
مثالیں:

کیا ہم بات کریں گے؟
میں ہمہ تن گوش ہوں مجھے سنیں

گفتگو کے سلیقے کے لئے مشورے
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 دوسروں کو حاکمانہ، بارعب یا تحقیر
آمیز انداز یا لہجہ میں مشوره دیں۔
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(Urdu version)

آپ ساتھ،  کے  رویے  مثبت  اور  سلیقہ  کا  گفتگو   اچھی 

حوصلہ اور  بھال  دیکھ  کی  لوگوں  پریشان  پر  طور   جذباتی 

بغیر کیے  مجبور  پر  چیت  بات  ہیں۔  کرسکتے   افزائی 

غرض کی  دینے  تسلی  سے  طریقے  موثر  کو   دوسروں 

درج لئے  کے  بنانے  بہتر  کو  سلیقے  کے  گفتگو  آپ   سے، 

ہیں۔ سکتے  کر  رجوع  طرف  کی  تجاویز  ذیل 

کریں نہ  کوشش 

مثالیں:
"تمھیں چاھئے کہ..."

"آپ کو ضرورت ہے کہ..."

"کوئی فرق نہیں پڑتا کہ، آپ اس 
وقت کیا ہیں..."

کریں کوشش 

ایک ساتھی کے طور پر مشوره دیں۔

مثالیں:
"میں آپ کو کوشش کرنے کا مشوره 

دوں گا..."

"اگر آپ مناسب سمجھتے ہیں تو کیوں 
نہیں..."

کیا آپ جاننا چاھیں گے که میں کیا 
سوچ رہا ہوں؟"

کریں نہ  کوشش 
 دوسروں کی جذباتی پریشانی پر رد عمل

 ظاہر کرتے وقت مسائل کے حل میں
 بہت جلدی ، منطقی یا صرف عقلی نقطه

نظر کو اپنائیں۔
مثالیں:

"مایوس ہونے کا کوئی مطلب ہی 
نہیں ہے۔"

"اگر ناراضگی کا احساس ہے تو 
بس جاو اور اپنا دماغ ہلکا کرو۔"

"اگر وه مرد/عورت آپ کو پریشان 
کررہی ہے تو اسے مرد/عورت کو 

بس نظر انداز کریں۔"

"زندگی میں تناؤ ناگزیر ہے. اس 
سے کوئی نہیں بھاگ سکتا."

کریں کوشش 
 ہمدردی کا اظہار کریں اور خود کو

مثالیں:مثالیں: دوسروں کی جگه رکھ کر دیکھیں۔ ان
 کے الفاظ کے پیچھے چھپے احساسات کو

سمجھیں۔
مثالیں:

"تو اس لئے مایوس اور حوصله 
شکن محسوس کررہے ہیں۔"

"آپ ناراض ہیں اور بالکل بھی مذاق 
کے موڈ میں نہیں ہیں۔"

"آپ پریشان رہتے که کیوں که آپ 
کو لگتا ہے که وه مرد/عورت آپ کو

پریشان کرتا رہتا ہے۔"
"گرچه لگتا ہے که آپ اس کے عادی
ہوگئے ہیں پھر بھی آپ تناو محسوس 

کرتے ہیں۔"

کریں نہ  کوشش 
 موڈ کو ہلکا کرنے کے لئے موضوع
 کو اچانک ختم یا تبدیل کریں، صرف
 اس لئے که آپ گفتگو کے دوران

 خاموشی یا موضوع کی حساسیت کی
وجه سے دباؤ کا شکار ہیں۔

مثالیں:
"ہم جتنا زیاده اس کے بارے میں 

بات کرتے ہیں، آپ اور بھی غمگین 
ہوجاتے ہیں۔ اسے بس بھول جائے۔"

"اس طرح کی ناخوشگوار باتوں پر 
غور نه کریں۔ آئے اس موضوع... پر 

بات کریں۔"

کریں کوشش 
 جب تک لوگو گفتگو کرنے کے لئے

 تیار نه ہوجائیں۔ صبر کے ساتھ انتظار
کریں اور خاموش رہیں۔

 بعض اوقات، خاموشی الفاظ سے زیاده
 بہتر ہوتی ہے۔ آپ باڈی لنگویج کا
 استعمال کریں اگر لگتا ہے که یه

دوسروں کے لئے قابل قبول ہے۔
مثالیں:

اگر صورتحال مناسب ہے تو دوسروں 
کی آنکھوں میں آنکھیں ڈال کر ظاہر 
کریں که آپ ان کے لئے موجود ہیں۔

اپنا سپورٹ ظاہر کرنے کے لئے 
دوسروں کا کندھا تھپتھپائیں۔

کریں نہ  کوشش 

 لوگ جب گفتگو کے لئے تیار نه ہوں
تو انھیں اکسائیں۔

مثالیں:
"جلدی کریں، بس اسے بولیں اور 

مجھے بتائیں۔"

"رکیے مت۔ بس کھ ڈالئے۔"

"اگر آپ بات نہیں کرتے ہیں، تو میں 
آپ کی مدد نہیں کرسکتا۔"

کریں کوشش 

 اگر لگتا ہے که دوسرا فریق اس وقت بات
 نہیں کرنا چاه رہا ہے تو سمجھداری کا

 مظاہره کریں اور اس کا احترام کریں۔ بعد
میں گفتگو کرنے کی گنجائش باقی رکھیں۔

مثالیں:
"لگتا ہے که آپ اس وقت بات نہیں کرنا 
چاھتے ہیں۔ میں آپ کی خواہش کا احترام 

کروں گا۔"
"اگر آپ کو لگتا ہے که یه بات کرنے  
کا مناسب وقت ہے تو  
براه کرم کھل کر بات  

کریں۔"

کریں نہ  کوشش 
بے مطلب کی تسلی دیں۔

مثالیں:
"آرام سے رہیں۔ سب کچھ صحیح 

ہوجائے گا۔"
آپ یقینا اس پر کام کرسکتے ہیں۔ 

گھبرانے کی کوئی بات نہیں ہے۔"

کریں کوشش 
 معروضی انداز اختیار کریں اور پر امید

رہیں۔
دوسروں کی امید بڑھائیں۔

مثالیں:
"بہت سی چیزیں اب بھی غیر یقینی 

ہیں۔ بہر حال بدترین صورت حال 
اب نہیں پیش آئے گی۔"

"مجھے بھی یه مشکل لگتا ہے۔ 
مجھے سچ میں یه امید ہے که آپ 

اسے مکمل کرسکتے ہیں۔"
"ہم نے ابھی تک اس کا کوئی حل 
نہیں نکالا لیکن ہم غور کرسکتے 

ہیں یا دوسروں سے مدد حاصل کر 
سکتے ہیں۔"

 بات چیت ایک متواتر عمل ہے جو ہمیں دوسروں کے ساتھ ملنے کا

دیتا ہے۔ موقع 

 آپ مصیبت میں گھرے لوگوں کو وقت پر مدد اور آرام فراہم کرنے 

 کے لئے مذکوره بالا تجاویز کو لچکدار طریقے سے استعمال

ہیں۔ کرسکتے 

 کسی ایسی پریشانی کی صورت میں جس میں فوری کاروائی کی مطالبہ ہو،
براه کرم ہنگامی خدمات کے نمبر999 پر رابطہ کریں۔
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