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ਿਕ ਅਸੀ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੀਏ?

ਮ ਸਣ ਿਰਹਾ ਹਾਂI ਮਨ ਸਣI 

ਂ

ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦੇ ਹਨਰ ਲਈ ਸਝਾਵ

(Punjabi Version)

ੁ ੁ

ਚੰਗੀ ਗੱਲਬਾਤ ਦੇ ਹਨਰ ਅਤ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰਵੱਈਏ ਨਾਲ, 

ਤਸੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਵਾਲ ਲਕਾ ਨ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ 

ਪ੍ਤਸਾਹਨ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਲਈ 

ਮਜਬੂਰ ਕੀਤ ਿਬਨਾ ਦਿਜਆ ਨ ਪ੍ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ 

ਿਦਲਾਸਾ ਦੇਣ ਲਈ, ਤਸੀ ਗੱਲਬਾਤ ਦੇ ਹਨਰ ਨ ਸਧਾਰਨ 

ਲਈ ਹੇਠਾ ਿਦੱਤ ਸਝਾਵਾ ਦਾ ਸੰਦਰਭ ਲ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ੁ ੇ

ੁ ਂ ੇ ੋ ਂ ੂੰ

ੋ

ੇ ਂ ੂ ਂ ੂੰ

ੁ ਂ ੁ ੂੰ ੁ

ਂ ੇ ੁ ਂ ੈ

ਕਰਨ ਦੀ ਕਿਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋੋ
ਦਜੀਆ ਨੰੂ ਅਿਧਕਾਰਤ, 

ਹਕੁਮ ਦੇਣ ਵਾਲ ਜਾਂ ਘਟੀਆ ਢੰਗ  ਜਾਂ 
ਲਿਹਜ਼ੇ ਿਵੱਚ ਸਲਾਹ ਦੇਣਾ।

ੂ ਂ
ੇ

ਉਦਾਹਰਨ:
“ਤਹਾਨ ਕਰਣਾ ਚਾਿਹਦਾ ਹੈ...”ੁ ੂੰ

“ਤਹਾਨ ਲੜ ਹੈ...”ੁ ੂੰ ੋ

“ਭਾਵੇਂ ਕਝ ਭੀ ਹੋਵੇ, ਤਸੀ ਹਣ ਵੀ...”ੁ ੁ ਂ ੁ

ਕਰਨ ਦੀ ਕਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋੋ

ਇੱਕ ਸਾਥੀ ਦੇ ਰਪੂ ਿਵੱਚ ਸਲਾਹ ਿਦਓI

ਉਦਾਹਰਨ:
“ਮੈਂ ਤਹਾਨ ਇਹ ਟ੍ਾਈ ਕਰਨ ਦਾ ਸਝਾਵ 
ਦੇਵਾਗਾ...” 

ੁ ੂੰ ੁ
ਂ

“ਜੇ ਤਹਾਨ ਇਹ ਉਿਚਤ ਲਗਦਾ ਹੈ, ਤਾ 
ਿਕਉ ਨਹੀ...”

ੁ ੂੰ ੱ ਂ
ਂ ਂ

“ਿਕ ਤਸੀ ਜਾਨਣਾ ਚਾਹੋਗੇ ਿਕ ਮੈਂ ਿਕ 
ਸੋਚਦਾਹਾ”

ੁ ਂ

ਂ

ਕਰਨ ਦੀ ਕਿਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋੋ
ਦਜੀਆ ਦੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਤ 
ਪ੍ਤੀਿਕਆ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਬਹਤ ਜਲਦੀ 

ਸਮੱਿਸਆ ਹੱਲ ਕਰਨ ਵਾਲੀ, ਤਰਕਪੂਰਨ ਜਾ 
ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਤਰਕਸ਼ੀਲ ਪਹੰਚ ਅਪਣਾਓਣਾ।

ੂ ਂ ੇ
੍ ੁ

ਂ
ਂ ੁ

ਉਦਾਹਰਨ:
“ਇੰਨਾ ਿਨਰਾਸ਼ ਹੋਣ ਦੀ ਤ ਕੋਈ ਗੱਲ 
ਨਹੀ ਹੈ।”

ੇ
ਂ

“ਜੇਕਰ ਤਸੀ ਨਾਖੁਸ਼ ਮਿਹਸਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ 
ਤਾ ਜਾ ਕੇ ਆਪਣ ਮਨ ਨ ਹਲਕਾ ਕਰੋ।"

ੁ ਂ ੂ
ਂ ੇ ੂੰ

“ਜੇਕਰ ਉਹ ਤਹਾਨ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ 
ਰਿਹੰਦਾ/ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ ਤਾ ਉਸਨ ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ 
ਕਰੋ।"

ੁ ੂੰ
ਂ ੂੰ

“ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵੱਚ ਤਣਾਅ ਹੋਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ। 
ਕੋਈ ਵੀ ਇਸ ਤ ਭਜ ਨਹੀ ਸਕਦਾ।”ੋਂ ੱ ਂ

ਕਰਨ ਦੀ ਕਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋੋ
ਹਮਦਰਦੀ ਿਦਖਾਓ ਅਤ ਆਪਣ ਆਪ 

ਨ ਦਿਜਆ ਦੇ ਸਥਾਨ ਤ ਰੱਖ ਕੇ ਮਿਹਸਸ 
ਕਰੋ। ਉਨ੍ਹਾ ਦੇ ਸ਼ਬਦਾ ਦੇ ਿਪੱਛ ਦੀਆ 

ਭਾਵਨਾਵਾ ਨ ਸਮਝੋ।

ੇ ੇ
ੂੰ ੂ ਂ ੇ ੂ

ਂ ਂ ੇ ਂ
ਂ ੂੰ

ਉਦਾਹਰਨ:
“ਿਕ ਇਸ ਲਈ ਤਸੀ ਿਨਰਾਸ਼ ਅਤ ਮਾਯਸ 
ਮਿਹਸਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ।”

ੁ ਂ ੇ ੂ
ੂ

“ਿਕ ਤਸੀ ਨਾਖੁਸ਼ ਹੋ ਅਤ ਮਜ਼ੇ ਕਰਨ ਦੇ ਮੂਡ 
ਿਵੱਚ ਨਹੀ ਹੋ।“

ੁ ਂ ੇ
ਂ

“ਤਸੀ ਦਖੀ ਹੋ ਿਕਉਿਕ ਤਹਾਨ ਲਗਦਾ ਹੈ 
ਿਕ ਉਹ ਤਹਾਨ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ 
ਰਿਹੰਦਾ/ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ।“

ੁ ਂ ੁ ਂ ੁ ੂੰ ੱ
ੁ ੂੰ

“ਭਾਵੇਂ ਤਸੀ ਇਸਦੀ ਆਦਤ ਪਾ ਲਈ ਹੋਵੇ, ਿਫਰ 
ਵੀ ਤਸੀ ਤਣਾਅ ਮਿਹਸਸ ਕਰਦੇ ਹੋ।“

ੁ ਂ

ੁ ਂ ੂ

ਕਰਨ ਦੀ ਕਿਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋੋ
ਮੂਡ ਨੰੂ ਹਲਕਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਸ਼ੇ ਨੰੂ ਅਚਾਨਕ 
ਖਤਮ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਬਦਲਨਾ, ਿਸਰਫ਼ ਇਸ ਲਈ 
ਿਕਉਿਕ ਤੁਸੀ ਂਗੱਲਬਾਤ ਿਵੱਚ ਖਾਮੋਸ਼ੀ ਜਾਂ ਿਵਸ਼ੇ 
ਦੀ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ ਦਆਰਾ ਤਣਾਅ ਿਵੱਚ ਹੋ।

ਂ
ੁ

ਉਦਾਹਰਨ:
“ਿਜੰਨਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਦੇ 
ਰਹੋਗੇ, ਤਸੀ ਓਨ ਹੀ ਉਦਾਸ ਹੋਂਦੇ ਜਾਵੋਗੇ। 
ਬੱਸ ਭਲ ਜਾਓ ਇਸਨ।“

ੁ ਂ ੇ
ੁ ੱ ੂੰ

“ਅਿਜਹੀਆ ਅਣਸਖਾਵੀਆ ਗੱਲਾ ਉਤ 
ਿਧਆਨ ਨਾ ਦਵੋ। ਆਓ ਅਸੀ ਕਝ ਹੋਰ 
ਗੱਲ ਕਰੀਏ...“

ਂ ੁ ਂ ਂ ੱ ੇ
ਂ ੁ

ਕਰਨ ਦੀ ਕਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋੋ
ਧੀਰਜ ਨਾਲ ਉਡੀਕ ਕਰ ੋਅਤੇ ਚਪੱ ਰਹੁ .ੋ 

ਦਿਜਆੂ  ਂਨੂੰ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਸਮਾਂ ਿਦਓ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਉਹ 
ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਿਤਆਰ ਨਹੀ ਹਂ ਦੇੁੰ।

ਕਈ ਵਾਰ, ਖਾਮਸ਼ੋੀ ਬਲੋਣ ਨਾਲੋਂ  ਚਗੰੀ ਹਦੰੀੁ  ਹੈ. ਤੁਸੀ ਂ
ਸਰੀਰ ਦੀ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜੇਕਰ ਦਸੂਰ ੇ

ਇਸਨੂੰ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਯਗੋ ਸਮਝਦ ੇਹਨ।
ਉਦਾਹਰਨ:

ਜੇ ਸਿਥਤੀ ਉਿਚਤ ਹੈ, ਤਾ ਇਹ ਿਦਖਾਉਣ 
ਲਈ ਦਿਜਆ ਦੀਆ ਅੱਖਾ ਿਵੱਚ ਦੇਖੋ ਿਕ 
ਤਸੀ ਉਨ੍ਹਾ ਲਈ ਮੌਜੂਦ ਹੋ।

ਂ
ੂ ਂ ਂ ਂ

ੁ ਂ ਂ
ਆਪਣਾ ਸਪੋਰਟ ਿਵਖਾਉਣ ਲਈ ਔਰਾ ਦੇ 
ਮੋਢੇ ਤ ਥਪਥਪਾਓI 

ਂ
ੇ

ਕਰਨ ਦੀ ਕਿਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋੋ
ਜੇਕਰ ਦੱਜੇ ਹਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 

ਿਤਆਰ ਨਹੀ ਹੈਗੇ ਤਾ ਉਹਨਾ ਨ ਇਸਦੇ 
ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਕਰ ਦੇਣਾI

ੁ ੇ
ਂ ਂ ੂੰ

ਉਦਾਹਰਨ:
“ਜਲਦੀ ਕਹੋ, ਜੋ ਭੀ ਕਿਹਣਾ ਹੈ ਅਤ ਮੈਨ 
ਸਮਝਣ ਦੇਓ ਇਹ ਕੀ ਹੈ”

ੇ ੂੰ

“ਲਾਰੇ-ਲਪੈ ਨਾ ਲਾ, ਛਤੀ ਦੱਸ!”ੱ ੇ
“ਜੇਕਰ ਤਸੀ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਨਹੀ ਕਰਦੇ, ਤਾ 
ਮੈਂ ਤਹਾਡੀ ਮਦਦ ਨਹੀ ਕਰ ਸਕਾਗਾI”

ੁ ਂ ਂ ਂ
ੁ ਂ ਂ

ਕਰਨ ਦੀ ਕਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋੋ
ਸਮਝਦਾਰੀ ਅਤ ਸਿਤਕਾਰ ਿਦਖਾਓ ਜੇਕਰ ਤਸੀ 
ਨਟ ਕਰਦੇ ਹੋ ਿਕ ਦਜਾ ਿਵਅਕਤੀ ਇਸ ਸਮੇਂ 
ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਿਤਆਰ ਨਹੀ ਹੈ। ਬਾਅਦ 
ਿਵੱਚ ਗੱਲਬਾਤ ਲਈ ਦਰਵਾਜ਼ਾ ਖੁੱਲਾ ਛਡ। 

ੇ ੁ ਂ
ੋ ੂ

ਂ
੍ਹ ੱ ੋ

ਉਦਾਹਰਨ:
“ਅਿਜਹਾ ਲਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤਸੀ ਇਸ ਵੇਲ ਇਸ 
ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਨਹੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰਦੇ। ਮੈਂ ਤਹਾਡੀ 
ਇੱਛਾ ਦਾ ਆਦਰ ਕਰਦਾ ਹਾ।”

ੱ ੁ ਂ ੇ
ਂ ੁ ੁ

ਂ
"ਜੇਕਰ ਤਹਾਨ ਲਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਸਮਾ ਉਿਚਤ 
ਹੈ ਤਾ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 
ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ 
ਿਵੱਚ ਸੰਕੋਚ ਨਾ ਕਰੋ।"

ੁ ੂੰ ੱ ਂ
ਂ

ਕਰਨ ਦੀ ਕਿਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋੋ

ਬੇਸਮਝ ਤਸੱਲੀ ਦੈਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼।

ਉਦਾਹਰਨ:
“ਸ਼ਾਤ ਹੋ ਜਾਓ, ਸਬ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਉਗਾI” ਂ
“ਤਸੀ ਬਸ ਇਸ ਤ ਲਗ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰੋI ਿਚੰਤਾ 
ਨੀ ਕਰਨੀI”

ੁ ਂ ੇ ੱ

ਕਰਨ ਦੀ ਕਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋੋ
ਉਦਸ਼ੇ ਤੇ ਿਟਕੋ ਅਤੇ ਆਸ਼ਾਵਾਦੀ ਰਵ।ੋ

ਦਿਜਆੂ  ਂਲਈ ਉਮੀਦ ਜਗਾਓ।

ਉਦਾਹਰਨ:
“ਬਹਤ ਸਾਰੀਆ ਚੀਜ਼ਾ ਅਜੇ ਵੀ ਅਿਨਸ਼ਿਚਤ 
ਹਨ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਸਭ ਤ ਭੜਾ ਿਬਲਕਲ ਨਾ 
ਹੋਵੇ।” 

ੁ ਂ ਂ
ੋਂ ੈ ੁ

“ਮੈਨ ਵੀ ਇਹ ਔਖਾ ਲਗਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਮੈਨ 
ਉਮੀਦ ਹੈ ਿਕ ਤਸੀ ਇਹ ਜਰਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋI”

ੂੰ ੱ ੂੰ
ੁ ਂ ੂ

“ਸਾਨ ਅਜੇ ਤਕ ਕੋਈ ਹੱਲ ਨਹੀ ਲਿਭਆ, ਪਰ 
ਅਸੀ ਸੋਚਦੇ ਰਿਹ  ਸਕਦੇ ਹਾ ਜਾ ਿਫਰ ਦਿਜਆ 
ਤ ਮਦਦ ਲ ਸਕਦੇ ਹਾI”

ੂੰ ੱ ਂ ੱ
ਂ ਂ ਂ ੂ ਂ

ੋਂ ੈ ਂ

ਗੱਲਬਾਤ ਇੱਕ ਿਨਰੰਤਰ ਪ੍ਿਕਿਰਆ ਹੈ ਜ ੋ
ਸਾਨੂੰ ਦਿਜਆੂ ਂ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਿਦੰਦੀ ਹੈ। 

ਤੁਸੀ ਦਂ ਖੀ ਲੁ ੋ ਕਾਂ ਨੂੰ ਸਮੇਂ ਿਸਰ 
ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਿਦਲਾਸਾ ਦੇਣ ਲਈ ਲਚਕਦਾਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ 

ਉਪਰ ਿਦੱਤੇ ਗਏ ਸੁਝਾਵਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਿਕਸੇ ਸੰਕਟ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਜੋ ਤੁਰੰਤ ਕਾਰਵਾਈ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰਦਾ ਹੈ, 
ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸੇਵਾਵਾਂ ਲਈ 999 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।
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