
O
p

ti
m

is
ti

c
 O

c
to

b
e

r 
2

0
2

1

Happier · Kinder · Together

३०) तपाईलाई
भविष्यका लागि

आशा दिने कुनै तीन
कुराहरु पत्ता
लिाउनहुोस ।

८ ) निरेका कायय
अथिा योजनाको
सुरुिात िनुयहोस ।

४ ) िनय पने
कुराको सचूीमध्ये

सबभैन्िा महत्िपरू्य
कुराबाट आफ्नो
दिनको सरुुिात
िनुयहोस ।

१६ ) िनुय पने
कामहरु थाती राखेर

केही रमाइलो
िनुयहोस ।

१२ ) आजखुशी
हुनका लागि

सकारात्मक कुरा र
कारर्हरुमा ध्यान

दिनहुोस ।

२४) भखयरै कुनै
तीन राम्रोसँि
बबतकेा विशषे

कुराहरु लेख्नुहोस ।

२०) केही समयका
लागि स्थगित िरेको
कायय खुशीका साथ
पनुः सम्हाल्नहुोस ।

१ ) यो मदहनामा
आफूले िनय चाहेका
३ कुराहरु लेखु्नहोस

९ ) महत्िपूर्य
योजना आफ्नो
विश्िाससलो
व्यक्ततसँि
बाँड्नुहोस ।

५ ) साक्चचकै
आशािािी हुनहुोस ।
क्जन्ििी जस्तो छ

त्यसमैा रमाउनहुोस र
राम्रो काययमा ध्यान

दिनहुोस ।

१७) समाजमा
िेख्न चाहनभुएको
सकारात्मक

पररितयनका लागि
पदहलो किम
चाल्नहुोस ।

१३)आफूले
भोगिरहेको िाधा–
अिरोध सामना िनय
सहायता खोज्नहुोस ।

२५ ) तपाईले सबै
िनय सतनहुुन्न ।
यो हप्ताको लागि

तपाईको प्राथसमकता
पने तीन कुराहरु

के हुन ्?

२१) अरुको
अपेक्षाहरुलाई होइन
आफूलाई महत्िपरू्य
हुने कुरामा मात्र ध्यान

दिनहुोस ।

२ )कदिन
समयमा पनन

आशािािी हुने केही
कुरा खोज्नुहोस ।

१०) यो हप्तामा
सम्पन्न िनुयभएका
काययहरुको मलू्याांकन

िनय समय
छुट्याउनहुोस ्।

६ )जे हुन्छ राम्रोकै
लागि हुन्छ भन्ने
कुरा स्मरर्
िनुयहोस ।

१४) प्रनतकूल
पररक्स्थतीलाई सधुार
िनय केही रचनात्मक
काम िनुयहोस ।

२२)आशािािी
हुने सभडियो, कथन
तथा तस्िीर आफ्नो

कुनै साथी िा
सहकमीहरुलाई
पिाउनहुोस ।

१८)आिामी हप्ताको
लागि आशािािी तर
िास्तविक लक्ष्य

ननधायरर् िनुयहोस ।

२६ ) तपाईले
सामना िनुयभएको
कुनै एक समस्याबारे
नयाँ दृक्ष्टकोर् पत्ता
लिाउनहुोस ।

७) िररपररका
माननसमा राम्रा

िुर्हरु
खोज्नुहोस ।

१५) सामान्य रुपमा
सलइएका कुराहरु

हाससल ििाय आफैँलाई
धन्यिाि दिनहुोस ।

२३) सक्म्िनहुोस
कक, कुन कुरालाई
प्राथसमकतामा राख्ने
कुरा तपाइको आफ्नो

इचछा हो ।

३ ) लक्ष्य
प्राक्प्तका लागि
महत्िपूर्य लाग्ने
कुरामा सानो किम

चाल्नुहोस ।

११ ) आफू तथा
अरुलाई िोष लिाउन
छोिरे अिाडि बढ्नको
लागि उपयोिी बाटो

खोज्नहुोस ।

१९)आफ्ना
सकारात्मक
िरु्हरुमध्ये

भविष्यमा उपयोिी
हुने कुनै एक िरु्को
पदहचान िनुयहोस ।

२७ ) आज तपाई
आफैसँि ियालु
बन्नहुोस । याि
िनुयस, प्रिनत हुन
समय लाग्छ ।
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२८)आफूलाई
सोध्नहुोस, के यसले
अिै एक बषयसम्म
पनन महत्ि राख्छ ?

२९ ) आफूले मन
पने रमाइला तथा

उत्सादहत
काययक्रमहरुको

योजना बनाउनहुोस ।

ACTION FOR HAPPINESS

३१ ) आिामी
मदहनाको लागि

उद्िेश्यको अथय राख्ने
एक लक्ष्य तय
िनुयहोस ।


