
नयाँ वष�को शुभकामना पात्रो: जेनवरी २०१९ 

""खुशी जीवनको अथ�  र उद्देश्य हो"   
m - ए�रस्टोटल

सुख �तरका कदमहरु

शुक्रबार शिनबार आइतबारसोमबार मङ्गलबार बुधबार िबहीबार
१ यसपा�लको वष�मा आश 
गन� सिकने केिह तीनवटा  
असल कुराहरु सोच्नुहोला

२ अरु ब्यिक्तहरुका असल 
गुणहरु केलाउनु र 
उनीहरुका साम�य�ता याद 
गनु�होला

३ अरु कसकैालािग 
तीनवटा थप केिह असल 
कामहरु ग�रिदनुहोला 

१० आफ्नो कुनै ब्यिक्तगत 
साम�य�ता नौलो त�रकाले 
प्रयोग गनु�होला 

११ केिह नौलो कुरा 
�सक्नुहोला र अरुसगं सो 
कुरा बांड्नुहोला

१२ अरु ब्यिक्तहरुले 
हालसालै रमाईलो मानेका 
कुराहरुको बारमेा सोध्नुहोला

४ आफ्नैलािग केिह असल 
काम गन� आज समय 
िनकाल्नुहोला

१३ आफू कृतज्ञ रहेका 
कुनै तीनजना ब्यिक्तहरुलाई 
कारण सिहत आफ्नो 
आभार ब्यक्त गनु�होला

१४ आफू सुत्न जानु दईु 
घण्टा अ�घ नै फोन, 
कम्प्यूटर जस्ता साधनहरु 
बन्द गनु�होला

१५ कुनै असल काम हुन 
िदनका लािग केिह ग�रिदनु

१६ आज कुनै फरक 
बाटोबाट आउने-जाने गनु� 
र के कुरा याद गनु� हुन्छ 
ध्यान िदनुहोला

१७ कुनै �चन्ता-सुता�लाई 
दृि�कोणमाकोरुपमा 
प�रभािषत गररे त्यो 
सुता�लाई छोडेर पठाउनु

१८ बािहर िनस्केर केिह 
पाँचवटा सुन्दर कुराहरुमा 
ध्यान िदनुहोला

१९ आफूलाई पोिषलो हुने 
स्वस्थकर खाना खानु

२६ आज केिह रमाईलो 
काय�कलाप गनु�होला 
(सकेसम्म अरुहरुसगं)

२७ आफ्नो फोनहरु 
एका�तर रा�ख जो सगं 
हुनुहुन्छ, सो ब्यिक्तलाई 
आफ्नो पुरा ध्यान िदनुहोला

२८ कुनै �छमेकीसंग 
बो�लचा�ल बढाइ 
उनीहरुलाई राम्रोसगं 
�चनाजान गन� को�शश 
गनु�होला

२९ आफ्ना नकारात्मक 
सोचाईहरु छन् भने 
त्यसलाई चुनौती िदएर 
सकारात्मक पक्षमा ध्यान 
िदनुहोला

३० आज क�तजना 
मान्छेहरुलाई मुस्कान 
सिहत हेनु�भयो याद गनु�होला

२० कोिह अप�र�चत 
ब्यिक्तसगं मतै्रीपूण� कुराकानी 
गनु�होला

२१ आफुलाई सम्झना 
आईराख्ने कुनै पुरानो 
साथीसगंी पुन: सम्पक�  
जोड्नुहोला

२२ कोही एक्लो हुन सक्ने 
ब्यिक्त छन् भने घुलिमल 
गन� अामन्त्रण गनु�

२३ कुनै महत्वपूण� 
उद्देश्य�तर लाग्ने सानै भए 
पिन कदम चाल्नुहोला

२४ आफ्नो दिैनकको 
सुिवधापूण� वातावरणभन्दा 
बािहर िनस्केर केिह नौलो 
कुराहरु गन� को�शश 
गनु�होला

२५ अरु मान्छेहरुलाई तल 
पानु� भन्दा उनीहरुलाई 
उकास्ने िनण�य गनु�होा

५ आज भेट्नुहुने ज�त 
मान्छेहरुलाई केिह 
सकारात्मक कुरा भन्नुहोला

६ आज थप १५ िमनेट 
शारी�रक काय�कलापमा 
लगाउनुहोला (खासग�र 
घरबािहर)

७ आफुलाई एकदम आभार 
लाग्ने आफ्नो जीवनमा रहे/
भएका केिह १० वटा 
कुराहरु र �तनका कारणहरु 
लेख्नु

८ सधंैजसो भन्दा आज 
एक घण्टा अ�घनै सुत्न जानु

९ केिह पिन नग�रकन १० 
िमनेट सुस्ताउनु र 
आरामपूव�क सास �लनुहोला

३१ भिवश्यको लािग 
आफ्ना  योजना/
सपनाहरुको सूची 
लेख्नुहोला


