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ਹ ਿੱ ਸਾ (ਮਾਹਿਊਲ) 1 - ਆਪਣੀਆਂ ਸੀਮਾਵਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਮਝਣਾ 
ਅਤੇ ਇਨਹ ਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ  
 ਆਪਣੀਆਂ ਸੀਮਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਜ਼ਿਆਦਾ ਜਾਣੋ  

ਜਿਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਅਸੀਂ ਜਿਆਲ ਰੱਿਦੇ ਹਾਂ, ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨ੍ਾਲ ਸੀਮਾਵਾਂ ਤੈਅ ਕਰਨ੍ਾ ਕਦ ੇਕਦ ੇਔਿਾ ਿਾਂ ਅਸੰਭਵ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਡਰਦ ੇਹਾ ਜਕ 
ਿਦੋਂ ਅਸੀਂ ਆਪਣ ੇਦੋਸਤਾਂ, ਪਾਰਟਨ੍ਰਾਂ, ਅਤੇ ਪਜਰਵਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਂ ਨ੍ ੰ  ਨ੍ਾਂਹ ਕਰ ਜਦੰਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਰ ੱ ਿੇ ਿਾਂ ਮਾੜੇ ਬਣ ਿਾਂਦ ੇਹਾਂ। ਪਰ 
ਆਪਣੀਆਂ ਸੀਮਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਸਪਸ਼ਟ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਬਾਰੇ ਿ ੱ ਲਹ ਕ ੇਗੱਲ ਕਰਨ੍ਾ ਅਸਲ ਜਵਚ ਕੰਮ `ਤੇ, ਘਰ ਜਵਚ, ਅਤ ੇਸਾਡ ੇਸਾਰੇ 
ਸਮਾਜਿਕ ਘੇਜਰਆਂ ਜਵਚ ਮਜ਼ਬ ਤ ਅਤੇ ਜਸਹਤਮੰਦ ਸੰਬੰਧ ਬਣਾਉਣ ਜਵਚ ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਦੋਂ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸੰਬੰਧਾਂ ਜਵਚ 
ਸੀਮਾਵਾਂ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕਰਨ੍ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਆਦਰ ਕਰਨ੍ ਦੀ ਕੋਜਿਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਾਂ, ਸਾਨ੍ ੰ  ਤਣਾਅ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਪੱਧਰ ਅਤ ੇਜਜ਼ਆਦਾ ਸਵੈ-ਮਾਣ 
ਮਜਹਸ ਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸੰਬੰਧਾਂ ਜਵਚ ਜਜ਼ਆਦਾ ਜਵਿਵਾਸੀ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਾਂ, ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਆਪ `ਤੇ ਅਤੇ ਹੋਰਨ੍ਾਂ `ਤੇ ਭਰੋਸਾ 
ਕਰਨ੍ਾ ਜਸੱਿ ਸਕਦੇ ਹਾਂ।  
 
ਤਾਂ ਜਿਰ ਤ ਹਾਡੀਆ ਂਸੀਮਾਵਾਂ ਕੀ ਹਨ੍? ਇਹ ਕ ਝ ਸਵਾਲ ਹਨ੍ ਜਿਹੜੇ ਤ ਸੀਂ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਜਵੱਚੋਂ ਕ ਝ ਸੀਮਾਵਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ੍ ਲਈ ਆਪਣੇ 
ਆਪ ਨ੍ ੰ  ਪ ੱ ਛ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਪੈਨ੍ ਅਤ ੇਪੇਪਰ ਲਉ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਆਪ ਲਈ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਿਵਾਬ ਦਣੇ ਲਈ ਕ ਝ ਸਮਾਂ ਕੱਢ।ੋ (ਇਹ ਿਰਨ੍ਲ ਜਲਿਣ 
ਦਾ ਸਮਾਂ ਹ!ੈ)    
      

• ਕੀ ਅਤੇ ਕੌਣ ਮਨੈ੍ ੰ  ਮੇਰੀ ਜਜੰ਼ਦਗੀ ਜਵਚ ਸ ਰੱਜਿਅਤ ਅਤੇ ਮਦਦ ਕਰਨ੍ ਵਾਲਾ ਮਜਹਸ ਸ ਕਰਵਾਉਂਦਾ ਹੈ?  

• ਮੈਂ ਆਪਣਾ ਸਮਾਂ ਜਕਵੇਂ ਜਬਤਾਉਣਾ ਪਸੰਦ ਕਰਦੀ/ਕਰਦਾ ਹਾਂ, ਅਤੇ ਮੈਂ ਇਹ ਸਮਾਂ ਜਕਸ ਨ੍ਾਲ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ੍ਾ ਚਾਹ ੰ ਦੀ/ਚਾਹ ੰ ਦਾ ਹਾਂ? 

ਮੇਰੇ ਸਮੇਂ ਬਾਰ ੇਮੇਰੇ ਿੈਸਜਲਆ ਂਦਾ ਿਦੋਂ ਆਦਰ ਨ੍ਹੀਂ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਤਾਂ ਮੈਨ੍ ੰ  ਜਕਵੇਂ ਮਜਹਸ ਸ ਹ ੰ ਦਾ ਹੈ?  

• ਿਦੋਂ ਕੋਈ ਮੇਰੀ ਿੋਟੋ ਮੇਰੇ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਪ ੱ ਛੇ ਜਬਨ੍ਾਂ ਔਨ੍ਲਾਈਨ੍ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਮੈਨ੍ ੰ  ਜਕਵੇਂ ਮਜਹਸ ਸ ਹ ੰ ਦਾ ਹੈ?  

• ਮੈਨ੍ ੰ  ਜਕਵੇਂ ਮਜਹਸ ਸ ਹ ੰ ਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ ਕੋਈ ਮੈਨ੍ ੰ  ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਜਵਜਿਆਂ ਬਾਰ ੇਪ ੱ ਛਦਾ ਹੈ ਜਿਨ੍ਹ ਾਂ ਬਾਰ ੇਮੈਂ ਗੱਲ ਨ੍ਹੀਂ ਕਰਨ੍ਾ ਚਾਹ ੰ ਦੀ/ਚਾਹ ੰ ਦਾ 
ਿਾਂ ਜਿਹੜਾ ਮਨੈ੍ ੰ  ਬਆੇਰਾਮ ਕਰਦਾ ਹੈ?  

• ਮੇਰੇ ਲਈ “ਮੇਰੀ ਜਨ੍ਿੱਿੀ ਥਾਂ” ਕੀ ਹੈ? ਿਦੋਂ ਮੇਰੀ ਜਨ੍ਿੱਿੀ ਥਾਂ ਦਾ ਆਦਰ ਨ੍ਹੀਂ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਤਾਂ ਇਹ ਜਕਵੇਂ ਮਜਹਸ ਸ ਹ ੰ ਦਾ ਹੈ?   

 
ਤ ਹਾਡੇ ਿਵਾਬ ਇਹ ਿੈਸਲਾ ਕਰਨ੍ ਜਵਚ ਤ ਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ੍ ਜਕ ਤ ਸੀਂ ਜਕਸ ਗੱਲ ਨ੍ਾਲ ਆਰਾਮਦੇਹ – ਿਾਂ ਬੇਆਰਾਮ ਹੋ – 

ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨ੍ਾਵਾਂ ਨ੍ ੰ  ਸਪਸ਼ਟ ਸ਼ਬਦਾਂ ਜਵਚ ਦੱਸਣ ਜਵਚ ਤ ਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ੍।  
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ਤ ਸੀਂ ਆਪਣੇ ਿਵਾਬਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨ੍ਰਮ ਸੀਮਾਵਾਂ ਅਤ ੇਪੱਕੀਆਂ ਸੀਮਾਵਾਂ ਦੋਨ੍ੋਂ  ਤੈਅ ਕਰਨ੍ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:   
• ਨ੍ਰਮ ਸੀਮਾ ਦਾ ਿੈਸਲਾ ਸੰਦਰਭ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਤ ਹਾਡੇ ਦ ਆਲੇ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਿਾਂ ਹਾਲਤ `ਤ ੇਜਨ੍ਰਭਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਨ੍ਰਮ 

ਸੀਮਾਵਾਂ ਸਦਾ ਲਾਗ  ਨ੍ਹੀਂ ਕੀਤੀਆਂ ਿਾਂਦੀਆਂ, ਜਕਉਂਜਕ ਕਦੇ ਕਦ ੇਉਨ੍ਹ ਾਂ ਸੀਮਾਵਾਂ ਨ੍ ੰ  ਪਾਰ ਕੀਤ ੇਿਾਣ `ਤੇ ਤ ਸੀਂ ਓਕੇ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹੋ, ਿਾਂ 
ਤ ਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਦ ਿੇ ਜਵਅਕਤੀ ਕੋਲ ਜਜ਼ਕਰ ਨ੍ਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

• ਪੱਕੀ ਸੀਮਾ ਜਦਿੜ ਹ ੰ ਦੀ ਹੈ। ਜਕਸੇ ਵੀ ਹਾਲਤ ਜਵਚ ਿਾਂ ਜਕਸੇ ਵਲੋਂ ਵੀ ਉਹ ਲਾਈਨ੍ ਪਾਰ ਕਰਨ੍ਾ ਤ ਹਾਨ੍ ੰ  ਸਦਾ ਬਚੇੈਨ੍ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ 
ਪੱਕੀਆਂ ਸੀਮਾਵਾਂ ਇਕਸਾਰ ਰਜਹੰਦੀਆ ਂਹਨ੍, ਭਾਵੇਂ ਤ ਹਾਡੇ ਦ ਆਲੇ ਕੋਈ ਵੀ ਲੋਕ ਹੋਣ ਿਾਂ ਤ ਸੀਂ ਜਕਸ ੇਵੀ ਹਾਲਤ ਜਵਚ ਹਵੋੋ।    

 ਭਾਵੇਂ ਤ ਸੀਂ ਆਪਣੇ ਿਵਾਬ ਆਪਣੇ ਤੱਕ ਰੱਿਣ ਦਾ ਿੈਸਲਾ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਆਪਣ ੇਆਪ ਨ੍ ੰ  ਜਬਹਤਰ ਿਾਣਨ੍ ਲਈ ਇਹ ਇਕ ਬਹ ਤ ਹੀ 
ਮਦਦਗਾਰੀ ਅਜਭਆਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ!  
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