
अपने आपको व्यक्त करने 
का एक प्रभावी तरीका

यह सीखें कक आपकी बात कैसे सुनी जाए
भय, क्रोध या हताशा जैसी प्रबल भावनाओं का अनुभव करते समय, कभी-कभी यह महसूस हरो सकता 
है कक दूसरे हमारी ‘बात नहीं समझ’ रहे हैं, जजसके कारण समसया का समाधान ककए कबना या हमारी 

ज़रूरतों करो पूरा ककए कबना हम चीखते-चचललाते हैं या स्थिकत से दूर हट जाते हैं।
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इस प्रकार प्रकतकरिया करन ेसे गलतफहमी 
पैदा हरो सकती है, अपना बचाव करने की स्थिकत 
उतपन्न हरो सकती है, तथा और भी अधधक 
अनावशयक तनाव पैदा हरो सकता है।

इसकी बजाए शांकत से स्थिकत पर प्रकतकरिया करन े
से, जरो आप महसूस कर रहे/रही हैं उसे व्यक्त करने 
से पहले अपनी भावनाओं करो सहज करने के चलए 
गहरी सांस लेने से, दूसरों करो यह सुनने में मदद धमल 
सकती है कक आप कया कहना चाहते/चाहती हैं।

इन 3 चरणों की कोशिि करें:
1  धयान दें कक आप कैसा महसूस 

करते/करती हैं और उसे चलखें, 
जैसे कक “मैं अभी हताश महसूस 
कर रहा/रही हूँ।“

2  प्रकतकक्या करने से पहले अपने 
नाक से हलकी सांस अंदर लें और 
बाहर छरोड़ें।

3  शांत और सममानजनक भाषा का 
प्रयरोग करके समसया, स्थिकत के 
और इस बारे में बताएूँ कक आप 
कैसा महसूस करते/करती हैं या 
आपकरो कया ज़रूरत है।

ओह, उनहोंने इसे 
ककस कोने में रख 

दिया है

“मुझे माफ करें, अंडे 
कहाँ रखें हैं मुझे ममल 
ही नहीं रहे हैं, कया 

आप मिि कर सकते/
सकती हैं?” 
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आप कैसा महसूस कर रहे/रही हैं, उसका वर्णन करें
भले ही आप स्पष्ट रूप से परेशान हों, अन्य लोगों को हमेशा ्यह पता  

नहीं चलेगा कक आप कैसा महसूस कर रहे/रही हैं, बशतते कक आप उनहें बताए।ँ 
अपने आपको व्यक्त करने के कुछ तरीके अन्य तरीकों से  

अधिक सहा्यक होते हैं।
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सहायक
• ईमानदार रहना – दूसरे व्यक्क्त को ्यह बताना कक 

आप वासतव में कैसा महसूस कर रहे/रही हैं।
• ववशिष्ट रहना – सामान्य ्या अस्पष्ट शब्दों की 

बजाए जजन अलग-अलग भावनाओं का आप 
अनुभव कर रहे/रही हैं उनहें नाम ्ेदना।

• ‘मैं’ से जुड़े बयानों का प्रयोग करना – दूसरों के 
आचरण पर आरोप लगाने ्या आलोचन करने की 
बजाए ्यह वण्णन करना कक जजस स्थिकत में आप हैं, 
उसका आप पर क्या प्रभाव पड़ रहा है।

“आपसे 
ममलकर बहुत 
अच्ा लगा! 
आप कैसे हैं?”

“मैं काम को लेकर बहुत 
हताि और परेिान महसूस 
करता/करती हूँ, कयोंवक 
मुझे नहीं पता वक कया वे हम 
सभी को नौकरी से वनकाल 
देंगे और मुझे डर है वक कया 
मैं दूसरी नौकरी ढूूँढ पाऊूँ गा/
पाऊूँ गी या नहीं।”

असहायक
• आक्ामक होना – चीखना-क्चललाना, अभ्र्द भाषा 

का प्र्योग करना, ्या कनन्दा करना। 
• वकसी से बात करना बंद करना – ककसी से दूर 

रहना ्या उनसे ‘रूखा व्यवहार’ करना।
• अनय व्यक्क्त पर आरोप लगाना –अपनी बजाए 

उनके बारे में बातचीत करना। 
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जिन चीज़ों की आपको ज़रूरत है 
उनकी मांग करना
अपनी भावनाओं को व्यक्त करने से अन्य लोगों को ्यह पता 
चलता है कक आपके साथ क्या चल रहा है ताकक वे बेहतर 
तरीके से ्यह समझ सकें  कक आपकी सहा्यता कैसे करनी है।

परनततु ्यदि आप चाहते/चाहती हैं कक कोई कवशेष प्रकतकरि्या 
की जाए ्या वे कोई किम उठाए,ँ तो आपके ललए अपनी 
ज़रूरतों को स्पष्टता से व्यक्त करना आवश्यक है।
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“अपने मन से चचंता दूर  
करने के लिए मुझे कुछ समय 

चाहहए, इसलिए मैं टहिने िा रही 
हूँ। कया आप बच्ों पर नज़र  

रख सकते हैं?”

सुझाव: आपको जजसकी आवश्यकता है उसके बारे में अन्य 
लोगों को बताने से उनहें कदठन सम्य में आपका समथ्थन करने 
में कवश्वसत महसूस करने में मिि ममलती है!
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अपनी सीमाए ँजानें,  
फिर उनके बारे में बताएँ
जब आप बहुत से कार्यों के लिए हाँ कहते/कहती 
हैं, तो आप अपने और अधिक संसािनों (ऊजाजा, 
समर्, िन, धर्ान, िीरज, प्ेम) का प्र्ोग करते/
करती हैं जजनकी आप भरपाई नहीं कर सकते/
सकती हैं।

अपनी सीमाए ँबताना अनर् िोगों को शांत, स्पष्ट, 
विनम्र परनततु सतुदृढ़ तरीके से र्ह जानकारी देना है 
वक आपकी स्थिवत कर्ा है।
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“आमंत्रण के लिए धन्यवाद,  
परनततु मैं अगिे शफनवार-रफववार 
अपने माता-फपता के साथ सम्य 

फबताने वािा/वािी हँ।”
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एक अचे् श्ोता बनें
प्रभावी संचार केवल अपने आपको व्यक्त करने के बारे  
में नहीं है, परन् तु यह जानने के बारे में भी है कक अनय  
लोगों की बा् कैसे सतुनें और उसपर प्रक्करिया  
कैसे करें।

अचे् श्ो्ा बनने का अर्थ है दूसरे व्यक्क्त को ऐसा  
महसूस कराना कक उसकी बा् सतुनी और समझी जा  
रही है।

आपको हमेशा समाधानों के बारे में सोचने या सलाह देने 
की ज़रूर् नहीं है, आप आश्ासन और प्रमाणीकरण की 
पेशकश करने का अभयास कर सक्े/सक्ी हैं। 

प्रमाणीकरण करना  – उनकी मतुश्कलें सवीकार करें 
और उनहें यह महसूस करने में सहाय्ा दें कक उनकी  
बा् समझी जा रही है।

आश्ासन देना – उनहें उनकी क्षम्ाए ँयाद रखने और 
बड़े लक्य को देखने में सहाय्ा दें।
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“यह बहुत 
हताशाजनक है! 

मैंने इसकी तैयारी में 
महीने लगाए हैं।”

“मुझे यह जानकर 
खेद हुआ कक आपको 
पररयोजना रद्द करनी 
पड़ी, मुझे पता है कक 
आपने इसपर ककतनी 

मेहनत की है!”
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