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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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	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 ।



	P
	ਮੁਸੀਬਤ ਾਂ
	 
	ਨ ਲ
	 
	ਨਜ ਿੱਠਣ 
	 

	1.
	1.
	1.
	 
	 
	ਜਦੋਂ
	 
	ਅਸੀੀਂ
	 
	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
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਬਾਈਪਾਸ
	 
	ਕਰਦਾ
	 
	ਹੈ
	, 
	ਤਾੀਂ
	 
	ਅਸੀੀਂ
	 
	ਉਹਨਾੀਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	"
	ਮ ਸੀਬਤ
	" 
	ਵਜੋਂ
	 
	ਸ਼ਰੇਣੀਬਿੱਧ
	 
	ਕਰ
	 
	ਸਕਦੇ
	 
	ਹਾੀਂ।
	 



	 
	 

	2.
	2.
	2.
	 
	 
	ਸਬਪਤਾ
	 
	ਅਕਸਰ
	 
	ਸਾਨੂੰ
	 
	ਨਕਾਰਾਤਮਕ
	 
	ਭਾਵਨਾਵਾੀਂ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਸਵਚਾਰਾੀਂ
	 
	ਦਾ
	 
	ਅਨ ਭਵ
	 
	ਕਰਨ
	 
	ਦਾ
	 
	ਕਾਰਨ
	 
	ਬਣਦੀ
	 
	ਹੈ
	, 
	ਸਜਵੇਂ
	 
	ਸਕ
	 
	ਸਨਰਾਸ਼ਾ
	, 
	ਅਯੋਗਤਾ
	, 
	ਅਤੇ
	 
	ਸਮਰਥਨ
	 
	ਦੀ
	 
	ਘਾਟ
	।
	 
	ਜਲਦੀ
	 
	ਰਾਹਤ
	 
	ਲਈ
	, 
	ਅਸੀੀਂ
	 
	ਇਹਨਾੀਂ
	 
	ਪਰਤੀਕੂਲ
	 
	ਸਵਚਾਰਾੀਂ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਭਾਵਨਾਵਾੀਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਦੂਰ
	 
	ਕਰਨ
	 
	ਲਈ
	 
	ਹੇਠ
	 
	ਸਲਖੀਆੀਂ
	 
	ਤਕਨੀਕਾੀਂ
	 
	ਦੀ
	 
	ਵਰਤੋਂ
	 
	ਕਰ
	 
	ਸਕਦੇ
	 
	ਹਾੀਂ
	: 
	 


	i)
	i)
	 
	 
	ਆਪਣੇ
	 
	ਆਪ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਉਤਸ਼ਾਸਹਤ
	 
	ਕਰਨ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਆਪਣੀ
	 
	ਮਾਨਸਸਕਤਾ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਬਦਲਣ
	 
	ਲਈ
	 
	ਸਕਾਰਾਤਮਕ
	 
	ਸ਼ਬਦਾੀਂ
	 
	ਦੀ
	 
	ਵਰਤੋਂ
	 
	ਕਰੋ
	, 
	ਸਜਵੇਂ
	 
	ਸਕ
	" 
	ਮੈਂ
	 
	ਮ ਸੀਬਤਾੀਂ
	 
	ਦਾ
	 
	ਸਾਹਮਣਾ
	 
	ਕਰਨ
	 
	ਦੀ
	 
	ਆਪਣੀ
	 
	ਯੋਗਤਾ
	 
	ਸਵਿੱਚ
	 
	ਸਵਸ਼ਵਾਸ
	 
	ਕਰਦਾ
	 
	ਹਾੀਂ
	"
	।
	 


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


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


	iv)
	iv)
	 
	 
	ਸਕਾਰਾਤਮਕ
	 
	ਗਤੀਸਵਧੀਆੀਂ
	 
	ਸਵਿੱਚ
	 
	ਸਹਿੱਸਾ
	 
	ਲਓ
	 
	ਜੋ
	 
	ਤ ਹਾਡੇ
	 
	ਮੂਡ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਤ ਰੰਤ
	 
	ਆਰਾਮ
	 
	ਦੇ
	 
	ਸਕਦੀਆੀਂ
	 
	ਹਨ
	, 
	ਸਜਵੇਂ
	 
	ਸਕ
	 
	ਗਾਉਣਾ
	, 
	ਸੰਗੀਤ
	 
	ਸ ਣਨਾ
	, 
	ਕਸਰਤ
	 
	ਕਰਨਾ
	 
	ਆਸਦ
	।
	 


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


	vi)
	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)
	vii)
	 
	 
	ਮ ਸ਼ਕਲਾੀਂ
	 
	ਦਾ
	 
	ਸਾਮ੍ਣਾ
	 
	ਕਰਦੇ
	 
	ਸਮੇਂ
	 
	ਆਸ਼ਾਵਾਦੀ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਆਸ਼ਾਵਾਦੀ
	 
	ਰਹੋ।
	 
	ਸਕਸੇ
	 
	ਵੀ
	 
	ਸਸਥਤੀ
	 
	ਸਵਿੱਚ
	 
	ਨਕਾਰਾਤਮਕ
	 
	ਪਿੱਖ
	 
	'
	ਤੇ
	 
	ਰ ਕਣ
	 
	ਦੀ
	 
	ਬਜਾਏ
	 
	ਸਕਾਰਾਤਮਕ
	 
	ਪਾਸੇ
	 
	ਵਿੱਲ
	 
	ਸਧਆਨ
	 
	ਦੇਣ
	 
	ਦੀ
	 
	ਕੋਸਸ਼ਸ਼
	 
	ਕਰੋ
	, 
	ਸੋਚਣ
	 
	ਦਾ
	 
	ਇਿੱਕ
	 
	"
	ਆਸ਼ਾਵਾਦੀ
	" 
	ਤਰੀਕਾ
	 
	ਸਵਕਸਸਤ
	 
	ਕਰੋ
	।
	 
	 


	viii)
	viii)
	 
	 
	ਤ ਹਾਡੇ
	 
	ਸਦਮਾਗ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਆਰਾਮ
	 
	ਦੇਣ
	 
	ਲਈ
	 
	ਅਸੀੀਂ
	 
	ਸਕਸ
	 
	ਚੀਜ਼
	 
	ਦੀ
	 
	ਸ਼ਲਾਘਾ
	 
	ਕਰਦੇ
	 
	ਹਾੀਂ
	, 
	ਉਸ
	 
	'
	ਤੇ
	 
	ਸਧਆਨ
	 
	ਕੇਂਦਸਰਤ
	 
	ਕਰੋ
	, 
	ਸਜਵੇਂ
	 
	ਸਕ
	 
	ਪਰੇਰਨਾਦਾਇਕ
	 
	ਕਹਾਣੀਆੀਂ
	 
	ਜਾੀਂ
	 
	ਖ਼ਬਰਾੀਂ
	 
	ਦੇ
	 
	ਲੇਖ
	 
	ਪੜ੍ਨਾ
	।
	 


	ix)
	ix)
	 
	 
	ਧਾਰਸਮਕ
	 
	ਸਵਸ਼ਵਾਸਾੀਂ
	 
	ਦ ਆਰਾ
	 
	ਆਪਣੇ
	 
	ਮੂਡ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਰਾਹਤ
	 
	ਸਦਓ
	, 
	ਸਜਵੇਂ
	 
	ਸਕ
	 
	ਪਰਾਰਥਨਾ
	 
	ਕਰਨਾ
	।
	 



	 
	 
	 

	 
	 

	3. 
	3. 
	ਸਬਪਤਾ
	 
	ਨਾਲ
	 
	ਨਸਜਿੱਠਣ
	 
	ਵੇਲੇ
	, 
	ਅਸੀੀਂ
	 
	ਆਪਣੇ
	 
	ਆਪ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਯਾਦ
	 
	ਸਦਵਾਉਣ
	 
	ਲਈ
	 
	"
	ROAD" 
	ਦੀ
	 
	ਵਰਤੋਂ
	 
	ਕਰ
	 
	ਸਕਦੇ
	 
	ਹਾੀਂ
	:
	 

	 
	 

	4.
	4.
	4.
	 
	 
	ਜਦੋਂ
	 
	ਅਸੀੀਂ
	 
	ਮਸਹਸੂਸ
	 
	ਕਰਦੇ
	 
	ਹਾੀਂ
	 
	ਸਕ
	 
	ਅਸੀੀਂ
	 
	ਦੂਸਜਆੀਂ
	 
	ਤੋਂ
	 
	ਮਦਦ
	 
	ਪਰਾਪਤ
	 
	ਨਹੀੀਂ
	 
	ਕਰ
	 
	ਸਕਦੇ
	, 
	ਤਾੀਂ
	 
	ਸਾਨੂੰ
	 
	ਸਰਗਰਮੀ
	 
	ਨਾਲ
	 
	ਸਰੋਤਾੀਂ
	 
	ਦੀ
	 
	ਭਾਲ
	 
	ਕਰਨੀ
	 
	ਚਾਹੀਦੀ
	 
	ਹੈ
	 
	ਅਤੇ
	 
	ਸਹਾਇਤਾ
	 
	ਸਵੀਕਾਰ
	 
	ਕਰਨ
	 
	ਲਈ
	 
	ਸਤਆਰ
	 
	ਹੋਣਾ
	 
	ਚਾਹੀਦਾ
	 
	ਹੈ
	।
	 
	 



	 
	 

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

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


	ii)
	ii)
	 
	 
	ਹਾੀਂਗਕਾੀਂਗ
	 
	ਫ੍ੈਡਰੇਸ਼ਨ
	 
	ਆਫ੍
	 
	ਯੂਥ
	 
	ਗਰ ਿੱਪ
	 
	-
	 
	2777 8899 '
	ਤੇ
	 
	"
	ਯੂਥਲਾਈਨ
	" 
	ਟੈਲੀਫ੍ੋਨ
	 
	ਸਰਕਾਰਸਡੰਗ
	 
	(
	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
	:
	 


	i) 
	i) 
	i) 
	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) 
	ii) 
	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
	 
	ਅ
	ਤੇ
	 
	ਸਰੀਰ
	 
	ਕਿੱ 
	 
	ਲਗ੍ਾਤਾਰ
	 
	ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ
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	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
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	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
	 
	ਹ੄
	।
	 


	 
	 
	 
	ਪਜਿੇਂ
	 
	ਹੀ
	 
	ਤੁਹਾਨੂੰ
	 
	ਇਹ
	 
	ਅਪਹਸਾਸ
	 
	ਹੁੰਦਾ
	 
	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. 
	3. 
	3. 
	ਅਪਿਾਹਾਾਂ
	 
	ਪਿਿੱਚ
	 
	ਡਰ
	 
	ਬੜਕਾਉਣ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਸਾਭਲ
	 
	ਪਧਰਾਾਂ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਫ੃ਲ੅ੜ੃
	 
	ਦਫਾਅ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਬਾਿਨਾਤਭਕ
	 
	ਤਣਾਅ
	 
	ਪਿਿੱਚ
	 
	਩ਾਉਣ
	 
	ਦੀ
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	ਹੁੰਦੀ
	 
	ਹ੄
	:  
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	ਦ੅ਸਤੀ
	 
	ਪਿਿੱਚ
	 
	ਇਿੱ਼ਿਤ
	 
	ਦਾ
	 
	ਫਹੁਤ
	 
	ਭਹਿੱਤਿ
	 
	ਹ੄
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	ਦ੃
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	:
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	ਨਾਲ
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	ਲਈ
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	ਹ੄
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	ਜੀਿਨ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਨਕਾਰਾਤਭਕ
	 
	ਤ੆ਰ
	 
	'
	ਤ੃
	 
	਩ਰਬਾਪਿਤ
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	਩ਾਿ੃ਗਾ
	।
	 


	 
	 
	 
	ਨਤੀ
	ਜ੃
	 
	ਪਦਲ
	 
	ਤ੅ੜਨ
	 
	ਿਾਲ੃
	 
	ਹ੅
	 
	ਸਕਦ੃
	 
	ਹਨ
	 
	(
	ਤੁਹਾਡ੃
	 
	ਪਰਸਤ੃
	 
	ਲਈ
	 
	ਤੁਹਾਡੀ
	 
	ਖ੅ਜ
	 
	ਨੂੰ
	 
	ਰਿੱਦ
	 
	ਕਰ
	 
	ਪਦਿੱਤਾ
	 
	ਪਗਆ
	 
	ਹ੄
	), 
	ਪਚੰਤਾਜਨਕ
	 
	(
	ਤੁਹਾਡਾ
	 
	ਪਰਸਤਾ
	 
	ਤੂਫਾਨੀ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਅਸਪਥਰ
	 
	ਹ੄
	), 
	ਪਦਲ
	 
	ਤ੅ੜਨ
	 
	ਿਾਲਾ
	 
	(
	ਤੁਸੀਂ
	 
	ਇਿੱਕ
	 
	ਅਢੁਕਿੇਂ
	 
	ਸਾਥੀ
	 
	ਨਾਲ
	 
	ਟੁਿੱਟਣਾ
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	ਪਜਸ
	 
	ਪਵੱਚ
	 
	ਵਧ੃
	 
	ਹ੅ਏ
	 
	ਕਰੀਟ੅ਯਰ
	 
	ਖੂਨ
	 
	ਦ੃
	 
	਩ਰਵਾਹ
	 
	ਅਤ੃
	 
	ਮ੅ਨੀ
	 
	ਸ੄ਕਯ੃ਸ਼ਨ
	 
	ਸ਼ਾਭਰ
	 
	ਹ੅
	 
	ਸਕਦ੃
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	ਦੀ
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	ਹ੄
	।
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	, 
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	ਅੂੰਗਾਂ
	 
	ਅਤ੃
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	ਸੂੰਵ੃ਦਨਸ਼ੀਰ
	 
	ਖ੃ਤਯਾਂ
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	ਦ੃
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	ਤੋਂ
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	ਹ੄
	, 
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	ਰ੃ਖਾਂ
	 
	ਤੋਂ
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	ਹ੄
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	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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