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बहुत सेे लोोग अपनेे जीीवन और मन मेंं क्याा चल रहाा है,ै इस बाारेे मेंं बाात करनेे मेंं सहज महसूूस नहींं करतेे। उन्हेंं चिं�ंताा होो 
सकतीी हैै कि� आप उनकेे बाारेे मेंं हीीन सोोचेंंगेे। उन्हेंं लग सकताा है ैकि� बाातचीीत करनेे से ेआप पर बोोझ पडे़ेगाा। वे ेखुुद सेे 
कह सकतेे हैंं कि� यह बस एक दौौर हैै और वेे इससेे खुुद हीी पाार पाा लेंंगेे — याा कुुछ और।

लेेकि�न वि�नम्र पूूछतााछ सेे आगेे बढ़नाा जैैसेे — “हााय, आप कैैसेे हैं?ं” “मैं ंठीीक हूँँ। आप कैैसेे हैंं?” — और कि�सीी कोो 
खुुलकर बाात करने ेकेे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करनाा कि�सीी केे जीीवन मेंं वाास्तवि�क बदलााव लाा सकताा हैै। 

कि�सीी भरोोसेेमंंद सााथीी सेे बाात करनेे सेे उन्हें ंअपनीी भाावनााओं कोो समझनेे, परि�प्रेेक्ष्य हाासि�ल करनेे और जुुड़ााव और 
सपोोर्टट महसूूस करने ेमेंं मदद मि�ल सकतीी हैै—येे सभीी माानसि�क स्वाास्थ्य और कल्यााण केे लि�ए ज़रूरीी हैंं।

शुुरुआत करने ेकाा एक बेेहतरीीन तरीीकाा है ैकि� आप जि�स दौौर सेे गुुज़र रहे ेहैंं, उसके बाारेे मेंं बाात करेंं। कभीी-कभीी अपनेे 
अनुुभव सााझाा करने ेसेे दूसरेे व्यक्ति�ि कोो अपनेे अनुुभव सााझाा करनेे में ंज़्याादाा सुुरक्षि�त महसूूस होोताा हैै।

आप उन्हेंं यह भीी बताा सकतेे हैंं कि� आप उनकीी परवााह करते ेहैंं और अगर उन्हेंं कभीी कि�सीी मुुश्कि��ल वि�षय पर बाात 
करने ेकीी ज़रूरत पडे़े, तोो आप उनकेे सााथ हैंं। 

उन्हें ंभीी एक सूूक्ष्म संंकेेत कीी ज़रूरत होो सकतीी हैै। यहाँँ� 10 खुुलेे प्रश्न दि�ए गए हैंं जि�नसे ेएक सच्चीी बाातचीीत शुुरू 
होो सकतीी हैै।

1.	 हााल हीी में ंआपने ेऐसाा क्याा कि�याा है ैजि�ससेे आपकोो बहुत अच्छाा महसूूस होो?

2.	 इन दि�नोंं आपकेे दि�मााग में ंक्याा चल रहाा हैै?

3.	 इन दि�नोंं आप कैैसाा महसूूस कर रहे ेहैंं?

4.	 मुुश्कि��ल समय मेंं बेेहतर महसूूस करनेे मेंं आपकोो कि�स चीीज सेे मदद मि�लतीी हैै?

5.	 क्याा आप कि�सीी वि�षय पर बाात करनाा चााहतेे हैंं? मैंं आपकीी बाात सुुननेे केे लि�ए तैैयाार हूँँ।

6.	 अगर आप अभीी अपनीी ज़िं�ंदगीी मेंं कोोई बदलााव कर सकतेे, तोो वह क्याा होोताा?

7.	 आपकाा कााम, स्कूूल, रि�श्ताा कैैसाा चल रहाा है?ै 

8.	 इन दि�नोंं आप कि�स बाात केे लि�ए आभाारीी महसूूस करते ेहैं?ं

9.	 क्याा कोोई ऐसीी चीीज़ हैै जि�सकाा आप बेेसब्रीी सेे इंंतज़ाार कर रहेे हैंं? 

10.	 क्याा कोोई नई चीीज़ है ैजि�सेे आप आज़माानाा चााहेंंगेे?

एक शुुरुआत: एक गहन बाातचीीत शुुरू करेंं
कभीी-कभीी यह स्पष्ट होोताा हैै कि� जि�स व्यक्ति�ि कीी आप परवााह करतेे हैंं उसेे सपोोर्टट कीी ज़रूरत हैै। लेेकि�न अक्सर ऐसाा नहींं होोताा।
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