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തീയതി:…08-03-2025 

വിഷയം: ഇന്ത്യയിൽ ൈോർച്ച് 20 തീയതി അന്ത്ോരോഷ്ട്ര സഫന്ത്ോഷ ദിനം വിപുൈൈോയ 

രീതിയിൽ ആഫ ോഷിക്കോൻ അഫപക്ഷ 

 

ആദരണീയനായ ട്രീ/ട്രീമതി, 

ഞാൻ ഈ കത്ത് നിങ്ങൾക്്ക ഉത്തമാ്രാഗ്യ്ത്താരുും സ്്താഷ്ത്താരുും കൂരിയയത്തുന്നു 

എന്ന് ട്രതീക്ഷിക്കുന്നു. മൈൻഡ്ഫു ൾ ഫഫോർ ഹോപ്പി മൈഫ് ചോരിറ്റബിൾ ട്രസ്്റ്റ, പോൈക്കോര്, ഫേരള 

എന്ന സ്ുംഘരനയുയര ഭാഗ്മായിയക്കാണ്ട്, ഞങ്ങളുയര രുതിയ സ്ുംരുംഭമായ "365 ഹോപ്പിനസ് ഫേയ്സ ്" 

നിങ്ങൾക്്ക അവതരിപ്പിക്കുന്നതിൽ അതിയായ സ്്താഷും അനുഭവിക്കുന്നു. ഇതയയിൽ 

സ്്താഷവുും ആ്രാഗ്യവുും ്ട്രാത്സാഹിപ്പിക്കാനുള്ള ഒരു ട്രസ്ഥാനമാണിത്. 

ഇന്നയത്ത അതി്വഗ് ഡിജിറ്റൽ ് ാകത്ത് മാനസ്ികാ്രാഗ്യവുും മാനസ്ിക ്ക്ഷമവുമാണ ്

ഏറ്റവുും ട്രാധാനയ്മറിയത്. ആത്മീയത, മ്നാനിബന്ധനും, സ്ാമൂഹിക ഐകയും എന്നിവയയ 

ആധാരമാക്കിയ സ്മ്പന്നമായ രാരമ്പരയ്ത്താരുകൂരിയ ഇതയ ് ാകത്തിന് സ്്താഷും 

്ട്രാത്സാഹിപ്പിക്കുന്നതിൽ ്നതൃസ്ഥാനും കകവരമാക്കാനുള്ള കഴിവ് രു ർത്തുന്നു. ൈോർച്ച് 20-ന ്

അന്ത്ോരോഷ്ട്ര സഫന്ത്ോഷ ദിനം ഔഫദയോഗിേൈോയി വൈിഫയോരു ആഫ ോഷൈോയി 

അംഗീേരിക്കുേയും ആഫ ോഷിക്കുേയും ചചയ്യുന്നതിൈൂചര, ഇതയ ് ാക്ക്ഷമത്തിനായി 

ഒരു മാതൃക സ്ഥാരിക്കാനുും ഫലോബൽ ഹോപ്പിനസ ്ഇൻേക്സിൽ മുൻനി യിൽ എത്തിക്കാനുമുള്ള 

വ ിയയാരു അവസ്രമാണ ്മുന്നി ാക്കുന്നത് എന്ന ഉറച്ച വിരവാസ്ത്തി ാണ് ഞങ്ങൾ. 

 

ഞങ്ങളുചര നിർഫേശത്തിന്ചെ ട്പധോന ഭോഗങ്ങൾ: 

• സ്കൂ ളുകളി ുും ്കാ്ളജുകളി ുും സഫന്ത്ോഷ പോഠ്യപദ്ധതി അവതരിപ്പിച്ച ് ഭാവനാത്മക 

ബൗദ്ധികതയയ വളർത്താൻ. 

• യതാഴിൽസ്ഥ ങ്ങളി ുും വിദയാഭയാസ് സ്ഥാരനങ്ങളി ുും ഹോപ്പിനസ ് അവർസ ്

നരപ്പി ാക്കുക.  

• ഇതയയയ ് ാകത്തിയ  നമ്പർ 1 സഫന്ത്ോഷ ഗന്ത്വയൈോയി നി നിർത്തി ഹാപ്പിനസ്് 

രൂറിസ്ും ്ട്രാത്സാഹിപ്പിക്കുക. 

• രാജയവയാരകമായി സഫന്ത്ോഷ േയോചെയൻ്േൾ, മവദഗ്ദ്ധയ തിഫരോധോനങ്ങൾ, 

സോംസ്കോരിേ പരിപോരിേൾ എന്നിവ സ്ുംഘരിപ്പിക്കുക. 

• ൈോനസിേോഫരോഗയവും സോൈൂഹിേഫക്ഷൈവും ൈുൻഗണന നൽേുന്ന സർക്കോർ 

നയങ്ങചള ്ട്രാത്സാഹിപ്പിക്കുക. 

 

ഇതയയുയര വികസ്നത്തി് ക്കുള്ള നിങ്ങളുയര ്നതൃതവത്തിനുും സ്ുംഭാവനയ്ക്കുും ഞങ്ങളുയര 

അതയതും നന്ദി ട്രകരിപ്പിക്കുന്നതിന്യറ ട്രതയക്ഷസ്ാക്ഷയമായി, ഞങ്ങൾ ഈ ഹോപ്പി ട്ഗീറ്റിംഗ ്

േോർേ് നിങ്ങൾക്്ക സ്മർപ്പിക്കുന്നതിൽ അഭിമാനിക്കുന്നു. ഇത് ഞങ്ങളുയര നന്ദിയുയര യെറിയ 

ട്രതീകവുും ഇതയയുയര സ്മ്പന്നമായ സ്ുംസ്കാരത്തിന്യറയുും സ്്താഷ ട്രതിബദ്ധതയുയരയുും 

ട്രതിഫ നവുമാണ്. 
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ഇതയയി ുരനീളും സ്്താഷും, ഐകയദാർഢ്യും, നന്മ എന്നിവ വളർത്തുന്നതിനുള്ള 

ട്രാധാനയത്തിന്യറ ഓർമ്മയപ്പരുത്ത ായി ഇത് ട്രവർത്തിക്കുയമന്ന് ഞങ്ങൾ ആകാുംക്ഷ്യായര 

ട്രതീക്ഷിക്കുന്നു. 

ഇന്ത്യയിൽ അന്ത്ോരോഷ്ട്ര സഫന്ത്ോഷ ദിനചത്ത ഒരു ചരിട്തപരൈോയ സംഭവൈോക്കുന്നതിന് 

നിങ്ങളുയര മാനയമായ രിതുണ ഞങ്ങൾ വിനീതമായി അഭയർത്ഥിക്കുന്നു. ഈ ദൗതയയത്ത 

യാഥാർത്ഥയമാക്കുന്നതിനായി നിങ്ങളുയര ഓഫിസ്ുമായി സ്ഹകരിക്കാൻ ഞങ്ങൾക്്ക വ ിയ 

ആദരമായി ്താന്നുും. 

 

നിങ്ങളുയര സ്മയുംയുും രരിഗ്ണനയുും ്വണ്ടി ഹൃദയരൂർവ്വും നന്ദി. നിങ്ങളുയര അനുകൂ മായ 

ട്രതികരണത്തിനുും വി ്യറിയ മാർഗ്ഗനിർ്ദരത്തിനുും ഞങ്ങൾ ട്രതീക്ഷിക്കുന്നു. 

 

ഉഷ്ണമായ അഭിവാദയങ്ങൾയക്കാപ്പും, 

ൈനസ്സ് അെിഞ്ഞു ജീവിക്കൂ, സഫന്ത്ോഷൈോയി ഇരിക്കൂ, 

 

അനുരുദൻ ഫദവദോസ ്

സ്ഥോപേൻ & മൈൻഡ്ഫു ൾनेस ചൈേിഫറ്റഷൻ പരിശീൈേൻ 

മൈൻഡ്ഫു ൾ ഫഫോർ ഹോപ്പി മൈഫ ്ചോരിറ്റബിൾ ട്രസ്്റ്റ 

ചൈോമബൽ : +91 7356621064, +91 9562516030 

ഇചൈയിൽ:mindfulforhappylife@gmail.com  

www.mindfulforhappylife.com 
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ഭോരതത്തിൽ അന്ത്ോരോഷ്ട്ര സഫന്ത്ോഷ ദിനചത്ത ഫട്പോത്സോഹിപ്പിക്കുന്നതിനുള്ള നിർഫേശം 

പദ്ധതിയുചര ഫപര്: 365 ഹോപ്പിനസ് ഫേസ ്

അന്ത്ോരോഷ്ട്ര സഫന്ത്ോഷ ദിനം: ൈോർച്ച് 20 (യുഎൻഒ അനുസരിച്ച്) 

"സ്്താഷ്ത്തായര ജീവിക്കുക, മറ്റുള്ളവർക്കുും സ്്താഷും രകരുക – നിങ്ങൾക്്ക യെയ്യാൻ 

കഴിയുന്ന ഏറ്റവുും മ്നാഹരമായ കാരയമാണിത്." 

അതാരാഷ്ട്ര സ്്താഷ ദിനും ഓ്രാ വയക്തിയുയരയുും അവകാരമായി സഫന്ത്ോഷം 

അംഗീേരിഫക്കണ്ടതുചണ്ടന്ന സഫേശം നൽേുന്ന ദിനൈോണ്. 

അതാരാഷ്ട്ര സ്്താഷ ദിനും മനുഷയാവകാരമായി സ്്താഷും ട്രെരിപ്പിക്കുന്നതിനായി 

് ാകയമമ്പാരുമുള്ള ആളുകൾക്കുള്ള ഒരു ഓർമ്മയപ്പരുത്ത ാണ്. 2013 മുതൽ, യുഎൻഒ മാർച്ച് 20-

നാണ് അതാരാഷ്ട്ര സ്്താഷ ദിനും ആ്ഘാഷിച്ചു തുരങ്ങിയത്. 

ഉഫേശയം: 

ഡിജിറ്റൽ രരിവർത്തനത്തി ൂയര രൂരും യകാണ്ടുതുരർന്ന ഈ അതി്വഗ്മായ變ാായ ് ാകത്തിൽ, 

സ്്താഷത്തിന്യറ അർത്ഥും മുൻര്ത്തക്കാൾ കൂരുതൽ ട്രധാനയപ്പട്ടതായി മാറിയിരിക്കുന്നു. ഈ 

സ്ുംരുംഭത്തിന്യറ  ക്ഷയും, ആ്രാഗ്യകരമായ മനസ്സിനുും രരീരത്തിനുും സ്്താഷത്തിന്യറ 

ആവരയകതയയക്കുറിച്ച് അവ്ബാധും സ്ൃഷ്ടിക്കുകയുയമത്തതിയനാപ്പും, സ്മൂഹത്തിയ  എല്ലാ 

്മഖ കളി ുും സ്്താഷവുും ്ക്ഷമവുും ്ട്രാത്സാഹിപ്പിക്കുന്ന സ്ുംസ്് കാരും വളർത്തുക 

എന്നതുമാണ്. 

 

 

ൈുഖ്യൈോയ ൈുൻമേേൾ: 

1. അവഫബോധ േയോചെയ് നുേൾ: 

• ദിവ്സ്നയുള്ള ജീവിതത്തിൽ സ്്താഷത്തിന്യറ ട്രാധാനയും വയക്തമാക്കുന്ന യരാതുജന 

അവ്ബാധ രരിരാരികൾ സ്ുംഘരിപ്പിക്കുക. 

• സ്്താഷവുും മാനസ്ികാ്രാഗ്യവുും സ്ുംബന്ധിച്ച യസ്മിനാറുകളുും െർച്ചകളുും 

സ്ുംഘരിപ്പിക്കുക.  

• യുവാക്കളിൽ കൂരിവരുന്ന മയക്കുമരുന്ന് ഉര്യാഗ്ും, സ്കൂ ളുകളിയ  റാഗ്ിങ്, കുട്ടികളു്രയുും 

യുവാക്കളു്രയുും ആത്മഹതയാ നിരക്്ക ഉയരുന്നതു തുരങ്ങിയ ട്രധാന ട്രശ്നങ്ങയള 

അഭിസ്ും്ബാധന യെയ്യുക. 

2. സ്കൂ ളുേൾക്കും വിദയോഭയോസ സ്ഥോപനങ്ങൾക്കും സഫന്ത്ോഷ പോഠ്യപദ്ധതി: 

• സ്കൂ ളുകളി ുും ്കാ്ളജുകളി ുും ഒരു ട്കമ بദ്ധമായ സ്്താഷ രാഠ്യരദ്ധതി തയ്യാറാക്കുക. 

• സ്്താഷകരമായ െിതാഗ്തി ്ട്രാത്സാഹിപ്പിക്കുന്നതിന് വിദയാഭയാസ് സ്ഥാരനങ്ങളിൽ 

ട്ര്തയക സ്്താഷ ്കട്ന്ദങ്ങൾ സ്ഥാരിക്കുക. 

• സ്ഹരാഠ്ികളിൽനിന്നുള്ള സ്മ്മർദ്ദും, ബുള്ളിയിങ്, അദ്ധയയന സ്മ്മർദ്ദും എന്നിവയയ 

മറികരക്കുന്നതിനായി മാനസ്ികാ്രാഗ്യ വിദയാഭയാസ്ും നരപ്പി ാക്കുക. 
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3. സഫന്ത്ോഷ ഫേോേയുചൈന്െെിേളും ചുരുങ്ങിയ സിനിൈേളും: 

• സ്്താഷവുും മാനസ്ിക്ക്ഷമവുയമണ്ണിയുള്ള ്ഡാകയുയമന്ററികളുും 

യെറുെ ച്ചിട്തങ്ങളുും നിർമ്മിച്ച് വിതരണും യെയ്യുക. 

• സ്ിനിമാട്സ്ഷ്ടാക്കൾ, സ്ാമൂഹികമാധയമ സ്വാധീനികളുും, മ്നാവിദയാ് ാെന 

വിദഗ്ധരുമായുും സ്ഹകരിച്ച ്ആകർഷകമായ ഉള്ളരക്കും സ്ൃഷ്ടിക്കുക. 

• മാനസ്ികാ്രാഗ്യ ട്രശ്നങ്ങയള അതിജീവിച്ച വയക്തികളുയര യഥാർത്ഥ വിജയകഥകൾ 

ട്രദർരിപ്പിക്കുക. 

4. സഫന്ത്ോഷ അവഫബോധ പരസയങ്ങ: 

• സ്ിനിമകളി ുും, രിവി ൊന ുകളി ുും, ്റഡി്യായി ുും, ഓൺക ൻ പ്ലാറ്്റ ് ഫാമുകളി ുും 

സ്്താഷും ്ട്രാത്സാഹിപ്പിക്കുന്ന രരസ്യങ്ങൾ ട്രദർരിപ്പിക്കുക. 

• വിരാ മായ ്ട്രക്ഷകരി് ക്്ക എത്തുന്നതിനായി ്സ്ാഷയൽ മീഡിയയിൽ ഡിജിറ്റൽ 

കയാുംയരയൻ് ആരുംഭിക്കുക.  

• മയക്കുമരുന്ന് ഉര്യാഗ്ത്തിന്യറ ്ദാഷഫ ങ്ങൾ, ്മാരും മാതൃരിതൃതവത്തിന്യറ 

ആഘാതങ്ങൾ, സ്ാമൂഹിക ഒറ്റയപ്പട്ടു്രാകൽ എന്നിവ മാനസ്ികാ്രാഗ്യത്തിന് ഉണ്ടാക്കുന്ന 

ട്രതയാഘാതങ്ങയളക്കുറിച്ച ്അവ്ബാധും സ്ൃഷ്ടിക്കുക. 

5. സഫന്ത്ോഷത്തിന്ചെ ശോസ്ട്തം: 

• മാനസ്ികാ്രാഗ്യ വിദഗ്ദ്്ധർ, മനരാസ്്ട്തജ്ഞർ, യവൽയനസ്് വിദഗ്്ദ്ധർ എന്നിവരുയര 

്നതൃതവത്തിൽ യസ്ഷനുകളുും വർക്്ക ് ഷാപ്പുകളുും സ്ുംഘരിപ്പിക്കുക. 

• സ്്താഷവുും മാനസ്ിക ട്രബ തയുും കുറിച്ച് രാസ്്ട്തീയ സ്മീരനങ്ങൾ അവതരിപ്പിക്കുക.  

• ദുഷിത മാതൃരിതൃതവും, അമിത സ്മ്മർദ്ദും, മാനസ്ിക രിതുണയുയര അഭാവും എന്നിവ 

കുട്ടികളുയര മാനസ്ികാ്രാഗ്യത്തിന് ഉണ്ടാക്കുന്ന ട്രതയാഘാതങ്ങയളക്കുറിച്ച ്

മാതാരിതാക്കൾക്്ക ്ബാധവൽക്കരണും നൽകുക. 

6. സഫന്ത്ോഷ ൈണിക്കൂെുേൾ: 

• സ്മയും മാറ്റിവയ്ക്കായത സ്് കൂളുകൾ, ഓഫീസ്ുകൾ, ആരുരട്തികൾ, മറ്്റ ്ജാ ിസ്ഥ ങ്ങൾ 

എന്നിവിരങ്ങളിൽ മാനസ്ിക സ്മ്മർദ്ദും കുറയക്്കുന്നതിനുും മനസ്സിന്യറ സ്മാധാനും 

ഉറപ്പാക്കുന്നതിനുും ്വണ്ടി സ്മർപ്പിത സ്്താഷ സ്മയങ്ങൾ നരപ്പാക്കുക. 

• ്മധാവിതവെികിത്സ,  ാഫ് രർ യതറാപ്പി, കഥാരറയൽ, രീമുട്രവർത്തനങ്ങൾ എന്നിവ 

ഉൾയപ്പരുത്തുക.  

• ട്ദുത ജീവിതകര ി മാറ്റങ്ങൾ മൂ മുണ്ടാകുന്ന ്ജാ ിസ്ഥ  സ്മ്മർദ്ദവുും സ്ാമ്പത്തിക 

ട്രശ്നങ്ങളുും രരിഹരിക്കാൻ നരരരികൾ കകയക്കാള്ളുക. 

7. രൂെിസ്റ്റ ്ഫേട്േങ്ങളിൽ സഫന്ത്ോഷ ട്പചരണം: 

• ജനട്രിയ രൂറിസ്്റ്റ ്കട്ന്ദങ്ങളിൽ സ്്താഷയത്ത ്ട്രാത്സാഹിപ്പിക്കുന്ന ്ഹാർഡിുംഗ്ുകളുും 

ബാനറുകളുും ഫ്ലയറുകളുും സ്ഥാരിക്കുക. 

• സ്ന്ദർരകർക്കായി സ്്താഷും അരിസ്ഥാനമാക്കിയുള്ള രൂറുകളുും രരിരാരികളുും 

സ്ുംഘരിപ്പിക്കുക. 

• ്കരളയത്ത ആ്രാഗ്യ രരിരാ നത്തിനുും സ്്താഷ രൂറിസ്ത്തിനുും ട്ര്ൊദിപ്പിക്കുന്ന 

്കട്ന്ദമായി ്ട്രാത്സാഹിപ്പിക്കുക. 

• ഹാപ്പിനസ്് റിട്രീറ്റുകൾ, ്യാഗ്, യവൽനസ്് കയാമ്പുകൾ എന്നിവ അവതരിപ്പിക്കാൻ 

ട്രാ്ദരിക രൂറിസ്ും ്ബാർഡുകളുമായി സ്ഹകരിക്കുക. 

• സ്്താഷവുും മാനസ്ിക ്ക്ഷമവുും ആ്ഘാഷിക്കുന്ന സ്ാുംസ്് കാരിക ഉത്സവങ്ങൾ 

സ്ുംഘരിപ്പിച്ച് ആ്ഗ്ാള വി്നാദസ്ഞ്ചാരികയള ആകർഷിക്കുക. 

• വിട്രമവുും മാനസ്ിക സ്മാധാനവുും ്ട്രാത്സാഹിപ്പിക്കുന്നതിന് രരിസ്ഥിതി സ്ൗഹൃദ 

റി്സ്ാർട്ടുകളുും മാനസ്ികതാ ്കട്ന്ദങ്ങളുും വികസ്ിപ്പിക്കുക. 

 

4  



മൈൻഡ്ഫു ൾ ഫഫോർ ഹോപ്പി മൈഫ ്ചോരിറ്റബിൾ ട്രസ്്റ്റ 

ട്രസ്്റ്റ രജിസ്്്ട്രഷൻ നമ്പർ:271/2018/IV 

 

 

8. സർക്കോർ പിന്ത്ുണയും നയങ്ങളും: 

• വിവിധ സ്ുംസ്ഥാനങ്ങളിൽ സ്്താഷനി വാരും യമച്ചയപ്പരുത്തുന്നതിനുള്ള നയങ്ങൾ 

അവതരിപ്പിക്കാൻ സ്ർക്കാർ സ്ഥാരനങ്ങളുമായി സ്ഹകരിക്കുക. 

• ഭരണത്തിന്യറയുും നയ നിർണ്ണയത്തിന്യറയുും ട്രധാന മാനദണ്ഡമായി സ്്താഷയത്ത 

ഉൾയപ്പരുത്തുന്നതിന് രിതുണ നൽകുക. 

• യുവാക്കൾക്കിരയിയ   ഹരി ഉര്യാഗ്ും കുറയ്ക്കാനുും മാനസ്ികാ്രാഗ്യ ട്രതിസ്ന്ധികയള 

തരയാനുും  ക്ഷയമിരുന്ന നയങ്ങൾ ്ട്രാത്സാഹിപ്പിക്കുക. 

9. ഫേരളചത്ത ഫൈോേത്തിചൈ നെർ 1 സഫന്ത്ോഷ സംസ്ഥോനൈോക്കുന്നത്: 

• ്കരളയത്ത ആ്ഗ്ാള ത ത്തിൽ സ്്താഷ ട്രവർത്തനങ്ങളിൽ മുൻനിരയിയ ത്തിക്കുക. 

• ്കരളത്തിൽ രുതുമയുള്ള സ്്താഷനിർമ്മിത രദ്ധതികൾ നരപ്പി ാക്കി മറ്്റ 

സ്ുംസ്ഥാനങ്ങൾക്കു മാതൃക സ്ൃഷ്ടിക്കുക. 

•  ഹരി ഉര്യാഗ്ും വർദ്ധിച്ചു യകാണ്ടിരിക്കുന്നതുും, ആത്മഹതയ നിരക്്ക കൂരുന്നതുും, 

സ്കൂ ളുകളിൽ റാഗ്ഗിുംഗ്് വർദ്ധിക്കുന്നതുയമന്ന സ്ാമൂഹിക ട്രശ്നങ്ങൾ രരിഹരിച്ച ്

സ്ുരക്ഷിതവുും സ്്താഷകരവുമായ സ്മൂഹും സ്ൃഷ്ടിക്കുക. 

• ്കരളത്തിന്യറ ട്രകൃതിസ്ൗന്ദരയവുും സ്ാുംസ്കാരിക സ്മ്പത്തുും ഉര്യാഗ്യപ്പരുത്തി 

സ്്താഷ രൂറിസ്ും ്ട്രാത്സാഹിപ്പിക്കുക. 

• ്കരളയത്ത ആ്ഗ്ാള സ്്താഷ ഗ്്വഷണത്തിന്യറയുും രദ്ധതികളുയരയുും ്കട്ന്ദമായി 

മാറ്റുന്നതിനായി അതാരാഷ്ട്ര സ്ഹകരണങ്ങൾ വികസ്ിപ്പിക്കുക. 

10. സ്ട്തീശക്തീേരണത്തിനോയി ഹോപ്പി ക്ലബ്ബുേൾ: 

• സ്്ട്തീകളുയര കഴിവുകൾ വികസ്ിപ്പിക്കുകയുും മാനസ്ിക ്ക്ഷമ രരിരാരികൾ, സ്മൂഹ 

രിതുണ തുരങ്ങിയവയി ൂയര അവയര രക്തിയപ്പരുത്തുകയുും യെയ്യുന്ന "ഹാപ്പി ക്ലബ്ബുകൾ" 

സ്ഥാരിക്കുക. 

• ആത്മരരിരാ നും, സ്ാമ്പത്തിക സ്വാതട്തയും, ്നതൃരരിരീ നും എന്നിവയിൽ രരിരീ നും 

നൽകുകയുും സ്്താഷവുും ആത്മവിരവാസ്വുും വർദ്ധിപ്പിക്കുക. 

• സ്്ട്തീകൾക്്ക അവരുയര അനുഭവങ്ങൾ രങ്കുവയ്ക്കാനുും ്രാസ്ിറ്റീവ ് മ്നാഭാവും 

വളർത്താനുും സ്ുരക്ഷിതമായ ഇരങ്ങൾ സ്ൃഷ്ടിക്കുക. 

11. ആത്മപരിവർത്തനത്തിനോയി തരവുേോരർക്കോയി സഫന്ത്ോഷ പരിശീൈനം: 

• തരവുകായര ഒരു ്രാസ്ിറ്റീവ് മ്നാഭാവ്ത്തായരാപ്പും സ്മൂഹത്തിൽ തിരിയച്ചത്തിക്കാൻ 

സ്ഹായിക്കുന്ന സ്്താഷ, മനശ്ശാസ്്ട്തരരമായ ്ട്രാട്ഗ്ാമുകൾ ജയി ുകളിൽ നരത്തുക. 

• മാനസ്ിക ട്രതി്രാധ രരിരീ നും, യതാഴിൽ വിദയാഭയാസ്ും, മാനസ്ിക സ്മ്മർദ്ദ നിയട്തണ 

വർക്്ക ് ഷാപ്പുകൾ എന്നിവ നൽകുക. 

• വയക്തിരരമായ രരിവർത്തനയത്ത ്ട്രാത്സാഹിപ്പിക്കാനുും കുറ്റകൃതയങ്ങളുയര 

ആവർത്തനും കുറയ്ക്കാനുും രുനരധിവാസ് വിദഗ്ധരുമായി സ്ഹകരിക്കുക. 

12. ദുരന്ത്നിവോരണത്തിനോയുള്ള സഫന്ത്ോഷ പദ്ധതി: 

• ദുരതബാധിത സ്മൂഹങ്ങൾക്്ക മാനസ്ിക സ്ഹായും നൽകുകയുും സ്്താഷയത്ത 

അരിസ്ഥാനമാക്കിയുള്ള രക്ഷാരദ്ധതികൾ നരപ്പാക്കുകയുും യെയ്യുക. 

• ദുരതജീവിതക്കാർക്്ക കൗൺസ്ി ിുംഗ്് ്സ്വനങ്ങൾയുും മാനസ്ിക ആ്രാഗ്യും 

വർദ്ധിപ്പിക്കുന്ന യസ്ഷനുകളുും സ്ുംഘരിപ്പിക്കുക.  

• ട്രതിസ്ന്ധിക്കു ്രഷും ട്രതയാരയുും മാനസ്ിക ട്രതി്രാധരക്തിയുും രുനഃസ്ഥാരിക്കാൻ 

കമ്മയൂണിറ്റി ്ബാണ്ടിുംഗ്് ട്രവർത്തനങ്ങൾ അവതരിപ്പിക്കുക. 

 

 

5  



മൈൻഡ്ഫു ൾ ഫഫോർ ഹോപ്പി മൈഫ ്ചോരിറ്റബിൾ ട്രസ്്റ്റ 

ട്രസ്്റ്റ രജിസ്്്ട്രഷൻ നമ്പർ:271/2018/IV 

 

 

13. നിസർഗസൗഹൃദ സഫന്ത്ോഷം: 

• മനുഷയരുയര സ്്താഷവുും മാനസ്ിക ആ്രാഗ്യവുും വർദ്ധിപ്പിക്കാൻ ട്രകൃതിയുമായി 

കൂരുതൽ സ്മയും യെ വഴിക്കാൻ ്ട്രാത്സാഹിപ്പിക്കുക. 

• നിസ്ർഗ് സ്ഞ്ചാരങ്ങൾ, മരകത്ത നട്ടുരിരിപ്പിക്കൽ രരിരാരികൾ, ഔട്ട്്ഡാർ 

ധയാനസ്്മ്മളനങ്ങൾ എന്നിവ സ്ുംഘരിപ്പിക്കുക.  

• രരിസ്ഥിതി സ്ൗഹൃദ ജീവിതകര ി ് ട്രാത്സാഹിപ്പിച്ച് മനുഷയനുും ട്രകൃതിയുും തമ്മി ുള്ള 

സ്മതു ിതബന്ധും നി നിർത്താൻ സ്ഹായിക്കുക. 

14. പക്ഷിേഫളോരും ൈൃഗങ്ങഫളോരും സഫന്ത്ോഷഫത്തോചര: 

• വയക്തികളുയര മാനസ്ിക ആരവാസ്ത്തിനുും സ്്താഷത്തിനുും സ്ഹായിക്കുന്ന ്രറ്്റ 

യതറാപ്പി (Pet Therapy) ്ട്രാത്സാഹിപ്പിക്കുക. 

• രക്ഷി നിരീക്ഷണ ്മഖ കൾ, മൃഗ്സ്ുംരക്ഷണ ്കട്ന്ദങ്ങൾ, ട്രകൃതി സ്ൗഹൃദ രാർക്കുകൾ 

എന്നിവ സ്ജ്ജീകരിച്ച് മൃഗ്ങ്ങളുമായി ഇരരഴകാൻ അവസ്രും ഒരുക്കുക. 

• മൃഗ്ങ്ങളുമായുള്ള ബന്ധും മാനസ്ികാ്രാഗ്യത്തിന് എട്ത്ത്താളും ഗ്ുണകരമായണന്ന ്

വിരദീകരിക്കാൻ വനയജീവി-രരിസ്ഥിതി സ്ുംഘരനകളുമായി സ്ഹകരിക്കുക. 

 

ട്പതീക്ഷിക്കുന്ന ഫൈങ്ങൾ: 

• വയക്തിഗ്തവുും യട്രാഫഷണൽ ജീവിതത്തി ുും സ്്താഷത്തിന് മുൻതൂക്കും നൽകുന്ന 

്ബാധവൽക്കരണും വർദ്ധിപ്പിക്കുും. 

• വയക്തികളുയര മാനസ്ികവുും രാരീരികവുമായ ആ്രാഗ്യത്തിൽ യമച്ചും കാണുും. 

• സ്മൂഹത്തിൽ ബന്ധും രക്തിയപ്പരുത്തുകയുും സ്ാമൂഹിക സ്ൗഹാർദ്ദും വർദ്ധിപ്പിക്കുകയുും 

യെയ്യുും. 

• ആത്മഹതയ, മയക്കുമരുന്ന് ഉര്യാഗ്ും, മറ്്റ മാനസ്ികാ്രാഗ്യ ട്രതിസ്ന്ധികൾ എന്നിവ 

കുറയാൻ സ്ഹായിക്കുും. 

• ഇതയയുയര സ്്താഷ സ്ൂെിക യമച്ചയപ്പരുകയുും ആ്ഗ്ാള നന്മാ റാങ്കിുംഗ്ിൽ മു്ന്നാട്ട് 

്രാവാൻ സ്ഹായിക്കുും. 

• സ്്താഷ്കട്ന്ദിത യാട്താനുഭവങ്ങളി ൂയര ്കരളത്തിന്യറ രൂറിസ്ും വയവസ്ായത്തിന്യറ 

വളർച്ച. 

ഈ രദ്ധതിയി ൂയര, സ്മട്ഗ്മായ സ്മീരനും സ്വീകരിച്ച് ഇതയയുയര സ്്താഷനി വാരും 

ദീർഘകാ ്ത്തക്്ക ഉയർത്തുകയുും, ആ്രാഗ്യകരമായ ഒരു സ്്താഷരരമായ സ്മൂഹും 

സ്ൃഷ്ടിക്കാനുമാണ്  ക്ഷയും. 

ഉഷ്ണമായ അഭിവാദയങ്ങൾയക്കാപ്പും, 

 

അനുരുദൻ ഫദവദോസ ്

സ്ഥോപേൻ & മൈൻഡ്ഫു ൾनेस ചൈേിഫറ്റഷൻ പരിശീൈേൻ 

മൈൻഡ്ഫു ൾ ഫഫോർ ഹോപ്പി മൈഫ ്ചോരിറ്റബിൾ ട്രസ്്റ്റ 

ചൈോമബൽ : +91 7356621064, +91 9562516030 

ഇചൈയിൽ:mindfulforhappylife@gmail.com  

www.mindfulforhappylife.com 
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