
DOSE (Dopamine, Oxytocin, Serotonin සහ Endorphins f,i y÷kajkq 
,nk i;=g ridhk øjH y;f¾ uÜgï jeä lsÍug fuu ir, mshjr wkq.ukh lrkak( 
 

Dopamine  
ks;sm;d Ndjkd lrkak( Ndjkdfjka Dopamine uÜgu 65]  lska jeä lr .kak  
mq¿jka' Ndjkd jevigyka i|yd fï ,skala Ndú;d lrkak' 
 
https://www.youtube.com/watch?v=pQh9SSR309o&t=39s 
 
https://www.youtube.com/watch?v=DAvL_4-S9UE 
 
https://www.youtube.com/watch?v=0TQRlYNSXHI&t=507s 
 
È.=ld,Sk b,lal iy Èkm;d l< hq;= foa ,ehsia;=jla idokak( ld¾hhka iïmQ¾K lsÍu 
b;d i;=áka ia;=;s lrñka yß ,l=Kla odkak' ta ch.%yKh ia;=;s lrñka iurkak'  b,lal 
imqrd .ekSu ksid  Dopamine uÜgï by< hkjd' 
 
L-Tyrosine nyq, wdydr wkqNj lrkak( w,s.eg fmar" ud¿" ì;a;r" Öia" flfi,a iy 
jÜglald weg jeks wdydr Tfí wdydr fõ,g we;=<;a lrkak' 
 
ks;sm;d jHdhdu lrkak( Dopamine uÜgï jeä l< yels Tn m%sh lrk YdÍßl 
l%shdldrlïj, ksr; jkak' 
 
hula idokak( ,sùu" ix.S;h" Ñ;%" fyda Ys,am jeks ks¾udKd;aul l%shdldrlïj, ksr; 
jkak" tuÕska Dopamine uÜgï o jeä lrkak mq¿jka ’  
 
Èkm;d ia;=;s lsÍu mqyqKq lrkak( Gratitude Journal  yryd Tfí Ôú;fha 
Okd;aul wxY .ek fufkys lrkak' fuh ia;=;sjka; ùfï iy Okd;aul wdl,amhla 
j¾Okh lsÍug WmldÍ jk w;r th Dopamine uÜgï jeä lsÍug fya;= fõ' 
 



hula idokak( ,sùu" ix.S;h" Ñ;%" fyda Ys,am jeks ks¾udKd;aul l%shdldrlïj, ksr; 
jkak" tuÕska Dopamine uÜgï o jeä lrkak mq¿jka ’  
iEu Èklu w¨;a fohla W;aidy lrkak( kj úfkdaodxY W;aidy lsÍu" fl!;=ld.dr 
keröu fyda kj jÜfgdare msiSu jeks kj w;aoelSïj, ksr; jkak' kjH;djh 
Dopamine uqod yeÍu W;af;ackh lrk w;r bf.kSu iy wNsfma%rKh jeä ÈhqKq 
lrhs'  
 
bf.k .kak orefjla kï" l=;=y,fhka bf.k .kak' lreKq jegfykak mgka .;a;du 
Tng oefkk i;=g ksid Dopamine jeäfõú' 
 
m%udKj;a kskaola ,nd .kak( idudkH Dopamine uÜgï mj;ajd .ekSu i|yd 
m%udKj;a kskaola w;HjYH fjkjd' ia:djr kskaola i|yd kshñ; fj,djg i;=fgka iy 
úfõlSj kskaog hdfï mqreoaola yod .kak'  
 
Tn riú¢k ix.S;hg ijka fokak( ix.S;hg Dopamine uqod yeÍu W;af;ackh 
lrkak mq¿jka' úfYaIfhka th oeä Ñ;a;fõ.Sh m%;spdrhla we;s lrhs kï" m%;sM, 
by<hs' Tfí m%sh;u ix.S;hg ijka § Dopamine nQiaÜ N=la;s ú¢kak' 
 
iïndykh( Ñls;ail iïndykh Dopamine iy fifrdfgdkska uÜgï jeä lrkak 
mq¿jka'  wd;;sh wvq lr ,sys,a lsÍu jeä fjk ksid fvdmóka jeäfjkjd' 
 
iS;, iakdkh lrkak( iS;, iakdkh lsÍu 250] ;rï Dopamine uÜgïj, ie,lsh 
hq;= jeä ùula we;s fjkjd' 
 
fuu l%shdldrlï ksid Thdf.a Dopamine uÜgu iajNdúlju by<g .kak Wmldr 
fjkjd' ta ksid wNsfma%rKh" M,odhs;dj iy iuia; hymeje;au jeäÈhqKq lrkak 
mq¿jka fjkjd' 
  



 

Tlaisfgdiska 
 
Tlaisfgdiska uÜgu jeä l< yels je<| .ekSu" yqr;,a lsÍu fyda w;g w; §u jeks wka 
wh iuÕ YdÍßlj iam¾I jk iïnkaO;d meje;aùu ;=<ska Tlaisfgdiska jvjkak mq¿jka 
 
iïndykh u.ska wd;;s fydafudak wvq lr Tlaisfgdiska uÜgu lrkak mq¿jka' .eUqre 
mgl iïndykh yd ii|k úg Tlaisfgdiska uÜgï jeä lsÍfï§ ieye,a¨ iïndykh 
jvd;a M,odhS nj fidhdf.k we;s ksid uDÿ iïndykhla ,nd .kak' 
 
Slow-tempo ix.S;hg ijka fokak.  ix.S;hg Oxytocin  uÜgu jeä lrkak 
mq¿jka' Tlaisfgdiska uÜgï jeä lrkak mq¿jka frduEkaála ix.S;hg ijka fokak' 
wdor .S; .dhkd lrkak'  
 
jHdhdu( ks;sm;d jHdhdu lsÍfuka Tlaisfgdiska uÜgu jeä l< yels vagus iakdhqj 
W;af;ackh lrkak mq¿jka' 
 
iS;, jeis( iS;, iakdkh lsÍfuka Tlaisfgdiska uÜgu jeä lrkak mq¿jka'  
 
iafõÉPdfjka wka whg Wmldr lsÍfuka Tlaisfgdiska uÜgï jeä jk nj fmkajd § 
we;s neúka" Tfí /lshdfjka wwka whg jk Wmldr i;=áka isyslr,d jev lrkak' 
Nla;su;aj  l%shdldrlïj, ksr; jkak' 
 
 
iudcYS,S ùfuka Tlaisfgdiska uÜgï jeä lrkak mq¿jka ksid " wdydr fnod .ekSu 
tfyu ke;akï wdorŒhhka iuÕ ld,h .; lsÍu jeks Okd;aul iudc wka;¾l%shd j, 
ksr; jkak' 
 
hful=g l=vd ;E.a.la fokak' wka whg lreKdj olajkak' fuh Tlaisfgdiska uqod yeÍu 
Èßu;a l< yelsh' 
 
Tfí i;=ka iqr;,a lrkak( Tfí iqr;,a i;=ka iqr;,a lrkak" fuh Tlaisfgdiska uqod 
yeÍug fya;= úh yels w;r úYajdih iy ne£u jeä lrhs' 



wdorh lrkak( fuh Tlaisfgdiska uÜgï jeä lsÍug iy Ñ;a;fõ.Sh ne£u jeä ÈhqKq 
l< yels neúka" YdÍßl ióm;djfha ksr; jkak' 
 
ffu;%S Ndjkdj mqreÿ fjkak' fuh Tlaisfgdiska uÜgï jeä lr hymeje;afï yeÕSï 
majeä lrkak mq¿jka' 
 
fuu l%shdldrlï lsÍfuka fud<fha Tlaisfgdiska uÜgu by< kexùug WmldÍ fjkjd' 
tuÕska iudc nkaOkh jeä ÈhqKq lsÍug" wd;;sh wvq lsÍug iy iuia; hymeje;au 
jeäÈhqKq lsÍug WmldÍ fjkjd' 
 

fifrdfgdkska 
fud<fha fifrdfgdkska uÜgu by< kexùug WmldÍ jk l%shdldrlï lsysmhla fukak' 
 
weú§u" Èùu" nhsisl,a me§u fyda msyskSu jeks wNHdij, wju jYfhka úkdä 30la 
i;shlg 3 j;djla fhfokak Thdg mq¿jka' Aerobic jHdhdu fifrdfgdkska ksIamdokh 
jeä lrk nj fmkajd  § ;sfhkjd' 
 
fhda.d iy Ndjkdj mqyqKq lrkak( fhda. iy Ndjkdj udkisl wd;;sh wvq lsÍug iy 
fifrdfgdkska uÜgu jeä lsÍug WmldÍ fjkj' Èklg ñks;a;= 10 la Ndjkd lsÍu mjd 
M,odhS fjkjd' 
 
fidndoyfï ld,h .; lrkak( t<suyfka isàu iy iajNdúl ysre t<sh iy kejqï 
jd;hg ksrdjrKh ùfuka fifrdfgdkska ksIamdokh by< kxjkak mq¿jka' 
 
iïndykh ,nd .kak( iïndyk Ñls;aidj fifrdfgdkska uÜgu 28] olajd jeä lrk 
nj fidhdf.k ;sfhkjd' 
 
Inspirational Music ix.S;hg ijka fokak'  
 
ñ;=rka iy mjqf,a wh iuÕ iudc.; jkak( Okd;aul iudc wka;¾l%shdj, fh§u iy 
in|;d Yla;su;a lsÍu fifrdfgdkska ksIamdokh W;af;ackh lrkak mq¿jka' 
 
m%udKj;a ;rï ysre t<sh ,nd .kak' Wfoa ld,fha §ma;su;a wdf,dalhg ksrdjrKh ùu 
fifrdfgdkska ksIamdokh jeä lrkak WmldÍ fjkjd' 



 
fuu l%shdldrlï Tfí ffoksl p¾hdjg we;=<;a lsÍfuka" Tng iajNdúlj Tfí 
fifrdfgdkska uÜgu by< kexùug iy Tfí ufkdaNdjh" kskao iy iuia; hymeje;au 
jeäÈhqKq lsÍug WmldÍ fjkjd' 
 
 
fifrdfgdkska 
 
iQ¾hdf,dalh( fifrdfgdkska uÜgu jeä lsÍu i|yd Èkm;d ysre t<sfha úkdä 10-15 la 
.; lrkak' 
 

 
tkafvd¾*ska 
ks;sm;d jHdhdu lsÍfuka iajdNdúl fõokd kdYl jk tkafvd¾*ska jeä l< yel' 
iskdfikak( iskyfjka tkafvd¾*ska jeä lrkak;a mq¿jka honndhama abh\yaasayayi' 
Ndjkd lrkak( Ndjkdj tkafvd¾*ska jeä lsÍug WmldÍ fõ' 
 
wu;r bÕs 
fyd¢ka wkqNj lrkak( fuu fydafudak i|yd wjYH fmdaIH mod¾: j,ska fmdfydi;a 
wdydr we;=<;a iunr wdydr fõ,la we;=<;a lrkak' 
wd;au úYajdih mqyqKq lrkak( fifrdfgdkska uÜgu by< kexùug Tn iy Tfí 
yelshdjka úYajdi lrkak' 
m%udKj;a kskaola ,nd .kak( fi!LH iïmkak fydafudak uÜgula mj;ajd .ekSu i|yd 
m%udKj;a kskaola w;HjYH fõ' 
wd;;sh l<ukdlrKh lrkak( wêl wd;;s uÜgï fydafudak ksIamdokhg wys;lr f,i 
n,mdhs' Ndjkdj iy .eUqre yqiau .ekSu jeks wd;;sh wvq lsÍfï l%u mqreÿ lrkak' 
fuu l%shdldrlï iy mqreÿ Tfí ffoksl p¾hdjg we;=<;a lsÍfuka" Tng iajNdúlju 
Tfí i;=g ridhk øjH uÜgu by< kexúh yels w;r Tfí iuia; hymeje;au 
jeäÈhqKq l< yel' 


