काममा जाँिै ििाु, खाजा खािैँ ििाु वा 
साथीहरूसँि कुरा ििै ििा ुजनुसुकै बेलामा उक्त क्षणको आनन्ि 

ललनुहोस।् तपाईंका अनुभवहरूका बारेमा सोच्नाल ेतपाईंका लागि के-के 

महत्त्वपूणु िन ्भनी बुझ्न मद्ित िने ि। 
 
 
 

लसक्न जारी राखु्नहोस.्.. केही नयाँ प्रयास िनुुहोस ्वा परुानो रुगच पुन: 

पत्ता लिाउनुहोस।् मनपने खाना पकाउन,े आफ्नो बाइक ठीक िन ेवा 
पाठ्यिममा साइन अप िने जस्ता चुनौतीमा आफूलाई तयार िनुुहोस।् 

 
 
 

 

दिनुहोस ्... साथी वा अपररगचत व्यक्क्तका लागि केही राम्रो काम िनुुहोस:् 

हास्नुहोस,् स्वयंसेवक बन्नुहोस,् धन्यवाि भन्नुहोस।् आफूलाई व्यापक 

समुिायसँि जोडिएको िेख्िा धरैे इनामिायी महसुस हुन सक्ि। 
 
 
 
 
 



 

िता ुभएको च्याररटी: 261476 



 
 

 
 

 

 

हामी तपाईंका कुरा सुन्िौँ। 
र हामी मद्ितका लागि तत्पर िौँ। 

 
 

 

ननिःशुल्क मानलसक स्वास््यसम्बन्धी सहायता: 

ननम्नमा फोन िनुहुोस:् 01865 247788 

ननम्नमा टेक्स्ट िनुहुोस:् 07451 277973 

इमेल िनुहुोस:् info@oxfordshiremind.org.uk 

अनलाइन: www.oxfordshiremind.org.uk 

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

