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ਿਕ ਅਸੀ ਸਣੀਏ?ਂ ੁ

ਮ ਸਣ ਿਰਹਾ ਹਾਂI ੈਂ ੁ ਮਨ ਸਣI ੈ ੂੰ ੁ ੋ

ਸਣਨ ਦੇ ਹਨਰ ਲਈ ਸਝਾਵ

(Punjabi Version)

ੁ ੁ ੁ

ਉਹਨਾ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਜੋ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ 

ਨਾਲ ਜੂਝ ਰਹੇ ਹਨ ਉਹਨਾ ਦੇ ਮਨ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਨ ਲਈ, 

ਂ

ਂ

ਤਸੀ ਉਹਨਾ ਨਾਲ ਸਮਾ ਿਬਤਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤ ਉਹਨਾ ਨ ਸਣ ਸਕਦੇ ਹੋI ੁ ਂ ਂ ਂ ੇ ਂ ੂੰ ੁ

ਜੇ ਤਸੀ ਸੱਚਮੁੱਚ ਇਹ ਸਮਝਨਾ ਚਾਹੰਦੇ ਹੋ ਿਕ ਦਸਰੇ ਕੀ ਮਿਹਸਸ ਕਰਦੇ 

ਹਨ ਅਤ ਸਣ ਿਬਨਾ ਸਣਨ ਤ ਬਚਣਾ ਚਾਹੰਦੇ ਹਨ ਤਾ ਤਸੀ ਸਣਨ ਦੇ 

ਹਨਰ ਨ ਸਧਾਰਨ ਲਈ ਹੇਠਾ ਿਦੱਤ ਸਝਾਵਾ ਦਾ ਸੰਦਰਭ ਲ ਸਕਦੇ ਹੋI 

ੁ ਂ ੁ ੂ ੂ

ੇ ੁ ੇ ਂ ੁ ੋਂ ੁ ਂ ੁ ਂ ੁ

ੁ ੂੰ ੁ ਂ ੇ ੁ ਂ ੈ

 ਕਰਨ ਦੀ ਕਿਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋੋ
ਅਨਮਾਨ ਲਗਾਉਣਾ ਜਾਂ ਮੰਨ ਲੈਣਾ ਿਕ 

ਕੋਈ ਕੀ ਕਿਹਣ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈI 
ੁ

ਉਦਾਹਰਣ:
“ਹੋਰ ਕਝ ਨਾ ਕਹੋI ਇਹ ਮੈਨ ਪਿਹਲਾ ਹੀ 
ਪਤਾ ਸੀ!” 

ੁ ੂੰ ਂ

“ਫੇਰ? ਤਸੀ ਿਪਛਲੀ ਵਾਰ ਵੀ ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਗੱਲ ਕੀਤੀ ਸੀI” 

ੁ ਂ

ਫੇਰ? 

ਕਰਨ ਦੀ ਕਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ੋ
ਖਲੁ੍ਹੇ  ਿਦਮਾਗ ਨਾਲ ਸਚੋਣਾ ਅਤੇ ਦਿਜਆੂ  ਂਨੂੰ

ਆਪਨੀ ਗੱਲ ਕਿਹਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨਾI 

ਉਦਾਹਰਣ:
“ਤਸੀ ਹਾਲ ਹੀ ਿਵੱਚ ਿਕਵੇਂ ਮਿਹਸਸ ਕਰ 
ਰਹੇ ਹੋ?” 

ੁ ਂ ੂ

“ਕੀ ਤਹਾਨ ਕਝ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ? 
ਕੀ ਤਸੀ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੋਗੇ?” 

ੁ ੂੰ ੁ
ੁ ਂ

“ਤਸੀ ਥੋੜਾ ਜੇਹਾ 
ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਲਗ ਰਹੇ ਹੋI 
ਕੀ ਹੋਇਆ?” 

ੁ ਂ ੍ਹ
ੱ

 ਕਰਨ ਦੀ ਕਿਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋੋ

ਿਕਸੇ ਦੀ ਗੱਲ ਸਣਨ ਵੇਲ ਇੱਕ ਸਾਥ 
ਕਈ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਜਾ ਹੋਰ ਕੰਮ ਕਰਨਾI 

ੁ ੇ
ਂ

ਕਰਨ ਦੀ ਕਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ੋ
ਦਿਜਆ ਨ ਇਹ ਿਦਖਾਉਣ ਲਈ ਿਕ 

ਤਸੀ ਉਨ੍ਹਾ ਦੀ ਗੱਲ ਸਣਨਾ ਚਾਹੰਦੇ ਹੋ, 
ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਸਣ ਅਤ ਆਪਨ ਸਾਰੇ 

ਕੰਮ ਨ ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਰੱਖ ਦੇਵੋI  

ੂ ਂ ੂੰ
ੁ ਂ ਂ ੁ ੁ

ੁ ੋ ੇ ੇ
ੂੰ

ਚੱਪ ਰਹੋ ਅਤ ਉਿਚਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ 
ਅੱਖਾ ਨਾਲ ਅੱਖ ਿਮਲਾਓI 

ਦਿਜਆ ਦੇ ਲਿਹਜ਼ੇ, ਿਚਹਰੇ ਦੇ ਹਾਵ-ਭਾਵ 
ਅਤ ਸਰੀਰ ਦੀ ਭਾਸ਼ਾ ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਿਦਓI  

ੁ ੇ
ਂ

ੂ ਂ
ੇ

 ਕਰਨ ਦੀ ਕਿਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋੋ
ਿਟੱਪਣੀ, ਮਸ਼ਵਰਾ ਜਾਂ ਆਲਚਨਾ ਕਰਨਾ ਜਾਂ 
ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਬਹਤੁ ਜਲਦੀ ਿਵਚਕਾਰ ਰੋਕ ਦੇਣਾI 

ੋ

ਉਦਾਹਰਣ:
“ਇਹ ਕੋਈ ਵੱਡੀ ਗੱਲ ਨਹੀ ਹੈ!”  
“ਿਕੰਨੀ ਬੇਵਕਫੀ ਹੈ!”  

ਂ

ੂ
“ਹੋਰ ਕਝ ਨਾ ਕਹੋI ਤਹਾਨ ਇਹ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ...”    

ੁ ੁ ੂੰ

“ਮੈਂ ਤਹਾਨ ਦੱਿਸਆ ਸੀI ਤਸੀ ਮੇਰੀ ਗੱਲ 
ਨਹੀ ਸਣੀI” 

ੁ ੂੰ ੁ ਂ
ਂ ੁ

“ਿਪਛਲ ਹਫ਼ਤ ਮੈਂ ਿਗਆ ਸੀ...” ੇ ੇ

ਕਰਨ ਦੀ ਕਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ੋ
ਧੀਰਜ ਰੱਖੋ ਅਤ ਦਿਜਆ ਨ ਖੁੱਲ ਕੇ 

ਆਪਣੀ ਗੱਲ ਕਿਹਣ ਿਦਓI 
ੇ ੂ ਂ ੂੰ ੍ਹ

ਇਹ ਿਦਖਾਉਣ ਲਈ ਿਕ ਤਸੀ ਸਣ ਰਹੇ ਹੋ, 
ਪ੍ਤੀਿਕਆ ਵਜੋਂ ਛਟੇ ਵਾਕਾ, ਿਵਸਿਮਕ ਿਚੰਨ੍ਹ, 

ਜਾ ਸਰੀਰਕ ਭਾਸ਼ਾ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਿਸਰ ਿਹਲਾਉਣਾ)
 ਦੀ ਵਰਤ ਕਰੋI 

ੁ ਂ ੁ
੍ ੋ ਂ

ਂ
ੋਂ

 ਕਰਨ ਦੀ ਕਿਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋੋ
ਦਿਜਆ ਦੀਆ ਭਾਵਨਾਵਾ ਨ 

ਨਜ਼ਰ ਅੰਦਾਜ਼ ਕਰਨਾI 
ੂ ਂ ਂ ਂ ੂੰ

ਉਦਾਹਰਣ:
“ਇੰਨ ਉਦਾਸ ਹੋਣ ਦੀ ਕੋਈ ਲੜ ਨਹੀ ਹੈI”ੇ ੋ ਂ

“ਤਹਾਨ ਗੱਸਾ ਨਹੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾI” ੁ ੂੰ ੁ ਂ

“ਤਸੀ ਿਚੰਿਤਤ ਹੋ ਜਾਦੇ ਹੋ ਿਕਉਿਕ ਤਸੀ ਬਹਤ 
ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੋਚਦੇ ਹੋI” 

ੁ ਂ ਂ ਂ ੁ ਂ ੁ

ਕਰਨ ਦੀ ਕਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ੋ
ਦਿਜਆ ਦੀਆ ਭਾਵਨਾਵਾ ਨ ਦਹਰਾਉਣਾ, 

ਕਬੂਲਣਾ ਅਤ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾI  
ੂ ਂ ਂ ਂ ੂੰ ੁ

ੇ

ਉਦਾਹਰਣ:
“ਤਸੀ ਿਚੰਤਤ ਹੋ...ਿਕਉਿਕ...”ੁ ਂ ਂ

“ਤਸੀ ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਆਪਣਾ ਦਖਦ ਅਨਭਵ 
ਸਾਝਾ ਕੀਤਾI ਮੇਰੇ ਤ ਭਰੋਸਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਧੰਨਵਾਦI”

ੁ ਂ ੁ ੁ
ਂ ੇ

ਆਪਨ ਆਪ ਨੰੂ ਦਿਜਆ ਦੀ ਜਗ੍ਹਾ ਰੱਖ ਕੇ ਵੇਖੋI ੇ ੂ ਂ

ਉਦਾਹਰਣ:
“ਜੇ ਮੈਂ ਤਹਾਡੀ ਜਗ੍ਹਾ ਤ ਹੰਦਾ, ਤਾ ਮੈਂ ਵੀ ਉਦਾਸ 
ਹੰਦਾI” 

ੁ ੇ ੁ ਂ
ੁ

“ਅਿਜਹੀ ਘਟਣਾ ਤ ਬਾਅਦ ਤਹਾਡਾ ਿਚੰਤਤ 
ਹੋਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈI”

ੋਂ ੁ

 ਕਰਨ ਦੀ ਕਿਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋੋ
ਆਪਨ ਸ਼ੰਿਕਆ ਨ ਬਣ ਰਿਹਣ ਦੇਣਾ 

 ਿਦਖਾਵਾ ਕਰਨਾ ਿਕ ਤਸੀ ਸਮਝ ਗਏ ਹੋI 
ੇ ਂ ੂੰ ੇ

ੁ ਂ

ਕਰਨ ਦੀ ਕਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ੋ
ਦਜੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਗੱਲ ਖਤਮ ਹੋਣ 
ਤ ਬਾਅਦ, ਉਹਨਾ ਿਹੱਿਸਆ ਬਾਰੇ 

ਸਪਸ਼ਟੀਕਰਣ ਮੰਗੋ ਜੋ ਤਸੀ ਨਹੀ ਸਮਝੇI 

ੂ
ੋਂ ਂ ਂ

ੁ ਂ ਂ

ਉਦਾਹਰਣ:
“ਮੈਨ ਮਾਫ਼ ਕਰਨਾ, ਪਰ ਮੈਂ ਥੋੜਾ ਉਲਝਨ 
ਿਵੱਚ ਹਾ... ਿਕ ਤਸੀ ਮੈਨ ਇਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ 
ਦੱਸਣਾ ਚਾਹੋਗੇ?” 

ੂੰ
ਂ ੁ ਂ ੂੰ

ਸਣਨ ਦੀਆ ਿਵਧੀਆ ਅਤੇ ਤਕਨੀਕਾ 

ਕਈ ਰਪਾ ਿਵੱਚ ਆਉਦੀਆ ਹਨ ਅਤ ਸਿਥਤੀ ਅਤ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀਆ 

ਲੜਾ ਦੇ ਆਧਾਰ ਤ ਵੱਖ ਵੱਖ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਹਨI ਉਪਰੋਕਤ ਸਝਾਵਾ 

ਨੰੂ ਲਚਕਦਾਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਵਰਤਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈI  

ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਅਸੀ ਉਨ੍ਹਾ ਲਕਾ ਨ ਹਮਦਰਦੀ ਨਾਲ ਸਣ 

ਸਕਾਗੇ ਿਜਨ੍ਹਾ ਨ ਮਦਦ ਦੀ ਲੜ ਹੈ ਅਤ ਉਨ੍ਹਾ ਨ ਸਮੇਂ ਿਸਰ ਦੇਖਭਾਲ 

ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰ ਸਕਾਗੇI 

ੁ ਂ ਂ ਂ

ੂ ਂ ਂ ਂ ੇ ੇ ਂ

ੋ ਂ ੇ ਂ ੁ ਂ

ਂ ਂ ੋ ਂ ੂੰ ੁ

ਂ ਂ ੂੰ ੋ ੇ ਂ ੂੰ

ਂ

ਿਕਸੇ ਸੰਕਟ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਜੋ ਤਰੰਤ ਕਾਰਵਾਈ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰਦਾ ਹੈ, 
ਿਕਰਪਾ ਕਰਕ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸੇਵਾਵਾਂ ਲਈ 999 ਤ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

ੁ
ੇ ੇ

shallwetalk.hk
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