
દરેક નકારાત્મક 
ક્ષણને સંતુલિત 
કરવા માટે કેટલી 
હકારાત્મક ક્ષણોની 
જરૂર પડે છે?

જાણવા માટે કાર્ડને 
ફેરવો.

આલિંગન
શેર કરવું
વાત કરવી

હસવું

રુચિ બતાવવીટીકા કરવી
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સૌથી સુખી યુગલોના પણ નકારાત્મક ક્ષણો હોય છે. કેટલીકવાર તમે પોતાને ગુસ્સો કરતા, ટીકા કરતા, 
બૂમ પાડતા, અથવા દોષારોપણ કરતા જોઈ શકો છો. આને સંતુલિત કરવા માટે શું જોઈશે? સંબંધના 
નિષ્ણાતો કહે છે કે દરેક એક નકારાત્મક ક્ષણએક નકારાત્મક ક્ષણ  માટે તમને પાંચ સકારાત્મકપાંચ સકારાત્મક ક્ષણોની જરૂર હોય છે.

તમારા જીવનસાથી સાથેની દરેક 
નકારાત્મક ક્રિયાપ્રતિક્રિયાનકારાત્મક ક્રિયાપ્રતિક્રિયા માટે:
l ટીકા કરવી.

l જીતવાનો પ્રયત્ન કરવો.

l દોષારોપણ કરવું.

l નિંદાત્મક શબ્દો બોલવા.

l ઉપહાસ કરવું.

l કટાક્ષ.

l બૂમો પાડવી.

l પોતાનો બચાવ કરવો.

l એકબીજાથી વધીની વાત કરવી.

તમારે પાંચ સકારાત્મક પાંચ સકારાત્મક 
ક્રિયાપ્રતિક્રિયાઓક્રિયાપ્રતિક્રિયાઓ 
કરવાનો પ્રયાસ કરવો 
જોઈએઃ
l આલિંગન કરવું.

l શેર કરવું.

l વાત કરવી.

l સાથે મળીને હસવું.

l એકબીજાને ટેકો આપવો.

l રુચિ બતાવવી.

l સાંભળવું.

l આભાર વ્યક્ત કરવો.

જાદુઈ ગુણોત્તરનો જાદુઈ ગુણોત્તરનો 
અભ્યાસ શરૂ કરોેે:અભ્યાસ શરૂ કરોેે:
l તમારા સંબંધ વિશે વિચારો. 

l તમે એકબીજા માટે શું 
સકારાત્મક વસ્તુઓ કરી શકો 
છો? 

l તમે કાળજી બતાવવા માટે શું 
કરી શકો છો?


