
रिश्तों से जुड़ी समस्याओं के  लिए

स्व-सहायता मार्ग दर्शि का



खुद से पूछने लायक कु छ प्रश्न:

क्या मैं इस रिश्ते में सुना, समझा और महत्वपूर्ण महसूस करता/करती हूं?
क्या मुझे अपने साथी पर भरोसा है – और क्या उन्हें मुझ पर भरोसा है? क्यों या
क्यों नहीं?
क्या यह रिश्ता मुझे भावनात्मक या मानसिक रूप से बढ़ने में मदद करता है या
पीछे  खींचता है?
क्या मैंने अपनी भावनाओं और ज़रूरतों को साफ़ तौर पर बताया है या मैं उम्मीद
करता/करती हूं कि साथी "बस समझ जाएगा/जाएगी"?
क्या मैं डर, अके लेपन की भावना या आदत के  कारण इस रिश्ते में बना/बनी हूं?

ऐसे प्रश्न रिश्तों में सामान्य होते हैं। रिश्ते में आत्म-परिचय पाना उतना ही ज़रूरी है
जितना कि रिश्ते को बनाए रखना।

यह पुस्तिका आपके  लिए मददगार होगी:

रिश्तों से जुड़ी समस्याओं के  मूल कारण समझने में
प्रभावी संवाद कै से करें यह सीखने में
सेहतमंद सीमाएं कै से स्थापित करें
टकरावों को सकारात्मक तरीक़े  से सँभालने में



1. मैं अभी क्या अनुभव कर रहा/रही हूं?

क्या आप नीचे दिए गए भावनाओं, शारीरिक लक्षणों, विचारों और व्यवहार के  पैटर्न को
नियमित रूप से महसूस करते हैं?

कृ पया उन बॉक्स को टिक करें जो आप पर लागू होते हैं:

भावनाएं: 

गुस्सा, दुख या झुंझलाहट
भावनात्मक रूप से दूर महसूस करना
विश्वास की कमी या ईर्ष्या
प्रेम न मिलने का एहसास
खुलकर बातचीत करने में डर

शारीरिक लक्षण:

सिरदर्द की समस्या
नींद में बदलाव
शारीरिक तनाव (सिरदर्द, थकान)
यौन इच्छा में कमी
तनाव से जुड़ी बीमारियाँ

विचार/चिंतन के  पैटर्न:

अधिक सोचना और चिंता करना
अधिक तनाव महसूस करना
खुद पर संदेह या खुद को दोष देना
रिश्ते के  भविष्य को लेकर अधिक सोचना



व्यवहार के  पैटर्न:

बार-बार झगड़े या मौन का माहौल
एक साथ समय बिताने से बचना
आलोचना या आरोप लगाना
प्रेम या नज़दीकी की कमी
बातें छुपाना

यदि आपने कई बॉक्स टिक किए हैं, तो संभव है कि आप रिश्तों की समस्याओं का
अनुभव कर रहे हों। चिंता करने की आवश्यकता नहीं है — यह सामान्य है और इसमें
सुधार संभव है।



2. रिश्तों की समस्याएं क्या होती हैं?

रिश्तों में होने वाली गलतफ़हमियाँ, संवाद की समस्याएँ या भावनात्मक दूरी
जिससे तनाव, असंतोष या अलगाव आता है, उन्हें रिश्तों की समस्याएँ कहा
जाता है।

सामान्य समस्याएँ:
संवाद में कठिनाई
विश्वास की कमी
भावनात्मक दूरी
यौन समस्याएं
मानसिक स्वास्थ्य पर असर

रिश्ते आपके  मानसिक स्वास्थ्य को गहराई से प्रभावित करते हैं। स्वस्थ रिश्ते सुख
देते हैं, जबकि झगड़ों और ज़हरीले रिश्तों से मन टूट सकता है।

कई लोग प्रेम में खुद को भूल जाते हैं।
रिश्ते में बने रहना के वल इसलिए नहीं होता कि हम दूसरे को सब कु छ दे सकें—
बल्कि इसलिए होता है कि हम मिलकर दोनों के  विकास के  लिए एक जगह बना
सकें ।
अगर आप लगातार दूसरे की भावनाओं या ज़रूरतों को पूरा करने की कोशिश करते
हैं लेकिन अपनी अनदेखी करते हैं, तो आपका आत्म-सम्मान कम हो सकता है।



3. क्या कारण हो सकते हैं?

1. ख़राब संवाद:
स्पष्टता से बात न करना
लहज़े या भावना को समझने में चूक
सच न कहना
भावनाएं दबाकर रखना

2. विश्वास की कमी:
झूठ या धोखा
असुरक्षा या शक
राज़ रखना
वादाख़िलाफ़ी

3. अधूरी भावनात्मक ज़रूरतें:
उपेक्षा या प्रेम की कमी
सराहना न मिलना
साथ समय बिताने की कमी

4. आर्थिक तनाव:
पैसे के  मामलों में झगड़ा
एकतरफ़ा ज़िम्मेदारी
नौकरी छू टना

5. मूल्यों या लक्ष्यों में अंतर:
जीवन, परिवार, धर्म आदि में मतभेद
एक चीज़ चाहता है, दूसरा नहीं



4. सुधारने के  लिए क्या करें?

1. खुली और सच्ची बातचीत करें:
दूसरे को दोष दिए बिना बात करें
"मुझे लगता है..." जैसे वाक्य कहें
जवाब देने की जगह समझने की कोशिश करें

2. मूल कारण खोजें:
क्या मुद्दा विश्वास, समय, संवाद या ज़रूरतों का है?
बार-बार क्या होता है उस पर ध्यान दें
खुद और साथ मिलकर विचार करें

5. साथ समय बिताएं:
साथ में कु छ नया करें
साथ में रहें, हँसे, बात करें
लंबे रिश्ते में भी ‘डेटिंग’ जारी रखें

3. भरोसा दोबारा बनाएं:
ज़रूरत हो तो दिल से माफ़ी माँगें
पारदर्शी बनें
समय दें

4. सीमाएं स्पष्ट करें:
क्या सही है और क्या नहीं, यह तय करें
स्पेस और भावनाओं की कदर करें
झगड़ों में भी सीमाएं न लांघें



Day 1 दिल से बातचीत:
आज दोनों 15 से 20 मिनट तक खुलकर और ईमानदारी से अपनी
भावनाओं पर बात करें। आरोप या शिकायत न करें। अपनी बात कहें और
दूसरे को सुनें।

Day 2 प्रशंसा की चिट्ठी:
एक-दूसरे के  लिए ऐसी तीन बातें लिखें जिनके  लिए आप तारीफ़ या आभार
महसूस करते हैं। फिर उसे ज़ोर से पढ़ें। इससे प्रेम और सम्मान की भावना
बढ़ती है।

Day 3 तकनीक मुक्त घंटा:
एक घंटे के  लिए फोन, टीवी या किसी अन्य डिवाइस के  बिना समय बिताएं।
साथ बैठें , टहलें या खाना पकाएं। आँखों में आँख डालकर जुड़ाव एक
प्रभावशाली साधन है।

Day 4 यादगार लम्हों की मुलाकात:
पुरानी तस्वीरें या वीडियो देखें और रिश्‍ते के  सबसे मीठे  पलों को साझा करें।
पुराने दिनों की यादें रिश्ते में नई ऊर्जा लाती हैं।

Day 5 सक्रिय सुनने का खेल:
दोनों बारी-बारी से बात करें। जब एक बोले, दूसरा बिना टोके  सुने और फिर
दोहराए कि उसने क्या समझा।

रिश्ते को बेहतर बनाने की 14-दिन की योजना



Day 6 घर पर मज़े की डेट:
मिलकर खाना बनाएं, किसी खेल में भाग लें या एक सादी मूवी नाइट
रखें। घर को डेटिंग की जगह बनाना रिश्ते में ताजगी लाता है।

Day 7 सीमाएं और ज़रूरतों की चर्चा:
एक-दूसरे की व्यक्तिगत सीमाओं और ज़रूरतों पर खुलकर बात
करें। ऐसी बातें जो आपको सुरक्षित और संतुष्ट महसूस कराती हैं,
उनकी चर्चा करें।

Day 8 कृ तज्ञता का अभ्यास:
एक खाली जार लें। दोनों हर दिन एक "appreciative" नोट लिखकर
उसमें डालें। एक सप्ताह बाद उन्हें पढ़ें—छोटी आदतें रिश्ते में ऊर्जा भरती
हैं।

Day 9 झगड़े के  बाद की चर्चा:
एक पुराना झगड़ा याद करें और चर्चा करें कि उस समय क्या और बेहतर
किया जा सकता था? बिना दोषारोपण के  समझदारी से सोचें।

Day 10मौन से जुड़ाव:
5 से 10 मिनट तक शांति से हाथ में हाथ लेकर या आँखों में आँख डालकर
बैठें । बिना शब्दों के  भी प्रेम को महसूस किया जा सकता है।

रिश्ते को बेहतर बनाने की 14-दिन की योजना



Day 11 सहायता का आदान-प्रदान:
एक-दूसरे से पूछें: "इस हफ्ते मैं तुम्हारी किस तरह बेहतर मदद कर
सकता/सकती हूं?" फिर उस मदद को अमल में लाएं।

Day 12

Day 13 माफ़ी और करुणा:
यदि ज़रूरत हो तो एक-दूसरे से दिल से माफ़ी माँगें। जहाँ ज़रूरत हो
वहाँ क्षमा करें – शब्दों से भी और दयालु अनुभवों से भी।

Day 14 भविष्य की साझा योजना:
आने वाले एक वर्ष में दोनों मिलकर क्या हासिल करना चाहते हैं, इसके  5
लक्ष्य लिखें या एक छोटा vision board बनाएं। साथ सपने देखना
भरोसा और जुड़ाव बढ़ाता है।

संवेदनशील संवाद:
इस दिन दोनों अपने-अपने वर्तमान भावनाओं पर खुलकर और ईमानदारी से
बातचीत करें। जैसे:
आज मैं कै सा महसूस कर रहा/रही हूं?
हाल के  दिनों में मुझे किस बात से खुशी मिली है?

रिश्ते को बेहतर बनाने की 14-दिन की योजना



निष्कर्ष:

एक मज़बूत और स्वस्थ रिश्ते के  लिए निरंतर मेहनत, समझदारी
और समर्पण ज़रूरी है। चुनौतियाँ आना स्वाभाविक है, लेकिन
दोनों मिलकर उनका सामना करें – यही सबसे महत्वपूर्ण है।
प्रेम, सम्मान और धैर्य से रिश्ते को पोषित करते रहें।

"एक अच्छा रिश्ता दो चीजों पर टिका होता है: समानताओं को
पसंद करना और भिन्नताओं को सम्मान देना।"❤️


