
खुुद कोो स्वस्थ सीीमााओं सीे सीशक्त बनाानाा

सीीमााएँ ँकई रूपोंं मां आतीी हैंं, जि�नमां भाावनात्माक, शाारीीरिरीक, सीमाय, विवत्तीीय औरी यौन रूपों शाामिमाल हैंं। �ब आपों स्वस्थ व्यक्ति�तीगती सीीमााएँ ं
विनर्धाा�रिरीती करीतीे हैंं, तीब आपों खुुद को माहैंत्व दे रीहैंे औरी अपोंने स्वास्थ्य औरी कल्याण की रीक्षाा करी रीहैंे हैंोतीे हैंं। 

उन सीीमााओं की पोंहैंचाान करीने के लिलएँ इसी वक� शाीट का उपोंयोग करीं जि�सीसीे आपोंको अपोंने औरी दूसीरीं के लिलएँ अपोंेक्षााएँ ँविनर्धाा�रिरीती करीने मां मादद मिमालेगी।

चरण 1. आत्माचिंचंतना कोरं

कुछ सीमाय विनकाल करी अपोंने सीमाय, भाावनाओं औरी भाौवितीक स्थान के सींदभा� मां अपोंने 
वती�माान �ीवन के बारीे मां सीोचां। नीचाे दिदएँ गएँ खुाली स्थानं मां, मान मां आने वाले माुख्य 
विवषयं या विवचाारीं को लिलखुं।

1.  इसीसीे माुझेे तीनाव हैंोतीा हैंै। (उदाहैंरीण: सीोशाल माीवि�या, व्यक्ति�तीगती सीमाय की 
कमाी, वैश्वि�क घटनाएँ)ँ  _____________________________________________

  ________________________________________________________________

2.  इसीसीे माुझेे असीहैं�तीा माहैंसीूसी हैंोतीी हैंै। (उदाहैंरीण: दूसीरीं के सीामाने बोलना, 
दोस्तीं को गले लगाना, “नहैंं” कहैंना) 
 ________________________________________________________________

  ________________________________________________________________

3.  इसीसीे मां असीुरीश्विक्षाती माहैंसीूसी करीतीा हूंं। (उदाहैंरीण: रीाती मां अकेले पोंैदल चालकरी 
घरी �ाना, तीे� गविती सीे गाड़ीी चालाने वालं के सीाथ सीवारीी करीना, अपोंने बच्चेे को 
ऐसीी �गहैं �ाने देना �हैंाँ मां उसीे देखु न सीकँू) 
 ________________________________________________________________

  ________________________________________________________________

चरण 2. बनाानाे केो लि�ए सीीमााए ँनिनार्धाा�रिरत कोरं

चारीण 1 मां अपोंने उत्तीरीं की सीमाीक्षाा करीं। उन उत्तीरीं को चाुनं �ो आपोंको सीबसीे ज़्यादा 
पोंसींद हैंं। उन्हैंं नीचाे लिलखुं औरी विवचाारी करीं विक �या आपोंको नई सीीमाा बनाने की 
ज़रूरीती हैंै या माौ�ूदा सीीमाा को सीमाायोजि�ती करीने की।

1.  ______________________________________________________

2.  ______________________________________________________

3.   ______________________________________________________

चरण 3. दिदशानिनादेशं पर निवचार-मांथना कोरं

चारीण 2 मां उक्तिल्लखिखुती प्रत्येक सीीमाा के लिलएँ, नीचाे दिदएँ गएँ खुाली स्थान भारीं। 

1.  �ब ____________________________, माुझेे _________________ माहैंसीूसी हैंोतीा

 हैंै �यंविक ________________________________। माुझेे �ो चााविहैंएँ वो हैंै

  _______________________________________________________________ ।

2.  �ब ____________________________, माुझेे _________________ माहैंसीूसी हैंोतीा

 हैंै �यंविक ________________________________। माुझेे �ो चााविहैंएँ वो हैंै

  _______________________________________________________________ ।

3.  �ब ____________________________, माुझेे _________________ माहैंसीूसी हैंोतीा

 हैंै �यंविक ________________________________। माुझेे �ो चााविहैंएँ वो हैंै

  _______________________________________________________________ ।

चरण 4. एको प्�ाना बनााएं

इसीके बाद, उन तीरीीकं पोंरी विवचाारी करीं जि�नसीे आपों सीीमाा विनर्धाा�रिरीती करी सीकतीे हैंं। नीचाे 
दिदएँ गएँ खुाली स्थान भारीं।

1.  माुझेे �ो चााविहैंएँ वो हैंै_________________________। ये वे तीरीीके हैंं 

जि�नसीे मां अपोंनी ज़रूरीती की चाीज़ं मााँग सीकतीा हूंँ या पोंा सीकतीा हूंँ 

_________________________ ______________________________________। 

2.  माुझेे �ो चााविहैंएँ वो हैंै_________________________। ये वे तीरीीके हैंं 

जि�नसीे मां अपोंनी ज़रूरीती की चाीज़ं मााँग सीकतीा हूंँ या पोंा सीकतीा हूंँ 

_________________________ ______________________________________। 

3.  माुझेे �ो चााविहैंएँ वो हैंै_________________________। ये वे तीरीीके हैंं 

जि�नसीे मां अपोंनी ज़रूरीती की चाीज़ं मााँग सीकतीा हूंँ या पोंा सीकतीा हूंँ 

_________________________ ______________________________________। 



चरण 5. चुनाौनितयोंं कोा पूवा�नाुमााना �गााएं

इसीके बाद, सींभााविवती चाुनौवितीयं औरी उनसीे विनपोंटने के तीरीीकं पोंरी विवचाारी करीं। नीचाे 
दिदएँ गएँ खुाली स्थान भारीं।

1.  �ब मां  ____________________________________________  माांगतीा हूंं, तीो माुझेे 

_________________________ का सीामाना करीना पोंड़ी सीकतीा हैंै। इसीसीे विनपोंटने के 

लिलएँ मां विनम्न करी सीकतीा हूंँ  _________________________________________

 ________________________________________________________________

2.  �ब मां  ____________________________________________  माांगतीा हूंं, तीो माुझेे 

_________________________ का सीामाना करीना पोंड़ी सीकतीा हैंै। इसीसीे विनपोंटने के 

लिलएँ मां विनम्न करी सीकतीा हूंँ  _________________________________________

 ________________________________________________________________

3.  �ब मां  ____________________________________________  माांगतीा हूंं, तीो माुझेे 

_________________________ का सीामाना करीना पोंड़ी सीकतीा हैंै। इसीसीे विनपोंटने के 

लिलएँ मां विनम्न करी सीकतीा हूंँ  _________________________________________

 ________________________________________________________________

चरण 6. इसीकेो मााध्योंमा सीे पा�ना कोरं

प्रत्येक पोंहैंचाानी गई सीीमाा आवश्यकतीा के लिलएँ, सीबसीे पोंहैंले उन काय�वाविहैंयं को 
लिलखुं जि�न्हैंं आपोंको नई सीीमाा विनर्धाा�रिरीती करीने या माौ�ूदा सीीमाा के सीमाायो�न के लिलएँ 
करीने की आवश्यकतीा हैंै। वि�री विवचाारी करीं औरी लिलखुं विक आपों इसी प्रवि�या मां अपोंना 
सीमाथ�न कैसीे करींगे।

1.  ___________________________के लिलएँ, मां ________________________

____________________ द्वाारीा सीीमाा विनर्धाा�रिरीती करीने का प्रयासी करँूगा, औरी  

 _________________________________ के मााध्यमा सीे अपोंना सीमाथ�न करँूगा।

2.  ___________________________के लिलएँ, मां ________________________

____________________ द्वाारीा सीीमाा विनर्धाा�रिरीती करीने का प्रयासी करँूगा, औरी  

 _________________________________ के मााध्यमा सीे अपोंना सीमाथ�न करँूगा।

3.  ___________________________के लिलएँ, मां ________________________

____________________ द्वाारीा सीीमाा विनर्धाा�रिरीती करीने का प्रयासी करँूगा, औरी  

 _________________________________ के मााध्यमा सीे अपोंना सीमाथ�न करँूगा।

ध्यान रीखुं, सीीमााएँ ँविनर्धाा�रिरीती करीना औरी उन्हैंं मांटेन रीखुना चाुनौतीीपोंूण� हैंो सीकतीा हैंै। लेविकन अपोंने 
आपों को प्रयासी करीने का अवसीरी देना — औरी प्रयासी करीतीे रीहैंना माूल्यवान हैंोतीा हैंै। 

औरी आपों सीीमाा मां वृजि� या सीमाायो�न के लिलएँ अपोंने उत्तीरीं औरी इसी वक� शाीट पोंरी हैंमाेशाा वापोंसी आ सीकतीे हैंं।
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