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ਬੁਰੀਆਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ

ਲਾਭਦਾਇਕ ਦਲੀਲਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਰਿਸ਼ਤੇ 
ਲਈ ਚੰਗੀਆਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ

ਜਿੱਤਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰਨਾ।

ਤੁੱਛ ਗੱਲਾਂ ਕਹਿਣੀਆਂ

ਬੇਇੱਜਤ ਕਰਨਾ।

ਦੋਸ਼ ਲਗਾਉਣਾ। 

ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਹੋਣਾ

ਇਕੱਠੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ

ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
ਨੂੰ ਧਿਆਨ ਵਿੱਚ ਰੱਖਣਾ

ਪਿਆਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਹੋਣਾ

ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦਾ ਹੱਲ 
ਕਰਨਾ

ਿਬਹਤਰ ਹੋਣਾ (2025)
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ਸਾਨੂੰ ਸਾਰਿਆਂ ਨੂੰ ਕਦੇ-ਕਦੇ ਅਜਿਹੀ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨੀ ਪੈਂਦੀ ਹੈ ਜੋ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋਵੇ। ਜਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਨ੍ਹਾਂ 
ਗੱਲਾਂ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਉਹ, ਉਹਨਾਂ (ਗੱਲਾਂ) ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਨਰਮ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਦਾ ਅਭਿਆਸ 
ਕਿਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ:
ਇਹ ਕਹਿਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਕਿ: "ਤੁਸੀਂ ਕਦੇ 
ਵੀ ਮਦਦ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ! ਮੈਨੂੰ ਸਭ ਕੁਝ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਕਰਨਾ ਪਏਗਾ!"
ਇਹ ਕਹਿਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ: "ਮੈਂ ਤਣਾਅ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਿਹਾ/ਰਹੀ ਹਾਂ। ਸੱਚਮੁੱਚ 
ਮੈਂ ਕੁਝ ਮਦਦ ਚਾਹੰੁਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ."
ਇਹ ਉਹੀ ਚੀਜ਼ ਹੈ, ਪਰ ਵਧੇਰੇ ਸੰਭਾਵਨਾ 
ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋੜੀਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਮਿਲ 
ਜਾਵੇ।

ਇਸ ਲਈ, ਮੁਸ਼ਕਲ ਗੱਲਬਾਤ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ 
ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ ਕਿ 
ਕੀ ਇਸਨੂੰ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਦਾ ਕੋਈ ਨਰਮ 
ਤਰੀਕਾ ਹੈ।

1. ਇੱਕ ਕਠੋਰ ਸ਼ੁਰੂਆਤ
ਇੱਕ ਕਠੋਰ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਉਦੋਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ 
ਤੁਸੀਂ ਸਿੱਧੇ ਹਮਲੇ ਕਰਨ ਲੱਗ ਜਾਂਦੇ ਹੋ: 
“ਤੁਸੀਂ ਮੇਰੇ ਬਾਰੇ ਕਦੇ ਨਹੀਂ ਸੋਚਦੇ!”

ਦੂਸਰਾ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਰੱਖਿਆਤਮਕ ਹੋਣ 
ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋੜੀਂਦਾ 
ਸਮਰਥਨ ਨਹੀਂ ਮਿਲਦਾ।

2. ਇੱਕ ਨਰਮ ਸ਼ੁਰੂਆਤ
ਇੱਕ ਨਰਮ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਉਹ ਚੀਜ਼ ਮੰਗਣ ਦਾ ਇੱਕ 
ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਦੂਜੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਦੋਸ਼ੀ 
ਠਹਿਰਾਏ ਬਗੈਰ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ: 

“ਮੈਂ ਚਿੰਤਤ ਹਾਂ ਕਿ ਅਸੀਂ ਸਭ ਕੁਝ ਕਿਵਂੇ ਕਰਾਂਗੇ।” 

ਇਸ ਨਾਲ ਦੂਸਰੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਸੁਣਨਾ ਸੌਖਾ ਹੋ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਠੇ ਗੱਲਾਂ ਸੁਲਝਾ ਸਕੋ ।

ਨਰਮ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਅਕਸਰ “ਮੈਂ” ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਹੁੰਦੀ 
ਹੈ। ਦੂਸਰਾ ਵਿਅਕਤੀ ਕੀ ਗਲਤ ਕਰ ਰਿਹਾ ਹੈ, 
ਇਸ ‘ਤੇ ਧਿਆਨ ਕੇਂਦ੍ਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਇ, 
ਤੁਸੀਂ ਕਿਵੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੀ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ’ਤੇ ਧਿਆਨ ਕੇਂਦ੍ਰਤ ਕਰੋ। 
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