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भाग 2 – सीमाएं और स्वस्थ ररश्ते 
सीमाएं निर्ाारित कििे के बािे में औि जािें 
सुरक्षित और स्वस्थ ररश्ता कैसा होता है, इसकी पहचान और पररभाषित करना हमें अपने सभी ररश्तों में अपनी अपेिाओं और 
सीमाओं को साझा करने के लिए तैयार कर सकता है। 

अपनी सीमाएं तय करते समय षवचारशीि युक्ततयां: 

• अपनी बातें लिखें ताकक यदि आप चचाा को िेकर घबराहट महसूस कर रहे हों तो आप अपनी आवश्यकताओं के बारे 
में स्पष्ट रूप स ेबोि सकें । 

• यह बताने के लिए कक आप कैसा महसूस कर रहे हैं ("मुझे महसूस होता है       और       आप जब     "), 
"आप" के बजाय "मुझे" का उपयोग करन ेका प्रयास करें, नह ीं तो ऐसा िग सकता है कक आप व्यक्तत पर आरोप 
िगा रहे हैं। 

ध्याि दें: इस बात में अंतर है कक कोई यह समझना चाहता है कक आप त या कहना चाह रहे हैं या उसने आपसे स्पष्टीकरण 
मांगा है। आपको ककसी को भी अपनी आवश्यकताओं को उचचत ठहराने या ककसी को स्पष्टीकरण िेने की आवश्यकता नहीं है। 
हम सभी को अपनी सीमाएं ननर्ााररत करने का अचर्कार है। 

हािांकक कभी-कभी अस्वीकृनत, भ्रम या उिासी की भावना पिैा हो सकती है, याि रखें कक इसके बावजूि व् यक्तत आपको पसंि 
करे और आपके साथ त या, कब, कहां, त यों और कैसे संबंर्ी सीमाएं तय करे। अपनी सीमाओं को बताना सम्मान का काया है, 
और िसूरों की सीमाओं को समझना और उनके अनुकूि ढिना भी सम्मान का काया है। 

जब िसूरे हमारे साथ सीमाएं ननर्ााररत कर रहे हों तो षवचार करने योग्य युक्ततयां: 

• उन्हें उपक्स्थत रहकर और बबना ककसी रुकावट के सकिय रूप से सुनकर अपनी सीमाओं को व्यतत करने का अवसर िें। 
• आपके द्वारा अनुभव की जा रही ककसी भी भावना या षवचार को स्वीकार करने और उसके लिए जगह रखने के लिए 

समय ननकािें, तयोंकक इनका होना स्वाभाषवक है। 
• ध्यान रखें कक सीमाएं ननर्ााररत करना काफी कदठन हो सकता है, इसलिए नकारात्मक प्रनतकिया न करके (उिाहरण के 

लिए, रिात्मक या आिोचनात्मक बनकर) िसूरों की सीमाओं का सम्मान करना महत्वपूणा है। 
• "मुझे बताने के लिए र्न्यवाि" जैसे कथनों का उपयोग करें। 

यदि कोई आपसे कहता है कक आपने अपनी सीमा िांघ िी है और उन्हें असहज कर दिया है, भिे ही उन्होंने पहिे ही उन 
सीमाओं पर चचाा कर िी हो, तो उन्हें अपनी भावनाओं को व्यतत करने का अवसर िें। जब कोई अपनी सीमाएं िोहराता है 
और आपसे कहता है कक आपने उन्हें पार कर लिया है, तो माफी मांग िें। 
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