
Nepali

Heke tipu oranga, he taonga tuku iho, ka pakanga ake, aue te aiotanga, te manawanui

िसकाइ जारी राख्नुहोस ्िसकाइ जारी राख्नुहोस ्
नयाँ कुराहरू अनुभव गनुर्होस,् अवसरहरू देख्नुहोस,् आँफूलाई चिकत पानुर्होस ्नयाँ कुराहरू अनुभव गनुर्होस,् अवसरहरू देख्नुहोस,् आँफूलाई चिकत पानुर्होस ्

िबयािशल रहनुहोस ्  
आफूँले सक्ने कुरा गनुर्होस,् आफूँले गरेको कुराको आनन्द 
िलनहुोस,् आफ्नो मनोभाव बदल्नहुोस ्

ध्यान िदनुहोस ्
आफूँलाई आनन्द िदने साना साना कुराहरू याद गनुर्होस ्

सम्बन्ध बनाउनुहोस ्
कुरा सनु्नहुोस ् अिन कुरा गनुर्होस,् उपिःथत हुनहुोस,् 
सम्बन्ध रहेको महससु गनुर्होस ्

िदनुहोस ्
आफ्नो समय, आफ्नो शब्दहरू, आफ्नो उपिःथित 

मेन्टल हेल्थ फाउन्डेसन अफ न्यिूजल्याण्ड 
Connect . Give . Take notice . Keep learning . Be active




