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भावनाहरूलाई बुझौं
प्रत्येक दिन, हामी धेरै परिस्थितिहरूको सामना गर्छौं
जसले हामी भित्र विभिन्न भावनाहरूलाई जागृत गर्छ
। भावनाहरूले के वल हाम्रो मूडमा मात्र प्रभाव पार्दैन,
तर यसले हाम्रो शरीर, विचार र व्यवहारमा पनि असर
गर्न सक्छ ।

भावनाहरू के  हुन्?
भावनाहरू जन्मजात हुन् जुन सबैमा हुन्छ । भावनाहरूले हाम्रो व्यक्तिपरक अनुभवलाई समेट्छ र वरपरको वातावरण वा
घटनाहरूमा हाम्रो प्रतिक्रियाहरूलाई दर्शाउछ । जबजब हामी उत्तेजित हुन्छौं, भावनाले हाम्रो आन्तरिक भावहरुलाई, शारीरिक
प्रतिक्रियाहरू, विचारहरू र क्रियाकलापहरूलाई असर गर्दछ ।
भावनाहरू तीव्रता र प्रकारमा भिन्न हुन सक्छ । विभिन्न भावनाहरूमा, जसमध्ये खुशी, दु:ख, चिन्ता, ईर्ष्या, डर, शान्ति, र घृणा,
अन्यहरू समावेश छन् । 

भावनाहरूको कार्य
जीवित रहने कार्य  
उदाहरणका लागि, जब हामी खतराको सामना गर्दछौ, हामी तनाव र डर महसुस गर्न सक्छौं । हाम्रो शरीरले
एड्रेनालिन छोड्छ, जसले हाम्रो मुटुको धड्कनलाई बढाउँछ, जसको परिणाम स्वरूप खतराबाट जोगिन र आफू लाई
बचाउन "फाईट अर फ्लाईट" प्रतिक्रिया दिन्छ ।

अन्तरव्यक्तिगत संचार कार्य
भावनात्मक प्रतिक्रियाहरूले हामीलाई हाम्रो वास्तविक भावनाहरूको बारेमा सचेत बनाउन मद्दत गर्छन् र हामीलाई
अनुहारका भाव, क्रियाकलाप, र शब्दहरू मार्फ त आफू लाई व्यक्त गर्न अनुमति दिन्छन्, जसले अरूसँग संचारलाई
सहज बनाउँछ ।  

जीवनको लागि ऊर्जा 
विभिन्न भावनाहरूले हाम्रो जीवनमा रंग थप्छन् । जब हामी बारम्बार सकारात्मक र रमाइलो भावनाहरू अनुभव
गर्छौं, हाम्रो अध्ययन र काम गर्ने प्रेरणा बढ्छ, जसले मानिसहरू र चिजहरूको सौन्दर्यलाई सराहना गर्न सजिलो
बनाउँछ ।  

स्वास्थ्यको संके त
स्वास्थ्य के वल रोग वा कमजोरीको अनुपस्थिति मात्र होइन । यसले शारीरिक, मानसिक, र सामाजिक कल्याणको
पूर्ण अवस्थालाई समेट्छ । दीर्घकालीन नकारात्मक भावनात्मक अवस्थाहरूले शारीरिक र मनोवैज्ञानिक
समस्याहरूमा पुर्याउन सक्छ । 
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माथिको जानकारी सन्दर्भको
लागि मात्र हो ।

29-11-2024 मा अद्यावधिक गरिएको ।

विचारहरू:
कु कु रको बच्चा कति राम्रो हो ! 

 

व्यवहार:
हाँस्नुहोस्, कु कु रको बच्चाको नजिक
जानुहोस् 
 

विभिन्न भावनाको प्रतिक्रियाहरू
हामी प्रायः भावनाहरूलाई राम्रो वा नराम्रो भनेर गलत रूपमा वर्गीकरण गर्छौं । तर, भावना न त राम्रो हुन्छ न त नराम्रो; प्रत्येक
भावनाको आफ्नो महत्त्व हुन्छ । उदाहरणका लागि, अज्ञात व्यक्तिहरू प्रति डर र चिन्ता महसुस गर्नु आत्म-रक्षात्मक प्रणालीको
रूपमा काम गर्दछ, जसले हामीलाई खतराबाट टाढा रहन चेतावनी दिन्छ । 
त्यसै अवस्थामा पनि, विभिन्न व्यक्तिहरूका भावनात्मक प्रतिक्रियाहरू भिन्न हुन सक्छन्, जस्तै: 

भावनात्मक स्वास्थ्यको अवधारणा भनेको हामीले सधैं खुशीको मनोवृत्ति राख्नुपर्छ  भन्ने होइन । यसको अर्थ हाम्रो विविध
भावनाहरूलाई चिन्न सक्ने क्षमता हुनु, हाम्रो वास्तविक भावनाहरूलाई स्वीकार गर्नु, हाम्रो आन्तरिक आवश्यकताहरूलाई बुझ्नु, र
तिनीहरूलाई स्वस्थ र उपयुक्त तरिकामा व्यक्त र नियन्त्रण गर्नु हो ।

भावना: डर  

शारीरिक प्रतिक्रिया:
मुटुको धडकन बढ्नु 
मांसपेशी बाँउडिनु 

परिस्थिति: 
कु कु रको बच्चासँग भेट्दा

विचारहरू:
“कु कु रको बच्चाले टोक्ला !”  

 
व्यवहार:  
भाग्नु, कु कु रबाट टाढा बस्नु   

भावना: आनन्द 

शारीरिक प्रतिक्रिया:
मुटुको धडकन बढ्नु  

भावनात्मक स्वास्थ्य

भावनाहरूको जागरूकता:
तपाईको साँचो भावनाहरू र आन्तरिक आवश्यकताहरूमा ध्यान दिनुहोस्, र भावनाहरूका विभिन्न अर्थहरूलाई
बुझ्नुहोस् ।

भावनाहरूको अभिव्यक्ति
आफ्नो भावानाहरु व्यक्त गर्नको निम्ति के ही माध्यम खोज्नुहोस् जस्तै आफू ले विश्वास गर्ने व्यक्तिसँग साझा गर्नु ।  

भावनाहरूको समायोजन
तनाव कम गर्न र तपाईको शारीरिक र मानसिक ऊर्जा बढाउन स्वस्थ तरिकाहरू अपनाउनुहोस् ।  

भावनाको व्यवस्थापनका तीन प्रमुख बुँदाहरु


