
 

 

अपने मानसिक स्वास्थ्य को बेहतर बनाने के 5 तरीके : 

● वह काम करें  सििमें आपको आनंद आता है, िैिे सक बागवानी, खेलना, या पढ़ना। 

● बाहर िमय सबताएं और कुछ धूप लें। 

● ऐिे कायो में शासमल हो ंिो आपको शारीररक और मानसिक रूप िे ठीक रख 

िकें ।। िैिे सक चलना, विन उठाना, िाथ में व्यायाम करना (िैिे सक योग, वॉटर 

एरोसबक्स, ताई ची) 

● सियिनो ंके िाथ िमय सबताएं I 

● िामुदासयक कायो में शासमल हो िैिे की:  

○ अपने पडोि में िेवा करे ।  

○ पाठ और पूिा के कायो में शासमल हो ंI  

○ िीसनयर िेंटर में वालंसटयर बने I 
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