
સંબંધ સંબંધિત સમસ્યાઓ માટે

સ્વ-સહાય માર્ગદર્શિકા



તમારું  જાતને પૂછવા જેવા પ્રશ્નો:

શું હું  આ સંબંધમાં સાંભળેલો, મૂલ્યવાન અને માન્ય અનુભવું છું ?
શું હું  મારા પાર્ટનર પર વિશ્વાસ રાખું છું —અને શું તેઓ મારે પર વિશ્વાસ રાખે છે?
કેમ કે કેમ નહીં?
શું આ સંબંધ મને ભાવનાત્મક કે માનસિક રીતે વિકાસ કરે છે કે પાછા ખેંચે છે?
શું મેં મારા ભાવનાઓ અને જરૂરિયાતો સ્પષ્ટ રીતે જણાવી છે કે હું  આશા રાખું છું
કે પાર્ટનર "ફક્ત સમજશે"?
શું હું  પ્રેમ, ડર, ગુનાની લાગણી કે આદતને લીધે આ સંબંધમાં રહ્યો છું ?

આવા પ્રશ્નોનો ઉદ્ભવ સંબધોમાં સામાન્ય હોય છે. સંબંધમાં સ્વ-ઓળખ જાળવવી
એટલી જ મહત્વપૂર્ણ છે જેટલું કે સંબંધને સ્થિર રાખવી.

આ વર્કબુક તમારા માટે મદદરૂપ થશે:

સંબંધ સંબંધિત સમસ્યાઓના મૂળ કારણોને સમજવામાં
અસરકારક સંવાદ કેવી રીતે કરવો એ જાણવા માટે
આરોગ્યદાયક મર્યાદાઓ કેવી રીતે સ્થાપિત કરવી
ગુંચવણોને હકારાત્મક રીતે હેન્ડલ કરવા માટે



1. શું મેં આ અનુભૂતિ પહેલાં કરી છે?

તમને નીચેના લાગણીઓ, શારીરિક લક્ષણો, વિચારો અને વર્તનના પેટર્ન જણાય છે?   

Please tick the boxes which regularly apply to you. 

લાગણીઓ: 

ગુસ્સો, દુઃખ કે હેરાની
ભાવનાત્મક દ્રષ્ટિએ અલગ થાવું
વિશ્વાસનો અભાવ કે ઈર્ષ્યા
પ્રેમ ન મળવાની લાગણી
ખુલ્લી વાતચીત કરવાનો ડર

શારીરિક લક્ષણો:

ઊંઘની મુશ્કેલી
ભૂખમાં ફેરફાર
શારીરિક તણાવ (સીરદર્દ , થાક)
જાતીય ઇચ્છામાં ઘટાડો
તણાવથી સંબંધિત બીમારીઓ

વિચારચિંતન પેટર્ન:

વધુ વિચાર અને ચિંતા
ઊંડો તણાવ
પોતાનો અપમાન કે શંકા
સંબંધના ભવિષ્ય અંગે વધારે વિચારો



વર્તનના પેટર્ન:

વારંવાર ઝઘડા કે મૌન સાહજિકતા
સાથે સમય વિતાવવાથી બચવું
ટકોર કે આરોપ વધુ
પ્રેમ કે આત્મીયતાનો અભાવ
વાતો છુ પાવવી

જો તમે ઘણા બોક્સે ચેક કર્યું છે, તો તમને સંબંધની સમસ્યાઓ અનુભવાતી હોય શકે
છે. ચિંતાની જરૂર નથી—આ સામાન્ય છે અને સુધારાની શક્યતાઓ છે.



2. સંબંધની સમસ્યાઓ શું છે?

સંબંધમાં થતી ગેરસમજ, સંવાદની તકલીફો કે ભાવનાત્મક અંતર કે જેના કારણે
તણાવ, અસંતુષ્ટિ કે દૂરાવ આવે છે, તે સંબંધની સમસ્યાઓ કહેવાય છે.

સામાન્ય સમસ્યાઓ:
સંવાદમાં તકલીફ
વિશ્વાસનો અભાવ
ભાવનાત્મક અંતર
જાતીય સમસ્યાઓ
માનસિક આરોગ્યને અસર

સંબંધો તમારા માનસિક સ્વાસ્થ્યને ઊંડો અસર કરે છે. સ્વસ્થ સંબંધ સુખ આપે છે,
જ્યારે ઝઘડા કે ઝેરથી ભરેલા સંબંધ મનને તોડી નાખે છે.

ઘણા લોકો પ્રેમમાં પોતાનું પોતાપણું ભૂલી જાય છે.
સંબંધમાં રહેવું એટલાં માટે નથી કે આપણે બીજાને બધું અર્પણ કરીએ—પણ એટલાં
માટે છે કે આપણે સાથે મળીને બંને લોકોના વિકાસ માટે જગ્યા બનાવી શકીએ. જો
તમે સતત બીજાના ભાવનાઓ કે જરૂરિયાતોને જ પુરા કરવાનું જોશો, પણ તમારી
જાતની અવગણના કરો, તો તમારું  આત્મ-મુલ્ય ઘટી શકે છે.



3. શું કારણો હોઈ શકે?

1. ખરાબ સંવાદ:
સુનાવટ ન કરવી
ટોન કે મક્કમતા સમજવામાં ખોટ
સાચી વાત ન કરવી
લાગણીઓ દબાવી રાખવી

2. વિશ્વાસનો અભાવ:
જુઠ્ઠાણું કે દગો
અસ્થિરતા કે શંકાશીલતા
રહસ્યો રાખવાં
વચન તોડવી

3. અપૂર્ણ ભાવનાત્મક જરૂરિયાતો:
અવગણના કે પ્રેમનો અભાવ
પ્રશંસા ન મળવી
સાથે સમય વિતાવવાનું ઓછું

4. આર્થિક તણાવ:
પૈસાની બાબતે ઝઘડો
એકપક્ષીય જવાબદારી
નોકરી જવું

5. મૂલ્યો કે લક્ષ્યોમાં ફેરફાર:
જીવન, પરિવાર, ધર્મ વગેરેમાં વિમત
એક લગ્ન ઈચ્છે, બીજું  નહીં



4. સુધારવા માટે શું કરવું?

1. ખુલ્લી અને સચ્ચી વાતચીત કરો:
બીજાને દોષ ન આપતા વાત કરો
"મને લાગે છે..." જેવું કહો
જવાબ આપવાને બદલે સમજવાનો પ્રયાસ કરો

2. મૂળ કારણ શોધો:
શું વાત વિશ્વાસ, સમય, સંવાદ કે જરૂરિયાતોની છે?
વારંવાર શું થાય છે એ જોશો
પોતે પણ અને જોડે પણ વિચાર કરો

3. વિશ્વાસ ફરી ઉભો કરો:
જરૂર હોય તો દિલથી માફી માંગો
પારદર્શક રહો
સમય આપો

4. મર્યાદા નક્કી કરો:
શું યોગ્ય છે અને શું નહીં તે સ્પષ્ટ કરો
સ્પેસ અને લાગણીઓની કદર કરો
ઝઘડામાં પણ સીમા ન લાંઘો

5. એકસાથે સમય વિતાવો:
સાથે કંઈક નવું કરો
સાથે રહેજો, હસો, વાત કરો
લાંબા સંબંધમાં પણ ‘ડેટિંગ’ ચાલુ રાખો



Day 1 ખુલ્લા હ્રદયથી વાતચીત
આજે બંનેજણ ૧૫થી ૨૦ મિનિટ સુધી નિખાલસ અને નિર્ભય રીતે
એકબીજાની લાગણીઓ વિશે વાત કરો. આરોપ મૂક્યા વિના કે ફરિયાદ કર્યા
વિના પોતાની વાત કહો અને બીજાની સાંભળો.

Day 2 પ્રશંસાનું પત્ર લખો
એકબીજા વિશે એવી ત્રણ બાબતો લખો જેને તમે વખાણો છો કે માટે
આભારી છો. પછી તેને ઊંચે અવાજે વાંચો. પ્રેમ અને માનની લાગણી વધુ
ઊંડાઈએ વધે છે.

Day 3 તકનીકમુક્ત કલાક
એક કલાક માટે ફોન, ટીવી કે કોઈપણ સ્ક્રીન વગર સમય વિતાવો. સાથે બેઠા
વાત કરો, ટેહેલો કરો, કે સાથે ભોજન બનાવો. આંખોમાં આંખ નાખી
જોડાવાનું આ શ્રેષ્ઠ સાધન છે.

Day 4 યાદગાર ક્ષણોની મુલાકાત
જૂ ના ફોટા કે વીડિયો જુઓ અને સંબંધમાં તમારું  સૌથી મીઠું  સ્મરણ શેયર
કરો. પૂર્વ સમયની યાદો સંબંધમાં નવો જીવ લાવે છે.

Day 5 સક્રિય શ્રવણની રમત
બે લોકો પાળી પાળીથી વાત કરે. જ્યારે એક જણ પોતાની ચિંતા કે વિચાર
કહે, ત્યારે બીજોજણ અવરોધ કર્યા વિના સાંભળે અને પછી એ શું સમજાયું તે
પુનરાવર્તન કરે.

સંબંધ માટેની ૧૪ દિવસીય યોજના – સુંદર સંબંધ માટેનો માર્ગ



Day 6 ઘરે મોજની તારીખ
સાથે મળીને રસોઈ કરો, કોઈ રમતમાં ભાગ લો, કે એક સાદો મુવી
નાઇટ રાખો. ઘરને ડેટની જગ્યા બનાવો—એ સંબંધમાં તાજગીને ફરી
લાવે છે.

Day 7 મર્યાદાઓ અને જરૂરિયાતોની ચર્ચા
એકબીજાની વ્યક્તિગત મર્યાદાઓ અને જરૂરિયાતો અંગે ખુલ્લું
બોલો. શું વાતો તમને પ્રેમભર્યા અને સુરક્ષિત લાગવા માટે જરૂરી છે
એ ચર્ચા કરો.

Day 8  કૃતજ્ઞતા અન્વેષણ કરો
એક ખાલી બરણી લો. બંને જણ દરરોજ એક appreciative નોટ લખી
તેમાં નાખો. એક સપ્તાહ પછી એ વાંચો—સહેજ સરળ આદતો સંબંધમાં
ઉર્જા ઉમેરે છે.

Day 9 ઝઘડાની પછાત ચર્ચા
એક જુનો ઝઘડો યાદ કરો અને ચર્ચા કરો કે એ સમયે શું બીજું  સારા રીતે કરી
શકાય હોત? આરોપ મૂક્યા વિના સમજદારીથી આ વિચાર કરો.

Day 10મૌન દ્વારા જોડાણ
શાંતિથી ૫થી ૧૦ મિનિટ સુધી હાથમાં હાથ રાખીને કે આંખોમાં આંખ નાખીને
બેસો. શબ્દો વગર પણ પ્રેમ અનુભવી શકાય છે.

સંબંધ માટેની ૧૪ દિવસીય યોજના – સુંદર સંબંધ માટેનો માર્ગ



Day 11 સહાયતા વિનિમય
એકબીજાને પૂછો: "આ સપ્તાહમાં હું  તને કેવી રીતે વધુ સારી રીતે સહારો
આપી શકું?" પછી એ સહારો અમલમાં મૂકો.

Day 12

Day 13 માફી અને ક્ષમાભાવ
જો જરૂર હોય તો એકબીજાની સામે દિલથી માફી માગો. જ્યાં શક્ય
હોય ત્યાં ક્ષમા આપો—શબ્દો દ્વારા પણ, દયાળુ અભિવ્યક્તિ દ્વારા પણ.

Day 14 ભવિષ્ય માટેનું દૃષ્ટિ પાટલી
આગામી એક વર્ષમાં બંને મળીને શું હાંસલ કરવું છે તે અંગે ૫ લક્ષ્યાંકો લખો
અથવા એક નાની વિઝન બોર્ડ  બનાવો. સાથે મળીને સપનાઓ જોવું
વિશ્વાસ અને જોડાણ વધારતું છે.

સંવેદનશીલ સંવાદ 
આ દિવસે બંને જણ પોતપોતાના હાલના ભાવનાઓ વિશે ખુલ્લી અને
નિખાલસ વાતચીત કરો. પ્રશ્નો પૂછો જેમ કે:
આજે તું કઈ રીતે અનુભવી રહ્યો છે/છે?હાલના દિવસોમાં તને શું ખુશી આપી
છે?

સંબંધ માટેની ૧૪ દિવસીય યોજના – સુંદર સંબંધ માટેનો માર્ગ



નિષ્કર્ષ:

એક મજબૂત અને સ્વસ્થ સંબંધ માટે સતત મહેનત, સમજદારી
અને સમર્પણ જરૂરી છે. પડકાર આવવા સ્વાભાવિક છે, પણ બંને
મળીને તેનો સામનો કરો એ જ અગત્યનું છે. પ્રેમ, માન અને
ધીરજથી સંબંધને પોષતા રહો.

"સારો સંબંધ બે બાબતો પર આધાર રાખે છે: સમાનતાઓને પસંદ
કરવી અને ભિન્નતાઓને માન આપવી."❤️


