
ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਅਨੰਦ ਕਾਰਜ
ਅਸੀਂ ਇਕ-ਦੂਜੇ ਦਾ ਅਪਮਾਨ ਜਾਂ ਮਖੌਲ ਨਹੀਂ 

ਕਰਦੇ
ਅਸੀਂ ਇਕ-ਦੂਜੇ 'ਤੇ ਚਚੜਦੇ ਨਹੀਂ ਤ ੇਗੰਦੀ 

ਬੋਲੀ ਨਹੀਂ ਵਰਤਦੇ
ਅਸੀਂ ਇਕ ਦੂਜੇ ਤੇ ਪਾਬੰਦੀ, ਚਨਯੰਤਰਣ 

ਜਾਂ ਧਮਕੀ ਨਹੀਂ ਚਦੰਦੇ
ਅਸੀਂ ਕਦੇ ਵੀ ਸਰੀਰਕ, ਮਾਨਚਸਕ ਜਾਂ ਭਾਵਨਾਤਮਕ
ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਨੰੂ ਦੁਰਚਵਹਾਰ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਹਾਂ
ਅਸੀਂ ਇਕ-ਦੂਜੇ ਨੰੂ ਤਲਾਕ ਦੇ ਨਾਲ ਧਮਕੀ ਨਹੀਂ 

ਚਦੰਦੇ

ਅਸੀਂ ਸਫਲਤਾਵਾਂ ਅਤੇ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਨੰੂ ਸਾਂਝਾ
ਕਰਦੇ ਹਾਂ

ਅਸੀਂ ਚਮੱਠੇ ਅਤੇ ਚਨਮਰ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਦੇ ਹਾਂ

ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਸਾਡੇ ਪੈਸੇ ਦੀ ਖ਼ਰਚੇ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਕਰਦੇ 
ਹਾਂ ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਇੱਕੋ ਸੋਚ ਨੰੂ ਸਾਂਝਾ ਕਰਦੇ ਹਾਂ

ਅਸੀਂ ਮੰਨਦੇ ਹਾਂ ਚਕ ਕੁਝ ਸਮਾਂ ਇਕੱਲੇ ਚਬਤਾਉਣਾ ਕਦੇ-
ਕਦੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕੋਈ ਖ਼ਤਰਾ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ

ਇਕ-ਦੂਜੇ 'ਤੇ ਸੱ਼ਕ ਜਾਂ ਈਰਖਾ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ

ਅਸੀਂ ਇਕ-ਦੂਜੇ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਵਖਰੇਚਵਆਂ
ਦਾ ਆਦਰ ਕਰਦੇ ਹਾਂ

ਅਸੀਂ ਇਕ-ਦੂਜੇ ਨੰੂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਚਸ਼ਸ਼
ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ

ਅਸੀਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਇਕੱਠੇ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਅਤੇ ਇਕੱਠੇ 
ਚਨਤਨੇਮ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਚਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਾਂ

ਇਹ ਚੀਜਾਂ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ
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ਸਵੈ ਚਸਆ
ਣਪ ਵਾਲਾ ਰਸਤਾ

ਇਹ ਚੀਜਾਂ ਕਰਨੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ

ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚਚਆਂ ਨੰੂ ਚਜੰਦਗੀ ਚਵਚ ਵਧੀਆ 
ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਚਦੰਦੇ ਹਾਂ

ਤੁਸੀਂ ਕਕਿੰ ਨੀ ਵਾਰ ਇਹ ਗੱਲਾਂ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਨ ਿੰ  ਕਹੀਆਂ ਹਨ?
ਮੈਂ ਤੁਹਾਡੀ
ਕਿਹਨਤ ਦੀ 

ਕਦਰ ਕਰਦਾ ਹਾਂ

ਿੈਂ ਤੁਹਾਨ ਿੰ
ਕਪਆਰ 
ਕਰਦਾ ਹਾਂ

ਤੁਸੀਂ ਸਹੀ
ਕਿੰ ਿ ਕੀਤਾ

ਅੱਜ ਿੈਂ ਤੁਹਾਡੇ 
ਲਈ ਅਰਦਾਸ 
ਕਰ ਕਰਹਾ ਹਾਂ

ਤੁਸੀਂ ਿੇਰੇ ਲਈ 
ਇਿਾਨਦਾਰ ਹੋ 
ਕਜਸ ਦੀ ਿੈਂ ਕਦਰ 

ਕਰਦੀ ਹਾਂ

ਗੜਬੜ ਜਾਂ ਿੁਸੀਬਤ ਦੇ ਸਿੇਂ, 
ਹਿੇਸਾਂ ਗੁਰ  ਨਾਨਕ ਜੀ ਅੱਗੇ 
ਅਰਦਾਸ ਕਰ,ੋ ਜੋ ਹਿੇਸਾ
ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਗਲੇ ਲਗਾਉਣ ਦੀ 
ਉਡੀਕ ਕਰ ਰਹੇ ਹ.ੈ

ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਘਰੇਲ  
ਕਿੰ ਿ ਨ ਿੰ  ਬਹੁਤ 
ਚਿੰ ਗੀ ਤਰਹਾਂ ਕੀਤਾ

ਹੈ

ਅੱਜ ਬਹੁਤ 
ਵਧੀਆ ਕਦਨ 
ਸੀ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ

ਅਸੀਂ "ਚੁੱ ਪ" ਨਹੀਂ ਰਚਹੰਦੇ ਜੋ ਸਾਡੇ ਚਰਸ਼ਤੇ ਨੰੂ 
ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾਉਂਦਾ ਹੈ

ਿੇਰੀ ਿਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ 
ਧਿੰ ਨਵਾਦ

ਅਸੀਂ ਘਰ ਦੇ ਕੰਮ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਫਰਜਾਂ ਨੰੂ 
ਚਨਰਪੱਖਤਾ ਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਕਰਦੇ ਹਾਂ

ਿੈਂ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ 
ਗੁੱ ਸੇ ਨਹੀਂ ਹਾਂ, 
ਇਸ ਨਾਲ ਕੋਈ 
ਫ਼ਰਕ ਨਹੀਂ ਪੈਂਦਾ

ਤੁਸੀਂ ਅੱਜ 
ਬਹੁਤ ਸੁਿੰ ਦਰ 
ਲੱਗਦੇ ਹਨ

ਿੈਂ ਇਸ 
ਲਈ ਿਾਫੀ
ਿਿੰ ਗਦਾ ਹਾਂ

www.sharecharityuk.com
#sharecharityuk

“ਕਨਿਰਤਾ ਅੱਖਰ ਹੈ,
ਸਹਾਰਨਾ ਗੁਣ ਹ,ੈ ਅਤੇ 
ਕਿੱਠਾ ਬੋਲਣਾ ਕਿਰੋਿਣੀ

ਿਿੰ ਤਰ ਹੈ ”
-ਸੇਖ ਫਰੀਦੁਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰਕ ਚਰਸ਼ਤੇ ਨੰੂ "ਗੰਦਾ“ ਨਹੀਂ ਸਮਝਦੇ ਸਗੋਂ 

ਚਕਸੇ ਚਪਆਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਚਰਸ਼ਤੇ ਲਈ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਅਸੀਂ ਇਕ-ਦੂਜੇ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਨੰੂ ਸਮਝਦੇ ਹਾਂ

ਅੰਦਾਜਾ ਲਾਉਣ ਅਤੇ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਚੈਕਚਲਸਟ
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ਚਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਨੋਟ ਕਰੋ ਚਕ 1 ਤੋਂ 9 ਆਈਟਮਾਂ ਇੱਕ ਅਸਚਥਰ ਜਾਂ ਗਲਤ ਚਰਸ਼ਤਾ ਦੀਆਂ ਚਨਸ਼ਾਨੀਆਂ ਹਨ. ਚਵਆਹੇ ਜੋਚੜਆਂ ਨੰੂ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸਲਾਹ ਮੰਗਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ..

http://www.sharecharityuk.com/

