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ਪੂਰੇ ਸਕੂਲ ਦਾ ਸਸਹਤ ਪਰੋਗਰਾਮ - ਆਊਟਰੀਚ ਸੇਵਾ, ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਸਸਹਤ ਸੇਵਾ, ਸਸਹਤ ਸਵਭਾਗ 

ਸਤੰਬਰ 2024 ਸੰਸਕਰਣ 

ਸਮੱਸਸਆ ਦਾ ਸਮਾਧਾਨ 
1. ਸਮੱਸਸਆਵਾਾਂ ਨੰੂ ਹੱਲ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਕੋਸ਼ਿ਼ਿ ਕਰਨਾ ਼ਿ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਚੰਗੀ ਥਾਾਂ ਹੈ। 

 

2. ਰ਼ੁਕਾਵਟਾਾਂ ਨਾਲ ਨਸ ੱਠਣ ਵੇਲੇ ਲੋੜੀ ਾਂਦੇ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਰਵੱਈਏ ਹ਼ੁੰਦੇ ਹਨ: ਆ਼ਿਾਵਾਦੀ, ਖ਼ੁੱਲਹੇ  ਸਦਮਾਗ ਵਾਲੇ ਅਤੇ 

ਸਕਸਰਆ਼ਿੀਲ। 

ਆਸਾਵਾਦੀ 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੋਚੋ 

ਭਰੋਸਾ ਰੱਖੋ 

ਖ ੱਲੇ ਸਵੱਚਾਰਾ ਵਾਲਾ 

ਦਸੂ ਆਾਂ ਦੀ ਰਾਇ ਸਵੀਕਾਰ 

ਕਰੋ 

ਲਚਕਦਾਰ ਬਣੋ 

ਸਿਸਰਆਸੀਲ 

ਮ਼ੁਸੀਬਤਾਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ 

ਲਈ ਸਤਆਰ ਰਹੋ, 

ਪਸਹਲਕਦਮੀ ਕਰੋ 

 

3. ਹੇਠਾਾਂ ਸਦੱਤੇ ਕਦਮਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ, ਅਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਸਮੱਸਸਆ-ਹੱਲ ਕਰਨ ਦੇ ਹ਼ੁਨਰ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ। 

 

ਸਮੱਸਸਆ-ਹੱਲ ਿਰਨ ਲਈ 5 ਿਦਮ 

 

ਿਦਮ 1   ਸਾ਼ਾਂਤ ਰਹੋ 

⚫ ਆਪਣੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਸਥਤੀ ਦਾ ਮ਼ੁਲਾਾਂਕਣ ਕਰੋ 

⚫ ਼ਿਾਾਂਤ ਹੋਣ ਦੇ ਤਕਨੀਕਾਾਂ ਨੰੂ ਲਾਗੂ ਕਰੋ 

 

    ਿਦਮ 2   ਸਮੱਸਸਆ ਦੀ ਪਛਾਣ ਿਰੋ 

⚫ ਸਮੱਸਸਆ ਦੇ ਮੂਲ ਕਾਰਨ ਅਤੇ ਗੰਭੀਰਤਾ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ। 

⚫ ਸੰਭਾਸਵਤ ਨਤੀਸ ਆਾਂ ਦੇ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ੋ 

 

    ਿਦਮ 3   ਸੰਭਵ ਹੱਲ ਲੱਭੋ 

⚫ ਆਪਣੇ ਪ਼ੁਰਾਣੇ ਅਨ਼ੁਭਵ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ 

⚫ ਦਸੂ ਆਾਂ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਕਰੋ  

⚫  ਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਖੋ  ਕਰੋ 

 

    ਿਦਮ 4   ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੱਲ ਚ ਣੋ 

⚫ ਹਰੇਕ ਹੱਲ ਦੇ ਫਾਇਸਦਆਾਂ ਅਤੇ ਕਮੀਆਾਂ ਦਾ ਸਵ਼ਿਲੇ਼ਿਣ ਕਰੋ। ਸਫਰ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਚ਼ੁਣੋ 

⚫ ਯੋ ਨਾ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰੋ 

 

    ਿਦਮ 5  ਹੱਲ ਅਤੇ ਘਟਨਾ ਦਾ ਮ ਲਾ਼ਾਂਿਣ ਿਰੋ 

⚫ ਪਰਸਕਸਰਆ ਦੀ ਸਮੀਸਖਆ ਕਰੋ 

⚫ ਆਰਾਮ ਤਕਨੀਕਾਾਂ, ਸਮੱਸਸਆ ਦੀ ਪਛਾਣ, ਹੱਲ ਦੇ ਯਤਨਾਾਂ ਦੀ ਸਫਲਤਾ ਦਾ ਮ਼ੁਲਾਾਂਕਣ ਕਰੋ  

⚫ ਕਾਰ  ਯੋ ਨਾ ਦੀ ਪਰਗਤੀ ਅਤੇ ਚ਼ੁਣੇ ਗਏ ਹੱਲ ਦੇ ਨਤੀਸ ਆਾਂ ਦੀ ਸਮੀਸਖਆ ਕਰੋ 

⚫ ਅਨ਼ੁਭਵ ਤੋਂ ਸਸੱਖੋ। ਭਸਵੱਖ ਸਵੱਚ ਅਸ ਹੀਆਾਂ ਸਸਥਤੀਆਾਂ ਤੋਂ ਦੂਰ ਰਹੋ। 
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ਜਜ਼ਬਾਤ 

1. ਘਟਨਾਵਾਾਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਸੰਦਰਭਾਾਂ ਦੀ ਸਵਆਸਿਆ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਸਵਅਕਤੀਗਤ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਨੰੂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਜਾਾਂ 

ਜਜ਼ਬਾਤ ਸਕਹਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। 

 

2. ਵੱਿ-ਵੱਿ ਸਕਸਮਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਸਾਨੰੂ ਆਪਣੀਆਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਨੰੂ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪਰਗਟ ਕਰਨ ਅਤੇ 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਸਮਝਣ ਦੇ ਯੋਗ ਬਣਾਉਾਂਦਾ ਹੈ।  

ਆਨੰਦ ਗ ੁੱਸਾ ਤਕਲੀਫ਼ ਡਰ 

ਿੁਸ਼, ਅਨੰਦ 

ਿੁਸ਼ੀ 

ਸੰਤੁਸ਼ਟ 

ਨਾਰਾਜ਼ 

ਗੱੁਸੇ 

ਨਾਰਾਜ਼ 

ਸਨਰਾਸ਼ 

ਪਰੇਸ਼ਾਨ, ਉਦਾਸ 

ਉਦਾਸੀ 

ਡਰ, ਘਬਰਾਹਟ 

ਡਰੇ ਹੋਏ 

ਸਚੰਤਤ, ਬੇਚੈਨ 

ਪਿਆਰ ਨਫ਼ਰਤ ਹੈਰਾਨੀ ਸ਼ਰਮ 

ਸਪਆਰ, ਦੇਿਭਾਲ 

ਭਰੋਸਾ  

ਸਵੀਕਾਰ 

ਨਾਪਸੰਦ 

ਨਫ਼ਰਤ 

ਸਵਰੋਧ 

ਹੈਰਾਨ 

ਹੈਰਾਨ 

ਹੈਰਾਨ 

ਸ਼ਰਸਮੰਦਾ 

ਬਦਨਾਮੀ 

ਸ਼ਰਸਮੰਦਾ 

 

3. ਦਸੂਜਆਾਂ ਦੀਆਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਨੰੂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੇ ਸਚਹਰੇ ਦੇ ਹਾਵ-ਭਾਵ, ਸਰੀਰਕ ਪਰਤੀਸਕਸਰਆਵਾਾਂ ਅਤੇ ਸਕਸਰਆਵਾਾਂ ਤੋਂ ਪਛਾਣ 

ਕ,ੇ ਅਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪਸੀ ਸਬੰਧਾਾਂ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ।  

 

4. ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਗੱੁਸਾ, ਸਬਪਤਾ ਅਤੇ ਡਰ, ਸਾਡੀ ਤਾਕਤ ਨੰੂ ਿਤਮ ਕਰ ਦੇਣਗੇ; ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, 

ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਤਕਲੀਫ਼ ਸਾਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਥੱਕੇ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਾਉਾਂਦੀ ਹੈ। ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਆਨੰਦ 

ਅਤੇ ਸਪਆਰ, ਸਾਡੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਸਵੱਚ ਪਰੇਰਣਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜਦੋਂ ਸਾਨੰੂ ਪਰਸ਼ੰਸਾ ਅਤੇ 

ਮਾਨਤਾ ਸਮਲੇਗੀ, ਤਾਾਂ ਅਸੀ ਾਂ ਸਬਹਤਰ ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨ ਲਈ ਪਰੇਸਰਤ ਹੋਵਾਾਂਗੇ। 

 

5. ਵੱਿ-ਵੱਿ ਘਟਨਾਵਾਾਂ ਅਤੇ ਲੋਕ ਸਾਡੀਆਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ 'ਤੇ ਪਰਭਾਵ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਅਸੀ ਾਂ ਸਕਸੇ 

ਮੁਕਾਬਲੇ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਾਂ ਸਚੰਤਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ, ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਸਰਸ਼ਤੇਦਾਰ ਬੀਮਾਰ ਹੋ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਸਚੰਤਾ ਹੋ 

ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜਾਾਂ ਜਦੋਂ ਅਸੀ ਾਂ ਧੋਿਾ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ ਤਾਾਂ ਗੱੁਸੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ। ਇਹ ਆਮ ਮਨੱੁਿੀ ਪਰਤੀਸਕਸਰਆ ਹਨ। 

ਇੱਥੇ ਕੋਈ ਸਹੀ ਜਾਾਂ ਗਲਤ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ, ਪਰ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਨੰੂ ਪਰਗਟ ਕਰਨ ਦੇ ਸਸਰਫ ਸਹੀ ਜਾਾਂ ਗਲਤ ਤਰੀਕ ੇ

ਹਨ। 

 

6. ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਦੇ ਉਸਚਤ ਪਰਗਟਾਵੇ ਦੇ ਸਸਧਾਾਂਤ: 

i. ਖਰੇ ਰਹੋ: ਆਪਣੀਆਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਨੰੂ ਪਛਾਣੋ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਰਗਟ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਸਦਓ 

(ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਉਦਾਸ ਹੋਣ 'ਤੇ ਰੋਣਾ, ਿੁਸ਼ ਹੋਣ 'ਤੇ ਹੱਸਣਾ) 

ii. 3 ਨਾ ਕਰਨ ਯੋਗ ਚੀਜ਼਼ਂ ਅਤੇ 3 ਆਦਰ ਕਰਨ ਯੋਗ ਚੀਜਾ਼ਂ: ਦਸੂਜਆਾਂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਨਾ ਪਹੰੁਚਾਓ 

(ਸਰੀਰਕ/ਮੌਸਿਕ); ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਨਾ ਪਹੰੁਚਾਓ; ਨੁਕਸਾਨ ਨਾ ਕਰੋ 
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ਸਤੰਬਰ 2024 ਸੰਸਕਰਣ 

(ਵਾਤਾਵਰਣ/ਵਸਤੂ/ਸਨਯਮ ਅਤੇ ਕਾਨੰੂਨ)। ਦਸੂਜਆਾਂ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਅਤੇ ਸਨਯਮਾਾਂ ਦਾ ਆਦਰ ਕਰੋ। 

 

7. ਅਸੀ ਾਂ ਇੱਕੋ ਐਕਟੀਵੇਪਟੰਗ ਈਵੈਂਟ ਲਈ ਵੱਿੋ-ਵੱਿਰੇ ਪਵਸ਼ਵਾਸ ਰੱਿ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ। ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਨਤੀਜੇ ਸਕਸੇ ਦੇ 

ਸਵਸ਼ਵਾਸਾਾਂ 'ਤੇ ਸਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਵੱਿੋ ਵੱਿਰੇ ਹੋਣਗੇ। ਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਸਕ ਘਟਨਾਵਾਾਂ ਬਾਰੇ ਸਾਡੇ ਸਵਸ਼ਵਾਸਾਾਂ ਨੰੂ 

ਬਦਲ ਕੇ ਸਾਡੀਆਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਨੰੂ ਪਰਭਾਸਵਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

8. ਹਮੇਸ਼ਾ ਸਾਡੇ ਸਵਚਾਰਾਾਂ ਦੀ ਸ਼ੁੱਧਤਾ ਦੀ ਸਮੀਸਿਆ ਕਰੋ। ਮਦਦਗਾਰ ਸਵਸ਼ਵਾਸ (ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੋਚ) ਤਰਕਸ਼ੀਲ, 

ਤਰਕਪੂਰਨ ਸੋਚ ਹੈ ਜੋ ਸਾਨੰੂ ਸਬਹਤਰ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਗੈਰ-ਸਹਾਇਕ ਸਵਸ਼ਵਾਸ 

(ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਸੋਚ) ਸਜਵੇਂ ਸਕ "ਵਧੇਰੇ-ਆਮੀਕਰਨ", "ਕਥਨ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ", "ਸਭ-ਜਾਾਂ-ਕੁਝ ਨਹੀ ਾਂ" ਸੋਚ ਆਸਦ 

ਸਾਡੇ ਅੰਦਰ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਸਲਆ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਅਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀਆਾਂ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਨੰੂ ਬਦਲ 

ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ, ਗੈਰ-ਸਹਾਇਕ ਸਵਸ਼ਵਾਸਾਾਂ ਨੰੂ ਿਤਮ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ ਿੁਸ਼ੀ 'ਤੇ ਕਾਬੂ ਪਾ ਸਕਦ ੇਹਾਾਂ। 

 

9. ਜਦੋਂ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਸਾਡੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕੰਮਕਾਜ ਸਵੱਚ ਲਗਾਤਾਰ ਦਿਲ ਸਦੰਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਸਾਨੰੂ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਾਂ 

ਤੋਂ ਮਦਦ ਲੈਣ ਸਮੇਤ ਵੱਿ-ਵੱਿ ਤਰੀਸਕਆਾਂ ਨਾਲ ਇਸ ਨਾਲ ਨਸਜੱਠਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
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਩ੂਯ੃ ਸਕੂਰ ਦਾ ਸਸਹਤ ਩ਰ੅ਗਯਾਭ - ਆਊਟਯੀਚ ਸ੃ਵਾ, ਸਵਸਦਆਯਥੀ ਸਸਹਤ ਸ੃ਵਾ, ਸਸਹਤ ਸਵਬਾਗ 

ਸਤੰਫਯ 2024 ਸੰਸਕਯਣ 

ਤਣਾਅ ਩ਰਫਧੰਨ 

1. ਤਣਾਅ ਦੀ ਩ਸਯਬਾਸਾ 

"ਤਣਾਅ" ਇੱਕ ਸਵਅਕਤੀਗਤ ਬਾਵਨਾ ਹ੄। ਜਦੋਂ ਕ੅ਈ ਸਵਅਕਤੀ ਅਦੰਯੂਨੀ ਜਾਾਂ ਫਾਹਯੀ ਭੰਗਾਾਂ ਦਾ ਅਨੁਬਵ ਕਯ ਸਯਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹ੄ ਅਤ੃ ਩ਰਫੰਧਨ 

ਕਯਨ ਸਵੱਚ ਅਸਪਰ ਯਸਹੰਦਾ ਹ੄, ਤਾਾਂ ਉਹ ਸਯੀਯਕ ਅਤ੃ ਭਾਨਸਸਕ ਤ੆ਯ 'ਤ੃ ਸਫਭਾਯ ਭਸਹਸੂਸ ਕਯ ਸਕਦਾ ਹ੄ (ਅਯਥਾਤ ਤਣਾਅ ਭਸਹਸੂਸ 

ਕਯਨਾ)। 

ਤਣਾਅ ਦਾ ਇੱਕ ਢੁਕਵਾਾਂ ਩ੱਧਯ ਤਯੱਕੀ ਨੰੂ ਩ਰ੃ਸਯਤ ਕਯ ਸਕਦਾ ਹ੄, ਤੁਹਾਡੀ ਸਭਯੱਥਾ ਨੰੂ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕਯ ਸਕਦਾ ਹ੄, ਅਤ੃ ਸਨੱਜੀ ਸਵਕਾਸ 

ਨੰੂ ਉਤਸਾਸਹਤ ਕਯ ਸਕਦਾ ਹ੄। ਦੂਜ੃ ਩ਾਸ੃, ਫਹੁਤ ਸ਼ਿਆਦਾ ਤਣਾਅ ਤੁਹਾਡੀ ਸਯੀਯਕ ਅਤ੃ ਭਨ੅-ਸਭਾਸਜਕ ਸਸਹਤ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਩ਹੁੰਚਾ 

ਸਕਦਾ ਹ੄। 

 

਩ੁਆਇੰਟਯ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਼ਿ੅ਨ ਦੀ ਩ਰਤੀਸਨਧਤਾ 

ਕਯਨ 'ਤ੃ ਯੁਕਦਾ ਹ੄:   

 ਭੰਗ ਸਭਯੱਥਾ ਨਾਰੋਂ  ਵੱਧ ਹ੄।  

(ਇਹ ਤਣਾਅ ਩੄ਦਾ ਕਯਦਾ ਹ੄ ਅਤ੃ ਰ੅ਕਾਾਂ ਨੰੂ 

ਫ੃ਆਯਾਭ ਭਸਹਸੂਸ ਕਯਦਾ ਹ੄।) 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

 

 ਭੰਗ ਅਤ੃ ਮ੅ਗਤਾ ਰਗਬਗ ਇੱਕ੅ 

ਸਜਹੀਆਾਂ ਹਨ। (ਇਹ ਰ੅ਕਾਾਂ ਨੰੂ ਸੰਤੁਸਰਤ 

ਭਸਹਸੂਸ ਕਯਨ ਸਵੱਚ ਭਦਦ ਕਯਦਾ ਹ੄।) 

        

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  

 ਭੰਗ ਸਭਯੱਥਾ ਤੋਂ ਘੱਟ ਹ੄, ਜ੅ ਸਬੰਾਵੀ 

ਸਵਕਾਸ ਨੰੂ ਸੀਸਭਤ ਕਯਦੀ ਹ੄ ਅਤ੃ ਸੁਧਾਯ 

ਦੀ ਆਸਗਆ ਸਦੰਦੀ ਹ੄।) 

ਤਣਾਅ 

ਇਡੰ੄ਕਸ 

 

 

2. ਤਣਾਅ ਦ੃ ਰੱਛਣਾਾਂ ਨੰੂ ਩ਛਾਣਨ ਦੀ ਮ੅ਗਤਾ ਸਸਖੱ੅ ਅਤ੃ ਆ਩ਣੀ ਸਨਮਭਤ ਸ਼ਿੰਦਗੀ ਨੰੂ ਸੁਯਸੱਖਅਤ ਯੱਖਣ ਰਈ ਤੁਯੰਤ ਕਾਯਵਾਈ 

ਕਯ੅। ਤਣਾਅ ਤੋਂ ਛੁਟਕਾਯਾ ਩ਾਉਣ ਰਈ ਇੱਥ੃ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਹਨ: 

i. ਬਟਕਣਾ: ਆ਩ਣਾ ਸਧਆਨ ਤਣਾਅ਩ੂਯਨ ਸਸਥਤੀ ਤੋਂ ਅਤ੃ ਹ੅ਯ ਗ੄ਯ-ਸੰਫੰਸਧਤ ਭੁੱਸਦਆਾਂ ਵੱਰ ਭ੅ੜ੅। 

ii. ਫਰ੃ਕ ਰਓ। ਆ਩ਣੀਆਾਂ ਭਨ਩ਸੰਦ ਭਨ੅ਯੰਜਨ ਗਤੀਸਵਧੀਆਾਂ ਦਾ ਆਨਦੰ ਰਓ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਖ੃ਡਾਾਂ ਖ੃ਡਣਾ, ਸਪਰਭਾਾਂ ਦ੃ਖਣਾ, ਜਾਾਂ 

ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨਾ। 

iii. ਡਾਇਯੀ, ਡਯਾਇੰਗ ਆਸਦ ਸਰਖ ਕ੃ ਆ਩ਣ੃ ਅਯਾਜਕ ਭਨ ਨੰੂ ਭੁੜ ਸੰਗਸਿਤ ਕਯ੅। ਉਹਨਾਾਂ ਕਾਯਨਾਾਂ ਅਤ੃ ਸਸਥਤੀਆਾਂ ਦਾ 

ਵਯਣਨ ਕਯ੅ ਜ੅ ਤੁਹਾਡ੃ ਆਰ੃  ਦੁਆਰ੃  ਹਨ। ਸੰਬਵ ਹੱਰ ਰਬੱ੅। 

iv. ਸੰਤੁਸਰਤ ਖੁਯਾਕ ਅਤ੃ ਢੁਕਵਾਾਂ ਆਯਾਭ ਕਯ੅। ਤਣਾਅ ਦਾ ਩ਰਫੰਧਨ ਕਯਨ ਰਈ ਸਸਹਤਭੰਦ ਫਣ੅। 

v. ਸਭਾਸਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਚੰਗੀ ਵਯਤੋਂ ਕਯ੅। ਰ੅ੜ ਩੄ਣ 'ਤ੃ ਭਦਦ ਰਓ। 

 

ਸਮਰੱਥਾਵਾਂ ਮੰਗਾਂ 
(ਅੰਦਰੂਨੀ ਅਤ ੇ

 ਬਾਹਰੀ) 
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3. ਹ੃ਿਾਾਂ ਸਦੱਤ੃ ਤਯੀਸਕਆਾਂ ਦੀ ਵਯਤੋਂ ਕਦ੃ ਨਾ ਕਯ੅ ਸਜਸ ਨਾਰ ਨਕਾਯਾਤਭਕ ਨਤੀਜ੃ ਸਨਕਰਣਗ੃: 

i. ਸਸਗਯਟਨ੅ਸੀ, ਸਯਾਫ ਅਤ੃ ਨਸੀਰ੃  ਩ਦਾਯਥਾਾਂ ਦਾ ਸ੃ਵਨ 

ii. ਩ਯਹ੃਼ਿ ਜਾਾਂ ਸਭਾਸਜਕ ਕਢਵਾਉਣਾ 

iii. ਗੁੱਸ੃ ਦਾ ਗੁੱਸਾ, ਦੁਸਭਣੀ ਩ਾਉਣਾ 

iv. ਧੱਕ੃ਸਾਹੀ 

v. ਨਸਾ ਕਯਨ ਵਾਰ੃  ਸਵਵਹਾਯ ਉਦਾਹਯਨ ਰਈ ਔਨਰਾਈਨ ਗ੃ਭਾਾਂ ਦ੃ ਆਦੀ 

 

4. ਤਣਾਅ ਨਾਰ ਸਸੱਝਣ ਦਾ ਯਾ਼ਿ ਤਣਾਅ ਦ੃ ਸਯ੅ਤਾਾਂ ਨੰੂ ਦਯਸਾਉਣਾ ਹ੄; ਸਵਅਕਤੀ, ਸਥਾਨ ਜਾਾਂ ਭਾਭਰ੃  ਜ੅ ਇਸ ਦਾ ਕਾਯਨ ਫਣਦ੃ ਹਨ 

ਅਤ੃ ਸਪਯ ਤਣਾਅ ਨਾਰ ਨਸਜੱਿਣ ਰਈ ਢੁਕਵੇਂ ਤਯੀਕ੃ ਵਯਤਦ੃ ਹਨ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਭੰਗਾਾਂ ਦ੃ ਩ੱਧਯ ਨੰੂ ਅਨੁਕੂਰ ਕਯਨ ਫਾਯ੃ ਸਵਚਾਯ 

ਕਯਨਾ ਅਤ੃ ਤੁਹਾਡ੃ ਨਾਰ ਨਸਜੱਿਣ ਦੀਆਾਂ ਸਵਧੀਆਾਂ ਨੰੂ ਭ਼ਿਫੂਤ ਕਯਨਾ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਸਕਾਯਾਤਭਕ ਸ੅ਚ ਸਸਖੱਣਾ, ਹੱਸਭੁਖੱ ਯਸਹਣਾ, 

ਸਵ੄-ਗੱਰਫਾਤ, ਆਸਦ)। 

 

5. ਜ੃ਕਯ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਘੱਟ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ੄ ਅਤ੃ ਰੱਛਣ ਦ੅ ਹਫ਼ਸਤਆਾਂ ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਭੇਂ ਤੱਕ ਰਗਾਤਾਯ ਯਸਹੰਦ੃ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਭਾਸ਩ਆਾਂ, ਦ੅ਸਤਾਾਂ, ਅਸਧਆ਩ਕਾਾਂ ਜਾਾਂ ਸਭਾਜਕ ਵਯਕਯਾਾਂ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਰ੄ਣੀ ਩ਵ੃ਗੀ। ਜ੃ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਰ ਦੂਯ ਕੀਤਾ ਜਾ 

ਸਕਦਾ ਹ੄, ਤਾਾਂ ਇਹ ਇਸ ਨੰੂ ਬਾਵਨਾਤਭਕ ਭੁੱਸਦਆਾਂ ਨੰੂ ਸੁਯੂ ਕਯਨ ਤੋਂ ਯ੅ਕ ਸਕਦਾ ਹ੄। ਇਹ ਸਸਫ਼ਾਯਸ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹ੄ ਸਕ 

ਸਵਸਦਆਯਥੀ ਬਾਵਨਾਤਭਕ ਸਭਸੱਸਆਵਾਾਂ ਦਾ ਅਨੁਬਵ ਕਯਦ੃ ਹੀ ਡਾਕਟਯੀ ਸਹਾਇਤਾ ਰ੄ਣ। 
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ਕ੍ਰੋਧ ਸਨਮਤੰਯਣ 

ਕੋਈ ਤ ਯੰਤ ਗ  ਸੇ ਨੰੂ ਸਕਵ  ਦੂਯ ਕਯ ਸਕਦਾ ਹ ? 

ਤ ਸ  "ਤਤਕਾਰ ਗ  ਸੇ ਤ    ਟਕਾਯਾ ਩ਾਉਣ ਵਾਰੀ  ੰਦਯੂਨੀ ਤਕਨੀਕ" ਦੀ ਵਧੇਯੇ ਵਯਤ  ਕਯਨ ਦੀ ਕੋਸ   ਕਯ ਸਕਦੇ ਹੋ,  ੋ ਗ  ਸੇ ਵਾਰੇ 

ਸਵ ਕਤੀ ਨੰੂ ਸੰ ਭ ਫਣਾਈ ਯ  ਣ ਸਵ ਚ ਭਦਦ ਕਯਦੀ ਹ   ਤੇ ਗ  ਸੇ ਕਾਯਨ ਨਕਾਯਾਤਭਕ  ਫਦਾ   ਤੇ ਕੰਭਾ  ਨੰੂ  ਟਾ ਦੀ ਹ । 

"ਤਤਕਾਰ ਗ  ਸੇ ਤ  ਯਾਹਤ  ੰਦਯੂਨੀ ਤਕਨੀਕ" ਦ ੇਚਾਯ ਭ    ਨ ਕਤੇ ਹਨ: 

1. ਭਨ ਸਵ ਚ ਸਤੰਨ "ਨਾ ਕਯ"ੋ

ਸਤੰਨ "ਨਾ ਕਯੋ" ਸਸਧਾ ਤ ਦ ਸਦੇ ਹਨ ਸਕ ਬਾਵਨਾਵਾ  ਦਾ ਩ਰਗਟਾਵਾ ਕਯਦ ੇਸਭ  ਸਕਸੇ ਨੰੂ ਆ਩ਣੇ ਆ਩ ਨੰੂ,  ਦੂਸ ਆ  ਨੰੂ ਨ ਕਸਾਨ

ਨਹ  ਩ਹ ੰਚਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ, ਨਾ ਹੀ ਕਿ਷ੇ ਚੀਜ਼ ਨ ੂੰ ਨ ਕਸਾਨ ਩ਹ ੰਚਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ  (ਵਾਤਾਵਯਣ, ਵਸਤੂਆ ,  ਤੇ ਸਨਮਭਾ   ਤੇ

ਕਾਨੂੰਨਾ )।

2. "ਕ੍ਰੋਧ ਦੇ   ਆਰਾਭ  ੀ" ਨੰੂ    ੋ 

ਉਸ ਸਵ ਕਤੀ  ਾ  ਵਸਤੂ ਤ  ਦੂਯ ਯਹੋ  ੋ ਕ   ਸਭ  ਰਈ ਗ  ਸੇ ਨੰੂ ਬ ਕਾ ਦਾ ਹ । ਤ ਸ   ੂੰ  ੇਸਾਹ ਰ  ਕੇ  ਾ  ਆ਩ਣਾ ਸਚਹਯਾ ਧੋ ਕੇ

ਸੰਕ ਸਚਤ ਕਯ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਩ਯ  ਾਣ ਤ  ਩ਸਹਰਾ , ਆ਩ਣੇ ਯਵ ਈ਋  ਤੇ ਸੰਚਾਯ ਮੋਗਤਾਵਾ  'ਤੇ ਸਵਚਾਯ ਕਯ।ੋ ਤ ਸ  ਆ਩ਣੇ ਸਵਚਾਯਾ 

ਨੰੂ  ਸਥਾਈ ਤ ਯ 'ਤੇ ਩ਯੇ ਾਨ ਬਾਵਨਾਵਾ  ਤ  ਭੋ  ਸਕਦ ੇਹੋ, ਸ ਵ  ਸਕ ਸੰਗੀਤ ਸ ਣਨਾ  ਾ  ਕਸਯਤ ਕਯਨਾ।

3. ਆ਩ਣੇ ਆ਩ ਨਾਰ ਗ ਰ ਕਯੋ

 ਾ ਤ ਬਾਵਨਾਤਭਕ ਗ ਰਫਾਤ  ਤੇ ਸਵ ਵਾਸਾ  ਦ ਆਯਾ,  ਸ   ਾਭਰ ਸਵ ਕਤੀ ਨੰੂ  ਾ ਤ ਯਸਹਣ  ਤੇ ਗ  ਸੇ ਨਾਰ ਨਸ   ਣ ਰਈ

ਆ਩ਣੇ ਸਵ ਵਾਸ ਨੰੂ ਭ ਫੂਤ ਕਯਨ ਰਈ ਮਾਦ ਸਦਵਾ ਸਕਦੇ ਹਾ , ਸ ਵ  ਸਕ ਸੋਚਣਾ  ਾ  ਆ਩ਣੇ ਆ਩ ਨੰੂ ਕਸਹਣਾ: "ਹਾਰਾ ਸਕ ਭ 

ਗ  ਸੇ ਸਵ ਚ ਹਾ , ਸਪਯ ਵੀ ਭ  ਆ਩ਣੀਆ  ਬਾਵਨਾਵਾ  ਨੰੂ ਕਾਫ ੂਕਯ ਸਕਦਾ ਹਾ "  ਤੇ "ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ ਸ਼ ਾਂਤ ਿਰ ਷ਿਦ  ਸ ਾਂ।"

4. ਭਨ ਦੀ  ਚਾਨਕ ਤਫਦੀਰੀ

ਵ  -ਵ    ਟਨਾਵਾ  ਤ  ਵ  ੋ-ਵ  ਯ ੇਸਵਚਾਯ  ਤੇ ਬਾਵਨਾਵਾ  ਩ ਦਾ ਹੋ ਸਕਦੀਆ  ਹਨ। ਪਾਯਭ 1 ਩ਾ ਕ੍ਰਭ ਦੇ "ਬਾਵਨਾਵਾ " ਸਵ ੇ

ਸਵ ਚ ਸਸ   ੇਗ਋ ABC ਸਸਧਾ ਤ ਦ ੇਆਧਾਯ 'ਤੇ, ਕੀ ਕੋਈ  ਟਨਾ ਰੋਕਾ  ਨੰੂ ਗ  ਸੇ ਕਯੇਗੀ, ਇਹ ਉਹਨਾ  ਦੇ ਸਵਚਾਯਾ   ਤੇ ਬਾਵਨਾਵਾ 

'ਤੇ ਸਨਯਬਯ ਕਯਦਾ ਹ ।  ੇ ਕੋਈ ਦੂਸ ਆ  ਦੇ ਸਦਰ ਟੀਕੋਣ ਤ   ਤੇ ਸਕਾਯਾਤਭਕ ਤਯੀਕ ੇਨਾਰ ਦੇ  ਸਕਦਾ ਹ , ਸ ਵ  ਸਕ ਇਹ

ਭਸਹਸੂਸ ਕਯਨਾ ਸਕ ਨਤੀ ੇ  ਨੇ ਭਾ  ੇਨਹ  ਹੋ ਸਕਦੇ ਸ ੰਨੇ  ਸ  ਕਰ਩ਨਾ ਕੀਤੀ ਸੀ (ਨਤੀਸ ਆ  ਦੀ ਗੰਬੀਯਤਾ)  ਾ  ਦੂਸ ਆ  ਦੇ

ਇਯਾਦੇ ਉਹ ਨਹ  ਹੋ ਸਕਦੇ  ੋ  ਸ  ਸੋਚਦੇ ਹਾ  (ਦੂਸ ਆ  ਦੇ ਇਯਾਦੇ)। ਇਹ ਕ ਦਯਤੀ ਤ ਯ 'ਤੇ ਤ ਹਾ ੀਆ  ਬਾਵਨਾਵਾ  ਨੰੂ ਚੰਗੇ ਰਈ

ਫਦਰ ਦੇਣਗੇ।

ਤ ਹਾ  ੇਰਈ ਇ ਕ ਯੀਭਾ  ਯ: 

 ਗ  ਸਾ ਇ ਕ ਆਭ ਬਾਵਨਾ ਹ ; ਕ ੰ ੀ ਇਸ ਗ ਰ ਸਵ ਚ ਹ  ਸਕ ਕੀ ਹਵਾ ਕ  ਣ  ਤੇ ਸੰਬਾਰਣ ਦੇ ਤਯੀਕ ੇਸਹੀ ਹਨ।

 ਸਕਸੇ  ਸ ਹੇ ਸਵ ਕਤੀ ਨਾਰ ਸਸਹਭਤ ਹੋ ਕੇ  ਾ  ਉਸ ਨਾਰ ਬ ਕਾਊ ਸਟ ਩ਣੀਆ  ਕਯਨ ਦ ਆਯਾ "  ਗ ਸਵ ਚ ਤੇਰ ਨਾ ਩ਾ "  ੋ

ਗ  ਸੇ ਸਵ ਚ ਹ   ੇਕਯ ਤ ਸ  ਿੋਲ ਖੜ੍ਹ ੇ ਰ ਸਗੀਰ ਸ।ੋ ਤ ਹਾਨੰੂ ਫੇਵ ਸੀ ਨਾਰ ਖੜ੍ਹ ੇ ਵੀ ਨਸੀਂ ਰਕਸਣ   ਚਾਹੀਦਾ, ਸਕ ਸਕ ਇਹ  ਸਸ ਧ ੇਤ ਯ

ਤੇ ਗ  ਸੇ ਵਾਰੇ ਸਵ ਕਤੀ ਨੰੂ ਉਤ ਾਸਹਤ ਕਯ ਸਕਦਾ ਹ । ਟਕਯਾ  ਨੰੂ ਵਧਣ ਤ  ਯੋਕਣ ਰਈ, ਆ਩ਣੇ ਆ਩ ਨੰੂ  ਤੇ ਗ  ਸੇ ਵਾਰੇ

ਸਵ ਕਤੀ ਨੰੂ ਇਕ ਦੂ ੇ ਤ  ਦੂਯ ਯਸਹਣ  ਤੇ,  ੇ ਰੋ  ਹੋਵੇ, ਨੰੂ ਮਾਦ ਕਯਾ ।
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ਮੁਸੀਬਤ ਾਂ ਨ ਲ ਨਜ ਿੱਠਣ  

1. ਜਦੋਂ ਅਸੀ ੀਂ ਪਰਤੀਕੂਲ ਘਟਨਾਵਾੀਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹਾੀਂ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਅਕਾਦਸਮਕ ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਸਵਿੱਚ ਸਗਰਾਵਟ, ਜਾੀਂ 

ਸਰਸ਼ਤਾ ਟ ਿੱਟਣਾ, ਸਜਸਦਾ ਸਾਡੇ 'ਤੇ ਮਾੜਾ ਪਰਭਾਵ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਸਾਡੀ ਸਮਰਿੱਥਾ ਦੀ ਘਾਟ ਨੰੂ 

ਬਾਈਪਾਸ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਅਸੀ ੀਂ ਉਹਨਾੀਂ ਨੰੂ "ਮ ਸੀਬਤ" ਵਜੋਂ ਸ਼ਰੇਣੀਬਿੱਧ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾੀਂ। 

 

2. ਸਬਪਤਾ ਅਕਸਰ ਸਾਨੰੂ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵਾੀਂ ਅਤੇ ਸਵਚਾਰਾੀਂ ਦਾ ਅਨ ਭਵ ਕਰਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ 

ਸਨਰਾਸ਼ਾ, ਅਯੋਗਤਾ, ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਦੀ ਘਾਟ। ਜਲਦੀ ਰਾਹਤ ਲਈ, ਅਸੀ ੀਂ ਇਹਨਾੀਂ ਪਰਤੀਕੂਲ ਸਵਚਾਰਾੀਂ ਅਤੇ 

ਭਾਵਨਾਵਾੀਂ ਨੰੂ ਦਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇਠ ਸਲਖੀਆੀਂ ਤਕਨੀਕਾੀਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾੀਂ:  

i) ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਸਹਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਮਾਨਸਸਕਤਾ ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਲਈ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸ਼ਬਦਾੀਂ ਦੀ 

ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ" ਮੈਂ ਮ ਸੀਬਤਾੀਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਆਪਣੀ ਯੋਗਤਾ ਸਵਿੱਚ ਸਵਸ਼ਵਾਸ ਕਰਦਾ ਹਾੀਂ"। 

ii) ਇਿੱਕ ਸ਼ਾੀਂਤ ਅਤੇ ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਤਕਨੀਕ ਵਜੋਂ "ਡਾਇਆਫ੍ਰਾਮਮੈਸਟਕ ਸਾਹ ਲੈਣ" ਨੰੂ ਅਪਣਾਓ। 

iii) ਸਕਸੇ ਅਸਜਹੇ ਸਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ ਸਜਸ 'ਤੇ ਅਸੀ ੀਂ ਭਰੋਸਾ ਕਰਦੇ ਹਾੀਂ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾੀਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਚਾਹ ੰਦੇ 

ਹਾੀਂ। 

iv) ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਗਤੀਸਵਧੀਆੀਂ ਸਵਿੱਚ ਸਹਿੱਸਾ ਲਓ ਜੋ ਤ ਹਾਡੇ ਮੂਡ ਨੰੂ ਤ ਰੰਤ ਆਰਾਮ ਦੇ ਸਕਦੀਆੀਂ ਹਨ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ 

ਗਾਉਣਾ, ਸੰਗੀਤ ਸ ਣਨਾ, ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਆਸਦ। 

v) ਕ ਝ ਸ ਹਾਵਣੇ ਅਨ ਭਵਾੀਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚ,ੋ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਸਭ ਤੋਂ ਚੰਗੇ ਦੋਸਤਾੀਂ ਨਾਲ ਜਨਮਸਦਨ ਮਨਾਉਣਾ। 

vi) ਆਪਣੇ ਆਪ ਸਵਿੱਚ ਸਵਸ਼ਵਾਸ ਰਿੱਖੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆੀਂ ਸ਼ਕਤੀਆੀਂ ਅਤੇ ਹ ਨਰਾੀਂ ਦੀ ਪ ਸ਼ਟੀ ਕਰੋ। ਆਪਣੀਆੀਂ 

ਖ ਦ ਦੀਆੀਂ ਸ਼ਕਤੀਆੀਂ, ਹ ਨਰਾੀਂ ਅਤੇ ਸਪਛਲੀਆੀਂ ਸਫ੍ਲਤਾਵਾੀਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ 

ਸਸਿੱਖਣਾ।  

vii) ਮ ਸ਼ਕਲਾੀਂ ਦਾ ਸਾਮ੍ਣਾ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਆਸ਼ਾਵਾਦੀ ਅਤੇ ਆਸ਼ਾਵਾਦੀ ਰਹੋ। ਸਕਸੇ ਵੀ ਸਸਥਤੀ ਸਵਿੱਚ ਨਕਾਰਾਤਮਕ 

ਪਿੱਖ 'ਤੇ ਰ ਕਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਾਸ ੇ ਵਿੱਲ ਸਧਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਸੋਚਣ ਦਾ ਇਿੱਕ 

"ਆਸ਼ਾਵਾਦੀ" ਤਰੀਕਾ ਸਵਕਸਸਤ ਕਰੋ।  

viii) ਤ ਹਾਡੇ ਸਦਮਾਗ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਲਈ ਅਸੀ ੀਂ ਸਕਸ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਸ਼ਲਾਘਾ ਕਰਦੇ ਹਾੀਂ, ਉਸ 'ਤੇ ਸਧਆਨ ਕੇਂਦਸਰਤ 

ਕਰੋ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਪਰੇਰਨਾਦਾਇਕ ਕਹਾਣੀਆੀਂ ਜਾੀਂ ਖ਼ਬਰਾੀਂ ਦੇ ਲੇਖ ਪੜ੍ਨਾ। 

ix) ਧਾਰਸਮਕ ਸਵਸ਼ਵਾਸਾੀਂ ਦ ਆਰਾ ਆਪਣੇ ਮੂਡ ਨੰੂ ਰਾਹਤ ਸਦਓ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਪਰਾਰਥਨਾ ਕਰਨਾ। 
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3. ਸਬਪਤਾ ਨਾਲ ਨਸਜਿੱਠਣ ਵੇਲੇ, ਅਸੀ ੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਯਾਦ ਸਦਵਾਉਣ ਲਈ "ROAD" ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾੀਂ: 

ROAD  

Reflection 

(ਸਰਫ੍ਲੈਕਸ਼ਨ)  

ਮੌਜੂਦਾ ਸਮਿੱਸਸਆਵਾੀਂ ਅਤੇ ਲੋੜੀ ੀਂਦੀਆੀਂ ਤਬਦੀਲੀਆੀਂ ਨੰੂ ਪਛਾਣੋ ਅਤੇ ਇਹਨਾੀਂ 

ਮ ਸ਼ਕਲਾੀਂ ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰਨ ਲਈ ਟੀਚੇ ਸਨਰਧਾਰਤ ਕਰੋ। 

Optimism 

(ਆਪਸਟਸਮਜ਼ਮ) 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ, ਆਸ਼ਾਵਾਦੀ, ਅਤੇ ਕਦ ੇਨਾ ਛਿੱਡਣ ਵਾਲੇ ਰਵਿੱਈਏ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰਿੱਖੋ, 

ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਇਿੱਕ ਤਬਦੀਲੀ ਕਰਨ ਲਈ ਪਰੇਸਰਤ ਕਰੋ। 

Abilities 

(ਅਸਬਲਟੀਜ਼) 

ਸਾਡੀਆੀਂ ਕਾਬਲੀਅਤਾੀਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ—ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਸਮਾੀਂ ਪਰਬੰਧਨ, ਤਣਾਅ 

ਘਟਾਉਣਾ, ਅਤੇ ਸਮਿੱਸਸਆ ਹਿੱਲ ਕਰਨਾ — ਨਾਲ ਹੀ ਬਾਹਰਲੇ ਸਰੋਤਾੀਂ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ 

ਪਸਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾੀਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ। 

Development 

(ਸਡਵੇਲਪਮੈਂਟ) 

ਸਵਅਕਤੀਗਤ ਸਵਕਾਸ ਨੰੂ ਸਮਰਿੱਥ ਬਣਾਉੀਂਦੇ ਹੋਏ, ਚ ਣੌਤੀਆੀਂ 'ਤੇ ਕਾਬੂ ਪਾਉਣ 

ਲਈ ਸਾਡੇ ਮਨੋਬਲ ਅਤੇ ਸਦਰੜਤਾ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰੋ। 

 

4. ਜਦੋਂ ਅਸੀ ੀਂ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਾੀਂ ਸਕ ਅਸੀ ੀਂ ਦਸੂਜਆੀਂ ਤੋਂ ਮਦਦ ਪਰਾਪਤ ਨਹੀ ੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ, ਤਾੀਂ ਸਾਨੰੂ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ 

ਸਰੋਤਾੀਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸਤਆਰ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  

 

ਕੁਝ ਕ ਉਾਂਸਜਲਿੰਗ ਹੌਟਲ ਈਨ ਸੇਵ ਵ ਾਂ ਇਸ ਪ੍ਰਕ ਰ ਹਨ: 

i) ਆਤਮ ਹਿੱਸਤਆ ਰੋਕਥਾਮ ਸੇਵਾਵਾੀਂ 2382 0000 (24-ਘੰਟੇ ਸੇਵਾ) 

ii) ਹਾੀਂਗਕਾੀਂਗ ਫੈ੍ਡਰੇਸ਼ਨ ਆਫ੍ ਯੂਥ ਗਰ ਿੱਪ - 2777 8899 'ਤੇ "ਯੂਥਲਾਈਨ" ਟੈਲੀਫੋ੍ਨ ਸਰਕਾਰਸਡੰਗ 

(ਕਾਉੀਂਸਸਲੰਗ ਸੇਵਾ ਸਮਾੀਂ: ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ਨੀਵਾਰ ਦ ਪਸਹਰ 2 ਵਜ ੇਤੋਂ ਸਵੇਰੇ 2 ਵਜੇ ਤਿੱਕ) 

iii) ਬਰੇਕਥਰੂ ਕਾਉੀਂਸਸਲੰਗ ਸੈਂਟਰ - ਕਾਉੀਂਸਸਲੰਗ ਸੇਵਾ 2632 0777 (ਅਪਾਇੰਟਮੈਂਟ ਦ ਆਰਾ) 
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ਪ੍ਰੀਖਿਆ ਦੀ ਖ ਿੰ ਤਾ ਦਾ ਪ੍ਰਬਿੰ ਧਨ:  
ਖਿਖਦਆਰਥੀਆਂ ਲਈ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀ ਖਿਧੀ  

 

1. ਸਚੰਤਾ ਇੱਕ ਕੁਦਰਤੀ ਮਨੱੁਖੀ ਭਾਵਨਾ ਹੈ ਜੋ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਸਸਥਤੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਪਰਗਟ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 

⚫ ਸਚੰਤਾ ਦੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਜਾਂ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਦੋਵੇਂ ਪਰਭਾਵ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਸਕ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਵ ਸਚੰਤਾ ਅਤੇ 

ਉਦਾਸੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਵ ਇੱਕ ਸਵਅਕਤੀ ਦੇ ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

⚫ ਮਨੱੁਖੀ ਸਰੀਰ ਦੇ ਆਟੋਨੋਸਮਕ ਨਰਵਸ ਸਸਸਟਮ ਨੰੂ ਤਣਾਅ ਦੁਆਰਾ ਚਾਲੂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਸਕ ਸੰਬੰਸਧਤ ਅੰਗਾਂ 
ਨੰੂ ਸਸਥਤੀ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਅਤੇ ਅਨੁਕੂਲ ਹੋਣ ਲਈ ਪਰੇਸਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਆਮ ਹਾਲਤਾਂ ਸਵੱਚ, ਜਦੋਂ ਤਣਾਅ ਘੱਟ 

ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇੱਕ ਅਰਾਮਦੇਹ ਅਵਸਥਾ ਸਵੱਚ ਵਾਪਸ ਆ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। 

⚫ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਤਣਾਅ ਨਾ ਸਸਰਫ਼ ਪਰਤੀਰੋਧਕ ਸ਼ਕਤੀ ਨੰੂ ਕਮਜੋਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਸਵਚਾਰ ਪੈਦਾ ਕਰ 

ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਬੇਅਰਾਮੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ।, ਸਗੋਂ ਇਹ ਐਡੋਂਕਰੀਨ ਪਰਣਾਲੀ 'ਤੇ ਵੀ ਪਰਭਾਵ ਪਾਉਂਦਾ 
ਹੈ, ਸਜਸ ਨਾਲ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਅਤੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਸਵਚਾਰਾਂ ਨੰੂ ਪਰੇਸਰਤ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ। 

⚫ ਸਰੀਰ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ, ਸਵਹਾਰਾਂ ਅਤੇ ਸਵਚਾਰਾਂ ਦੁਆਰਾ ਭੇਜੇ ਗਏ ਸਚੰਤਾ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਵੱਲ ਸਧਆਨ ਦੇ ਕ ੇਤਣਾਅ ਨੰੂ ਘਟਾਇਆ 

ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

 

2. ਆਰਾਮ ਲਈ ਕਸਰਤਾਂ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਸਦਮਾਗ 'ਤੇ ਤਣਾਅ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਪਰਭਾਵਾਂ ਨੰੂ ਕਾਫ਼ੀ 
ਹੱਦ ਤੱਕ ਘਟਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

⚫ ਮੂਲ ਰੂਪ ਸਵੱਚ, ਆਰਾਮ ਅਸਭਆਸ ਸਵੱਚ "ਡਾਇਆਫ੍ਰਾਮਮੈਸਟਕ ਸਾਹ ਲੈਣਾ," "ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ 
ਆਰਾਮ," ਅਤੇ "ਕਲਸਪਤ ਆਰਾਮ" ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, "ਆਡੀਓ-ਕੇਂਸਦਰਤ 

ਆਰਾਮ" ਅਤੇ "ਘੋਲ-ਕੇਂਸਦਰਤ ਆਰਾਮ" ਹਨ। 

⚫ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਸਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਸਹਤ ਸਵਭਾਗ ਦੀ ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਸਸਹਤ ਸੇਵਾ ਦੀ 
ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾਓ:  

https://www.studenthealth.gov.hk/english/emotional_health_tips/eht_re/eht_re.html 

 

3. ਸਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਂ ਅਪਣਾ ਕ,ੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਕੇ, ਅਤੇ ਆਸ਼ਾਵਾਦੀ ਸੋਚ ਸਸੱਖ ਕੇ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਨਸਜੱਠਣ 

ਸਵਚ ਵਧੇਰੇ ਮਾਹਰ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੋਚ 

ਸਸੱਖਣਾ 

 

 ਇਹ ਸਕਸੇ ਨੰੂ ਦੇਖਭਾਲ, 

ਸਮਰਥਨ, ਅਤੇ ਸਵੈ-ਮੁੱ ਲ ਨੰੂ 

ਉਤਸ਼ਾਸਹਤ ਕਰਨ ਦਾ 
ਅਸਹਸਾਸ ਕਰਵਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਸਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਂ ਦਾ ਅਸਭਆਸ 

ਕਰਨਾ 

ਦਬਾਅ
 ਨੂੰ ਸੰਭਾਲਣ

  

ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ 

ਦੂਸਜਆਂ ਨਾਲ ਗੱਲ 

ਕਰੋ 

 ਆਸ਼ਾਵਾਦ ਤਣਾਅ ਦੇ ਹਾਰਮੋਨਾਂ ਨੰੂ 

ਸਸਥਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਦੀਆਂ 
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 ਕਈ ਸਦਰਸ਼ਟੀਕੋਣਾਂ ਤੋਂ ਸੋਚਣਾ ਤੰਗ ਸੋਚ 

ਵਾਲੇ ਸਵਚਾਰਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ 

ਕਰਦਾ ਹੈ।  
 ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੋਚ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ 

ਲਈ "ਸਵੈ-ਰੀਮਾਈਂਡਰ" ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

ਆਰਾਮ  

ਕਸਰਤ 
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4. ਬਹੁਤ ਸਜਆਦਾ ਸਚੰਤਾ ਰੋਜਾਨਾ ਜੀਵਨ ਸਵੱਚ ਰੁਕਾਵਟ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 

⚫ ਸਚੰਤਾ ਦਾ ਸਵਕਾਰ ਲਗਭਗ 7% ਸਕਸ਼ੋਰਾਂ ਨੰੂ ਪਰਭਾਸਵਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਸਵਅਕਤੀ ਅਕਸਰ ਸਚੰਤਤ, ਡਰਦਾ, 
ਸਚੰਤਤ, ਸਚੜਸਚੜਾ, ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਸਸਹਜ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਰੋਜਾਨਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਸਵਧੀਆਂ ਸਵੱਚ ਰੁਕਾਵਟ 

ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਬਚਣ ਵਾਲੇ ਸਵਵਹਾਰ ਸਵੱਚ ਲਗਾਤਾਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਡਾਕਟਰਾਂ, ਮਨੋਸਵਸਗਆਨੀ ਜਾਂ ਸਮਾਸਜਕ 

ਵਰਕਰਾਂ ਵਰਗੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ ਤੋਂ ਮਦਦ ਲੈਣੀ ਜਰੂਰੀ ਹੈ। 

 ਪੌਸ਼ਸਟਕ ਖੁਰਾਕ: ਤਣਾਅ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਪਰੋਟੀਨ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਨੁਕਸਾਨ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ, 

ਨੁਕਸਾਨ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਪੌਸ਼ਸਟਕ ਤੱਤਾਂ ਨੰੂ ਜਜਬ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

 ਸਨਯਮਤ ਕਸਰਤ: ਇਹ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਖੁਸ਼ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਦਮਾਗ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਪੋਸ਼ਣ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ 
ਹੈ। 

 ਲੋੜੀਂਦੀ ਨੀਂਦ: ਇਹ ਸਸੱਖਣ ਦੀ ਪਰਭਾਵਸ਼ੀਲਤਾ ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਨੁਕਸਾਨੇ ਗਏ ਸੈੈੱਲਾਂ ਦੀ ਮੁਰੰਮਤ 

ਕਰਦਾ ਹੈ। 
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1. ਹਰ ਕਿਸੇ ਦਾ ਸਰੀਰਿ ਕਿਿਾਸ ਜੈਨੇਕਿਿ ਕਿਰਾਸਤ ਅਤੇ ਗ੍ਰਕਹਣ ਿੀਤੇ ਿਾਰਿਾਾਂ ਿਰਿੇ ਿੱਖਰਾ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਨਤੀਜੇ ਿਜੋਂ, ਤ ਹਾਨ ੁੰ ਕ ੁੰਤਾ ਿਰਨ ਜਾਾਂ ਦ ਕਜਆਾਂ ਨਾਲ ਆ਩ਣੀ ਤ ਲਨਾ ਿਰਨ ਦੀ ਲ੉ੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

2. ਜਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਜਿਾਨੀ ਕਿੱ ੋਂ ਲੁੰਘਣ ਬਾਰੇ ਕ ੁੰਤਤ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹ੉, ਤਾਾਂ ਤ ਹਾਨ ੁੰ ਇਹ ਿਰਨਾ  ਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

A. ਨਿਾਰਾਤਮਿ ਩ਹ ੁੰ  ਅਤੇ ਰਿੱਈਏ ਨ ੁੰ ਅ਩ਣਾਉਣ ਤੋਂ ਬ ੉: 

i) ਤੱਥਾਾਂ ਨ ੁੰ ਛ ਩ਾਉਣਾ, ਸ ੁੰਗ੍ੜਨਾ ਅਤੇ ਸਿੀਿਾਰ ਿਰਨ ਤੋਂ ਇਨਿਾਰ ਿਰਨਾ; 

ii) ਉਹਨਾਾਂ ਤਰੀਕਿਆਾਂ ਦ ਆਰਾ ਮ ੱਕਦਆਾਂ ਨ ੁੰ ਹੱਲ ਿਰਨਾ ਜ੉ ਕਿਕਗ੍ਆਨਿ ਸਬ ਤ ਦ ਆਰਾ 

ਅਸਮਰਕਥਤ ਜਾਾਂ ਅਸਮਰਕਥਤ ਹਨ; ਅਤੇ 

iii) ਅਿਸਰ ਆ਩ਣੀ ਤ ਲਨਾ ਦ ਕਜਆਾਂ ਨਾਲ ਿਰਨਾ, ਇਸ ਤਰ੍ਾਾਂ ਸਿੈ-ਕਨਰਭਰ ਜਾਾਂ ਹੁੰਿਾਰੀ ਬਣਨਾ 

ਅਤੇ ਆ਩ਸੀ ਸਬੁੰਧਾਾਂ ਨ ੁੰ ਩ਰਭਾਕਿਤ ਿਰਨਾ। 

B. ਹੇਠ ਕਲਖੇ ਅਨ ਸਾਰ ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਩ਹ ੁੰ  ਅਤੇ ਰਿੱਈਆ ਅ਩ਣਾਓ: 

i) ਭਾਿਨਾਿਾਾਂ ਨ ੁੰ ਛੱਡਣਾ: ਉਕ ਤ ਸਾਧਨਾਾਂ ਦ ਆਰਾ ਕ ੁੰਤਾ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨ ਿੇਲੇ ਭਾਿਨਾਿਾਾਂ ਨ ੁੰ ਩ਰਗ੍ਿ 

ਿਰਨਾ ਕਜਿੇਂ ਕਿ ਦ ਕਜਆਾਂ ਨਾਲ ਗ੍ੱਲਬਾਤ ਿਰਨਾ, ਡਾਇਰੀ ਕਲਖਣਾ ਜਾਾਂ ਸੁੰਗ੍ੀਤ ਸ ਣਨਾ; 

ii) ਆ਩ਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਤਸਿੀਰ ਨ ੁੰ ਸਿੀਿਾਰ ਿਰਨਾ: ਜਿਾਨੀ ਦੇ ਦ੊ਰਾਨ ਸਰੀਰਿ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ 

ਬਾਰੇ ਕਗ੍ਆਨ ਩ਰਾ਩ਤ ਿਰਨਾ ਅਤੇ ਆ਩ਣੇ ਕ ਹਰੇ, ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਕਿੱ  ਲਗ੍ਾਤਾਰ 

ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਨ ੁੰ ਸਿੀਿਾਰ ਿਰਨਾ; 

iii) ਸਿਾਰਾਤਮਿਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਅਸਲੀਅਤ ਨ ੁੰ ਅ਩ਣਾਓ: ਨ ਿੱਜੀ ਨਿਕਾਸ ਲਈ ਸਮਿੱਨਸਆਿਾਾਂ 

        ੂੰ ਹਿੱਲ ਕਰ  ਦੀ ਕੋਨ਼ਿ਼ਿ ਕਰੋ ਅਤੇ ਨਸਿੱਖੋ; ਅਤੇ 

iv) ਦ੉ਸਤਾਾਂ ਅਤੇ ਬਜ ਰਗ੍ਾਾਂ ਤੋਂ ਮਦਦ ਮੁੰਗ੍ਣਾ: 

ਘਿਨਾਿਾਾਂ ਬਾਰੇ: ਸਮੱਕਸਆਿਾਾਂ ਨ ੁੰ ਹੱਲ ਿਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕਿਆਾਂ ਦੀ ਩ੜ ੉ਲ ਿਰ੉; 

ਭਾਿਨਾਿਾਾਂ ਦੇ ਬਾਰੇ: ਕਨੱਜੀ ਭਾਿਨਾਿਾਾਂ ਨ ੁੰ ਸਾਾਂਝੀਆਾਂ ਿਰ੉। 

3. ਜੇਿਰ ਤ ਹਾਡੇ ਿ੉ਈ ਸਿਾਲ ਹਨ ਤਾਾਂ ਩ੇਸੇਿਰਾਾਂ ਜਾਾਂ ਨਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਮ ਾਰੀਆਾਂ ਨਾਲ ਗ੍ੱਲ ਿਰ੉। 
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ਸਤੰਫਯ 2024 ਸੰਸਕਯਣ 

਩ਯਤਾਸਵਆ ਂਦਾ ਸਵਯ੅ਧ ਕਯ੅ 

ਜਵਾਨੀ ਦ੃ ਦ੆ਯਾਨ, ਸਾਨੰੂ ਸਸਗਯਟ ਩ੀਣ, ਸ਼ਯਾਫ ਩ੀਣ, ਨਸ਼ੀਰੀਆਂ ਦਵਾਈਆ ਂਦੀ ਵਯਤੋਂ ਕਯਨ ਆਸਦ ਦ੃ ਩ਯਤਾਵ੃ ਆ ਸਕਦ੃ ਹਨ। 

ਜ੃ਕਯ ਅਸੀਂ ਸੰਬਾਵੀ ਖ਼ਤਸਯਆ ਂਤੋਂ ਜਾਣੂ ਹਾਂ ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਸੂਝਵਾਨ ਪ੄ਸਰ੃  ਰ੄  ਕ੃ ਧ੅ਖ੃ ਦੀ ਸੰਬਾਵਨਾ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦ੃ ਹਾਂ।  

1. ਸਸਗਯਟ ਩ੀਣ ਨਾਰ ਨੁਕਸਾਨ ਹੁਦੰਾ ਹ੄: 

i) ਤੰਫਾਕੂ ਨੰੂ ਗਯੁੁੱ਩ 1 ਕਾਯਸਸਨ੅ਜਨ ਵਜੋਂ ਸ਼ਰ੃ਣੀਫੁੱਧ ਕੀਤਾ ਸਗਆ ਹ੄ 

ii) ਨਸ਼ਾ 

iii) ਕਈ ਤਯ੍ਾਂ ਦੀਆਂ ਸਫਭਾਯੀਆਂ ਦਾ ਕਾਯਨ ਫਣਦੀ ਹ੄, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਸਦਰ ਦੀ ਸਫਭਾਯੀ ਅਤ੃ ਪ੃ਪਸਿਆਂ ਦਾ ਕੈਂਸਯ। 

iv) ਭਾਿੀ ਸਯੀਯਕ ਸਦੁੱਖ, ਸਜਸ ਸਵੁੱਚ ਖੁਯਦਯੀ, ਖਸੁ਼ਕ ਚਭਿੀ, ਝੁਯਿੀਆਂ ਅਤ੃ ਸਾਹ ਘੁੁੱਟਣਾ ਸ਼ਾਭਰ ਹ੄। 

2. ਸ਼ਯਾਫ ਩ੀਣ ਨਾਰ ਨੁਕਸਾਨ ਹੁਦੰਾ ਹ੄: 

i) ਸ਼ਯਾਫ ਨੰੂ ਗਯੁੁੱ਩ 1 ਕਾਯਸਸਨ੅ਜਨ ਵਜੋਂ ਸ਼ਰ੃ਣੀਫੁੱਧ ਕੀਤਾ ਸਗਆ ਹ੄ 

ii) ਸਯੀਯਕ ਅਤ੃ ਭਨ੅ ਸਵਸਗਆਨਕ ਸਨਯਬਯਤਾ 

iii) ਪ੄ਸਰ੃  ਰ੄ਣ ਦੀ ਸਭਯੁੱਥਾ ਨੰੂ ਩ਰਬਾਸਵਤ ਕਯਦਾ ਹ੄, ਸਦਭਾਗ਼ ਦ੃ ਕੰਭ ਸਵੁੱਚ ਸਵਘਨ ਩ਾਉਂਦਾ ਹ੄, ਅਤ੃ ਦੁਯਘਟਨਾਵਾਂ ਦ੃ ਜ੅ਖਭ 

ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹ੄ 

iv) ਸਵ੄-ਸੁਯੁੱਸਖਆ ਨੰੂ ਘੁੱਟ ਕਯਨਾ, ਉਹ ਕੰਭ ਕਯਨਾ ਜ੅ ਉਹ ਨਹੀਂ ਕਯਨਾ ਚਾਹੁੰਦ੃ ਜਾ ਂਇਸ ਦ੃ ਩ਰਬਾਵਾਂ ਫਾਯ੃ ਸ੅ਚ੃ ਸਫਨਾ ਂ

v) ਰਗਾਤਾਯ ਸ਼ਯਾਫ ਩ੀਣ ਨਾਰ ਸਜਗਯ ਸਸਯ੅ਸਸਸ ਅਤ੃ ਸਜਗਯ ਦਾ ਕੈਂਸਯ ਹ੅ ਸਕਦਾ ਹ੄। 

3. ਡ੍ਰਗਸ ਦੀ ਵਯਤੋਂ ਕਯਨਾ ਨੁਕਸਾਨਦ੃ਹ ਹ੄: 

i) ਸਯੀਯਕ ਅਤ੃ ਭਨ੅ ਸਵਸਗਆਨਕ ਸਨਯਬਯਤਾ 

ii) ਸਦਭਾਗ ਦ੃ ਕੰਭ ਨੰੂ ਸਥਾਈ ਨੁਕਸਾਨ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਮਾਦਦਾਸ਼ਤ ਗਆੁਉਣਾ, ਬਯਭ, ਆਸਦ।  

iii) ਭਾਨਸਸਕ ਸਫਭਾਯੀਆਂ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਸਡ੍਩ਯ੄ਸ਼ਨ, ਭਨ੅ ਸਵਸਗਆਨ, ਆਸਦ।  

iv) ਹ੅ਯ ਅੰਦਯੂਨੀ ਅੰਗਾ ਂਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਩ਹੁੰਚਾਉਂਦਾ ਹ੄ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਫਰ੄ਡ੍ਯ, ਗੁਯਦ੃, ਸਜਗਯ, ਗੰਬੀਯ ਸਦਰ ਦੀ ਸਫਭਾਯੀ, ਸਟਰ ੅ਕ, 

ਆਸਦ।  

v) ਜਦੋਂ ਅਰਕ੅ਹਰ ਜਾ ਂਹ੅ਯ ਨਸ਼ੀਰ੃  ਩ਦਾਯਥਾਂ ਨਾਰ ਸਭਰਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹ੄, ਤਾਂ ਇਹ ਹ੅ਯ ਵੀ ਗੰਬੀਯ ਨੁਕਸਾਨ ਜਾਂ ਸੰਬਾਵੀ ਭ੆ਤ 

ਦਾ ਕਾਯਨ ਫਣ ਸਕਦਾ ਹ੄। 

4. ਸਕਸ਼੅ਯਾਂ ਨੰੂ ਨਸ਼ੀਰ੃  ਩ਦਾਯਥਾਂ ਦੀ ਕ੅ਸਸ਼ਸ਼ ਕਯਨ ਰਈ ਰੁਬਾਉਣ ਰਈ, ਤਸਕਯੀ ਕਯਨ ਵਾਰ੃  ਆਭ ਤ੆ਯ 'ਤ੃ ਉਨ੍ਾਂ ਦੀਆਂ ਸਵਸ਼੃ਸ਼ 

ਸਵਸ਼੃ਸ਼ਤਾਵਾਂ ਦਾ ਪਾਇਦਾ ਰੈਂਦ੃ ਹਨ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਉਤਸੁਕਤਾ, ਹਾਣੀਆਂ ਦਾ ਦਫਾਅ, ਸਭੁੱਸਸਆਵਾਂ ਤੋਂ ਫਚਣਾ, ਉਤਸ਼ਾਹ ਦੀ ਰ੅ਿ 

ਆਸਦ। ਸਕਸ਼੅ਯਾਂ ਨੰੂ ਰਾਜ਼ਭੀ ਤ੆ਯ 'ਤ੃ ਸਦਰਿ ਹ੅ਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ੄, ਆ਩ਣੀ ਸੁਯੁੱਸਖਆ ਫਾਯ੃ ਸਾਵਧਾਨ ਹ੅ਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ੄, ਅਤ੃ ਸੁੱਤ 

ਇਨਕਾਯ ਕਯਨ ਦ੃ ਹਨੁਯਾ ਂਨੰੂ ਰਚਕਦਾਯ ਤਯੀਕ੃ ਨਾਰ ਰਾਗੂ ਕਯਦ੃ ਸਭੇਂ ਅਨੁਕੂਰ ਹ੅ਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ੄।  

i) ਸਦਰਿਤਾ ਨਾਰ ਨਾ ਂਕਹ੅ 

ii) ਨਤੀਸਜਆਂ ਫਾਯ੃ ਗੁੱਰ ਕਯ੅ 

iii) ਚੰਗ੃ ਦ੅ਸਤ ਵੀ ਨਾ ਹੀ ਕਸਹਣਗ੃ 

iv) ਸਕਸ੃ ਹ੅ਯ ਚੀਜ਼ ਫਾਯ੃ ਗੁੱਰ ਕਯ੅  

v) ਫਹਾਨਾ ਰੁੱਬ੅ ਤ੃ ਚਰ੃  ਜਾਓ 



- 2 - 

਩ੂਯ੃ ਸਕੂਰ ਦਾ ਸਸਹਤ ਩ਰ੅ਗਯਾਭ - ਆਊਟਯੀਚ ਸ੃ਵਾ, ਸਵਸਦਆਯਥੀ ਸਸਹਤ ਸ੃ਵਾ, ਸਸਹਤ ਸਵਬਾਗ 

ਸਤੰਫਯ 2024 ਸੰਸਕਯਣ 

vi) ਹ੅ਯ ਗਤੀਸਵਧੀਆਂ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਸਦਓ 

vii) ਆ਩ਣ੃ ਭਾਸ਩ਆਂ ਦਾ ਸਜ਼ਕਯ ਕਯ੅ 

5. ਆ਩ਣ੃ ਜੀਵਨ ਨੂ ੰਇਸ ਦੁਆਯਾ ਸਭਯੁੱਥ ਫਣਾਓ: 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. ਸਭੁੱਸਸਆਵਾਂ ਤੋਂ ਫਚਣ ਰਈ ਕਦ੃ ਵੀ ਨਸ਼ੀਰ੃  ਩ਦਾਯਥਾਂ, ਅਰਕ੅ਹਰ ਜਾਂ ਸਸਗਯਟਨ੅ਸ਼ੀ ਦੀ ਵਯਤੋਂ ਨਾ ਕਯ੅ ਜਦੋਂ ਉਹਨਾ ਂਭੁਸ਼ਕਰਾ ਂਦਾ 

ਸਾਹਭਣਾ ਕਯਨਾ ਩ੈਂਦਾ ਹ੄ ਸਜਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਸੰਬਾਸਰਆ ਨਹੀਂ ਜਾ ਸਕਦਾ। ਇਸ ਦੀ ਫਜਾ਋, ਬਯ੅ਸ੃ਭੰਦ ਫਜ਼ੁਯਗਾਂ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਭਾਤਾ-ਸ਩ਤਾ, 

ਅਸਧਆ਩ਕਾਂ, ਸਭਾਸਜਕ ਵਯਕਯਾ ਂਜਾਂ ਩੃ਸ਼੃ਵਯਾਂ ਆਸਦ ਤੋਂ ਭਦਦ ਜਾ ਂਸਰਾਹ ਰਓ।  

 

ਦੋਸਤ: 

 ਸਮਝਦਾਰੀ ਨਾਲ ਚੁਣ੅। 

 ਆ਩ਣ੃ ਸਮਾਜਿਕ 

ਦਾਇਰ੃ ਨੂੂੰ  ਵਧਾਉਣ 

ਲਈ ਜਦਲਚਸ਩ੀ ਦੀਆਂ 

ਕਲਾਸਾਂ ਜਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ 

ਹ੅ਵ੅, ਆਜਦ। 

ਨ ਿੱਜੀ: 

 ਇਿੱਕ ਸ੆ਕ ਜਵਕਜਸਤ ਕਰ੅ 

 ਜਸਗਰਟਨੋਸੀ, ਸਰਾਬ 

਩ੀਣ ਅਤ੃ ਨਸੀਲ੃  

਩ਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦ੃ 

ਨੁਕਸਾਨਾਂ ਦੀ ਖ੅ਿ ਕਰ੅ 

 ਟੀਚਾ ਸ੄ੈੱਟ ਕਰ੅ 

 ਲ੅ੜ ਩੄ਣ 'ਤ੃ ਮਦਦ ਮੂੰਗ੅ 

ਪਨਿਵਾਿ: 

 ਚੂੰਗਾ ਸੂੰਚਾਰ ਬਣਾਈ 

ਰਿੱਖ੅ 

 ਇਿੱਕ ਦੂਿ੃ ਲਈ 

ਜ਩ਆਰ ਅਤ੃ ਦ੃ਖਭਾਲ 

ਕਰ੅  
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ਸੰਚਾਰ ਹੁਨਰ (I) 

1. ਸੰਚਾਰ ਦੇ ਪੰਜ ਤੱਤ:  

ਭੇਜਣ ਵਾਲਾ, ਸੁਨੇਹਾ, ਚੈਨਲ, ਪਰਾਪਤਕਰਤਾ, ਸੰਦੇਸ਼ ਦੀ ਸਵਆਸਿਆ। 

2. ਇੱਕ ਆਦਰਸ਼ ਸੰਚਾਰ ਇੱਕ ਇੰਟਰਐਕਟਟਵ ਪਰਸਕਸਰਆ ਹੈ। ਚੈਨਲਾਾਂ ਰਾਹੀ ਾਂ ਸੁਨੇਹੇ ਭੇਜੇ ਅਤੇ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ 

ਹਨ, ਅਤੇ ਸੰਦੇਸ਼ ਦੀ ਸਵਆਸਿਆ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਭੇਜਣ ਵਾਲਾ ਅਤੇ ਪਰਾਪਤਕਰਤਾ ਦੋਵੇਂ ਹੀ ਜਵਾਬ ਦੇ ਸਕਦ ੇ

ਹਨ। 

3. ਬੇਅਸਰ ਸੰਚਾਰ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਦੋਂ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਸੰਦੇਸ਼ ਟਰਾਾਂਸਫਰ ਸਵੱਚ ਰੁਕਾਵਟਾਾਂ ਹੰੁਦੀਆਾਂ ਹਨ ਸਜਸ ਨਾਲ 

ਗਲਤਫਸਹਮੀਆਾਂ ਹੰੁਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

4. ਸਬਹਤਰ ਆਪਸੀ ਸਮਝ, ਸਸਹਯੋਗ, ਅਤੇ ਆਪਸੀ ਸਬੰਧਾਾਂ ਨੰੂ ਸੰਚਾਰ ਦਆੁਰਾ ਸੁਧਾਸਰਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

5. ਸੰਚਾਰ ਸਵੱਚ ਆਦਰਸ਼ ਰਵੱਈਏ: 

⚫ ਆਦਰ: ਦਸੂਜਆਾਂ ਦੇ ਸਦਰਸ਼ਟੀਕੋਣ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਦਾ ਸਸਤਕਾਰ ਕਰਕੇ ਆਪਣਾ ਸਸਤਕਾਰ ਸਦਿਾਓ, ਦਸੂਜਆਾਂ ਨੰੂ 

ਨੀਵਾਾਂ ਨਾ ਦੇਿੋ। 

⚫ ਟਦਆਲਤਾ: ਅਪਮਾਨਜਨਕ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਦਸੂਜਆਾਂ ਨੰੂ 

ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰੋ। 

⚫ ਇਮਾਨਦਾਰ: ਰਵੱਈਏ ਅਤੇ ਸਵਵਹਾਰ ਦੇ ਸਬੰਧ ਸਵੱਚ, ਇਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ ਦੱਸੋ ਸਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਅਸਲ ਸਵੱਚ ਕੀ 

ਸਵਸ਼ਵਾਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। 

6. “B.E.S.T.” --- ਸੰਚਾਰ ਦੇ ਮੌਸਿਕ ਅਤੇ ਗੈਰ-ਮੌਸਿਕ ਰੂਪ 

Body (ਸਰੀਰ): ਸਸਰ ਦੀ ਸਹਲਜੁਲ, ਹਾਵ-ਭਾਵ, ਮੁਦਰਾ, ਸਰੀਰ ਦੀ ਹਰਕਤ, ਆਸਦ। 

Eyes & Face (ਅੱਿਾਾਂ ਅਤੇ ਸਚਹਰਾ): ਅੱਿਾਾਂ ਦਾ ਸੰਪਰਕ, ਸਚਹਰੇ ਦੇ ਹਾਵ-ਭਾਵ, ਆਸਦ। 

Say (ਕਹੋ): ਸਵਸ਼ਾ-ਵਸਤੂ, ਸ਼ਬਦਾਾਂ ਦੀ ਚੋਣ, ਜੇਕਰ ਸ਼ੱਕ ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਸਪੱਸ਼ਟ ਕਰੋ, ਆਸਦ। 

Tone & Voice (ਟੋਨ ਅਤੇ ਅਵਾਜ਼): ਉੱਚੀ, ਗਤੀ, ਧੁਨ, ਸਪੱਚ, ਆਸਦ  

7. ਜਬਾਨੀ ਅਤੇ ਗੈਰ-ਜਬਾਨੀ ਸੰਚਾਰ ਦੋਵੇਂ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੇ ਪੂਰਕ ਹਨ, ਵਧੇਰੇ ਸਹੀ ਪਰਗਟਾਵੇ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਸਦੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 

ਸਮਝ ਨੰੂ ਵਧਾਉਾਂਦੇ ਹਨ।  

8. ਗੈਰ-ਜਬਾਨੀ ਸੰਦੇਸ਼ਾਾਂ ਦੀ ਤਲਾਸ਼ ਕਰੋ। ਇਹ ਅਣ-ਬੋਲੇ ਸ਼ਬਦਾਾਂ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਸਮਝ ਸਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ।  

9. ਦਸੂਜਆਾਂ ਦੀਆਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਨੰੂ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ B.E.S.T ਵੱਲ ਸਧਆਨ ਦੇ ਕੇ ਸਮਝੋ। 

10. ਇੱਕ ਸਦਭਾਵਨਾਪੂਰਣ ਅਤੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਚੱਲਣ ਵਾਲੇ ਅੰਤਰ-ਸਵਅਕਤੀਗਤ ਸਬੰਧ ਬਣਾਉਣ ਲਈ, ਸਸਤਕਾਰਯੋਗ, 

ਸਦਆਲੂ ਅਤੇ ਸੁਸਹਰਦ ਬਣੋ।  



- 1 -

਩ੂਯ੃ ਸਕੂਰ ਦਾ ਸਸਹਤ ਩ਰ੅ਗਯਾਭ - ਆਊਟਯੀਚ ਸ੃ਵਾ, ਸਵਸਦਆਯਥੀ ਸਸਹਤ ਸ੃ਵਾ, ਸਸਹਤ ਸਵਬਾਗ 

ਸਤੰਫਯ 2024 ਸੰਸਕਯਣ 

ਅਤੰਯ-ਸਵਅਕਤੀਗਤ ਸਯਸ਼ਤ੃ 

ਦ੅ਸਤ ਫਣਾਉਣ ਵ੃ਰ੃  ਇਹਨਾਾਂ ਵ੃ਯਸਵਆਾਂ ਨੂ ੰਸਧਆਨ ਸਵਿੱਚ ਯਿੱਖ੅: 

1. ਨਾਰ ਯਸਹਣ ਸਵਿੱਚ ਖਸੁ਼ੀ ਹ੅ਵ੃: ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਸਭਾਨ ਸ੅ਚ ਵਾਰ੃  ਰ੅ਕਾਾਂ ਦਾ ਸਾਹਭਣਾ ਕਯਦ੃ ਹਾਾਂ, ਅਸੀਂ ਇਕਿੱਠ੃  ਹੁੰਦ੃ ਹਾਾਂ, ਜੀਵਨ ਦੀਆਾਂ

ਕਹਾਣੀਆਾਂ ਸਾਾਂਝੀਆਾਂ ਕਯਦ੃ ਹਾਾਂ ਅਤ੃ ਇਿੱਕ ਦੂਜ੃ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਸਹਤ ਕਯਦ੃ ਹਾਾਂ। ਸਾਡ੃ ਦੁਆਯਾ ਕੀਤ੃ ਗ਋ ਅਨੰਦਭਈ ਅਨੁਬਵ ਸਾਨੰੂ

ਦ੅ਸਤ ਫਣਾਉਂਦ੃ ਹਨ।

2. ਦੂਸਜਆਾਂ ਦੀ ਭਦਦ ਕਯ੅: ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਸਦਰਸ਼ਟੀਕ੅ਣਾਾਂ ਤੋਂ ਸਾਡ੃ ਦ੅ਸਤਾਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣ੅। ਅਸੀਂ ਦ੃ਖ ਸਕਦ੃ ਹਾਾਂ ਸਕ ਉਹ/ਉਹ ਦੂਸਜਆਾਂ ਨਾਰ ਸਕਵੇਂ

ਗਿੱਰਫਾਤ ਕਯਦਾ ਹ੄, ਕੀ ਉਹ ਸਨਭਯ ਹ੄ ਅਤ੃ ਦੂਸਜਆਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਯਨ ਰਈ ਸਤਆਯ ਹ੄। ਇਹ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਸ਼ਖਸੀਅਤ ਨੰੂ

ਸਭਝਣ ਅਤ੃ ਆ਩ਸੀ ਸਵਸ਼ਵਾਸ ਫਣਾਉਣ ਸਵਿੱਚ ਸਾਡੀ ਭਦਦ ਕਯਦ੃ ਹਨ। ਅਸੀਂ ਇਕ-ਦੂਜ੃ ਦਾ ਸਭਯਥਨ ਕਯ ਸਕਦ੃ ਹਾਾਂ ਅਤ੃

ਹ੆ਰੀ-ਹ੆ਰੀ ਚੰਗ੃ ਦ੅ਸਤ ਫਣ ਸਕਦ੃ ਹਾਾਂ।

3. ਸਭਾਜ ਦੀ ਸ੃ਵਾ ਕਯ੅: ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਯ੅ਜਾਨਾ ਦੀਆਾਂ ਗਤੀਸਵਧੀਆਾਂ ਯਾਹੀਂ ਅਸੀਂ ਆ਩ਣ੃ ਦ੅ਸਤਾਾਂ ਦੀ ਸ਼ਖ਼ਸੀਅਤ ਫਾਯ੃ ਜਾਣ ਸਕਦ੃

ਹਾਾਂ। ਉਦਾਹਯਨ ਰਈ, ਕੀ ਉਹ ਦੂਸਜਆਾਂ ਦੀਆਾਂ ਰ੅ੜਾਾਂ ਦੀ ਩ਯਵਾਹ ਕਯਦ੃ ਹਨ (ਕ੅ਈ ਸਵ੄-ਸ੃ਵੀ ਸ੃ਵਾ)? ਸਜੰਭ੃ਵਾਯ ਅਤ੃

ਸਵਚਾਯਵਾਨ ਫਣ੅? ਕੀ ਉਹ ਨਾਗਸਯਕ ਸ੅ਚ ਵਾਰ੃  ਹਨ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਵਾਤਾਵਯਣ ਦੀ ਯਿੱਸਖਆ ਕਯਦ੃ ਹਨ)? ਇਹ ਦ੃ਖਣ ਅਤ੃ ਸਸਿੱਖਣ

ਰਈ ਸ਼ਰਾਘਾਮ੅ਗ ਗੁਣ ਹਨ।

4. ਸਸਯਫ਼ ਆ਩ਣ੃ ਦ੅ਸਤਾਾਂ ਤੋਂ ਫਚ੅ ਜ੃ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਨਕਾਯਾਤਭਕ ਤ੆ਯ 'ਤ੃ ਩ਰਬਾਸਵਤ ਕਯ ਯਹ੃ ਹਨ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦ੃ ਗੈਂਗ ਸਵਿੱਚ

ਸ਼ਾਭਰ ਹ੅ਣ ਰਈ ਕਹ੅, ਆ਩ਣ੃ ਜਾਾਂ ਦੂਸਜਆਾਂ ਰਈ ਨੁਕਸਾਨਦ੃ਹ ਕੰਭ ਕਯ੅, ਤੁਹਾਨੰੂ ਗ੄ਯ-ਕਾਨੂੰਨੀ ਕੰਭ ਕਯਨ ਰਈ ਉਕਸਾਓ), ਫਸ

ਉਨ੍ਾਾਂ ਤੋਂ ਦੂਯ ਯਹ੅।

ਦ੅ਸਤਾਾਂ ਨਾਰ ਜੜੁਨ ਰਈ ਸਸਧਾਾਂਤ ਅਤ੃ ਤਕਨੀਕਾਾਂ: 

1. ਇਿੱਕ ਦੂਜ੃ ਦੀ ਭਦਦ ਕਯ੅: ਉਸਚਤ ਸਹਾਇਤਾ ਩ਰਦਾਨ ਕਯਨ ਰਈ ਆ਩ਣ੃ ਦ੅ਸਤਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਰ੅ੜਾਾਂ ਅਤ੃ ਬਾਵਨਾਵਾਾਂ ਨੰੂ ਸਭਝ੅। ਜਦੋਂ

ਤੁਹਾਡ੃ ਦ੅ਸਤ ਆ਩ਣ੃ ਤ੆ਯ 'ਤ੃ ਸਭਿੱਸਸਆ ਦਾ ਹਿੱਰ ਕਯਨ ਸਵਿੱਚ ਅਸਭਯਿੱਥ ਹੁੰਦ੃ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਰ੅ੜਾਾਂ ਨੰੂ ਩ੂਯਾ ਕਯ੅ ਅਤ੃

ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਰ੅ੜੀਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਩ਰਾ਩ਤ ਕਯਨ ਸਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਯ੅।

2. ਆ਩ਸੀ ਸਸਤਕਾਯ: ਵਿੱਖ੅-ਵਿੱਖਯੀਆਾਂ ਯੁਚੀਆਾਂ, ਜੀਵਨ ਸ਼੄ਰੀ, ਅਤ੃ ਦ੅ਸਤ ਹ੅ਣ ਸਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਦੂਜ੃ ਦ੃ ਅਸਧਕਾਯਾਾਂ ਦਾ ਆਦਯ ਕਯ੅ ਅਤ੃

ਸਵੀਕਾਯ ਕਯ੅। ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਬਾਵਨਾਵਾਾਂ ਦਾ ਸਸਤਕਾਯ ਕਯਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ੄ ਬਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਨਜਦੀਕੀ ਦ੅ਸਤ ਹ੅। ਆ਩ਣ੃ ਸ਼ਫਦਾਾਂ

ਜਾਾਂ ਕੰਭਾਾਂ ਤੋਂ ਸਾਵਧਾਨ ਯਹ੅ ਜ੅ ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਩ਹੁੰਚਾ ਸਕਦ੃ ਹਨ। ਤੀਜੀਆਾਂ ਸਧਯਾਾਂ ਨੰੂ ਆ਩ਣ੃ ਦ੅ਸਤਾਾਂ ਦੀ ਸਨਿੱਜੀ ਜਾਣਕਾਯੀ ਜਾਾਂ

ਬ੃ਦ ਦਿੱਸਣ ਤੋਂ ਩ਯਹ੃ਜ ਕਯ੅ (ਜਦੋਂ ਤਿੱਕ ਸਕ ਉਹ ਗ੄ਯ-ਕਾਨੂੰਨੀ ਨਹੀਂ ਹਨ ਜਾਾਂ ਸਨਿੱਜੀ ਸੁਯਿੱਸਖਆ ਸ਼ਾਭਰ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਇਸ ਸਸਥਤੀ ਸਵਿੱਚ

ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਰ੅ੜੀਂਦੀ ਭਦਦ ਩ਰਾ਩ਤ ਕਯਨ ਸਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਯਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ੄)।
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3. ਪਯੈਂਕ ਫਣ੅: ਆ਩ਣੀਆਾਂ ਬਾਵਨਾਵਾਾਂ ਨੰੂ ਇਭਾਨਦਾਯੀ ਨਾਰ ਸਾਾਂਝਾ ਕਯ੅। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕ੅ਈ ਗਰਤੀ ਕਯਦ੃ ਹ੅ ਤਾਾਂ ਇਹ ਕਸਹਣ ਰਈ 

ਸਹੰਭਤ ਯਿੱਖ੅ ਸਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਭਾਪੀ ਹ੄। ਇਸ੃ ਤਯ੍ਾਾਂ, ਆ਩ਣ੃ ਦ੅ਸਤਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਗਰਤੀਆਾਂ ਅਤ੃ ਭਾਪੀ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਯ ਕਯ੅। ਆ਩ਣ੃ ਦ੅ਸਤਾਾਂ ਦੀ 

ਬਰਾਈ ਅਤ੃ ਸੁਯਿੱਸਖਆ ਫਾਯ੃ ਆ਩ਣੀ ਸਚੰਤਾ ਩ਰਗਟ ਕਯ੅। ਜਦੋਂ ਰ੅ੜ ਹ੅ਵ੃, ਉਸਚਤ ਭਾਯਗਦਯਸ਼ਨ ਜਾਾਂ ਯੀਭਾਈਂਡਯ ਩ਰਦਾਨ ਕਯ੅। 

4. ਸਹੀ ਅਤ੃ ਗਰਤ ਸਵਿੱਚ ਪਯਕ ਕਯ੅: ਅਪਵਾਹਾਾਂ ਤੋਂ ਗੁੰਭਯਾਹ ਨਾ ਹ੅ਵ੅। 

5. ਇਿੱਕ ਫ੃ਸਰਾਈਨ ਸ੄ੈੱਟ ਕਯ੅: ਆ਩ਣ੃ ਸਸਧਾਾਂਤਾਾਂ ਅਤ੃ ਫ੃ਸਰਾਈਨ ਸਵਿੱਚ ਸਦਰ ੜ੍ ਯਹ੅,  ਩ਯ ਦੂਸਜਆਾਂ ਨੰੂ ਖੁਸ਼ ਕਯਨ ਰਈ ਆ਩ਣੀ ਇਿੱਛਾ 

ਨਾਰ ਸਭਝ੆ਤਾ ਨਾ ਕਯ੅। 

6. 3 “ਨਾ ਕਯ੅" ਦ੃ ਸਸਧਾਾਂਤ: ਦੂਸਜਆਾਂ ਨੂ ੰਨੁਕਸਾਨ ਨਾ ਩ਹੁੰਚਾਓ; ਆ਩ਣ੃ ਆ਩ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਨਾ ਩ਹੁੰਚਾਓ; ਨੁਕਸਾਨ ਨਾ ਕਯ੅। 

ਔਨਰਾਈਨ ਦ੅ਸਤਾਾਂ ਨਾਰ ਭ੃ਰ-ਜ੅ਰ ਫਣਾਉਣ ਰਈ ਸਧਆਨ ਦ੃ਣ ਮ੅ਗ ਨੁਕਤ੃: 

1. ਸਭਝਦਾਯ ਅਤ੃ ਸਜਭੰ੃ਵਾਯ ਫਣ੅। ਇੰਟਯਨ੄ਟ ਦੀਆਾਂ ਸਵਸ਼੃ਸ਼ਤਾਵਾਾਂ, ਸਜਸ ਸਵਿੱਚ ਇਸਦੀ ਸਨਯੰਤਯ ਩ਹੁੰਚਮ੅ਗਤਾ, ਡ੃ਟਾ ਨੰੂ ਸਭਟਾਉਣ 

ਸਵਿੱਚ ਭੁਸ਼ਕਰ, ਸਵਆ਩ਕ ਜਾਣਕਾਯੀ ਦਾ ਩ਰਸਾਯ, ਹ੄ਕਯਾਾਂ ਅਤ੃ ਦੁਯਵਯਤੋਂ ਰਈ ਕਭਜ੅ਯੀ, ਔਨਰਾਈਨ ਜਾਣਕਾਯੀ 'ਤ੃ ਦੂਯਗਾਭੀ 

ਅਤ੃ ਰੰਫ੃ ਸਭੇਂ ਤਿੱਕ ਚਿੱਰਣ ਵਾਰਾ ਩ਰਬਾਵ ਸ਼ਾਭਰ ਹ੄। ਇਸ ਰਈ, ਸਨਿੱਜੀ ਜਾਣਕਾਯੀ ਨੰੂ ਸਾਵਧਾਨੀ ਨਾਰ ਸੰਬਾਰਣਾ ਭਹਿੱਤਵ਩ੂਯਨ 

ਹ੄। ਅਸਰ-ਸੰਸਾਯ ਕਾਨੂੰਨ ਔਨਰਾਈਨ ਸਵਵਹਾਯ 'ਤ੃ ਵੀ ਰਾਗੂ ਹੁੰਦਾ ਹ੄ ਅਤ੃ ਉ਩ਬ੅ਗਤਾਵਾਾਂ ਤੋਂ ਕਾਨੂੰਨੀ ਸਜੰਭ੃ਵਾਯੀ ਰ੄ਣ ਦੀ ਉਭੀਦ 

ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹ੄। 

2. ਗ੅਩ਨੀਮਤਾ ਦੀ ਯਿੱਸਖਆ ਕਯ੅। ਕਦ੃ ਵੀ ਆ਩ਣ੃ ਜਾਾਂ ਆ਩ਣ੃ ਦ੅ਸਤਾਾਂ ਫਾਯ੃ ਗੁ਩ਤ ਵ੃ਯਸਵਆਾਂ ਦਾ ਖੁਰਾਸਾ ਨਾ ਕਯ੅, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਫ਼੅ਨ 

ਨੰਫਯ, ਩ਤ੃, ਸਚਿੱਤਯ, ਫ਼੅ਨ ਨੰਫਯ, ਸਕੂਰ ਦ੃ ਨਾਭ ਅਤ੃ ਕਰਾਸ ਦੀ ਜਾਣਕਾਯੀ। ਆ਩ਣੀ ਸਨਿੱਜੀ ਜਾਣਕਾਯੀ ਨੰੂ ਩ਾਸਵਯਡ ਵਜੋਂ 

ਵਯਤਣ ਤੋਂ ਩ਯਹ੃ਜ ਕਯ੅ ਅਤ੃ ਩ਾਸਵਯਡ ਵਾਯ-ਵਾਯ ਫਦਰ੅ । ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੁਝ ਵੀ ਔਨਰਾਈਨ ਩੅ਸਟ ਕਯਨ ਤੋਂ ਩ਸਹਰਾਾਂ ਦ੅ ਵਾਯ ਸਵਚਾਯ 

ਕਯਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ੄ ਸਕਉਂਸਕ ਇਹ ਤ੃ਜੀ ਨਾਰ ਪ੄ਰ ਜਾਵ੃ਗਾ।  

3. ਦੂਸਜਆਾਂ ਦਾ ਆਦਯ ਕਯ੅ ਸਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਅਸਰ ਸਸੰਾਯ ਸਵਿੱਚ ਕਯਦ੃ ਹ੅। ਦੂਸਸਯਆਾਂ ਨੰੂ ਧਿੱਕ੃ਸ਼ਾਹੀ, ਅ਩ਭਾਨ ਜਾਾਂ ਪਰ੃ਭ ਨ ਕਯ੅। ਕ੅ਈ ਵੀ 

ਅਪਵਾਹਾਾਂ, ਤਸਵੀਯਾਾਂ ਜਾਾਂ ਵੀਡੀਓ ਨਾ ਬ੃ਜ੅ ਜਾਾਂ ਅਿੱਗ੃ ਨਾ ਬ੃ਜ੅ ਸਜਸ ਨਾਰ ਦੂਸਜਆਾਂ ਨੰੂ ਅਸੁਸਵਧਾਜਨਕ ਭਸਹਸੂਸ ਹ੅ਵ੃। ਜਵਾਫ ਦ੃ ਕ੃ 

ਜਾਾਂ ਜਵਾਫ ਦ੃ ਕ੃ ਤੁਹਾਨੰੂ ਩ਰਾ਩ਤ ਹ੅ਣ ਵਾਰ੃  ਅਣਸੁਖਾਵੇਂ ਜਾਾਂ ਦੁਖਦਾਈ ਭ੄ਸ੃ਜ ਦਾ ਜਵਾਫ ਨਾ ਸਦਓ। ਆ਩ਣ੃ ਭਾਸ਩ਆਾਂ ਜਾਾਂ 

ਅਸਧਆ਩ਕਾਾਂ ਨੰੂ ਸੂਸਚਤ ਕਯ੅, ਤੁਸੀਂ ਭ੄ਸ੃ਜ ਨੰੂ ਸਭਟਾਉਣ ਰਈ ਸਾਈਟ ਦ੃ ਸੰਚਾਰਕ ਜਾਾਂ ਸ੃ਵਾ ਩ਰਦਾਤਾ ਨੰੂ ਵੀ ਸਯ਩੅ਯਟ ਕਯ ਸਕਦ੃ ਹ੅। 

ਜ੃ਕਯ ਭ੄ਸ੃ਜ ਸਵਿੱਚ ਧਭਕੀਆਾਂ ਸ਼ਾਭਰ ਹਨ ਤਾਾਂ ਩ੁਸਰਸ ਨੰੂ ਸਯ਩੅ਯਟ ਕਯ੅। 

4. ਸਭਝਦਾਯੀ ਨਾਰ ਚਣੁ੅। ਔਨਰਾਈਨ ਰ੅ਕ ਉਹ ਨਹੀਂ ਹ੅ ਸਕਦ੃ ਜ੅ ਉਹ ਅਸਰ ਸਵਿੱਚ ਕਸਹੰਦ੃ ਹਨ ਸਕ ਉਹ ਹਨ। ਇਹ ਮਕੀਨੀ ਤ੆ਯ 

'ਤ੃ ਜਾਣਨਾ ਫਹੁਤ ਭੁਸ਼ਕਰ ਹ੄ ਸਕ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦਾ ਸ਩ਛ੅ਕੜ ਜਾਾਂ ਩ਛਾਣ ਕੀ ਹ੄। ਸਕਸ੃ ਔਨਰਾਈਨ ਦ੅ਸਤ ਨਾਰ ਆਹਭ੅-ਸਾਹਭਣ੃ ਭੀਸਟੰਗ 

ਦੀ ਮ੅ਜਨਾ ਫਣਾਉਂਦ੃ ਸਭੇਂ, ਸਾਵਧਾਨੀ ਵਯਤ੅। ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਇਕਿੱਰ੃  ਸਭਰਣ ਤੋਂ ਩ਯਹ੃ਜ ਕਯ੅, ਆ਩ਣ੃ ਩ਸਯਵਾਯ ਨੰੂ ਦਿੱਸ੅ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਸਕਿੱਥ੃ 

ਸਭਰਣ ਦੀ ਮ੅ਜਨਾ ਫਣਾ ਯਹ੃ ਹ੅, ਅਤ੃ ਇਿੱਕ ਬਯ੅ਸ੃ਭੰਦ ਦ੅ਸਤ ਨੰੂ ਨਾਰ ਸਰਆਓ। 
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ਝਗੜਿਆ ਂਦਾ ਹਰੱ 

 ਗਸ ਆ  ਨੰੂ ਸੰਬਾਰਣ ਰਈ ਩ੰ  ਕਦਭ 

1. ਬਾਵਨਾਵਾ  ਅਤੇ ਸਦਰਸ਼ਟੀਕੋਣਾ  ਵੱਰ ਸਧਆਨ ਸਦਓ। 

a) ਸਵੀਕਾਯ ਕਯ ੋਸਕ ਸਵਵਾਦ ਦੇ ਕਾਯਨ ਤ ਹਾਡ ੇਸਵੱਚ ਨਕਾਯਾਤਭਕ ਬਾਵਨਾਵਾ  ਹੋ ਸਕਦੀਆ  ਹਨ ਅਤੇ ਤ ਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾ ਤ ਹੋਣ ਦੀ 

ਰੋ  ਹ , ਉਦਾਹਯਣ ਰਈ, ਡੂੰਘ ੇਸਾਹ ਰ  ਕੇ। 

b) ਅਸ  ਯਚਨਾਤਭਕ ਅਤੇ ਸਸਹਮਗੋੀ ਭਾਹ ਰ ਸਵੱਚ ਸਵਵਾਦਾ  ਨੰੂ ਹੱਰ ਕਯ ਸਕਦ ੇਹਾ   ਦ  ਅਸ  ਇੱਕ ਵਾ ਫ ਅਤੇ ਉਸਚਤ 

ਯਵੱਈ਋ ਨਾਰ ਦੂ ੀ ਸਧਯ ਨੰੂ  ਵਾਫ ਸਦੰਦੇ ਹਾ । 

c) ਸਨੱ ੀ ਹਭਸਰਆ  ਅਤੇ ਩ ਯਾਣੀਆ  ਸਸ਼ਕਾਇਤਾ  ਤ  ਦੂਯ ਯਹੋ। 

 

2. ਆ਩ਣੀਆ  ਰੋ ਾ  ਨੰੂ ਸਭ ੋ 

ਸਭੱਸਸਆ ਨੰੂ ਩ ਾਣੋ ਅਤੇ ਸਵਅਯਥ ਦਰੀਰਾ  ਤ  ਫਚੋ। ਤ ਸ  ਸਵਚਾਯ ਕਯ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

a) ਤ ਸ  ਸਬ ਤ  ਵੱਧ ਕੀ ਚਾਹ ੰਦੇ ਹ?ੋ 

b)  ੇ ਤ ਸ  ਦੇਣ ਤ  ਇਨਕਾਯ ਕਯਨ 'ਤੇ ਜੋਯ ਸਦੰਦ ੇਹ ੋਤਾ  ਤ ਸ  ਕੀ ਗ ਆਓਗ?ੇ 

c) ਤ ਸ  ਸਕਹ ੀਆ  ਸਯਆਇਤਾ  ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ? 

 

3. ਦੂ ੀਆ  ੜਿਰ ਂ ਦੀਆ  ਰੋ ਾ  ਨੰੂ ਸਭ ੋ 

ਅਸ  ਆ਩ਣੇ ਆ਩ ਨੰੂ ਩ੂਯੀ ਸਸਥਤੀ ਦੀ ਵਧੇਯ ੇ ਸਵਆ਩ਕ ਸਭ  ਩ਰਾ਩ਤ ਕਯਨ ਦੀ ਇ ਾਜਤ ਸਦੰਦੇ ਹੋ਋ ਦੂ ੀਆ  ਸਧਯਾ  ਦ ੇ

ਸਦਰਸ਼ਟੀਕੋਣ ਤ  ਭ ੱਦੇ ਨੰੂ ਫਾਹਯਭ ਖੀ ਤ ਯ 'ਤੇ ਩ਹ ੰਚ ਸਕਦੇ ਹਾ । ਉਨ੍ਾ  ਦੀਆ  ਬਾਵਨਾਵਾ  'ਤੇ ਗ ਯ ਕਯੋ, ਆ਩ਣੇ ਆ਩ ਨੰੂ ਉਨ੍ਾ  ਦੀ 

ਸਸਥਤੀ ਸਵਚ ਯੱਖਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਯ,ੋ ਅਤੇ ਹੇਠਾ  ਸਦੱਤੇ ਸਵਾਰਾ  'ਤੇ ਸਵਚਾਯ ਕਯ:ੋ 

a) ਦੂ ੀਆ  ਩ਾਯਟੀਆ  ਦ ਆਯਾ ਸਬ ਤ  ਵੱਧ ਕੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ? 

b) ਉਹ ਸਕਹ ੀਆ  ਸਯਆਇਤਾ  ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ? 

 

4. ਆ਩ਸੀ ਸਵੀਕਾਯਮੋਗ ਹੱਰ ਰੱਬੋ 

ਸਜੱਦੀ ਨੰੂ  ੱਡਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਯ ੋਅਤੇ ਦੋਵੇਂ ਸਧਯਾ  ਸਯਗਯਭੀ ਨਾਰ ਇੱਕ ਦੂ ੇ ਦੀਆ  ਰੋ ਾ  ਨੰੂ ਹੱਰ ਕਯਨ ਰਈ ਉਸਾਯ ੂਤਯੀਸਕਆ  

ਦਾ ਸ  ਾਅ ਸਦੰਦੀਆ  ਹਨ। 

 

5. ਸਭੀਸਖਆ ਕਰ ੋ

a) ਸਾਯੀ ਟਕਯਾਅ ਦੀ ਘਟਨਾ ਅਤੇ ਇਸ ਦੇ ਹੱਰ ਦੀ ਩ਰਸਕਸਯਆ 'ਤੇ  ਾਓ। ਸਕਹ ੀਆ  ਸਸਥਤੀਆ  ਸਵੱਚ ਟਕਯਾਅ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕੀਤਾ 

 ਾਵੇਗਾ  ਾ  ਤੇਜ ਕੀਤਾ  ਾਵੇਗਾ? ਘਟਨਾ ਸਵੱਚ ਸਾਡਾ ਕੀ ਰਾਬ ਅਤੇ ਨ ਕਸਾਨ ਹ ? 

b)  ੇਕਯ ਸਵਵਾਦ ਦ ਯਾਨ ਸਾਡ ੇਸ਼ਫਦਾ   ਾ  ਕੰਭਾ  ਨੇ ਸਕਸੇ ਹੋਯ ਨੰੂ ਨਾਯਾਜ ਕੀਤਾ ਹ , ਤਾ  ਸਾਨੰੂ ਆ਩ਣੀਆ  ਗਰਤੀਆ  ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਯ 

ਕਯਨ ਅਤੇ ਭ ਆਪੀ ਭੰਗਣ ਦੀ ਸਹੰਭਤ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ । 
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ਸਵਵਾਦਾ  ਨਾਰ ਨਸ ੱਠਣ ਰਈ ਸਸਧਾ ਤ 

1. ਉਸਚਤ ਸਭਾ  

a)  ਦ  ਦੂਸਯਾ ਸਵਅਕਤੀ ਅਤੇ ਤ ਸ  ਦੋਵੇਂ ਸਫਹਤਯ ਭਾਨਸਸਕ ਅਤੇ ਬਾਵਨਾਤਭਕ ਸਸਥਤੀ ਸਵੱਚ ਹ ੰਦੇ ਹ ੋ(ਉਦਾਹਯਣ ਰਈ,  ਦ  

ਦੋਵੇਂ ਥੱਕ  ਾ ਦੇ ਹਨ)। 

b) ਇੱਕ ਢ ਕਵਾ  ਵਾਤਾਵਯਣ ਰੱਬੋ: ਇੱਕ ਵਧੇਯੇ ਸਨੱ ੀ ਸ ਸਟੰਗ  ੋ ਦੂਸ ਆ  ਨੰੂ ਩ਯੇਸ਼ਾਨ ਨਹ  ਕਯਦੀ ਅਤੇ ਦੂਸ ਆ  ਦ ਆਯਾ ਸਵਘਨ 

ਨਹ  ਩ਵੇਗੀ। 

 

2. ਆ਩ਸੀ ਸਸਤਕਾਯ 

a) ਸ਼ਾਭਰ ਰੋਕਾ  ਦੀ ਫ ਾ਋ ਭ ੱਦ ੇ'ਤੇ ਸਧਆਨ ਕੇਂਦਯਤ ਕਯਨਾ ਸੰਘਯਸ਼ ਨੰੂ ਸਨੱ ੀ ਹਭਸਰਆ  ਤੱਕ ਵਧਣ ਤ  ਯੋਕ ਸਕਦਾ ਹ । 

b) ਦੂਸਸਯਆ  ਨੰੂ ਇਹ ਭਸਹਸੂਸ ਕਯਾਓ ਸਕ ਉਨ੍ਾ  ਦੇ ਨਜਯੀ਋ ਨੰੂ ਦੇਸਖਆ ਅਤੇ ਸਭਸ ਆ  ਾ ਸਯਹਾ ਹ । 

c) ਸਯਸ਼ਸਤਆ  ਨੰੂ ਨ ਕਸਾਨ ਹੋਣ ਤ  ਯੋਕ,ੋ ਹਯ ਸਕਸੇ ਨੰੂ ਅ ੇ ਵੀ ਸੰਚਾਯ ਕਯਨ ਦਾ ਭ ਕਾ ਦੇਣ ਦੀ ਇ ਾਜਤ ਸਦੰਦਾ ਹ । 

 

3. ਰਗਾਤਾਯ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ਾ  

ਅਸਰ  ੀਵਨ ਸਵੱਚ ਸਵਵਾਦ ਰਾਜਭੀ ਤ ਯ 'ਤੇ ਩ ਦਾ ਹੋਣਗੇ, ਅਤੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ  ਸਕ ਉਹ ਤ ਯੰਤ ਩ੂਯੀ ਤਯ੍ਾ  ਹੱਰ ਨਾ ਹੋਣ। ਹਾਰਾ ਸਕ, 

ਸ ੰਨਾ ਸਚਯ ਸਵਸਦਆਯਥੀ ਵੱਖ-ੋਵੱਖਯੇ ਹੱਰਾ  ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਯਦ ੇਹਨ, ਭੇਰ-ਸਭਰਾ਩ ਦਾ ਭ ਕਾ ਹਭੇਸ਼ਾ ਯਹੇਗਾ। 
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ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਅਤੇ 
ਖਸਹਤਮੰਦ ਇੰਟਰਨ ੈੱਟ ਵਰਤੋਂ ਲਈ ਖਦਸ਼ਾ-ਖਨਰਦੇਸ 

 

1. "SMART" ਸਿਧਾਂਤ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਿੁਰੱਸਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਔਨਲਾਈਨ ਿੰਚਾਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਨਿੱਜੀ ਗੋਪਨੀਯਤਾ ਨ ੰ  ਿੁਰੱਸਿਅਤ ਕਰਨ ਲਈ 

ਕੁਝ ਿੁਝਾਅ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

 ਸਨਿੱਜੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਰੱਸਿਆ ਕਰੋ (ਿੇਫ) 

 ਸਿਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਿਲਣ ਤੋਂ ਇਨਕਾਰ ਕਰੋ (ਿੀਸ ੰਗ) 

 ਸਿਰਫ਼ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਿੰਦੇਸ਼ ਿਿੀਕਾਰ ਕਰੋ ਸਜਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਤੁਿੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ (ਐਕਸਪੈਕਸਟੰਗ) 

 ਲੋਕਾਂ ਦੀਆਂ ਗੱਲਾਂ 'ਤੇ ਪ ਰਾ ਭਰੋਿਾ ਨਾ ਕਰੋ (ਰੀਲਾਇਅਸਿਲ ੀ) 

 ਸਕਿੇ ਭਰੋਿੇਿੰਦ ਸਿਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਿੁਸ਼ਕਲਾਂ ਦਾ ਿਾਹਿਣਾ ਕਰਨ ਿੇਲੇ ਿ ਸਚਤ ਕਰੋ (ਟੈੈੱਲ) 

 

2. ਇੰ ਰਨ ਿੱ  ਦੀ ਦੁਨੀਆਂ ਕੋਈ ਿਰਚੁਅਲ ਦੁਨੀਆਂ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਗੰੁਡੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਕਾਰਿਾਈਆਂ ਲਈ ਜਿਾਿਦੇਹ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਸਜਿ ਸਿੱਚ 

ਅਪਰਾਸਧਕ ਧਿਕਾਉਣਾ ਅਤੇ ਿਾਣਹਾਨੀ ਸ਼ਾਿਲ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਸਾਈਬਰ ਧੱਕੇਸਾਹੀ ਦੇ ਪੀੜਤ 'ਤੇ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਪਰਭਾਵ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸਕਉਂਸਕ 

ਸਕਿੇ ਦੀ ਪਛਾਣ ਅਤੇ ਸਪਛੋਕੜ ਨ ੰ  ਔਨਲਾਈਨ ਪਰਿਾਸਣਤ ਕਰਨਾ ਚੁਣੌਤੀਪ ਰਨ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ, ਇਿ ਲਈ ਿੁਚੇਤ ਰਸਹਣਾ ਅਤੇ ਅਜਨਿੀਆਂ 

ਨ ੰ  ਔਨਲਾਈਨ ਸਿਲਣ ਤੋਂ ਿਚਣਾ ਿਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਹੈ ਤਾਂ ਜ ੋਨੁਕਿਾਨ ਤੋਂ ਿਸਚਆ ਜਾ ਿਕੇ। 

 

3. ਇੰ ਰਨ ਿੱ  ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੇ ਫਾਇਦੇ ਅਤੇ ਨੁਕਿਾਨ ਹਨ। ਿਿੱਸਿਆ ਿੁਦ ਇੰ ਰਨ ਿੱ  ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਦੀ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਿਲਸਕ ਇਿਦੀ ਿਰਤੋਂ ਸਕਿੇਂ 

ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। "ਇੰ ਰਨ   ਦੀ ਲਤ" ਦੇ ਿਿਾਸਜਕ, ਪਸਰਿਾਰਕ, ਅਕਾਦਸਿਕ, ਭਾਿਨਾਤਿਕ ਅਤੇ ਿਰੀਰਕ ਪਸਹਲ ਆਂ 'ਤੇ  

ਿਾੜੇ ਪਰਭਾਿ 

ਹਨ। ਸਿਹਤਿੰਦ ਔਨਲਾਈਨ ਸਿਧਾਂਤਾਂ ਲਈ ਸਕਰਪਾ ਕਰਕੇ "ਸਿਹਤਿੰਦ ਔਨਲਾਈਨ TIPS" ਿੇਿੋ: 

 ਸਨਿੱਜੀ  ੀਚਾ ਿੈ  ਕਰੋ ( ਾਰਗੇ ) 

 ਸਦਲਚਿਪੀ ਸਿਕਸਿਤ ਕਰੋ (ਇੰ ਰਸਟ) 

 ਰੋਜਾਨਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਸਿਧੀਆਂ ਨ ੰ  ਤਸਹ ਕਰੋ (ਪਲਾਨ) 

 ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਅਨੁਸ਼ਾਿਨ ਸਦਓ (ਸੈਲਫ-ਕੰ ਰੋਲ) 
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4. ਆਪਣੀਆਂ ਇੰ ਰਨ ਿੱ  ਿਰਤੋਂ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਦੀ ਸਨਯਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਿੀਸਿਆ ਕਰੋ, ਆਪਣੇ ਆਪ 'ਤੇ ਸਿਚਾਰ ਕਰੋ ਅਤੇ ਜੇ ਹੇਠ 

ਸਲਿੀਆਂ ਿਿੱਸਿਆਿਾਂ ਆਉਂਦੀਆਂ ਹਨ ਤਾਂ ਿੁਧਾਰ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ। ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਪੇਸ਼ੇਿਰਾਂ ਤੋਂ ਿਦਦ ਲਓ। 

◆ ਿੰਤੁਸ਼ ੀ ਿਣਾਈ ਰੱਿਣ ਲਈ ਔਨਲਾਈਨ ਿਿੇਂ ਨ ੰ  ਲਗਾਤਾਰ ਿਧਾ ਸਰਹਾ ਹੈ 

◆ ਿਫਲਤਾ ਤੋਂ ਸਿਨਾਂ ਔਨਲਾਈਨ ਿਿਾਂ ਘ ਾਉਣ ਦੀ ਿਾਰ-ਿਾਰ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ 

◆ ਔਨਲਾਈਨ ਸਦਰਸ਼ ਅਕਿਰ ਤੁਹਾਡੇ ਸਦਿਾਗ ਸਿੱਚ ਆਉਂਦੇ ਹਨ 

◆ ਜਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਔਨਲਾਈਨ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਅੰਦੋਲਨ ਅਤੇ ਸਚੜਸਚੜੇਪਨ ਿਰਗੀਆਂ ਨਕਾਰਾਤਿਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਸਿਗੜ ਜਾਂਦੀਆਂ 

ਹਨ।  

◆ ਇੰ ਰਨ ਿੱ  'ਤੇ ਅਿਲ ਿਿਾਂ ਸਿਤਾਉਣਾ ਅਕਿਰ ਉਿੀਦ ਨਾਲੋਂ ਿੱਧ ਹੰੁਦਾ ਹੈ 

◆ ਇੰ ਰਨ ਿੱ  ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਦਾ ਦ ਸਜਆਂ ਨਾਲ ਿਿੰਧਾਂ ਅਤੇ ਪੜਹਾਈ 'ਤੇ ਅਿਰ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। 

◆ ਇੰ ਰਨ   ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਪਸਰਿਾਰ ਦੇ ਿੈਂਿਰਾਂ ਜਾਂ ਹੋਰਾਂ ਨਾਲ ਝ ਠ ਿੋਲਣਾ 

◆ ਸਜੰਦਗੀ ਦੀਆਂ ਿਿੱਸਿਆਿਾਂ ਤੋਂ ਿਚਣ ਜਾਂ ਨਕਾਰਾਤਿਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨ ੰ  ਦ ਰ ਕਰਨ ਲਈ ਇੰ ਰਨ   ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨਾ 

 

ਖਸਹਤਮੰਦ ਇੰਟਰਨ ੈੱਟ ਵਰਤੋਂ ਲਈ ਖਦਸ਼ਾ-ਖਨਰਦੇਸ ਲਈ ਖਦਸ਼ਾ-ਖਨਰਦੇਸ - 

 ਸਹ਼ਾਇਤ਼ਾ ਸੰਸਥ਼ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਹੌਟਲ਼ਾਈਨਾਂ     

 

ਸੰਸਥ਼ਾ ਟੈਲੀਫੋਨ WhatsApp 

ਹਾਂਗਕਾਂਗ ਫੈਸਿਲੀ ਿੈਲਫੇਅਰ ਿੋਿਾਇ ੀ 

“ਨ ਿੱ ” ਏਜੁਕੇਸ਼ਨ ਐਡਂ ਅਸਿਕਸ਼ਨ ਿਰਸਿਿ ਹਾਟਲਾਈਨ 

5592 7474 5592 7474 

ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ ਸਕਰਸਟੀਅਨ ਿਰਸਿਿ  

ਔਨਲਾਈਨ ਨਿਾਂ ਪੰਨਾ–ਔਨਲਾਈਨ ਅਸਿਕਸ਼ਨ ਿਲਾਹ ਕੇਂਦਰ 

2561 0363 - 

ਤੰੁਗ ਿਾਹ ਗਰੱੁਪ ਆਫ਼ ਹਿਪਤਾਲ 

ਇੰ ਰਨ ਿੱ  ਅਸਿਕਸ਼ਨ ਸਪਰਵੈਨਸ਼ਨ ਐਿਂ ਟਰੀਟਮੈਂਟ ਸਰਸਵਸ 

2827 1000 - 

ਹਾਂਗਕਾਂਗ ਫੈਡਰੇਸ਼ਨ ਆਫ ਯ ਥ ਗਰੱੁਪ 

YouthLine 

2777 8899 6277 8899 
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ਸਤੰਫਯ 2024 ਸੰਸਏਯਣ 

ਸਏੂਰ ਸਵਿੱਚ ਧਿੱਏ੃ਸਾਹੀ ਵਾਰ੃  ਸਵਵਹਾਯ ਨੂੰ ਯ੅ਏਣਾ 

1. ਧਿੱਏ੃ਸਾਹੀ ਏੀ ਹ੄? 

ਧਿੱਏ੃ਸਾਹੀ ਇਿੱਏ ਸਫਦ ਹ੄ ਜ੅ ਸਏਸ੃ ਸਵਅਏਤੀ ਜਾਾਂ ਰ੅ਏਾਾਂ ਦ੃ ਸਭੂਹ ਦੁਆਯਾ ਏੀਤ੃ ਑਋ ਨੁਏਸਾਨ ਜਾਾਂ ਜੁਰਭ ਦ੃ 

ਵਾਯ-ਵਾਯ ਅਤ੃ ਜਾਣਫੁਿੱਝ ਏ੃ ਏੀਤ੃ ਑਋ ਏੰਭ ਦਾ ਵਯਣਨ ਏਯਨ ਰਈ ਵਯਸਤਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹ੄ ਜ੅ ਵਧ੃ਯ੃ 

ਤਾਏਤਵਯ ਜਾਾਂ ਫਹੁਸ਑ਣਤੀ ਸਵਿੱਚ ਹਨ। 

 

2. ਧਿੱਏ੃ਸਾਹੀ ਦੀਆਾਂ ਸਏਸਭਾਾਂ 

i) ਜੁਫਾਨੀ: ਩ੁਿੱਠ੃  ਨਾਭ ਰ੄  ਏ੃ ਫੁਰਾਉਣਾ, ਸਏਸ੃ ਦਾ ਭਜਾਏ ਉਡਾਉਣਾ। 

ii) ਸਯੀਯਏ: ਭੁਿੱਏਾ ਭਾਯਨਾ, ਰਿੱਤ ਭਾਯਨਾ, ਏੁਿੱਟਣਾ, ਧਿੱਏਾ ਭਾਯਨਾ, ਩੄ਸ੃ ਜਾਾਂ ਸਭਾਨ ਦੀ ਰੁਿੱਟ ਏਯਨਾ ਆਸਦ।  

iii) ਸਾਈਫਯ: "ਸਾਈਫਯ ਧਿੱਏ੃ਸਾਹੀ" ਦਾ ਭਤਰਫ ਹ੄ ਸਡਜੀਟਰ ਤਏਨਾਰ੅ਜੀ ਦੀ ਵਯਤੋਂ ਨੰੂ ਹ੅ਯਾਾਂ ਨਾਰ ਧਿੱਏ੃ਸਾਹੀ ਏਯਨਾ ਅਤ੃ ਩ੀੜਤ 

ਨੰੂ ਅਸੁਸਵਧਾਜਨਏ ਭਸਹਸੂਸ ਏਯਨ ਦ੃ ਟੀਚ੃ ਨਾਰ ਜਾਣਫੁਿੱਝ ਏ੃ ਏਾਯਵਾਈਆਾਂ ਨੰੂ ਸਾਭਰ ਏਯਨਾ। 

 

3. ਧਿੱਏ੃ਸਾਹੀ ਦ੃ ਩ਰਬਾਵ 

਩ੀੜਤ 

 ਬਾਵਨਾਤਭਏ ਤ੆ਯ 'ਤ੃ ਅਸਸਥਯ, ਒ਫਯਾਹਟ, ਸਚੰਤਤ, ਨਾਐੁਸ, ਅਰਿੱ਑-ਥਰਿੱ਑ ਅਤ੃ ਰਾਚਾਯ 

 ਇਨਸ੆ਭਨੀਆ, ਡਯਾਉਣ੃ ਸੁ਩ਨ੃ , ਅਤ੃ ਸਧਆਨ ਏੇਂਦਸਯਤ ਏਯਨ ਸਵਿੱਚ ਭੁਸਏਰ ਅਏਾਦਸਭਏ ਩ਰਦਯਸਨ 

ਨੰੂ ਩ਰਬਾਸਵਤ ਏਯ ਸਏਦੀ ਹ੄ 

 ਦ੅ਸਤਾਾਂ ਦਾ ਅਸਵਸਵਾਸ, ਸਭਾਸਜਏ ਩ਯਸ਩ਯ ਩ਰਬਾਵ ਨੰੂ ਩ਰਬਾਸਵਤ ਹ੅ਣਾ 

 

਑ੁਡੰ੃ 

 ਆ਩ਸੀ ਩ਯਸ਩ਯ ਸਫੰਧਾਾਂ ਨੰੂ ਨੁਏਸਾਨ ਩ਹੁੰਚਾਉਂਦਾ ਹ੄ 

 ਸਨਮਭਾਾਂ ਨੰੂ ਤ੅ੜਨ ਅਤ੃ ਫਦਰ੃  ਦੀ ਏਾਯਵਾਈ ਦਾ ਸਾਹਭਣਾ ਏਯਨ ਤੋਂ ਫਾਅਦ ਫਦਰ੃  ਦਾ ਡਯ 

 ਇਿੱਏ ਫ੃ਏਾਫੂ ਩ੜਾਅ ਤਿੱਏ ਸਵ਑ੜ ਸਏਦਾ ਹ੄, ਸਜਸਦ੃ ਨਤੀਜ੃ ਵਿੱਡ੃ ਹ੅ ਸਏਦ੃ ਹਨ 

 

ਦਯਸਏ 

 ਫ੃ਚ੄ਨੀ ਅਤ੃ ਸਚੰਤਾ ਭਸਹਸੂਸ ਏਯਨਾ ਸਏ ਉਹ ਅ਑ਰ੃  ਸਸਏਾਯ ਹ੅ ਸਏਦ੃ ਹਨ 

 ਸਾਈਡਰਾਈਨ ਤੋਂ ਸਭਯਥਨ ਏਯਨ ਦੀ ਸਵਆਸਐਆ ਩ੀੜਤ ਨੰੂ ਧਿੱਏ੃ਸਾਹੀ ਏਯਨ ਰਈ ਉਤਸਾਹ ਵਜੋਂ ਏੀਤੀ ਜਾ ਸਏਦੀ ਹ੄ 

 ਧਿੱਏ੃ਸਾਹੀ ਵਾਰ੃  ਸਵਵਹਾਯ ਸਵਿੱਚ ਵੀ ਸਾਭਰ ਹ੅ ਸਏਦਾ ਹ੄ 

 

4. ਧਿੱਏ੃ਸਾਹੀ ਨਾਰ ਨਸਜਿੱਠਣਾ 

A) ਩ੀੜਤ 

ਅਸੂਰ 1: ਆ਩ਣ੃ ਆ਩ ਨੰੂ ਨੁਏਸਾਨ ਤੋਂ ਫਚਾ਍ 

i) ਠੰਡਾ ਯਿੱਐ੅ ਅਤ੃ ਆ਩ਣੀਆਾਂ ਬਾਵਨਾਵਾਾਂ ਨੰੂ ਫਹਾਦਯੀ ਨਾਰ ਩ਰ਑ਟ ਏਯ੅ 

ii) ਸਹਾਇਤਾ ਰਈ ਉੱਚੀ ਆਵਾਜ ਸਵਿੱਚ ਚੀਏ੅ ਅਤ੃ ਸਥਾਨ ਛਿੱਡ੅ 

iii) ਸਾਈਫਯ ਧਿੱਏ੃ਸਾਹੀ ਦਾ ਸਾਹਭਣਾ ਏਯਦ੃ ਸਭੇਂ: ਫਦਰਾ ਰ੄ਣ ਜਾਾਂ ਜਵਾਫ ਦ੃ਣ ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਤੋਂ ਫਚ੅, ਅਤ੃ ਸਫੂਤ ਩ਰਦਾਨ ਏਯਨ ਰਈ 

ਧਿੱਏ੃ਸਾਹੀ ਦ੃ ਸਫੂਤ ਨੰੂ ਫਚਾ਍। 
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ਅਸੂਰ 2: ਭਦਦ ਭੰ਑੅ 

ਅਸੂਰ 3: ਸਭਿੱਸਸਆ ਦਾ ਦਰ੃ਯੀ ਨਾਰ ਸਾਹਭਣਾ ਏਯ੅ ਅਤ੃ ਆ਩ਣ੃ ਸਭਿੱਸਸਆ-ਹਿੱਰ ਏਯਨ ਦ੃ ਹੁਨਯ ਨੰੂ ਸਨਐਾਯ੅ 

 

B) ਦਯਸਏ 

ਅਸੂਰ 1: ਧਿੱਏ੃ਸਾਹੀ ਦੀਆਾਂ ਏਾਯਵਾਈਆਾਂ ਸਵਿੱਚ ਸਾਭਰ ਹ੅ਣ ਤੋਂ ਫਚ੅ 

ਅਸੂਰ 2: ਜਦੋਂ ਸੁਯਿੱਸਐਅਤ ਸਸਥਤੀ ਸਵਿੱਚ ਹ੅ਵ੃ ਤਾਾਂ ਸਏਯ਩ਾ ਏਯਏ੃ ਸਰਾਹ ਸਦ਍ 

ਅਸੂਰ 3: ਭਦਦ ਭੰ਑੅ 

 

C) ਑ੁਡੰ੃  

ਆ਩ਣੀਆਾਂ ਸਭਿੱਸਸਆਵਾਾਂ ਦਾ ਸਾਹਭਣਾ ਏਯ੅ ਅਤ੃ ਹਿੱਰ ਏਯ੅, ਸਹੀ ਬਾਵਨਾਤਭਏ ਩ਰਫੰਧਨ ਅਤ੃ ਅੰਤਯ-ਸਵਅਏਤੀ਑ਤ ਹੁਨਯ ਸਸਿੱਐ੅, 

ਅਤ੃ ਸਯ਑ਯਭੀ ਨਾਰ ਭਦਦ ਰ਍। 

 

5. ਸਾਈਫਯ ਧਿੱਏ੃ਸਾਹੀ ਯ੅ਏਣਾ 

i) ਆ਩ਣੀ ਸਨਿੱਜੀ ਜਾਣਏਾਯੀ ਦੀ ਯਿੱਸਐਆ: ਅਏਸਯ ਆ਩ਣ੃ ਩ਾਸਵਯਡ ਫਦਰ੅ , ਸਨਿੱਜੀ ਜਾਣਏਾਯੀ ਨੰੂ ਎ਨਰਾਈਨ ਸਾਾਂਝਾ ਏਯਨ ਤੋਂ 

ਫਚ੅ (ਸਜਵੇਂ ਸਏ ਤੁਹਾਡਾ ਩ਤਾ ਅਤ੃ ਫ੅ਨ ਨੰਫਯ), ਅਤ੃ ਸ੅ਸਰ ਭੀਡੀਆ ਅਤ੃ ਸਨਿੱਜੀ ਫਰ੆਑ਾਾਂ 'ਤ੃ ਆ਩ਣੀਆਾਂ ਑੅਩ਨੀਮਤਾ ਸ੄ਸਟੰ਑ਾਾਂ 

ਨੰੂ ਸਫਹਤਯ ਫਣਾ਍। 

ii) ਆ਩ਣ੃ ਆ਩ ਤੋਂ ਸਯੁਆੂਤ ਏਯ੅: ਹਯ ਸਏਸ੃ ਨੰੂ ਵਿੱਐ-ਵਿੱਐ ਸਦਰਸਟੀਏ੅ਣਾਾਂ ਦਾ ਆਦਯ ਏਯਨਾ ਅਤ੃ ਸਵੀਏਾਯ ਏਯਨਾ ਸਸਿੱਐਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹ੄, ਦੂਸਜਆਾਂ 'ਤ੃ ਹਭਰਾ ਏਯਨ ਤੋਂ ਩ਯਹ੃ਜ ਏਯਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ੄, ਅਤ੃ ਇਿੱਏ ਸਾਾਂਤੀ਩ੂਯਨ ਸਾਈਫਯ ਸੰਸਾਯ ਨੰੂ ਫਣਾਈ 

ਯਿੱਐਣ ਦੀ ਏ੅ਸਸਸ ਏਯਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ੄। 

 

6. ਹ੆ਟਰਾਈਨਾਾਂ   

ਸਸੰਥਾ ਟ੄ਰੀਪ੅ਨ 

1. ਸਭਾਜ ਬਰਾਈ ਸਵਬਾ਑ ਹਾਟਰਾਈਨ 2343 2255 

2. ਸਸਿੱਸਐਆ ਸਫਊਯ੅ ਹ੆ਟਰਾਈਨ 2891 0088 

3. ਹਾਾਂ਑ਏਾਾਂ਑ ਪ੄ਡਯ੃ਸਨ ਆਪ ਮੂਥ ਑ਯੁਿੱ਩ - ਮੂਥਰਾਈਨ  2777 8899 

4. ਹਾਾਂ਑ਏਾਾਂ਑ ਮੰ਑ ਵੂਭ੄ਨਜ ਸਿਸਚੀਅਨ ਌ਸ੅ਸੀ਋ਸਨ (YWCA) - ਏਾਉਂਸਸਰੰ਑ 

ਹ੆ਟਰਾਈਨ 
2711 6622 

5. ਤੰੁ਑ ਵਾਹ ਑ਯੁਿੱ਩ ਆਫ ਹਾਸਸ਩ਟਰਸ - ਤੰੁ਑ ਵਾਹ ਏ੃ਅਯਜ ਹਾਟਰਾਈਨ 2548 0010 
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1. "ਦ੅ਸਤੀ" ਅਤ੃ "ਪ਩ਆਰ" ਪਿਚਕਾਰ ਅਤੰਰ ਅਤ੃ ਸਭਾਨਤਾਿਾਾਂ: 

 ਪ਩ਆਰ ਅਤ੃ ਦ੅ਸਤੀ ਪਿਿੱਚ ਿਿੱਖ੅-ਿਿੱਖਰੀਆਾਂ ਸਭਾਨਤਾਿਾਾਂ ਦ੃ ਫਾਿਜੂਦ, ਪਜਿੇਂ ਪਕ ਇਿੱਕ ਦੂਜ੃ ਦੀ ਦ੃ਖਬਾਲ ਕਰਨਾ ਅਤ੃ ਖੜ੃ ਹ੅ਣਾ, ਅਪਜਹ੃ 

ਤਿੱਤ ਹਨ ਜ੅ ਪ਩ਆਰ ਲਈ ਿਿੱਖਰ੃ ਹਨ, ਪਜਸ ਪਿਿੱਚ ਩ੂਜਾ ਅਤ੃ ਪਿਆਹ ਦੀ ਬਾਈਿਾਲੀ ਫਾਰ੃ ਸ੅ਪਚਆ ਪਿਚਾਰ ਸਾਭਲ ਹ੄। ਇਿੱਕ ਸ਩ਿੱਸਟ 

ਰੁਖ ਪਕਸ੃ ਪਿ਩ਰੀਤ ਪਲੰਗ ਦ੃ ਨਾਲ ਸਫੰਧ ਫਣਾਉਣ ਪਿਿੱਚ ਗਲਤਪਪਹਭੀ ਨੰੂ ਘਟਾ ਦ੃ਿ੃ਗਾ। 

2. ਵਿਪਰੀਤ ਪਲਗੰ ਦ੃ ਪਕਸ੃ ਪਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗਿੱਲਫਾਤ ਕਰਦ੃ ਸਭੇਂ, ਤੁਹਾਨੂ ੰਲਗਾਤਾਰ ਸਭੀਪਖਆ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ੄ ਪਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ਪਿਿਹਾਰ 

ਅਤ੃ ਗਿੱਲਫਾਤ ਫਹੁਤ ਪ਼ਿਆਦਾ ਪ਩ਆਰ ਬਰੀ ਹ੄ ਅਤ੃ ਗਲਤਪਪਹਭੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਫਣ ਸਕਦੀ ਹ੄: 

 ਪ਼ਿਆਦਾ ਜ੅ਸ ਬਪਰਆ ਪਿਿਹਾਰ ਗਲਤਪਪਹਭੀ ਨੰੂ ਜਨਭ ਦ੃ਿ੃ਗਾ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਗਿੱਲਫਾਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਩ਪਹਲਾਾਂ ਪਧਆਨ ਨਾਲ ਸ੅ਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 

ਹ੄ ਅਤ੃ ਦ੅ਸਤਾਾਂ ਨਾਲ ਸਭਝਦਾਰੀ ਨਾਲ ਕੰਭ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ੄। 

 ਪਜਿੇਂ ਹੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਅਪਹਸਾਸ ਹੰੁਦਾ ਹ੄ ਪਕ ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ ਕਾਰਿਾਈਆਾਂ ਕਾਰਨ ਗਲਤਪਪਹਭੀ ਹ੅ਈ ਹ੄, ਤਾਾਂ ਇਹ ਸ਩ਿੱਸਟ ਕਰਨ ਲਈ 

਩ਪਹਲ ਕਰ੅ ਪਕ ਇਹ "ਦ੅ਸਤੀ ਹ੄ ਩ਰ ਪ਩ਆਰ ਨਹੀਂ" ਹ੄। ਅਸ਩ਸਟ ਹ੅ਣ ਤੋਂ ਫਚ੅ ਪਕਉਂਪਕ ਇਸ ਨਾਲ ਪਰਸਤ੃ ਦੀ ਗਲਤਪਪਹਭੀ ਹ੅ਰ 

ਡੂੰਘੀ ਹ੅ ਜਾਿ੃ਗੀ। 

3. ਅਪਿਾਹਾਾਂ ਪਿਿੱਚ ਡਰ ਬੜਕਾਉਣ ਅਤ੃ ਸਾਭਲ ਪਧਰਾਾਂ ਨੂੰ ਫ੃ਲ੅ੜ੃ ਦਫਾਅ ਅਤ੃ ਬਾਿਨਾਤਭਕ ਤਣਾਅ ਪਿਿੱਚ ਩ਾਉਣ ਦੀ ਸਭਰਿੱਥਾ ਹੁਦੰੀ ਹ੄:   

 ਦ੅ਸਤੀ ਪਿਿੱਚ ਇਿੱ਼ਿਤ ਦਾ ਫਹੁਤ ਭਹਿੱਤਿ ਹ੄। ਤੁਹਾਡ੃ ਲਈ ਅਪਿਾਹਾਾਂ ਸੁਰੂ ਕਰਨਾ ਜਾਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਦ੃ ਩ਰਸਾਰ ਪਿਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ ਗਲਤ 

ਹ੄। 

4. ਅਿੱਜ ਦੀ ਤੀਫਰ ਇਿੱਛਾ ਦੁਆਰਾ ਪਲਆਾਂਦ੃ ਗਏ ਆਭ ਭੁਿੱਪਦਆਾਂ ਪਿਿੱਚ ਸਾਭਲ ਹਨ: 

 ਤੁਹਾਡ੃ ਸਕੂਲ ਦ੃ ਕੰਭ 'ਤ੃ ਅਚਾਨਕ ਨਤੀਜ੃ ਅਤ੃ ਸਭੇਂ ਅਤ੃ ਩੄ਸ੃ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਪਕਉਂਪਕ ਤੁਸੀਂ ਪਧਆਨ ਨਾਲ ਇਹ ਨਹੀਂ ਸ੅ਪਚਆ ਹ੄ ਪਕ ਕੀ 

ਇਹ ਡ੃ਪਟੰਗ ਲਈ ਢੁਕਿਾਾਂ ਸਭਾਾਂ ਹ੄। 

 ਤਣਾਅ, ਪਚੰਤਾਿਾਾਂ ਅਤ੃ ਅਸਪਹਭਤੀ ਉਦੋਂ ਩੄ਦਾ ਹੰੁਦੀ ਹ੄ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਗਿੱਲ 'ਤ੃ ਪਧਆਨ ਪਦਿੱਤ੃ ਪਫਨਾਾਂ ਪਕ ਕੀ ਦੂਸਰਾ ਪਿਅਕਤੀ ਸਹੀ ਹ੄ 

ਜਾਾਂ ਨਹੀਂ, ਸਪਹਜਤਾ ਨਾਲ ਕੰਭ ਕਰਦ੃ ਹ੅। 

5. ਡ੃ਪਟਗੰ ਤੋਂ ਩ਪਹਲਾਾਂ, ਸਰਧਾ ਦ੃ ਩ਿੱਧਰ ਅਤ੃ ਸੰਬਾਪਿਤ ਨਤੀਪਜਆਾਂ ਨੂ ੰਪਧਆਨ ਨਾਲ ਪਿਚਾਪਰਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ੄: 

 "ਕੀਭਤ" ਼ਿਰੂਰੀ ਤ੆ਰ 'ਤ੃ ਨਕਾਰਾਤਭਕ ਨਹੀਂ ਹ੄। ਬਗਤੀ, ਪਜਿੇਂ ਪਕ ਚੰਗ੃ ਪਰਸਤ੃ ਲਈ ਗੁਿੱਸ੃ 'ਤ੃ ਕਾਫੂ ਰਿੱਖਣਾ ਅਤ੃ ਚੰਗ੃ ਬਪਿਿੱਖ ਲਈ 

ਸਕੂਲ ਪਿਚ ਸਖ਼ਤ ਪਭਹਨਤ ਕਰਨਾ, ਦ੅ਿਾਾਂ ਩ਿੱਖਾਾਂ ਲਈ ਲਾਬਦਾਇਕ ਹ੄। ਹਾਲਾਾਂਪਕ, ਪਿਅਰਥ ਕੁਰਫਾਨੀ ਅਤ੃ ਫ੃ਲ੅ੜੀ ਸਰਧਾ, ਪਜਿੇਂ ਪਕ 

ਇਿੱਕ ਦੂਜ੃ ਨੰੂ ਦ੃ਖਣ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ ਪਫਨਾਾਂ ਪਕਸ੃ ਖਾਸ ਉਦ੃ਸ ਦ੃ ਸੜਕ 'ਤ੃ ਬਟਕਣਾ, ਤੁਹਾਡ੃ ਰ੅਼ਿਾਨਾ ਜੀਿਨ ਨੰੂ ਨਕਾਰਾਤਭਕ ਤ੆ਰ 'ਤ੃ 

਩ਰਬਾਪਿਤ ਕਰ੃ਗਾ ਅਤ੃ ਤੁਹਾਡ੃ ਸਰੀਰਕ ਅਤ੃ ਭਨ੅ ਪਿਪਗਆਨਕ ਪਿਕਾਸ ਪਿਿੱਚ ਰੁਕਾਿਟ ਩ਾਿ੃ਗਾ। 

 ਨਤੀਜ੃ ਪਦਲ ਤ੅ੜਨ ਿਾਲ੃  ਹ੅ ਸਕਦ੃ ਹਨ (ਤੁਹਾਡ੃ ਪਰਸਤ੃ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਖ੅ਜ ਨੰੂ ਰਿੱਦ ਕਰ ਪਦਿੱਤਾ ਪਗਆ ਹ੄), ਪਚੰਤਾਜਨਕ (ਤੁਹਾਡਾ 

ਪਰਸਤਾ ਤੂਫਾਨੀ ਅਤ੃ ਅਸਪਥਰ ਹ੄), ਪਦਲ ਤ੅ੜਨ ਿਾਲਾ (ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਕ ਅਢੁਕਿੇਂ ਸਾਥੀ ਨਾਲ ਟੁਿੱਟਣਾ ਚਾਹੰੁਦ੃ ਹ੅ ਩ਰ ਉਹ ਤੰਗ ਕਰਦਾ 

ਰਪਹੰਦਾ ਹ੄), ਜਾਾਂ ਸੰਤੁਸਟੀਜਨਕ (ਤੁਹਾਡਾ ਪਰਸਤਾ ਇਕਸੁਰ ਹ੄ ਅਤ੃ ਸਪਥਰ)। 
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1. ਨ੃ੜਤਾ, ਜਨੂੂੰਨ ਅਤ੃ ਵਚਨਫੱਧਤਾ ਪ਩ਆਯ ਦ੃ ਪਤੂੰਨ ਜ਼ਯੂਯੀ ਅੂੰਗ ਹਨ। 

2. ਸ੄ਕਸ ਇੱਕ ਆਭ ਪਵਵਹਾਯ ਹ੄ ਜ੅ ਆ਩ਸੀ ਪ਩ਆਯ (ਨ੃ੜਤਾ ਅਤ੃ ਜਨੂੂੰਨ) ਅਤ੃ ਪਵਆਹ (ਵਚਨਫੱਧਤਾ) ਦਾ ਆਧਾਯ 

ਹ੄। ਇਹ ਇੱਕ ਗੂੜਹ ਾ ਪਯਸ਼ਤਾ ਹ੄ ਜ੅ ਡੂੂੰਘੀਆ ਂਬਾਵਨਾਵਾ ਂਦੀ ਭੂੰਗ ਕਯਦਾ ਹ੄, ਪਜ਼ੂੰਭ੃ਵਾਯੀਆ ਂਨੂੂੰ ਸੂੰਬਾਰਣ ਦੀ ਮ੅ਗਤਾ, 

ਅਤ੃ ਪਵਆਹ ਦ੃ ਜ਼ਯੀਏ ਵਚਨਫੱਧਤਾ ਦੀ ਫਜਾਏ ਩ਰ-਩ਰ ਖੁਸ਼ੀ ਦੀ ਭੂੰਗ ਕਯਦਾ ਹ੄। 

3. ਪਜਨਸੀ ਬਾਵਨਾ ਇੱਕ ਕੁਦਯਤੀ ਅਤ੃ ਸਧਾਯਣ ਸਯੀਯਕ ਩ਰਤੀਪਕਪਯਆ ਹ੄ ਪਜਸਨੂੂੰ ਪਨਮੂੰਤਪਯਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ੄, ਜਾਂ 

ਪਪਯ ਸ੄ਕਸ ਕਯਨ ਪਵੱਚ ਖਤਭ ਹ੅ ਸਕਦਾ ਹ੄। ਜਦੋਂ ਭਯਦ ਪਜਨਸੀ ਬਾਵਨਾ ਦੁਆਯਾ ਚਰਾਏ ਜਾਂਦ੃ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦਾ 

ਪਰੂੰਗ ਖੂਨ ਨਾਰ ਬਪਯਆ ਹੁੂੰਦਾ ਹ੄, ਉਸ ਤੋਂ ਫਾਅਦ ਇੱਕ ਵੱਡਾ ਹ੅ਣਾ ਅਤ੃ ਇੱਕ ਪਸਯਜਣਾ ਹੁੂੰਦਾ ਹ੄, ਅਤ੃ ਸੂੰਬਾਵਤ ਤ੆ਯ 

'ਤ੃ ਪਹਯਦਾ ਪਨਕਰਦਾ ਹ੄। ਪਜਵੇਂ ਪਕ ਔਯਤਾਂ ਰਈ, ਉਹਨਾ ਂਦ੃ ਜਵਾਫ ਘੱਟ ਸ਩ੱਸ਼ਟ ਹੁੂੰਦ੃ ਹਨ ਪਜਸ ਪਵੱਚ ਵਧ੃ ਹ੅ਏ 

ਕਰੀਟ੅ਯਰ ਖੂਨ ਦ੃ ਩ਰਵਾਹ ਅਤ੃ ਮ੅ਨੀ ਸ੄ਕਯ੃ਸ਼ਨ ਸ਼ਾਭਰ ਹ੅ ਸਕਦ੃ ਹਨ। 

4. ਪਕਸ਼੅ਯਾ ਂਪਵੱਚ ਸ਩ਯਸ਼, ਸੁਣਨ ਸੰਬੰਧੀ, ਅਤ੃ ਦੇਖਣ ਸੰਬੰਧੀ ਉਤ੃ਜਨਾ ਦ੃ ਨਤੀਜ੃ ਵਜੋਂ ਪਜਨਸੀ ਬਾਵਨਾ ਪਵਕਪਸਤ ਹ੅ਣ 

ਦੀ ਪਜ਼ਆਦਾ ਸੂੰਬਾਵਨਾ ਹੁੂੰਦੀ ਹ੄। ਨਤੀਜ੃ ਵਜੋਂ, ਤੁਹਾਨੂੂੰ ਆ਩ਣ੃ ਜਣਨ ਅੂੰਗਾਂ ਅਤ੃ ਹ੅ਯ ਸੂੰਵ੃ਦਨਸ਼ੀਰ ਖ੃ਤਯਾਂ ਨੂੂੰ ਦੂਜ੃ 

ਰ੅ਕਾਂ ਦ੃ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਫਚਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ੄, ਅਸ਼ਰੀਰ ਰ੃ਖਾ ਂਤੋਂ ਫਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ੄, ਅਤ੃ ਬਯਭਾਉਣ ਵਾਰੀ ਕ੅ਈ ਵੀ 

ਚੀਜ਼ ਩ਪਹਨਣ ਤੋਂ ਫਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ੄। ਇਸ ਤੋਂ ਇਰਾਵਾ, ਤੁਹਾਨੂੂੰ ਸ਼ਾਂਤ, ਯ੅ਭਾਂਪਟਕ ਸ੄ਪਟੂੰਗਾ ਂਪਵੱਚ ਪਵਯ੅ਧੀ ਪਰੂੰਗ ਦ੃ 

ਪਕਸ੃ ਪਵਅਕਤੀ ਨਾਰ ਇਕੱਰ੃  ਸਭਾ ਂਪਫਤਾਉਣ ਤੋਂ ਩ਯਹ੃ਜ਼ ਕਯਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ੄ ਪਜੱਥ੃ ਪਜਨਸੀ ਬਾਵਨਾ ਆਸਾਨੀ ਨਾਰ 

਩ਰ੃ਪਯਤ ਹ੅ ਸਕਦੀ ਹ੄। ਇਸ ਦੀ ਫਜਾਏ, ਤੁਹਾਨੂੂੰ ਹ੅ਯ ਸਭੂਹ ਗਤੀਪਵਧੀਆਂ ਪਵੱਚ ਸ਼ਾਭਰ ਹ੅ਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ੄। 

5. ਪਜਨਸੀ ਬਾਵਨਾ ਨਾਰ ਨਪਜੱਠਣ ਦ੃ ਤਯੀਕ੃: 

 ਕੁਝ ਅਪਜਹਾ ਕਯਨ ਤੋਂ ਫਚਣ ਰਈ ਤੁਯੂੰਤ ਜਗਹਾ ਛੱਡ੅ ਜ੅ ਹ੅ਯ ਵੀ ਗੂੜਹ ਾ ਹ੅ਵ੃; 

 ਪਜਨਸੀ ਕਰ਩ਨਾ ਕਯਨਾ ਫੂੰਦ ਕਯ੅; 

 ਤੁਹਾਨੂੂੰ ਆਯਾਭ ਕਯਨ ਪਵੱਚ ਭਦਦ ਕਯਨ ਰਈ, ਕੁਝ ਩ਾਣੀ ਩ੀਓ ਜਾਂ ਠੂੰਡ੃ ਩ਾਣੀ ਨਾਰ ਆ਩ਣਾ 

ਪਚਹਯਾ ਧ੅ਵ੅; ਸ੄ਕਸ ਕਯਨ ਦ੃ ਩ਰਬਾਵਾ ਂਫਾਯ੃ ਸ੅ਚ੅; ਅਤ੃ 

 ਕਸਯਤ ਕਯਨ ਵਯਗ੃ ਤਯੀਪਕਆ ਂਨਾਰ ਆ਩ਣਾ ਪਧਆਨ ਹਟਾਓ। 

6. ਪਵਆਹ ਤੋਂ ਩ਪਹਰਾ ਂ ਸ੄ਕਸ ਦ੃ ਨਤੀਜ੃ ਵਜੋਂ ਗਯਬ ਅਵਸਥਾ, ਪਯਸ਼ਤ੃ ਟੱੁਟਣ, ਅਤ੃ ਭਾਨਪਸਕ ਤਣਾਅ ਹ੅ 

ਸਕਦਾ ਹ੄ ਪਜਸ ਨੂੂੰ ਕ੅ਈ ਵੀ ਪਧਯ ਸੂੰਬਾਰਣ ਰਈ ਪਤਆਯ ਜਾ ਂਸਭਯੱਥ ਨਹੀਂ ਹ੄। ਇਸ ਰਈ ਪਕਸ਼੅ਯਾ ਂ ਨੂੂੰ 

ਸਾਵਧਾਨੀ ਵਯਤਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ੄ ਅਤ੃ ਩ਛਤਾਵਾ ਕਯਨ ਵਾਰਾ ਕੁਝ ਕਯਨ ਤੋਂ ਫਚਣ ਰਈ ਪਦਰੜਤਾ ਨਾਰ 

ਪਕਸ੃ ਵੀ ਪਜਨਸੀ ਤਯੱਕੀ ਨੂੂੰ "ਨਹੀਂ" ਕਪਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ੄। 
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ਬਹ-ੁਸਭੰਗੋ: 
ਸਲੰਗ ਦੀ ਩ਰਵਾਹ ਕੀਤ੃ ਸਫਨਾਾਂ, ਇੱਕ੅ ਸਭੇਂ ਦੀ ਸਭਆਦ ਦ੃ ਅੰਦਰ ਜਾਾਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਫ੃ਤਰਤੀਫ ਸਾਥੀਆਾਂ ਨਾਲ 

ਕਈ ਸਾਥੀਆਾਂ ਨਾਲ ਸ੄ਕਸ ਕਰਨ ਵਜੋਂ ਩ਸਰਬਾਸ਼ਿਤ ਕੀਤਾ ਸਗਆ ਹ੄। 

ਬਹ-ੁਸਭੰਗੋ ਦ੃ ਕਾਰਨ: 
 ਸਾਥੀਆਾਂ, ਆਲ੃-ਦੁਆਲ੃  ਅਤ੃ ਭੀਡੀਆ ਤੋਂ ਩ਰਬਾਵ 

 ਉਤਸੁਕਤਾ ਅਤ੃ ਸਵਅਰਥ 

 ਸਜਨਸੀ ਸਗਆਨ ਦੀ ਘਾਟ 

 ਲਾ਩ਰਵਾਹੀ 

ਬਹ-ੁਸਭੰਗੋ ਕਰਨ ਦ੃ ਨਤੀਜ੃: 
 ਦੂਜ੃ ਦੀਆਾਂ ਸਸਥਤੀਆਾਂ ਅਤ੃ ਭਨ੅ਰਥਾਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣ੃ ਸਫਨਾਾਂ ਜ੅ਖਭਾਾਂ ਦਾ ਸਾਹਭਣਾ ਕਰਨਾ 

 ਭਾਨਸਸਕ ਤਣਾਅ ਤੋਂ ਩ੀੜਤ 

 ਧ੅ਖਾ ਸਦੱਤ੃ ਜਾਣ ਕਾਰਨ ਬਾਵਨਾਤਭਕ ਸਦਭਾ 

 ਩ਸਰਵਾਰਕ ਦਫਾਅ 

 ਸੰਬਾਵਨਾਵਾਾਂ ਫਾਰ੃ ਸਭੱਸਸਆਵਾਾਂ 

 ਸਭਾਜ ਦ੃ ਨ੄ ਸਤਕ ਸਭਆਰਾਾਂ ਦਾ ਦਫਾਅ 

 ਸਵਆਹ ਤੋਂ ਩ਸਹਲਾਾਂ ਗਰਬ ਅਵਸਥਾ ਦ੃ ਨਤੀਜ੃ ਵਜੋਂ ਗਰਬ ਅਵਸਥਾ ਨੰੂ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਜਾਾਂ ਅਧੂਰਾ ਛੱਡਣ ਦੀ 

ਦੁਸਫਧਾ ਦਾ ਸਾਹਭਣਾ ਕਰਨਾ 

 ਋ਡਜ਼ ਅਤ੃ ਹ੅ਰ ਸਜਨਸੀ ਤ੆ਰ 'ਤ੃ ਩ਰਸਾਸਰਤ ਲਾਗਾਾਂ (STDs) ਦਾ ਵੱਧ ਜ੅ਖਭ ਹ੅ਣਾ 

STDs: 
 ਸੰਕਰਸਭਤ ਸਵਅਕਤੀਆਾਂ ਨਾਲ ਸਜਨਸੀ ਸੰ਩ਰਕ ਋ਡਜ਼ ਅਤ੃ ਌ਸਟੀਡੀ ਦ੅ਵਾਾਂ ਲਈ ਩ਰਸਾਰਣ ਦਾ ਭੁੱਖ 

ਸਾਧਨ ਹ੄। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਋ਡਜ਼ ਖੂਨ ਦੁਆਰਾ ਅਤ੃ ਭਾਾਂ ਤੋਂ ਫੱਚ੃ ਤੱਕ ਪ੄ਲਦਾ ਹ੄। 

 STDs ਦੀਆਾਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਼ਿਰ੃ਣੀਆਾਂ ਹਨ: 

 ਫ੄ਕਟੀਰੀਆ ਸੰਫੰਧੀ STDs: ਗ੅ਨ੅ਰੀਆ ਅਤ੃ ਸਸਸਪਸਲਸ, ਆਸਦ। 

 ਵਾਇਰਲ STDs: ਟਾਈ਩ II ਹਰ਩ੀਜ਼, ਜਣਨ ਦ੃ ਵਾਰਟਸ ਅਤ੃ ਋ਡਜ਼, ਆਸਦ। 

 ਸਜਨਸੀ ਤ੆ਰ 'ਤ੃ ਸੰਚਾਸਰਤ ਸਫਭਾਰੀਆਾਂ (STDs) ਕਹੀਆਾਂ ਜਾਾਂਦੀਆਾਂ ਗੰਬੀਰ ਸਫਭਾਰੀਆਾਂ ਸਜਨਸੀ ਅੰਗਾਾਂ 

ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਩ਹੁੰਚਾ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਦਰਦ ਩੄ਦਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਅਤ੃ ਹ੅ਰ ਩ਰਣਾਲੀਆਾਂ ਸਵੱਚ ਪ੄ਲ 

ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਜਸਟਲਤਾਵਾਾਂ ਨਾਲ ਫਾਾਂਝ਩ਨ ਅਤ੃ ਭ੆ਤ ਵੀ ਹ੅ ਸਕਦੀ ਹ੄। STDs ਸੰਭੋਗ ਸਾਥੀਆਂ ਵ ਿੱਚ 

ਸੰਚਾਵਰਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। STD-਩ਾਸਜ਼ਸਟਵ ਗਰਬਵਤੀ ਔਰਤ ਦਾ ਉਸਦ੃ ਬਰੂਣ 'ਤ੃ ਨੁਕਸਾਨਦ੃ਹ ਩ਰਬਾਵ 

ਹ੅ ਸਕਦਾ ਹ੄। 

STDs ਦੀ ਰ੅ਕਥਾਭ: 
 STDs ਤੋਂ ਭੁਕਤ ਇੱਕ ਸਸੰਗਲ ਸਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਵਫਾਦਾਰ ਸਜਨਸੀ ਸਫੰਧ ਸਵਕਸਸਤ ਕਰਨਾ 

ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੀ ਅ਩ਸਰ਩ੱਕਤਾ ਦ੃ ਕਾਰਨ, ਆ਩ਣ੃ ਸਾਥੀਆਾਂ ਨਾਲ ਸੰਬ੅ਗ ਕਰਨ ਵਾਲ੃  ਸਕ਼ਿ੅ਰ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦ੃ ਸਰ਼ਿਤ੃ 

ਅਤ੃ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦ੃ ਆ਩ਣ੃ ਸਨੱਜੀ ਸਵਕਾਸ ਦ੅ਵਾਾਂ 'ਤ੃ ਫੁਰਾ ਩ਰਬਾਵ ਩ਾ ਸਕਦ੃ ਹਨ। 
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+ 

1. ਸ੄ਕਸ ਇੱਕ ਆਭ ਵਿਿਹਾਯ ਹ੄ ਜ੅ ਪਿਆਰ ਅਤੇ ਪਿਆਹ 'ਤ੃ ਅਧਾਯਤ ਹ੄। 

2. ਵਕਸ੅ਯਾਾਂ ਨੂੂੰ ਅਚਨਚ੃ਤ ਸ੄ਕਸ ਨਹੀਂ ਕਯਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਵਕਉਂਵਕ: 

a) "ਸ੄ਕਸ" "ਵ਩ਆਯ" ਦ੃ ਸਭਾਨ ਨਹੀਂ ਹ੄; ਵ਩ਆਯ ਫ੃਩ਯਿਾਹੀ ਨਾਰ ਿਾਸਨਾ ਦੀ ਸੂੰਤੁਸਟੀ ਦੀ ਫਜਾਏ ਆ਩ਸੀ ਸਵਤਕਾਯ ਅਤ੃ ਇੱਕ ਦੂਜ੃ ਰਈ ਵਿਚਾਯ ਹ੄; 

b) ਵਫਭਾਯੀਆਾਂ ਦਾ ਸੂੰਕਯਭਣ ਸੂੰਬਿ ਹ੄: 

 ਵਜਨਸੀ ਤ੆ਯ 'ਤ੃ ਩ਰਸਾਵਯਤ ਵਫਭਾਯੀਆਾਂ (STDs) 【ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਹਯ਩ੀਜ਼, ਜਣਨ ਿਾਯਟਸ, AIDS, ਗ੅ਨ੅ਯੀਆ, ਵਸਵਪਵਰਸ】; 

 ਹ੄਩੃ਟਾਈਟਸ B ਜਾਾਂ C; 

c) ਇੱਕ ਕੁੜੀ ਦ੃ ਸਯਿਾਈਕਰ ਕੈਂਸਯ ਹ੅ਣ ਦਾ ਖਤਯਾ ਉਸ ਦ੃ ਵਜਨਸੀ ਸਾਥੀਆਾਂ ਦੀ ਸੂੰਵਖਆ ਨਾਰ ਿੱਧ ਜਾਾਂਦਾ ਹ੄ ਜਾਾਂ ਵਜੂੰਨੀ ਜਰਦੀ ਉਹ ਸ੄ਕਸ ਕਯਨਾ ਸੁਯ ੂ

ਕਯਦੀ ਹ੄; ਅਤ੃ 

d) ਅਸਰੀਰਤਾ ਅਤ੃ ਇੱਕ ਗ੄ਯ-ਮ੅ਜਨਾਫੱਧ ਗਯਬ ਅਿਸਥਾ ਦ੃ ਵਬਆਨਕ ਨਤੀਜ੃ ਹ੅ਣਗ੃ ਅਤ੃ ਫਹੁਤ ਵਜ਼ਆਦਾ ਭਨ੅ ਵਿਵਗਆਨਕ ਤਣਾਅ ਩੄ਦਾ ਕਯਨਗ੃। 

3. ਬਵਿੱਖੀ ਩ਵਯਿਾਯ ਵਨਮ੅ਜਨ ਰਈ ਗਯਬ ਵਨਯ੅ਧਕ ਤਯੀਕ੃ ਵਸੱਖ੅। 

a) ਹਾਾਂਗਕਾਾਂਗ ਵਿੱਚ ਿਯਤੀਆਾਂ ਜਾਾਂਦੀਆਾਂ ਆਭ ਅਤ੃ ਩ਰਬਾਿਸਾਰੀ ਗਯਬ ਵਨਯ੅ਧਕ ਵਿਧੀਆਾਂ ਵਿੱਚ ਸਾਭਰ ਹਨ: 

 ਭ੆ਵਖਕ ਗਯਬ ਵਨਯ੅ਧਕ (ਭੁਰਾਾਂਕਣ ਤੋਂ ਫਾਅਦ ਡਾਕਟਯਾਾਂ ਦੁਆਯਾ ਵਨਯਧਾਯਤ); ਅਤ੃ 

 ਭਯਦ ਕੂੰਡ੅ਭ (ਸਹੀ ਢੂੰਗ ਨਾਰ ਩ਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ੄)। 

b) ਕ੅ਈ ਿੀ ਗਯਬ ਵਨਯ੅ਧਕ ਵਿਧੀ ਩ੂਯੀ ਤਯ੍ਾਾਂ ਬਯ੅ਸ੃ਭੂੰਦ ਨਹੀਂ ਹ੄। 

c) ਹਾਰਾਾਂਵਕ ਇਹ ਩ੂਯੀ ਤਯ੍ਾਾਂ ਸੁਯੱਵਖਅਤ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਕੂੰਡ੅ਭ ਦੀ ਿਯਤੋਂ ਕਯਕ੃ ਤੁਸੀਂ AIDS ਅਤ੃ STD ਦ੃ ਵਿਕਾਸ ਦ੃ ਜ੅ਖਭ ਨੂੂੰ ਘਟਾ ਸਕਦ੃ ਹ੅। 

ਕੂੰਡ੅ਭ ਦੀ ਿਯਤੋਂ ਕਯਨ ਦ੃ ਕਦਭ 

i) ਜਾਾਂਚ ਕਯਕ੃ ਜਾਾਂਚ ਕਯ੅ ਵਕ ਯ੄਩ਯ 'ਤ੃ ਵਭਆਦ ਩ੱੁਗਣ ਦੀ ਵਭਤੀ ਫਯਕਯਾਯ ਹ੄। 

ii) ਵਧਆਨ ਨਾਰ ਯ੄਩ਯ ਖ੅ਰ੍੅ ; ਇਸ ਭਕਸਦ ਰਈ ਕੈਂਚੀ ਜਾਾਂ ਹ੅ਯ ਵਤੱਖੀ ਿਸਤੂਆਾਂ ਦੀ ਿਯਤੋਂ ਕਯਨ ਤੋਂ ਫਚ੅। 

iii) ਜਾਾਂਚ ਕਯ੅ ਵਕ ਕੀ ਕੂੰਡ੅ਭ ਫਯਕਯਾਯ ਹ੄ ਅਤ੃ ਇਸਦ੃ ਅੂੰਦਯਰ੃  ਅਤ੃ ਫਾਹਯਰ੃  ਩ਾਵਸਆਾਂ (ਫਾਹਯੀ ਩ਾਸ੃ ਦਾ ਵਯਭ ਯ੅ਰ ਅੱ਩) ਵਿਚਕਾਯ ਪਯਕ ਕਯ੅। 

iv) ਕੂੰਡ੅ਭ ਨੂੂੰ ਮ੅ਨੀ ਨੂੂੰ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਩ਵਹਰਾਾਂ, ਇੱਕ ਖੜ੍੃ ਵਰੂੰਗ ਉੱਤ੃ ਩ਾਓ। 

 ਵਨਕਾਸ ਿਾਰ੃  ਿੀਯਜ ਨੂੂੰ ਸਟ੅ਯ ਕਯਨਾ ਆਸਾਨ ਫਣਾਉਣ ਰਈ, ਕੂੰਡ੅ਭ ਦ੃ ਵਸਖਯ ਨੂੂੰ ਹ੆ਰੀ-ਹ੆ਰੀ ਚੂੂੰਡੀ ਰਗਾਓ ਤਾਾਂ ਜ੅ ਸਯ੅ਿਯ ਦ੃ ਵਸਯ੃ ਤੋਂ 

ਹਿਾ ਵਨਕਰ ਸਕ੃। 

 ਆ਩ਣ੃ ਨਹੁੂੰ ਜਾਾਂ ਅੂੰਗੂਠੀ ਨੂੂੰ ਕੂੰਡ੅ਭ ਨੂੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਩ਹੁੂੰਚਾਉਣ ਤੋਂ ਩ਯਹ੃ਜ਼ ਕਯ੅ ਵਕਉਂਵਕ ਤੁਸੀਂ ਵਸਖਯ ਦੀ ਵ਩ੱਚ ਨੂੂੰ ਕਾਇਭ ਯੱਖਦ੃ ਹ੅ਏ ਇਸਨੂੂੰ 

ਆ਩ਣ੃ ਵਸੱਧ੃ ਵਰੂੰਗ ਦ੃ ਩ੂਯ੃ ਸਾਪਟ ਨੂੂੰ ਹ੆ਰੀ ਹ੆ਰੀ ਯ੅ਰ ਕਯ੅। 

v) ਜ੃ ਰੁਫਯੀਕ੃ਸਨ ਜ਼ਯੂਯੀ ਹ੄, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀਂ ਩ਾਣੀ-ਅਧਾਯਤ ਰੁਫਯੀਕੈਂਟ ਤ੃ਰ-ਅਧਾਵਯਤ ਩ਦਾਯਥਾਾਂ ਦੀ ਿਯਤੋਂ ਕਯ੅, ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਫ੃ਫੀ ਆਇਰ ਜਾਾਂ ਿ੄ਸਰੀਨ, 

ਰ੄ਟ੃ਕਸ ਨੂੂੰ ਵਿਗਾੜ ਦ੃ਿ੃ਗੀ ਅਤ੃ ਕੂੰਡ੅ਭ ਨੂੂੰ ਫ੃ਅਸਯ ਕਯ ਦ੃ਿ੃ਗੀ। 

vi) ਵਨਘਾਯ ਤੋਂ ਤੁਯੂੰਤ ਫਾਅਦ, ਕੂੰਡ੅ਭ ਦ੃ ਵਕਨਾਯ੃ ਨੂੂੰ ਩ਕੜਦ੃ ਹ੅ਏ ਵਰੂੰਗ ਨੂੂੰ ਵਖਸਕਣ ਤੋਂ ਫਚਾਉਣ ਅਤ੃ ਿੀਯਜ ਦ੃ ਵਛੜਕਣ ਤੋਂ ਫਚਣ ਰਈ ਵਰੂੰਗ ਨੂੂੰ 

ਿਾ਩ਸ ਰ੄  ਰਓ। 

vii) ਕੂੰਡ੅ਭ ਦਾ ਸਹੀ ਢੂੰਗ ਨਾਰ ਵਨ਩ਟਾਯਾ ਕਯਨ ਤੋਂ ਩ਵਹਰਾਾਂ, ਮਕੀਨੀ ਫਣਾਓ ਵਕ ਕ੅ਈ ਰੀਕ ਨਹੀਂ ਹ੄। 

ਵਕਸ੅ਯਾਾਂ ਨੂੂੰ ਕਦ੃ ਿੀ ਸ੄ਕਸ ਕਯਨ ਦ੃ ਭਾੜ੃ ਨਤੀਵਜਆਾਂ ਨੂੂੰ ਨਜ਼ਯਅੂੰਦਾਜ਼ ਨਹੀਂ 

ਕਯਨਾ ਚਾਹੀਦਾ। 
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	 ਾ ਤ ਬਾਵਨਾਤਭਕ ਗ ਰਫਾਤ  ਤੇ ਸਵ ਵਾਸਾ  ਦ ਆਯਾ,  ਸ   ਾਭਰ ਸਵ ਕਤੀ ਨੂੰ  ਾ ਤ ਯਸਹਣ  ਤੇ ਗ  ਸੇ ਨਾਰ ਨਸ   ਣ ਰਈਆ਩ਣੇ ਸਵ ਵਾਸ ਨੂੰ ਭ ਫੂਤ ਕਯਨ ਰਈ ਮਾਦ ਸਦਵਾ ਸਕਦੇ ਹਾ , ਸ ਵ  ਸਕ ਸੋਚਣਾ  ਾ  ਆ਩ਣੇ ਆ਩ ਨੂੰ ਕਸਹਣਾ: "ਹਾਰਾ ਸਕ ਭ ਗ  ਸੇ ਸਵ ਚ ਹਾ , ਸਪਯ ਵੀ ਭ  ਆ਩ਣੀਆ  ਬਾਵਨਾਵਾ  ਨੂੰ ਕਾਫੂ ਕਯ ਸਕਦਾ ਹਾ "  ਤੇ "ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ ਸ਼ ਾਂਤ ਿਰ ਷ਿਦ  ਸ ਾਂ।"
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	ਵ  -ਵ    ਟਨਾਵਾ  ਤ  ਵ  ੋ-ਵ  ਯੇ ਸਵਚਾਯ  ਤੇ ਬਾਵਨਾਵਾ  ਩ ਦਾ ਹੋ ਸਕਦੀਆ  ਹਨ। ਪਾਯਭ 1 ਩ਾ ਕ੍ਰਭ ਦੇ "ਬਾਵਨਾਵਾ " ਸਵ ੇਸਵ ਚ ਸਸ  ੇ ਗ਋ ABC ਸਸਧਾ ਤ ਦੇ ਆਧਾਯ 'ਤੇ, ਕੀ ਕੋਈ  ਟਨਾ ਰੋਕਾ  ਨੂੰ ਗ  ਸੇ ਕਯੇਗੀ, ਇਹ ਉਹਨਾ  ਦੇ ਸਵਚਾਯਾ   ਤੇ ਬਾਵਨਾਵਾ 'ਤੇ ਸਨਯਬਯ ਕਯਦਾ ਹ ।  ੇ ਕੋਈ ਦੂਸ ਆ  ਦੇ ਸਦਰ ਟੀਕੋਣ ਤ   ਤੇ ਸਕਾਯਾਤਭਕ ਤਯੀਕੇ ਨਾਰ ਦੇ  ਸਕਦਾ ਹ , ਸ ਵ  ਸਕ ਇਹਭਸਹਸੂਸ ਕਯਨਾ ਸਕ ਨਤੀ ੇ  ਨੇ ਭਾ ੇ ਨਹ  ਹੋ ਸਕਦੇ ਸ ੰਨੇ  ਸ  ਕਰ਩ਨਾ ਕੀਤੀ ਸੀ (ਨਤੀਸ ਆ  ਦੀ ਗੰਬੀਯਤਾ)  ਾ  ਦੂਸ ਆ  ਦੇਇਯਾਦੇ ਉਹ ਨਹ  ਹੋ ਸਕਦੇ  ੋ  ਸ  ਸੋਚਦੇ ਹਾ  (ਦੂਸ ਆ  ਦੇ ਇਯਾਦੇ)। ਇਹ ਕ ਦਯਤੀ ਤ ਯ 'ਤੇ ਤ ਹਾ ੀਆ  ਬਾਵਨਾਵਾ  ਨੂੰ ਚੰਗੇ ਰਈਫਦਰ ਦੇਣ
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	ਤ ਹਾ ੇ ਰਈ ਇ ਕ ਯੀਭਾ  ਯ: 
	ਗ  ਸਾ ਇ ਕ ਆਭ ਬਾਵਨਾ ਹ ; ਕ ੰ ੀ ਇਸ ਗ ਰ ਸਵ ਚ ਹ  ਸਕ ਕੀ ਹਵਾ ਕ  ਣ  ਤੇ ਸੰਬਾਰਣ ਦੇ ਤਯੀਕੇ ਸਹੀ ਹਨ।
	ਗ  ਸਾ ਇ ਕ ਆਭ ਬਾਵਨਾ ਹ ; ਕ ੰ ੀ ਇਸ ਗ ਰ ਸਵ ਚ ਹ  ਸਕ ਕੀ ਹਵਾ ਕ  ਣ  ਤੇ ਸੰਬਾਰਣ ਦੇ ਤਯੀਕੇ ਸਹੀ ਹਨ।
	ਗ  ਸਾ ਇ ਕ ਆਭ ਬਾਵਨਾ ਹ ; ਕ ੰ ੀ ਇਸ ਗ ਰ ਸਵ ਚ ਹ  ਸਕ ਕੀ ਹਵਾ ਕ  ਣ  ਤੇ ਸੰਬਾਰਣ ਦੇ ਤਯੀਕੇ ਸਹੀ ਹਨ।

	ਸਕਸੇ  ਸ ਹੇ ਸਵ ਕਤੀ ਨਾਰ ਸਸਹਭਤ ਹੋ ਕੇ  ਾ  ਉਸ ਨਾਰ ਬ ਕਾਊ ਸਟ ਩ਣੀਆ  ਕਯਨ ਦ ਆਯਾ "  ਗ ਸਵ ਚ ਤੇਰ ਨਾ ਩ਾ " ੋਗ  ਸੇ ਸਵ ਚ ਹ   ੇਕਯ ਤ ਸ  ਿੋਲ ਖੜ੍ਹੇ ਰ ਸਗੀਰ ਸੋ। ਤ ਹਾਨੂੰ ਫੇਵ ਸੀ ਨਾਰ ਖੜ੍ਹੇ ਵੀ ਨਸੀਂ ਰਕਸਣ   ਚਾਹੀਦਾ, ਸਕ ਸਕ ਇਹ  ਸਸ ਧੇ ਤ ਯਤੇ ਗ  ਸੇ ਵਾਰੇ ਸਵ ਕਤੀ ਨੂੰ ਉਤ ਾਸਹਤ ਕਯ ਸਕਦਾ ਹ । ਟਕਯਾ  ਨੂੰ ਵਧਣ ਤ  ਯੋਕਣ ਰਈ, ਆ਩ਣੇ ਆ਩ ਨੂੰ  ਤੇ ਗ  ਸੇ ਵਾਰੇਸਵ ਕਤੀ ਨੂੰ ਇਕ ਦੂ ੇ ਤ  ਦੂਯ ਯਸਹਣ  ਤੇ,  ੇ ਰੋ  ਹੋਵੇ, ਨੂੰ ਮਾਦ ਕਯਾ ।
	ਸਕਸੇ  ਸ ਹੇ ਸਵ ਕਤੀ ਨਾਰ ਸਸਹਭਤ ਹੋ ਕੇ  ਾ  ਉਸ ਨਾਰ ਬ ਕਾਊ ਸਟ ਩ਣੀਆ  ਕਯਨ ਦ ਆਯਾ "  ਗ ਸਵ ਚ ਤੇਰ ਨਾ ਩ਾ " ੋਗ  ਸੇ ਸਵ ਚ ਹ   ੇਕਯ ਤ ਸ  ਿੋਲ ਖੜ੍ਹੇ ਰ ਸਗੀਰ ਸੋ। ਤ ਹਾਨੂੰ ਫੇਵ ਸੀ ਨਾਰ ਖੜ੍ਹੇ ਵੀ ਨਸੀਂ ਰਕਸਣ   ਚਾਹੀਦਾ, ਸਕ ਸਕ ਇਹ  ਸਸ ਧੇ ਤ ਯਤੇ ਗ  ਸੇ ਵਾਰੇ ਸਵ ਕਤੀ ਨੂੰ ਉਤ ਾਸਹਤ ਕਯ ਸਕਦਾ ਹ । ਟਕਯਾ  ਨੂੰ ਵਧਣ ਤ  ਯੋਕਣ ਰਈ, ਆ਩ਣੇ ਆ਩ ਨੂੰ  ਤੇ ਗ  ਸੇ ਵਾਰੇਸਵ ਕਤੀ ਨੂੰ ਇਕ ਦੂ ੇ ਤ  ਦੂਯ ਯਸਹਣ  ਤੇ,  ੇ ਰੋ  ਹੋਵੇ, ਨੂੰ ਮਾਦ ਕਯਾ ।
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	ਕਾਉੀਂਸਸਲੰਗ
	 
	ਸੇਵਾ
	 
	ਸਮਾੀਂ
	: 
	ਸੋਮਵਾਰ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਸ਼ਨੀਵਾਰ
	 
	ਦ ਪਸਹਰ
	 
	2 
	ਵਜੇ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਸਵੇਰੇ
	 
	2 
	ਵਜੇ
	 
	ਤਿੱਕ
	)
	 


	iii)
	iii)
	 
	 
	ਬਰੇਕਥਰੂ
	 
	ਕਾਉੀਂਸਸਲੰਗ
	 
	ਸੈਂਟਰ
	 
	-
	 
	ਕਾਉੀਂਸਸਲੰਗ
	 
	ਸੇਵਾ
	 
	2632 0777 (
	ਅਪਾਇੰਟਮੈਂਟ
	 
	ਦ ਆਰਾ
	)
	 



	P
	ਪ੍ਰੀਖਿਆ
	 
	ਦੀ
	 
	ਖ ਿੰਤਾ
	 
	ਦਾ
	 
	ਪ੍ਰਬਿੰਧਨ
	: 
	 

	P
	ਖਿਖਦਆਰਥੀਆਂ
	 
	ਲਈ
	 
	ਮੁਕਾਬਲਾ
	 
	ਕਰਨ
	 
	ਦੀ
	 
	ਖਿਧੀ
	 
	 

	 
	 

	1.
	1.
	1.
	 
	 
	ਸਚੰਤਾ
	 
	ਇੱਕ
	 
	ਕੁਦਰਤੀ
	 
	ਮਨੁੱਖੀ
	 
	ਭਾਵਨਾ
	 
	ਹੈ
	 
	ਜੋ
	 
	ਤਣਾਅਪੂਰਨ
	 
	ਸਸਥਤੀਆਂ
	 
	ਦੌਰਾਨ
	 
	ਪਰਗਟ
	 
	ਹੁੰਦੀ
	 
	ਹੈ
	।
	 


	⚫
	⚫
	 
	 
	ਸਚੰਤਾ
	 
	ਦੇ
	 
	ਸਕਾਰਾਤਮਕ
	 
	ਜਾਂ
	 
	ਨਕਾਰਾਤਮਕ
	 
	ਦੋਵੇਂ
	 
	ਪਰਭਾਵ
	 
	ਹੋ
	 
	ਸਕਦੇ
	 
	ਹਨ
	।
	 
	ਹਾਲਾਂਸਕ
	 
	ਨਕਾਰਾਤਮਕ
	 
	ਪਰਭਾਵ
	 
	ਸਚੰਤਾ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਉਦਾਸੀ
	 
	ਦਾ
	 
	ਕਾਰਨ
	 
	ਬਣ
	 
	ਸਕਦੇ
	 
	ਹਨ
	, 
	ਸਕਾਰਾਤਮਕ
	 
	ਪਰਭਾਵ
	 
	ਇੱਕ
	 
	ਸਵਅਕਤੀ
	 
	ਦੇ
	 
	ਪਰਦਰਸ਼ਨ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਵਧਾ
	 
	ਸਕਦੇ
	 
	ਹਨ
	।
	 


	⚫
	⚫
	 
	 
	ਮਨੁੱਖੀ
	 
	ਸਰੀਰ
	 
	ਦੇ
	 
	ਆਟੋਨੋਸਮਕ
	 
	ਨਰਵਸ
	 
	ਸਸਸਟਮ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਤਣਾਅ
	 
	ਦੁਆਰਾ
	 
	ਚਾਲੂ
	 
	ਕੀਤਾ
	 
	ਜਾ
	 
	ਸਕਦਾ
	 
	ਹੈ
	, 
	ਜੋ
	 
	ਸਕ
	 
	ਸੰਬੰਸਧਤ
	 
	ਅੰਗਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਸਸਥਤੀ
	 
	ਦੇ
	 
	ਅਨੁਸਾਰ
	 
	ਜਵਾਬ
	 
	ਦੇਣ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਅਨੁਕੂਲ
	 
	ਹੋਣ
	 
	ਲਈ
	 
	ਪਰੇਸਰਤ
	 
	ਕਰਦਾ
	 
	ਹੈ
	।
	 
	ਆਮ
	 
	ਹਾਲਤਾਂ
	 
	ਸਵੱਚ
	, 
	ਜਦੋਂ
	 
	ਤਣਾਅ
	 
	ਘੱਟ
	 
	ਜਾਂਦਾ
	 
	ਹੈ
	, 
	ਸਰੀਰ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਭਾਵਨਾਵਾਂ
	 
	ਆਮ
	 
	ਤੌਰ
	 
	'
	ਤੇ
	 
	ਇੱਕ
	 
	ਅਰਾਮਦੇਹ
	 
	ਅਵਸਥਾ
	 
	ਸਵੱਚ
	 
	ਵਾਪਸ
	 
	ਆ
	 
	ਜਾਂਦੀਆਂ
	 
	ਹਨ
	।
	 


	⚫
	⚫
	 
	 
	ਲੰਬੇ
	 
	ਸਮੇਂ
	 
	ਤੱਕ
	 
	ਤਣਾਅ
	 
	ਨਾ
	 
	ਸਸਰਫ਼
	 
	ਪਰਤੀਰੋਧਕ
	 
	ਸ਼ਕਤੀ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਕਮਜੋਰ
	 
	ਕਰ
	 
	ਸਕਦਾ
	 
	ਹੈ
	, 
	ਨਕਾਰਾਤਮਕ
	 
	ਸਵਚਾਰ
	 
	ਪੈਦਾ
	 
	ਕਰ
	 
	ਸਕਦਾ
	 
	ਹੈ
	, 
	ਅਤੇ
	 
	ਸਰੀਰਕ
	 
	ਬੇਅਰਾਮੀ
	 
	ਦਾ
	 
	ਕਾਰਨ
	 
	ਬਣ
	 
	ਸਕਦਾ
	 
	ਹੈ
	।
	, 
	ਸਗੋਂ
	 
	ਇਹ
	 
	ਐਂਡੋਕਰੀਨ
	 
	ਪਰਣਾਲੀ
	 
	'
	ਤੇ
	 
	ਵੀ
	 
	ਪਰਭਾਵ
	 
	ਪਾਉਂਦਾ
	 
	ਹੈ
	, 
	ਸਜਸ
	 
	ਨਾਲ
	 
	ਭਾਵਨਾਵਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਕਾਬੂ
	 
	ਕਰਨ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਨਕਾਰਾਤਮਕ
	 
	ਸਵਚਾਰਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਪਰੇਸਰਤ
	 
	ਕਰਨ
	 
	ਸਵੱਚ
	 
	ਮੁਸ਼ਕਲ
	 
	ਆਉਂਦੀ
	 
	ਹੈ
	।
	 


	⚫
	⚫
	 
	 
	ਸਰੀਰ
	, 
	ਭਾਵਨਾਵਾਂ
	, 
	ਸਵਹਾਰਾਂ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਸਵਚਾਰਾਂ
	 
	ਦੁਆਰਾ
	 
	ਭੇਜੇ
	 
	ਗਏ
	 
	ਸਚੰਤਾ
	 
	ਦੇ
	 
	ਸੰਕੇਤਾਂ
	 
	ਵੱਲ
	 
	ਸਧਆਨ
	 
	ਦੇ
	 
	ਕੇ
	 
	ਤਣਾਅ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਘਟਾਇਆ
	 
	ਜਾ
	 
	ਸਕਦਾ
	 
	ਹੈ
	।
	 
	 



	 
	 

	2.
	2.
	2.
	 
	 
	ਆਰਾਮ
	 
	ਲਈ
	 
	ਕਸਰਤਾਂ
	 
	ਸਰੀਰ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਸਦਮਾਗ
	 
	'
	ਤੇ
	 
	ਤਣਾਅ
	 
	ਦੇ
	 
	ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ
	 
	ਪਰਭਾਵਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਕਾਫ਼ੀ
	 
	ਹੱਦ
	 
	ਤੱਕ
	 
	ਘਟਾ
	 
	ਸਕਦੀਆਂ
	 
	ਹਨ
	।
	 


	⚫
	⚫
	 
	 
	ਮੂਲ
	 
	ਰੂਪ
	 
	ਸਵੱਚ
	, 
	ਆਰਾਮ
	 
	ਅਸਭਆਸ
	 
	ਸਵੱਚ
	 
	"
	ਡਾਇਆਫ੍ਰਾਮਮੈਸਟਕ
	 
	ਸਾਹ
	 
	ਲੈਣਾ
	," "
	ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ
	 
	ਆਰਾਮ
	," 
	ਅਤੇ
	 
	"
	ਕਲਸਪਤ
	 
	ਆਰਾਮ
	" 
	ਸ਼ਾਮਲ
	 
	ਹਨ
	।
	 
	ਇਸ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਇਲਾਵਾ
	, "
	ਆਡੀਓ
	-
	ਕੇਂਸਦਰਤ
	 
	ਆਰਾਮ
	" 
	ਅਤੇ
	 
	"
	ਘੋਲ
	-
	ਕੇਂਸਦਰਤ
	 
	ਆਰਾਮ
	" 
	ਹਨ
	।
	 
	Figure


	⚫
	⚫
	 
	 
	ਵਧੇਰੇ
	 
	ਜਾਣਕਾਰੀ
	 
	ਲਈ
	 
	ਸਕਰਪਾ
	 
	ਕਰਕੇ
	 
	ਸਸਹਤ
	 
	ਸਵਭਾਗ
	 
	ਦੀ
	 
	ਸਵਸਦਆਰਥੀ
	 
	ਸਸਹਤ
	 
	ਸੇਵਾ
	 
	ਦੀ
	 


	ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ
	ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ
	 
	 
	'
	ਤੇ
	 
	ਜਾਓ
	: 
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	3.
	3.
	3.
	 
	 
	ਸਸਹਤਮੰਦ
	 
	ਆਦਤਾਂ
	 
	ਅਪਣਾ
	 
	ਕੇ
	, 
	ਲੋਕਾਂ
	 
	ਨਾਲ
	 
	ਗੱਲਬਾਤ
	 
	ਕਰਕੇ
	, 
	ਅਤੇ
	 
	ਆਸ਼ਾਵਾਦੀ
	 
	ਸੋਚ
	 
	ਸਸੱਖ
	 
	ਕੇ
	 
	ਤਣਾਅ
	 
	ਨਾਲ
	 
	ਨਸਜੱਠਣ
	 
	ਸਵਚ
	 
	ਵਧੇਰੇ
	 
	ਮਾਹਰ
	 
	ਬਣ
	 
	ਸਕਦਾ
	 
	ਹੈ
	।
	 
	Figure



	 
	 

	 
	 

	
	
	
	
	 
	 
	ਆਸ਼ਾਵਾਦ
	 
	ਤਣਾਅ
	 
	ਦੇ
	 
	ਹਾਰਮੋਨਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਸਸਥਰ
	 
	ਕਰਨ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਤਣਾਅ
	 
	ਦੀਆਂ
	 
	ਭਾਵਨਾਵਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਘਟਾਉਣ
	 
	ਸਵੱਚ
	 
	ਮਦਦ
	 
	ਕਰ
	 
	ਸਕਦਾ
	 
	ਹੈ
	।
	 


	
	
	 
	 
	ਕਈ
	 
	ਸਦਰਸ਼ਟੀਕੋਣਾਂ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਸੋਚਣਾ
	 
	ਤੰਗ
	 
	ਸੋਚ
	 
	ਵਾਲੇ
	 
	ਸਵਚਾਰਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਘਟਾਉਣ
	 
	ਸਵੱਚ
	 
	ਮਦਦ
	 
	ਕਰਦਾ
	 
	ਹੈ
	।
	 
	 


	
	
	 
	 
	ਸਕਾਰਾਤਮਕ
	 
	ਸੋਚ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਬਣਾਈ
	 
	ਰੱਖਣ
	 
	ਲਈ
	 
	"
	ਸਵੈ
	-
	ਰੀਮਾਈਂਡਰ
	" 
	ਦੀ
	 
	ਵਰਤੋਂ
	 
	ਕਰੋ
	।
	 




	 
	 

	ਦਬਾਅ
	ਦਬਾਅ
	ਦਬਾਅ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਸੰਭਾਲਣ
	 
	 

	ਦੀ
	ਦੀ
	 
	ਸਮਰੱਥਾ
	 


	Figure
	 
	 

	ਆਰਾਮ
	ਆਰਾਮ
	ਆਰਾਮ
	 
	 

	ਕਸਰਤ
	ਕਸਰਤ
	 

	 
	 


	 
	 

	ਦੂਸਜਆਂ
	ਦੂਸਜਆਂ
	ਦੂਸਜਆਂ
	 
	ਨਾਲ
	 
	ਗੱਲ
	 
	ਕਰੋ
	 


	
	
	
	
	 
	 
	ਇਹ
	 
	ਸਕਸੇ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਦੇਖਭਾਲ
	, 
	ਸਮਰਥਨ
	, 
	ਅਤੇ
	 
	ਸਵੈ
	-
	ਮੁੱਲ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਉਤਸ਼ਾਸਹਤ
	 
	ਕਰਨ
	 
	ਦਾ
	 
	ਅਸਹਸਾਸ
	 
	ਕਰਵਾ
	 
	ਸਕਦਾ
	 
	ਹੈ
	।
	 




	 
	 

	Figure
	ਸਕਾਰਾਤਮਕ
	ਸਕਾਰਾਤਮਕ
	ਸਕਾਰਾਤਮਕ
	 
	ਸੋਚ
	 
	ਸਸੱਖਣਾ
	 

	 
	 


	 
	 

	 
	 

	ਸਸਹਤਮੰਦ
	ਸਸਹਤਮੰਦ
	ਸਸਹਤਮੰਦ
	 
	ਆਦਤਾਂ
	 
	ਦਾ
	 
	ਅਸਭਆਸ
	 
	ਕਰਨਾ
	 


	 
	 

	 
	 

	 
	 

	
	
	
	
	 
	 
	ਪੌਸ਼ਸਟਕ
	 
	ਖੁਰਾਕ
	: 
	ਤਣਾਅ
	 
	ਊਰਜਾ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਪਰੋਟੀਨ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਘਟਾਉਂਦਾ
	 
	ਹੈ
	, 
	ਅਤੇ
	 
	ਨੁਕਸਾਨ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਪੂਰਾ
	 
	ਕਰਨ
	 
	ਲਈ
	, 
	ਨੁਕਸਾਨ
	 
	ਦਾ
	 
	ਮੁਕਾਬਲਾ
	 
	ਕਰਨ
	 
	ਲਈ
	 
	ਪੌਸ਼ਸਟਕ
	 
	ਤੱਤਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਜਜਬ
	 
	ਕਰਨਾ
	 
	ਚਾਹੀਦਾ
	 
	ਹੈ
	।
	 


	
	
	 
	 
	ਸਨਯਮਤ
	 
	ਕਸਰਤ
	: 
	ਇਹ
	 
	ਲੋਕਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਖੁਸ਼
	 
	ਮਸਹਸੂਸ
	 
	ਕਰਦਾ
	 
	ਹੈ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਸਦਮਾਗ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਵਧੇਰੇ
	 
	ਪੋਸ਼ਣ
	 
	ਪਰਦਾਨ
	 
	ਕਰਦਾ
	 
	ਹੈ
	।
	 


	
	
	 
	 
	ਲੋੜੀਂਦੀ
	 
	ਨੀਂਦ
	: 
	ਇਹ
	 
	ਸਸੱਖਣ
	 
	ਦੀ
	 
	ਪਰਭਾਵਸ਼ੀਲਤਾ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਵਧਾਉਂਦਾ
	 
	ਹੈ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਨੁਕਸਾਨੇ
	 
	ਗਏ
	 
	ਸੈੈੱਲਾਂ
	 
	ਦੀ
	 
	ਮੁਰੰਮਤ
	 
	ਕਰਦਾ
	 
	ਹੈ
	।
	 




	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	4.
	4.
	4.
	 
	 
	ਬਹੁਤ
	 
	ਸਜਆਦਾ
	 
	ਸਚੰਤਾ
	 
	ਰੋਜਾਨਾ
	 
	ਜੀਵਨ
	 
	ਸਵੱਚ
	 
	ਰੁਕਾਵਟ
	 
	ਬਣ
	 
	ਸਕਦੀ
	 
	ਹੈ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਪੇਸ਼ੇਵਰ
	 
	ਸਹਾਇਤਾ
	 
	ਦੀ
	 
	ਲੋੜ
	 
	ਹੁੰਦੀ
	 
	ਹੈ
	।
	 


	⚫
	⚫
	 
	 
	ਸਚੰਤਾ
	 
	ਦਾ
	 
	ਸਵਕਾਰ
	 
	ਲਗਭਗ
	 
	7% 
	ਸਕਸ਼ੋਰਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਪਰਭਾਸਵਤ
	 
	ਕਰਦੇ
	 
	ਹਨ
	।
	 
	ਜੇਕਰ
	 
	ਕੋਈ
	 
	ਸਵਅਕਤੀ
	 
	ਅਕਸਰ
	 
	ਸਚੰਤਤ
	, 
	ਡਰਦਾ
	, 
	ਸਚੰਤਤ
	, 
	ਸਚੜਸਚੜਾ
	, 
	ਸਰੀਰਕ
	 
	ਤੌਰ
	 
	'
	ਤੇ
	 
	ਅਸਸਹਜ
	 
	ਮਸਹਸੂਸ
	 
	ਕਰਦਾ
	 
	ਹੈ
	 
	ਜਾਂ
	 
	ਰੋਜਾਨਾ
	 
	ਦੀਆਂ
	 
	ਗਤੀਸਵਧੀਆਂ
	 
	ਸਵੱਚ
	 
	ਰੁਕਾਵਟ
	 
	ਪੈਦਾ
	 
	ਕਰਨ
	 
	ਵਾਲੇ
	 
	ਬਚਣ
	 
	ਵਾਲੇ
	 
	ਸਵਵਹਾਰ
	 
	ਸਵੱਚ
	 
	ਲਗਾਤਾਰ
	 
	ਸ਼ਾਮਲ
	 
	ਹੁੰਦਾ
	 
	ਹੈ
	, 
	ਤਾਂ
	 
	ਡਾਕਟਰਾਂ
	, 
	ਮਨੋਸਵਸਗਆਨੀ
	 
	ਜਾਂ
	 
	ਸਮਾਸਜਕ
	 
	ਵਰਕਰਾਂ
	 
	ਵਰਗੇ
	 
	ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਮਦਦ
	 
	ਲੈਣੀ
	 
	ਜਰੂਰੀ
	 
	ਹੈ
	।
	 



	 
	 
	 

	Figure
	1. 
	1. 
	1. 
	1. 
	1. 
	ਹਰ
	 
	ਕਿਸੇ
	 
	ਦਾ
	 
	ਸਰੀਰਿ
	 
	ਕਿਿਾਸ
	 
	ਜੈਨੇਕਿਿ
	 
	ਕਿਰਾਸਤ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਗ੍ਰਕਹਣ
	 
	ਿੀਤੇ
	 
	ਿਾਰਿਾਾਂ
	 
	ਿਰਿੇ
	 
	ਿੱਖਰਾ
	 
	ਹ ੁੰਦਾ
	 
	ਹੈ
	।
	 
	ਨਤੀਜੇ
	 
	ਿਜੋਂ
	, 
	ਤ ਹਾਨ ੁੰ
	 
	ਕ ੁੰਤਾ
	 
	ਿ
	ਰਨ
	 
	ਜਾਾਂ
	 
	ਦ ਕਜਆਾਂ
	 
	ਨਾਲ
	 
	ਆ਩ਣੀ
	 
	ਤ ਲਨਾ
	 
	ਿਰਨ
	 
	ਦੀ
	 
	ਲ੉ੜ
	 
	ਨਹੀਂ
	 
	ਹੈ
	।
	 


	2. 
	2. 
	2. 
	ਜਦੋਂ
	 
	ਤ ਸੀਂ
	 
	ਜਿਾਨੀ
	 
	ਕਿੱ ੋਂ
	 
	ਲੁੰਘਣ
	 
	ਬਾਰੇ
	 
	ਕ ੁੰਤਤ
	 
	ਮਕਹਸ ਸ
	 
	ਿਰਦੇ
	 
	ਹ੉
	, 
	ਤਾਾਂ
	 
	ਤ ਹਾਨ ੁੰ
	 
	ਇਹ
	 
	ਿਰਨਾ
	 
	 ਾਹੀਦਾ
	 
	ਹੈ
	:
	 


	A. 
	A. 
	A. 
	A. 
	ਨਿਾਰਾਤਮਿ
	 
	਩ਹ ੁੰ 
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਰਿੱਈਏ
	 
	ਨ ੁੰ
	 
	ਅ਩ਣਾਉਣ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਬ ੉
	:
	 


	i) 
	i) 
	i) 
	i) 
	ਤੱਥਾਾਂ
	 
	ਨ ੁੰ
	 
	ਛ ਩ਾਉਣਾ
	, 
	ਸ ੁੰਗ੍ੜਨਾ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਸਿੀਿਾਰ
	 
	ਿਰਨ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਇਨਿਾਰ
	 
	ਿਰਨਾ
	;
	 


	ii) 
	ii) 
	ii) 
	ਉਹਨਾਾਂ
	 
	ਤਰੀਕਿਆਾਂ
	 
	ਦ ਆਰਾ
	 
	ਮ ੱਕਦਆਾਂ
	 
	ਨ ੁੰ
	 
	ਹੱਲ
	 
	ਿਰਨਾ
	 
	ਜ੉
	 
	ਕਿਕਗ੍ਆਨਿ
	 
	ਸਬ ਤ
	 
	ਦ ਆਰਾ
	 
	ਅਸਮਰਕਥਤ
	 
	ਜਾਾਂ
	 
	ਅਸਮਰਕਥਤ
	 
	ਹਨ
	; 
	ਅਤੇ
	 


	iii) 
	iii) 
	iii) 
	ਅਿਸਰ
	 
	ਆ਩ਣੀ
	 
	ਤ ਲਨਾ
	 
	ਦ ਕਜਆਾਂ
	 
	ਨਾਲ
	 
	ਿਰਨਾ
	, 
	ਇਸ
	 
	ਤਰ੍ਾਾਂ
	 
	ਸਿੈ
	-
	ਕਨਰਭਰ
	 
	ਜਾਾਂ
	 
	ਹੁੰਿਾਰੀ
	 
	ਬਣਨਾ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਆ਩ਸੀ
	 
	ਸਬੁੰਧਾਾਂ
	 
	ਨ ੁੰ
	 
	਩ਰਭਾਕਿਤ
	 
	ਿਰਨਾ
	।
	 



	B. 
	B. 
	B. 
	ਹੇਠ
	 
	ਕਲਖੇ
	 
	ਅਨ ਸਾਰ
	 
	ਸਿਾਰਾਤਮਿ
	 
	਩ਹ ੁੰ 
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਰਿੱਈਆ
	 
	ਅ਩ਣਾਓ
	:
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	ਸ਩ਤਾ, ਅਸਧਆ਩ਕਾਂ, ਸਭਾਸਜਕ ਵਯਕਯਾਂ ਜਾਂ ਩੃ਸ਼੃ਵਯਾਂ ਆਸਦ ਤੋਂ ਭਦਦ ਜਾਂ ਸਰਾਹ ਰਓ
	।
	 
	 



	 
	 


	P
	ਸੰਚਾਰ
	 
	ਹੁਨਰ
	 
	(
	I)
	 

	1.
	1.
	1.
	 
	 
	ਸੰਚਾਰ
	 
	ਦੇ
	 
	ਪੰਜ
	 
	ਤੱਤ
	: 
	 



	ਭੇਜਣ
	ਭੇਜਣ
	 
	ਵਾਲਾ
	, 
	ਸੁਨੇਹਾ
	, 
	ਚੈਨਲ
	, 
	ਪਰਾਪਤਕਰਤਾ
	, 
	ਸੰਦੇਸ਼
	 
	ਦੀ
	 
	ਸਵਆਸਿਆ
	।
	 

	2.
	2.
	2.
	 
	 
	ਇੱਕ
	 
	ਆਦਰਸ਼
	 
	ਸੰਚਾਰ
	 
	ਇੱਕ
	 
	ਇੰਟਰਐਕਟਟਵ
	 
	ਪਰਸਕਸਰਆ
	 
	ਹੈ
	।
	 
	ਚੈਨਲਾਾਂ
	 
	ਰਾਹੀਾਂ
	 
	ਸੁਨੇਹੇ
	 
	ਭੇਜੇ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਪਰਾਪਤ
	 
	ਕੀਤੇ
	 
	ਜਾ
	 
	ਸਕਦੇ
	 
	ਹਨ
	, 
	ਅਤੇ
	 
	ਸੰਦੇਸ਼
	 
	ਦੀ
	 
	ਸਵਆਸਿਆ
	 
	ਕੀਤੇ
	 
	ਜਾਣ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਬਾਅਦ
	 
	ਭੇਜਣ
	 
	ਵਾਲਾ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਪਰਾਪਤਕਰਤਾ
	 
	ਦੋਵੇਂ
	 
	ਹੀ
	 
	ਜਵਾਬ
	 
	ਦੇ
	 
	ਸਕਦੇ
	 
	ਹਨ
	।
	 


	3.
	3.
	 
	 
	ਬੇਅਸਰ
	 
	ਸੰਚਾਰ
	 
	ਆਮ
	 
	ਤੌਰ
	 
	'
	ਤੇ
	 
	ਉਦੋਂ
	 
	ਵਾਪਰਦਾ
	 
	ਹੈ
	 
	ਜਦੋਂ
	 
	ਸੰਦੇਸ਼
	 
	ਟਰਾਾਂਸਫਰ
	 
	ਸਵੱਚ
	 
	ਰੁਕਾਵਟਾਾਂ
	 
	ਹੁੰਦੀਆਾਂ
	 
	ਹਨ
	 
	ਸਜਸ
	 
	ਨਾਲ
	 
	ਗਲਤਫਸਹਮੀਆਾਂ
	 
	ਹੁੰਦੀਆਾਂ
	 
	ਹਨ
	।
	 


	4.
	4.
	 
	 
	ਸਬਹਤਰ
	 
	ਆਪਸੀ
	 
	ਸਮਝ
	, 
	ਸਸਹਯੋਗ
	, 
	ਅਤੇ
	 
	ਆਪਸੀ
	 
	ਸਬੰਧਾਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਸੰਚਾਰ
	 
	ਦੁਆਰਾ
	 
	ਸੁਧਾਸਰਆ
	 
	ਜਾ
	 
	ਸਕਦਾ
	 
	ਹੈ
	।
	 


	5.
	5.
	 
	 
	ਸੰਚਾਰ
	 
	ਸਵੱਚ
	 
	ਆਦਰਸ਼
	 
	ਰਵੱਈਏ
	:
	 


	⚫
	⚫
	 
	 
	ਆਦਰ
	: 
	ਦੂਸਜਆਾਂ
	 
	ਦੇ
	 
	ਸਦਰਸ਼ਟੀਕੋਣ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ
	 
	ਦਾ
	 
	ਸਸਤਕਾਰ
	 
	ਕਰਕੇ
	 
	ਆਪਣਾ
	 
	ਸਸਤਕਾਰ
	 
	ਸਦਿਾਓ
	, 
	ਦੂਸਜਆਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਨੀਵਾਾਂ
	 
	ਨਾ
	 
	ਦੇਿੋ
	।
	 


	⚫
	⚫
	 
	 
	ਟਦਆਲਤਾ
	: 
	ਅਪਮਾਨਜਨਕ
	 
	ਭਾਸ਼ਾ
	 
	ਦੀ
	 
	ਵਰਤੋਂ
	 
	ਕਰਨ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਪਰਹੇਜ਼
	 
	ਕਰੋ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਗੱਲਬਾਤ
	 
	ਕਰਨ
	 
	ਵੇਲੇ
	 
	ਦੂਸਜਆਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਆਰਾਮਦਾਇਕ
	 
	ਮਸਹਸੂਸ
	 
	ਕਰੋ
	।
	 


	⚫
	⚫
	 
	 
	ਇਮਾਨਦਾਰ
	: 
	ਰਵੱਈਏ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਸਵਵਹਾਰ
	 
	ਦੇ
	 
	ਸਬੰਧ
	 
	ਸਵੱਚ
	, 
	ਇਮਾਨਦਾਰੀ
	 
	ਨਾਲ
	 
	ਦੱਸੋ
	 
	ਸਕ
	 
	ਤੁਸੀਾਂ
	 
	ਅਸਲ
	 
	ਸਵੱਚ
	 
	ਕੀ
	 
	ਸਵਸ਼ਵਾਸ
	 
	ਕਰਦੇ
	 
	ਹੋ
	।
	 


	6.
	6.
	 
	 
	“
	B.E.S.T.
	” 
	---
	 
	ਸੰਚਾਰ
	 
	ਦੇ
	 
	ਮੌਸਿਕ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਗੈਰ
	-
	ਮੌਸਿਕ
	 
	ਰੂਪ
	 



	P
	B
	ody 
	(
	ਸਰੀਰ
	)
	:
	 
	ਸਸਰ
	 
	ਦੀ
	 
	ਸਹਲਜੁਲ
	, 
	ਹਾਵ
	-
	ਭਾਵ
	, 
	ਮੁਦਰਾ
	, 
	ਸਰੀਰ
	 
	ਦੀ
	 
	ਹਰਕਤ
	, 
	ਆਸਦ
	।
	 

	P
	E
	yes & Face 
	(
	ਅੱਿਾਾਂ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਸਚਹਰਾ
	)
	:
	 
	ਅੱਿਾਾਂ
	 
	ਦਾ
	 
	ਸੰਪਰਕ
	, 
	ਸਚਹਰੇ
	 
	ਦੇ
	 
	ਹਾਵ
	-
	ਭਾਵ
	, 
	ਆਸਦ
	।
	 

	P
	S
	ay (
	ਕਹੋ
	)
	:
	 
	ਸਵਸ਼ਾ
	-
	ਵਸਤੂ
	, 
	ਸ਼ਬਦਾਾਂ
	 
	ਦੀ
	 
	ਚੋਣ
	, 
	ਜੇਕਰ
	 
	ਸ਼ੱਕ
	 
	ਹੋਵੇ
	 
	ਤਾਾਂ
	 
	ਸਪੱਸ਼ਟ
	 
	ਕਰੋ
	, 
	ਆਸਦ
	।
	 

	P
	T
	one & Voice 
	(
	ਟੋਨ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਅਵਾਜ਼
	)
	:
	 
	ਉੱਚੀ
	, 
	ਗਤੀ
	, 
	ਧੁਨ
	, 
	ਸਪੱਚ
	, 
	ਆਸਦ
	 
	 

	7.
	7.
	7.
	 
	 
	ਜਬਾਨੀ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਗੈਰ
	-
	ਜਬਾਨੀ
	 
	ਸੰਚਾਰ
	 
	ਦੋਵੇਂ
	 
	ਇੱਕ
	 
	ਦੂਜੇ
	 
	ਦੇ
	 
	ਪੂਰਕ
	 
	ਹਨ
	, 
	ਵਧੇਰੇ
	 
	ਸਹੀ
	 
	ਪਰਗਟਾਵੇ
	 
	ਦੀ
	 
	ਇਜਾਜ਼ਤ
	 
	ਸਦੰਦੇ
	 
	ਹਨ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਸਮਝ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਵਧਾਉਾਂਦੇ
	 
	ਹਨ
	।
	 
	 


	8.
	8.
	 
	 
	ਗੈਰ
	-
	ਜਬਾਨੀ
	 
	ਸੰਦੇਸ਼ਾਾਂ
	 
	ਦੀ
	 
	ਤਲਾਸ਼
	 
	ਕਰੋ
	।
	 
	ਇਹ
	 
	ਅਣ
	-
	ਬੋਲੇ
	 
	ਸ਼ਬਦਾਾਂ
	 
	ਦੀ
	 
	ਤੁਹਾਡੀ
	 
	ਸਮਝ
	 
	ਸਵੱਚ
	 
	ਸਹਾਇਤਾ
	 
	ਕਰਦੇ
	 
	ਹਨ
	।
	 
	 


	9.
	9.
	 
	 
	ਦੂਸਜਆਾਂ
	 
	ਦੀਆਾਂ
	 
	ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਉਹਨਾਾਂ
	 
	ਦੇ
	 
	B.E.S.T 
	ਵੱਲ
	 
	ਸਧਆਨ
	 
	ਦੇ
	 
	ਕੇ
	 
	ਸਮਝੋ
	।
	 


	10.
	10.
	 
	 
	ਇੱਕ
	 
	ਸਦਭਾਵਨਾਪੂਰਣ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਲੰਬੇ
	 
	ਸਮੇਂ
	 
	ਤੱਕ
	 
	ਚੱਲਣ
	 
	ਵਾਲੇ
	 
	ਅੰਤਰ
	-
	ਸਵਅਕਤੀਗਤ
	 
	ਸਬੰਧ
	 
	ਬਣਾਉਣ
	 
	ਲਈ
	, 
	ਸਸਤਕਾਰਯੋਗ
	, 
	ਸਦਆਲੂ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਸੁਸਹਰਦ
	 
	ਬਣੋ
	।
	 
	 



	ਅੰਤਯ
	ਅੰਤਯ
	ਅੰਤਯ
	-
	ਸਵਅਕਤੀਗਤ ਸਯਸ਼ਤ੃
	 
	Span

	ਦ੅ਸਤ ਫਣਾਉਣ ਵ੃ਰ੃ ਇਹਨਾਾਂ ਵ੃ਯਸਵਆਾਂ ਨੂੰ ਸਧਆਨ ਸਵਿੱਚ ਯਿੱਖ੅:
	ਦ੅ਸਤ ਫਣਾਉਣ ਵ੃ਰ੃ ਇਹਨਾਾਂ ਵ੃ਯਸਵਆਾਂ ਨੂੰ ਸਧਆਨ ਸਵਿੱਚ ਯਿੱਖ੅:
	 
	Span

	1.
	1.
	1.
	1.
	ਨਾਰ
	 
	ਯਸਹਣ
	 
	ਸਵਿੱਚ
	 
	ਖੁਸ਼ੀ
	 
	ਹ੅ਵ੃
	: 
	ਜਦੋਂ
	 
	ਅਸੀਂ
	 
	ਸਭਾਨ
	 
	ਸ੅ਚ
	 
	ਵਾਰ੃
	 
	ਰ੅ਕਾਾਂ
	 
	ਦਾ
	 
	ਸਾਹਭਣਾ
	 
	ਕਯਦ੃
	 
	ਹਾਾਂ
	, 
	ਅਸੀਂ
	 
	ਇਕਿੱਠ੃
	 
	ਹੁੰਦ੃
	 
	ਹਾਾਂ
	, 
	ਜੀਵਨ
	 
	ਦੀਆਾਂ
	Span
	ਕਹਾਣੀਆਾਂ
	 
	ਸਾਾਂਝੀਆਾਂ
	 
	ਕਯਦ੃
	 
	ਹਾਾਂ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਇਿੱਕ
	 
	ਦੂਜ੃
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਉਤਸ਼ਾਸਹਤ
	 
	ਕਯਦ੃
	 
	ਹਾਾਂ
	।
	 
	ਸਾਡ੃
	 
	ਦੁਆਯਾ
	 
	ਕੀਤ੃
	 
	ਗ਋
	 
	ਅਨੰਦਭਈ
	 
	ਅਨੁਬਵ
	 
	ਸਾਨੂੰ
	Span
	ਦ੅ਸਤ
	 
	ਫਣਾਉਂਦ੃
	 
	ਹਨ
	।
	Span


	2.
	2.
	2.
	ਦੂਸਜਆਾਂ
	 
	ਦੀ
	 
	ਭਦਦ
	 
	ਕਯ੅
	:
	 
	ਵਿੱਖ
	-
	ਵਿੱਖ ਸਦਰਸ਼ਟੀਕ੅ਣਾਾਂ ਤੋਂ ਸਾਡ੃ ਦ੅ਸਤਾਾਂ ਨੂੰ ਜਾਣ੅
	।
	 
	ਅਸੀਂ
	 
	ਦ੃ਖ
	 
	ਸਕਦ੃
	 
	ਹਾਾਂ
	 
	ਸਕ
	 
	ਉਹ
	/
	ਉਹ
	 
	ਦੂਸਜਆਾਂ
	 
	ਨਾਰ
	 
	ਸਕਵੇਂ
	Span
	ਗਿੱਰਫਾਤ
	 
	ਕਯਦਾ
	 
	ਹ੄
	, 
	ਕੀ
	 
	ਉਹ
	 
	ਸਨਭਯ
	 
	ਹ੄
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਦੂਸਜਆਾਂ
	 
	ਦੀ
	 
	ਸਹਾਇਤਾ
	 
	ਕਯਨ
	 
	ਰਈ
	 
	ਸਤਆਯ
	 
	ਹ੄
	।
	 
	ਇਹ
	 
	ਉਹਨਾਾਂ
	 
	ਦੀ
	 
	ਸ਼ਖਸੀਅਤ
	 
	ਨੂੰ
	Span
	ਸਭਝਣ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਆ਩ਸੀ
	 
	ਸਵਸ਼ਵਾਸ
	 
	ਫਣਾਉਣ
	 
	ਸਵਿੱਚ
	 
	ਸਾਡੀ
	 
	ਭਦਦ
	 
	ਕਯਦ੃
	 
	ਹਨ
	।
	 
	ਅਸੀਂ
	 
	ਇਕ
	-
	ਦੂਜ੃ ਦਾ ਸਭਯਥਨ ਕਯ ਸਕਦ੃ ਹਾਾਂ ਅਤ੃ਹ੆ਰੀ
	-
	ਹ੆ਰੀ ਚੰਗ੃ ਦ੅ਸਤ ਫਣ ਸਕਦ੃ ਹਾਾਂ
	।
	Span


	3.
	3.
	3.
	ਸਭਾਜ
	 
	ਦੀ
	 
	ਸ੃ਵਾ
	 
	ਕਯ੅
	:
	 
	ਉਨ੍ਾਾਂ
	 
	ਦੀਆਾਂ
	 
	ਯ੅ਜਾਨਾ
	 
	ਦੀਆਾਂ
	 
	ਗਤੀਸਵਧੀਆਾਂ
	 
	ਯਾਹੀਂ
	 
	ਅਸੀਂ
	 
	ਆ਩ਣ੃
	 
	ਦ੅ਸਤਾਾਂ
	 
	ਦੀ
	 
	ਸ਼ਖ਼ਸੀਅਤ
	 
	ਫਾਯ੃
	 
	ਜਾਣ
	 
	ਸਕਦ੃
	Span
	ਹਾਾਂ
	।
	 
	ਉਦਾਹਯਨ
	 
	ਰਈ
	, 
	ਕੀ
	 
	ਉਹ
	 
	ਦੂਸਜਆਾਂ
	 
	ਦੀਆਾਂ
	 
	ਰ੅ੜਾਾਂ
	 
	ਦੀ
	 
	਩ਯਵਾ
	ਹ
	 
	ਕਯਦ੃
	 
	ਹਨ
	 
	(
	ਕ੅ਈ
	 
	ਸਵ੄
	-
	ਸ੃ਵੀ ਸ੃ਵਾ)? ਸਜੰਭ੃ਵਾਯ ਅਤ੃ਸਵਚਾਯਵਾਨ ਫਣ੅? ਕੀ ਉਹ ਨਾਗਸਯਕ ਸ੅ਚ ਵਾਰ੃ ਹਨ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਵਾਤਾਵਯਣ ਦੀ ਯਿੱਸਖਆ ਕਯਦ੃ ਹਨ)? ਇਹ ਦ੃ਖਣ ਅਤ੃ ਸਸਿੱਖਣਰਈ ਸ਼ਰਾਘਾਮ੅ਗ ਗੁਣ ਹਨ
	।
	Span


	4.
	4.
	4.
	ਸਸਯਫ਼
	 
	ਆ਩ਣ੃
	 
	ਦ੅ਸਤਾਾਂ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਫਚ੅
	 
	ਜ੃
	 
	ਉਹ
	 
	ਤੁਹਾਨੂੰ
	 
	ਨਕਾਯਾਤਭਕ
	 
	ਤ੆ਯ
	 
	'
	ਤ੃
	 
	਩ਰਬਾਸਵਤ
	 
	ਕਯ
	 
	ਯਹ੃
	 
	ਹਨ
	 
	(
	ਸਜਵੇਂ
	 
	ਸਕ
	 
	ਤੁਹਾਨੂੰ
	 
	ਉਨ੍ਾਾਂ
	 
	ਦ੃
	 
	ਗੈਂਗ
	 
	ਸਵਿੱਚ
	Span
	ਸ਼ਾਭਰ
	 
	ਹ੅ਣ
	 
	ਰਈ
	 
	ਕਹ੅
	, 
	ਆ਩ਣ੃
	 
	ਜਾਾਂ
	 
	ਦੂਸਜਆਾਂ
	 
	ਰਈ
	 
	ਨੁਕਸਾਨਦ੃ਹ
	 
	ਕੰਭ
	 
	ਕਯ੅
	, 
	ਤੁਹਾਨੂੰ
	 
	ਗ੄ਯ
	-
	ਕਾਨੂੰਨੀ ਕੰਭ ਕਯਨ ਰਈ ਉਕਸਾਓ), ਫਸਉਨ੍ਾਾਂ ਤੋਂ ਦੂਯ ਯਹ੅
	।
	Span



	P
	Span
	Span

	ਦ੅ਸਤਾਾਂ ਨਾਰ ਜੁੜਨ ਰਈ ਸਸਧਾਾਂਤ ਅਤ੃ ਤਕਨੀਕਾਾਂ:
	ਦ੅ਸਤਾਾਂ ਨਾਰ ਜੁੜਨ ਰਈ ਸਸਧਾਾਂਤ ਅਤ੃ ਤਕਨੀਕਾਾਂ:
	 
	Span

	1.
	1.
	1.
	1.
	ਇਿੱਕ
	 
	ਦੂਜ੃
	 
	ਦੀ
	 
	ਭਦਦ
	 
	ਕਯ੅
	: 
	ਉਸਚਤ
	 
	ਸਹਾਇਤਾ
	 
	਩ਰਦਾਨ
	 
	ਕਯਨ
	 
	ਰਈ
	 
	ਆ਩ਣ੃
	 
	ਦ੅ਸਤਾਾਂ
	 
	ਦੀਆਾਂ
	 
	ਰ੅ੜਾਾਂ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਬਾਵ
	ਨਾਵਾਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਸਭਝ੅
	।
	 
	ਜਦੋਂ
	Span
	ਤੁਹਾਡ੃
	 
	ਦ੅ਸਤ
	 
	ਆ਩ਣ੃
	 
	ਤ੆ਯ
	 
	'
	ਤ੃
	 
	ਸਭਿੱਸਸਆ
	 
	ਦਾ
	 
	ਹਿੱਰ
	 
	ਕਯਨ
	 
	ਸਵਿੱਚ
	 
	ਅਸਭਯਿੱਥ
	 
	ਹੁੰਦ੃
	 
	ਹਨ
	, 
	ਤਾਾਂ
	 
	ਉਹਨਾਾਂ
	 
	ਦੀਆਾਂ
	 
	ਰ੅ੜਾਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	਩ੂਯਾ
	 
	ਕਯ੅
	 
	ਅਤ੃
	Span
	ਉਹਨਾਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਰ੅ੜੀਂਦੀ
	 
	ਸਹਾਇਤਾ
	 
	਩ਰਾ਩ਤ
	 
	ਕਯਨ
	 
	ਸਵਿੱਚ
	 
	ਸਹਾਇਤਾ
	 
	ਕਯ੅
	।
	Span


	2.
	2.
	2.
	ਆ਩ਸੀ
	 
	ਸਸਤਕਾਯ
	: 
	ਵਿੱਖ੅
	-
	ਵਿੱਖਯੀਆਾਂ ਯੁਚੀਆਾਂ, ਜੀਵਨ ਸ਼੄ਰੀ, ਅਤ੃ ਦ੅ਸਤ ਹ੅ਣ ਸਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਦੂਜ੃ ਦ੃ ਅਸਧਕਾਯਾਾਂ ਦਾ ਆਦਯ ਕਯ੅ ਅਤ੃ਸਵੀਕਾਯ ਕਯ੅
	।
	 
	ਤੁਹਾਨੂੰ
	 
	ਉਨ੍ਾਾਂ
	 
	ਦੀਆਾਂ
	 
	ਬਾਵਨਾਵਾਾਂ
	 
	ਦਾ
	 
	ਸਸਤਕਾਯ
	 
	ਕਯਨਾ
	 
	ਚਾਹੀਦਾ
	 
	ਹ੄
	 
	ਬਾਵੇਂ
	 
	ਤੁਸੀਂ
	 
	ਨਜਦੀਕੀ
	 
	ਦ੅ਸਤ
	 
	ਹ੅
	।
	 
	ਆ਩ਣ੃
	 
	ਸ਼ਫਦਾਾਂ
	Span
	ਜਾਾਂ
	 
	ਕੰਭਾਾਂ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਸਾਵਧਾਨ
	 
	ਯਹ੅
	 
	ਜ੅
	 
	ਉਹਨਾਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਨੁਕਸਾਨ
	 
	਩ਹੁੰਚਾ
	 
	ਸਕਦ੃
	 
	ਹਨ
	।
	 
	ਤੀਜੀਆਾਂ
	 
	ਸਧਯਾਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਆ਩ਣ੃
	 
	ਦ੅ਸਤਾਾਂ
	 
	ਦੀ
	 
	ਸਨਿੱਜੀ
	 
	ਜਾਣਕਾਯੀ
	 
	ਜਾਾਂ
	Span
	ਬ੃ਦ
	 
	ਦਿੱਸਣ
	 
	ਤੋਂ
	 
	਩ਯਹ੃
	ਜ
	 
	ਕਯ੅
	 
	(
	ਜਦੋਂ
	 
	ਤਿੱਕ
	 
	ਸਕ
	 
	ਉਹ
	 
	ਗ੄ਯ
	-
	ਕਾਨੂੰਨੀ ਨਹੀਂ ਹਨ ਜਾਾਂ ਸਨਿੱਜੀ ਸੁਯਿੱਸਖਆ ਸ਼ਾਭਰ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਇਸ ਸਸਥਤੀ ਸਵਿੱਚਤੁਹਾਨੂੰ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਰ੅ੜੀਂਦੀ ਭਦਦ ਩ਰਾ਩ਤ ਕਯਨ ਸਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਯਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ੄)
	।
	Span
	Span



	3. 
	3. 
	3. 
	3. 
	ਪਯੈਂਕ
	 
	ਫਣ੅
	:
	 
	ਆ਩ਣੀਆਾਂ
	 
	ਬਾਵਨਾਵਾਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਇਭਾਨਦਾਯੀ
	 
	ਨਾਰ
	 
	ਸਾਾਂਝਾ
	 
	ਕਯ੅
	।
	 
	ਜਦੋਂ
	 
	ਤੁਸੀਂ
	 
	ਕ੅ਈ
	 
	ਗਰਤੀ
	 
	ਕਯਦ੃
	 
	ਹ੅
	 
	ਤਾਾਂ
	 
	ਇਹ
	 
	ਕਸਹਣ
	 
	ਰਈ
	 
	ਸਹੰਭਤ
	 
	ਯਿੱਖ੅
	 
	ਸਕ
	 
	ਤੁਹਾਨੂੰ
	 
	ਭਾਪੀ
	 
	ਹ੄
	।
	 
	ਇਸ੃
	 
	ਤਯ੍ਾਾਂ
	, 
	ਆ਩ਣ੃
	 
	ਦ੅ਸਤਾਾਂ
	 
	ਦੀਆਾਂ
	 
	ਗਰਤੀਆਾਂ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਭਾਪੀ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਸਵੀਕਾਯ
	 
	ਕਯ੅
	।
	 
	ਆ਩ਣ੃
	 
	ਦ੅ਸਤਾਾਂ
	 
	ਦੀ
	 
	ਬਰਾਈ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਸੁਯਿੱਸਖਆ
	 
	ਫਾਯ੃
	 
	ਆ਩ਣੀ
	 
	ਸਚੰਤਾ
	 
	਩ਰਗਟ
	 
	ਕਯ੅
	।
	 
	ਜਦੋਂ
	 
	ਰ੅ੜ
	 
	ਹ੅ਵ੃
	, 
	ਉਸਚਤ
	 
	ਭਾਯਗਦਯਸ਼ਨ
	 
	ਜਾਾਂ
	 
	ਯੀਭਾਈਂਡਯ
	 
	਩ਰਦਾਨ
	 
	ਕਯ੅
	।
	 


	4. 
	4. 
	4. 
	ਸਹੀ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਗਰਤ
	 
	ਸਵਿੱਚ
	 
	ਪਯਕ
	 
	ਕਯ੅
	: 
	ਅਪਵਾਹਾਾਂ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਗੁੰਭਯਾਹ
	 
	ਨਾ
	 
	ਹ੅ਵ੅
	।
	 


	5. 
	5. 
	5. 
	ਇਿੱਕ
	 
	ਫ੃ਸਰਾਈਨ
	 
	ਸ੄ੈੱਟ
	 
	ਕਯ੅
	:
	 
	ਆ਩ਣ੃
	 
	ਸਸਧਾਾਂਤਾਾਂ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਫ੃ਸਰਾਈਨ
	 
	ਸਵਿੱਚ
	 
	ਸਦਰੜ੍
	 
	ਯਹ੅
	,
	 
	 ਩ਯ ਦੂਸਜਆਾਂ ਨੂੰ ਖੁਸ਼ ਕਯਨ ਰਈ ਆ਩ਣੀ ਇਿੱਛਾ ਨਾਰ ਸਭਝ੆ਤਾ ਨਾ ਕਯ੅
	।
	 


	6. 
	6. 
	6. 
	3 “
	ਨਾ
	 
	ਕਯ੅
	" 
	ਦ੃
	 
	ਸਸਧਾਾਂਤ
	: 
	ਦੂਸਜਆਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਨੁਕਸਾਨ
	 
	ਨਾ
	 
	਩ਹੁੰਚਾਓ
	;
	 
	ਆ਩ਣ੃
	 
	ਆ਩
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਨੁਕਸਾਨ
	 
	ਨਾ
	 
	਩ਹੁੰਚਾਓ
	; 
	ਨੁਕਸਾਨ
	 
	ਨਾ
	 
	ਕਯ੅
	।
	 



	ਔਨਰਾਈਨ ਦ੅ਸਤਾਾਂ ਨਾਰ ਭ੃ਰ
	ਔਨਰਾਈਨ ਦ੅ਸਤਾਾਂ ਨਾਰ ਭ੃ਰ
	-
	ਜ੅ਰ ਫਣਾਉਣ ਰਈ ਸਧਆਨ ਦ੃ਣ ਮ੅ਗ ਨੁਕਤ੃:
	 
	Span

	1. 
	1. 
	1. 
	1. 
	ਸਭਝਦਾਯ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਸਜੰਭ੃ਵਾਯ
	 
	ਫਣ੅
	।
	 
	ਇੰਟਯਨ੄ਟ
	 
	ਦੀਆਾਂ
	 
	ਸਵਸ਼੃ਸ਼ਤਾਵਾਾਂ
	, 
	ਸਜਸ
	 
	ਸਵਿੱਚ
	 
	ਇਸਦੀ
	 
	ਸਨਯੰਤਯ
	 
	਩ਹੁੰਚਮ੅ਗਤਾ
	, 
	ਡ੃ਟਾ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਸਭਟਾਉਣ
	 
	ਸਵਿੱਚ
	 
	ਭੁਸ਼ਕਰ
	, 
	ਸਵਆ਩ਕ
	 
	ਜਾਣਕਾਯੀ
	 
	ਦਾ
	 
	਩ਰਸਾਯ
	, 
	ਹ੄ਕਯਾਾਂ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਦੁਯਵਯਤੋਂ
	 
	ਰਈ
	 
	ਕਭਜ੅ਯੀ
	, 
	ਔਨਰਾਈਨ
	 
	ਜਾਣਕਾਯੀ
	 
	'
	ਤ੃
	 
	ਦੂਯਗਾਭੀ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਰੰਫ੃
	 
	ਸਭੇਂ
	 
	ਤਿੱਕ
	 
	ਚਿੱਰਣ
	 
	ਵਾਰਾ
	 
	਩ਰਬਾਵ
	 
	ਸ਼ਾਭਰ
	 
	ਹ੄
	।
	 
	ਇਸ
	 
	ਰਈ
	, 
	ਸਨਿੱਜੀ
	 
	ਜਾਣਕਾਯੀ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਸਾਵਧਾਨੀ
	 
	ਨਾਰ
	 
	ਸੰਬਾਰਣਾ
	 
	ਭਹਿੱਤਵ਩ੂਯਨ
	 
	ਹ੄
	।
	 
	ਅਸਰ
	-
	ਸੰਸਾਯ ਕਾਨੂੰਨ ਔਨਰਾਈਨ ਸਵਵਹਾਯ 'ਤ੃ ਵੀ ਰਾਗੂ ਹੁੰਦਾ ਹ੄ ਅਤ੃ ਉ਩ਬ੅ਗਤਾਵਾਾਂ ਤੋਂ ਕਾਨੂੰਨੀ ਸਜੰਭ੃ਵਾਯੀ ਰ੄ਣ ਦੀ ਉਭੀਦ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹ੄
	।
	 


	2. 
	2. 
	2. 
	ਗ੅਩ਨੀਮਤਾ
	 
	ਦੀ
	 
	ਯਿੱਸਖਆ
	 
	ਕਯ੅
	।
	 
	ਕਦ੃
	 
	ਵੀ
	 
	ਆ਩ਣ੃
	 
	ਜਾਾਂ
	 
	ਆ਩ਣ੃
	 
	ਦ੅ਸਤਾਾਂ
	 
	ਫਾਯ੃
	 
	ਗੁ਩ਤ
	 
	ਵ੃ਯਸਵਆਾਂ
	 
	ਦਾ
	 
	ਖੁਰਾਸਾ
	 
	ਨਾ
	 
	ਕਯ੅
	, 
	ਸਜਵੇਂ
	 
	ਸਕ
	 
	ਫ਼੅ਨ
	 
	ਨੰਫਯ
	, 
	਩ਤ੃
	, 
	ਸਚਿੱਤਯ
	, 
	ਫ਼੅ਨ
	 
	ਨੰਫਯ
	, 
	ਸਕੂਰ
	 
	ਦ੃
	 
	ਨਾਭ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਕਰਾਸ
	 
	ਦੀ
	 
	ਜਾਣਕਾਯੀ
	।
	 
	ਆ਩ਣੀ
	 
	ਸਨਿੱਜੀ
	 
	ਜਾਣਕਾਯੀ
	 
	ਨੂੰ
	 
	਩ਾਸਵਯਡ
	 
	ਵਜੋਂ
	 
	ਵਯਤਣ
	 
	ਤੋਂ
	 
	਩ਯਹ੃ਜ
	 
	ਕਯ੅
	 
	ਅਤ੃
	 
	਩ਾਸਵਯਡ
	 
	ਵਾਯ
	-
	ਵਾਯ ਫਦਰ੅
	।
	 
	ਤੁਹਾਨੂੰ
	 
	ਕੁਝ
	 
	ਵੀ
	 
	ਔਨਰਾਈਨ
	 
	਩੅ਸਟ
	 
	ਕਯਨ
	 
	ਤੋਂ
	 
	਩ਸਹਰਾਾਂ
	 
	ਦ੅
	 
	ਵਾਯ
	 
	ਸਵਚਾਯ
	 
	ਕਯਨਾ
	 
	ਚਾਹੀਦਾ
	 
	ਹ੄
	 
	ਸਕਉਂਸਕ
	 
	ਇਹ
	 
	ਤ੃ਜੀ
	 
	ਨਾਰ
	 
	ਪ੄ਰ
	 
	ਜਾਵ੃ਗਾ
	।
	 
	 


	3. 
	3. 
	3. 
	ਦੂਸਜਆਾਂ
	 
	ਦਾ
	 
	ਆਦਯ
	 
	ਕਯ੅
	 
	ਸਜਵੇਂ
	 
	ਤੁਸੀਂ
	 
	ਅਸਰ
	 
	ਸੰਸਾਯ
	 
	ਸਵਿੱਚ
	 
	ਕਯਦ੃
	 
	ਹ੅
	।
	 
	ਦੂਸਸਯਆਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਧਿੱਕ੃ਸ਼ਾਹੀ
	, 
	ਅ਩ਭਾਨ
	 
	ਜਾਾਂ
	 
	ਪਰ੃ਭ
	 
	ਨ
	 
	ਕਯ੅
	।
	 
	ਕ੅ਈ
	 
	ਵੀ
	 
	ਅਪਵਾਹਾਾਂ
	, 
	ਤਸਵੀਯਾਾਂ
	 
	ਜਾਾਂ
	 
	ਵੀਡੀਓ
	 
	ਨਾ
	 
	ਬ੃ਜ੅
	 
	ਜਾਾਂ
	 
	ਅਿੱਗ੃
	 
	ਨਾ
	 
	ਬ੃ਜ੅
	 
	ਸਜਸ
	 
	ਨਾਰ
	 
	ਦੂਸਜਆਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਅਸੁਸਵਧਾਜਨਕ
	 
	ਭਸਹਸੂਸ
	 
	ਹ੅ਵ੃
	।
	 
	ਜਵਾਫ
	 
	ਦ੃
	 
	ਕ੃
	 
	ਜਾਾਂ
	 
	ਜਵਾਫ
	 
	ਦ੃
	 
	ਕ੃
	 
	ਤੁਹਾਨੂੰ
	 
	਩ਰਾ਩ਤ
	 
	ਹ੅ਣ
	 
	ਵਾਰ੃
	 
	ਅਣਸੁਖਾਵੇਂ
	 
	ਜਾਾਂ
	 
	ਦੁਖਦਾਈ
	 
	ਭ੄ਸ੃ਜ
	 
	ਦਾ
	 
	ਜਵਾਫ
	 
	ਨਾ
	 
	ਸਦਓ
	।
	 
	ਆ਩ਣ੃
	 
	ਭਾਸ਩ਆਾਂ
	 
	ਜਾਾਂ
	 
	ਅਸਧਆ਩ਕਾਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਸੂਸਚਤ
	 
	ਕਯ੅
	, 
	ਤੁਸੀਂ
	 
	ਭ੄ਸ੃ਜ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਸਭਟਾਉਣ
	 
	ਰਈ
	 
	ਸਾਈਟ
	 
	ਦ੃
	 
	ਸੰਚਾਰਕ
	 
	ਜਾਾਂ
	 
	ਸ੃ਵਾ
	 
	਩ਰਦਾਤਾ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਵੀ
	 
	ਸਯ਩੅ਯਟ
	 
	ਕਯ
	 
	ਸਕਦ੃
	 
	ਹ੅
	।
	 
	ਜ੃ਕਯ
	 
	ਭ੄ਸ੃ਜ
	 
	ਸਵਿੱਚ
	 
	ਧਭਕੀਆਾਂ
	 
	ਸ਼ਾਭਰ
	 
	ਹਨ
	 
	ਤਾਾਂ
	 
	਩ੁਸਰਸ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਸਯ਩੅ਯਟ
	 
	ਕਯ੅
	।
	 


	4. 
	4. 
	4. 
	ਸਭਝਦਾਯੀ
	 
	ਨਾਰ
	 
	ਚੁਣ੅
	।
	 
	ਔਨਰਾਈਨ
	 
	ਰ੅ਕ
	 
	ਉਹ
	 
	ਨਹੀਂ
	 
	ਹ੅
	 
	ਸਕਦ੃
	 
	ਜ੅
	 
	ਉਹ
	 
	ਅਸਰ
	 
	ਸਵਿੱਚ
	 
	ਕਸਹੰਦ੃
	 
	ਹਨ
	 
	ਸਕ
	 
	ਉਹ
	 
	ਹਨ
	।
	 
	ਇਹ
	 
	ਮਕੀਨੀ
	 
	ਤ੆ਯ
	 
	'
	ਤ੃
	 
	ਜਾਣਨਾ
	 
	ਫਹੁਤ
	 
	ਭੁਸ਼ਕਰ
	 
	ਹ੄
	 
	ਸਕ
	 
	ਉਨ੍ਾਾਂ
	 
	ਦਾ
	 
	ਸ਩ਛ੅ਕੜ
	 
	ਜਾਾਂ
	 
	਩ਛਾਣ
	 
	ਕੀ
	 
	ਹ੄
	।
	 
	ਸਕਸ੃
	 
	ਔਨਰਾਈਨ
	 
	ਦ੅ਸਤ
	 
	ਨਾਰ
	 
	ਆਹਭ੅
	-
	ਸਾਹਭਣ੃ ਭੀਸਟੰਗ ਦੀ ਮ੅ਜਨਾ ਫਣਾਉਂਦ੃ ਸਭੇਂ, ਸਾਵਧਾਨੀ ਵਯਤ੅
	।
	 
	ਉਹਨਾਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਇਕਿੱਰ੃
	 
	ਸਭਰਣ
	 
	ਤੋਂ
	 
	਩ਯਹ੃ਜ
	 
	ਕਯ੅
	, 
	ਆ਩ਣ੃
	 
	਩ਸਯਵਾਯ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਦਿੱਸ੅
	 
	ਸਕ
	 
	ਤੁਸੀਂ
	 
	ਸਕਿੱਥ੃
	 
	ਸਭਰਣ
	 
	ਦੀ
	 
	ਮ੅ਜਨਾ
	 
	ਫਣਾ
	 
	ਯਹ੃
	 
	ਹ੅
	, 
	ਅਤ੃
	 
	ਇਿੱਕ
	 
	ਬਯ੅ਸ੃ਭੰਦ
	 
	ਦ੅ਸਤ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਨਾਰ
	 
	ਸਰਆਓ
	।
	 




	ਝਗੜਿਆਂ
	ਝਗੜਿਆਂ
	ਝਗੜਿਆਂ
	 
	ਦਾ
	 
	ਹੱਰ
	 
	Span

	 ਗਸ ਆ  ਨੂੰ ਸੰਬਾਰਣ ਰਈ ਩ੰ  ਕਦਭ 
	1. 
	1. 
	1. 
	1. 
	ਬਾਵਨਾਵਾ 
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਸਦਰਸ਼ਟੀਕੋਣਾ 
	 
	ਵੱਰ
	 
	ਸਧਆਨ
	 
	ਸਦਓ
	।
	 


	a) 
	a) 
	a) 
	ਸਵੀਕਾਯ
	 
	ਕਯੋ
	 
	ਸਕ
	 
	ਸਵਵਾਦ
	 
	ਦੇ
	 
	ਕਾਯਨ
	 
	ਤ ਹਾਡੇ
	 
	ਸਵੱਚ
	 
	ਨਕਾਯਾਤਭਕ
	 
	ਬਾਵਨਾਵਾ 
	 
	ਹੋ
	 
	ਸਕਦੀਆ 
	 
	ਹਨ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਤ ਹਾਨੂੰ
	 
	ਸ਼ਾ ਤ
	 
	ਹੋਣ
	 
	ਦੀ
	 
	ਰੋ 
	 
	ਹ 
	, 
	ਉਦਾਹਯਣ
	 
	ਰਈ
	, 
	ਡੂੰਘੇ
	 
	ਸਾਹ
	 
	ਰ 
	 
	ਕੇ
	।
	 


	b) 
	b) 
	b) 
	ਅਸ 
	 
	ਯਚਨਾਤਭਕ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਸਸਹਮੋਗੀ
	 
	ਭਾਹ ਰ
	 
	ਸਵੱ
	ਚ
	 
	ਸਵਵਾਦਾ 
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਹੱਰ
	 
	ਕਯ
	 
	ਸਕਦੇ
	 
	ਹਾ 
	 
	 ਦ 
	 
	ਅਸ 
	 
	ਇੱਕ
	 
	ਵਾ ਫ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਉਸਚਤ
	 
	ਯਵੱਈ਋
	 
	ਨਾਰ
	 
	ਦੂ ੀ
	 
	ਸਧਯ
	 
	ਨੂੰ
	 
	 ਵਾਫ
	 
	ਸਦੰਦੇ
	 
	ਹਾ 
	।
	 


	c) 
	c) 
	c) 
	ਸਨੱ ੀ
	 
	ਹਭਸਰਆ 
	 
	ਅਤੇ
	 
	਩ ਯਾਣੀਆ 
	 
	ਸਸ਼ਕਾਇਤਾ 
	 
	ਤ 
	 
	ਦੂਯ
	 
	ਯਹੋ
	।
	 



	 
	 

	2. 
	2. 
	2. 
	2. 
	ਆ਩ਣੀਆ 
	 
	ਰੋ ਾ 
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਸਭ ੋ
	 



	ਸਭੱਸਸਆ ਨੂੰ ਩ ਾਣੋ ਅਤੇ ਸਵਅਯਥ ਦਰੀਰਾ  ਤ  ਫਚੋ। ਤ ਸ  ਸਵਚਾਯ ਕਯ ਸਕਦੇ ਹੋ:
	ਸਭੱਸਸਆ ਨੂੰ ਩ ਾਣੋ ਅਤੇ ਸਵਅਯਥ ਦਰੀਰਾ  ਤ  ਫਚੋ। ਤ ਸ  ਸਵਚਾਯ ਕਯ ਸਕਦੇ ਹੋ:
	 

	a) 
	a) 
	a) 
	a) 
	ਤ ਸ 
	 
	ਸਬ
	 
	ਤ 
	 
	ਵੱਧ
	 
	ਕੀ
	 
	ਚਾਹ ੰਦੇ
	 
	ਹੋ
	?
	 


	b) 
	b) 
	b) 
	 ੇ
	 
	ਤ ਸ 
	 
	ਦੇਣ
	 
	ਤ 
	 
	ਇਨਕਾਯ
	 
	ਕਯਨ
	 
	'
	ਤੇ
	 
	ਜੋਯ
	 
	ਸਦੰਦੇ
	 
	ਹੋ
	 
	ਤਾ 
	 
	ਤ ਸ 
	 
	ਕੀ
	 
	ਗ ਆਓਗੇ
	?
	 


	c) 
	c) 
	c) 
	ਤ ਸ 
	 
	ਸਕਹ ੀਆ 
	 
	ਸਯਆਇਤਾ 
	 
	ਦੇ
	 
	ਸਕਦੇ
	 
	ਹੋ
	?
	 



	 
	 

	3. 
	3. 
	3. 
	3. 
	ਦੂ ੀਆ 
	 
	ੜਿਰ ਂ
	 
	ਦੀਆ 
	 
	ਰੋ ਾ 
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਸਭ ੋ
	 



	ਅਸ 
	ਅਸ 
	 
	ਆ਩ਣੇ
	 
	ਆ਩
	 
	ਨੂੰ
	 
	਩ੂਯੀ
	 
	ਸਸਥਤੀ
	 
	ਦੀ
	 
	ਵਧੇਯੇ
	 
	ਸਵਆ਩ਕ
	 
	ਸਭ 
	 
	਩ਰਾ਩ਤ
	 
	ਕਯਨ
	 
	ਦੀ
	 
	ਇ ਾਜਤ
	 
	ਸਦੰਦੇ
	 
	ਹੋ਋
	 
	ਦੂ ੀਆ 
	 
	ਸਧਯਾ 
	 
	ਦੇ
	 
	ਸਦਰਸ਼ਟੀਕੋਣ
	 
	ਤ 
	 
	ਭ ੱਦੇ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਫਾਹਯਭ ਖੀ
	 
	ਤ ਯ
	 
	'
	ਤੇ
	 
	਩ਹ ੰਚ
	 
	ਸਕਦੇ
	 
	ਹਾ 
	।
	 
	ਉਨ੍ਾ 
	 
	ਦੀਆ 
	 
	ਬਾਵਨਾਵਾ 
	 
	'
	ਤੇ
	 
	ਗ ਯ
	 
	ਕਯੋ
	, 
	ਆ਩ਣੇ
	 
	ਆ਩
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਉਨ੍ਾ 
	 
	ਦੀ
	 
	ਸਸਥਤੀ
	 
	ਸਵਚ
	 
	ਯੱਖਣ
	 
	ਦੀ
	 
	ਕੋਸਸ਼ਸ਼
	 
	ਕਯੋ
	, 
	ਅਤੇ
	 
	ਹੇਠਾ 
	 
	ਸਦੱਤੇ
	 
	ਸਵਾਰਾ 
	 
	'
	ਤੇ
	 
	ਸਵਚਾਯ
	 
	ਕਯੋ
	:
	 

	a) 
	a) 
	a) 
	a) 
	ਦੂ ੀਆ 
	 
	਩ਾਯਟੀਆ 
	 
	ਦ ਆਯਾ
	 
	ਸਬ
	 
	ਤ 
	 
	ਵੱਧ
	 
	ਕੀ
	 
	ਚਾਹੀਦਾ
	 
	ਹ 
	?
	 


	b) 
	b) 
	b) 
	ਉਹ
	 
	ਸਕਹ ੀਆ 
	 
	ਸਯਆਇਤਾ 
	 
	ਦੇ
	 
	ਸਕਦੇ
	 
	ਹਨ
	?
	 



	 
	 

	4. 
	4. 
	4. 
	4. 
	ਆ਩
	ਸੀ
	 
	ਸਵੀਕਾਯਮੋਗ
	 
	ਹੱਰ
	 
	ਰੱਬੋ
	 



	ਸਜੱਦੀ
	ਸਜੱਦੀ
	 
	ਨੂੰ
	 
	 ੱਡਣ
	 
	ਦੀ
	 
	ਕੋਸਸ਼ਸ਼
	 
	ਕਯੋ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਦੋਵੇਂ
	 
	ਸਧਯਾ 
	 
	ਸਯਗਯਭੀ
	 
	ਨਾਰ
	 
	ਇੱਕ
	 
	ਦੂ ੇ
	 
	ਦੀਆ 
	 
	ਰੋ ਾ 
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਹੱਰ
	 
	ਕਯਨ
	 
	ਰਈ
	 
	ਉਸਾਯੂ
	 
	ਤਯੀਸਕਆ 
	 
	ਦਾ
	 
	ਸ  ਾਅ
	 
	ਸਦੰਦੀਆ 
	 
	ਹਨ
	।
	 

	 
	 

	5. 
	5. 
	5. 
	5. 
	ਸਭੀਸਖਆ
	 
	ਕਰੋ
	 


	a) 
	a) 
	a) 
	ਸਾਯੀ
	 
	ਟਕਯਾਅ
	 
	ਦੀ
	 
	ਘਟਨਾ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਇਸ
	 
	ਦੇ
	 
	ਹੱਰ
	 
	ਦੀ
	 
	਩ਰਸਕਸਯਆ
	 
	'
	ਤੇ
	 
	 ਾਓ
	।
	 
	ਸਕਹ ੀਆ 
	 
	ਸਸਥਤੀਆ 
	 
	ਸਵੱਚ
	 
	ਟਕਯਾਅ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਘੱਟ
	 
	ਕੀਤਾ
	 
	 ਾਵੇਗਾ
	 
	 ਾ 
	 
	ਤੇਜ
	 
	ਕੀਤਾ
	 
	 ਾਵੇਗਾ
	? 
	ਘਟਨਾ
	 
	ਸਵੱਚ
	 
	ਸਾਡਾ
	 
	ਕੀ
	 
	ਰਾਬ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਨ ਕਸਾਨ
	 
	ਹ 
	?
	 


	b) 
	b) 
	b) 
	 ੇਕਯ
	 
	ਸਵਵਾਦ
	 
	ਦ ਯਾਨ
	 
	ਸਾਡੇ
	 
	ਸ਼ਫਦਾ 
	 
	 ਾ 
	 
	ਕੰਭਾ 
	 
	ਨੇ
	 
	ਸਕਸੇ
	 
	ਹੋਯ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਨਾਯਾਜ
	 
	ਕੀਤਾ
	 
	ਹ 
	, 
	ਤਾ 
	 
	ਸਾਨੂੰ
	 
	ਆ਩ਣੀਆ 
	 
	ਗਰਤੀਆ 
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਸਵੀਕਾਯ
	 
	ਕਯਨ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਭ ਆਪੀ
	 
	ਭੰਗਣ
	 
	ਦੀ
	 
	ਸਹੰਭਤ
	 
	ਹੋਣੀ
	 
	ਚਾਹੀਦੀ
	 
	ਹ 
	।
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	a) 
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	ਦੂਸਯਾ
	 
	ਸਵਅਕਤੀ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਤ ਸ 
	 
	ਦੋਵੇਂ
	 
	ਸਫਹਤਯ
	 
	ਭਾਨਸਸਕ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਬਾਵਨਾਤਭਕ
	 
	ਸਸਥਤੀ
	 
	ਸਵੱਚ
	 
	ਹ ੰਦੇ
	 
	ਹੋ
	 
	(
	ਉਦਾਹਯਣ
	 
	ਰਈ
	, 
	 ਦ 
	 
	ਦੋਵੇਂ
	 
	ਥੱਕ
	 
	 ਾ ਦੇ
	 
	ਹਨ
	)
	।
	 


	b) 
	b) 
	b) 
	ਇੱਕ
	 
	ਢ ਕਵਾ 
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	ਰੱਬੋ
	: 
	ਇੱਕ
	 
	ਵਧੇਯੇ
	 
	ਸਨੱ ੀ
	 
	ਸ ਸਟੰਗ
	 
	 ੋ
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	਩ਯੇਸ਼ਾਨ
	 
	ਨਹ 
	 
	ਕਯਦੀ
	 
	ਅਤੇ
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	ਦ ਆਯਾ
	 
	ਸਵਘਨ
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	।
	 



	 
	 

	2. 
	2. 
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	ਆ਩ਸੀ
	 
	ਸਸਤਕਾਯ
	 


	a) 
	a) 
	a) 
	ਸ਼ਾਭਰ
	 
	ਰੋਕਾ 
	 
	ਦੀ
	 
	ਫ ਾ਋
	 
	ਭ ੱਦੇ
	 
	'
	ਤੇ
	 
	ਸਧਆਨ
	 
	ਕੇਂਦਯਤ
	 
	ਕਯਨਾ
	 
	ਸੰਘਯਸ਼
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਸਨੱ ੀ
	 
	ਹਭਸਰਆ 
	 
	ਤੱਕ
	 
	ਵਧਣ
	 
	ਤ 
	 
	ਯੋਕ
	 
	ਸਕਦਾ
	 
	ਹ 
	।
	 


	b) 
	b) 
	b) 
	ਦੂਸਸਯਆ 
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਇਹ
	 
	ਭਸਹਸੂਸ
	 
	ਕਯਾਓ
	 
	ਸਕ
	 
	ਉਨ੍ਾ 
	 
	ਦੇ
	 
	ਨਜਯੀ਋
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਦੇਸਖਆ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਸਭਸ ਆ
	 
	 ਾ
	 
	ਸਯਹਾ
	 
	ਹ 
	।
	 


	c) 
	c) 
	c) 
	ਸਯਸ਼ਸਤਆ 
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਨ ਕਸਾਨ
	 
	ਹੋਣ
	 
	ਤ 
	 
	ਯੋਕੋ
	, 
	ਹਯ
	 
	ਸਕਸੇ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਅ ੇ
	 
	ਵੀ
	 
	ਸੰਚਾਯ
	 
	ਕਯਨ
	 
	ਦਾ
	 
	ਭ ਕਾ
	 
	ਦੇਣ
	 
	ਦੀ
	 
	ਇ ਾਜਤ
	 
	ਸਦੰਦਾ
	 
	ਹ 
	।
	 



	 
	 

	3. 
	3. 
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	3. 
	ਰਗਾਤਾਯ
	 
	ਕੋਸਸ਼ਸ਼ਾ 
	 



	ਅਸਰ
	ਅਸਰ
	 
	 ੀਵਨ
	 
	ਸਵੱਚ
	 
	ਸਵਵਾਦ
	 
	ਰਾਜਭੀ
	 
	ਤ ਯ
	 
	'
	ਤੇ
	 
	਩ ਦਾ
	 
	ਹੋਣਗੇ
	, 
	ਅਤੇ
	 
	ਹੋ
	 
	ਸਕਦਾ
	 
	ਹ 
	 
	ਸਕ
	 
	ਉਹ
	 
	ਤ ਯੰਤ
	 
	਩ੂਯੀ
	 
	ਤਯ੍ਾ 
	 
	ਹੱਰ
	 
	ਨਾ
	 
	ਹੋਣ
	।
	 
	ਹਾਰਾ ਸਕ
	, 
	ਸ ੰਨਾ
	 
	ਸਚਯ
	 
	ਸਵਸਦਆਯਥੀ
	 
	ਵੱਖੋ
	-
	ਵੱਖਯੇ
	 
	ਹੱਰਾ 
	 
	ਦੀ
	 
	ਕੋਸਸ਼ਸ਼
	 
	ਕਯਦੇ
	 
	ਹਨ
	, 
	ਭੇਰ
	-
	ਸਭਰਾ਩
	 
	ਦਾ
	 
	ਭ ਕਾ
	 
	ਹਭੇਸ਼ਾ
	 
	ਯਹੇਗਾ
	।
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	ਨਾਲ
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	ਿੁਰੱਸਿਅਤ
	 
	ਕਰਨ
	 
	ਲਈ
	 
	ਕੁਝ
	 
	ਿੁਝਾਅ
	 
	ਪੇਸ਼
	 
	ਕਰਦੇ
	 
	ਹਨ
	।
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	ਸਜਨਹਾਂ
	 
	ਨ ੰ
	 
	ਤੁਿੀਂ
	 
	ਜਾਣਦੇ
	 
	ਹੋ
	 
	(
	ਐ
	ਕਸਪੈਕਸਟੰਗ
	)
	 


	LI
	LBody
	 
	ਲੋਕਾਂ
	 
	ਦੀਆਂ
	 
	ਗੱਲਾਂ
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	ਦੀ
	 
	ਦੁਨੀਆਂ
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	ਿਰਚੁਅਲ
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	ਦੀਆਂ
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	ਲਈ
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	ਹੁੰਦੇ
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	ਸਿੱਚ
	 
	ਅਪਰਾਸਧਕ
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	ਅਤੇ
	 
	ਿਾਣਹਾਨੀ
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	ਸਕਉਂਸਕ
	 
	ਸਕਿੇ
	 
	ਦੀ
	 
	ਪਛਾਣ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਸਪਛੋਕੜ
	 
	ਨ ੰ
	 
	ਔਨਲਾਈਨ
	 
	ਪਰਿਾਸਣਤ
	 
	ਕਰਨਾ
	 
	ਚੁਣੌਤੀਪ ਰਨ
	 
	ਹੋ
	 
	ਿਕਦਾ
	 
	ਹੈ
	, 
	ਇਿ
	 
	ਲਈ
	 
	ਿੁਚੇਤ
	 
	ਰਸਹਣਾ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਅਜਨਿੀਆਂ
	 
	ਨ ੰ
	 
	ਔਨਲਾਈਨ
	 
	ਸਿਲਣ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਿਚਣਾ
	 
	ਿਭ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਿਧੀਆ
	 
	ਹੈ
	 
	ਤਾਂ
	 
	ਜੋ
	 
	ਨੁਕਿਾਨ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਿਸਚਆ
	 
	ਜਾ
	 
	ਿਕੇ
	।
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	ਇੰ ਰਨ ਿੱ 
	 
	ਦੀ
	 
	ਿਰਤੋਂ
	 
	ਕਰਨ
	 
	ਦੇ
	 
	ਫਾਇਦੇ
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	ਹਨ
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	ਿਿੱਸਿਆ
	 
	ਿੁਦ
	 
	ਇੰ ਰਨ ਿੱ 
	 
	ਦੀ
	 
	ਿਰਤੋਂ
	 
	ਦੀ
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	, 
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	ਇਿਦੀ
	 
	ਿਰਤੋਂ
	 
	ਸਕਿੇਂ
	 
	ਕੀਤੀ
	 
	ਜਾਂਦੀ
	 
	ਹੈ
	।
	 
	"
	ਇੰ ਰਨ  
	 
	ਦੀ
	 
	ਲਤ
	" 
	ਦੇ
	 
	ਿਿਾਸਜਕ
	, 
	ਪਸਰਿਾਰਕ
	, 
	ਅਕਾਦਸਿਕ
	, 
	ਭਾਿਨਾਤਿਕ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਿਰੀਰਕ
	 
	ਪਸਹਲ ਆਂ
	 
	'
	ਤੇ
	 
	 



	ਿਾੜੇ
	ਿਾੜੇ
	 
	ਪਰਭਾਿ
	 

	ਹਨ
	ਹਨ
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	ਸਿਹਤਿੰਦ
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	ਰਸਟ
	)
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	ਆਪਣੀਆਂ
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	ਿਰਤੋਂ
	 
	ਦੀਆਂ
	 
	ਆਦਤਾਂ
	 
	ਦੀ
	 
	ਸਨਯਿਤ
	 
	ਤੌਰ
	 
	'
	ਤੇ
	 
	ਿਿੀਸਿਆ
	 
	ਕਰੋ
	, 
	ਆਪਣੇ
	 
	ਆਪ
	 
	'
	ਤੇ
	 
	ਸਿਚਾਰ
	 
	ਕਰੋ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਜੇ
	 
	ਹੇਠ
	 
	ਸਲਿੀਆਂ
	 
	ਿਿੱਸਿਆਿਾਂ
	 
	ਆਉਂਦੀਆਂ
	 
	ਹਨ
	 
	ਤਾਂ
	 
	ਿੁਧਾਰ
	 
	ਦੀ
	 
	ਭਾਲ
	 
	ਕਰੋ
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	ਲੋੜ
	 
	ਪੈਣ
	 
	'
	ਤੇ
	 
	ਪੇਸ਼ੇਿਰਾਂ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਿਦਦ
	 
	ਲਓ
	।
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	ਿੰਤੁਸ਼ ੀ
	 
	ਿਣਾਈ
	 
	ਰੱਿਣ
	 
	ਲਈ
	 
	ਔਨਲਾਈਨ
	 
	ਿਿੇਂ
	 
	ਨ ੰ
	 
	ਲਗਾਤਾਰ
	 
	ਿਧਾ
	 
	ਸਰਹਾ
	 
	ਹੈ
	 


	◆
	◆
	 
	 
	ਿਫਲਤਾ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਸਿਨਾਂ
	 
	ਔਨਲਾਈਨ
	 
	ਿਿਾਂ
	 
	ਘ ਾਉਣ
	 
	ਦੀ
	 
	ਿਾਰ
	-
	ਿਾਰ
	 
	ਕੋਸਸ਼ਸ਼
	 
	ਕਰੋ
	 


	◆
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	ਔਨਲਾਈਨ
	 
	ਸਦਰਸ਼
	 
	ਅਕਿਰ
	 
	ਤੁਹਾਡੇ
	 
	ਸਦਿਾਗ
	 
	ਸਿੱਚ
	 
	ਆਉਂਦੇ
	 
	ਹਨ
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	ਜਦੋਂ
	 
	ਤੁਿੀਂ
	 
	ਔਨਲਾਈਨ
	 
	ਨਹੀਂ
	 
	ਹੁੰਦੇ
	 
	ਹੋ
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	ਅੰਦੋਲਨ
	 
	ਅਤੇ
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	ਜਾਂਦੀਆਂ
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	'
	ਤੇ
	 
	ਅਿਲ
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	ਉਿੀਦ
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	ਿਿੰਧਾਂ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਪੜਹਾਈ
	 
	'
	ਤੇ
	 
	ਅਿਰ
	 
	ਪੈਂਦਾ
	 
	ਹੈ
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	-
	ਵਾਯ ਅਤ੃ ਜਾਣਫੁਿੱਝ ਏ੃ ਏੀਤ੃ ਑਋ ਏੰਭ ਦਾ ਵਯਣਨ ਏਯਨ ਰਈ ਵਯਸਤਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹ੄ ਜ੅ ਵਧ੃ਯ੃ ਤਾਏਤਵਯ ਜਾਾਂ ਫਹੁਸ਑ਣਤੀ ਸਵਿੱਚ ਹਨ
	।
	 

	 
	 

	2. 
	2. 
	2. 
	2. 
	ਧਿੱਏ੃ਸਾਹੀ
	 
	ਦੀਆਾਂ
	 
	ਸਏਸਭਾਾਂ
	 


	i) 
	i) 
	i) 
	ਜੁਫਾਨੀ
	: 
	਩ੁਿੱਠ੃ ਨਾਭ ਰ੄ ਏ੃ ਫੁਰਾਉਣਾ
	, 
	ਸਏਸ੃
	 
	ਦਾ
	 
	ਭਜਾਏ
	 
	ਉਡਾਉਣਾ।
	 


	ii) 
	ii) 
	ii) 
	ਸਯੀਯਏ
	: 
	ਭੁਿੱਏਾ
	 
	ਭਾਯਨਾ
	, 
	ਰਿੱਤ
	 
	ਭਾਯਨਾ
	, 
	ਏੁਿੱਟਣਾ
	, 
	ਧਿੱਏਾ
	 
	ਭਾਯਨਾ
	, 
	਩੄ਸ੃
	 
	ਜਾਾਂ
	 
	ਸਭਾਨ
	 
	ਦੀ
	 
	ਰੁਿੱਟ
	 
	ਏਯਨਾ
	 
	ਆਸਦ।
	 
	 


	iii) 
	iii) 
	iii) 
	ਸਾਈਫਯ
	: "
	ਸਾਈਫਯ
	 
	ਧਿੱਏ੃ਸਾਹੀ
	" 
	ਦਾ
	 
	ਭਤਰਫ
	 
	ਹ੄
	 
	ਸਡਜੀਟਰ
	 
	ਤਏਨਾਰ੅ਜੀ
	 
	ਦੀ
	 
	ਵਯਤੋਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਹ੅ਯਾਾਂ
	 
	ਨਾਰ
	 
	ਧਿੱਏ੃ਸਾਹੀ
	 
	ਏਯਨਾ
	 
	ਅਤ੃
	 
	਩ੀੜਤ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਅਸੁਸਵਧਾਜਨਏ
	 
	ਭਸਹਸੂਸ
	 
	ਏਯਨ
	 
	ਦ੃
	 
	ਟੀਚ੃
	 
	ਨਾਰ
	 
	ਜਾਣਫੁਿੱਝ
	 
	ਏ੃
	 
	ਏਾਯਵਾਈਆਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਸਾਭਰ
	 
	ਏਯਨਾ
	।
	 



	 
	 

	3. 
	3. 
	3. 
	3. 
	ਧਿੱਏ੃ਸਾਹੀ
	 
	ਦ੃
	 
	਩ਰਬਾਵ
	 



	਩ੀੜਤ
	਩ੀੜਤ
	 
	Span

	 
	 
	 
	 
	ਬਾਵਨਾਤਭਏ
	 
	ਤ੆ਯ
	 
	'
	ਤ੃
	 
	ਅਸਸਥਯ
	, 
	਒ਫਯਾਹਟ
	, 
	ਸਚੰਤਤ
	, 
	ਨਾਐੁਸ
	, 
	ਅਰਿੱ਑
	-
	ਥਰਿੱ਑ ਅਤ੃ ਰਾਚਾਯ
	 


	 
	 
	 
	ਇਨਸ੆ਭਨੀਆ
	, 
	ਡਯਾਉਣ੃
	 
	ਸੁ਩ਨ੃
	, 
	ਅਤ੃
	 
	ਸਧਆਨ
	 
	ਏੇਂਦਸਯਤ
	 
	ਏਯਨ
	 
	ਸਵਿੱਚ
	 
	ਭੁਸਏਰ
	 
	ਅਏਾਦਸਭਏ
	 
	਩ਰਦਯਸਨ
	 
	ਨੂੰ
	 
	਩ਰਬਾਸਵਤ
	 
	ਏਯ
	 
	ਸਏਦੀ
	 
	ਹ੄
	 


	 
	 
	 
	ਦ੅ਸਤਾਾਂ
	 
	ਦਾ
	 
	ਅਸਵਸਵਾਸ
	, 
	ਸਭਾਸਜਏ
	 
	਩ਯਸ਩ਯ
	 
	਩ਰਬਾਵ
	 
	ਨੂੰ
	 
	਩ਰਬਾਸਵਤ
	 
	ਹ੅ਣਾ
	 



	 
	 

	਑ੁੰਡ੃
	਑ੁੰਡ੃
	 
	Span

	 
	 
	 
	 
	ਆ਩ਸੀ
	 
	਩ਯਸ਩ਯ
	 
	ਸਫੰਧਾਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਨੁਏਸਾਨ
	 
	਩ਹੁੰਚਾਉਂਦਾ
	 
	ਹ੄
	 


	 
	 
	 
	ਸਨਮਭਾਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਤ੅ੜਨ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਫਦਰ੃
	 
	ਦੀ
	 
	ਏਾਯਵਾਈ
	 
	ਦਾ
	 
	ਸਾਹਭਣਾ
	 
	ਏਯਨ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਫਾਅਦ
	 
	ਫਦਰ੃
	 
	ਦਾ
	 
	ਡਯ
	 


	 
	 
	 
	ਇਿੱਏ
	 
	ਫ੃ਏਾਫੂ
	 
	਩ੜਾਅ
	 
	ਤਿੱਏ
	 
	ਸਵ਑ੜ
	 
	ਸਏਦਾ
	 
	ਹ੄
	, 
	ਸਜਸਦ੃
	 
	ਨਤੀਜ੃
	 
	ਵਿੱਡ੃
	 
	ਹ੅
	 
	ਸਏਦ੃
	 
	ਹਨ
	 



	 
	 

	ਦਯਸਏ
	ਦਯਸਏ
	 
	Span

	 
	 
	 
	 
	ਫ੃ਚ੄ਨੀ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਸਚੰਤਾ
	 
	ਭਸਹਸੂਸ
	 
	ਏਯਨਾ
	 
	ਸਏ
	 
	ਉਹ
	 
	ਅ਑ਰ੃
	 
	ਸਸਏਾਯ
	 
	ਹ੅
	 
	ਸਏਦ੃
	 
	ਹਨ
	 


	 
	 
	 
	ਸਾਈਡਰਾਈਨ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਸਭਯਥਨ
	 
	ਏਯਨ
	 
	ਦੀ
	 
	ਸਵਆਸਐਆ
	 
	਩ੀੜਤ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਧਿੱਏ੃ਸਾਹੀ
	 
	ਏਯਨ
	 
	ਰਈ
	 
	ਉਤਸਾਹ
	 
	ਵਜੋਂ
	 
	ਏੀਤੀ
	 
	ਜਾ
	 
	ਸਏਦੀ
	 
	ਹ੄
	 


	 
	 
	 
	ਧਿੱਏ੃ਸਾਹੀ
	 
	ਵਾਰ੃
	 
	ਸਵਵਹਾਯ
	 
	ਸਵਿੱਚ
	 
	ਵੀ
	 
	ਸਾਭਰ
	 
	ਹ੅
	 
	ਸਏਦਾ
	 
	ਹ੄
	 



	 
	 

	4. 
	4. 
	4. 
	4. 
	ਧਿੱਏ੃ਸਾਹੀ
	 
	ਨਾਰ
	 
	ਨਸਜਿੱਠਣਾ
	 


	A) 
	A) 
	A) 
	਩ੀੜਤ
	 



	ਅਸੂਰ 1: ਆ਩ਣ੃ ਆ਩ ਨੂੰ ਨੁਏਸਾਨ ਤੋਂ ਫਚਾ਍
	ਅਸੂਰ 1: ਆ਩ਣ੃ ਆ਩ ਨੂੰ ਨੁਏਸਾਨ ਤੋਂ ਫਚਾ਍
	 

	i) 
	i) 
	i) 
	i) 
	ਠੰਡਾ
	 
	ਯਿੱਐ੅
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਆ਩ਣੀਆਾਂ
	 
	ਬਾਵਨਾਵਾਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਫਹਾਦਯੀ
	 
	ਨਾਰ
	 
	਩ਰ਑ਟ
	 
	ਏਯ੅
	 


	ii) 
	ii) 
	ii) 
	ਸਹਾਇਤਾ
	 
	ਰਈ
	 
	ਉੱਚੀ
	 
	ਆਵਾਜ
	 
	ਸਵਿੱਚ
	 
	ਚੀਏ੅
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਸਥਾਨ
	 
	ਛਿੱਡ੅
	 


	iii) 
	iii) 
	iii) 
	ਸਾਈਫਯ
	 
	ਧਿੱਏ੃ਸਾਹੀ
	 
	ਦਾ
	 
	ਸਾਹਭਣਾ
	 
	ਏਯਦ੃
	 
	ਸਭੇਂ
	: 
	ਫਦਰਾ
	 
	ਰ੄ਣ
	 
	ਜਾਾਂ
	 
	ਜਵਾਫ
	 
	ਦ੃ਣ
	 
	ਦੀ
	 
	ਇਿੱਛਾ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਫਚ੅
	, 
	ਅਤ੃
	 
	ਸਫੂਤ
	 
	਩ਰਦਾਨ
	 
	ਏਯਨ
	 
	ਰਈ
	 
	ਧਿੱਏ੃ਸਾਹੀ
	 
	ਦ੃
	 
	ਸਫੂਤ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਫਚਾ਍
	।
	 



	ਅਸੂਰ 2: ਭਦਦ ਭੰ਑੅
	ਅਸੂਰ 2: ਭਦਦ ਭੰ਑੅
	 

	ਅਸੂਰ 3: ਸਭਿੱਸਸਆ ਦਾ ਦਰ੃ਯੀ ਨਾਰ ਸਾਹਭਣਾ ਏਯ੅ ਅਤ੃ ਆ਩ਣ੃ ਸਭਿੱਸਸਆ
	ਅਸੂਰ 3: ਸਭਿੱਸਸਆ ਦਾ ਦਰ੃ਯੀ ਨਾਰ ਸਾਹਭਣਾ ਏਯ੅ ਅਤ੃ ਆ਩ਣ੃ ਸਭਿੱਸਸਆ
	-
	ਹਿੱਰ ਏਯਨ ਦ੃ ਹੁਨਯ ਨੂੰ ਸਨਐਾਯ੅
	 

	 
	 

	B) 
	B) 
	B) 
	B) 
	ਦਯਸਏ
	 



	ਅਸੂਰ 1: ਧਿੱਏ੃ਸਾਹੀ ਦੀਆਾਂ ਏਾਯਵਾਈਆਾਂ ਸਵਿੱਚ ਸਾਭਰ ਹ੅ਣ ਤੋਂ ਫਚ੅
	ਅਸੂਰ 1: ਧਿੱਏ੃ਸਾਹੀ ਦੀਆਾਂ ਏਾਯਵਾਈਆਾਂ ਸਵਿੱਚ ਸਾਭਰ ਹ੅ਣ ਤੋਂ ਫਚ੅
	 

	ਅਸੂਰ 2: ਜਦੋਂ ਸੁਯਿੱਸਐਅਤ ਸਸਥਤੀ ਸਵਿੱਚ ਹ੅ਵ੃ ਤਾਾਂ ਸਏਯ਩ਾ ਏਯਏ੃ ਸਰਾਹ ਸਦ਍
	ਅਸੂਰ 2: ਜਦੋਂ ਸੁਯਿੱਸਐਅਤ ਸਸਥਤੀ ਸਵਿੱਚ ਹ੅ਵ੃ ਤਾਾਂ ਸਏਯ਩ਾ ਏਯਏ੃ ਸਰਾਹ ਸਦ਍
	 

	ਅਸੂਰ 3: ਭਦਦ ਭੰ਑੅
	ਅਸੂਰ 3: ਭਦਦ ਭੰ਑੅
	 

	 
	 

	C) 
	C) 
	C) 
	C) 
	਑ੁੰਡ੃
	 
	 



	ਆ਩ਣੀਆਾਂ ਸਭਿੱਸਸਆਵਾਾਂ ਦਾ ਸਾਹਭਣਾ ਏਯ੅ ਅਤ੃ ਹਿੱਰ ਏਯ੅, ਸਹੀ ਬਾਵਨਾਤਭਏ ਩ਰਫੰਧਨ ਅਤ੃ ਅੰਤਯ
	ਆ਩ਣੀਆਾਂ ਸਭਿੱਸਸਆਵਾਾਂ ਦਾ ਸਾਹਭਣਾ ਏਯ੅ ਅਤ੃ ਹਿੱਰ ਏਯ੅, ਸਹੀ ਬਾਵਨਾਤਭਏ ਩ਰਫੰਧਨ ਅਤ੃ ਅੰਤਯ
	-
	ਸਵਅਏਤੀ਑ਤ ਹੁਨਯ ਸਸਿੱਐ੅, ਅਤ੃ ਸਯ਑ਯਭੀ ਨਾਰ ਭਦਦ ਰ਍
	।
	 

	 
	 

	5. 
	5. 
	5. 
	5. 
	ਸਾਈਫਯ
	 
	ਧਿੱਏ੃ਸਾਹੀ
	 
	ਯ੅ਏਣਾ
	 


	i) 
	i) 
	i) 
	ਆ਩ਣੀ
	 
	ਸਨਿੱਜੀ
	 
	ਜਾਣਏਾਯੀ
	 
	ਦੀ
	 
	ਯਿੱਸਐਆ
	: 
	ਅਏਸਯ
	 
	ਆ਩ਣ੃
	 
	਩ਾਸਵਯਡ
	 
	ਫਦਰ੅
	,
	 
	ਸਨਿੱਜੀ
	 
	ਜਾਣਏਾਯੀ
	 
	ਨੂੰ
	 
	਎ਨਰਾਈਨ
	 
	ਸਾਾਂਝਾ
	 
	ਏਯਨ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਫਚ੅
	 
	(
	ਸਜਵੇਂ
	 
	ਸਏ
	 
	ਤੁਹਾਡਾ
	 
	਩ਤਾ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਫ੅ਨ
	 
	ਨੰਫਯ
	)
	,
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਸ੅ਸਰ
	 
	ਭੀਡੀਆ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਸਨਿੱਜੀ
	 
	ਫਰ੆਑ਾਾਂ
	 
	'
	ਤ੃
	 
	ਆ਩ਣੀਆਾਂ
	 
	਑੅਩ਨੀਮਤਾ
	 
	ਸ੄ਸਟੰ਑ਾਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਸਫਹਤਯ
	 
	ਫਣਾ਍
	।
	 


	ii) 
	ii) 
	ii) 
	ਆ਩ਣ੃
	 
	ਆ਩
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਸੁਯੂਆਤ
	 
	ਏਯ੅
	: 
	ਹਯ
	 
	ਸਏਸ੃
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਵਿੱਐ
	-
	ਵਿੱਐ ਸਦਰਸਟੀਏ੅ਣਾਾਂ ਦਾ ਆਦਯ ਏਯਨਾ ਅਤ੃ ਸਵੀਏਾਯ ਏਯਨਾ ਸਸਿੱਐਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ੄, ਦੂਸਜਆਾਂ 'ਤ੃ ਹਭਰਾ ਏਯਨ ਤੋਂ ਩ਯਹ੃ਜ ਏਯਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ੄, ਅਤ੃ ਇਿੱਏ ਸਾਾਂਤੀ਩ੂਯਨ ਸਾਈਫਯ ਸੰਸਾਯ ਨੂੰ ਫਣਾਈ ਯਿੱਐਣ ਦੀ ਏ੅ਸਸਸ ਏਯਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ੄
	।
	 



	 
	 

	6. 
	6. 
	6. 
	6. 
	ਹ੆ਟਰਾਈਨਾਾਂ
	  
	 



	ਸੰਸਥਾ
	ਸੰਸਥਾ
	ਸੰਸਥਾ
	ਸੰਸਥਾ
	ਸੰਸਥਾ
	 


	ਟ੄ਰੀਪ੅ਨ
	ਟ੄ਰੀਪ੅ਨ
	ਟ੄ਰੀਪ੅ਨ
	 


	Span

	1. 
	1. 
	1. 
	1. 
	1. 
	1. 
	ਸਭਾਜ
	 
	ਬਰਾਈ
	 
	ਸਵਬਾ਑
	 
	ਹਾਟਰਾਈਨ
	 




	2343 2255
	2343 2255
	2343 2255
	 


	Span

	2. 
	2. 
	2. 
	2. 
	2. 
	2. 
	ਸਸਿੱਸਐਆ
	 
	ਸਫਊਯ੅
	 
	ਹ੆ਟਰਾਈਨ
	 




	2891 0088
	2891 0088
	2891 0088
	 


	Span

	3. 
	3. 
	3. 
	3. 
	3. 
	3. 
	ਹਾਾਂ਑ਏਾਾਂ਑
	 
	ਪ੄ਡਯ੃ਸਨ
	 
	ਆਪ
	 
	ਮੂਥ
	 
	਑ਯੁਿੱ਩
	 
	-
	 ਮੂਥਰਾਈਨ 
	 




	2777 8899
	2777 8899
	2777 8899
	 


	Span

	4. 
	4. 
	4. 
	4. 
	4. 
	4. 
	ਹਾਾਂ਑ਏਾਾਂ਑
	 
	ਮੰ਑
	 
	ਵੂਭ੄ਨਜ
	 
	ਸਿਸਚੀਅਨ
	 
	਌ਸ੅ਸੀ਋ਸਨ
	 
	(
	YWCA) 
	-
	 ਏਾਉਂਸਸਰੰ਑ ਹ੆ਟਰਾਈਨ
	 




	2711 6622
	2711 6622
	2711 6622
	 


	Span

	5. 
	5. 
	5. 
	5. 
	5. 
	5. 
	ਤੁੰ਑
	 
	ਵਾਹ
	 
	਑ਯੁਿੱ਩
	 
	ਆਫ
	 
	ਹਾਸਸ਩ਟਰਸ
	 
	-
	 ਤੁੰ਑ ਵਾਹ ਏ੃ਅਯਜ ਹਾਟਰਾਈਨ
	 




	2548 0010
	2548 0010
	2548 0010
	 


	Span


	 
	 


	 
	 
	 

	 
	 

	Figure
	 
	 

	 
	 

	1. 
	1. 
	1. 
	1. 
	"
	ਦ੅ਸਤੀ
	" 
	ਅਤ੃
	 
	"
	ਪ਩ਆਰ
	" 
	ਪਿਚਕਾਰ
	 
	ਅੰਤਰ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਸਭਾਨਤਾਿਾਾਂ
	:
	 


	 
	 
	 
	ਪ਩ਆਰ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਦ੅ਸਤੀ
	 
	ਪਿਿੱਚ
	 
	ਿਿੱਖ੅
	-
	ਿਿੱਖਰੀਆਾਂ
	 
	ਸਭਾਨਤਾਿਾਾਂ
	 
	ਦ੃
	 
	ਫਾਿਜੂਦ
	, 
	ਪਜਿੇਂ
	 
	ਪਕ
	 
	ਇਿੱਕ
	 
	ਦੂਜ੃
	 
	ਦੀ
	 
	ਦ੃ਖਬਾਲ
	 
	ਕਰਨਾ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਖੜ੃
	 
	ਹ੅ਣਾ
	, 
	ਅਪਜਹ੃
	 
	ਤਿੱਤ
	 
	ਹਨ
	 
	ਜ੅
	 
	ਪ਩ਆਰ
	 
	ਲਈ
	 
	ਿਿੱਖਰ੃
	 
	ਹਨ
	, 
	ਪਜਸ
	 
	ਪਿਿੱਚ
	 
	਩ੂਜਾ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਪਿਆਹ
	 
	ਦੀ
	 
	ਬਾਈਿਾਲੀ
	 
	ਫਾਰ੃
	 
	ਸ੅ਪਚਆ
	 
	ਪਿਚਾਰ
	 
	ਸਾਭਲ
	 
	ਹ੄
	।
	 
	ਇਿੱਕ
	 
	ਸ਩ਿੱਸ
	ਟ
	 
	ਰੁਖ
	 
	ਪਕਸ੃
	 
	ਪਿ਩ਰੀਤ
	 
	ਪਲੰਗ
	 
	ਦ੃
	 
	ਨਾਲ
	 
	ਸਫੰਧ
	 
	ਫਣਾਉਣ
	 
	ਪਿਿੱਚ
	 
	ਗਲਤਪਪਹਭੀ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਘਟਾ
	 
	ਦ੃ਿ੃ਗਾ
	।
	 


	2. 
	2. 
	2. 
	ਵਿਪਰੀਤ
	 
	ਪਲੰਗ
	 
	ਦ੃
	 
	ਪਕਸ੃
	 
	ਪਿਅਕਤੀ
	 
	ਨਾਲ
	 
	ਗਿੱਲਫਾਤ
	 
	ਕਰਦ੃
	 
	ਸਭੇਂ
	, 
	ਤੁਹਾਨੂੰ
	 
	ਲਗਾਤਾਰ
	 
	ਸਭੀਪਖਆ
	 
	ਕਰਨੀ
	 
	ਚਾਹੀਦੀ
	 
	ਹ੄
	 
	ਪਕ
	 
	ਕੀ
	 
	ਤੁਹਾਡਾ
	 
	ਪਿਿਹਾਰ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਗਿੱਲਫਾਤ
	 
	ਫਹੁਤ
	 
	ਪ਼ਿਆਦਾ
	 
	ਪ਩ਆਰ
	 
	ਬਰੀ
	 
	ਹ੄
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਗਲਤਪਪਹਭੀ
	 
	ਦਾ
	 
	ਕਾਰਨ
	 
	ਫਣ
	 
	ਸਕਦੀ
	 
	ਹ੄
	:
	 


	 
	 
	 
	ਪ਼ਿਆ
	ਦਾ
	 
	ਜ੅ਸ
	 
	ਬਪਰਆ
	 
	ਪਿਿਹਾਰ
	 
	ਗਲਤਪਪਹਭੀ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਜਨਭ
	 
	ਦ੃ਿ੃ਗਾ
	।
	 
	ਤੁਹਾਨੂੰ
	 
	ਗਿੱਲਫਾਤ
	 
	ਕਰਨ
	 
	ਤੋਂ
	 
	਩ਪਹਲਾਾਂ
	 
	ਪਧਆਨ
	 
	ਨਾਲ
	 
	ਸ੅ਚਣਾ
	 
	ਚਾਹੀਦਾ
	 
	ਹ੄
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਦ੅ਸਤਾਾਂ
	 
	ਨਾਲ
	 
	ਸਭਝਦਾਰੀ
	 
	ਨਾਲ
	 
	ਕੰਭ
	 
	ਕਰਨਾ
	 
	ਚਾਹੀਦਾ
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	।
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	ਕਾਰਨ
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	ਹ੅ਣ
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	਩ਾਉਣ
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	:  
	 


	 
	 
	 
	ਦ੅ਸਤੀ
	 
	ਪਿਿੱਚ
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	ਦਾ
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	ਦ੃
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	ਸਹਾਇਤਾ
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	:
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	ਇਿੱਕ
	 
	ਦੂਜ੃
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਦ੃ਖਣ
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	ਇਲਾਿਾ
	 
	ਪਫਨਾਾਂ
	 
	ਪਕਸ੃
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	ਉਦ੃ਸ
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	'
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	'
	ਤ੃
	 
	਩ਰਬਾਪਿਤ
	 
	ਕਰ੃ਗਾ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਤੁਹਾਡ੃
	 
	ਸਰੀਰਕ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਭਨ੅ਪਿਪਗਆਨਕ
	 
	ਪਿਕਾਸ
	 
	ਪਿਿੱਚ
	 
	ਰੁਕਾਿਟ
	 
	਩ਾਿ੃ਗਾ
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	ਤ੅ੜਨ
	 
	ਿਾਲ੃
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	ਰਿੱਦ
	 
	ਕਰ
	 
	ਪਦਿੱਤਾ
	 
	ਪਗਆ
	 
	ਹ੄
	), 
	ਪਚੰਤਾਜਨਕ
	 
	(
	ਤੁਹਾਡਾ
	 
	ਪਰਸਤਾ
	 
	ਤੂਫਾਨੀ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਅਸਪਥਰ
	 
	ਹ੄
	), 
	ਪਦਲ
	 
	ਤ੅ੜਨ
	 
	ਿਾਲਾ
	 
	(
	ਤੁਸੀਂ
	 
	ਇਿੱਕ
	 
	ਅਢੁਕਿੇਂ
	 
	ਸਾਥੀ
	 
	ਨਾਲ
	 
	ਟੁਿੱਟਣਾ
	 
	ਚਾਹੁੰਦ੃
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	਩ਰ
	 
	ਉਹ
	 
	ਤੰਗ
	 
	ਕਰਦਾ
	 
	ਰਪਹੰਦਾ
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	), 
	ਜਾਾਂ
	 
	ਸੰਤੁਸਟੀਜਨਕ
	 
	(
	ਤੁਹਾਡਾ
	 
	ਪਰਸਤਾ
	 
	ਇਕਸੁਰ
	 
	ਹ੄
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਸਪਥਰ
	)
	।
	 



	Span

	Part
	Figure
	 
	 

	Figure
	 
	 

	 
	 

	Figure
	 
	 

	 
	 

	1. 
	1. 
	1. 
	1. 
	ਨ੃ੜਤਾ
	, 
	ਜਨੂੂੰਨ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਵਚਨਫੱਧਤਾ
	 
	ਪ਩ਆਯ
	 
	ਦ੃
	 
	ਪਤੂੰਨ
	 
	ਜ਼ਯੂਯੀ
	 
	ਅੂੰਗ
	 
	ਹਨ
	।
	 


	2. 
	2. 
	2. 
	ਸ੄ਕਸ
	 
	ਇੱਕ
	 
	ਆਭ
	 
	ਪਵਵਹਾਯ
	 
	ਹ੄
	 
	ਜ੅
	 
	ਆ਩ਸੀ
	 
	ਪ਩ਆਯ
	 
	(
	ਨ੃ੜਤਾ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਜਨੂੂੰਨ
	) 
	ਅਤ੃
	 
	ਪਵਆਹ
	 
	(
	ਵਚਨਫੱਧਤਾ
	) 
	ਦਾ
	 
	ਆਧਾਯ
	 
	ਹ੄
	।
	 
	ਇਹ
	 
	ਇੱਕ
	 
	ਗੂੜਹਾ
	 
	ਪਯਸ਼ਤਾ
	 
	ਹ੄
	 
	ਜ੅
	 
	ਡੂੂੰਘੀਆਂ
	 
	ਬਾਵਨਾਵਾਂ
	 
	ਦੀ
	 
	ਭੂੰਗ
	 
	ਕਯਦਾ
	 
	ਹ੄
	, 
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	ਪਜਨਸੀ
	 
	ਬਾਵਨਾ
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	, 
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	।
	 
	ਪਜਵੇਂ
	 
	ਪਕ
	 
	ਔਯਤਾਂ
	 
	ਰਈ
	, 
	ਉਹਨਾਂ
	 
	ਦ੃
	 
	ਜਵਾਫ
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	ਸ਩ੱਸ਼ਟ
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	ਪਜਸ
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	ਹਨ
	।
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	ਉਤ੃ਜਨਾ
	 
	ਦ੃
	 
	ਨਤੀਜ੃
	 
	ਵਜੋਂ
	 
	ਪਜਨਸੀ
	 
	ਬਾਵਨਾ
	 
	ਪਵਕਪਸਤ
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	ਣ
	 
	ਦੀ
	 
	ਪਜ਼ਆਦਾ
	 
	ਸੂੰਬਾਵਨਾ
	 
	ਹੁੂੰਦੀ
	 
	ਹ੄
	।
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	ਵਜੋਂ
	, 
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	ਅੂੰਗਾਂ
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	ਸੂੰਵ੃ਦਨਸ਼ੀਰ
	 
	ਖ੃ਤਯਾਂ
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	ਦੂਜ੃
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	ਦ੃
	 
	ਛੂਹਣ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਫਚਾਉਣਾ
	 
	ਚਾਹੀਦਾ
	 
	ਹ੄
	, 
	ਅਸ਼ਰੀਰ
	 
	ਰ੃ਖਾਂ
	 
	ਤੋਂ
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	ਚਾਹੀਦਾ
	 
	ਹ੄
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	Span

	ਸਲੰਗ
	ਸਲੰਗ
	 
	ਦੀ
	 
	਩ਰਵਾਹ
	 
	ਕੀਤ੃
	 
	ਸਫਨਾਾਂ
	, 
	ਇੱਕ੅
	 
	ਸਭੇਂ
	 
	ਦੀ
	 
	ਸਭਆਦ
	 
	ਦ੃
	 
	ਅੰਦਰ
	 
	ਜਾਾਂ
	 
	ਵੱਖ
	-
	ਵੱਖ
	 
	ਫ੃ਤਰਤੀਫ
	 
	ਸਾਥੀਆਾਂ
	 
	ਨਾਲ
	 
	ਕਈ
	 
	ਸਾਥੀਆਾਂ
	 
	ਨਾਲ
	 
	ਸ੄ਕਸ
	 
	ਕਰਨ
	 
	ਵਜੋਂ
	 
	਩ਸਰਬਾਸ਼ਿਤ
	 
	ਕੀਤਾ
	 
	ਸਗਆ
	 
	ਹ੄
	।
	 

	ਬਹੁ
	ਬਹੁ
	-
	ਸੰਭੋਗ
	 
	ਦ੃
	 
	ਕਾਰਨ
	:
	 
	Span

	 
	 
	 
	 
	ਸਾਥੀਆਾਂ
	, 
	ਆਲ੃
	-
	ਦੁਆਲ੃
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਭੀਡੀਆ
	 
	ਤੋਂ
	 
	਩ਰਬਾਵ
	 


	 
	 
	 
	ਉਤਸੁਕਤਾ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਸਵਅਰਥ
	 


	 
	 
	 
	ਸਜਨਸੀ
	 
	ਸਗਆਨ
	 
	ਦੀ
	 
	ਘਾਟ
	 


	 
	 
	 
	ਲਾ਩ਰਵਾਹੀ
	 



	ਬਹੁ
	ਬਹੁ
	-
	ਸੰਭੋਗ ਕਰਨ
	 
	ਦ੃
	 
	ਨਤੀਜ੃
	:
	 
	Span

	 
	 
	 
	 
	ਦੂਜ੃
	 
	ਦੀਆਾਂ
	 
	ਸਸਥਤੀਆਾਂ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਭਨ੅ਰਥਾਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਜਾਣ੃
	 
	ਸਫਨਾਾਂ
	 
	ਜ੅ਖਭਾਾਂ
	 
	ਦਾ
	 
	ਸਾਹਭਣਾ
	 
	ਕਰਨਾ
	 


	 
	 
	 
	ਭਾਨਸਸਕ
	 
	ਤਣਾਅ
	 
	ਤੋਂ
	 
	਩ੀੜਤ
	 



	
	
	 
	ਧ੅ਖਾ
	 
	ਸਦੱਤ੃
	 
	ਜਾਣ
	 
	ਕਾਰਨ
	 
	ਬਾਵਨਾਤਭਕ
	 
	ਸਦਭਾ
	 

	
	
	 
	਩ਸਰਵਾਰਕ
	 
	ਦਫਾਅ
	 

	
	
	 
	ਸੰਬਾਵਨਾਵਾਾਂ
	 
	ਫਾਰ੃
	 
	ਸਭੱਸਸਆਵਾਾਂ
	 

	
	
	 
	ਸਭਾਜ
	 
	ਦ੃
	 
	ਨ੄ਸਤਕ
	 
	ਸਭਆਰਾਾਂ
	 
	ਦਾ
	 
	ਦਫਾਅ
	 

	 
	 
	 
	 
	ਸਵਆਹ
	 
	ਤੋਂ
	 
	਩ਸਹਲਾਾਂ
	 
	ਗਰਬ
	 
	ਅਵਸਥਾ
	 
	ਦ੃
	 
	ਨਤੀਜ੃
	 
	ਵ
	ਜੋਂ
	 
	ਗਰਬ
	 
	ਅਵਸਥਾ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਜਾਰੀ
	 
	ਰੱਖਣ
	 
	ਜਾਾਂ
	 
	ਅਧੂਰਾ
	 
	ਛੱਡਣ
	 
	ਦੀ
	 
	ਦੁਸਫਧਾ
	 
	ਦਾ
	 
	ਸਾਹਭਣਾ
	 
	ਕਰਨਾ
	 


	 
	 
	 
	਋ਡਜ਼
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਹ੅ਰ
	 
	ਸਜਨਸੀ
	 
	ਤ੆ਰ
	 
	'
	ਤ੃
	 
	਩ਰਸਾਸਰਤ
	 
	ਲਾਗਾਾਂ
	 
	(STDs) 
	ਦਾ
	 
	ਵੱਧ
	 
	ਜ੅ਖਭ
	 
	ਹ੅ਣਾ
	 



	STDs
	STDs
	:
	 
	Span

	 
	 
	 
	 
	ਸੰਕਰਸਭਤ
	 
	ਸਵਅਕਤੀਆਾਂ
	 
	ਨਾਲ
	 
	ਸਜਨਸੀ
	 
	ਸੰ਩ਰਕ
	 
	਋ਡਜ਼
	 
	ਅਤ੃
	 
	਌ਸਟੀਡੀ
	 
	ਦ੅ਵਾਾਂ
	 
	ਲਈ
	 
	਩ਰਸਾਰਣ
	 
	ਦਾ
	 
	ਭੁੱਖ
	 
	ਸਾਧਨ
	 
	ਹ੄
	।
	 
	ਇਸ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਇਲਾਵਾ
	, 
	਋ਡਜ਼
	 
	ਖੂਨ
	 
	ਦੁਆਰਾ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਭਾਾਂ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਫੱਚ੃
	 
	ਤੱਕ
	 
	ਪ੄ਲਦਾ
	 
	ਹ੄
	।
	 


	 
	 
	 
	STDs 
	ਦੀਆਾਂ
	 
	ਵੱਖ
	-
	ਵੱਖ
	 
	਼ਿਰ੃ਣੀਆਾਂ
	 
	ਹਨ
	:
	 



	
	
	 
	ਫ੄ਕਟੀਰੀਆ
	 
	ਸੰਫੰਧੀ
	 
	STDs: 
	ਗ੅ਨ੅ਰੀਆ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਸਸਸਪਸਲਸ
	, 
	ਆਸਦ
	।
	 

	
	
	 
	ਵਾਇਰਲ
	 
	STDs: 
	ਟਾਈ਩
	 
	II 
	ਹਰ਩ੀਜ਼
	, 
	ਜਣਨ
	 
	ਦ੃
	 
	ਵਾਰਟਸ
	 
	ਅਤ੃
	 
	਋ਡਜ਼
	, 
	ਆਸਦ
	।
	 

	 
	 
	 
	 
	ਸਜਨਸੀ
	 
	ਤ੆ਰ
	 
	'
	ਤ੃
	 
	ਸੰਚਾਸਰਤ
	 
	ਸਫਭਾਰੀਆਾਂ
	 
	(STDs) 
	ਕਹੀਆਾਂ
	 
	ਜਾਾਂਦੀਆਾਂ
	 
	ਗੰਬੀਰ
	 
	ਸਫਭਾਰੀਆਾਂ
	 
	ਸਜਨਸੀ
	 
	ਅੰਗਾਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਨੁਕਸਾਨ
	 
	਩ਹੁੰਚਾ
	 
	ਸਕਦੀਆਾਂ
	 
	ਹਨ
	, 
	ਦਰਦ
	 
	਩੄ਦਾ
	 
	ਕਰ
	 
	ਸਕਦੀਆਾਂ
	 
	ਹਨ
	, 
	ਅਤ੃
	 
	ਹ੅ਰ
	 
	਩ਰਣਾਲੀਆਾਂ
	 
	ਸਵੱਚ
	 
	ਪ੄ਲ
	 
	ਸਕਦੀਆਾਂ
	 
	ਹਨ
	, 
	ਜਸਟਲਤਾਵਾਾਂ
	 
	ਨਾਲ
	 
	ਫਾਾਂਝ਩ਨ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਭ੆ਤ
	 
	ਵੀ
	 
	ਹ੅
	 
	ਸਕਦੀ
	 
	ਹ੄
	।
	 
	STDs
	 
	ਸੰਭੋਗ ਸਾਥੀਆਂ ਵ ਿੱਚ ਸੰਚਾਵਰਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
	STD
	-
	਩ਾਸਜ਼ਸਟਵ
	 
	ਗਰਬਵਤੀ
	 
	ਔਰਤ
	 
	ਦਾ
	 
	ਉਸਦ੃
	 
	ਬਰੂਣ
	 
	'
	ਤ੃
	 
	ਨੁਕਸਾਨਦ੃ਹ
	 
	਩ਰਬਾਵ
	 
	ਹ੅
	 
	ਸਕਦਾ
	 
	ਹ੄
	।
	 



	STDs 
	STDs 
	ਦੀ
	 
	ਰ੅ਕਥਾਭ
	:
	 
	Span

	 
	 
	 
	 
	STDs 
	ਤੋਂ
	 
	ਭੁਕਤ
	 
	ਇੱਕ
	 
	ਸਸੰਗਲ
	 
	ਸਵਅਕਤੀ
	 
	ਨਾਲ
	 
	ਵਫਾਦਾਰ
	 
	ਸਜਨਸੀ
	 
	ਸਫੰਧ
	 
	ਸਵਕਸਸਤ
	 
	ਕਰਨਾ
	 



	Textbox
	Span
	P
	Span
	ਉਨ੍ਾਾਂ
	 
	ਦੀ
	 
	ਅ਩ਸਰ਩ੱਕਤਾ
	 
	ਦ੃
	 
	ਕਾਰਨ
	, 
	ਆ਩ਣ੃
	 
	ਸਾਥੀਆਾਂ
	 
	ਨਾਲ
	 
	ਸੰਬ੅ਗ
	 
	ਕਰਨ
	 
	ਵਾਲ੃
	 
	ਸਕ਼ਿ੅ਰ
	 
	ਉਨ੍ਾਾਂ
	 
	ਦ੃
	 
	ਸਰ਼ਿਤ੃
	 
	Span
	ਅਤ੃
	 
	ਉਨ੍ਾਾਂ
	 
	ਦ੃
	 
	ਆ਩ਣ੃
	 
	ਸਨੱਜੀ
	 
	ਸਵਕਾਸ
	 
	ਦ੅ਵਾਾਂ
	 
	'
	ਤ੃
	 
	ਫੁਰਾ
	 
	਩ਰਬਾਵ
	 
	਩ਾ
	 
	ਸਕਦ੃
	 
	ਹਨ
	।
	 

	 
	 



	+
	+
	+
	 

	Artifact
	Textbox
	Span
	P
	Span
	ਵਕਸ੅ਯਾਾਂ
	 
	ਨੂੂੰ
	 
	ਕਦ੃
	 
	ਿੀ
	 
	ਸ੄ਕਸ
	 
	ਕਯਨ
	 
	ਦ੃
	 
	ਭਾੜ੃
	 
	ਨਤੀਵਜਆਾਂ
	 
	ਨੂੂੰ
	 
	ਨਜ਼ਯਅੂੰਦਾਜ਼
	 
	ਨਹੀਂ
	 
	Span
	ਕਯਨਾ
	 
	ਚਾਹੀਦਾ
	।
	 

	 
	 


	1. 
	1. 
	1. 
	1. 
	1. 
	ਸ੄ਕਸ
	 
	ਇੱਕ
	 
	ਆਭ
	 
	ਵਿਿਹਾਯ
	 
	ਹ੄
	 
	ਜ੅
	 
	ਪਿਆਰ ਅਤੇ ਪਿਆਹ
	 
	'
	ਤ੃
	 
	ਅਧਾਯਤ
	 
	ਹ੄
	।
	 


	2. 
	2. 
	2. 
	ਵਕਸ੅ਯਾਾਂ
	 
	ਨੂੂੰ
	 
	ਅਚਨਚ੃ਤ
	 
	ਸ੄ਕਸ
	 
	ਨਹੀਂ
	 
	ਕਯਨਾ
	 
	ਚਾਹੀਦਾ
	 
	ਵਕਉਂਵਕ
	:
	 


	a) 
	a) 
	a) 
	a) 
	"
	ਸ੄ਕਸ
	" "
	ਵ਩ਆਯ
	" 
	ਦ੃
	 
	ਸਭਾਨ
	 
	ਨਹੀਂ
	 
	ਹ੄
	; 
	ਵ਩ਆਯ
	 
	ਫ੃਩ਯਿਾਹੀ
	 
	ਨਾਰ
	 
	ਿਾਸਨਾ
	 
	ਦੀ
	 
	ਸੂੰਤੁਸਟੀ
	 
	ਦੀ
	 
	ਫਜਾਏ
	 
	ਆ਩ਸੀ
	 
	ਸਵਤਕਾਯ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਇੱਕ
	 
	ਦੂਜ੃
	 
	ਰਈ
	 
	ਵਿਚਾਯ
	 
	ਹ੄
	;
	 


	b) 
	b) 
	b) 
	ਵਫਭਾਯੀਆਾਂ
	 
	ਦਾ
	 
	ਸੂੰਕਯਭਣ
	 
	ਸੂੰਬਿ
	 
	ਹ੄
	:
	 


	 
	 
	 
	 
	ਵਜਨਸੀ
	 
	ਤ੆ਯ
	 
	'
	ਤ੃
	 
	਩ਰਸਾਵਯਤ
	 
	ਵਫਭਾਯੀਆਾਂ
	 
	(STDs)
	 
	【
	ਵਜਿੇਂ
	 
	ਵਕ
	 
	ਹਯ਩ੀਜ਼
	, 
	ਜਣਨ
	 
	ਿਾਯਟਸ
	, AIDS, 
	ਗ੅ਨ੅ਯੀਆ
	, 
	ਵਸਵਪਵਰਸ
	】
	;
	 


	 
	 
	 
	ਹ੄਩੃ਟਾਈਟਸ
	 
	B 
	ਜਾਾਂ
	 
	C;
	 



	c) 
	c) 
	c) 
	ਇੱਕ
	 
	ਕੁੜੀ
	 
	ਦ੃
	 
	ਸਯਿਾਈਕਰ
	 
	ਕੈਂਸਯ
	 
	ਹ੅ਣ
	 
	ਦਾ
	 
	ਖਤਯਾ
	 
	ਉਸ
	 
	ਦ੃
	 
	ਵਜਨਸੀ
	 
	ਸਾਥੀਆਾਂ
	 
	ਦੀ
	 
	ਸੂੰਵਖਆ
	 
	ਨਾਰ
	 
	ਿੱਧ
	 
	ਜਾਾਂਦਾ
	 
	ਹ੄
	 
	ਜਾਾਂ
	 
	ਵਜੂੰਨੀ
	 
	ਜਰਦੀ
	 
	ਉਹ
	 
	ਸ੄ਕਸ
	 
	ਕਯਨਾ
	 
	ਸੁਯੂ
	 
	ਕਯਦੀ
	 
	ਹ੄
	; 
	ਅਤ੃
	 


	d) 
	d) 
	d) 
	ਅਸਰੀਰਤਾ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਇੱਕ
	 
	ਗ੄ਯ
	-
	ਮ੅ਜਨਾਫੱਧ
	 
	ਗਯਬ
	 
	ਅਿਸਥਾ
	 
	ਦ੃
	 
	ਵਬਆਨਕ
	 
	ਨਤੀਜ੃
	 
	ਹ੅ਣਗ੃
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਫਹੁਤ
	 
	ਵਜ਼ਆਦਾ
	 
	ਭਨ੅ਵਿਵਗਆਨਕ
	 
	ਤਣਾਅ
	 
	਩੄ਦਾ
	 
	ਕਯਨਗ੃
	।
	 



	3. 
	3. 
	3. 
	ਬਵਿੱਖੀ
	 
	਩ਵਯਿਾਯ
	 
	ਵਨਮ੅ਜਨ
	 
	ਰਈ
	 
	ਗਯਬ
	 
	ਵਨਯ੅ਧਕ
	 
	ਤਯੀਕ੃
	 
	ਵਸੱਖ੅
	।
	 


	a) 
	a) 
	a) 
	a) 
	ਹਾਾਂਗਕਾਾਂਗ
	 
	ਵਿੱਚ
	 
	ਿਯਤੀਆਾਂ
	 
	ਜਾਾਂਦੀਆਾਂ
	 
	ਆਭ
	 
	ਅਤ੃
	 
	਩ਰਬਾਿਸਾਰੀ
	 
	ਗਯਬ
	 
	ਵਨਯ੅ਧਕ
	 
	ਵਿਧੀਆਾਂ
	 
	ਵਿੱਚ
	 
	ਸਾਭਰ
	 
	ਹਨ
	:
	 


	 
	 
	 
	 
	ਭ੆ਵਖਕ
	 
	ਗਯਬ
	 
	ਵਨਯ੅ਧਕ
	 
	(
	ਭੁਰਾਾਂਕਣ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਫਾਅਦ
	 
	ਡਾਕਟਯਾਾਂ
	 
	ਦੁਆਯਾ
	 
	ਵਨਯਧਾਯਤ
	); 
	ਅਤ੃
	 


	 
	 
	 
	ਭਯਦ
	 
	ਕੂੰਡ੅ਭ
	 
	(
	ਸਹੀ
	 
	ਢੂੰਗ
	 
	ਨਾਰ
	 
	਩ਾਉਣਾ
	 
	ਚਾਹੀਦਾ
	 
	ਹ੄
	)
	।
	 



	b) 
	b) 
	b) 
	ਕ੅ਈ
	 
	ਿੀ
	 
	ਗਯਬ
	 
	ਵਨਯ੅ਧਕ
	 
	ਵਿਧੀ
	 
	਩ੂਯੀ
	 
	ਤਯ੍ਾਾਂ
	 
	ਬਯ੅ਸ੃ਭੂੰਦ
	 
	ਨਹੀਂ
	 
	ਹ੄
	।
	 


	c) 
	c) 
	c) 
	ਹਾਰਾਾਂਵਕ
	 
	ਇਹ
	 
	਩ੂਯੀ
	 
	ਤਯ੍ਾਾਂ
	 
	ਸੁਯੱਵਖਅਤ
	 
	ਨਹੀਂ
	 
	ਹਨ
	, 
	ਕੂੰਡ੅ਭ
	 
	ਦੀ
	 
	ਿਯਤੋਂ
	 
	ਕਯਕ੃
	 
	ਤੁਸੀਂ
	 
	AIDS 
	ਅਤ੃
	 
	STD 
	ਦ੃
	 
	ਵਿਕਾਸ
	 
	ਦ੃
	 
	ਜ੅ਖਭ
	 
	ਨੂੂੰ
	 
	ਘਟਾ
	 
	ਸਕਦ੃
	 
	ਹ੅
	।
	 




	ਕੂੰਡ੅ਭ
	ਕੂੰਡ੅ਭ
	 
	ਦੀ
	 
	ਿਯਤੋਂ
	 
	ਕਯਨ
	 
	ਦ੃
	 
	ਕਦਭ
	 
	Span

	i) 
	i) 
	i) 
	i) 
	ਜਾਾਂਚ
	 
	ਕਯਕ੃
	 
	ਜਾਾਂਚ
	 
	ਕਯ੅
	 
	ਵਕ
	 
	ਯ੄਩ਯ
	 
	'
	ਤ੃
	 
	ਵਭਆਦ
	 
	਩ੁੱਗਣ
	 
	ਦੀ
	 
	ਵਭਤੀ
	 
	ਫਯਕਯਾਯ
	 
	ਹ੄
	।
	 


	ii) 
	ii) 
	ii) 
	ਵਧਆਨ
	 
	ਨਾਰ
	 
	ਯ੄਩ਯ
	 
	ਖ੅ਰ੍੅
	; 
	ਇਸ
	 
	ਭਕਸਦ
	 
	ਰਈ
	 
	ਕੈਂਚੀ
	 
	ਜਾਾਂ
	 
	ਹ੅ਯ
	 
	ਵਤੱਖੀ
	 
	ਿਸਤੂਆਾਂ
	 
	ਦੀ
	 
	ਿਯਤੋਂ
	 
	ਕਯਨ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਫਚ੅
	।
	 


	iii) 
	iii) 
	iii) 
	ਜਾਾਂਚ
	 
	ਕਯ੅
	 
	ਵਕ
	 
	ਕੀ
	 
	ਕੂੰਡ੅ਭ
	 
	ਫਯਕਯਾਯ
	 
	ਹ੄
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਇਸਦ੃
	 
	ਅੂੰਦਯਰ੃
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਫਾਹਯਰ੃
	 
	਩ਾਵਸਆਾਂ
	 
	(
	ਫਾਹਯੀ
	 
	਩ਾਸ੃
	 
	ਦਾ
	 
	ਵਯਭ
	 
	ਯ੅ਰ
	 
	ਅੱ਩
	) 
	ਵਿਚਕਾਯ
	 
	ਪਯਕ
	 
	ਕਯ੅
	।
	 


	iv) 
	iv) 
	iv) 
	ਕੂੰਡ੅
	ਭ
	 
	ਨੂੂੰ
	 
	ਮ੅ਨੀ
	 
	ਨੂੂੰ
	 
	ਛੂਹਣ
	 
	ਤੋਂ
	 
	਩ਵਹਰਾਾਂ
	, 
	ਇੱਕ
	 
	ਖੜ੍੃
	 
	ਵਰੂੰਗ
	 
	ਉੱਤ੃
	 
	਩ਾਓ
	।
	 


	 
	 
	 
	 
	ਵਨਕਾਸ
	 
	ਿਾਰ੃
	 
	ਿੀਯਜ
	 
	ਨੂੂੰ
	 
	ਸਟ੅ਯ
	 
	ਕਯਨਾ
	 
	ਆਸਾਨ
	 
	ਫਣਾਉਣ
	 
	ਰਈ
	, 
	ਕੂੰਡ੅ਭ
	 
	ਦ੃
	 
	ਵਸਖਯ
	 
	ਨੂੂੰ
	 
	ਹ੆ਰੀ
	-
	ਹ੆ਰੀ
	 
	ਚੂੂੰਡੀ
	 
	ਰਗਾਓ
	 
	ਤਾਾਂ
	 
	ਜ੅
	 
	ਸਯ੅ਿਯ
	 
	ਦ੃
	 
	ਵਸਯ੃
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਹਿਾ
	 
	ਵਨਕਰ
	 
	ਸਕ੃
	।
	 


	 
	 
	 
	ਆ਩ਣ੃
	 
	ਨਹੁੂੰ
	 
	ਜਾਾਂ
	 
	ਅੂੰਗੂਠੀ
	 
	ਨੂੂੰ
	 
	ਕੂੰਡ੅ਭ
	 
	ਨੂੂੰ
	 
	ਨੁਕਸਾਨ
	 
	਩ਹੁੂੰਚਾਉਣ
	 
	ਤੋਂ
	 
	਩ਯਹ੃ਜ਼
	 
	ਕਯ੅
	 
	ਵਕਉਂਵਕ
	 
	ਤੁਸੀਂ
	 
	ਵਸਖਯ
	 
	ਦੀ
	 
	ਵ਩ੱਚ
	 
	ਨੂੂੰ
	 
	ਕਾਇਭ
	 
	ਯੱਖਦ੃
	 
	ਹ੅ਏ
	 
	ਇਸਨੂੂੰ
	 
	ਆ਩ਣ੃
	 
	ਵਸੱਧ੃
	 
	ਵਰੂੰਗ
	 
	ਦ੃
	 
	਩ੂਯ੃
	 
	ਸਾਪਟ
	 
	ਨੂੂੰ
	 
	ਹ੆ਰੀ
	 
	ਹ੆ਰੀ
	 
	ਯ੅ਰ
	 
	ਕਯ੅
	।
	 



	v) 
	v) 
	v) 
	ਜ੃
	 
	ਰੁਫਯੀਕ੃ਸਨ
	 
	ਜ਼ਯੂਯੀ
	 
	ਹ੄
	, 
	ਤਾਾਂ
	 
	ਤੁਸੀਂ
	 
	਩ਾਣੀ
	-
	ਅਧਾਯਤ
	 
	ਰੁਫਯੀਕੈਂਟ
	 
	ਤ੃ਰ
	-
	ਅਧਾਵਯਤ
	 
	਩ਦਾਯਥਾਾਂ
	 
	ਦੀ
	 
	ਿਯਤੋਂ
	 
	ਕਯ੅
	, 
	ਵਜਿੇਂ
	 
	ਵਕ
	 
	ਫ੃ਫੀ
	 
	ਆਇਰ
	 
	ਜਾਾਂ
	 
	ਿ੄ਸਰੀਨ
	, 
	ਰ੄ਟ੃ਕਸ
	 
	ਨੂੂੰ
	 
	ਵਿਗਾੜ
	 
	ਦ੃ਿ੃ਗੀ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਕੂੰਡ੅ਭ
	 
	ਨੂੂੰ
	 
	ਫ੃ਅਸਯ
	 
	ਕਯ
	 
	ਦ੃ਿ੃ਗੀ
	।
	 


	vi) 
	vi) 
	vi) 
	ਵਨਘਾਯ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਤੁਯੂੰਤ
	 
	ਫਾਅਦ
	, 
	ਕੂੰਡ੅ਭ
	 
	ਦ੃
	 
	ਵਕਨਾਯ੃
	 
	ਨੂੂੰ
	 
	਩ਕੜਦ੃
	 
	ਹ੅ਏ
	 
	ਵਰੂੰਗ
	 
	ਨੂੂੰ
	 
	ਵਖਸਕਣ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਫਚਾਉਣ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਿੀਯਜ
	 
	ਦ੃
	 
	ਵਛੜਕਣ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਫਚਣ
	 
	ਰਈ
	 
	ਵਰੂੰਗ
	 
	ਨੂੂੰ
	 
	ਿਾ਩ਸ
	 
	ਰ੄
	 
	ਰਓ
	।
	 


	vii) 
	vii) 
	vii) 
	ਕੂੰਡ੅ਭ
	 
	ਦਾ
	 
	ਸਹੀ
	 
	ਢੂੰਗ
	 
	ਨਾਰ
	 
	ਵਨ਩ਟਾਯਾ
	 
	ਕਯਨ
	 
	ਤੋਂ
	 
	਩ਵਹਰਾਾਂ
	, 
	ਮਕੀਨੀ
	 
	ਫਣਾਓ
	 
	ਵਕ
	 
	ਕ੅ਈ
	 
	ਰੀਕ
	 
	ਨਹੀਂ
	 
	ਹ੄
	।
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