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ਖੁਸ਼ ਦਿਆਲੂ ਇਕੱਠੇ

ਦਕਸੇ ਿੀ ਦ ਼ਿੰ ਿਗੀ ਨੂ਼ਿੰ  ਸੌਖਾ 
ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਦਿਆਲਤਾ

ਿਾ ਕ਼ਿੰ ਮ ਕਰੋ

ਦਕਸੇ ਅਦਿਹੇ ਦਿਅਕਤੀ ਨੂ਼ਿੰ  
ਇੱਕ ਉਤਸ਼ਾਹਿਨਕ ਨੋਟ 
ਭੇਿੋ ਦਿਸਨੂ਼ਿੰ  ਇਕ ਹੁਲਾਰੇ 

ਿੀ ਲੋੜ ਹੈ

ਿੂਦਿਆਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਿੇ 
ਸਮੇਂ ਸਿਾਲ ਪੱੁਛ ਕੇ 
ਸਰਗਰਮ ਦਿਲਚਸਪੀ 

ਦਿਖਾਓ

ਕੁਝ ਅਦਿਹਾ ਸਾਂਝਾ ਕਰੋ ਿੋ 
ਤੁਹਾਨੂ਼ਿੰ  ਮਨੋਰ਼ਿੰਿਕ ਕਰਨ 
ਦਿੱਚ ਮਿਿਗਾਰ ਲੱਗਿਾ ਹੈ

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਆਨਲਾਈਨ
ਸਮੀਦਖਆ ਿਾਂ ਿੋਸਤਾਨਾ 
ਸੁਨੇਹੇ ਿੇ ਨਾਲ ਇੱਕ
ਸਥਾਨਕ ਕਾਰੋਬਾਰ ਿਾ

ਸਮਰਥਨ ਕਰੋ

ਇੱਕ ਿੋਸਤ ਨੂ਼ਿੰ  ਬੁਲਾਉਣ 
ਲਈ ਕਾਲ ਕਰੋ ਅਤੇ 
ਉਹਨਾਂ ਨੂ਼ਿੰ  ਸੱਚਮੱੁਚ ਸੁਣੋ

ਦਿਸਿੀ ਤੁਸੀਂ ਹਮੇਸ਼ਾ
ਅਲੋਚਨਾ ਕਰਿੇ ਹੋ ਉਸ
ਪਰਤੀ ਆਪਣੀ ਸੋਚ ਚ਼ਿੰਗੀ 

ਰੱਖੋ 

ਦਕਸੇ ਿੋਸਤ ਨੂ਼ਿੰ  'ਚਾਹ ਲਈ
ਸੱਿਾ ਦਿਓ 

(ਦਿਅਕਤੀਗਤ ਿਾਂ 
ਿਰਚੁਅਲ)

ਸਹੀ ਹੋਣ ਿੀ ਬਿਾਏ 
ਦਿਆਲੂ ਹੋਣ 'ਤੇ 
ਦਿਆਨ ਦਿਓ

ਤੁਸੀਂ ਿੋ ਮਦਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ 
ਹੋ ਉਸ ਦਿਅਕਤੀ ਨਾਲ
ਸਾਂਝਾ ਕਰੋ ਦਿਸ 'ਤੇ ਤੁਸੀਂ 
ਸੱਚਮੱੁਚ ਭਰੋਸਾ ਕਰਿੇ ਹੋ

ਿੂਦਿਆਂ ਨਾਲ ਿੁੜਨ ਅਤੇ 
ਕੁਝ ਮ ੇਿਾਰ ਕਰਨ ਿੀ

ਯੋਿਨਾ ਬਣਾਓ

ਦਕਸੇ ਅਦਿਹੇ ਦਿਅਕਤੀ ਿੀ 
ਮਿਿ ਕਰੋ ਿੋ ਸ਼ਾਇਿ 
ਸ਼ਿੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਦਰਹਾ ਹੋਿੇ
ਅਤੇ ਮਿਿ ਕਰਨ ਿੀ 

ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੇ

ਅੱਿ ਿੱਿ ਤੋਂ ਿੱਿ ਲੋਕਾਂ ਨੂ਼ਿੰ  
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਦਟੱਪਣੀਆਂ 

ਦਿਓ

ਆਪਣੇ ਦਕਸੇ ਅ ੀ ਨੂ਼ਿੰ  
ਉਹਨਾਂ ਤਾਕਤਾਂ ਬਾਰੇ ਿੱਸੋ 
ਿੋ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਦਿੱਚ 

ਿੇਖਿੇ ਹੋ

ਦਕਸੇ ਗੁਆਂਢੀ ਨਾਲ 
ਿੋਸਤਾਨਾ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ 

ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱਢੋ

ਦਿਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੂ਼ਿੰ  ਤੁਸੀਂ ਿੇਖਿੇ 
ਹੋ ਉਨਹ ਾਂ 'ਤੇ ਮੁਸਕਰਾਓ 
ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਿੇ ਦਿਨ ਨੂ਼ਿੰ  

ਰੌਸ਼ਨ ਕਰੋ

ਦਕਸੇ ਿਾ ਿ਼ਿੰਨਿਾਿ ਕਰੋ
ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨੂ਼ਿੰ  ਿੱਸੋ ਦਕ 
ਉਨਹ ਾਂ ਨੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ  ਕੀ 

ਕੀਤਾ ਹੈ 

ਆਪਣੇ ਿੀਿਨ ਦਿੱਚ ਦਕਸੇ 
ਿੇ ਚ਼ਿੰਗੇ ਗੁਣਾਂ ਿੀ ਕਿਰ 

ਕਰੋ

ਦਤ਼ਿੰ ਨ ਲੋਕਾਂ ਿਾ ਿ਼ਿੰਨਿਾਿ 
ਕਰੋ ਦਿਨਹ ਾਂ ਲਈ ਤੁਸੀਂ 
ਬਹੁਤ ਚ਼ਿੰਗੇ ਹੋ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ 

ਨੂ਼ਿੰ  ਿੱਸੋ ਦਕ ਦਕਉਂ

ਦਕਸੇ ਿੀ ਗੱਲ ਸੁਣਨ ਤੋਂ
ਬਗੈਰ ਹੀ ਉਸਿੀ ਪਰਖ 

ਨਾ ਕਰੋ 

ਿੂਦਿਆਂ ਦਿੱਚ ਚ਼ਿੰਗੇ ਿੀ 
ਭਾਲ ਕਰੋ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ 
ਿਿੋਂ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਤੋਂ

ਦਨਰਾਸ਼ ਮਦਹਸੂਸ ਕਰਿੇ ਹੋ

ਦਿਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਗੱਲ
ਕਰਿੇ ਹੋ ਅੱਿ ਉਸ ਨੂ਼ਿੰ

ਦਪਆਰ ਨਾਲ ਿਿਾਬ ਦਿਓ 
ਦਿਸ ਦਿੱਚ ਤੁਸੀਂ ਿੀ ਸ਼ਾਮਲ 

ਹੋ

ਆਪਣੇ ਅ ੀ ਾਂ ਲਈ
ਦਨਰਦਿਘਨ ਸਮਾਂ ਬਣਾਓ

ਪੁਰਾਣੇ ਿੋਸਤ ਨਾਲ 
ਸ਼ਿੰਪਰਕ ਬਣਾਉ ਦਿਸ ਨੂ਼ਿੰ
ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਸਮੇ ਤੋਂ ਨਹੀਂ 

ਦਮਲੇ 

ਦਕਸੇ ਅ ੀ  ਿਾਂ ਿੋਸਤ ਨੂ਼ਿੰ  
ਿੱਸੋ ਦਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 

ਖਾਸ ਦਕਉਂ ਹਨ

ਉਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਿੀ ਦਿਲੋਂ 
ਤਾਰੀਫ਼ ਕਰੋ ਦਿਨਹ ਾਂ ਨਾਲ 
ਤੁਸੀਂ ਅੱਿ ਗੱਲ ਕਰਿੇ ਹੋ

ਸ਼ਨੀਿਾਰ ਐਤਿਾਰਸੋਮਿਾਰ ਮ਼ਿੰਗਲਿਾਰ ਬੁੱ ਿਿਾਰ ਿੀਰਿਾਰ ਸ਼ੁੱ ਕਰਿਾਰ

ਦਕਸੇ ਨੂ਼ਿੰ  ਇਹ ਿੱਸਣ ਲਈ 
ਇੱਕ ਸੁਨੇਹਾ ਭੇਿੋ ਦਕ ਤੁਸੀਂ 
ਉਹਨਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋ

ਦਕਸੇ ਿੋਸਤ ਨੂ਼ਿੰ  ਪੱੁਛੋ ਦਕ 
ਉਹ ਹਾਲ ਹੀ ਦਿੱਚ ਦਕਿੇਂ 
ਮਦਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ

ਖ਼ੁਸ਼ੀ ਲਈ ਕਾਰਿਾਈ
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