
�ोत यहाँ से �ा� िकया गया: https://ggia.berkeley.edu/practice/finding_silver_linings

सबसे पहले, उन पाँच चीजो ंकी सूची बनाएँ िजनसे आपको आपका जीवन खुशहाल, समृ� या साथ�क लगता है। ये चीज� सामा� तौर

पर "अ�ा �ा� होना" या "सुबह बिढ़या कॉफी का एक कप पीना" जैसी हो सकती ह�। इस पहले चरण का उ�े� आपके सामा�

जीवन के बारे म� आपके म��� को सकारा�क सोच रखने म� मदद करना है।

इसके बाद, हाल ही म� गुज़रे उस समय के बारे म� सोच�, जब कुछ आपकी योजना के अनुसार नही ं�आ, या जब

आप खुद को िनराश, परेशान या उदास महसूस करते थे।

इसे कुछ वा�ो ंम� िलखकर ��थित को िव�ार म� समझाएं।

िफर, तीन चीजो ंकी सूची बनाएँ िजनकी मदद से आप इस ��थित म� भी कुछ अ�ा देख सकते ह�। उदाहरण के िलए, हो सकता है,

आज सुबह आपकी बस छूट गई हो। अब इस ��थित म� भी कुछ अ�ा देखने के तीन तरीके हो सकते ह�: 

भले ही आपकी बस छूट गई हो, लिेकन जब आप इसे पकड़ने के िलए दौड़ रहे थ,े उस दौरान आपका एक बिढ़या

�ायाम भी हो गया।

आप ये भी सोच सकते ह� िक आप भा�शाली ह� जो एक ऐसे शहर म� रहते ह� जहाँ िसफ�  10 िमनट बाद ही एक और बस

आ गई, या जहाँ बसो ंपर भरोसा िकया जा सकता है।

आज से दस साल बाद, आपको शायद याद भी नही ंरहेगा िक आज सुबह �आ �ा था।
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प�रवत�न के अनुसार खुद को ढालना

उ�ीद की िकरण ढँूढना

िडिजटल वेलनेस

गितिविध 
कभी-कभी हमारा िदन ब�त मु��ल भरा होता है, और चीज� हमारे मनमुतािबक नही ंचल पाती, पर अगर कोिशश

कर� , तो हम उ�ीद की एक िकरण ढंूढ सकते ह�। 
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