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ਸੁਖਾਵਂੇ ਰਿਸ਼ਤੇ
ਨੁਕਰਤਆਂ ਵਾਲੀ ਸ਼ੀਟ

ਸੁਖਾਵਂੇ ਰਿਸ਼ਤੇ ਸਕਾਿਾਤਮਕ, 
ਆਦਿ ਪੂਿਣ ਅਤੇ ਆਪਸੀ ਤੌਿ ਤੇ 
ਸਰਿਯੋਗੀ ਰਕਸਮ ਦੇ ਿੰੁਦੇ ਿਨ। ਇਿ 
ਸਾਡੀ ਰਸਿਤ ਅਤੇ ਤੰਦਿੁਸਤੀ ਲਈ 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਿਨ।

ਸਾਿੇ ਰਿਸ਼ਰਤਆਂ ਰਵੱਚ ਚੰਗਾ ਅਤੇ 
ਮਾੜਾ ਸਮਾਂ ਆਉਦਂਾ ਿੈ ਪਿ ਖਾਸ 
ਇਿ ਿੈ ਰਕ ਮਾੜੇ ਨਾਲਂੋ ਚੰਗੇ ਸਮਂੇ ਦਾ 
ਵਧੇਿੇ ਿੋਣਾ।

ਿਾਲਾਂਰਕ ਇਿ ਜਾਨਣਾ ਮਿੱਤਵਪੂਿਣ 
ਿੈ ਰਕ ਰਿਸ਼ਰਤਆਂ ਰਵੱਚ ਅਣਸੁਖਾਵਂੇ 
ਪਲਾਂ ਅਤੇ ਅਸੁਿੱਰਖਅਤ ਪਲਾਂ ਰਵੱਚ 
ਫਿਕ ਿੈ। 

ਅਸੀ ਂਅਕਸਿ ਉਸ ਸਮਂੇ ਸੁਿੱਰਖਅਤ 
ਮਰਿਸੂਸ ਕਿਦੇ ਿਾਂ, ਜਦਂੋ ਅਸੀ ਂ
ਆਪਣੇ ਘਿ ਰਵੱਚ ਆਪਣੇ ਮਨ ਦੀ 
ਗੱਲ ਰਿਨਾਂ ਰਕਸੇ ਡਿ ਅਤੇ ਦਿਾਅ ਦੇ 
ਕਿ ਸਕੀਏ, ਅਤੇ ਇਸ ਗੱਲ ਤਂੋ ਵੀ 
ਿੇਰਫਕਿ ਰਕ ਇੱਥੇ ਕੋਈ ਮੈਨੰੂ ਆਪਣੇ 
ਮਤਲਿ ਲਈ ਨਿੀ ਂਵਿਤ ਰਿਿਾ ਿੈ।

ਮੱੁਕਦੀ ਗੱਲ, ਤੁਿਾਨੰੂ ਿਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੇ 
ਰਿਸ਼ਤੇ ਰਵੱਚ ਸੁਿੱਰਖਅਤ ਮਰਿਸੂਸ 
ਕਿਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ।

ਸੁਖਾਵਂੇ ਰਿਸ਼ਤੇ ਦੇ ਸੰਕੇਤ

•  ਿਿਾਿਿੀ, ਤਿੱਥੇ ਤਿਸ਼ਿੇ ਤਵੱਚ ਦੋਵਂੇ ਤਿਿਾਂ ਮਤਿਸੂਸ ਕਿਦੀਆਂ ਿੋਣ ਤਕ ਉਿ 
ਆਪਣੀ ਤਿੰਦਗੀ ਦੇ ਿਜ਼ਿਤਿਆਂ ਿਾਿੇ ਗੱਲ ਕਿ ਸਕਦੇ ਿਨ, ਤਕਸੇ ਡਿ, ਭੈਅ 
ਿਾਂ ਆਪਣੀ ਨੁਕਿਾਚੀਨੀ ਿੋਣ ਿਂੋ ਤਿਨਾਂ ਆਪਣੇ ਮਨ ਦੀ ਗੱਲ ਕਤਿ ਸਕਦੇ ਿਨ। 
ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਅਿੇ ਇੱਕ-ਦੂਿੇ ਨਾਲ ਸਮਝੌਤਿੇ ਕਿਨ ਤਵੱਚ ਤਨਿਪੱਖਿਾ ਦੀ ਭਾਵਨਾ 
ਿੈ।

•  ਇੱਕ-ਦੂਜੇ ਦਾ ਸਨਮਾਨ, ਿੁਿਾਨੰੂ ਿਿ ਚੀਜ਼ ਿਾਿੇ ਸਤਿਮਿ ਿੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਿੀਂ ਿੈ, 
ਪਿ ਿੁਸੀਂ ਇੱਕ ਦੂਿੇ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ, ਨਜ਼ਿੀਏ ਅਿੇ ਸੀਮਾਵਾਂ ਨੰੂ ਸਮਝਦੇ ਅਿੇ 
ਆਦਿ ਕਿਦੇ ਿੋ।

•  ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਉੱਤਤੇ ਭਿੋਸਾ ਕਿੋ।

•  ਵਧੀਆ ਗੱਲਿਾਤ, ਤਿਸ ਤਵੱਚ ਗੱਲਿਾਿ ਕਿਨਾ ਅਿੇ ਸੁਣਨਾ, ਅਿੇ ਸੁਣਨਾ ਅਿੇ 
ਗੱਲਿਾਿ ਕਿਨਾ ਦੋਵਂੇ ਸ਼ਾਮਲ ਿਨ। ਮਿਲਿ ਤਕ, ਿੁਿਾਨੰੂ ਦੋਵਾਂ ਨੰੂ ਗੱਲ ਕਿਨ 
ਅਿੇ ਸੁਣਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਤਮਲਦਾ ਿੈ।

•  ਵੱਖਿੀ ਪਛਾਣ। ਿਿੇਕ ਮਾਪੇ ਦੀ ਤਨੱਿੀ ਅਿੇ ਸਮਾਤਿਕ ਪਛਾਣ ਿਾਿੇ ਸਮਝ ਵੱਖ-
ਵੱਖ ਿੰੁਦੀ ਿੈ। ਿੋਤੜਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਿ ਕਿਨ, 
ਮੰਨਣ ਿੇ ਆਦਿ ਕਿਨ ਦੀ ਲੋੜ ਿੰੁਦੀ ਿੈ। 

•  ਤਵਅਕਿੀਗਿ ਪਸੰਦਾਂ ਅਿੇ ਿੁਚੀਆਂ ਨੰੂ ਪੂਿਾ ਕਿਨ ਤਵੱਚ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੀ 
ਸਿਾਇਤਾ ਕਿਨੀ।
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ਇਿ ਸਿੋਿ ਿੋਿ 
ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਤਵੱਚ 
ਉਪਲਿਿ ਿੈ। 

ਅਸੀਂ ਇਕ ਸਿੀ ਅਨੁਵਾਦ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਿਨ ਦੀ ਕੋਤਸ਼ਸ਼ ਕੀਿੀ 
ਿੈ ਿਾਲਾਂਤਕ, ਅਸੀਂ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਗੰੁਝਲਿਾ ਕਾਿਨ ਪਛਾਣਦੇ ਿਾਂ  
ਤਕ ਿਿੇਕ ਤਵਅਕਿੀ ਨੰੂ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਿੀ ਿਾਣਕਾਿੀ ਦੀ ਵੱਖਿੀ 
ਸਮਝ ਿੋ ਸਕਦੀ ਿੈ.

ਰਿਸ਼ਤੇ ਰਵੱਚ ਿਦਲਾਉ
ਿੇ ਿੁਸੀਂ ਮਤਿਸੂਸ ਕਿਦੇ ਿੋ ਤਕ ਿੁਿਾਡੇ ਤਿਸ਼ਿੇ ਤਵੱਚ ਸੁਖਾਵਂੇ ਪਲਾਂ ਨਾਲਂੋ ਅਣਸੁਖਾਵਂੇ ਪਲ ਵਿੇਿੇ ਿਨ, ਿਾਂ ਇਿ 
ਿਾਨਣਾ ਿਿੂਿੀ ਿੈ ਤਕ ਇਿ ਿਦਲ ਸਕਦਾ ਿੈ ਿੇ ਦੋਵਂੇ ਤਵਅਕਿੀ ਕੋਤਸ਼ਸ਼ ਕਿਨ ਦੀ ਇੱਛਾ ਿੱਖਦੇ ਿਨ, ਅਿੇ ਅਤਿਿਾ 
ਕਿਨਾ ਸੁਿੱਤਖਅਿ ਿੈ।

ਅਣ-ਸੁਖਾਵਂੇ ਤਿਸ਼ਤਿਆਂ ਤਵੱਚ ਸਾਥੀ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਨੰੂ ਨਜ਼ਿ ਅੰਦਾਜ਼ ਕਿਨ ਵਿਗੇ ਤਵਵਿਾਿ ਿੋ ਸਕਦੇ ਿਨ; ਇੱਕ 
ਦੂਿੇ ਦੇ ਦੋਸਿਾਂ ਅਿੇ ਪਤਿਵਾਿ ਵਾਸਿੇ ਆਦਿ ਦੀ ਕਮੀ, ਇਿ ਦੂਸਿੇ ਸਾਥੀ ਉੱਤਿੇ ਿਾਕਿ ਅਿੇ ਕੰਟਿੋਲ ਕਿਨ ਦੀ 
ਇੱਕ ਸੂਖਮ ਿਾਂ ਸਪੱਸ਼ਟ ਕੋਤਸ਼ਸ਼ ਿੈ। ਇਿੋ ਤਿਿਾ ਤਿਸ਼ਿਾ ਅਕਸਿ ਿਣਾਅ ਅਿੇ ਘੁਟਣ ਦਾ ਕਾਿਣ ਿਣ ਸਕਦਾ ਿੈ।

•  ਰਵਚਾਿ-ਵਟਾਂਦਿਾ ਕਿੋ ਤਕ ਿੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਨਾਲ ਤਕਵਂੇ ਮਤਿਸੂਸ ਕਿ ਿਿੇ ਿੋ।

•  ਿੋ ਕੁਝ ਵੀ ਵਾਪਿ ਤਿਿਾ ਿੈ ਉਸ ਨੰੂ ਿਦਲਣ ਲਈ ਵਚਨਿੱਧ ਿੋਵੋ।

•  ਆਪਣੇ ਤਿਸ਼ਿੇ ਤਵੱਚ ਇਿਨਾਂ ਤਿਦੀਲੀਆਂ ਨੰੂ ਕਿਨ ਦੀ ਕੋਰਸ਼ਸ਼ ਕਿੋ।

ਿੇ ਿੁਸੀਂ ਮਤਿਸੂਸ ਕਿਦੇ ਿੋ ਤਕ ਿੁਿਾਨੰੂ ਿੋਿ ਸਿਾਇਿਾ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ, ਿਾਂ ਪਤਿਵਾਿਕ ਭਲਾਈ ਵਾਲੀਆਂ 
ਸਿਾਇਿਾ ਸੇਵਾਵਾਂ ਿਂੋ ਸਿਾਇਿਾ ਲਈ ਿਾ ਸਕਦੀ ਿੈ।

ਇਸ ਸਿੋਿ ਨੰੂ ਸਾਊਥ ਈਸਟ ਕਤਮਊਤਨਟੀ ਤਲੰਕਸ ਦੇ 
ਸਤਿਯੋਗ ਨਾਲ ਤਿਆਿ ਕੀਿਾ ਤਗਆ ਸੀ।
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ਸਾਡੇ ਿੱਕ ਪਿੰੁਚ ਕਿੋ
ਇਿ ਪਿਾ ਕਿਨ ਲਈ ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਸੰਪਿਕ ਕਿੋ ਤਕ ਅਸੀਂ 
ਿੁਿਾਡੀ ਅਿੇ ਿੁਿਾਡੇ ਪਤਿਵਾਿ ਦੀ ਸਿਾਇਿਾ ਤਕਵਂੇ ਕਿ 
ਸਕਦੇ ਿਾਂ।

ਫੋਨ 1300 364 277
ਈਮੇਲ enquiries@rav.org.au
www.rav.org.au ਉੱਤਿੇ ਿਾਓ

ਿੇਕਿ ਿੁਿਾਨੰੂ ਤਕਸੇ ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ ਿਾਂ ਸਾਨੰੂ ਪਤਿਲਾਂ 
ਿੀ ਦੱਸ ਤਦਓ।

ਸਾਡੇ ਿਾਿੇ
ਤਿਲੇਸ਼ਨਤਸ਼ੱਪ ਆਸਟ੍ਰੇਲੀਆ ਤਵਕਟੋਿੀਆ ਦੇ ਕੋਲ 
ਤਵਕਟੋਿੀਆ ਵਾਸੀਆਂ ਦੀ ਸਿਾਇਿਾ ਕਿਨ ਦਾ 70 ਸਾਲਾਂ 
ਿਂੋ ਵਿੇਿੇ ਦਾ ਿਜ਼ਿਿਾ ਿੈ। ਅਸੀਂ ਪਤਿਵਾਿਕ ਤਿਸ਼ਤਿਆਂ 
ਦੀ ਸਿਾਇਿਾ ਲਈ ਵੱਖ ਵੱਖ ਿਿ੍ਾਂ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ ਪ੍ਰਦਾਨ 
ਕਿਦੇ ਿਾਂ ਤਿਸ ਤਵੱਚ ਸਲਾਿ, ਪਤਿਵਾਿਕ ਕਲੇਸ਼ ਦਾ ਿੱਲ 
(ਤਵਚੋਲਗੀ), ਪਤਿਵਾਿਕ ਤਿੰਸਾ ਸੇਵਾਵਾਂ, ਅਿੇ ਤਿਸ਼ਤਿਆਂ 
ਸਿੰਿੀ ਤਸੱਤਖਆ ਪ੍ਰੋਗਿਾਮ ਸ਼ਾਮਲ ਿਨ।

ਸਾਡੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ ਭਾਈਚਾਿੇ ਦੇ ਸਾਿੇ ਮਂੈਿਿਾਂ ਵਾਸਿੇ ਿਨ।

ਿੋਿ ਸਿਾਇਿਾ ਸੇਵਾਵਾਂ

ਦੱਖਣ ਪੂਿਿੀ ਭਾਈਚਾਿਕ ਤਲੰਕ
ਇੱਕ ਤਵਆਪਕ ਸੇਵਾ ਪ੍ਰਦਾਿਾ, ਸਾਊਥ ਈਸਟ ਭਾਈਚਾਿਕ 
ਤਲੰਕਸ ਸਾਡੇ ਭਾਈਚਾਿੇ ਤਵੱਚ ਲੋਕਾਂ ਵਾਸਿੇ ਿੇਿਿਿ 
ਸਮਾਤਿਕ ਅਿੇ ਆਿਤਥਕ ਨਿੀਤਿਆਂ ਨੰੂ ਪ੍ਰ ਾਪਿ ਕਿਨ 
ਲਈ ਕਈ ਿਿ੍ਾਂ ਦੀ ਸਿਾਇਿਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਿਦੀ ਿੈ।
www.secl.org.au

ਇਨਟੱਚ - ਪਤਿਵਾਿਕ ਤਿੰਸਾ ਦੇ ਤਖਲਾਫ ਿਿੁ-
ਸਤਭਆਚਾਿਕ ਕਂੇਦਿ
ਪ੍ਰਵਾਸੀ ਅਿੇ ਸ਼ਿਨਾਿਥੀ ਤਪਛੋਕੜਾਂ, ਉਿਨਾਂ ਦੇ ਪਤਿਵਾਿਾਂ 
ਅਿੇ ਉਿਨਾਂ ਦੇ ਭਾਈਚਾਤਿਆਂ ਦੀਆਂ ਔਿਿਾਂ ਦੀ 
ਸਿਾਇਿਾ ਕਿਦੀ ਿੈ।
https://intouch.org.au

ਸੇਫ ਸਟੈਪਸ ਪਤਿਵਾਿਕ ਤਿੰਸਾ ਕਾਿਵਾਈ ਕਂੇਦਿ

ਔਿਿਾਂ ਅਿੇ ਿੱਤਚਆਂ ਵਾਸਿੇ ਮੁਫ਼ਿ ਪਤਿਵਾਿਕ ਤਿੰਸਾ 
ਸਿਾਇਿਾ।
www.safesteps.org.au 

ਦ ਔਤਿਂੇਿ ਡੋਿ (ਸੰਿਿੀ ਦਿਵਾਜ਼ਾ)
ਪਤਿਵਾਿਕ ਤਿੰਸਾ ਿਂੋ ਪ੍ਰ ਭਾਤਵਿ ਲੋਕਾਂ ਅਿੇ ਪਤਿਵਾਿਾਂ 
ਵਾਸਿੇ ਮੁਫ਼ਿ ਸੇਵਾ ਤਿੰਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਿੱਤਚਆਂ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਕਿਨ 
ਲਈ ਵਾਿੂ ਸਿਾਇਿਾ ਦੀ ਲੋੜ ਿੰੁਦੀ ਿੈ।
www.orangedoor.vic.gov.au

ਤਵੰਡਿਮੇਿ 
ਿੱਚੇ ਅਿੇ ਪਤਿਵਾਿ ਦੀਆਂ ਸਿਾਇਿਾ ਸੇਵਾਵਾਂ।
www.windermere.org.au/services/
family-services

mailto:enquiries%40rav.org.au?subject=Enquiry%3A%20Coronavirus%20Support
https://www.relationshipsvictoria.com.au/

