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NET, ਈਡਮੌਨਟਨ ਪੁਲਲਸ ਸਰਲਵਸ, ਲਸਟੀ ਆਫ ਐਡਮੌਟਂਨ, ਦਾ ਫੈਲਮਲੀ ਸਂੈਟਰ ਅਤੇ ਅਲਬਰਟਾ ਕੈਪੀਟਲ ਰੀਜ਼ਨ ਦੇ ਯੂਨਾਈਟਡ 
ਵੇ ਦੀ ਭਾਈਵਾਲੀ ਹੈ। 

ਦਸੰਬਰ 2019 ਲਵੱਚ ਛਾਲਪਆ 
Punjabi

ਉਸਾਰੂ ਅੰਤਰਸ਼ਕਸ਼ਰਆਵਾਂ ਵਾਸਤੇ ਨੁਕਤੇ

   ਆਪਣੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਸ਼ਿਤੀ ਬਾਰੇ ਚੇਤੰਨ ਰਹੋ। ਸ਼ਵਅਕਤੀ ਸ਼ਵ਼ੇਿ਼ਿ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਤਂੋ ਪਸ਼ਹਲਾਂ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਼ਿਾਂਤ ਕਰੋ।

   ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਤਂੋ ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ। ਕੀ ਕੋਈ ਹੋਰ ਲੋਕ ਵੀ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ? 
ਕੀ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਅਸ਼ਜਹੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਸ਼ਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਹਸ਼ਿਆਰ ਵਜਂੋ ਵਰਸ਼ਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ? ਕੀ 
ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਬਚ ਸ਼ਨਕਲਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਹੈ? ਕੀ ਤੁਹਾਡੀ ਪਦਵੀ ਦੂਜੇ ਸ਼ਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਫਸੇ ਹੋਏ ਮਸ਼ਹਸੂਸ ਕਰਨ 
ਲਈ ਮਜ਼ਬੂਰ ਕਰ ਰਹੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ?

   ਸ਼ਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਗੈਰ-ਖਤਰਨਾਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਦੇਖੋ ਅਤੇ ਕੰਮ ਕਰੋ।
• ਲਨੱਜੀ ਜਗਹ ਦਾ ਆਦਰ ਕਰੋ 
• ਇਕਸਾਰ ਹੋਲੀ ਆਵਾਜ਼ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰੋ
• ਇੱਕ ਲਨਰਪੱਖ ਲਚਹਰੇ ਦਾ ਹਾਵ-ਭਾਵ ਰੱਖੋ
• ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਸਾਮ੍ਹ ਣੇ ਰੱਖੋ, 

ਖੱੁਲ੍ਹੇ  ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤਲਚੱਤ ਹੋਵੋ। ਆਪਣੀਆਂ ਬਾਂਹਵਾਂ ਨੰੂ 
ਆਪਣੇ ਸਾਹਮਣੇ ਨਾ

• ਬਹੁਤ ਲਜ਼ਆਦਾ ਲਹਲਣਾ, ਹਹੱਲਜੱੁਲ ਜਾਂ ਉਗਂਲਾਂ 
ਵੱਲ ਇਸ਼ਾਰਾ ਕਰਨ ਤਂੋ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ

   ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਪ੍ਰ ਤੀਸ਼ਕਸ਼ਰਆ ਨੰੂ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰੋ। 
ਸ਼ਵਵਹਾਰ ਅਤੇ ਪ੍ਰ ਤੀਸ਼ਕਸ਼ਰਆਵਾਂ ਪ੍ਰਸਸ਼ਿਤੀ ਨੰੂ ਼ਿਾਂਤ 
ਕਰਨ ਸ਼ਵੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਦਂੀਆਂ ਹਨ।

   ਅਸਰਦਾਰ ਸੰਚਾਰ ਤਕਨੀਕਾਂ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰੋ
• ਉਸ ਲਵਅਕਤੀ ਦਾ ਨਾਮ ਪੱੁਛੋ ਅਤੇ ਇਸਦੀ ਅਕਸਰ ਵਰਤਂੋ ਕਰੋ, ਆਪਣਾ ਨਾਮ ਸਾਂਝਾ ਕਰੋ
• ਸੁਣੋ ਲਕ ਲਵਅਕਤੀ ਕੀ ਕਲਹ ਲਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਂਝੇ ਹਹੱਤਾਂ ਲਈ ਸੁਣੋ
• ਭਾਵਨਾਵਾਂ ‘ਤੇ ਲਧਆਨ ਕਂੇਦਲਰਤ ਕਰੋ
• ਲਕਲਰਆਸ਼ੀਲ ਸੁਣਨ ਦੇ ਹੁਨਰਾਂ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰੋ
• ਲਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਜਾਹਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਅਤੇ ਜਗਹ ਲਦਓ
• ਸਪੱਸ਼ਟ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਵਾਲ ਪੱੁਛੋ
• ਚੇਹਰੇ ਦੇ ਹਾਵ-ਭਾਵਾਂ ਅਤੇ ਹਟੱਪਣੀਆਂ ਰਾਹੀਂ ਹਮਦਰਦੀ ਲਦਖਾਓ ਲਜਵਂੇ ਲਕ “ਜੋ ਇੱਕ ਮੁਸ਼ਲਕਲ ਪ੍ਰਸਲਥਤੀ ਵਾਂਗ 

ਜਾਪਦੀ ਹੈ”
• ਇਹ ਲਦਖਾਉਣ ਲਈ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਲਵਅਕਤੀ ਦੀਆਂ ਹਟੱਪਣੀਆਂ ਨੰੂ ਸੁਲਣਆ ਅਤੇ ਸਮਝਦੇ ਹੋ ਲਕ ਉਹ ਲਵਅਕਤੀ 

ਕੀ ਕਲਹ ਲਰਹਾ ਸੀ, ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਸ਼ਬਦਾਂ ਲਵੱਚ ਉਸ ਲਵਅਕਤੀ ਦੀਆਂ ਹਟੱਪਣੀਆਂ ਦਾ ਸਾਰਾਂਸ਼ ਲਦਓ
• ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਸਵਾਲਾਂ ਨੰੂ ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਕਰੋ ਜਾਂ ਇਹਨਾਂ ਤਂੋ ਬਚੋ, ਲਵਅਕਤੀ ਸ਼ਕਤੀ ਸੰਘਰਸ਼ ਦੀ ਲਸਰਜਣਾ ਕਰਨ 

ਦੀ ਕੋਲਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਲਰਹਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

   ਸ਼ਕਸੇ ਸ਼ਸੱਟਟੇ ‘ਤੇ ਪਹੰੁਚੋ
• ਲਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਲਕ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਚੋਣਾਂ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ
• ਸੁਝਾਅ ਮੰਗੋ
• ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਕੋਈ ਸੁਝਾਅ ਲਦੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ “ਹਾਂ” ਲਵੱਚ ਲਸਰ ਲਹਲਾਕੇ ਤਾਮੀਲ ਹਾਸਲ ਕਰੋ 
• ਕੋਈ ਛੋਟੀ ਲਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਲੱਭਭੋ ਲਜਸ ਨਾਲ ਉਹ ਸਲਹਮਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ‘ਇਕੱਲਿਆਂ ਕੰਮ ਕਰਨ’ ਦੇ 

ਮਨ ਦੇ ਢਾਂਚੇ ਲਵੱਚ ਲੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ
• ਫੈਸਲਾ ਕਰੋ ਲਕ ਲਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਨਾਲ ਸਮਝੌਤਾਯੋਗ ਅਤੇ ਗੈ਼ਰ-ਸਮਝੌਤਾਯੋਗ ਹੈ

ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਲਕ ਲਚੰਤਾਵਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਸੱਚਮੱੁਚ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਹੱਲ ਕਰਨਾ ਸਲਥਤੀ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਅਤੇ 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਬਹੁਤ ਫਾਇਦਾਮੰਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਇਹ ਸੰਖੇਪ ਗਾਈਡ ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਾਉਦਂੀ ਹੈ ਲਕ ਹੋਰਨਾਂ ਨਾਲ ਉਸਾਰੂ 
ਅੰਤਰਲਕਲਰਆਵਾਂ ਲਕਵਂੇ ਕਰਨੀਆਂ ਹਨ।

ਉਸਾਰੂ ਅੰਤਰਸ਼ਕਸ਼ਰਆਵਾਂ ਨੰੂ ਉਤ਼ਿਾਹਤ ਕਰਨਾ



ਲਜਨ੍ਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਅਸੀਂ ਅਣਜਾਣ ਹਾਂ, ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਸਾਡੇ ਲਈ ਡਰ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਲਕਉਭਂਲਕ ਸਾਨੰੂ ਨਹੀਂ ਪਤਾ ਲਕ ਕੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨੀ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਲਕਸਮਾਂ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣੂ ਹੋ ਕੇ 
ਅਤੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਅਨੁਭਵਾਂ ਬਾਰੇ ਲਸੱਖ ਕੇ ਇਸ ਡਰ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹਾਂ।

ਉਤੇਲਜਤ ਕਰਨ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਅਤੇ ਟਲਰਗਰਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਕਸੇ ਸਲਥਤੀ ਲਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਦੇ 
ਨਾਲ-ਨਾਲ ਸਮੱਲਸਆ ਵਾਲੀ ਸਲਥਤੀ ਨੰੂ ਜਲਦੀ ਫੜਨ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਲਤਆਰ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਗਾਈਡ ਲਵੱਚ ਲਦੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਸੰਬੋਲਧਤ ਕਰਦੇ ਸਮਂੇ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਲਜਨ੍ਹ ਾਂ ਤਂੋ ਤੁਸੀਂ ਅਣਜਾਣ ਹੋ ਅਤੇ ਲਜਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਦਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾਉਣਾ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ, ਜੇ ਅਸੀਂ ਹਰ ਲਕਸੇ ਨਾਲ 
ਇੱਕ ਮੱੁਲਵਾਨ ਲਵਅਕਤੀ ਵਜਂੋ ਲਵਵਹਾਰ 
ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਇੱਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 
ਅੰਤਰਲਕਲਰਆ ਕਰਨ ਦੀ ਚੰਗੀ ਸੁ਼ਰੂਆਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਲਤਆਰ ਹਾਂ। 

ਇਹ ਜਾਣ ਲੈਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਲਕ ਸਾਡੇ 
ਨਾਲ ਲਮਲਣ ਵਾਲੇ ਹਰੇਕ ਲਵਅਕਤੀ ਦਾ 
ਆਪਣਾ ਲਵਲੱਖਣ ਇਲਤਹਾਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਲਜੰਨ੍ਹ ਾਂ 
ਲਵੱਚਂੋ ਕੁਝ ਕੁ ਸਦਮਾਮਈ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਸਾਨੰੂ ਇਹ ਵੀ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
ਲਕ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਪੱਖਪਾਤ ਅਤੇ 
ਰੂੜ੍ਹ ੀਵਾਦੀ ਧਾਰਨਾਵਾਂ ਨਾਲ ਅਲਜਹੀਆਂ 
ਸਲਥਤੀਆਂ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਦੇ ਹਾਂ ਜੋ ਦੂਲਜਆਂ 
ਨਾਲ ਸਾਡੀ ਗੱਲਬਾਤ ਨੰੂ ਪ੍ਰ ਭਾਵਤ ਕਰ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅੰਤਰਲਕਲਰਆਵਾਂ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਭ ਤਂੋ ਵਧੀਆ 
ਰਣਨੀਤੀ ਹੈ ਲਕਲਰਆਸ਼ੀਲ ਸੁਣਨ ਦੇ ਹੁਨਰਾਂ ਅਤੇ ਹਮਦਰਦੀ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰਨਾ।

ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਸਮਂੇ ਜੋ ਉਤੇਸ਼ਜਤ ਜਾਂ ਹਮਲਾਵਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

   ਟਰਰੱਗਰਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ: ਕੁਝ ਅਲਜਹੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਇਦ ਨਾ ਦੇਖ ਸਕੋ ਜੋ 
ਲਕਸੇ ਲਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਗੱੁਸੇ ਜਾਂ ਹਮਲਾਵਰ ਬਣਨ ਲਈ ਪ੍ਰੇ ਲਰਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

   ਉਤੇਸ਼ਜਤ ਕਰਨ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣੋ: ਇੱਥੇ ਸੁ਼ਰੂਆਤੀ ਚੇਤਾਵਨੀ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ 
ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਲਜਵਂੇ ਲਕ ਲਵਆਕੁਲਤਾ, ਰਂੈਬਲਲੰਗ, ਬੇਚੈਨੀ, ਗਤੀ, ਨਹੰੁ ਕੱਟਣਾ, 
ਗੱੁਸਾ ਆਉਣਾ ਜਾਂ ਚੀਕਣਾ, ਚਮੜੀ ਜਾਂ ਕਪੜੇ ਨੰੂ ਚੁਣਨਾ।

ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜੋ ਉਤੇਜਨਾ ਨੰੂ ਤੂਲ ਦੇ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣਨਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਲਜਹੀ ਸਲਥਤੀ ਤਂੋ ਬਚਣ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਲਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਖ਼ਤਰਾ 
ਮਲਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਲਕਸੇ ਵਧੀ ਹੋਈ ਸਲਥਤੀ ਨਾਲ ਨਲਜੱਿਣ ਲਈ।

   ਲਵਅਕਤੀ ਗੱੁਸਾ ਜਾਂ ਸ਼ਨਰਾ਼ਿਾ ਜ਼ਾਹਰ ਕਰ ਲਰਹਾ 
ਹੈ; ਇਹ ਲੰਬੇ ਸਮਂੇ ਤਂੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਗੱਲਬਾਤ ਤਂੋ 
ਪਲਹਲਾਂ ਲਨਰਮਾਣ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਸਨ।

   ਉਹਨਾਂ ਲਵੱਚ ਕੰਟਰੋਲ ਗੁਆ ਬੈਠਣ ਦੀਆਂ 
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਇਸਨੰੂ ਮੁੜ ਹਾਸਲ 
ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਲਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ।

   ਬਦਲਾ ਲੈਣਾ; ਵਾਸਤਲਵਕ ਜਾਂ ਸਮਝੀ ਗਈ 
ਬੇਇਨਸਾਫ਼ੀ ਜਾਂ ਦੁਰਲਵਵਹਾਰ ਦੇ ਲਖਲਾਫ।



ਲਜਨ੍ਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਅਸੀਂ ਅਣਜਾਣ ਹਾਂ, ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਸਾਡੇ ਲਈ ਡਰ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਲਕਉਭਂਲਕ ਸਾਨੰੂ ਨਹੀਂ ਪਤਾ ਲਕ ਕੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨੀ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਲਕਸਮਾਂ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣੂ ਹੋ ਕੇ 
ਅਤੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਅਨੁਭਵਾਂ ਬਾਰੇ ਲਸੱਖ ਕੇ ਇਸ ਡਰ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹਾਂ।

ਉਤੇਲਜਤ ਕਰਨ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਅਤੇ ਟਲਰਗਰਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਕਸੇ ਸਲਥਤੀ ਲਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਦੇ 
ਨਾਲ-ਨਾਲ ਸਮੱਲਸਆ ਵਾਲੀ ਸਲਥਤੀ ਨੰੂ ਜਲਦੀ ਫੜਨ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਲਤਆਰ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਗਾਈਡ ਲਵੱਚ ਲਦੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਸੰਬੋਲਧਤ ਕਰਦੇ ਸਮਂੇ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਲਜਨ੍ਹ ਾਂ ਤਂੋ ਤੁਸੀਂ ਅਣਜਾਣ ਹੋ ਅਤੇ ਲਜਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਦਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾਉਣਾ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ, ਜੇ ਅਸੀਂ ਹਰ ਲਕਸੇ ਨਾਲ 
ਇੱਕ ਮੱੁਲਵਾਨ ਲਵਅਕਤੀ ਵਜਂੋ ਲਵਵਹਾਰ 
ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਇੱਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 
ਅੰਤਰਲਕਲਰਆ ਕਰਨ ਦੀ ਚੰਗੀ ਸੁ਼ਰੂਆਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਲਤਆਰ ਹਾਂ। 

ਇਹ ਜਾਣ ਲੈਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਲਕ ਸਾਡੇ 
ਨਾਲ ਲਮਲਣ ਵਾਲੇ ਹਰੇਕ ਲਵਅਕਤੀ ਦਾ 
ਆਪਣਾ ਲਵਲੱਖਣ ਇਲਤਹਾਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਲਜੰਨ੍ਹ ਾਂ 
ਲਵੱਚਂੋ ਕੁਝ ਕੁ ਸਦਮਾਮਈ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਸਾਨੰੂ ਇਹ ਵੀ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
ਲਕ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਪੱਖਪਾਤ ਅਤੇ 
ਰੂੜ੍ਹ ੀਵਾਦੀ ਧਾਰਨਾਵਾਂ ਨਾਲ ਅਲਜਹੀਆਂ 
ਸਲਥਤੀਆਂ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਦੇ ਹਾਂ ਜੋ ਦੂਲਜਆਂ 
ਨਾਲ ਸਾਡੀ ਗੱਲਬਾਤ ਨੰੂ ਪ੍ਰ ਭਾਵਤ ਕਰ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅੰਤਰਲਕਲਰਆਵਾਂ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਭ ਤਂੋ ਵਧੀਆ 
ਰਣਨੀਤੀ ਹੈ ਲਕਲਰਆਸ਼ੀਲ ਸੁਣਨ ਦੇ ਹੁਨਰਾਂ ਅਤੇ ਹਮਦਰਦੀ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰਨਾ।

ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਸਮਂੇ ਜੋ ਉਤੇਸ਼ਜਤ ਜਾਂ ਹਮਲਾਵਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

   ਟਰਰੱਗਰਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ: ਕੁਝ ਅਲਜਹੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਇਦ ਨਾ ਦੇਖ ਸਕੋ ਜੋ 
ਲਕਸੇ ਲਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਗੱੁਸੇ ਜਾਂ ਹਮਲਾਵਰ ਬਣਨ ਲਈ ਪ੍ਰੇ ਲਰਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

   ਉਤੇਸ਼ਜਤ ਕਰਨ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣੋ: ਇੱਥੇ ਸੁ਼ਰੂਆਤੀ ਚੇਤਾਵਨੀ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ 
ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਲਜਵਂੇ ਲਕ ਲਵਆਕੁਲਤਾ, ਰਂੈਬਲਲੰਗ, ਬੇਚੈਨੀ, ਗਤੀ, ਨਹੰੁ ਕੱਟਣਾ, 
ਗੱੁਸਾ ਆਉਣਾ ਜਾਂ ਚੀਕਣਾ, ਚਮੜੀ ਜਾਂ ਕਪੜੇ ਨੰੂ ਚੁਣਨਾ।

ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜੋ ਉਤੇਜਨਾ ਨੰੂ ਤੂਲ ਦੇ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣਨਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਲਜਹੀ ਸਲਥਤੀ ਤਂੋ ਬਚਣ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਲਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਖ਼ਤਰਾ 
ਮਲਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਲਕਸੇ ਵਧੀ ਹੋਈ ਸਲਥਤੀ ਨਾਲ ਨਲਜੱਿਣ ਲਈ।

   ਲਵਅਕਤੀ ਗੱੁਸਾ ਜਾਂ ਸ਼ਨਰਾ਼ਿਾ ਜ਼ਾਹਰ ਕਰ ਲਰਹਾ 
ਹੈ; ਇਹ ਲੰਬੇ ਸਮਂੇ ਤਂੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਗੱਲਬਾਤ ਤਂੋ 
ਪਲਹਲਾਂ ਲਨਰਮਾਣ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਸਨ।

   ਉਹਨਾਂ ਲਵੱਚ ਕੰਟਰੋਲ ਗੁਆ ਬੈਠਣ ਦੀਆਂ 
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਇਸਨੰੂ ਮੁੜ ਹਾਸਲ 
ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਲਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ।

   ਬਦਲਾ ਲੈਣਾ; ਵਾਸਤਲਵਕ ਜਾਂ ਸਮਝੀ ਗਈ 
ਬੇਇਨਸਾਫ਼ੀ ਜਾਂ ਦੁਰਲਵਵਹਾਰ ਦੇ ਲਖਲਾਫ।



ਲਜਨ੍ਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਅਸੀਂ ਅਣਜਾਣ ਹਾਂ, ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਸਾਡੇ ਲਈ ਡਰ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਲਕਉਭਂਲਕ ਸਾਨੰੂ ਨਹੀਂ ਪਤਾ ਲਕ ਕੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨੀ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਲਕਸਮਾਂ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣੂ ਹੋ ਕੇ 
ਅਤੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਅਨੁਭਵਾਂ ਬਾਰੇ ਲਸੱਖ ਕੇ ਇਸ ਡਰ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹਾਂ।

ਉਤੇਲਜਤ ਕਰਨ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਅਤੇ ਟਲਰਗਰਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਕਸੇ ਸਲਥਤੀ ਲਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਦੇ 
ਨਾਲ-ਨਾਲ ਸਮੱਲਸਆ ਵਾਲੀ ਸਲਥਤੀ ਨੰੂ ਜਲਦੀ ਫੜਨ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਲਤਆਰ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਗਾਈਡ ਲਵੱਚ ਲਦੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਸੰਬੋਲਧਤ ਕਰਦੇ ਸਮਂੇ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਲਜਨ੍ਹ ਾਂ ਤਂੋ ਤੁਸੀਂ ਅਣਜਾਣ ਹੋ ਅਤੇ ਲਜਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਦਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾਉਣਾ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ, ਜੇ ਅਸੀਂ ਹਰ ਲਕਸੇ ਨਾਲ 
ਇੱਕ ਮੱੁਲਵਾਨ ਲਵਅਕਤੀ ਵਜਂੋ ਲਵਵਹਾਰ 
ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਇੱਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 
ਅੰਤਰਲਕਲਰਆ ਕਰਨ ਦੀ ਚੰਗੀ ਸੁ਼ਰੂਆਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਲਤਆਰ ਹਾਂ। 

ਇਹ ਜਾਣ ਲੈਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਲਕ ਸਾਡੇ 
ਨਾਲ ਲਮਲਣ ਵਾਲੇ ਹਰੇਕ ਲਵਅਕਤੀ ਦਾ 
ਆਪਣਾ ਲਵਲੱਖਣ ਇਲਤਹਾਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਲਜੰਨ੍ਹ ਾਂ 
ਲਵੱਚਂੋ ਕੁਝ ਕੁ ਸਦਮਾਮਈ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਸਾਨੰੂ ਇਹ ਵੀ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
ਲਕ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਪੱਖਪਾਤ ਅਤੇ 
ਰੂੜ੍ਹ ੀਵਾਦੀ ਧਾਰਨਾਵਾਂ ਨਾਲ ਅਲਜਹੀਆਂ 
ਸਲਥਤੀਆਂ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਦੇ ਹਾਂ ਜੋ ਦੂਲਜਆਂ 
ਨਾਲ ਸਾਡੀ ਗੱਲਬਾਤ ਨੰੂ ਪ੍ਰ ਭਾਵਤ ਕਰ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅੰਤਰਲਕਲਰਆਵਾਂ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਭ ਤਂੋ ਵਧੀਆ 
ਰਣਨੀਤੀ ਹੈ ਲਕਲਰਆਸ਼ੀਲ ਸੁਣਨ ਦੇ ਹੁਨਰਾਂ ਅਤੇ ਹਮਦਰਦੀ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰਨਾ।

ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਸਮਂੇ ਜੋ ਉਤੇਸ਼ਜਤ ਜਾਂ ਹਮਲਾਵਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

   ਟਰਰੱਗਰਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ: ਕੁਝ ਅਲਜਹੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਇਦ ਨਾ ਦੇਖ ਸਕੋ ਜੋ 
ਲਕਸੇ ਲਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਗੱੁਸੇ ਜਾਂ ਹਮਲਾਵਰ ਬਣਨ ਲਈ ਪ੍ਰੇ ਲਰਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

   ਉਤੇਸ਼ਜਤ ਕਰਨ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣੋ: ਇੱਥੇ ਸੁ਼ਰੂਆਤੀ ਚੇਤਾਵਨੀ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ 
ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਲਜਵਂੇ ਲਕ ਲਵਆਕੁਲਤਾ, ਰਂੈਬਲਲੰਗ, ਬੇਚੈਨੀ, ਗਤੀ, ਨਹੰੁ ਕੱਟਣਾ, 
ਗੱੁਸਾ ਆਉਣਾ ਜਾਂ ਚੀਕਣਾ, ਚਮੜੀ ਜਾਂ ਕਪੜੇ ਨੰੂ ਚੁਣਨਾ।

ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜੋ ਉਤੇਜਨਾ ਨੰੂ ਤੂਲ ਦੇ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣਨਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਲਜਹੀ ਸਲਥਤੀ ਤਂੋ ਬਚਣ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਲਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਖ਼ਤਰਾ 
ਮਲਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਲਕਸੇ ਵਧੀ ਹੋਈ ਸਲਥਤੀ ਨਾਲ ਨਲਜੱਿਣ ਲਈ।

   ਲਵਅਕਤੀ ਗੱੁਸਾ ਜਾਂ ਸ਼ਨਰਾ਼ਿਾ ਜ਼ਾਹਰ ਕਰ ਲਰਹਾ 
ਹੈ; ਇਹ ਲੰਬੇ ਸਮਂੇ ਤਂੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਗੱਲਬਾਤ ਤਂੋ 
ਪਲਹਲਾਂ ਲਨਰਮਾਣ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਸਨ।

   ਉਹਨਾਂ ਲਵੱਚ ਕੰਟਰੋਲ ਗੁਆ ਬੈਠਣ ਦੀਆਂ 
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਇਸਨੰੂ ਮੁੜ ਹਾਸਲ 
ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਲਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ।

   ਬਦਲਾ ਲੈਣਾ; ਵਾਸਤਲਵਕ ਜਾਂ ਸਮਝੀ ਗਈ 
ਬੇਇਨਸਾਫ਼ੀ ਜਾਂ ਦੁਰਲਵਵਹਾਰ ਦੇ ਲਖਲਾਫ।



ਲਜਨ੍ਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਅਸੀਂ ਅਣਜਾਣ ਹਾਂ, ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਸਾਡੇ ਲਈ ਡਰ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਲਕਉਭਂਲਕ ਸਾਨੰੂ ਨਹੀਂ ਪਤਾ ਲਕ ਕੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨੀ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਲਕਸਮਾਂ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣੂ ਹੋ ਕੇ 
ਅਤੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਅਨੁਭਵਾਂ ਬਾਰੇ ਲਸੱਖ ਕੇ ਇਸ ਡਰ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹਾਂ।

ਉਤੇਲਜਤ ਕਰਨ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਅਤੇ ਟਲਰਗਰਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਕਸੇ ਸਲਥਤੀ ਲਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਦੇ 
ਨਾਲ-ਨਾਲ ਸਮੱਲਸਆ ਵਾਲੀ ਸਲਥਤੀ ਨੰੂ ਜਲਦੀ ਫੜਨ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਲਤਆਰ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਗਾਈਡ ਲਵੱਚ ਲਦੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਸੰਬੋਲਧਤ ਕਰਦੇ ਸਮਂੇ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਲਜਨ੍ਹ ਾਂ ਤਂੋ ਤੁਸੀਂ ਅਣਜਾਣ ਹੋ ਅਤੇ ਲਜਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਦਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾਉਣਾ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ, ਜੇ ਅਸੀਂ ਹਰ ਲਕਸੇ ਨਾਲ 
ਇੱਕ ਮੱੁਲਵਾਨ ਲਵਅਕਤੀ ਵਜਂੋ ਲਵਵਹਾਰ 
ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਇੱਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 
ਅੰਤਰਲਕਲਰਆ ਕਰਨ ਦੀ ਚੰਗੀ ਸੁ਼ਰੂਆਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਲਤਆਰ ਹਾਂ। 

ਇਹ ਜਾਣ ਲੈਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਲਕ ਸਾਡੇ 
ਨਾਲ ਲਮਲਣ ਵਾਲੇ ਹਰੇਕ ਲਵਅਕਤੀ ਦਾ 
ਆਪਣਾ ਲਵਲੱਖਣ ਇਲਤਹਾਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਲਜੰਨ੍ਹ ਾਂ 
ਲਵੱਚਂੋ ਕੁਝ ਕੁ ਸਦਮਾਮਈ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਸਾਨੰੂ ਇਹ ਵੀ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
ਲਕ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਪੱਖਪਾਤ ਅਤੇ 
ਰੂੜ੍ਹ ੀਵਾਦੀ ਧਾਰਨਾਵਾਂ ਨਾਲ ਅਲਜਹੀਆਂ 
ਸਲਥਤੀਆਂ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਦੇ ਹਾਂ ਜੋ ਦੂਲਜਆਂ 
ਨਾਲ ਸਾਡੀ ਗੱਲਬਾਤ ਨੰੂ ਪ੍ਰ ਭਾਵਤ ਕਰ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅੰਤਰਲਕਲਰਆਵਾਂ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਭ ਤਂੋ ਵਧੀਆ 
ਰਣਨੀਤੀ ਹੈ ਲਕਲਰਆਸ਼ੀਲ ਸੁਣਨ ਦੇ ਹੁਨਰਾਂ ਅਤੇ ਹਮਦਰਦੀ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰਨਾ।

ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਸਮਂੇ ਜੋ ਉਤੇਸ਼ਜਤ ਜਾਂ ਹਮਲਾਵਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

   ਟਰਰੱਗਰਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ: ਕੁਝ ਅਲਜਹੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਇਦ ਨਾ ਦੇਖ ਸਕੋ ਜੋ 
ਲਕਸੇ ਲਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਗੱੁਸੇ ਜਾਂ ਹਮਲਾਵਰ ਬਣਨ ਲਈ ਪ੍ਰੇ ਲਰਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

   ਉਤੇਸ਼ਜਤ ਕਰਨ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣੋ: ਇੱਥੇ ਸੁ਼ਰੂਆਤੀ ਚੇਤਾਵਨੀ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ 
ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਲਜਵਂੇ ਲਕ ਲਵਆਕੁਲਤਾ, ਰਂੈਬਲਲੰਗ, ਬੇਚੈਨੀ, ਗਤੀ, ਨਹੰੁ ਕੱਟਣਾ, 
ਗੱੁਸਾ ਆਉਣਾ ਜਾਂ ਚੀਕਣਾ, ਚਮੜੀ ਜਾਂ ਕਪੜੇ ਨੰੂ ਚੁਣਨਾ।

ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜੋ ਉਤੇਜਨਾ ਨੰੂ ਤੂਲ ਦੇ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣਨਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਲਜਹੀ ਸਲਥਤੀ ਤਂੋ ਬਚਣ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਲਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਖ਼ਤਰਾ 
ਮਲਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਲਕਸੇ ਵਧੀ ਹੋਈ ਸਲਥਤੀ ਨਾਲ ਨਲਜੱਿਣ ਲਈ।

   ਲਵਅਕਤੀ ਗੱੁਸਾ ਜਾਂ ਸ਼ਨਰਾ਼ਿਾ ਜ਼ਾਹਰ ਕਰ ਲਰਹਾ 
ਹੈ; ਇਹ ਲੰਬੇ ਸਮਂੇ ਤਂੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਗੱਲਬਾਤ ਤਂੋ 
ਪਲਹਲਾਂ ਲਨਰਮਾਣ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਸਨ।

   ਉਹਨਾਂ ਲਵੱਚ ਕੰਟਰੋਲ ਗੁਆ ਬੈਠਣ ਦੀਆਂ 
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਇਸਨੰੂ ਮੁੜ ਹਾਸਲ 
ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਲਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ।

   ਬਦਲਾ ਲੈਣਾ; ਵਾਸਤਲਵਕ ਜਾਂ ਸਮਝੀ ਗਈ 
ਬੇਇਨਸਾਫ਼ੀ ਜਾਂ ਦੁਰਲਵਵਹਾਰ ਦੇ ਲਖਲਾਫ।



ਐਮਰਜਂੈਸੀ  9-1-1
ਗੈਰ-ਐਮਰਜਂੈਸੀ ਸ਼਼ਿਕਾਇਤ ਲਾਈਨ  780-423-4567

Edmontonpolice.ca ‘ਤੇ ਔਨਲਾਈਨ

ਐਡਮੌਨਟਨ ਪੁਸ਼ਲਸ ਸੇਵਾ ਐਪ 

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ:  NET@edmonton.ca

NET, ਈਡਮੌਨਟਨ ਪੁਲਲਸ ਸਰਲਵਸ, ਲਸਟੀ ਆਫ ਐਡਮੌਟਂਨ, ਦਾ ਫੈਲਮਲੀ ਸਂੈਟਰ ਅਤੇ ਅਲਬਰਟਾ ਕੈਪੀਟਲ ਰੀਜ਼ਨ ਦੇ ਯੂਨਾਈਟਡ 
ਵੇ ਦੀ ਭਾਈਵਾਲੀ ਹੈ। 

ਦਸੰਬਰ 2019 ਲਵੱਚ ਛਾਲਪਆ 
Punjabi

ਉਸਾਰੂ ਅੰਤਰਸ਼ਕਸ਼ਰਆਵਾਂ ਵਾਸਤੇ ਨੁਕਤੇ

   ਆਪਣੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਸ਼ਿਤੀ ਬਾਰੇ ਚੇਤੰਨ ਰਹੋ। ਸ਼ਵਅਕਤੀ ਸ਼ਵ਼ੇਿ਼ਿ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਤਂੋ ਪਸ਼ਹਲਾਂ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਼ਿਾਂਤ ਕਰੋ।

   ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਤਂੋ ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ। ਕੀ ਕੋਈ ਹੋਰ ਲੋਕ ਵੀ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ? 
ਕੀ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਅਸ਼ਜਹੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਸ਼ਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਹਸ਼ਿਆਰ ਵਜਂੋ ਵਰਸ਼ਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ? ਕੀ 
ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਬਚ ਸ਼ਨਕਲਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਹੈ? ਕੀ ਤੁਹਾਡੀ ਪਦਵੀ ਦੂਜੇ ਸ਼ਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਫਸੇ ਹੋਏ ਮਸ਼ਹਸੂਸ ਕਰਨ 
ਲਈ ਮਜ਼ਬੂਰ ਕਰ ਰਹੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ?

   ਸ਼ਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਗੈਰ-ਖਤਰਨਾਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਦੇਖੋ ਅਤੇ ਕੰਮ ਕਰੋ।
• ਲਨੱਜੀ ਜਗਹ ਦਾ ਆਦਰ ਕਰੋ 
• ਇਕਸਾਰ ਹੋਲੀ ਆਵਾਜ਼ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰੋ
• ਇੱਕ ਲਨਰਪੱਖ ਲਚਹਰੇ ਦਾ ਹਾਵ-ਭਾਵ ਰੱਖੋ
• ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਸਾਮ੍ਹ ਣੇ ਰੱਖੋ, 

ਖੱੁਲ੍ਹੇ  ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤਲਚੱਤ ਹੋਵੋ। ਆਪਣੀਆਂ ਬਾਂਹਵਾਂ ਨੰੂ 
ਆਪਣੇ ਸਾਹਮਣੇ ਨਾ

• ਬਹੁਤ ਲਜ਼ਆਦਾ ਲਹਲਣਾ, ਹਹੱਲਜੱੁਲ ਜਾਂ ਉਗਂਲਾਂ 
ਵੱਲ ਇਸ਼ਾਰਾ ਕਰਨ ਤਂੋ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ

   ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਪ੍ਰ ਤੀਸ਼ਕਸ਼ਰਆ ਨੰੂ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰੋ। 
ਸ਼ਵਵਹਾਰ ਅਤੇ ਪ੍ਰ ਤੀਸ਼ਕਸ਼ਰਆਵਾਂ ਪ੍ਰਸਸ਼ਿਤੀ ਨੰੂ ਼ਿਾਂਤ 
ਕਰਨ ਸ਼ਵੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਦਂੀਆਂ ਹਨ।

   ਅਸਰਦਾਰ ਸੰਚਾਰ ਤਕਨੀਕਾਂ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰੋ
• ਉਸ ਲਵਅਕਤੀ ਦਾ ਨਾਮ ਪੱੁਛੋ ਅਤੇ ਇਸਦੀ ਅਕਸਰ ਵਰਤਂੋ ਕਰੋ, ਆਪਣਾ ਨਾਮ ਸਾਂਝਾ ਕਰੋ
• ਸੁਣੋ ਲਕ ਲਵਅਕਤੀ ਕੀ ਕਲਹ ਲਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਂਝੇ ਹਹੱਤਾਂ ਲਈ ਸੁਣੋ
• ਭਾਵਨਾਵਾਂ ‘ਤੇ ਲਧਆਨ ਕਂੇਦਲਰਤ ਕਰੋ
• ਲਕਲਰਆਸ਼ੀਲ ਸੁਣਨ ਦੇ ਹੁਨਰਾਂ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰੋ
• ਲਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਜਾਹਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਅਤੇ ਜਗਹ ਲਦਓ
• ਸਪੱਸ਼ਟ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਵਾਲ ਪੱੁਛੋ
• ਚੇਹਰੇ ਦੇ ਹਾਵ-ਭਾਵਾਂ ਅਤੇ ਹਟੱਪਣੀਆਂ ਰਾਹੀਂ ਹਮਦਰਦੀ ਲਦਖਾਓ ਲਜਵਂੇ ਲਕ “ਜੋ ਇੱਕ ਮੁਸ਼ਲਕਲ ਪ੍ਰਸਲਥਤੀ ਵਾਂਗ 

ਜਾਪਦੀ ਹੈ”
• ਇਹ ਲਦਖਾਉਣ ਲਈ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਲਵਅਕਤੀ ਦੀਆਂ ਹਟੱਪਣੀਆਂ ਨੰੂ ਸੁਲਣਆ ਅਤੇ ਸਮਝਦੇ ਹੋ ਲਕ ਉਹ ਲਵਅਕਤੀ 

ਕੀ ਕਲਹ ਲਰਹਾ ਸੀ, ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਸ਼ਬਦਾਂ ਲਵੱਚ ਉਸ ਲਵਅਕਤੀ ਦੀਆਂ ਹਟੱਪਣੀਆਂ ਦਾ ਸਾਰਾਂਸ਼ ਲਦਓ
• ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਸਵਾਲਾਂ ਨੰੂ ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਕਰੋ ਜਾਂ ਇਹਨਾਂ ਤਂੋ ਬਚੋ, ਲਵਅਕਤੀ ਸ਼ਕਤੀ ਸੰਘਰਸ਼ ਦੀ ਲਸਰਜਣਾ ਕਰਨ 

ਦੀ ਕੋਲਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਲਰਹਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

   ਸ਼ਕਸੇ ਸ਼ਸੱਟਟੇ ‘ਤੇ ਪਹੰੁਚੋ
• ਲਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਲਕ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਚੋਣਾਂ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ
• ਸੁਝਾਅ ਮੰਗੋ
• ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਕੋਈ ਸੁਝਾਅ ਲਦੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ “ਹਾਂ” ਲਵੱਚ ਲਸਰ ਲਹਲਾਕੇ ਤਾਮੀਲ ਹਾਸਲ ਕਰੋ 
• ਕੋਈ ਛੋਟੀ ਲਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਲੱਭਭੋ ਲਜਸ ਨਾਲ ਉਹ ਸਲਹਮਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ‘ਇਕੱਲਿਆਂ ਕੰਮ ਕਰਨ’ ਦੇ 

ਮਨ ਦੇ ਢਾਂਚੇ ਲਵੱਚ ਲੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ
• ਫੈਸਲਾ ਕਰੋ ਲਕ ਲਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਨਾਲ ਸਮਝੌਤਾਯੋਗ ਅਤੇ ਗੈ਼ਰ-ਸਮਝੌਤਾਯੋਗ ਹੈ

ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਲਕ ਲਚੰਤਾਵਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਸੱਚਮੱੁਚ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਹੱਲ ਕਰਨਾ ਸਲਥਤੀ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਅਤੇ 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਬਹੁਤ ਫਾਇਦਾਮੰਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਇਹ ਸੰਖੇਪ ਗਾਈਡ ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਾਉਦਂੀ ਹੈ ਲਕ ਹੋਰਨਾਂ ਨਾਲ ਉਸਾਰੂ 
ਅੰਤਰਲਕਲਰਆਵਾਂ ਲਕਵਂੇ ਕਰਨੀਆਂ ਹਨ।

ਉਸਾਰੂ ਅੰਤਰਸ਼ਕਸ਼ਰਆਵਾਂ ਨੰੂ ਉਤ਼ਿਾਹਤ ਕਰਨਾ
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   ਆਪਣੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਸ਼ਿਤੀ ਬਾਰੇ ਚੇਤੰਨ ਰਹੋ। ਸ਼ਵਅਕਤੀ ਸ਼ਵ਼ੇਿ਼ਿ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਤਂੋ ਪਸ਼ਹਲਾਂ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਼ਿਾਂਤ ਕਰੋ।

   ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਤਂੋ ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ। ਕੀ ਕੋਈ ਹੋਰ ਲੋਕ ਵੀ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ? 
ਕੀ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਅਸ਼ਜਹੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਸ਼ਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਹਸ਼ਿਆਰ ਵਜਂੋ ਵਰਸ਼ਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ? ਕੀ 
ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਬਚ ਸ਼ਨਕਲਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਹੈ? ਕੀ ਤੁਹਾਡੀ ਪਦਵੀ ਦੂਜੇ ਸ਼ਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਫਸੇ ਹੋਏ ਮਸ਼ਹਸੂਸ ਕਰਨ 
ਲਈ ਮਜ਼ਬੂਰ ਕਰ ਰਹੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ?

   ਸ਼ਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਗੈਰ-ਖਤਰਨਾਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਦੇਖੋ ਅਤੇ ਕੰਮ ਕਰੋ।
• ਲਨੱਜੀ ਜਗਹ ਦਾ ਆਦਰ ਕਰੋ 
• ਇਕਸਾਰ ਹੋਲੀ ਆਵਾਜ਼ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰੋ
• ਇੱਕ ਲਨਰਪੱਖ ਲਚਹਰੇ ਦਾ ਹਾਵ-ਭਾਵ ਰੱਖੋ
• ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਸਾਮ੍ਹ ਣੇ ਰੱਖੋ, 

ਖੱੁਲ੍ਹੇ  ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤਲਚੱਤ ਹੋਵੋ। ਆਪਣੀਆਂ ਬਾਂਹਵਾਂ ਨੰੂ 
ਆਪਣੇ ਸਾਹਮਣੇ ਨਾ

• ਬਹੁਤ ਲਜ਼ਆਦਾ ਲਹਲਣਾ, ਹਹੱਲਜੱੁਲ ਜਾਂ ਉਗਂਲਾਂ 
ਵੱਲ ਇਸ਼ਾਰਾ ਕਰਨ ਤਂੋ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ

   ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਪ੍ਰ ਤੀਸ਼ਕਸ਼ਰਆ ਨੰੂ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰੋ। 
ਸ਼ਵਵਹਾਰ ਅਤੇ ਪ੍ਰ ਤੀਸ਼ਕਸ਼ਰਆਵਾਂ ਪ੍ਰਸਸ਼ਿਤੀ ਨੰੂ ਼ਿਾਂਤ 
ਕਰਨ ਸ਼ਵੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਦਂੀਆਂ ਹਨ।

   ਅਸਰਦਾਰ ਸੰਚਾਰ ਤਕਨੀਕਾਂ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰੋ
• ਉਸ ਲਵਅਕਤੀ ਦਾ ਨਾਮ ਪੱੁਛੋ ਅਤੇ ਇਸਦੀ ਅਕਸਰ ਵਰਤਂੋ ਕਰੋ, ਆਪਣਾ ਨਾਮ ਸਾਂਝਾ ਕਰੋ
• ਸੁਣੋ ਲਕ ਲਵਅਕਤੀ ਕੀ ਕਲਹ ਲਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਂਝੇ ਹਹੱਤਾਂ ਲਈ ਸੁਣੋ
• ਭਾਵਨਾਵਾਂ ‘ਤੇ ਲਧਆਨ ਕਂੇਦਲਰਤ ਕਰੋ
• ਲਕਲਰਆਸ਼ੀਲ ਸੁਣਨ ਦੇ ਹੁਨਰਾਂ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰੋ
• ਲਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਜਾਹਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਅਤੇ ਜਗਹ ਲਦਓ
• ਸਪੱਸ਼ਟ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਵਾਲ ਪੱੁਛੋ
• ਚੇਹਰੇ ਦੇ ਹਾਵ-ਭਾਵਾਂ ਅਤੇ ਹਟੱਪਣੀਆਂ ਰਾਹੀਂ ਹਮਦਰਦੀ ਲਦਖਾਓ ਲਜਵਂੇ ਲਕ “ਜੋ ਇੱਕ ਮੁਸ਼ਲਕਲ ਪ੍ਰਸਲਥਤੀ ਵਾਂਗ 

ਜਾਪਦੀ ਹੈ”
• ਇਹ ਲਦਖਾਉਣ ਲਈ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਲਵਅਕਤੀ ਦੀਆਂ ਹਟੱਪਣੀਆਂ ਨੰੂ ਸੁਲਣਆ ਅਤੇ ਸਮਝਦੇ ਹੋ ਲਕ ਉਹ ਲਵਅਕਤੀ 

ਕੀ ਕਲਹ ਲਰਹਾ ਸੀ, ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਸ਼ਬਦਾਂ ਲਵੱਚ ਉਸ ਲਵਅਕਤੀ ਦੀਆਂ ਹਟੱਪਣੀਆਂ ਦਾ ਸਾਰਾਂਸ਼ ਲਦਓ
• ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਸਵਾਲਾਂ ਨੰੂ ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਕਰੋ ਜਾਂ ਇਹਨਾਂ ਤਂੋ ਬਚੋ, ਲਵਅਕਤੀ ਸ਼ਕਤੀ ਸੰਘਰਸ਼ ਦੀ ਲਸਰਜਣਾ ਕਰਨ 

ਦੀ ਕੋਲਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਲਰਹਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

   ਸ਼ਕਸੇ ਸ਼ਸੱਟਟੇ ‘ਤੇ ਪਹੰੁਚੋ
• ਲਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਲਕ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਚੋਣਾਂ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ
• ਸੁਝਾਅ ਮੰਗੋ
• ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਕੋਈ ਸੁਝਾਅ ਲਦੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ “ਹਾਂ” ਲਵੱਚ ਲਸਰ ਲਹਲਾਕੇ ਤਾਮੀਲ ਹਾਸਲ ਕਰੋ 
• ਕੋਈ ਛੋਟੀ ਲਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਲੱਭਭੋ ਲਜਸ ਨਾਲ ਉਹ ਸਲਹਮਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ‘ਇਕੱਲਿਆਂ ਕੰਮ ਕਰਨ’ ਦੇ 

ਮਨ ਦੇ ਢਾਂਚੇ ਲਵੱਚ ਲੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ
• ਫੈਸਲਾ ਕਰੋ ਲਕ ਲਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਨਾਲ ਸਮਝੌਤਾਯੋਗ ਅਤੇ ਗੈ਼ਰ-ਸਮਝੌਤਾਯੋਗ ਹੈ

ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਲਕ ਲਚੰਤਾਵਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਸੱਚਮੱੁਚ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਹੱਲ ਕਰਨਾ ਸਲਥਤੀ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਅਤੇ 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਬਹੁਤ ਫਾਇਦਾਮੰਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਇਹ ਸੰਖੇਪ ਗਾਈਡ ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਾਉਦਂੀ ਹੈ ਲਕ ਹੋਰਨਾਂ ਨਾਲ ਉਸਾਰੂ 
ਅੰਤਰਲਕਲਰਆਵਾਂ ਲਕਵਂੇ ਕਰਨੀਆਂ ਹਨ।

ਉਸਾਰੂ ਅੰਤਰਸ਼ਕਸ਼ਰਆਵਾਂ ਨੰੂ ਉਤ਼ਿਾਹਤ ਕਰਨਾ



ਐਮਰਜਂੈਸੀ  9-1-1
ਗੈਰ-ਐਮਰਜਂੈਸੀ ਸ਼਼ਿਕਾਇਤ ਲਾਈਨ  780-423-4567

Edmontonpolice.ca ‘ਤੇ ਔਨਲਾਈਨ

ਐਡਮੌਨਟਨ ਪੁਸ਼ਲਸ ਸੇਵਾ ਐਪ 

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ:  NET@edmonton.ca

NET, ਈਡਮੌਨਟਨ ਪੁਲਲਸ ਸਰਲਵਸ, ਲਸਟੀ ਆਫ ਐਡਮੌਟਂਨ, ਦਾ ਫੈਲਮਲੀ ਸਂੈਟਰ ਅਤੇ ਅਲਬਰਟਾ ਕੈਪੀਟਲ ਰੀਜ਼ਨ ਦੇ ਯੂਨਾਈਟਡ 
ਵੇ ਦੀ ਭਾਈਵਾਲੀ ਹੈ। 

ਦਸੰਬਰ 2019 ਲਵੱਚ ਛਾਲਪਆ 
Punjabi

ਉਸਾਰੂ ਅੰਤਰਸ਼ਕਸ਼ਰਆਵਾਂ ਵਾਸਤੇ ਨੁਕਤੇ

   ਆਪਣੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਸ਼ਿਤੀ ਬਾਰੇ ਚੇਤੰਨ ਰਹੋ। ਸ਼ਵਅਕਤੀ ਸ਼ਵ਼ੇਿ਼ਿ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਤਂੋ ਪਸ਼ਹਲਾਂ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਼ਿਾਂਤ ਕਰੋ।

   ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਤਂੋ ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ। ਕੀ ਕੋਈ ਹੋਰ ਲੋਕ ਵੀ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ? 
ਕੀ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਅਸ਼ਜਹੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਸ਼ਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਹਸ਼ਿਆਰ ਵਜਂੋ ਵਰਸ਼ਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ? ਕੀ 
ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਬਚ ਸ਼ਨਕਲਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਹੈ? ਕੀ ਤੁਹਾਡੀ ਪਦਵੀ ਦੂਜੇ ਸ਼ਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਫਸੇ ਹੋਏ ਮਸ਼ਹਸੂਸ ਕਰਨ 
ਲਈ ਮਜ਼ਬੂਰ ਕਰ ਰਹੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ?

   ਸ਼ਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਗੈਰ-ਖਤਰਨਾਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਦੇਖੋ ਅਤੇ ਕੰਮ ਕਰੋ।
• ਲਨੱਜੀ ਜਗਹ ਦਾ ਆਦਰ ਕਰੋ 
• ਇਕਸਾਰ ਹੋਲੀ ਆਵਾਜ਼ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰੋ
• ਇੱਕ ਲਨਰਪੱਖ ਲਚਹਰੇ ਦਾ ਹਾਵ-ਭਾਵ ਰੱਖੋ
• ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਸਾਮ੍ਹ ਣੇ ਰੱਖੋ, 

ਖੱੁਲ੍ਹੇ  ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤਲਚੱਤ ਹੋਵੋ। ਆਪਣੀਆਂ ਬਾਂਹਵਾਂ ਨੰੂ 
ਆਪਣੇ ਸਾਹਮਣੇ ਨਾ

• ਬਹੁਤ ਲਜ਼ਆਦਾ ਲਹਲਣਾ, ਹਹੱਲਜੱੁਲ ਜਾਂ ਉਗਂਲਾਂ 
ਵੱਲ ਇਸ਼ਾਰਾ ਕਰਨ ਤਂੋ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ

   ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਪ੍ਰ ਤੀਸ਼ਕਸ਼ਰਆ ਨੰੂ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰੋ। 
ਸ਼ਵਵਹਾਰ ਅਤੇ ਪ੍ਰ ਤੀਸ਼ਕਸ਼ਰਆਵਾਂ ਪ੍ਰਸਸ਼ਿਤੀ ਨੰੂ ਼ਿਾਂਤ 
ਕਰਨ ਸ਼ਵੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਦਂੀਆਂ ਹਨ।

   ਅਸਰਦਾਰ ਸੰਚਾਰ ਤਕਨੀਕਾਂ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰੋ
• ਉਸ ਲਵਅਕਤੀ ਦਾ ਨਾਮ ਪੱੁਛੋ ਅਤੇ ਇਸਦੀ ਅਕਸਰ ਵਰਤਂੋ ਕਰੋ, ਆਪਣਾ ਨਾਮ ਸਾਂਝਾ ਕਰੋ
• ਸੁਣੋ ਲਕ ਲਵਅਕਤੀ ਕੀ ਕਲਹ ਲਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਂਝੇ ਹਹੱਤਾਂ ਲਈ ਸੁਣੋ
• ਭਾਵਨਾਵਾਂ ‘ਤੇ ਲਧਆਨ ਕਂੇਦਲਰਤ ਕਰੋ
• ਲਕਲਰਆਸ਼ੀਲ ਸੁਣਨ ਦੇ ਹੁਨਰਾਂ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰੋ
• ਲਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਜਾਹਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਅਤੇ ਜਗਹ ਲਦਓ
• ਸਪੱਸ਼ਟ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਵਾਲ ਪੱੁਛੋ
• ਚੇਹਰੇ ਦੇ ਹਾਵ-ਭਾਵਾਂ ਅਤੇ ਹਟੱਪਣੀਆਂ ਰਾਹੀਂ ਹਮਦਰਦੀ ਲਦਖਾਓ ਲਜਵਂੇ ਲਕ “ਜੋ ਇੱਕ ਮੁਸ਼ਲਕਲ ਪ੍ਰਸਲਥਤੀ ਵਾਂਗ 

ਜਾਪਦੀ ਹੈ”
• ਇਹ ਲਦਖਾਉਣ ਲਈ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਲਵਅਕਤੀ ਦੀਆਂ ਹਟੱਪਣੀਆਂ ਨੰੂ ਸੁਲਣਆ ਅਤੇ ਸਮਝਦੇ ਹੋ ਲਕ ਉਹ ਲਵਅਕਤੀ 

ਕੀ ਕਲਹ ਲਰਹਾ ਸੀ, ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਸ਼ਬਦਾਂ ਲਵੱਚ ਉਸ ਲਵਅਕਤੀ ਦੀਆਂ ਹਟੱਪਣੀਆਂ ਦਾ ਸਾਰਾਂਸ਼ ਲਦਓ
• ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਸਵਾਲਾਂ ਨੰੂ ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਕਰੋ ਜਾਂ ਇਹਨਾਂ ਤਂੋ ਬਚੋ, ਲਵਅਕਤੀ ਸ਼ਕਤੀ ਸੰਘਰਸ਼ ਦੀ ਲਸਰਜਣਾ ਕਰਨ 

ਦੀ ਕੋਲਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਲਰਹਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

   ਸ਼ਕਸੇ ਸ਼ਸੱਟਟੇ ‘ਤੇ ਪਹੰੁਚੋ
• ਲਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਲਕ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਚੋਣਾਂ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ
• ਸੁਝਾਅ ਮੰਗੋ
• ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਕੋਈ ਸੁਝਾਅ ਲਦੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ “ਹਾਂ” ਲਵੱਚ ਲਸਰ ਲਹਲਾਕੇ ਤਾਮੀਲ ਹਾਸਲ ਕਰੋ 
• ਕੋਈ ਛੋਟੀ ਲਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਲੱਭਭੋ ਲਜਸ ਨਾਲ ਉਹ ਸਲਹਮਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ‘ਇਕੱਲਿਆਂ ਕੰਮ ਕਰਨ’ ਦੇ 

ਮਨ ਦੇ ਢਾਂਚੇ ਲਵੱਚ ਲੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ
• ਫੈਸਲਾ ਕਰੋ ਲਕ ਲਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਨਾਲ ਸਮਝੌਤਾਯੋਗ ਅਤੇ ਗੈ਼ਰ-ਸਮਝੌਤਾਯੋਗ ਹੈ

ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਲਕ ਲਚੰਤਾਵਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਸੱਚਮੱੁਚ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਹੱਲ ਕਰਨਾ ਸਲਥਤੀ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਅਤੇ 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਬਹੁਤ ਫਾਇਦਾਮੰਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਇਹ ਸੰਖੇਪ ਗਾਈਡ ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਾਉਦਂੀ ਹੈ ਲਕ ਹੋਰਨਾਂ ਨਾਲ ਉਸਾਰੂ 
ਅੰਤਰਲਕਲਰਆਵਾਂ ਲਕਵਂੇ ਕਰਨੀਆਂ ਹਨ।

ਉਸਾਰੂ ਅੰਤਰਸ਼ਕਸ਼ਰਆਵਾਂ ਨੰੂ ਉਤ਼ਿਾਹਤ ਕਰਨਾ


