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�ा हम सुन�गे?

म सन रहा � मरी बात सनोे ु

सनन क कौशल की य��याु े े ु ँ

(Hindi version)

भावना�क संकट वाले लोगो को अपनं े मन को शांत करने म� 

मदद करने के िलए,

आप उनके साथ समय िबता सकते ह� और उ�� सुन सकते ह�।

यिद आप वा�व म� यह समझना चाहते ह� िक दूसरे �ा 

महसूस करते ह� और िबना सुने सुनने से बचते ह�, तो आप 

सुनने के कौशल म� सुधार के िलए िन�िल�खत यु��यो का ं

उ�ेख कर सकते ह�।

न करन की कोिशश कर

कोई �ा कहन वाला ह इसका अनमान 
या मान ल।

उदाहरण:
"कह, और नही। म यह पहल स ही 
जानता था!
"दोबारा? आपन िपछली बार उस 
बार म बात की थी।”

करन की कोिशश कर

एक खला िदमाग रख और दसरो को खद 
को �� करन क िलए प्रो�ािहत कर।

उदाहरण:
"आप हाल ही म कसा महसस कर 
रह ह?"
“कछ आपको परशान कर रहा ह?
�ा आप इसक बार म बात करना 
चाहग? ”
“आप थोड़ परशान िदखत ह। �ा 
गलत ह?"

न करन की कोिशश कर

िकसी की बात सनत समय म�ीटा� या 
अ� चीज करना।

करन की कोिशश कर

�ान द और दसरो को िदखान क िलए 
उन सभी काय� को अलग रख िज� आप 

उ� सनन क बार म परवाह करत ह।

शात रह और आखो क सपक को 
उिचत बनाए।

दसरो की टोन, चहर की अिभ��� 
और शरीर की भाषा पर �ान द।

न करन की कोिशश कर

िट�णी, सझाव या आलोचना कर या 
िकसी को भी ज� ही बािधत कर।

उदाहरण:
"यह इतनी बड़ी बात नही ह!"
"िकतना मख!"
"अब और नही। यहा आपको �ा 
करना चािहए..."
"म�न कहा था ना। आपन अभी नही 
सनी।"
"िपछल ह� म गया था..."

करन की कोिशश कर

धय रख और दसरो को �तत्र �प स 
खद को �� करन द।

इिगत करन क िलए एक प्रितिक्रया 
क �प म सि�� वा�ाशो, 

िवशषणो या बॉडी ल�ज (उदा। 
िहला) का उपयोग कर जो आप सन 

रहे ह�।

न करन की कोिशश कर

दसरो की भावनाओ की अवहलना कर।

उदाहरण:

ब�त दखी होन की ज�रत नही ह।"
"आपको ग�ा नही करना चािहए।"
"आप िचितत हो जात ह �ो�िक आप 
ब�त अिधक सोचत ह।"

करन की कोिशश कर
दसरो की भावनाओ को समझ, �ीकार 

कर और �ीकार कर।

उदाहरण:

"आप िचितत ह...�ो�िक..."
“आपन मझ अपन दखी अनभव क 
साथ साझा िकया। मझ पर भरोसा 
करन क िलए ध�वाद।"

अपन आप को दसरो क जत म रखो।

उदाहरण:
"अगर म तम होत, तो म भी दखी 
महसस करता।"

"ऐसा होन क बाद आपक िलए िचितत 
होना सामा� ह।"

न करन की कोिशश कर

अपन सदह को गनगनाए।
जो आपको समझ म आता ह, उस आग 

बढ़ाए।

करन की कोिशश कर

उन िह�ो क बार म ��ीकरण क िलए 
पछ िज� आप दसर ��� �ारा बात 
ख� करन क बाद नही समझत ह।

उदाहरण:

"मझ खद ह, लिकन म थोड़ा 
उलझन म �...�ा आप मझ इसक 
बार म अिधक बताएग?"

सुनने के तरीक और तकनीक कई �पो म आत ह और यह प�र�स्थित 

और ��� की ज�रतो क आधार पर िभ� हो सकत ह। 

उपरो� य��यो का उपयोग लचील तरीक स करना आव�क ह। 

ऐसा करन म, हम मदद की ज़�रत वाल लोगो को एक जोरदार कान 

उधार दन म स�म होग, और उ� समय पर दखभाल और सहायता 

प्रदान करग।

ऐस सकट की �स्थित म जो त�ाल कारवाई क िलए कहता ह, कपया 
आपातकालीन सवाओ क िलए 999 पर कॉल कर।
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