
खुुद कोो स्वस्थ सीीमााओं सेे सशक्त बनाानाा

सीीमााएँ ँकई रूपोंं मेंं आतीी हैंं, जि�नमेंं भाावनाात्मक, शाारीीरि�क, समय, वि�त्तीीय और यौौन रूप शाामि�ल हैंं। जब आप स्वस्थ व्यक्ति�िगत सीीमााएं ं
नि�र्धाा�रि�त करतेे हैंं, तब आप खुुद कोो महत्व देे रहेे और अपनेे स्वाास्थ्य और कल्यााण कीी रक्षाा कर रहेे होोतेे हैंं। 

उन सीीमााओं कीी पहचाान करनेे केे लि�ए इस वर्ककशी ीट काा उपयोोग करेंं जि�ससेे आपकोो अपनेे और दूसरोंं केे लि�ए अपेेक्षााएँ ँनि�र्धाा�रि�त करनेे मेंं मदद मि�लेेगीी।

चरण 1. आत्मचिं�ंतन करेंं

कुुछ समय नि�कााल कर अपनेे समय, भाावनााओं और भौौति�क स्थाान केे संंदर्भभ मेंं अपनेे 
वर्ततमाान जीीवन केे बाारेे मेंं सोोचेंं। नीीचेे दि�ए गए खाालीी स्थाानोंं मेंं, मन मेंं आनेे वाालेे मुुख्य 
वि�षयोंं याा वि�चाारोंं कोो लि�खेंं।

1.	� इससेे मुुझेे तनााव होोताा हैै। (उदााहरण: सोोशल मीीडि�याा, व्यक्ति�िगत समय कीी 
कमीी, वैैश्वि�क घटनााएँ)ँ ______________________________________________

	 _________________________________________________________________

2.	� इससेे मुुझेे असहजताा महसूूस होोतीी हैै। (उदााहरण: दूसरोंं केे साामनेे बोोलनाा, 
दोोस्तोंं कोो गलेे लगाानाा, “नहींं” कहनाा) 
_________________________________________________________________

	 _________________________________________________________________

3.	� इससेे मैंं असुुरक्षि�त महसूूस करताा हूंं। (उदााहरण: राात मेंं अकेेलेे पैैदल चलकर 
घर जाानाा, तेेज गति� सेे गााड़ीी चलाानेे वाालोंं केे सााथ सवाारीी करनाा, अपनेे बच्चेे कोो 
ऐसीी जगह जाानेे देेनाा जहाँँ� मैंं उसेे देेख न सकूँँ� ) 
_________________________________________________________________

	 _________________________________________________________________

चरण 2. बनाानेे केे लि�ए सीीमााएँ ँनि�र्धाा�रि�त करेंं

चरण 1 मेंं अपनेे उत्तरोंं कीी समीीक्षाा करेंं। उन उत्तरोंं कोो चुुनेंं जोो आपकोो सबसेे ज़्याादाा 
पसंंद होंं। उन्हेंं नीीचेे लि�खेंं और वि�चाार करेंं कि� क्याा आपकोो नई सीीमाा बनाानेे कीी 
ज़रूरत हैै याा मौौजूूदाा सीीमाा कोो समाायोोजि�त करनेे कीी।

1.	 _______________________________________________________

2.	 _______________________________________________________

3. 	 _______________________________________________________

चरण 3. दि�शाानि�र्देशोंं पर वि�चाार-मंंथन करेंं

चरण 2 मेंं उल्लि�िखि�त प्रत्येेक सीीमाा केे लि�ए, नीीचेे दि�ए गए खाालीी स्थाान भरेंं। 

1.	� जब ____________________________, मुुझेे _________________ महसूूस होोताा

	है ै क्योंंकि� ________________________________। मुुझेे जोो चााहि�ए वोो हैै

	 ________________________________________________________________ ।

2.	� जब ____________________________, मुुझेे _________________ महसूूस होोताा

	है ै क्योंंकि� ________________________________। मुुझेे जोो चााहि�ए वोो हैै

	 ________________________________________________________________ ।

3.	� जब ____________________________, मुुझेे _________________ महसूूस होोताा

	है ै क्योंंकि� ________________________________। मुुझेे जोो चााहि�ए वोो हैै

	 ________________________________________________________________ ।

चरण 4. एक प्लाान बनााएंं

इसके बााद, उन तरीीकोंं पर वि�चाार करेंं जि�नसेे आप सीीमाा नि�र्धाा�रि�त कर सकतेे हैंं। नीीचेे 
दि�ए गए खाालीी स्थाान भरेंं।

1.	� मुुझेे जोो चााहि�ए वोो हैै_________________________। येे वेे तरीीकेे हैंं 

जि�नसेे मैंं अपनीी ज़रूरत कीी चीीज़ेंं माँँ�ग सकताा हूँँ याा पाा सकताा हूँँ 

________________________________________________________________। 

2.	� मुुझेे जोो चााहि�ए वोो हैै_________________________। येे वेे तरीीकेे हैंं 

जि�नसेे मैंं अपनीी ज़रूरत कीी चीीज़ेंं माँँ�ग सकताा हूँँ याा पाा सकताा हूँँ 

________________________________________________________________। 

3.	� मुुझेे जोो चााहि�ए वोो हैै_________________________। येे वेे तरीीकेे हैंं 

जि�नसेे मैंं अपनीी ज़रूरत कीी चीीज़ेंं माँँ�ग सकताा हूँँ याा पाा सकताा हूँँ 

________________________________________________________________। 



चरण 5. चुुनौौति�योंं काा पूूर्वाा�नुुमाान लगााएंं

इसके बााद, संंभाावि�त चुुनौौति�योंं और उनसेे नि�पटनेे केे तरीीकोंं पर वि�चाार करेंं। नीीचेे 
दि�ए गए खाालीी स्थाान भरेंं।

1.	� जब मैंं ���������������������������������������������  मांं�गताा हूंं, तोो मुुझेे 

__________________________काा साामनाा करनाा पड़ सकताा हैै। इससेे नि�पटनेे केे 

लि�ए मैंं नि�म्न कर सकताा हूँँ __________________________________________

_________________________________________________________________

2.	� जब मैंं ���������������������������������������������  मांं�गताा हूंं, तोो मुुझेे 

__________________________काा साामनाा करनाा पड़ सकताा हैै। इससेे नि�पटनेे केे 

लि�ए मैंं नि�म्न कर सकताा हूँँ __________________________________________

_________________________________________________________________

3.	� जब मैंं ���������������������������������������������  मांं�गताा हूंं, तोो मुुझेे 

__________________________काा साामनाा करनाा पड़ सकताा हैै। इससेे नि�पटनेे केे 

लि�ए मैंं नि�म्न कर सकताा हूँँ __________________________________________

_________________________________________________________________

चरण 6. इसके मााध्यम सेे पाालन करेंं

प्रत्येेक पहचाानीी गई सीीमाा आवश्यकताा केे लि�ए, सबसेे पहलेे उन काार्ययवााहि�योंं कोो 
लि�खेंं जि�न्हेंं आपकोो नई सीीमाा नि�र्धाा�रि�त करनेे याा मौौजूूदाा सीीमाा केे समाायोोजन केे लि�ए 
करनेे कीी आवश्यकताा हैै। फि�र वि�चाार करेंं और लि�खेंं कि� आप इस प्रक्रि�याा मेंं अपनाा 
समर्थथन कैैसेे करेंंगेे।

1.	� ___________________________केे लि�ए, मैंं ________________________

____________________ द्वााराा सीीमाा नि�र्धाा�रि�त करनेे काा प्रयाास करँूँगाा, और  

__________________________________ केे मााध्यम सेे अपनाा समर्थथन करँूँगाा।

2.	� ___________________________केे लि�ए, मैंं ________________________

____________________ द्वााराा सीीमाा नि�र्धाा�रि�त करनेे काा प्रयाास करँूँगाा, और  

__________________________________ केे मााध्यम सेे अपनाा समर्थथन करँूँगाा।

3.	� ___________________________केे लि�ए, मैंं ________________________

____________________ द्वााराा सीीमाा नि�र्धाा�रि�त करनेे काा प्रयाास करँूँगाा, और  

__________________________________ केे मााध्यम सेे अपनाा समर्थथन करँूँगाा।

ध्याान रखेंं, सीीमााएँ ँनि�र्धाा�रि�त करनाा और उन्हेंं मेंंटेेन रखनाा चुुनौौतीीपूूर्णण होो सकताा हैै। लेेकि�न अपनेे 
आप कोो प्रयाास करनेे काा अवसर देेनाा — और प्रयाास करतेे रहनाा मूूल्यवाान होोताा हैै। 

और आप सीीमाा मेंं वृृद्धि� याा समाायोोजन केे लि�ए अपनेे उत्तरोंं और इस वर्ककशी ीट पर हमेेशाा वाापस आ सकतेे हैंं।
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