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भाग 1 – अपनी सीमाओं को समझना और संचार करना 
अपनी सीमाओं के बारे में और जानें 
जिन लोगों की हम परवाह करते हैं, उनके साथ सीमाएं तय करना कभी-कभी मुजककल या असंभव भी लग सकता है। हमें डर है 
कक िब हम अपने दोस्तों, पार्टनरों और पररवार के सदस्यों को अपने से दरू करना चाहते हैं तो हम ननददयी या मतलबी हो रहे 
हैं। लेककन अपनी सीमाओं के बारे में स्पष्ट और खुला होना वास्तव में हमें काम पर, घर पर और हमारे सभी सामाजिक दायरों 
में मिबूत और स्वस्थ ररकते बनाने में मदद कर सकता है। िैसे-िैसे हम अपने ररकतों में सीमाओं को साझा करने और उनका 
सम्मान करने का प्रयास करते हैं, हम तनाव के ननम्न स्तर और उच्च आत्म-सम्मान का अनुभव कर सकते हैं, अपने ररकतों में 
अधिक आकवस्त हो सकते हैं, और खुद तथा दसूरों पर भरोसा करना सीख सकते हैं। 

तो आपकी सीमाएं क्या हैं? यहां कुछ प्रकन ददए गए हैं, जिनमें से कुछ की पहचान करने के ललए आप स्वयं से पूछ सकते हैं। 
एक कलम और कागि लें और स्वयं इनका उत्तर देने के ललए कुछ समय लें। (यह िनदललगं का समय है!) 

• क्या और कौन मुझे िीवन में सुरक्षित और सहायक महसूस कराता है? 
• मुझे अपना समय कैसे और ककसके साथ बिताना पसंद है? जि मेरे समय को लेकर ननर्टयों का सम्मान नह ं ककया 

जाता तो मुझे कैसा लगता है? 
• िब कोई मुझसे पहले से पूछे बबना मेरी तस्वीर ऑनलाइन पोस्ट करता है तो कैसा महससू होता है? 
• िब कोई मुझसे उन ववषयों के बारे में पूछता है जिन पर मैं चचाद नहीं करना चाहता/चाहती या िो मुझे असहि करते 

हैं तो मुझे कैसा लगता है? क्या मैं उन्हें रुकने के ललए कहने में सिम महसूस करता/करती हंू? 

• मैं "मेरा ननिी स्थान" ककसे मानता/मानती हंू? िब मेरे व्यजक्तगत स्थान का सम्मान नहीं ककया िाता तो मुझे कैसा 
महसूस होता है? 

आपके उत्तर आपको यह ननिादररत करने में मदद कर सकते हैं कक आप ककस चीि में सहि - या असहि हैं - और आपकी 
भावनाओं को स्पष्ट शब्दों में व्यक्त करने में आपकी मदद कर सकते हैं। 

आप अपने उत्तरों का उपयोग लचीली और दृढ़ सीमाएं दोनों का ननिादररत करने के ललए कर सकते हैं 

• एक लचीली सीमा ककसी संदभद द्वारा ननिादररत की िा सकती है और यह आपके आस-पास के लोगों या जस्थनत पर 
ननभदर हो सकती है। लचीली सीमाएं हमेशा लागू नहीं की िाती हैं, क्योंकक कभी-कभी उन्हें पार करने पर आपको कोई 
आपवत्त नहीं होती है, या आप इसे दसूरे व्यजक्त को नहीं भी बताते।  

• पक्की सीमा एकदम तय है. ककसी भी जस्थनत में या ककसी के द्वारा उस रेखा को पार करना आपको हमेशा असहि 
बनाता है। आपके आस-पास के लोगों या आप जिस जस्थनत में हैं, उसकी परवाह ककए बबना दृढ़ सीमाएं एक िैसी ही 
बनी रहती हैं। 

भले ही आप अपने उत्तरों को ननिी रखने का ननर्दय लेते हैं, किर भी स्वयं को बेहतर तरीके से िानने के ललए यह एक बहुत 
ही उपयोगी अभ्यास हो सकता है! 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/

