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क हामी सु�ेछौ?ंे

मल सिनरहको छै े ु े ु मरो करा स�होसे ु ु ु ्

श्रवण कलाह�को सझावह�ु

(Nepali version)

भावना�क सकट भएका मािनसह�लाई उनीह�को िदमाग 

सिजलो पानको लािग म�त गन,

तपाई उनीह�सग समय िबताउन र स� स��न्छ।

यिद तपाई अ�ल क महसस गदछन भनर वा�वम ब� 

चाहन�न्छ र सनाई िबना सनवाईबाट जोिगन चाहन�न्छ भन, 

तपाई श्रवण कलाह�को सधारमा लागी िन�िल�खत सझावह� 

लाई स�भ गन स��न्छ।

गन कोिशस नगनहोस

कोिह क भ�वाला छ, यसलाई अनमान 
वा मा�होस।

उदाहरणह�:
"अझ धर नभन। मलाई यो पिहल न 
थाहा िथयो!”
“फ�र? तपाईल अ��म चोिट करा 
ग�रस� भएको छ।”

फ�र?

गन कोिशस गनहोस

एक खला िदमाग राख्नहोस र अ�लाई 
आफल �� गनको लािग प्रो�ािहत 

गनहोस।
उदाहरणह�:

"तपाईलाई हाल क�ो ला�ो?"

“क तपाईलाई किहल िपरो� छ?
क तपाई यस बार करा गन 
चाहान�न्छ? "
“तपाई अिलकित उदास द�खन�न्छ। 
क ग�� छ?"

गन कोिशस नगनहोस

ब�काय वा अ�लाई सनीरहको बला 
अक� कराह� गनहोस।

गन कोिशस गनहोस

�ान िदनहोस र अ�लाई दखाउनको 
लािग सब कायह�लाई अलग राख्नहोस 
तािक तपाई उनीह�लाई स�मा �ान 

िदन�न्छ। 

चप ला�होस र उपय� आखाको 
स�क बनाउनहोस। अ�को 
आवाज, अनहारको भाव र 

भावभिगमालाई �ान िदनहोस।

गन कोिशस नगनहोस

िट�णी, सझाव वा आलोचना गनहोस वा 
कसलाई चाड बाधा परयाउन होस।

उदाहरणह�:
"यो कन ठलो सम्झौता होईन!";
"क�ो मख!"
"अझ धर नभन। तपाईल क गन पछ 
यहा छ..."
"मल तपाई भनको िथए। तपाईल 
भखर स� भएन।"
"गत ह�ा म गए..."

गन कोिशस गनहोस

धय गनहोस र अ�लाई �त�तापवक 
अिभ�� �न िदनहोस।

प्रितिक्रयाको �पमा तपाईल स� 
�न�न्छ भनर सकत गनको लािग छोटो 

वा�ाशह�, िव�यािदबोधक वा 
भावभिगमा प्रयोग गनहोस (उदाहरण 

टाउको ह�ाउन)।

गन कोिशस नगनहोस

अ�को भावनाह�लाई बवा�ा गनहोस।

उदाहरणह�:

"�ित द खी �न आव�क छन।"
"तपाई �रसाउन �दन।"
"तपाई िच��त �न�न्छ िकनिक 
तपाई धर सो��न्छ।"

गन कोिशस गनहोस

अ�को भावनाह�लाई पनः  बयान, प्रा�� 
�ीकार तथा �ीकार गनहोस।

उदाहरणह�:

"तपाई िच��त �न�न्छ...िकनिक..."
“तपाईल मसग आफ्नो द खी अनभव 
साझा गनभयो। मलाई िव�ास गन 
भएकोमा ध�वाद।"

आफलाई अ�को ज�ामा राख्नहोस।

उदाहरणह�:
"यिद म तपाई भएको भए, मल पिन 
द ख महशस गथ �ला।"

"य�ो घटना भएपिछ िच��त �न 
तपाईको लािग सामा� हो।"

गन कोिशस नगनहोस

तपाईका शकाह�लाई लामो �न 
िदनहोस।

तपाईल बझ्न�न्छ भनर बहाना गनहोस।

गन कोिशस गनहोस

अक� ���ल करा ग�रसकपिछ 
तपाईल नबझको भागह�को बारमा 

��ीकरणको लािग सोध्नहोस।

उदाहरण:
"मलाई माफ गनहोस, तर म यसबार 
अिलक अलमलमा परको छ...क 
तपाईलाई यसबार मलाई अझ बढी 
बताउन मन लाग्छ?"

सु�े �ि�कोणह� र िविधह� धेरै प्रकारका �न्छन् र प�र�स्थित र 

���को आव�कताह�मा िनभ�र िभ� �न स�छन्।

माथीका सुझावह�लाई एक लिचलो तरीकामा प्रयोग गन� आव�क छ।

गदा� हामीले सहयोग चािहएको ���लाई एक समानुभूित श्रवण िदन 

स�म �न्छौ र उनीह�लाई ं समयसापे� हेरचाह र सहयोग प्रदान गन� 

स�ेछौ।ं

एक सकटको मामलामा त�ाल कायको लािग बोलाइन्छ भन, कपया 
आपतकालीन सवाह�को लािग 999 मा कल गनहोस।

shallwetalk.hk

क हामी स�छौ?

20
20

 म
ा उ

�
ािद

त


	के हामी सु􀉄ेछौ?



