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ਹ ਿੱ ਸਾ (ਮਾਹਿਊਲ) 2 - ਸੀਮਾਵਾਂ ਅਤੇ ਸਸਹਤਮੰਦ ਸੰਬੰਧ 

ਸੀਮਾਵਾਂ ਤੈਅ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸਿਆਦਾ ਜਾਣ ੋ 

ਇਹ ਪਛਾਣ ਅਤੇ ਨਿਸ਼ਨਿਤ ਕਰਿਾ ਨਕ ਸੁਰੱਨਿਅਤ ਅਤੇ ਨਸਹਤਮੰਦ ਸੰਬੰਧ ਸਾਡੇ ਲਈ ਨਕਸ ਤਰਹਾਂ ਦਾ ਨਦਿਾਈ ਨਦੰਦਾ ਹੈ, ਸਾਡ ੇਸਾਰੇ 
ਸੰਬੰਧਾਂ ਨਿਿ ਆਪਣੀਆਂ ਉਮੀਦਾਂ ਅਤੇ ਸੀਮਾਿਾਂ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕਰਿ ਲਈ ਸਾਿ ੰ  ਨਤਆਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 
ਆਪਣੀਆਂ ਸੀਮਾਿਾਂ ਨਮੱਥਣ ਿੇਲੇ ਨਿਿਾਰਿ ਲਈ ਸੁਝਾਅ:     

• ਆਪਣ ੇਿੁਕਤੇ ਨਲਿ ਲਉ ਤਾਂ ਜੋ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਿ ਬਾਰੇ ਘਬਰਾਹਟ ਮਨਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹਿੋ ੋਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਲੋੜਾਂ 
ਬਾਰੇ ਸਪਸ਼ਟ ਤੌਰ `ਤ ੇਗੱਲ ਕਰ ਸਕੋ। 

• ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਿਿਾਿਾਂ ਬਾਰੇ ਦੱਸਣ ਲਈ “ਤਸੁੀਂ” ਦੀ ਬਜਾਏ, “ਮੈਂ” ਿਾਲੇ ਨਬਆਿ ਿਰਤਣ ਦੀ ਕੋਨਿਸ਼ ਕਰੋ (ਮੈਂ ਮਨਹਸ ਸ 
ਕੀਤਾ___ਅਤੇ___ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ”), ਜੋ ਨਕ ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ ਤੁਸੀਂ ਨਿਅਕਤੀ `ਤ ੇਦੋਸ਼ ਲਗਾ ਰਹੇ ਹੋ।   

ਨੋਟ: ਨਕਸ ੇਦੇ ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਿਾਹੁਣ ਨਕ ਤੁਸੀਂ ਨਕੱਥੋਂ ਬੋਲ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਨਕਸੇ ਦੇ ਸਪਸ਼ਟੀਕਰਿ ਮੰਗਣ ਨਿਿਕਾਰ ਇਕ ਫਰਕ ਹੈ। ਤੁਹਾਿ ੰ  
ਆਪਣੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਿ ੰ  ਜਾਇਜ਼ ਠਨਹਰਾਉਣ ਜਾਂ ਨਕਸ ੇਿ ੰ  ਸਪਸ਼ਟੀਕਰਿ ਦਣੇ ਦੀ ਲੋੜ ਿਹੀਂ ਹੈ। ਸਾਿ ੰ  ਸਾਨਰਆਂ ਿ ੰ  ਸੀਮਾਿਾਂ ਤੈਅ ਕਰਿ ਦਾ 
ਹੱਕ ਹੈ।  
ਭਾਿੇਂ ਨਕ ਇਹ ਕਦ ੇਕਦ ੇਿਕਾਰਣ, ਪਰੇਿਾਿੀ, ਜਾਂ ਉਦਾਸੀ ਦੀਆ ਂਭਾਿਿਾਿਾਂ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਯਾਦ ਰੱਿੋ ਨਕ ਉਹ ਨਿਅਕਤੀ ਤੁਹਾਿ ੰ  ਅਜੇ 
ਿੀ ਪਸੰਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਕੀ, ਕਦੋਂ, ਨਕੱਥੇ, ਨਕਉਂ, ਅਤੇ ਨਕਿੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਇਕੱਨਠਆਂ ਸਮਾਂ ਨਬਤਾਉਣ ਬਾਰੇ ਸੀਮਾਿਾਂ ਹਿ। ਆਪਣੀਆਂ 
ਸੀਮਾਿਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਿਾ ਆਦਰ ਿਾਲਾ ਕੰਮ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਦ ਨਜਆਂ ਦੀਆ ਂਸੀਮਾਿਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਿ ਅਤੇ ਅਪਣਾਉਣ ਲਈ ਆਦਰ ਿਾਲਾ 
ਕੰਮ ਿੀ ਹੈ। 
 
ਜਦੋਂ ਦ ਜੇ ਸਾਡੇ ਿਾਲ ਸੀਮਾਿਾਂ ਤਅੈ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋਣ ਤਾਂ ਨਿਿਾਰਿ ਲਈ ਸੁਝਾਅ:    

• ਗੱਲ ਨਧਆਿ ਦੇ ਕੇ ਅਤੇ ਨਦਲਿਸਪੀ ਲੈ ਕ ੇਅਤੇ ਨਬਿਾਂ ਟੋਨਕਆਂ ਸੁਣ ਕੇ, ਉਿਹ ਾਂ ਿ ੰ  ਆਪਣੀਆਂ ਸੀਮਾਿਾਂ ਦੱਸਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਨਦਉ। 
• ਹਾਮੀ ਭਰਿ ਅਤ ੇਨਕਸੇ ਿੀ ਜਜ਼ਬਾਤ ਿ ੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ ਨਜਹੜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਿ ਸਮਾਂ ਲਾਉ, ਨਕਉਂਨਕ ਇਹ ਹੋਣਾ ਕੁਦਰਤੀ ਹੈ। 
• ਇਹ ਗੱਲ ਮਿ ਨਿਿ ਰੱਿੋ ਨਕ ਸੀਮਾਿਾਂ ਤੈਅ ਕਰਿਾ ਕਾਫੀ ਔਿਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਕਰਕੇ ਿਾਂਹਪੱਿੀ ਰੀਐਕਟ ਿਾ ਕਰਕ ੇ(ਨਜਿੇਂ 

ਆਪਣਾ ਬਿਾ ਕਰਿਾ ਜਾਂ ਿੁਕਤਾਿੀਿੀ ਕਰਿਾ) ਹੋਰਿਾਂ ਦੀਆ ਂਸੀਮਾਿਾਂ ਦਾ ਆਦਰ ਕਰਿਾ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ। 
• “ਇਹ ਗੱਲ ਮੇਰੇ ਿਾਲ ਸਾਂਝੀ ਕਰਿ ਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਧੰਿਿਾਦ” ਿਰਗੇ ਨਬਆਿਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ।   

ਜੇ ਤੁਹਾਿ ੰ  ਕੋਈ ਇਹ ਦੱਸਦਾ ਹ ੈਨਕ ਤੁਸੀਂ ਲਾਈਿ ਿ ੰ  ਪਾਰ ਕਰ ਨਲਆ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆ ਂਸੀਮਾਿਾਂ ਬਾਰੇ ਪਨਹਲਾਂ ਹੀ ਦੱਸਣ ਦੇ ਬਿਾਜ ਦ 
ਉਸ ਿ ੰ  ਬਆੇਰਾਮ ਕੀਤਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸ ਿ ੰ  ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਿਿਾਿਾਂ ਦੱਸਣ ਨਦਉ। ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਆਪਣੀਆਂ ਸੀਮਾਿਾਂ ਦੁਹਰਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਿ ੰ  
ਦੱਸਦਾ ਹ ੈਨਕ ਤਸੁੀਂ ਇਿਹ ਾਂ ਿ ੰ  ਪਾਰ ਕੀਤਾ ਹ ੈਤਾਂ ਮਆੁਫ਼ੀ ਮੰਗੋ।    
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