
सुुर  त वातावरण बनाउनुुहोस्◌्

आफूूलाई  व ास गन  र सहज महसुुस  नेे
   छा ुहोस्◌्। प रवार र साथीह लेे
ब मूू  सहयोग  दान गन  स छन्◌्, तर य द
तपा  आ ो खानेे बानीको बारमेेा  च त
 नुु   भनेे, एउटा मान सक  ा 
 ोफेेसनलसँँग कुुरा गन   वचार गनुु  मह पूूण 
छ।
तपा लेे आ ो प रवार र साथीह सँँग,
मान सक  ा   ोफेेसनलसँँग, वा दवैुैुसँँग
कुुरा गन   नणय  गनुुभ इसकेेप छ, कुुरा गनक ो
ला ग एउटा  वशेेष समय छुु ाउनुुहोस्◌्।
य ा कुुरा गनुुअ  घ वा ग ररहँँदा लाज,  रस,
ल ा वा घबराहट ज ा भावना आउनुु
सामा  कुुरा हो। स झनुुहोस्◌् — आफूूलेे
भो गरहेेको कुुरा साझा गनुु  आफँ◌ँैैको  ाल
रा ेतफ को एक साहसी र सकारा क कदम
हो।

आ ो अव ा     पमा बुुझाउनुुहोस्◌्

तपा लेे अनुुभव ग ररहनुुभएको सोच, भावना र
 वहारह बार े◌ेखुुला  पमा  ा ा गनुुह ोस्◌्।
 ान रा ुहोस्◌् — तपा लेे जससँँग कुुरा गद 
 नुु  , उहाँँलेे तपा को अनुुभव वा यी
 वहार  कन आएका  न्◌् भ े कुुरा  सधैै
नबुु  स छन्◌्। यो सामा  हो।
कुुराकानी गदा  धैैय  र शा  अपनाउनुुहोस्◌्।
तपा लेे जससँँग कुुरा गद   नुु  , उहाँँलेे
तपा लाई तुु  ै कसरी   त या  दनेे वा
साथ  दनेे भ े थाहा न न स छ। तर तपा को
सहयोग (र स व भएमा  ोफेेसनलको
सहायता) लेे उहाँँलाई कसरी सहयोग गन  भनेेर
 स  म त गन  स छ।

तपा लाई माया गन  र तपा को सुुधार चाहनेे
  सँँग कुुरा गनुु,   नको  नेे  दशातफ को
एक मह पूूण  प हलो कदम  न स छ।

 त को आधारमा बुुझाउन  यास गनुुह ोस्◌्

तपा लेे जससँँग कुुरा गद   नुु  , उहाँँलाई
भोजन  वकार क त सामा  छन्◌् भ े
जानकारी  दनुुहोस्◌्, र य ा सम ा
भो गरहेेकालाई कसरी साथ  दन स क 
भ े कुुरा बुुझाउन  यास गनुुह ोस्◌्।
भोजन  वकारका शारी रक र भावना क
असरह , अ न  नको  नेे   याबारे
जानकारी  दनुुहोस्◌्।
उहाँँह लेे तपा लाई कसरी साथ  दन
स ु  , तपा लाई केे चा ह , र  नको  नेे
  यामा तपा को आव कता प रवतन 
भइरहँँदा  सबार े◌ेजानकारी  दनुुहोस्◌्।

आ नो भोजन  वकार
 वहारबारेे कुुरा गदा 

  नङ सुु  गन  QR
कोड   ान गनुुह ोस्◌्:


