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चुनौतियों, िनाव, चचंिा या यहाँ िक तक बदलाव का सामना करिे समय उदास या परेशान महसूस करना आम है। 
भागयवश, अपने मूड को अच्ा करने के ललए कुछ सामानय काय्यनीतियाँ हैं जो आप कर सकिे/सकिी हैं। हम पूरी 
िरह आपको प्ोतसाहन देिे हैं तक आप:

हर रोज़ कम से कम एक मनोरंजनातमक या संिोषजनक गतितवधि करें (प्ेरणा के ललए 
नीचे गतितवधियों की सूची देखें)।

शराब से परहेज करें या इसका सेवन कम करें। शराब एक अवसादक है और यह आपके 
मूड को तबगाड़ेगी। अपने डॉक्टर से सलाह-मशतवरा करके ऐसा करें, िातक यह सुतनश्चिि 
हो सके तक आपके द्ारा तकए जाने वाले कोई बदलाव सुरश्षिि हैं।

हर रोज़ कसरि करें, भले ही यह िेज़-िेज़ सैर करना हो। कसरि करना तडप्ेशन 
(अवसाद) के ललए सबसे प्भावी उपचारों में से एक है, और यह तन:शुलक है!

हर राि 8 घं्ेट सोए ँ– यदद आप थके हुए/थकी हुई हैं िो अच्ा महसूस करना मुश्कल हो 
सकिा है!

बहुि सा पानी पीए ँऔर सवास्यप्द भोजन खाए।ँ यदद आप असवास्यप्द भोजन खा रहे/
रही हैं या आप तनल्यजजि (डीहाइडे्द्टड) महसूस कर रहे/रही हैं िो खराब मूड और खराब 
हो जािा है।

अपने प्ति नम्र रहें! अपनी आलोचना करने की बजाए, अपने आपको यह याद ददलाए ँ
तक आप अपने लषिणों का प्बंि करना सीखना अभी केवल शुरू कर रहे/रही हैं। अपने 
आपसे तवशेषज्ञ बनने की उममीद न करें। 

यदद आप इस काय्यक्रम की अवधि के दौरान हर रोज़ इनमें से कम से कम दो काम करिे/करिी हैं, िो इसकी समाप्ि 
िक आप अपने आप से ये काम करेंगे/करेंगी (और आपको इसके लाभ ददखाई देने शुरू हो जाएगँे)!

यदद आपका मूड बहुि खराब है, िो इलाज के तवश्भन्न तवकलपों के बारे में बाि करने के ललए अपने डॉक्टर (और अपने 
सुपरवाइज़ज़ंग थेरेतपस्ट से, यदद आपका कोई ऐसा थेरेतपस्ट हो िो) से जजिनी जलददी संभव हो सके, संपक्य  करें।

यदद आप ऑसटे्ललया में रहिे/रहिी हैं और आप तकसी मनोतवज्ञानी से धमलना चाहिे/चाहिी हैं, िो आप 
Australian Psychological Society (ऑसटे्ललयाई मनोवैज्ञातनक संस्ा) (APS) की वेबसाइ्ट  
www.psychology.org.au/Find-a-Psychologist पर ‘Find a Psychologist’ (‘तकसी मनोतवज्ञानी 
का पिा लगाए’ँ) सािन का प्योग कर सकिे/सकिी हैं। 

http://www.psychology.org.au/Find-a-Psychologist
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अपने मूड को अच्ा करने के ललए सबसे अधिक प्भावी िरीकों में से एक िरीका कोई ऐसा काम करना है जजसे करके 
आपको मनोरंजन, ददलचस्ी, खुशी या उपलशधि का अहसास हो। यदद आप कोई काम नहीं सोच सकिे/सकिी हैं, िो 

बस इनमें से कोई एक गतितवधि करने की कोलशश करें!

सैर करने जाएँ

दोसिों या पररजनों को फोन करें

कोई नया ्टदी.वी. शो देखें

कोई तफलम देखें

संगीि सुनें

ऑतडयोबुक सुनें

लचत्रकारी या पेंट्टंग करें

कोई तकिाब पढ़ें

बागवानी करें

तकसी दोसि के साथ कॉफी पीने 
जाएँ

तबसिर पर साफ चादरें तबछाएँ

कुछ नया पकाएँ

घास पर नंगे पैर चलें

चाय पीएँ

योगा करें

अपने घर तकसी मेहमान को बुलाएँ

रंग भरने की लचत्रकारी करें

तकसी खेलकूद ्टदीम से जुड़ें

मूवी नाई्ट का आयोजन करें

बॉथरूम साफ करें

आराम करें

मूवी नाई्ट का आयोजन करें

रसोई की साफ-सफाई करें

अपने दराज़ों में सामान ठीक से रखें

अपने स्िाह की योजना बनाएँ

लसनेमा जाएँ

फो्टोग्ाफी करने की कोलशश करें

कोई पहेली बूझें

कं्यू्टर गेम खेलें

केरेओके पर गाना गाएँ

बेक करें

धमत्रों के साथ तडनर पर जाएँ

कारडंयो जजम कलास में भाग लें

कोई बोड्य गेम खेलें

कोई कतविा या कहानी ललखें

बुशवॉक पर जाएँ

जोगगंग करने जाएँ

सवयंसेवी काम करें

दान संस्ा को पैसे दान करें

िैराकी करने जाएँ

साइकल चलाने जाएँ

कोई नई भाषा सीखें

पोडकॉस्ट सुनें

अपनी अलमारी में सामान ठीक से 
सजाएँ

तकसी तप्यजन को गले लगाएँ

घर के अंदर रखने वाले पौिे खरीदें

्ेटकस्ट मैसेजों का जवाब दें

कला की कषिा में भाग लें

अपनी गली की साफ-सफाई करें

अपना तबसिर बनाएँ

नहाएँ

कोई खेल खेलें

सरफंग करने जाएँ

िैरिे बादल देखें

मछली पकड़ने जाएँ

अपनी मनोकामनाओं की सूची 
बनाएँ

क्रॉसवड्य करें

कोई वाद्ययंत्र बजाएँ

पाक्य  जाएँ

तपकतनक करें

मयूजज़म जाएँ

आ्ट्य गैलरी जाएँ

बाज़ार जाएँ

बीच (समुद्दी ि्ट) पर जाएँ

्ेटन तपन बाउचलंग जाएँ

तपला्ेट करें

सुडोकु करें

खुद से कोई प्ोजैक्ट करें

लकड़ी का काम करें

तकसी पालिू पशु के साथ समय 
तबिाएँ

िूप में ले्ट जाएँ

तकराने के सामान की सूची ललखें

कोई वृत्तलचत्र देखें

अपने चेहरे की माललश करें

तकसी दोसि के साथ दौड़ने जाएँ
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कोई ऑनलाइन कोस्य करें

कोई नया शौक आरम्भ करें

तकसी पय्य्टन स्ल पर घूमने जाएँ

धयान लगाएँ

जजम जाएँ

अपने नाखूनों की साफ-सफाई 
तकसी पेशेवर से कराएँ

लसलाई का काम करें

पाक्य  में बैठें

तकसी वृद्ध रर्िेदार को फोन करें

कैलीग्ाफी लेखनी ललखने का प्यास 
करें

शॉगपंग करने जाएँ

पुरानी फो्टो देखें

जन्यल या डायरी ललखें

िारे देखें

कुछ भोजन बनाएँ

मयूजज़क ्लेललस्ट बनाएँ

अपना ओवन साफ करें

कैं गपंग करने जाएँ

तकसी की माललश करें

करा्ेट कलास में भाग लें

घर में मैनीकयोर करें

लथए्टर देखने जाएँ

नौकायान करने जाएँ

कुगकंग कलास में भाग लें

अपने घर की वैकयूस से साफ-
सफाई करें

बुनाई का काम करने की कोलशश 
करें

बुले्ट जन्यल शुरू करें

दान संस्ा को कपड़े दान दें

बो्ेटतनक गाड्यन जाएँ

प्ाथ्यना करें

िाज़ा कॉफी बनाएँ

तकसी के ललए उपहार खरीदें

गाना गाएँ

अपने कमरे को तफर से सजाएँ

माललश करवाएँ

तकक-बॉकचसंग करें

सूया्यसि देखें

शुतक्रया अदा करने वाला काड्य भेजें

कुछ िाजे फूल खरीदें

तकसी दोसि की मदद करें

अपने कपड़े इसिरी करें

ददन में कहीं घूमने जाएँ

रोडदट्प की व्यवस्ा करें

आभार सूची ललखें

्ूट-डू (जो काम करने हैं उनकी) 
ललस्ट बनाएँ

कुकीज़ बेक करें

सेमीनार में भाग लें

तवदेश में रहने वाले तकसी धमत्र को 
फोन करें

तपज्ा का आ्टा गुंथें

इनडोर रॉक-कलाइममंग करने जाएँ

अचे् कपड़े पहनें और साज-
सज्ा करें

गवंडो शॉगपंग करने जाएँ

तकसी की प्शंसा करें

अपना ई-मेल इनबॉकस व्यवस्स्ि 
करें

अनाव्यक वसिुए ँतनकाल कर 
अलग करें

कोई नया कौशल सीखें

िाजी ब्ेड बनाएँ

सकै्रपबुक बनाएँ

छुट्दी की योजना बनाएँ

स्ा पर जाएँ

मोमबत्ती जलाएँ

दट्तवया नाइ्ट में भाग लें

थोड़ा उिार चुकाएँ

हलकी गहरी सांस लें

एसकेप रूम में जाएँ

मोमबश्त्तयाँ बनाएँ

हो्टल में राि रूकने की बुगकंग करें

ऑनलाइन शॉगपंग करें

जूजीतसू करें

तरिज़ की साफ-सफाई करें

कोई संगीि-समारोह देखने जाएँ

बीच (समुद्दी ि्ट) पर जाएँ

स्िाहांि में कहीं घूमने जाएँ

अपने कं्यू्टर की साफ-सफाई करें

फूलों से साज-सज्ा करें

हर स्िाह करने के ललए इनमें से कुछ गतितवधियाँ चुनें। कुछ ऐसी गतितवधियाँ चुनने की कोलशश करें जो आप खुद से 
कर सकिे/सकिी हैं और कुछ ऐसी जो आप दूसरे लोगों के साथ कर सकिे/सकिी हैं। सतक्रय और आरामदेह, दोनों, 

प्कार की धमलीजुली गतितवधियाँ चुनना भी सहायक हो सकिा है।


