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(Nepali version)

राम्रो कुराकानी गन� कौशल र सकारा�क मनोवृि�को 

साथ, तपाईं भावना�क संकटमा परेका मािनसह�लाई 

हेरचाह र प्रो�ाहन प्रदान गन� स�ु�न्छ। कुराकानी 

गन� बा� नगरी अ�लाई प्रभावकारी �पमा सहज 

गन�, तपाईं संवादा�क कौशलता सुधारमा िन� 

सुझावह�को स�भ� गन� स�ु�न्छ।

गन कोिशस नगनहोस

एक आिधका�रक, आदशा�क वा 
कम मह� िदन शली वा आवाजमा 

अ�लाई स�ाह िदनहोस।

उदाहरणह�ः
"तपाईल गन पछ ..."

"तपाईल पछ..."

"किह फरक पदन, तपाई अझ पिन..."

कोिशस गनहोस

एक साथीको �पमा स�ाह िदनहोस।

उदाहरणह�ः
"म तपाईलाई कोिशस गन सझाव िदन 
चाहन्छ..."
"यिद तपाईल यो उपय� सो��न्छ भन, 
िकन होइन..."
"क तपाई मलाई थाहा भएको छ भनर 
जा� चाहान�न्छ?"

गन कोिशस नगनहोस

अ�को भावना�क सकटमा प्रितिक्रया 
िददा, एक सम�ा समाधान गन, 

तािकक वा पण तकसगत �ि�कोण 
अपनाउनहोस।

उदाहरणह�ः
"यित िनराश �न अथिहन छ।"
"बस जानहोस र आफ्नो िदमागलाई 
सिजलो बनाउनहोस यिद तपाई दखी 
�न�न्छ भन।"
"उसलाई/उनको बवा�ा गनहोस यिद 
उसल/उनल तपाईलाई द: ख िदन 
गछन।"
“जीवनमा तनाव अप�रहाय �न्छ। कोही 
पिन �सबाट भा� स�नन।”

कोिशस गनहोस

समानभित दखाउनहोस र आफलाई 
अ�को ज�ामा राख्नहोस। ितनीह�का 

श�ह�को पछािड भावनाह�को 
स�प गनहोस।

उदाहरणह�ः
"�सोभए तपाई िनराश र िन��ािहत 
महसस गन�न्छ।"
"तपाई दखी �न�न्छ र रमाइलोको 
मडमा �न��।"
"तपाई द: खी �न�न्छ िकनिक 
तपाईलाई ला�छ िक ऊ/�सल 
तपाईलाई िच��त ग�ररहछ।"
"तपाईल यसको बानी भएको ज�ो 
द�खए पिन तपाई अझ तनावग्र� 
�न�न्छ।"

गन कोिशस नगनहोस

िवषय अ�तः  अचानक अ� गनहोस 
वा मन�स्थित ह�ा गनको लािग 

प�रवतन गनहोस, सामा�तया िकनिक 
तपाई वातालापमा मौनता वा िवषयको 

सवदनशीलताल जोड िदन�न्छ।
उदाहरणह�ः

“हामी यसको बारमा जित धर बोल्छौ, 
तपाई उित द खी �न�न्छ। यो करा 
िबिसदउ।"
"य�ा अिप्रय चीजह�मा �ान 
निदनहोस। यसको बारमा करा गरौ..."

कोिशस गनहोस

धय गरर कनहोस र चप ला�होस। 
अ�लाई बोल्न तयार नभएस� समय 

िदनहोस।
किहलकाही, मौनता श�भ�ा राम्रो �न्छ। 
तपाई शरीरको भाषाको उपयोग गन 
स��नछ यिद अ�लाई यसको �ीकाय 
छ भन।
उदाहरणह�ः

यिद �स्थित उपय� छ भन, अ�को 
आखामा हनहोस तािक तपाई 
उनीह�को लािग �हा �न�न्छ भनर 
दखाउन स�होस।
आफ्नो समथन दखाउन कसलाई 
काधमा
थपथपाउनहोस।

गन कोिशस नगनहोस

जब ितनीह� अझ तयार छनन भन, 
अ�लाई करा गन जोड गनहोस ।

उदाहरणह�ः
"िछटो गनहोस, मात्र यो भ�होस र 
मलाई थाहा िदनहोस।"
“नलरबराउनहोस। कवल यसलाई 
भ�होस!"
"यिद तपाई यसको बारमा करा गन�� 
भन, म तपाईलाई म�त गन स��न।"

कोिशस गनहोस

समझदारी र आदर दखाउनहोस यिद 
तपाईल याद गनभयो िक अक� प� यस 
पलमा करा गन इ�क छन। पिछको 
एक समयमा कराकानीको लािग ढोका 

खला छोडनहोस। 
उदाहरणह�ः

"य�ो द�खन्छ िक तपाई अिहल �स 
बार करा गन चाहन��। म तपाईको 
इ�ालाई स�ान गछ।”
"कपया समय उपय� लाग्छ भन 
मसग करा गन
निहचिकचाउनहोस।"

ऐसा न करन की कोिशश कर

अथिहन सान्�ना प्र�ाव गनहोस।

उदाहरणह�ः
“आराम गनहोस। सब करा ठीकठाक 
�नछ।”
"तपाई प� पिन यो काम गन 
स��न्छ। िच�ा नगनहोस।"

कोिशस गनहोस

व�िन� र आशावादी �नहोस।
अ�मा आशा जगाउनहोस।

उदाहरणह�ः
“धर कराह� अझ अिनि�त छन। 
आ�खरमा सबभ�ा नराम्रो �न स�न।”

“म पिन गाह्रो ठा�छ। म सा��क 
आशा गदछ िक तपाईल यसलाई गन 
स��न्छ।"
"हामील अिहलस� कन समाधान 
प�ा लगाएका छनौ, तर हामी 
सोच्द रा� वा अ�बाट म�त िलन 
स�छौ।"

कराकानी एक चिलरहन प्रिक्रया हो जसल हामीलाई अ�सग 
अ�िक्रया गन अनमित िदन्छ । 

तपाई मािथको स�ाहह� एक लिचलो तरीकामा समयसाप� समथन 
प्र�ाव गन र सकटमा परका मािनसह�लाई सहज बनाउनको लािग 

प्रयोग गन स��न्छ ।

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