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(Hindi version)

अ� सवादा�क कौशल और सकारा�क �ि�कोण क 

साथ, आप भावना�क सकट वाल लोगो को दखभाल 

और प्रो�ाहन प्रदान कर सकत ह। बातचीत को मजबर 

िकए िबना दसरो को प्रभावी ढग स आराम करन क 

िलए, आप सवादी कौशल म सधार क िलए िन�िल�खत 

य��यो का उ�ख कर सकत ह।

ऐसा न करन की कोिशश कर

एक आिधका�रक, कमािडग या 
बिलिटग तरीक या टोन म दसरो 

को सलाह द।

उदाहरण:
"त� करना चािहए..."

"आपको..."

कोई बात नही, आप अभी भी ..."

करन की कोिशश कर 

एक सहकम� क �प म सलाह द।

उदाहरण:
"म आपको यह कोिशश करनका सझाव 
दगा..."
"यिद आपको लगता ह िक यह उिचत ह, 
तो �ो नही..."
"�ा आप जानना चाहग िक मझ �ा 
लगता ह?"

ऐसा न करन की कोिशश कर

िकसी सम�ा क समाधान, तािकक या 
एकमात्र तकसगत �ि�कोण को तब 

अपनाए जब दसरो क भावना�क द ख 
की प्रितिक्रया हो।

उदाहरण:
"इतना िनराश होना �थ ह।"
"तो आप िनराश और हतो�ािहत 
महसस करत ह।"
"अगर आप दखी महसस करत ह तो 
बस अपन मन को शात कर।"

"अगर वह / वह आपको परशान करता 
ह तो उस अनदखा कर।"
“तनाव जीवन म अप�रहाय ह। कोई भी 
इसस दर नही भाग सकता ह।”

करन की कोिशश कर 

सहानभित िदखाए और खद को दसरो 
क जत म रख। उनक श�ो क पीछ की 

भावनाओ को जोड़ो।

उदाहरण:
"तो आप िनराश और हतो�ािहत 
महसस करत ह।"
"आप दखी ह और मज़ क मड म नही 
ह�।"

"आप �िथत ह �ो�िक आपको लगता 
ह िक वह आपको परशान कर रहा ह।"

"भल ही आपको लगता ह िक इसकी 
आदत हो गई ह, िफर भी आप तनाव 
महसस करत ह।"

ऐसा न करन की कोिशश कर

मड को ह�ा करन क िलए िवषय को 
अचानक समा� कर या बदल, िसफ 
इसिलए िक आप बातचीत म मौन या 
िवषय की सवदनशीलता स तनावग्र� 

ह�।
उदाहरण:

"िजतना अिधक हम इसक बार म 
बोलत ह, आप उतन ही दखी हो जात 
ह। बस इस भल जाओ।"
“ऐसी अिप्रय बातो पर �ान न द। 
चिलए इसक बार म बात करत ह..."

करन की कोिशश कर 

धय स प्रती�ा कर और चप रह। दसरो 
को तब तक समय द जब तक व बात 

करन क िलए तयार न हो।
कभी-कभी, मौन श�ो स बहतर होता ह। 
आप बॉडी ल�ज का उपयोग कर सकत ह 
यिद अ� इस �ीकार करन क िलए डीम 
करत ह।
उदाहरण:

यिद �स्थित उपय� ह, तो दसरो की 
आखो म दख िक आप उनक िलए 
वहा ह।

अपना समथन िदखान क िलए िकसी 
को कध पर रख।

ऐसा न करन की कोिशश कर

जब व अभी तक तयार न हो, तो बात 
करन क िलए दसरो को ध�ा द।

उदाहरण:
"ज�ी करो, बस यह कहो और मझ 
बताए।"
"ठोकर मत खाओ। बस यह कह दो!"
"यिद आप इसक बार म बात नही 
करत ह, तो म आपकी मदद नही कर 
सकता।"

करन की कोिशश कर 

समझ और स�ान िदखाए यिद आप 
�ान द िक दसरी पाट� िफलहाल बात 

करन को तयार नही ह। बाद म बातचीत 
क िलए दरवाजा खला छोड़ द।

उदाहरण:
"ऐसा लगता ह िक आप अभी उस बार 
म बात नही करना चाहत ह। म आपकी 
इ�ा का स�ान क�गा।”
"अगर आपको समय उिचत लगता ह 
तो कपया मझस बात
करन क िलए �तत्र 
महसस कर।"

ऐसा न करन की कोिशश कर

सवदनाहीन सा�ना द।

उदाहरण:
"आराम कर। चीज ठीक होगी।”

"आप िनि�त �प स इस बाहर काम 
कर सकत ह। कोई िचता नही।"

करन की कोिशश कर 

व�िन� और आशावादी बन।
दसरो क िलए आशा लाओ।

उदाहरण:
“कई चीज अभी भी अिनि�त ह। सबस 
बरा सब क बाद नही हो सकता ह।”

“मझ भी म��ल लगता ह। म वा�व 
म आशा करता � िक आप इस बना 
सकत ह।”
"हमन अभी तक कोई समाधान नही 
िनकाला ह, लिकन हम सोच सकत ह 
या दसरो की मदद ल सकत ह।"

वातालाप एक सतत प्रिक्रया ह जो हम दसरो क साथ बातचीत करन 
की अनमित दती है। 

आप उपरो� य��यो का उपयोग लचील तरीक स सकट म पड़ 
लोगो को समय पर सहायता और आराम प्रदान करन क िलए कर 

सकत ह।

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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