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प्रस्तावनता

भयारत सरकयार की आयषु्यान भयारत योजनया के अतंग्यत विद्यालय जयाने ियाले बच्चों के सियास्थय और 
कलययाण के कयाय्यक्र् के वलए पया्ठयक्र् तथया प्रवशक्षण सया्ग्री तैययार करने कया कयाय्यभयार ् यानि संसयाधन 
विकयास ्तं्यालय और सियास्थय एिं पररियार कलययाण ्तं्यालय ने रयाषटीय शवैक्षक अनसुंधयान और 
प्रवशक्षण पररषद ्(रया.श.ैअ.प्र.प.) को वदयया गयया थया। इस पहल कया उद्शेय विद्यालय जयाने ियाले बच्चों 
को सियास्थय और कलययाण से संबंवधत वययापक ज्यान, ् नोिैज्यावनक सहयायतया और सेियाए ँप्रदयान करनया ह।ै 
रया.श.ैअ.प्र.प. ने पकूि्य-प्रयाथव्क से िररषठ ्याध्यव्क ्चरणों तक विद्यालयों के सियास्थय और कलययाण 
के वलए पया्ठयक्र् की रूपरेखया विकवसत की ह।ै हयालयँावक, उच्च प्रयाथव्क से लेकर ्याध्यव्क ्चरणों 
तक के वशक्षकों और वशक्षकों के प्रवशक्षकों के वलए प्रवशक्षण और संसयाधन सया्ग्री तैययार की गई ह।ै 
यह सया्ग्री 11 विषयों को सवम््वलत करती ह ैजो इस प्रकयार हैं—सिसथ बढ़नया; भयािनयात्क कलययाण 
और ्यानवसक सियास्थय; पयारसपररक संबंध; ्कूलय और नयागररकतया; जेंर्र स्यानतया; पोषण, सियास्थय 
और सिचछतया; पदयाथ्य के दरुुपयोग की रोकथया् और प्रबंधन; सिसथ जीिन शलैी कया प्रोतसयाहन; 
प्रजनन सियास्थय और ए्च.आई.िी. की रोकथया्; वहसंया और ्चोटों के वखलयाफ सरुक्षया; तथया इटंरनेट एिं 
सोशल ्ीवर्यया के सरुवक्षत उपयोग को बढ़यािया दनेया। यह सियास्थय कलययाण के सरोकयारों को, वजनकया 
रयाषटीय पया्ठय्चयया्य की रूपरेखया 2005 ्ें भी उललेख वकयया गयया ह,ै उनको सवम््वलत करतया ह।ै यह 
वशक्षक और वशक्षक प्रवशक्षकों को भी तैययार करतया ह ैतयावक बच्चों के स्ग्र विकयास के वलए सिसथ 
वयिहयार को बढ़यािया वदयया जया सके।

यह सया्ग्री अनेक वि्चयार वि्श्य के बयाद बनयाई गई हैं। रयाषटीय सतर पर इसकी स्ीक्षया की गई 
ह।ै सरकयारी ि गैर सरकयारी संसथयाओ ंके अवधकयारीगण, वशक्षयाविदों, सियास्थय पेशिेरों, विद्यालयों के 
प्रधयानया्चयाययों और संयकु्त रयाषट के अवधकयाररयों द्यारया इसकी स्ीक्षया की गई ह।ै यह सया्ग्री ्हतिपकूण्य 
रूप से रया.श.ैअ.प्र.प. की प्रकयावशत और अप्रकयावशत सया्ग्री से भी ली गई ह।ै

्ैं उन सभी कया वजन्होंने इस सया्ग्री के वन्या्यण ्ें योगदयान वदयया ह ैि विशषेज्ों और प्रवतभयावगयों 
को धन्यियाद करतया हू।ँ ्ैं विशषे रूप से प्रोफेसर सरोज ययादि, र्ीन (अकयादव्क) पररयोजनया 
स्न्ियक, एन.पी.ई.पी./ए.ई.पी. तथया उनके सहयोवगयों र््रॉ. वबजय ्वलक और रयाषटीय जनसंख्यया 
वशक्षया पररयोजनया के हरीश ्ीणया को इस सया्ग्री को तैययार करने के वलए धन्यियाद दतेया हू।ँ ्ैं ््रॉर््यकूल 
के विषयों को स्दृ्ध करने के वलए और अपने बहु्कूलय सझुयाि दनेे के वलए स्ीक्षया सव्वत के सदसयों 
कया भी आभयारी हू।ँ
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्झु ेउम््ीद ह ैवक यह प्रवशक्षण सया्ग्री, वशक्षकों को कक्षया ्ें बच्चों को सियास्थय और कलययाण के 
बयारे ्ें प्रभयािी ढंग से जियाब दनेे के वलए सक्ष् करने ्ें उपयोगी होगी। रया.श.ैअ.प्र.प. वटपपवणयों और 
सझुयािों कया सियागत करतया ह,ै जो ह्ें आगे संशोधन और पररशोधन के वलए सक्ष् करेगया।

 प्रो. हृवषकेश सेनयापवत
 वनदशेक, रया.श.ैअ.प्र.प.
नयी वदलली 



आभतार

विद्यालय जयाने ियाले बच्चों के सियास्थय और कलययाण की प्रवशक्षण एिं संसयाधन सया्ग्री, रया.श.ैअ.प्र.प. 
द्यारया विकवसत सियास्थय और कलययाण पया्ठयक्र् की पया्ठय्चयया्य पर आधयाररत ह।ै रयाषटीय पया्ठय्चयया्य 
की रूपरेखया 2005 के ततिज्यान को विवभन्न विषयगत क्षेत्ों ्ें बनुया गयया ह।ै ित्य्यान प्रवशक्षण और 
संसयाधन सया्ग्री, ्यानि संसयाधन विकयास ्तं्यालय (ए्.ए्च.आर.र्ी.) और सियास्थय एिं पररियार 
कलययाण ्तं्यालय (ए्.ओ.ए्च.एफ.र्ब्लयकू.) कया संयकु्त प्रययास ह।ै ह् रीनया रे, सव्चि, एस.ई.एरं् एल. 
ए्.ए्च.आर.र्ी. और प्रीवत सकूदन, सव्चि ए्.ओ.ए्च.एफ.र्ब्लयकू. के आभयारी हैं, वजनके ्याग्यदश्यन ्ें 
इस सया्ग्री को विकवसत वकयया गयया।

ित्य्यान प्रवशक्षण और संसयाधन सया्ग्री, उच्च प्रयाथव्क से उच्चतर ्याध्यव्क सतर तक सियास्थय 
और कलययाण पर बच्चों के वलए उनके स्ग्र विकयास के वलए एक ् हतिपकूण्य वनिेश के रूप ्ें जोर दतेी 
ह।ै प्रवशक्षण और संसयाधन सया्ग्री के विषय हैं—सिसथ बढ़नया; भयािनयात्क कलययाण और ्यानवसक 
सियास्थय; पयारसपररक संबंध; ्कूलय और नयागररकतया; जेंर्र स्यानतया; पोषण, सियास्थय और सिचछतया; 
पदयाथ्य के दरुुपयोग की रोकथया् और प्रबंधन; सिसथ जीिन शलैी कया प्र्चयार; प्रजनन सियास्थय और 
ए्च.आई.िी. की रोकथया्; वहसंया और ्चोट के वखलयाफ सरुक्षया और इटंरनेट तथया सोशल ्ीवर्यया के 
सरुवक्षत उपयोग को बढ़यािया दनेया। इन विषयों को वशक्षया के दोनों ्चरणों के वलए वनरंतरतया के रूप ् ें ् यानया 
जया सकतया ह।ै ए्.ए्च.आर.र्ी., ए्.ओ.ए्च.एफ.र्ब्लयकू., संयकु्त रयाषट संघ के संगठनों, जैसे—संयकु्त 
रयाषट जनसंख्यया कोष, संयकु्त रयाषट शवैक्षक, िैज्यावनक और सयंासकृवतक संगठन, संयकु्त रयाषट बयाल कोष 
के संसयाधकों और गैर-सरकयारी संगठनों तथया रया.श.ैअ.प्र.प. के अपने संकयाय सदसयों के सयाथ कई दौर 
्ें ्च्चया्य हुई।

पररषद,् उन सभी संगठनों से प्रयापत उदयार स्थ्यन के वलए कृतज्तया प्रकट करती ह,ै वजन्होंने कई 
कयाय्यशयालयाओ ं् ें भयाग वलयया ह ैऔर विद्यालय की वशक्षया वयिसथया ् ें कयायया्यन्ियन के वलए प्रतयेक विषय 
पर अपनी रयाय दी ह।ै इसकी सकू्ची अनबंुध II ्ें दी गई ह।ै

पररषद ्र्या. भयारती, एसोवसएट प्रोफेसर, र्ी.ई.जी.एस.एन., र्या. वजतेन्रि पयाटीदयार, सहयायक प्रोफेसर, 
र्ी.टी.ई., र्या. सरलया ि्या्य, सहयायक प्रोफेसर, र्ी.ई.ई., र्या. रीत ु्चरंिया, सहयायक प्रोफेसर, र्ी.ई.ई., सशु्ी 
आशया अरोड़या, अध्ययावपकया, सी.आई.ई., वदलली विशिविद्यालय, सशु्ी अनरुयाधया, अध्ययावपकया, सशु्ी 
कुसु् , अध्ययावपकया, श्ी संजीि श्या्य, टी.जी.टी. वहंदी, जी.एस.िी., सेक्टर-6, रोवहणी, वदलली, र्या. 
जोयया अली ररजिी, श्ी अतलु व्तल ि िंदनया नयायर को सया्ग्री के वहंदी संसकरण की स्ीक्षया के वलए 
कृतज्तया प्रकट करती ह।ै पररषद ्सशु्ी सी्या कु्यार के प्रवत इस सया्ग्री के अनिुयाद के वलए धन्यियाद 
दतेी ह।ै
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ह् श्ी प्र्ोद कु्यार, ियैवक्तक सहयायक., श्ी वबटू् वसंह, र्ी.टी.पी. ऑपरेटर, श्ी वदनेश कु्यार को 
वप्रन्ट योग्य करने के वलए धन्यियाद दतेे हैं।

यह प्रवशक्षण सया्ग्री बच्चों को, अपने स्याज के विकयास के वलए, सवक्रय रूप से योगदयान करने, 
पे्रररत करने और सहयोग दनेे के वलए तैययार करती ह।ै एक-दकूसरे के अनभुिों से सीखने-वसखयाने और 
वशक्षयाथची कें वरित दृवषटकोण की वसफयाररश करती ह।ै इस सया्ग्री कया वक्रययान्ियन करते स्य सया्यावजक-
सयंासकृवतक लोकया्चयार और सथयानीय विवशषट आिशयकतयाओ ंको ध्ययान ्ें रखने के वलए विशषे रूप 
से अनरुोध वकयया जयातया ह।ै

 प्रोफेसर सरोज ययादि, र्ीन (अकयादव्क)
 और पररयोजनया स्न्ियक,
  र््रॉ. वबजय कु्यार ्वलक, एसोवसएट प्रोफेसर, एन.पी.ई.पी.
 श्ी हरीश कु्यार ्ीणया, सहयायक प्रोफेसर, एन.पी.ई.पी.



सतामग्री के बतारे में

यह प्रवशक्षण और संसयाधन सया्ग्री आयषु्यान भयारत के विद्यालय सियास्थय घटक के भयाग के रूप ्ें 
उच्च प्रयाथव्क से ्याध्यव्क सतर के संसयाधकों और वशक्षकों के वलए विकवसत की गई ह।ै प्रवशक्षण 
और संसयाधन सया्ग्री को विकवसत करने की प्रवक्रयया को रयाषटीय शवैक्षक अनसुंधयान और प्रवशक्षण 
पररषद ्ने ्यानि संसयाधन विकयास ्तं्यालय और सियास्थय एिं पररियार कलययाण ्तं्यालय की तकनीकी 
सहयायतया इकयाई के सहयोग से स्वन्ित वकयया ह।ै इस्ें  सयकु्त रयाषट अवभकरणों, रयाषटीय संसथयाओ,ं गैर 
सरकयारी संसथयाओ,ं  विद्यावथ्ययों, वशक्षकों और सितंत् सलयाहकयारों कया सदयाशय सहयोग रहया ह।ै

इस सया्ग्री के ्याध्य् से आनंदपकूि्यक सीखने कया सयार आतया ह।ै कई सहभयागी वशक्षयाथची कें वरित 
गवतविवधयों जैसे खले, प्रश्ोत्तरी, केस सटर्ी और भकूव्कया वनिया्यह इतययावद, वजन्हें विद्यालय ्ें आसयानी 
से वकयया जया सकतया ह,ै इस्ें शयाव्ल हैं। इसके अलयािया, विषयगत प्रदश्यनी, विषय के विवभन्न पहलओु ं
पर ्च्चया्य और सयाथ ही वशक्षयावथ्ययों को अपने सरोकयारों को उजयागर करने के वलए क्रॉव्क्स कया प्रयोग 
और उसे विकवसत करने के वलए प्रोतसयावहत वकयया गयया ह।ै

इस सया्ग्री ्ें 11 विषय सवम््वलत ह:ै सिसथ बढ़नया; भयािनयात्क कलययाण और ्यानवसक 
सियास्थय; पयारसपररक संबंध; ्कूलय और नयागररकतया; जेंर्र स्यानतया; पोषण, सियास्थय और सिचछतया; 
पदयाथ्य के दरुुपयोग की रोकथया् और प्रबंधन; सिसथ जीिन शलैी कया प्रोतसयाहन; प्रजनन सियास्थय और 
ए्च.आई.िी. की रोकथया्; वहसंया और ्चोटों के वखलयाफ सरुक्षया; तथया इटंरनेट एिं सोशल ्ीवर्यया के 
सरुवक्षत उपयोग को बढ़यािया दनेया।

इन सया्ग्री कया उपयोग कई प्रकयार के सवुिधयादयातयाओ ंके वलए वकयया जया सकतया ह,ै वजन्ें वशक्षया 
और सियास्थय विभयाग के अवधकयारी, विद्यालय प्रशयासक, प्रधयानयाध्ययापक, वशक्षक-प्रवशक्षक, नोर्ल 
वशक्षक इतययावद शयाव्ल हैं। विवभन्न विषयों से संबंवधत गवतविवधययँा विवभन्न ्चरणों, जैसे—उच्च 
प्रयाथव्क, ्याध्यव्क और उच्चतर ्याध्यव्क के अनसुयार वनयोवजत की गई हैं।

ह् आशया करते हैं वक यह प्रवशक्षण और संसयाधन सया्ग्री सगु्कतया्यओ ंको इस पया्ठयक्र् को 
हसतयंातररत करने के वलए उपयोगी और प्रभयािी होगी।

प्रो. सरोज ययादि, अवधष्यातया(अकयादव्क)
र््रॉ.  वबजय कु्यार ्वलक 

श्ी हरीश कु्यार ्ीनया 



उसे वशवक्षत करें, तयावक िह ज्यान कया प्रकयाश फैलया सके।
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पररचय

्याननीय प्रधयान्तं्ी द्यारया 14 अपै्रल 2018 को विद्यालय सियास्थय कयाय्यक्र् कया शभुयारंभ वकयया गयया 
थया। यह प्रवशक्षण और संसयाधन सया्ग्री, विद्यालय सियास्थय कयाय्यक्र् के अतंग्यत उच्च प्रयाथव्क से 
उच्चतर ्याध्यव्क सतर तक के वशक्षकों के वलए तैययार की गई ह।ै यह विद्यालय जयाने ियाले बच्चों के 
सियास्थय और कलययाण को बढ़याने के वलए ्यानि संसयाधन विकयास ्तं्यालय (ए्.ए्च.आर.र्ी.) और 
सियास्थय एिं पररियार कलययाण ्तं्यालय (ए्.ओ.ए्च.एफ.र्ब्लयकू) कया संयकु्त कयाय्यक्र् ह।ै

प्रवशक्षण और संसयाधन सया्ग्री, सियाडंगीण विकयास और सियास्थय को बढ़यािया दनेे के सया्यान्य उद्शेय 
के सयाथ विविध कयाय्यक्र्ों कया सया्जंसय सथयावपत करती ह ैवजस्ें विद्यालय सियास्थय, वकशोरयािसथया 
वशक्षया कयाय्यक्र्, जीिन कौशल, जीिन ्कूलय वशक्षया, रयाषटीय जनसंख्यया वशक्षया पररयोजनया, योग और 
ध्ययान शयाव्ल हैं। विद्यालय सियास्थय घटक, जीिन कौशल कया लयाभ उठयाने और सयापतयावहक आयरन 
और फोवलक एवसर् पकूरकतया, ्यावसक ध््य सिचछतया प्रबंधन, वकशोर ्तै्ीपकूण्य सियास्थय सेियाओ ंके 
्ौजकूदया कयाय्यक्र्ों के सयाथ सया्जंसय सथयावपत करने कया अिसर प्रदयान करते हैं। वकशोर ् तै्ीपकूण्य सियास्थय 
क्लीवनक (ए.एफ.ए्च.सी.)1 के परया्श्यदयातयाओ ंद्यारया रयाषटीय वकशोर सियास्थय कयाय्यक्र् के तहत बच्चों 
को सकू्चनया, ्नोिजै्यावनक सहयायतया, िसत ुऔर रयाषटीय बयाल सियास्थय कयाय्यक्र् (आर.बी.एस.के.) द्यारया 
सियास्थय जयँा्च, दखेभयाल की वनरंतरतया प्रदयान की जयाती ह।ै 

विद्यालय सियास्थय की पहल के कुछ ्यापदरं्ों को रयाषटीय पया्ठय्चयया्य की रूपरेखया 2005 ्ें 
पररलवक्षत वकयया गयया ह,ै वजस्ें कहया गयया ह ैवक सियास्थय जैविक, सया्यावजक, आवथ्यक, सयंासकृवतक 
और रयाजनीवतक कयारकों से प्रभयावित ह।ै सियास्थय, बच्च ेके सियाडंगीण विकयास के वलए एक ्हतिपकूण्य 
वनिेश ह।ै दसतयािेज आगे बतयातया ह ैवक यह पया्ठयक्र् सियास्थय की स्ग्र पररभयाषया को अपनयातया ह।ै 
पकूि्य-प्रयाथव्क से लेकर उच्चतर ्याध्यव्क सतर तक भयारत ्ें अवधकयंाश बच्चों के सया्ने कुपोषण 
और सं्चररत रोग प्र्खु सियास्थय स्सययाए ँहैं। इसवलए, क्जोर सया्यावजक स्कूहों और बयावलकयाओ ं
पर विशषे ध्ययान दनेे के सयाथ, विद्यालय की वशक्षया के सभी सतरों पर इस पहलकू को संबोवधत करने की 
आिशयकतया ह।ै यह प्रसतयावित ह ैवक ्ध्ययाह्न भोजन कयाय्यक्र् और व्चवकतसया जयँा्च को पया्ठय्चयया्य कया 
एक वहससया बनयायया जयाए और सियास्थय के बयारे ् ें वशक्षया प्रदयान की जयाए, जो विकयास के विवभन्न ्चरणों ् ें 
आय ुकी विवशषट व्चतंयाओ ंको संबोवधत करे। 1940 के दशक ्ें वययापक विद्यालय सियास्थय कयाय्यक्र् 
की कलपनया की गई। इस्ें छह प्र्खु घटक शयाव्ल थे—व्चवकतसया दखेभयाल, सिचछ विद्यालय 
पयया्यिरण, विद्यालय ्ें दोपहर कया भोजन, सियास्थय और शयारीररक वशक्षया। ये घटक बच्च ेके सियाडंगीण 
विकयास के वलए ्हतिपकूण्य हैं और इसवलए इन्हें पया्ठयक्र् ्ें शयाव्ल वकए जयाने की आिशयकतया ह।ै

1 बयाल ्ें 18 िष्य से क् आय ुके प्रतयेक ्यानि (बयाल अवधकयारों कया सम््लेन, संयकु्त रयाषट ्हयासभया, 1989) शयाव्ल हैं। हयालयँावक, 
इस दसतयािेज के उद्शेय के वलए, बच्चों को 6—18 िष्य की आय ुऔर वकशोरों को 10–19 िष्य की आय ुस्कूह के वलए संदवभ्यत 
वकयया गयया ह।ै
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इसके अवतररक्त, दसतयािेज ्ें बढ़ते अहसयास कया उललेख वकयया गयया ह ैवक इस प्रभयािशयाली आय ु
िग्य के बच्चों के सियास्थय पर ध्ययान दनेे की आिशयकतया ह,ै क्योंवक िे ्खु्य रूप से शयारीररक पररित्यनों 
के सयाथ-सयाथ वयिहयार और वययािहयाररक पररित्यनों से संबंवधत हैं जो हर संसकृवत ्ें वभन्न होते हैं और 
अक्सर बहुत ही संिेदनशील होते हैं। कई बयार इस तरह के बदलयाि बच्चों और उनके सयावथयों को 
आसयानी से स्झ ्ें नहीं आते हैं और िे ्खु्य रूप से व्थकों और गलत धयारणयाओ ंद्यारया वनददेवशत होते 
हैं, जो उन्हें जोवख्भरी वसथवतयों ्ें क्जोर बनया दतेे हैं, जैसे—दिया/्यादक रिवयों के सेिन, ए्च.आई.
िी./एर््स सं्चरण इतययावद। इसवलए, आय-ुउपयकु्त संदभ्य-विवशषट हसतक्षेपों को वकशोर सियास्थय 
व्चतंयाओ ंपर ध्ययान कें वरित करनया ्चयावहए जो बच्चों को ज्यान के वन्या्यण और जीिन कौशल प्रयापत करने के 
अिसर प्रदयान  करती ह,ै तयावक िे बडे़ होने की प्रवक्रयया से संबंवधत ्दु्ों कया सया्नया कर सकें । इससे उन्हें 
जीिन के प्रवत सकयारयात्क दृवषटकोण विकवसत करने और ्चनुौवतयों कया सया्नया करने ्ें ्दद व्लेगी।

सियास्थय और कलययाण, वयवक्तगत, सया्ुदयावयक, रयाषटीय और िैवशिक सतरों पर सयाि्यभौव्क खोज 
ह।ै विशि सियास्थय संगठन (र्ब्लयकू.ए्च.ओ.) सियास्थय को केिल रोग और दबु्यलतया कया अभयाि नहीं 
बवलक पकूण्य शयारीररक, ् यानवसक और सया्यावजक कलययाण की वसथवत के रूप ् ें पररभयावषत करतया ह ैऔर 
आरोग्य शयारीररक, ्यानवसक, भयािनयात्क और सया्यावजक सियास्थय आवद कया एक संयोजन ह ैऔर 
खशुी और जीिन की संतवुषट से जडु़या हुआ ह।ै

हर बच्च े को यह अवधकयार ह ैवक उसे अपनी क्ष्तया कया एहसयास करयाने के वलए ्चहुँ् खुी िवृद्ध और 
विकयास के अिसर प्रदयान वकए जयाए।ँ ्यानि िवृद्ध और विकयास के वलए शरुुआती िष्य सबसे ्हतिपकूण्य 
हैं। तंवत्कया-विज्यान के शोधों ने भी यह बतयायया ह ैवक यह वययापक ्वसतषक के विकयास कया ्चरण ह।ै

जबवक सियास्थय सभी आय ुस्कूहों के वलए एक ्हतिपकूण्य लक्य ह,ै बच्चों के सियास्थय और भलयाई ्ें 
वनिेश विशषे रूप से प्रभयािी हैं और कई लयाभ पैदया करते हैं। ब्चपन के प्रयारंवभक िष्य बच्चों ्ें शयारीररक, 
्नोिैज्यावनक सियास्थय और कलययाण की नींि रखने के वलए सबसे अवधक ्हतिपकूण्य हैं। इन्ें बच्चों के 
ित्य्यान स्कूहों के सियास्थय ्ें सधुयार, उनके भयािी जीिन ्ें ियसक सियास्थय लक्षण, सयाथ ही बच्चों की 
अगली पीढ़ी के सियास्थय ्ें सधुयार शयाव्ल हैं। भयारत की कुल जनसंख्यया कया 39 प्रवतशत (जनगणनया 2011) 
47.3 करोड़ बच्च े(0–18 िष्य) हैं। यवद भयारत को हर उम्र ्ें सभी के वलए अचछे सियास्थय और कलययाण 
के सतत विकयास लक्य को प्रयापत करनया ह,ै तो जनसंख्यया के इस ्कूल अनपुयात की अनकूठी जरूरतों को 
नजरअंदयाज नहीं वकयया जया सकतया ह।ै इन वनिेशों कया न केिल भयारत के सियास्थय लक्यों पर ततकयाल और 
सकयारयात्क प्रभयाि पडे़गया, बवलक यह दशे को अपने जनसयंावख्यकीय लयाभयंाश2  कया एहसयास करने ्ें ्दद 
करेगया, आवथ्यक विकयास सवहत प्रभयािी सया्यावजक कया्कयाज और स्यािेशी विकयास कया स्थ्यन करेगया।

ब्चपन और वकशोरयािसथया ्हतिपकूण्य जीिन ्चरण हैं जो नयी जयानकयारी और वि्चयारों को 
अिशोवषत करने और संसयावधत करने के वलए विकयास के आधयार होते हैं जो उनके वलए अपने वयिहयार 

2 जनसयंावख्यकी लयाभयंाश कया तयातपय्य तिररत आवथ्यक विकयास से ह ैजो एक दशे को क् वनभ्यरतया अनपुयात होने पर प्रयापत हो सकतया ह।ै 
वनभ्यरतया अनपुयात उन लोगों की आय-ुजनसंख्यया अनपुयात ह ैजो आ्तौर पर श्् बल ्ें नहीं होते हैं (वजन्हें आय ुस्कूह 0–14 और 
65+ ्यानया जयातया ह)ै और आ्तौर पर कयाय्यबल (आय ुस्कूह 15–64) ्ें होते हैं।
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्ें सधुयार करनया आसयान बनयाते हैं। इसवलए, इन आय ुस्कूहों के सयाथ कया् करनया बेहद फयायदे् ंद ह ैऔर 
इस्ें वनिेश करने से भयारी सयाि्यजवनक सियास्थय लयाभ प्रयापत वकयया जया सकतया ह।ै

बच्चों का स्वास्थर और कलराण
सरकयार द्यारया स्वथ्यत सियास्थय कयाय्यक्र्ों के वलए बच्चों के सियास्थय ् ें वनिेश एक ् हतिपकूण्य—प्रयाथव्कतया 
ह।ै रयाषटीय पररियार सियास्थय सिदेक्षण (एन.एफ.ए्च.एस.–3, 2005–06) की तलुनया ्ें, हयावलयया सिदेक्षण 
(एन.एफ.ए्च.एस.–4, 2015–16) के आकँड़ों ्ें आशयाजनक रुझयान वदखयाई दतेे हैं, जैसे पयँा्च सयाल से क् 
उम्र के बच्चों ्ें उम्र के वहसयाब से क् लम्बयाई 48 प्रवतशत से 38 प्रवतशत और क् िजन (उम्र के वलए 
क् िजन) ्ें 43 प्रवतशत से 36 प्रवतशत ्ें वगरयािट दखेी गयी ह।ै हयालयँावक, ये संख्यया अनयापेवक्षत रूप 
से अवधक ह ैऔर यह दखेया जयातया ह ैवक विद्यालय जयानया शरुू करने से पहले बच्चों की एक बड़ी संख्यया 
कुपोवषत पयाई जयाती ह।ै इन बच्चों ्ें संक्र्ण पयाए जयाने की संभयािनया भी अवधक होती ह ैऔर ये बी्यारी 
और कुपोषण के एक दषु्चक्र ्ें फँसते हैं जो उनकी सीखने की क्ष्तया ्ें हसतक्षेप करतया ह ैऔर बडे़ पै्याने 
पर वयवक्तयों, उनके पररियारों और दशे के वलए नकयारयात्क पररणया्ों तक पहु्ँचतया ह।ै बयाल उतपीड़न पर 
2007 ्ें ्वहलया एिं बयाल विकयास ्तं्यालय द्यारया वकए गए अध्ययन से पतया ्चलतया ह ैवक बयाल दवुय्यिहयार 
5–12 िष्य की आय ुिग्य ्ें, 69 प्रवतशत ने शयारीररक शोषण की सकू्चनया दी; इन्ें 55 प्रवतशत लड़के थे। 50 
प्रवतशत से अवधक बच्चों ने भी यौन शोषण के वकसी न वकसी रूप की सकू्चनया दी। ये वनषकष्य व्चतंयाजनक 
हैं और इस धयारणया को ्चनुौती दतेे हैं वक लड़के, लड़वकयों की तलुनया ्ें अवधक सरुवक्षत हैं।

आ्तौर पर 10–19 की उम्र को जीिन कया अपेक्षयाकृत सिसथ ्चरण ्यानया जयातया ह।ै हयालयँावक, 
इस अिवध के दौरयान बच्चों की अवद्तीय सियास्थय आिशयकतयाए ँऔर सरोकरयार हैं, वजन्हें अभी तक 
नीवतयों और कयाय्यक्र्ों ्ें पयया्यपत ध्ययान नहीं व्लया ह।ै िैवशिक प्र्याण बतयाते हैं वक यिुयाओ ंकी रुग्णतया 
और ्तृय ुदर ्ें ्यानवसक सियास्थय विकयार और सड़क दघु्यटनया कया प्र्खु योगदयान ह।ै वकशोरों पर 
लैंसेट क्ीशन ररपोट्य, 2016 के अनसुयार, दशे ्ें यिुयाओ ं(10–24 िष्य) ्ें ‘सियास्थय हयावन’ के ्चयार 
्खु्य कयारण आत्हतयया, सड़क दघु्यटनया, तपेवदक और अिसयादग्रसततया विकयार  (वर्पे्रशन ) बतयाए गए। 
जहयँा गैर-सं्चररत रोगों कया बढ़तया बोझ भयारत के वलए गंभीर व्चतंया कया विषय ह,ै िहीं दशे ्ें अभी भी 
कुपोषण से संबंवधत सं्चररत रोगों और असिसथतया से वनपटने की आिशयकतया ह।ै भयारत ्ें लगभग 
54 प्रवतशत लड़वकययँा और 29 प्रवतशत लड़के 15–19 िष्य की आय ुिग्य रक्त अलपतया (एनीव्यया) से 
ग्रवसत हैं। 15–24 िष्य के आय ुिग्य की केिल 58 प्रवतशत लड़वकययँा ्याहियारी (एन.एफ.ए्च.एस.–4, 
2015–16) के दौरयान सिचछ तरीकों कया इसते्याल करती हैं। बच्चों के बी्च पदयाथ्य कया दरुुपयोग एक 
उभरती हुई स्सयया ह ैवजस पर ततकयाल ध्ययान दनेे की आिशयकतया ह।ै िैवशिक यिुया तंबयाककू  सिदेक्षण—
भयारत (2009) के वनषकषयों से पतया ्चलतया ह ैवक ित्य्यान ्ें 13–15 िष्य के आय ुिग्य ्ें 19 प्रवतशत 
वकशोर लड़के और 8 प्रवतशत वकशोर लड़वकययाँ तंबयाककू  उतपयादों कया उपयोग कर रह ेहैं।

भयारतीय स्याज पररित्यन कयाल ्ें ह—ैिैशिीकरण, शहरीकरण, तेजी से आवथ्यक विकयास और 
जनसं्चयार-्याध्य् और प्रौद्ोवगकी की लगयातयार बढ़ती पहु्ँच ने सया्यावजक पररित्यन की प्रवक्रयया ्ें 
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तनयाि पैदया कर वदयया ह ैऔर वपछली पीढ़ी की तलुनया ्ें यिुयाओ ंकी ियासतविकतयाओ ंको बदल वदयया 
ह।ै हयालयँावक, बदलती पररवसथवतयों के सयाथ सया्यावजक ्यानदरं्ों ्ें तयाल्ले नहीं ह।ै लड़वकयों के प्रवत 
भेदभयाि उनकी अपेवक्षत शकै्षवणक अिसरों (61.5 प्रवतशत लड़कों की तलुनया ्ें 52.8 प्रवतशत 15–
19 िष्य की आय ुिग्य की लड़वकययँा शवैक्षक संसथयानों ्ें हैं, एन.एस.एस.ओ., 66िें दौर, 2013), जेंर्र 
आधयाररत वलंग ्चयन, क् उम्र ्ें शयादी और दहजे जैसी हयावनकयारक प्रथयाओ ं्ें पररलवक्षत होते हैं। दशे 
्ें एक-्चौथयाई से कुछ अवधक (26.8 प्रवतशत) लड़वकयों की शयादी अभी भी 18 सयाल से क् उम्र 
्ें हो रही ह।ै एन.एफ.ए्च.एस.–4 से प्रयापत वनषकषयों से यह भी पतया ्चलतया ह ैवक 15–24 आय ुिग्य ्ें 
35 प्रवतशत ्वहलयाओ ंऔर 32 प्रवतशत परुुषों ने बतयायया वक पतनी की वपटयाई को विशषे पररवसथवतयों 
्ें उव्चत ठहरयायया गयया थया। वकसी भी दशे के यिुयाओ ंके बी्च इस तरह कया रिैयया व्चतंया कया विषय ह।ै

भयारत के यिुयाओ ंसे खोज—वसथवत और आिशयकतयाए ँ(2006–07) सिदेक्षण से पतया ्चलतया 
ह ै वक 15–24 आय ुिग्य ्ें 82 प्रवतशत यिुया परुुषों और 78 प्रवतशत यिुया वसत्यों ने बतयायया वक 
पयाररियाररक जीिन वशक्षया ्हतिपकूण्य थी, लेवकन केिल 15 प्रवतशत ने औप्चयाररक रूप से इसे प्रयापत 
वकयया थया। भयारत ्ें ये वनषकष्य बच्चों के एक बडे़ वहससे की संिेदनशीलतया कया संकेत दतेे हैं। उन्हें उनके 
सियास्थय और भलयाई से संबंवधत कई ्दु्ों पर अपयया्यपत जयानकयारी हो सकती ह,ै यया उनके ज्यान को 
सरुवक्षत और वजम््ेदयार वयिहयार ्ें बदलकर यिुयाओ ंके अनकुकू ल सेियाओ ंके वलए आिशयक कौशल, 
स्थ्यन और पहु्ँच कया अभयाि हो सकतया ह।ै

बच्चों के स्वास्थर और कलराण को बढाने में शवद्ालर की भूशमका
2011 की जनगणनया के वनषकष्य बतयाते हैं वक 12–14 की आय ुिग्य ्ें 84 प्रवतशत लड़वकययँा और 86 
प्रवतशत लड़के और 15–16 आय ुिग्य ् ें 70 प्रवतशत लड़वकययँा और 73 प्रवतशत लड़के विद्यालयों ् ें 
हैं। पकूण्य संख्यया के संदभ्य ्ें दखेें तो ये 40.7 करोड़ बच्च ेविद्यालय जयाने ियाले हैं। भयारत सरकयार, बच्चों 
को उनकी ियासतविक क्ष्तया कया एहसयास करयाने के वलए वशक्षया की कें रिीयतया विद्यालय ्ें बनयाए रखने 
को ्यान्यतया दतेी ह।ै विद्यालय नया्यँाकन के सयाथ-सयाथ अिधयारणया पर ध्ययान दनेे के सयाथ, ये संख्यया 
लगयातयार बढे़गी, वजससे विद्यालयों को सियास्थय और कलययाण को बढ़यािया दनेे के वलए एक ्हतिपकूण्य 
सथयान व्ल जयाएगया।

उललेखनीय ह ैवक रयाषटीय शवैक्षक अनसुंधयान और प्रवशक्षण पररषद ्(रया.श.ैअ.प्र.प.) को रयाषटीय 
जनसँख्यया वशक्षया कयाय्यक्र् (एन.पी.ई.पी.) के ्याध्य् से ्याध्यव्क विद्यालयों ्ें वकशोरयािसथया के 
सियास्थय के रूप ्ें 1980 की शरुुआत से वनिेश वकयया गयया थया। 1990 ्ध्य ्ें, रया.श.ैअ.प्र.प. द्यारया 
आयोवजत वकशोरयािसथया वशक्षया पर रयाषटीय संगोषठी के बयाद, यह ढयँा्चया जनसयंावख्यकीय ्दु्ों की 
पकूि्यवयसततया से विसततृ हुआ, वजस्ें वकशोर यौन और प्रजनन सियास्थय, जेंर्र स्यानतया, पदयाथयों कया 
दरुुपयोग और ए्च.आई.िी.-एर््स वशक्षया शयाव्ल वकयया गयया। इसके बयाद, वकशोरयािसथया वशक्षया के एक 
सया्यान्य ढयँा्च ेको दशेवययापी परया्श्य के ्याध्य् से अवंत् रूप वदयया गयया। वकशोरयािसथया की वशक्षया 
को वययापक रूप से लोकवप्रय बनयायया गयया थया और एन.पी.ई.पी. के ्खु्य घटक के रूप ्ें सिीकयार 
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वकयया गयया थया। 2002 ्ें, एन.पी.ई.पी.3  विद्यालयों ्ें गणुित्तया सधुयार योजनया (क्यकू.आई.एस.)4  कया 
एक वहससया बन गयया। 2005 ्ें, वकशोरयािसथया वशक्षया पर सरकयारी पहल को ए्.ए्च.आर.र्ी. द्यारया 
वकशोरयािसथया वशक्षया कयाय्यक्र् (ए.ई.पी.) के तहत सया्जंसय सथयावपत वकयया गयया थया।

भयारत ्ें, रयाषटीय और रयाजय सतर और नयागररक स्याज संगठनों (सी.एस.ओ.) ्ें वशक्षया और 
सियास्थय (विशषे रूप से रयाषटीय एर््स वनयंत्ण संगठन) के सरकयारी विभयागों सवहत कई संसथयाए,ँ 
विद्यालय जयाने ियाले बच्चों को उनके सियास्थय और कलययाण से संबंवधत ्दु्ों पर बेहतर जयानकयारी दनेे 
और वजम््ेदयार वनण्यय लेने के वलए ए.ई.पी. के विवभन्न संसकरणों को लयागकू कर रही ह।ै इन्ें से कई 
कयाय्यक्र्ों कया एक ्हतिपकूण्य उद्शेय विद्यालय प्रणयाली को बच्चों की जरूरतों और सरोकयारों के प्रवत 
अवधक संिेदनशील बनयानया और विद्यालयों को जीिंत और सकयारयात्क सीखने के सथयानों के रूप ्ें 
बनयानया थया। इन्ें से अवधकयंाश पहल उच्चतर ्याध्यव्क सतर के छयात्ों तक पहु्ँचती हैं और वशक्षक-
प्रवशक्षण और कक्षया-आधयाररत गवतविवधयों के घटक शयाव्ल होते हैं।

्चवुनंदया वकशोरयािसथया वशक्षया कयाय्यक्र्ों कया ्कूलययंाकन, 2016–17 ्ें, दशे के 100 विद्यालयों (रया.
श.ैअ.प्र.प. और क्षेत्ीय और दशे के यकू.एन.एफ.पी.ए. और यकूनेसको के क्षेत्ीय कयायया्यलयों) द्यारया वकयया 
गयया थया। वनषकषयों ने सपषट रूप से वदखयायया वक वकशोरयािसथया वशक्षया को विद्यालय की वशक्षया ्ें एक 
्हतिपकूण्य प्रयाथव्कतया के रूप ्ें ्यान्यतया प्रयापत ह।ै अवधकयंाश वशक्षकों ने ए.ई.पी. प्रवशक्षण को वशक्षण 
विवधयों के सयाथ-सयाथ छयात्ों के सयाथ संबंधों ्ें सधुयार के वलए उपयोगी पयायया। प्र्खु वहतधयारक, छयात्, 
वशक्षक और प्रधयान अध्ययापक, कयाय्यक्र् को सयाि्यभौव्क बनयाने और उच्च प्रयाथव्क कक्षयाओ ं्ें इसे 
शरुू करने के पक्ष ्ें थे।

इस संदभ्य ्ें अपै्रल 2018 ्ें शरुू वकए गए विद्यालय की सियास्थय और कलययाण घटक की 
पररकलपनया एक शवैक्षक पहल के रूप ्ें की गई ह,ै जो बच्चों के सियास्थय को बढ़याने और उनके 
सियाडंगीण विकयास कया स्थ्यन करने के वलए उन्हें ियासतविक जीिन की वसथवतयों कया प्रभयािी ढंग से 
जियाब दनेे ्ें सक्ष् बनयाने के अनभुिों पर आधयाररत ह।ै

3 रया.श.ैअ.प्र.प. 33 रयाजयों और कें रि शयावसत प्रदशेों ्ें रयाषटीय जनसंख्यया वशक्षया पररयोजनया (एन.पी.ई.पी.) लयागकू करती ह।ै यह पहल 
विषय आधयाररत गवतविवधयों जैसे भकूव्कया वनि्यहन, लोक नतृयों, पोसटर बनयाने, प्रशनोत्तरी और अन्य सहभयागी गवतविवधययँा, जैसे—
विशि एर््स वदिस, अतंररयाषटीय ्वहलया वदिस आवद ए.ई.पी. विषयों के ्याध्य् से कया् करती ह।ै ए.ई.पी. विषय एन.पी.ई.पी. 
गवतविवधयों के अवतररक्त अन्य ससुंगत विषयों, जैसे बजुगुयों की दखेभयाल और सम््यान और सिचछ भयारत अवभययान कया एक प्र्खु कें रि 
ह।ै ये कयाय्यक्र् 2015 ्ें लगभग 480 वजलों के रयाजय ्रं्ल के विद्यालयों ्ें आयोवजत वकए गए थे।

4 10िीं पं्चिषचीय योजनया के बयाद, भयारत सरकयार ने वनम्नवलवखत पयँा्च ्ौजकूदया योजनयाओ ंको विलय करके विद्यालयों ्ें गणुित्तया सधुयार 
की एक स्ग्र कें रि प्रयायोवजत योजनया शरुू करने कया वनण्यय वलयया— (i) विद्यालयों ् ें विज्यान वशक्षया ्ें सधुयार; (ii) विद्यालयों ् ें योग को 
बढ़यािया दनेया; (iii) विद्यालय वशक्षया के वलए पयया्यिरणीय अवभविन्ययास; (iv) रयाषटीय जनसंख्यया वशक्षया पररयोजनया; और (v) अतंररयाषटीय 
विज्यान ओलंवपययार््स। विद्यालयों ्ें विज्यान की वशक्षया ्ें सधुयार के वलए रयाजय सरकयारों को रयाजय क्षेत् योजनया के रूप ्ें सथयानयंातररत कर 
वदयया गयया ह ैऔर शषे ्चयार घटक रया.श.ैअ.प्र.प. द्यारया कयायया्यवन्ित वकए जया रह ेहैं। (11िीं पं्चिषचीय योजनया (2007–2012) के वलए 
सं्चयालन सव्वत ्याध्यव्क, उच्च और तकनीकी वशक्षया की ररपोट्य 

http://planningcommission.nic.in/aboutus/committee/strgrp11/str_sedu.pdf  से पनुप्रया्यपत।)
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ए्.ए्च.आर.र्ी. और ए्.ओ.ए्च.एफ.र्ब्लयकू. की एक संयकु्त पहल पर यह कयाय्यक्र् विवशषट 
रूप से विद्यालय जयाने ियाले बच्चों को सकू्चनया, ्नोिैज्यावनक सहयायतया, िसतओु ंऔर सेियाओ ंकया एक 
वययापक पैकेज प्रदयान करतया ह।ै यह उललेखनीय ह ैवक इस कयाय्यक्र् की पररकलपनया पकूि्य-प्रयाथव्क से 
उच्चतर ्याध्यव्क तक के सभी विद्यालय जयाने ियाले बच्चों के वलए की गई ह।ै हयालयँावक, पहले ्चरण 
्ें यह उच्च प्रयाथव्क (उम्र 11 िष्य) से शरुू वकयया जयाएगया और ्चरणबद्ध तरीके से विद्यालय की वशक्षया 
के पहले िषयों तक विसतयाररत वकयया जयाएगया। बडे़ पै्याने पर ए.ई.पी./जीिन कौशल कयाय्यक्र्ों को लयागकू 
करने के सीख के आधयार पर और ित्य्यान संदभ्य ्ें विद्यालय जयाने ियाले बच्चों की विकयासयात्क 
जरूरतों की बढ़ती स्झ के सयाथ, कयाय्यक्र् ्ें वनम्नवलवखत विषयों को शयाव्ल वकयया गयया ह—ै

LoLFk c<+uk HkkoukRed dY;k.k
vkSj ekufld

LokLF;

ikjLifjd laca/k ewY; vkSj ftEesnkj
ukxfjdrk

tsaMj lekurk iks k.k] LokLF;‘
vkSj LoPNrk

inkFkZ ds nq#i;ksx
dh jksdFkke
vkSj izca/ku

LoLFk thou ’kSyh
dks c<+kok nsuk

iztuu LokLF; vkSj
,pvkbZoh dh

jksdFkke

fgalk vkSj pksVksa
ds f[kykQ lqj{kk

baVjusV vkSj lks’ky ehfM;k
ds lqjf{kr mi;ksx
dks c<+kok nsuk

कयाय्यक्र् को सियास्थय और आरोग्य दकूत के रूप ्ें नयाव्त दो प्रवशवक्षत वशक्षकों के ्याध्य् से हर 
विद्यालय ्ें पहु्ँचयायया जयाएगया। यह कयाय्यक्र् दशेभर ्ें आकयंाक्षी वजलों ्ें शरुू करने के वलए वनधया्यररत 
ह।ै जो बयाद ्ें रयाषटीय सतर पर कयायया्यवन्ित वकयया जयाएगया। प्र्खु प्रयािधयानों ्ें शयाव्ल हैं—

 ● विद्यालय सियास्थय संिध्यन गवतविवधययँा

 ■ सिसथ वयिहयार को बढ़यािया दनेे और विवभन्न रोगों की रोकथया् के वलए उम्र उपयकु्त सीख

 ■ सियास्थय और आरोग्य दकूत के रूप ्ें विद्यालय के प्रवशवक्षत वशक्षकों के ्याध्य् से पहु्ँचयायया 
जयातया है

 ■ प्रयाथ्यनया सभया (अससेम्ब्ली), पी.टी.ए. बैठकों, वकशोरयािसथया सियास्थय वदनों जैसे ्ौजकूदया 
विद्यालय ्याध्य्ों और ््ंचों के ्याध्य् से प्र्खु संदशेों को सदुृढ़ करनया

 ■ ्नोिैज्यावनक सेियाओ ंतक पहु्ँच

 ● सियास्थय सेियाएँ

 ■ 30 पह्चयानी हुई सियास्थय की वसथवतयों की स्य से पह्चयान के वलए बच्चों की जयँा्च, ्फुत 
उप्चयार और प्रबंधन के वलए रयाषटीय बयाल सियास्थय कयाय्यक्र् (आर.बी.एस.के.)  के अतंग्यत 
्ोबयाइल सियास्थय टी्ों के ्याध्य् से जयारी रहगेया
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 ■ आयरन फोवलक एवसर् (इफया) गोवलययँा

 ■ एलबेंर्याजोल गोवलयों कया वितरण

 ■ सैवनटरी नैपवकन कया प्रयािधयान

 ■ सलयाहकयार, हलेपलयाइन और वकशोर ्तै्ीपकूण्य सियास्थय क्लीवनकों तक पहु्ँच

 ● इलेक्ट्रॉवनक सियास्थय ररक्रॉर््य

 ■ प्रतयेक बच्च ेके वलए इलेक्ट्रॉवनक सियास्थय ररक्रॉर््य

कारवाक्रम का लक्षर
विद्यालय सियास्थय कयाय्यक्र्, बच्चों को अपने और स्याज के विकयास के वलए सवक्रय रूप से योगदयान 
करने के वलए सक्ष् और पे्रररत करने की कलपनया करतया ह।ै

कारवाक्रम के उदे्शर
ज्यान बढ़याने के वलए, सकयारयात्क दृवषटकोण विकवसत करें और विद्यालय जयाने ियाले बच्चों के बी्च 
सकूव्चत, वजम््ेदयार और सिसथ वयिहयार को बढ़यािया दनेे के वलए जीिन कौशल कया वन्या्यण करनया।

पया्ठय्चयया्य की रूपरेखया वयिहयार पररित्यन को ियासतविक बनयाने के वलए जीिन कौशल को बढ़याने 
पर कें वरित ह।ै यह वशक्षयावथ्ययों को अपने अनभुिों के वलए प्रयासंवगक ज्यान बनयाने, सिसथ दृवषटकोण को 
बढ़यािया दनेे और उन्हें सियं और दकूसरों के सयाथ जडु़ने, स्यालो्चनयात्क सो्च और प्रभयािी ढंग से संियाद 
करने ्ें सक्ष् बनयाने के ्हति को रेखयंावकत करती ह।ै जीिन कौशल विकयास जीिनभर की प्रवक्रयया 
ह ैजो वयवक्तयों को बढ़ने और पररपक्ि होने ्ें ्दद करती ह,ै भीतरी और बयाहरी शवक्त के स्ोतों 
की खोज करती ह ैऔर पयया्यपत जयानकयारी और वि्चयार के आधयार पर वनण्यय लेती ह।ै जीिन कौशल 
हर वकसी के वलए प्रयासंवगक हैं, वकंत ुये विशषे रूप से बच्चों के वलए उपयकु्त हैं क्योंवक िे एक ऐसे 
ियातयािरण ्ें पह्चयान विकवसत कर रह ेहैं जो जहयँा उन्हें कई बयार विरोधयात्क संकेतों कया सया्नया करनया 
पड़तया ह ैऔर विशिसनीय संसयाधनों के अभयाि ्ें सपषटीकरण करनया कवठन हो जयातया ह।ै विद्यालयी 
वशक्षया, जीिन कौशल के विकयास ्ें ्हतिपकूण्य भकूव्कया वनभयाती ह।ै

कारवाक्रम के मागवादिवाक शसदांत
 ● बच्च ेएक सकयारयात्क संसयाधन हैं और उन पर भरोसया वकयया जया सकतया ह।ै

 ● अवधकयार-आधयाररत पररपे्रक्य यह सिीकयार करतया ह ैवक बच्च ेविष् हैं। शहरी, ग्रया्ीण, जयावत, 
िग्य, ध््य, क्षेत्, भयाषया, सयंासकृवतक ्यान्यतयाओ,ं वदवययंागतया, जेंर्र, िैियावहक वसथवत, कया्कयाजी 
वसथवत आवद के संदभ्य ्ें विविधतया ह।ै

 ● न्ययाय परसत और सया्यावजक न्ययाय के वसद्धयंातों के आधयार पर वशक्षया की पररित्यनकयारी क्ष्तया।

 ● सया्ग्री, संदभ्य और प्रवक्रययाओ ं्ें ल्चीलेपन के ्याध्य् से विकयास के प्रतयेक ्चरण ्ें वशक्षयावथ्ययों 
की विविध और गवतशील आिशयकतयाओ ंकया जियाब।
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 ● आनन्दपकूण्य सीखने की सवुिधया के वलए एक खलुया, खतरों से ्कु्त और पोषक ियातयािरण बनयाए।ँ

 ● ्ौजकूदया और लगयातयार बदलती ियासतविकतयाओ ंको स्झने, अनकुकू वलत करने और बयात्चीत करने 
के वलए वशक्षयावथ्ययों को सक्ष् बनयाए।ँ

 ● सहभयागी और गैर-न्ययावयक दृवषटकोण के ्याध्य् से वशक्षयावथ्ययों को सशक्त बनयानया।

 ● वशक्षयावथ्ययों के अनभुिों कया वन्या्यण करें और उन्हें गहन रूप से सो्चने, विशलेषण करने और 
अनु् यान लगयाने के अिसर प्रदयान करें।

 ● वशक्षयावथ्ययों की शयारीररक, ्यानवसक, भयािनयात्क और सया्यावजक भलयाई को बढ़याने के वलए 
योगदयान करें।

 ● विद्यालय और वशक्षक वशक्षया की सया्ग्री और प्रवक्रयया के सयाथ एकीकरण।

 ● विषयिसत ुदृवषटकोण और वशक्षया प्रणयाली के संबंध ्ें सीख ेहुए को बदलकर, नयया जयानने के वलए 
शवैक्षक अवधकयाररयों, विद्यालय प्रशयासकों और वशक्षकों को सहयायतया दनेया।

 ● विवभन्न वहतधयारकों के सयाथ भयागीदयारी, विशषे रूप से ्यातया-वपतया, स्ुदयाय और जनसं्चयार-
्याध्य्, उन्हें सकयारयात्क तरीकों से बच्चों की जरूरतों और व्चतंयाओ ंको स्झने और प्रवतवक्रयया 
करने ्ें सक्ष् बनयाए।ँ

सझुाई गई शवशधराँ और गशतशवशधराँ
कारावान्वरन दृशष्टकोण ्खु्य रूप से सीखने के अनभुियात्क तरीकों पर कें वरित होतया ह ै वजन्हें 
जीिन कौशल5  विकयास के वलए प्रभयािी ्यानया जयातया ह।ै इसवलए, पया्ठय्चयया्य की रूपरेखया ्खु्य रूप 
से उपदशेयात्क, गैर-संियादयात्क के बजयाए सहभयागी, वशक्षयाथची-कें वरित तरीकों की वसफयाररश करती ह ै
जो ्खु्य रूप से सकू्चनया प्रसयारण और वशक्षयावथ्ययों को ज्यान प्रदयान करने पर ध्ययान कें वरित ह।ै अनशुवंसत 
भयागीदयारी विवधयों ्ें से कुछ संक्षेप ्ें नी्च ेिवण्यत हैं। इन विवधयों के संयोजन से ज्यान और दृवषटकोण 
को बेहतर बनयाने और जीिन कौशल को बढ़याने ्ें ्दद व्लेगी। आप इन विवधयों कया उपयोग करते 
स्य वदवययंागों कया विशषे ध्ययान रख सकते हैं तयावक िे इस ््रॉर््यकूल कयायया्यन्ियन की प्रवक्रयया ्ें शयाव्ल 
हो सकें ।
केस स्टडरी/शस्थशत शवशलेषण छयात्ों को अलग-अलग दृवषटकोण से ियासतविक जीिन की वसथवतयों 
कया विशलेषण करने और उन्हें प्रतयेक वसथवत कया प्रबंधन करने के वलए संदभ्य-विवशषट वसफयाररशें प्रदयान 
करने ्ें सक्ष् बनयातया ह।ै उम््ीद ह ैवक यह अनरुूपक वशक्षयावथ्ययों को अपने सियं के जीिन ्ें स्यान 
पररवसथवतयों से वनपटने ्ें सक्ष् करेगया।

5  बयाल ्ें 18 िष्य से क् आय ुके प्रतयेक ्यानि (बयाल अवधकयारों कया सम््ेलन, संयकु्त रयाषट ्हयासभया, 1989) शयाव्ल हैं। हयालयँावक, 
इस दसतयािेज के उद्शेय के वलए, बच्चों को 6—18 िष्य की आय ुऔर वकशोरों को 10–19 िष्य की आय ुस्कूह के वलए संदवभ्यत 
वकयया गयया ह।ै
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शव्चार मंथन, दी गई स्सयया को कई वि्चयारों से हल करने को वि्चयार ्थंन कहते हैं। यह ्कूलय से जडेु़ 
्दु्ों पर विविध रयाय प्रयापत करने ्ें विशषे रूप से उपयोगी ह।ै
दृशर-श्रवर (ऑशडरो-शवजुअल) एक वदल्चसप उपकरण ह ैक्योंवक बच्च ेजब संिेदनशील अनभुि 
होते हैं तब सबसे अचछया सीखते हैं, जैसे सनुने और दखेने की इवंरिययँा उत्तवेजत होती हैं। इन्ें व्चत्, 
सलयाइर्, रेवर्यो, श्वय और अन्य दृशय-श्वय (ऑवर्यो-विजअुल) उपकरण शयाव्ल हैं।
सामाशिक कारवा परररोिनाए ँछयात्ों को गवतविवधयों, स्कूहों यया वयवक्तगत आधयार पर सियंसेिकों 
के रूप ्ें संलग्न करती हैं। ये छयात्ों को उनके विद्यालय, स्ुदयाय और उससे आगे की स्सययाओ ंके 
स्याधयान को पह्चयानने, योजनया बनयाने और कया् करने के वलए तैययार करती हैं। ये पररयोजनयाए ँसवक्रय 
नयागररकतया के वन्या्यण ्ें ्दद करती हैं।
भूशमका शनववाहन (रोल पले) छयात्ों को इन पररवसथवतयों को लयागकू करते हुए अन्य प्रवतभयावगयों के 
सयाथ व्लकर ियासतविक जीिन वसथवतयों को स्झने ्ें ्दद करती ह।ै िे वकसी भी वसथवत के संबंध 
्ें विविध दृवषटकोण विकवसत करने ्ें ्दद करती ह ैऔर इससे वनपटने के िैकवलपक तरीकों को भी 
स्झयाती ह।ै
शनददेशित सामूशहक ्च्चावा छयात्ों को दकूसरों के सयाथ ्हतिपकूण्य विषयों पर अपने दृवषटकोण सयाझया करने 
और दकूसरों के दृवषटकोण की सरयाहनया करने की अनु् वत दतेी ह।ै ये ्च्चया्यए ँछयात्ों को आत्विशियासी 
बनयाती ह ैऔर प्रशन पकूछने, बोलने के बयारे ्ें आशिसत होने के वलए प्रोतसयावहत करती हैं।
कॉशमकस, कहाशनराँ और श्चत्रपुस्तकें  क्रॉव्क्स कयायया्यन्ियन पद्धवत के रूप ्ें निया्चयार और 
ल्चीलेपन के विकयास ्ें सहयायतया करती हैं। कहयावनययँा और व्चत्पसुतकें , छयात्ों को जवटल ्दु्ों को 
रो्चक और आकष्यक तरीके से सीखने ्ें सक्ष् बनयाती हैं। जब छवियों को पयाठ के सयाथ जोड़या जयातया 
ह,ै तो यह बेहतर सीखने और प्रवतधयारण की ओर लेकर जयातया ह।ै
रोग और धरान अतयवधक फयायदे् ंद ह ैक्योंवक वशक्षयाथची उम्र के उपयकु्त योग गवतविवधयों से कई 
लयाभ प्रयापत करते हैं। यौवगक गवतविवधययाँ एकयाग्रतया, विश्या्, प्रवतवबंब और शयंावत को बढ़याने ्ें ्दद 
करती हैं, वजससे िे अवधक आत्-जयागरूक होते हैं।
खेल िाररीररक शवक्त, सहनशवक्त और ल्चीलेपन के वन्या्यण ्ें ्दद करते हैं। यह आत्विशियास 
और स्कूह भयािनया कया वन्या्यण करने के सयाथ-सयाथ दकूसरों के सयाथ जडु़ने की क्ष्तयाओ ंको विकवसत 
करने ्ें भी ्दद करतया ह।ै
शथएटर जीिन कौशल वसखयाने और छयात्ों को ियासतविक जीिन की ्चनुौवतयों कया सया्नया करने के 
वलए तैययार करने की एक शवक्तशयाली विवध ह।ै छयात् र्चनयात्क रूप से सो्चनया सीखते हैं और विवभन्न 
भकूव्कयाओ,ं वलवप-लेखन और दकूसरों के सयाथ सहयोग करके आत्विशियास से वयिहयार करते हैं।
कला, सि-अवभवयवक्त की गवतविवधययँा छयात्ों को दृशययािली, वयवक्त यया एक वसथवत पर गहन नजर 
र्यालकर विसततृ विशलेषण करने और प्रकृवत और ्यानितया को बेहतर ढंग से स्झने ्ें सक्ष् बनयाती 
हैं। कलया कया एक कया् छयात्ों के वलए यह जयानने ्ें बेहद आकष्यक और वदल्चसप हो सकतया ह ैवक 
्चीजें दकूसरों के दृवषटकोण से कैसे वदखती हैं।
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परस्पर सवंादातमक खले एक वशक्षण पद्धवत ह ैजो वशक्षयावथ्ययों को विवभन्न ्दु्ों और अपने सियं के 
्च्ंचल, सखुद और परसपर संियादयात्क तरीकों कया पतया लगयाने की अनु् वत दतेी ह।ै सीखने के रूप ्ें 
खले स्कूहकयाय्य के ्याध्य् से पयारसपररक कौशल बनयाने ्ें भी ्दद करते हैं।
प्रशनोत्तररी छात्रों की स्ूचना, स्झ और विवभन्न ्दु्ों के ज्यान के सवहत उनके सियास्थय और कलययाण 
से संबंवधत ्दु्ों पर उनकी जयानकयारी को ्यान्यतया प्रदयान करती ह।ै
कठपुतलरी कलपनया को उत्तवेजत, र्चनयात्क खले को प्रोतसयावहत करने और वदल्चसप कहयावनयों को 
आकष्यक तरीके से जीिन ्ें लयाने कया एक शवक्तशयाली तरीकया हो सकतया ह।ै जवटल विषयों को सीखने 
के दौरयान कठपतुली छयात्ों के आत्विशियास और स्यालो्चनयात्क  सो्च क्ष्तया कया सकयारयात्क 
बनयाने ्ें ्दद करती ह।ै
शविेषज्ञ वातावा, विशषेज्ों को आ्वंत्त करके, जो विवभन्न विषयों पर छयात्ों के सयाथ जडु़कर सिसथ, 
यौन और प्रजनन सियास्थय, भयािनयात्क कलययाण और ्यानवसक सियास्थय, ्कूलय वशक्षया, सरुक्षया इतययावद 
कया ज्यान प्रदयान करने कया एक प्रभयािी तरीकया ह।ै
ज्ञानवदवाक भ्रमण वशक्षयावथ्ययों को विवभन्न सथयानों और वसथवतयों से पररव्चत करयाने के वलए एक 
प्रभयािी तरीकया ह।ै ये वशक्षयावथ्ययों को वसथवतयों और लोगों के आसपयास विविध दृवषटकोणों को स्झने 
और बनयाने ्ें सक्ष् बनयाते हैं।
श्ंचतनिरील अभरास वशक्षयावथ्ययों को अपने वि्चयारों, भयािनयाओ ंऔर कयाययों को गंभीर रूप से जयँा्च 
करने ्ें सक्ष् बनयाते हैं। यह एक बहुत ्हतिपकूण्य वशक्षया ह ैजो बेहतर स्झ, दृवषटकोण और वयिहयार 
संशोधनों के वलए अग्रणी ह।ै
माता-शपता की भागरीदाररी विवभन्न गवतविवधयों ्ें बच्चों की जरूरतों और व्चतंयाओ ं के बयारे ्ें 
उनकी स्झ बनयाने के वलए और वजम््ेदयार तथया सकयारयात्क तरीके से जियाब दनेे के वलए ् हतिपकूण्य ह।ै
वाद-शववाद एक ही विषय पर विवभन्न दृवषटकोणों कया विशलेषण करने ्ें ्दद करते हैं। वशक्षयाथची 
तक्य पकूण्य ्च्चया्य के ्याध्य् से अपने कौशल कया वन्या्यण करते हैं और विवभन्न दृवषटकोणों को स्झने 
तथया स्सयया स्याधयान कया कौशल विकवसत करते हैं।
प्रदिवान और अभरास करते हुए सीखने ्ें ्दद व्लती ह।ै भयागीदयारी गवतविवधयों के सयाथ विशषे 
वदनों कया अिलोकन; एक विशषे विषय के उद्शेय पर ध्ययान कें वरित होतया ह,ै यह विषय ्नयाने से और 
उसके विवभन्न पहलओु ंपर सया्कूवहक ध्ययान लयाने ्ें ्दद करतया ह।ै

सामग्री के बारे में सशंक्षपत शववरण
यह प्रवशक्षण और संसयाधन सया्ग्री आयषु्यान भयारत के विद्यालय सियास्थय घटक के भयाग के रूप ्ें 
उच्च प्रयाथव्क से ्याध्यव्क सतर के वशक्षकों के वलए ह।ै यह ए्.ए्च.आर.र्ी. और ए्.ओ.ए्च.
एफ.र्ब्लयकू. कया विद्यालय जयाने ियाले बच्चों के सियास्थय और कलययाण के वलए एक संयकु्त कयाय्यक्र् ह।ै

विद्यालय के सियास्थय और कलययाण कयाय्यक्र् के उद्शेयों को प्रयापत करने के वलए, प्रयासंवगक विषयों 
के सयाथ जीिन कौशल बढ़याने, सीखने के प्रवतफलों, सया्ग्री की रूपरेखया और ्याग्यदवश्यतया की पहल को 
लयागकू करने के वलए पया्ठय्चयया्य की रूपरेखया को पकूि्य-प्रयाथव्क से ्याध्यव्क ्चरणों तक की विद्यालयी 
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वशक्षया के सभी ्चरणों के वलए विकवसत वकयया गयया ह।ै ित्य्यान प्रवशक्षण और संसयाधन सया्ग्री उच्च 
प्रयाथव्क से ्याध्यव्क ्चरणों तक संसयाधन वयवक्तयों और वशक्षकों के वलए विकवसत की गई ह।ै 
प्रयाथव्क ्चरण के वलए प्रवशक्षण और संसयाधन सया्ग्री शीघ्र ही तैययार की जयाएगी।

पया्ठय्चयया्य की रूपरेखया और प्रवशक्षण और संसयाधन सया्ग्री को विकवसत करने की प्रवक्रयया 
को रया.श.ैअ.प्र.प. ने ए्.ए्च.आर.र्ी. और ए्.ओ.ए्च.एफ.र्ब्लयकू. की तकनीकी सहयायतया इकयाई 
(टी.एस.यकू.) के सहयोग से स्वन्ित वकयया ह।ै संयकु्त रयाषट अवभकरणों (यकू.एन.एफ.पी.ए., यकूनेसको, 
र्ब्लयकू.ए्च.ओ., यकूवनसेफ), नयाको, एन.आई.ए्च.एफ.र्ब्लयकू., पयापलेुशन कौंवसल, वटसस, पी.ए्च.
एफ.आई., सी3, एक्सपे्रशसं इवंर्यया, अप्यण, तयारशी, प्रथ्, वनरंतर, आई.सी.आर.र्ब्लयकू., प्रियाह, 
एस.जे.आर.आई., कैिलय एजकेुशन फयाउंरे्शन (सकू्ची संलग्न), के.िी.एस., एन.िी.एस.के. 
प्रवतवनवधयों, कई छयात् और वशक्षक और सितंत् सलयाहकयारों द्यारया उदयारतया से जयानकयारी दी गई ह।ै 

उपयोग की गई सया्ग्री, जैसे क्रॉव्क्स वसटपस ्ें, उन छयात्ों और वशक्षकों कया योगदयान हैं वजन्होंने 
दशेभर ्ें रया.श.ैअ.प्र.प. द्यारया आयोवजत सया्ग्री विकयास कयाय्यशयालयाओ ं्ें भयाग वलयया थया। आनंदपकूण्य 
सीखने कया सयार इन सया्वग्रयों के ्याध्य् से आतया ह।ै खले, प्रशनोत्तरी, केस सटर्ी और भकूव्कया वनिया्यह 
सवहत कई सहभयागी वशक्षयाथची कें वरित गवतविवधययँा, वजन्हें विद्यालय ्ें वकयया जया सकतया ह,ै शयाव्ल 
हैं। इसके अलयािया, क्रॉव्क्स को छयात्ों और सगु्कतया्यओ ंको अपने ्दु्ों और सरोकयारों को वयक्त 
करने के सयाथ-सयाथ स्याधयान खोजने ्ें सक्ष् बनयाने के वलए एक ्याध्य् के रूप ्ें पेश वकयया गयया 
ह।ै क्रॉव्क्स एक शवक्तशयाली सं्चयार उपकरण ह ैजो कई सिरूपों ्ें वशक्षण और सीखने ्ें सहयायतया 
करती ह—ै विषयगत प्रदश्यवनयों कया विकयास करनया, विषय के विवभन्न पहलओु ंपर एकत् होनया और 
्च्चया्यओ ं कया आयोजन करनया और सयाथ ही वशक्षयावथ्ययों को अपने सरोकयारों को उजयागर करने के 
वलए क्रॉव्क्स विकवसत करने के वलए प्रोतसयावहत करनया। यह उललेखनीय ह ैवक छयात्ों और वशक्षकों 
को भयाषया वययाकरण की बयाधयाओ ंके वबनया खुद को वयक्त करने के वलए प्रोतसयावहत वकयया गयया थया। 
इसवलए, क्रॉव्क्स ्ें ्या्कूली भयाषया के ्दु् ेहो सकते हैं लेवकन िे प्रभयािी ढंग से संियाद कर सकती ह।ै 
इन सया्वग्रयों कया उपयोग कई प्रकयार की सवुिधयाओ ंके वलए भी वकयया जया सकतया ह,ै वजन्ें वशक्षया और 
सियास्थय विभयाग के अवधकयारी, विद्यालय प्रशयासक, प्रधयान अध्ययापक, वशक्षक-प्रवशक्षक, बवुनययादी 
वशक्षक शयाव्ल हैं। विवभन्न विषयों से संबंवधत गवतविवधययँा आगे बढ़ने के विवभन्न ्चरणों, जैसे—
उच्च प्रयाथव्क, ्याध्यव्क और उच्चतर ्याध्यव्क के अनसुयार आयोवजत होती हैं।

ह् आशया करते हैं वक यह प्रवशक्षण और संसयाधन सया्ग्री सगु्कतया्यओ ंको इस पया्ठयक्र् को 
हसतयंातररत करने के वलए उपयोगी और प्रभयािी होगी।

सामग्री का शवषर
सया्ग्री 11 ््रॉर््यकूल ्ें आयोवजत की गई ह ैजो विवभन्न आय ुस्कूहों की जरूरतों और व्चतंयाओ ंसे 
संबंवधत ह।ै
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1. सिसथ बढ़नया

2. भयािनयात्क कलययाण और ्यानवसक सियास्थय

3. पयारसपररक संबंध

4. ्कूलय और नयागररकतया 

5. जेंर्र स्यानतया

6. पोषण, सियास्थय और सिचछतया

7. पदयाथ्य के दरुुपयोग की रोकथया् और प्रबंधन

8. सिसथ जीिन शलैी को बढ़यािया दनेया

9. प्रजनन सियास्थय और ए्च.आई.िी. की रोकथया्

10. वहसंया और ्चोटों के वखलयाफ सरुक्षया

11. इटंरनेट और सोशल ्ीवर्यया के सरुवक्षत उपयोग को बढ़यािया दनेया
वशक्षयावथ्ययों को ध्ययान ्ें रखते हुए, प्रतयेक विषय और उप-विषय पर ्यार््यकूलस के वन्या्यण ्ें 

सयािधयानीपकूि्यक वयिहयार वकयया गयया ह।ै कक्षया ्ें कयायया्यन्ियन के वलए गवतविवधयों के सयाथ उप-विषय 
हैं। प्रतयेक गवतविवध ्ें सपषट रूप से सीखने के प्रवतफलों को पररभयावषत वकयया गयया ह,ै गवतविवधयों 
के सं्चयालन के वलए सगु्कतया्य के वलए वनददेश, आिशयक गवतविवध संसयाधन और सयारयंाश और संदशे 
हैं जो सीखने को सदुृढ़ करने ्ें ्दद करते हैं। आप अपने संदभ्य और दश्यकों के अनसुयार विषयों 
को प्रयासंवगक बनया सकते हैं और सयंासकृवतक तथया सया्यावजक संदभ्य के प्रवत संिेदनशील हो सकते 
हैं। इसके अलयािया, सभी विषयों के सयाथ जेंर्र सरोकयारों को भी ध्ययान ्ें रखया जया सकतया ह।ै विशषे 
आिशयकतयाओ ंियाले बच्चों को कई ्चीजों को स्झने ्ें कवठनयाई कया सया्नया करनया पड़ सकतया ह,ै 
उन्हें अलग से विसतयार से बतयानया आिशयक ह ै(यवद आिशयक हो)।

यह ध्ययान ्ें रखते हुए वक वशक्षयावथ्ययों की सीखने की शलैी अलग-अलग ह,ै प्रतयेक विषय ्ें 
अवधकत् 4–5 गवतविवधययँा हैं। प्रतयेक गवतविवध की अिवध को 60 व्नट तक रखने कया ध्ययान रखया 
गयया ह।ै अवतररक्त स्य उपलब्ध होने के आधयार पर, सवुिधयाकतया्य के पयास 2–3 गवतविवधयों को 
सवम््वलत करने और इसे एक कयाय्यशयालया प्रणयाली ् ें सं्चयावलत करने कया ल्चीलयापन ह।ै इन गवतविवधयों 
को विवभन्न विषय क्षेत्ों को पढ़याने के एक भयाग के रूप ्ें भी आयोवजत वकयया जया सकतया ह।ै 

सभी विद्यालय कंपयकूटर यया प्रौद्ोवगकी की तथया अचछी इटंरनेट सवुिधया से लैस नही ह।ै प्रतयेक 
गवतविवध ्ें प्रसतयावित संसयाधनों को न्यकूनत् रखया गयया ह,ै जो आसयानी से उपलब्ध हैं, उदयाहरण के 
वलए— कयागज, ब्लैकबोर््य, ्च्रॉक और कल्। जहयँा केस सटर्ी सीखने पर बल दतेी ह ैिहयँा सवुिधया 
प्रदयातया वलखने पर बल द ेि बच्चों को ऊँ्ची आियाज ्ें पढ़ने को कहें तथया वशक्षयावथ्ययों को सथयायी रूप 
्ें ्चयाट्य/कयार््य बनयाने को कहें वजनकया िे बयाद ् ें संसयाधन के रूप ् ें प्रयोग कर सकें , वजन्हें बयाद ् ें संसयाधन 
के रूप ्ें उपयोग वकयया जया सकतया ह।ै ऐसी गवतविवधययँा हैं जो पी.पी.टी., वफल्, वहयाइटबोर््य, ्याक्य र 
आवद जैसे संसयाधनों कया संदभ्य दतेी हैं, लेवकन इन्हें ‘िैकवलपक संसयाधनों’ के रूप ्ें पेश वकयया गयया ह।ै 
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सवुिधयाकतया्य को ्याग्यदश्यन इवंगत करतया ह ैवक ््रॉर््यकूल विषय की िै्चयाररक स्झ से शरुू होनया 
्चयावहए (आिशयक नहीं ह ै वक प्रतयेक गवतविवध को इसकी आिशयकतया हो)। यवद आिशयक हो 
(तब कुछ गवतविवधयों के संदशेों को पनुः दोहरयाने की आिशयकतया हो सकती ह)ै तो सवुिधयाकतया्य को 
्यानवसकतया और दृवषटकोण पर ध्ययान दनेया ्चयावहए। गवतविवध को करने से पहले, रसद (ल्रॉवजवसटक्स) 
वनददेशों सवहत आिशयक सभी पकूि्य तैययारी को पकूरया करने के वलए सवुिधयाकतया्य को सलयाह दी जयाती ह।ै

सत् की शरुुआत करते स्य, सवुिधयाकतया्य से अपेक्षया की जयाती ह ैवक िह पहले की गई गवतविवध 
यया संदशे/सझुयाई गई गवतविवधयों को 5 व्नट ्ें पनुः दोहरयाए।ँ वशक्षयाथची गवतविवधयों और उद्शेयों को 
ययाद रख सकें  इसके वलए एक सं वक्षपत सयारयंाश की अनशुसंया की जयाती ह।ै

सगुमकतावा के शलए शदिाशनददेि
इन प्रवशक्षण सया्वग्रयों कया उपयोग सियास्थय और वशक्षया दोनों क्षेत्ों के विवभन्न वहतधयारकों को प्रवशवक्षत 
करने के वलए वकयया गयया ह।ै आवखरकयार, इस प्रवशक्षण सया्ग्री कया उपयोग अवंत् लक्य दश्यकों, ययावन 
बच्चों के वलए सीखने के अनभुिों को वयिवसथत करने के वलए वकयया जयाएगया। यह सवुनवश्चत करने 
के वलए वक यह सया्ग्री उव्चत और पयया्यपत रूप से उपयोग की जयाएगी, सवुिधयाकतया्य के वलए कुछ 
आिशयक वदशयावनददेशों को सपषट करनया आिशयक ह।ै

हयाल ही ् ें, भयारत सरकयार ने दशेभर के हर सरकयारी विद्यालय ् ें वशक्षकों को सियास्थय और आरोग्य 
दकूत के रूप ्ें नयाव्त करने के वलए एक कें रिीय योजनया बनयाई ह।ै इस पररयोजनया के तहत वशक्षकों को 
वनियारक सियास्थय दखेभयाल पर बच्चों को वशवक्षत करने के वलए प्रवशवक्षत वकयया जयाएगया।

सशुवधाकतावा कौन है?
सवुिधयाकतया्य को कई तरीकों से स्झया जया सकतया ह।ै शब्दकोश ्ें कहया गयया ह ैवक सवुिधयाकतया्य एक 
वयवक्त यया िसत ुह ैजो अप्रतयक्ष यया अप्रसततु सहयायतया प्रदयान करके एक पररणया् लयाने ्ें ्दद करतया 
ह।ै आ् तौर पर, सवुिधयाकतया्य को एक वयवक्त/िसत ुके रूप ्ें ्यानया जयातया ह ैजो वकसी प्रययास यया उद्शेय 
की आिशयकतया यया पकूवत्य ्ें योगदयान दतेया ह ैऔर कुछ कयाययों को कुशलतयापकूि्यक और वयिवसथत रूप 
से करने ्ें सक्ष् बनयातया ह।ै वशक्षया के संदभ्य ्ें, सवुिधयाकतया्य एक ऐसया वयवक्त ह ैजो संबंवधत शवैक्षक 
क्षेत् ्ें कुशल ह ैऔर वशक्षयावथ्ययों के वलए शवैक्षक कयाय्यक्र् की गवतविवधयों के ्याध्य् से आिशयक 
दक्षतयाओ ंको विकवसत करनया आसयान बनयातया ह।ै िे ्चनुौती के वलए तैययार हैं, अतंरवयवक्तक कौशल 
रखते हैं और आत्विशियास, उतसयाह, जियाबदहेी और र्चनयात्कतया की भयािनया को प्रोतसयावहत करने 
और संियाद करने ्ें सक्ष् ह।ै
विद्यालय सियास्थय और कलययाण पहल के तहत, ‘सवुिधयाकतया्य’ शब्द कया इसते्याल उन वयवक्तयों के 
वलए वकयया जया सकतया ह ैजो विवभन्न प्रकयार की गवतविवधयों के प्रभयािी संगठन ्ें योगदयान दनेे ियाली 
भकूव्कया वनभयाते हैं। कयाय्यक्र् की सफलतया सवुिधयाकतया्यओ ंपर वनभ्यर करती ह।ै इसवलए, यह ्हतिपकूण्य 
ह ैवक इन वयवक्तयों को सयािधयानी से ्चनुया जयाए। इन सवुिधयाकतया्यओ ंको दो श्वेणयों ्ें बयँाटया जया सकतया 
ह—ै
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1. वशक्षक प्रवशक्षक (वशक्षक को वसखयाने ियाले और वशक्षक, वशक्षयाविद और सियास्थय पेशिेर)

2. बवुनययादी प्रवशक्षक (वशक्षया और सियास्थय विभयाग ्ें वशक्षक और सियास्थय कयाय्यकतया्य)

शिक्षक प्रशिक्षकों के शलए ्चरन मानदडं
वशक्षक प्रवशक्षकों के ्चयन के वलए वनम्नवलवखत ्यानदरं् सझुयाए गए हैं—

 ● बच्चों की व्चतंयाओ ंके प्रवत संिेदनशील

 ● गैर आलो्चनयात्क

 ● वशक्षया और विकयास संबंधी ्दु्ों ्ें भयागीदयारी प्रवशक्षण प्रदयान करने ्ें अनभुिी, और विद्यालय की 
वशक्षया कया वययापक अनभुि एक अवधलयाभ है

 ● सयंासकृवतक संिेदनयाओ ंके प्रवत संिेदनशील

 ● उतकृषट सं्चयार कौशल (अगं्रेजी और वहंदी) दोनों वलवखत और ्ौवखक

 ● वकसी भी विषय ्ें सनयातक/सनयातकोत्तर

 ● आियासीय प्रवशक्षण कयाय्यक्र्ों ्ें भयाग लेने ्ें सक्ष्

 ● वकसी भी रयाजय/वजलया सतर के प्रवशक्षण के वलए आिशयकतया के अनसुयार ययात्या करने की इचछया

 ● कयाय्यक्र् की विवभन्न गवतविवधयों से जडेु़ रहने कया स्य और प्रवतबद्धतया 

 ● अवध्यानतः 50 िष्य से क् आयु

शिक्षक प्रशिक्षकों की भूशमका
वशक्षक प्रवशक्षकों को विशषेज् ्यानया जयातया ह ैजो अपनी रुव्च और विशषेज्तया के विषयों पर सत् ्ें 
वशक्षयावथ्ययों को संलग्न करते हैं। उन्हें अगले सतर के सगु्कतया्यओ ंको प्रवशवक्षत करने ्ें सक्ष् होनया 
्चयावहए (इन्ें वशक्षक, प्रधयानया्चयाय्य, वशक्षया विभयाग के अवधकयारी, पीयर एजकेुटर और सियास्थय विभयाग 
के अवधकयारी रयाजय और वजलया सतर पर, विवभन्न सतरों पर सेिया प्रदयातया शयाव्ल हो सकते हैं)। आ्तौर 
पर, सियास्थय और कलययाण पया्ठयक्र् बच्चों की व्चतंयाओ ंको संबोवधत करतया ह ैवजस्ें विकयास के िे 
्दु् ेभी शयाव्ल हैं जो आसयानी से गलत वययाख्यया के अधीन हैं। अकसर, ऐसया होतया ह ैक्योंवक ियसक 
इन विषयों को अपने अनभुिों और व्चतंयाओ ंके आधयार पर स्झते हैं जो बच्चों से बहुत अलग होते 
हैं। इसवलए सभी विद्यालय वशक्षकों, विद्यालय के अवधकयाररयों, सियास्थय अवधकयाररयों, ्यातया-वपतया, 
जनसं्चयार-्याध्य् के लोगों और रयाजनीवतक नेततृि सवहत विवभन्न वहतधयारकों को संिेदनशील बनयाने 
पर ज़ययादया बल नहीं वदयया जया सकतया ह।ै इसवलए वशक्षक प्रवशक्षकों की बच्चों की आिशयकतयाओ ं
और ए.ई.पी. के ्हति की उव्चत प्रशसंया के वलए एक ्हतिपकूण्य भकूव्कया ह।ै

वशक्षक प्रवशक्षकों की योजनया बनयाने, प्रवशक्षण कयाय्यक्र् आयोवजत करने, सियास्थय और आरोग्य दकूत 
की सलयाह दनेे और कयाय्यक्र् की वनगरयानी करने ्ें ्हतिपकूण्य भकूव्कया ह।ै
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स्वास्थर और आरोग्र दूत
सियास्थय और आरोग्य दकूत विद्यालय सियास्थय घटक के प्रभयािी कयायया्यन्ियन के वलए ्हतिपकूण्य हैं।

स्वास्थर और आरोग्र दूत के शलए ्चरन मानदडं
सियास्थय और आरोग्य दकूतों के ्चयन के वलए वनम्नवलवखत ्यानदरं्ों की वसफयाररश की जयाती ह—ै

 ● ऐसे विषयों ्ें रुव्च रखते हैं और बच्चों से संबंवधत ्दु्ों के प्रवत संिेदनशील होते हैं

 ● गैर आलो्चनयात्क

 ● छयात्ों के सयाथ सशुील वयिहयार

 ● छयात्ों के सयाथ अचछया तयाल्ले

 ● सथयानीय संसकृवत से अिगत

 ● वकसी भी अनशुयासन से हो सकतया है

 ● आियासीय प्रवशक्षण कयाय्यक्र् ्ें भयाग लेने ्ें सक्ष् 

 ● प्रतयेक विद्यालय से क् से क् एक परुुष और ्वहलया, सियास्थय और कलययाण वशक्षक की 
प्रवतवनयवुक्त की जयानी ्चयावहए

 ● सथयानीय भयाषया को स्झने और बोलने ्ें सक्ष्

 ● अवध्यानतः 50 िष्य से क् आयु

स्वास्थर और आरोग्र दूतों की भूशमका
वशक्षक प्रवशक्षक से प्रवशक्षण प्रयापत करने के बयाद, सियास्थय और आरोग्य दकूत कक्षया ्ें विद्यावथ्ययों की 
सहभयावगतया को सवुनवश्चत करते हुए गवतविवधययँा करेंगे। िे विद्यालय ् ें अन्य वशक्षकों के वलए प्रवशक्षण 
कयाय्यक्र्ों की योजनया बनयाने और उन्हें वयिवसथत करने ्ें ्हतिपकूण्य भकूव्कया वनभयाते हैं।

सशुवधाकतावाओ ंके शलए रुशकतराँ
प्रवशक्षण कयाय्यक्र् और कक्षया ् ें सत् के स्ुचयारु और प्रभयािी सं्चयालन के वलए सवुिधयाकतया्य वनम्नवलवखत 
यवुक्तयों पर ध्ययान दें सकते हैं।

सत्र से पहले
1. प्रवशक्षण कयाय्यक्र्/कक्षया संपे्रषण करने से पहले संदभ्य सया्ग्री पढ़ें।

2. अपने वशक्षयावथ्ययों के बयारे ्ें जयानें।

3. वशक्षक प्रवशक्षकों के प्रवशक्षण कयाय्यक्र्ों के वलए, यह वसफयाररश की जयाती ह ैवक तीन संसयाधन 
वयवक्त प्रवशक्षण कयाय्यक्र् की सवुिधया प्रदयान करें। सियास्थय और कलययाण दकूतों के वलए यह अनशुसंया 
की जयाती ह ैवक दो सवुिधयाकतया्यओ ंको प्रवशक्षण कया सं्चयालन करनया ्चयावहए।



xxviii

4. ्वहलयाओ ंकया पयया्यपत प्रवतवनवधति सवुिधयाकतया्य और वशक्षयाथची सतर पर सवुनवश्चत वकयया जयानया
्चयावहए।

5. आियासीय प्रवशक्षण कयाय्यक्र् के पररव्चत और सफल कयायया्यन्ियन के वलए, सवुिधयाकतया्य और
वशक्षक एक वदन पहले ही कयाय्यक्र् सथल पर पहु्ँच जयाने ्चयावहए।

6. पह्चयान वकए गए प्रवशक्षण कें रि ् ें परुुष और ् वहलया प्रवतभयावगयों के वलए अलग-अलग आियासीय
वयिसथया होनी ्चयावहए।

7. सत्ों को स्ुचयारु रूप से ्चलयाने के वलए विशयाल कक्ष यया क्रे को सयाफ, अचछी तरह हियादयार होनया
्चयावहए और जहयँा 40 प्रवतभयागी आरया् से बैठ जयाए।ँ

8. सभी सवुिधयाकतया्यओ ंको वदन की कयाय्यसकू्ची और इसके वलए आिशयक संसयाधन सया्ग्री से लैस
और पररव्चत होनया ्चयावहए।

9. सगु्कतया्य इस सया्ग्री की संियादयात्क गवतविवधयों को जहयँा भी संभि हो, कक्षया सया्ग्री विषयों
्ें एकीकृत करने कया प्रययास करेंगे।

10. यह वसफयाररश की जयाती ह ैवक एक शकै्षवणक िष्य ्ें लगभग 24 सपतयाह तक सककू ल स्य सयाररणी
्ें कयाय्यक्र् के वलए प्रवत सपतयाह एक कलयांश को आिंवटत वकयया जयाए।

11. इस सया्ग्री से सवुिधयाकतया्य उम्र-उपयकु्त और संदभ्य-विवशषट गवतविवधयों कया अयायोजन कर
सकतया ह।ै

12. सगु्कतया्य प्रयासंवगक पयािर प्रॉइटं तैययार कर सकते हैं और ्कूिी, विज्यापनों सटोरी बकु्स, यकू-ट्यकूब
आवद से एिी वक्लप की वयिसथया कर सकते हैं, जो छयात्ों को अवधक सयाथ्यक और वदल्चसप बनयाने
के वलए प्रयासंवगक और उपयकु्त हो सकतया ह।ै

सत्र के दौरान
1. प्रवतभयावगयों के सयाथ तयाल्ले ्हतिपकूण्य ह।ै

2. सत्ों से संबंवधत ्दु्ों को वलखने के वलए एक अलग वफलप ्चयाट्य बनयाए।ँ यवद ्हतिपकूण्य हो, तो
सवुनवश्चत करें वक उन सभी ्दु्ों पर ्च्चया्य वदन के अतं से पहले की जयाए।

3. सवुिधयाकतया्यओ ंको उसी प्रकयार की सया्ग्री और भयाषया कया उपयोग करनया ्चयावहए, जो िे प्रवतभया-
वगयों से उपयोग करने की अपेक्षया करते हैं।

4. प्रवशक्षण के दौरयान, वशक्षयावथ्ययों को स्झयाए ँवक अवंत् लक्य दश्यक वकशोर छयात् हैं वजनके वलए
पया्ठय्चयया्य तैययार वकयया गयया ह।ै

5. सह-सवुिधयाकतया्य के सयाथ एक अचछया तयाल्ले बनयाए रखें। पकूरे सत् के दौरयान सवुिधयाकतया्यओ ंको
बी्च-बी्च ्ें आपस ्ें आखँों कया संपक्य  रखनया ्चयावहए।

6. प्रवशक्षण के दौरयान वकसी भी ्दु् ेपर सलयाह के वलए एक िररषठ/तकनीकी संसयाधन वयवक्त कया
संपक्य  टेलीफोन नंबर होनया ्चयावहए।
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सत्र के बाद
1. यवद अवधकतर को कुछ विवशषट स्झ नहीं आयया हो, तो उस खरं् को दोहरयायया जयानया ्चयावहए।

2. प्रतयेक सत् को सयारयंावशत करें और सवुनवश्चत करें वक उद्शेयों को प्रयापत वकयया गयया ह ैऔर सया्ग्री 
को पकूरया वकयया गयया ह।ै

3. प्रवतभयावगयों द्यारया वदए गए वकसी भी सझुयाि पर सयािधयानीपकूि्यक वि्चयार करें और यवद संभि हो तो 
उन्हें बयाद के सत्ों ्ें शयाव्ल करने कया प्रययास करें।

सशुवधा की अशनवारवाता— वशक्षयावथ्ययों के सयाथ बयात्चीत करते स्य, वनम्नवलवखत वबंदओु ंको 
ध्ययान ्ें रखया जयानया ्चयावहए।

1. गैर-वनणया्ययक— प्रवतभयावगयों के वभन्न वि्चयारों पर वनण्यय नहीं वकयया जयाएगया। प्रवतभयावगयों को न तो 
आपके प्रोतसयाहन की जरूरत ह ैऔर न ही आपके आरोप लगयाने की। िे जो ्चयाहते हैं और वजसकी 
आिशयकतया हैं िह एक दययाल ुऔर सहयानभुकूवतपकूण्य सवुिधया ह।ै

2. गैर-्ौवखक सं्चयार— यह दकूसरों के सयाथ प्रभयािी ढंग से वनपटने ्ें बहुत ्हतिपकूण्य ह।ै सवुिधयाकतया्य 
को गैर-्ौवखक सं्चयार यया शयारीररक हयाि-भयाि कया उपयोग करने ्ें सक्ष् होनया ्चयावहए, क्योंवक 
यह दकूसरों के सयाथ जडु़ने, वकसी ्चीज कया अथ्य वयक्त करने और बेहतर ररशते बनयाने के वलए एक 
शवक्तशयाली उपकरण ह।ै

3. क्यया करें और कब— अिलोकन कौशलों कया उपयोग करके वयवक्त वकसी के सत् की प्रभयािशी-
लतया और जयानकयारी वकतने बेहतर ढंग से दी गई इसकया आकलन कर सकतया ह।ै इन अिलोकनों 
के आधयार पर, वयवक्त प्रशनों को स्यायोवजत कर सकतया ह,ै एक नयी गवतविवध यया प्रवक्रयया पेश 
कर सकतया ह,ै विरया् की ्यंाग कर सकतया ह ैयया स्कूह की सफलतया के सयाथ जो भी हसतक्षेप कर 
रहया ह ैउससे वनपट सकतया ह।ै स्य के सयाथ एकत् की गई वटपपवणयों से यह तय करने ्ें ्दद व्ल 
सकती ह ैवक वकसी विशषे प्रवक्रयया को जयारी रखनया ह ैयया प्रवतभयावगयों की जरूरतों के वलए बेहतर 
प्रवतवक्रयया दनेे के वलए इसे संशोवधत करनया ह।ै

सशुवधाकतावा के सामने आने वालरी आम समस्राए ँ
1. कोई असह्त ह ैऔर आपके सयाथ बहस करनया ्चयाहतया ह—ैअसह्वत कया सियागत करें, उन्हें पकूरे 

ध्ययान से सनुें और सया्यान्य आधयार खोजें। इस सया्यान्य आधयार से आगे की ्च्चया्य शरुू करें, उन 
वबंदओु ंपर विसतयार से ्च्चया्य करें जहयँा असह्वत ्ौजकूद ह।ै

2. हर कोई ऊब रहया ह—ैस्कूह ्ें भयागीदयारी और ्च्चया्य को प्रोतसयावहत करें।

3. कुछ लोग ्च्चया्य को एकयावधकृत करते हैं—अपने ज्यान और उतसयाह को ्यान्यतया दें और उन्हें ककू ट-
नीवतक रूप से वनयंवत्त करें।

4. वनजी बयात्चीत शरुू हो जयाती ह—ैउन्हें इस बयात के वलए प्रोतसयावहत करें वक िे जो बयात कर रह ेहैं 
उसे सभी के सया्ने रखें। इन्ें से अवधकयंाश वसथवतयों ्ें, प्रवतभयागी ्च्चया्य वकए जयाने ियाले ्दु्ों के 



xxx

बयारे ्ें बयात करते हैं, लेवकन खलुकर रयाय दनेे ्ें संको्च कर सकते हैं।

5. दो प्रवतभयागी एक-दकूसरे से बहस करनया शरुू करते हैं—पक्ष न लें। दोनों प्रवतभयावगयों 
के वि्चयारों को सया्ने रखें और स्कूह के अन्य लोगों से इस ्दु् ेपर अपनी रयाय दनेे 
को कहें। वफर ्च्चया्य कया उद्शेय संक्षेप ्ें प्रसततु करें।

6. विियादयासपद विषय—यवद वकसी विियादयासपद विषय को लयायया जयातया ह,ै तो उसे 
सया्कूवहक रूप से हल करने के वलए स्कूह ्ें छोड़ वदयया जयानया ्चयावहए यया सया्कूवहक 
रूप से उत्तर वदयया जयानया ्चयावहए।

7. वयवक्तगत प्रशन—यवद वयवक्तगत प्रशन पकूछे जयाते हैं, तो उत्तर दनेे ्ें सवुिधयाकतया्य 
को वििेक कया उपयोग करनया ्चयावहए। यवद वकसी प्रशन कया उत्तर नहीं वदयया जया 
सकतया तो अपनी इस कवठनयाई को शयंावत से वयक्त करें।

प्रशतशक्ररा और शटपपशणराँ
रया.श.ैअ.प्र.प. ित्य्यान प्रवशक्षण सया्ग्री विकवसत होने की प्रवक्रयया ्ें ह।ै रया.श.ैअ.प्र.प. 
आपकी वटपपवणयों और सझुयािों कया सियागत करतया ह,ै जो ह्ें अवंत् रूप दनेे के वलए 
आगे संशोधन और पररशोधन करने ्ें सक्ष् करेगया। एक प्रवतवक्रयया प्रपत् पररवशषट-2 
के अतं ्ें संलग्न ह।ै
 



स्वस्थ बढ़ना
मॉड्यलू 
1

स्वास्थय शवारीररक, सवामवाजिक, भवा्नवातमक और आधयवाजतमक आरोगय की जसथिजि 
को दशवाशािवा ह।ै स्सथि बढ़नवा व्यज्ियों के जलए स्वास्थय को प्वाथिजमकिवा दनेे की जदशवा 
में एक सचिे प्यवास ह।ै यह सभी िी्न चरणों के जलए सच ह,ै लेजकन ज्शषे रूप से 
आय ुसमहू 10–19 ्षषों के जलए िो िेजी से शवारीररक, संज्वानवातमक और सवामवाजिक-
भवा्नवातमक परर्िशानों द्वारवा जचजनिि ह।ै जकशोरवा्सथिवा, बचपन और ्यसकिवा के 
बीच कवा एक परर्िशानकवाल ह।ै ्यसकिवा की ओर एक स्सथि परर्िशानकवाल के जलए 
बचचों को खदु में बदलवा् को समझनवा और प्बंजिि करने के सवाथि समवाि की बदलिे 
अपेक्वाओ ंको भी समझनवा आ्शयक ह।ै

यह ज्षय जकशोरवा्सथिवा के दौरवान होने ्वाले परर्िशानों के बवारे में िवागरूकिवा से 
संबंजिि ह ैऔर परर्िशानों को प्बंजिि करने ए्ं जकशोरवा्सथिवा से िडुी भवंाजियों कवा 
मकुवाबलवा करने के जलए, समवालोचनवातमक जचिंन, समसयवा को हल करने और जनणशाय 
लेने के कौशल कवा जनमवाशाण करिवा ह।ै यह मॉड्यलू, जकशोरवा्सथिवा के दौरवान होने ्वाले 
बदलवा् और उनसे िडुी सवामवाजिक ्िशानवाओ ंपर िवानकवारी जनजमशाि करने पर कें जरिि ह।ै 
हम जकशोरवा्सथिवा से िडुी सवामवाजिक ्िशानवाओ ंपर स्वाल उठवाने के कौशल कवा भी 
जनमवाशाण करिे हैं। मॉड्यलू, इस अ्जि के दौरवान, बचचों के सवामने आने ् वाले जमथिकों और 
रूजढ़बद्ध िवारणवाओ ं कवा मकुवाबलवा करने के जलए एक सकवारवातमक आतम-अ्िवारणवा 
और कौशल ज्कजसि करने पर भी धयवान कें जरिि करिवा ह।ै यह सत्र, जकशोरवा्सथिवा में 
परर्िशान के बवारे में जचिंवाओ ंको लेकर, सवाजथियों के प्जि सं्ेदनशीलिवा के एक दृज्टिकोण 
को बढ़वा्वा दनेे कवा प्यवास भी करिवा ह।ै िवानकवारी और से्वाओ ंके जलए जकशोरों की 
जकशोर मतै्रीपणूशा से्वाओ ंिक पहुचँ बनवाने की कोजशश भी इस मॉडयलू में की गई ह।ै

गतितिति 1.1  
मैं बदल रहा हूँ

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● जकशोरवा्सथिवा के दौरवान होने ्वाले परर्िशानों (मखुय रूप से शवारीररक) कवा ्णशान 
करिवा ह।ै
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 ● जकशोरवा्सथिवा और बढ़ने की प्जरियवा को एक सकवारवातमक चरण के रूप में 
पहचवानिवा ह।ै

समय की आिशयकिा
 ● एक कवालवंाश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● आतम-िवागरूकिवा, समवालोचनवातमक सोच, जनणशाय लेनवा, भवा्नवाओ ंकवा प्बंिन 
और प्भवा्ी संचवार

ससंािन
 ● केस सटिडी की कई प्जियों के सवाथि में प्शन, पेपर, कलम

सगुमकिाधि के तलए तदिातनददेि 
जकशोरवा्सथिवा के दौरवान होने ्वाले परर्िशानों पर चचवाशा करने के जलए सत्र की िैयवारी करें। 
नीच ेजदए गए चवाटिशा आपके संदभशा के जलए ह—ै

तकिोरािसर्ा के दौरान पररििधिन
 ● शवारीररक परर्िशान

 ● नयी चीजों कवा प्योग करने और सीखने के जलए उतसकुिवा

 ● खदु की श्ल और सरूि की िरफ धयवान बढ़नवा

 ● स्िंत्र पहचवान बनवाने िथिवा मवािवा-जपिवा, अनय ्यसकों और सवाजथियों द्वारवा सममवान के सवाथि व्य्हवार करने की कोजशश करनवा

 ● नये दोसि बनवाने और लोगों से जमलने िलुने की इच्वा 

 ● सवाजथियों से अजिक प्भवाज्ि होनवा

 ● ऊिवाशा्वान, उतसवाही, मसिी और रोमवंाच की बढ़िी भवा्नवा 

 ● जमिवाि और भवा्नवातमक अजसथिरिवा—रिोि, पयवार और दोसिों के प्जि भवा्नवाओ ंमें लगवािवार परर्िशान; आ्ेगी व्य्हवार

 ● भज््य के जलए आकवंाक्वाओ ंकवा ज्कवास

 ● िीज्कवा को लेकर जचिंवा बढ़नवा

 ● स्यं के बवारे में जनणशाय लेनवा शरुू करनवा

 ● सरवाहनवा और मवानयिवा की आ्शयकिवा

चरण 1—बचपन से व्यक्ति में होने वाले पररवति्तन; किशोरावस्ा िा आनंद

 ● जशक्वाजथिशायों को उन सभी परर्िशानों के बवारे में सोचने और जलखने के जलए कहें िो 
उनहोंने अपने भीिर बचपन से ही दखे ेहैं (िब ्े 6–8 ्षशा के थेि)।

 ● उनहें बिवाए ँजक इन परर्िशानों में शवारीररक और भवा्नवातमक परर्िशान, बदलिी रुजच, 
बदलिे ररशिे, नयी प्वाथिजमकिवाए,ँ खले, टिी्ी कवायशारिम आजद शवाजमल हो सकिे हैं।



3स्वस्थ बढ़ना 

 ● यजद जशक्वाथिथी जनददेशों को नहीं समझिे हैं, िो परर्िशानों के उदवाहरण दें, िैसे—
“आप पवािे हैं जक आप अचवानक आतम-सचिे हो गए हैं” यवा “आप ज्जभनन प्कवार 
के संगीि कवा आनंद लेिे हैं” यवा “आपको नये दोसि बनवाने में रुजच ह”ै आजद।

 ● उनहें जलखने/जचत्र बनवानवा के जलए 10 जमनटि दें। 8–10 जशक्वाजथिशायों को सवाझवा करने 
के जलए कहें। इस गजिज्जि को संक्ेप में बिवाए ँजक यद्यजप हम अपने परेू िी्नभर 
बदलिे हैं, जकशोरवा्सथिवा िेजी से बदलवा् की अ्जि ह।ै यह बडे होने कवा एक 
स्वाभवाज्क जहससवा ह।ै

 ● बिवाए ँजक कु् बदलवा् हमवारे जलए अनोख ेहो सकिे हैं और कु् हम में से कई 
के जलए सवामवानय हो सकिे हैं, िैसे परर्वार के बवाहर यवा सहकमथी समहू के सवाथि 
गहरे ररशिे बनवानवा कई बचचों में दखेवा िवािवा ह,ै लेजकन एक ्यसक व्यज्ि के सवाथि 
समय जबिवाने की जदलचसपी शवायद जकसी एक ज्जश्टि व्यज्ि में ही दखेी गई हो।

चरण 2—अपने लाभ िे कलए पररवति्तन िा प्रबंधन िरें

 ● जशक्वाजथिशायों को 5–6 के समहूों में ज्भवाजिि करें और प्तयेक समहू को अपने प्शनों 
के सवाथि केस सटिडी की एक प्जि दें। समहू कवायशा के जलए जनददेश दें—

 ■ एक जशक्वाथिथी, समहू में केस सटिडी जोर से पढ़ सकिवा ह।ै

 ■ जचजनिि जशक्वाथिथी स्वाल पू् ेंगे और समहू कवा हर जशक्वाथिथी स्वालों पर अपने 
ज्चवार सवाझवा करेगवा। 

 ■ इसे बडे समहू के समक् प्सििु जकयवा िवाएगवा।

 ● उनहें समहू चचवाशा के जलए 10 जमनटि दें। प्तयेक समहू को अपने केस सटिडी को पढ़ने 
के जलए कहें। बडे समहू के प्शन पू् ें  और उनकी प्जिजरियवाए ँसवाझवा करें।

 ● अिं में उन ज्जभनन लक्णों को संक्ेप में प्सििु करें, जिनहें समहूों ने उिवागर जकयवा 
और केस सटिडी में पवात्रों पर हुए परर्िशानों कवा प्भवा् भी।

 ● जशक्वाजथिशायों को सजूचि करें जक शवारीररक परर्िशानों के अलवा्वा, उनहें कई अनय 
परर्िशान दखेने को जमलेंगे, िैसवा पहले ‘जकशोरवा्सथिवा के दौरवान परर्िशान’ में 
बिवायवा गयवा ह।ै

 ● जकशोरवा्सथिवा िेजी से बदलवा् की अ्जि ह।ै हमें जचजंिि हुए जबनवा इन परर्िशानों 
के जलए िैयवार रहनवा चवाजहए। यह बडे होने कवा जहससवा ह।ै

 ● जशक्वाजथिशायों को बिवाए ँ जक आय्ुमवान भवारि के िहि सकूल स्वास्थय कवायशारिम 
कवा उद्शेय इस चरण में एक खशुहवाल, समदृ्ध समय और ्यसकिवा िक के समय 
को स्सथि और सरुजक्ि बनवानवा सजुनजशचि करनवा ह।ै समय के सवाथि, पवाठ्यरिम 
जकशोरवा्सथिवा के जलए प्वासंजगक कई ज्षयों को संबोजिि करेगवा।
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केस सटडी 1—िीन सफाई किाधि
िीन दोसि (13–14 सवाल) अपनी पढ़वाई परूी करने के बवाद, अपने गवँा् लौटि िवािे हैं। ्े 
अपने गवँा् में सफवाई की कमी दखेकर बहुि दखुी हैं। ्े अपने गवँा् को बेहिर बनवाने के जलए 
जजममदेवाररयों की योिनवा बनवाकर उनको बवँाटििे हैं, िैसे स्वास्थय, स्च्िवा और कलयवाण के 
बवारे में ग्वामीणों में िवागरूकिवा बढ़वानवा, परुवानी ्सिओु ंकवा पनुः उपयोग करनवा और बचचों को 
एक सवाथि लवाकर गवँा् की सफवाई करनवा। िब उनहोंने गवँा््वालों से अपने इस प्यवास से िडुने के 
जलए कहवा िो उनहें समथिशान नहीं जमलिवा ह।ै िीनों दोसि कवाम को आगे बढ़वाने कवा फैसलवा करिे 
हैं और उनके कवाम को दखेकर गवँा् ्वाले उनसे िडुने के जलए पे्ररि होिे हैं।

चचा्त िे कलए कबंदु

1. इन िीन यु् वाओ ंमें ऐसे कौन-से लक्ण हैं िो उनहें गवँा् की सफवाई और स्च्िवा 
के जलए पे्ररि करिी हैं?

2. बचचों द्वारवा अपने और अपने समदुवाय के लवाभ के जलए इन लक्णों कवा उपयोग 
कैसे जकयवा िवा सकिवा ह?ै

3. ्यवा इन लक्णों कवा कोई नकवारवातमक प्भवा् हो सकिवा ह?ै यजद हवँा, िो इनको कैसे 
कम जकयवा िवा सकिवा ह?ै

धयवान दें—यहवँा ज्शषे जरूरिों ् वाले बचच े(सी.डबलय.ू एस.एन.) हो सकिे हैं, िो आ्शयकिवा 
के अनसुवार यवा ि्थयवातमक यवा दृज्टिगि रूप से बिवाए जबनवा इन परर्िशानों को समझने में सक्म 
नहीं हो। गजिज्जियवँा के दौरवान सजु्िवाप्दवािवा इन महत्पणूशा मदु्ों को धयवान में रखें।

केस सटडी 2—आयुष और उसका प्रयोग
आयषु अभी 15 सवाल कवा भी नहीं ह।ै ्ह खले और सवाहजसक गजिज्जियों में बहुि अच्वा 
हैं। ्ह नयी चीजों को आिमवाने कवा इच्ुक ह।ै उसने हवाल ही में टेिलीज्जन पर एक ज्ज्वापन 
दखेवा जिसमें एक लडके को मोटिर बवाइक पर ऊँची ्लवंाग लगवािे जदखवायवा गयवा थिवा। आयषु यह 
दखेकर रोमवंाजचि हो गयवा और उसने ऐसवा ही करने कवा फैसलवा जकयवा। सौभवागय से, उसके एक 
ररशिेदवार ने आयषु की योिनवा को सनु जलयवा और िबरदसिी उसे रोक जदयवा।

चचा्त िे कलए कबंदु

1. आयषु ने ऐसवा फैसलवा ्यों जलयवा?

2. आयषु के इस लक्ण को आप ्यवा कहेंगे?

3. आयषु के ऐसे करने के ्यवा संभवाज्ि पररणवाम हो सकिे थेि?

4. ्यवा इस उम्र में मीजडयवा से प्भवाज्ि होनवा सवामवानय बवाि हैं?
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केस सटडी 3—रेबिी बंदी महससू करिी है
रेबिी एक 13 सवाल की लडकी ह।ै ् ह एक लडजकयवँा के सरकवारी उचच मवाधयजमक ज्द्यवालय में 
पढ़िी ह।ै ्ह अपने मवािवा-जपिवा के सवाथि रहिी ह।ै रे्िी की मवँा उसे पढ़वाई पर ज़यवादवा धयवान दनेे 
के जलए िोर दिेी थिी और फोन पर ज़यवादवा दरे िक बवाि और दरे िक टिी्ी दखेने को मनवा करिी 
ह।ै रे्िी को लगिवा ह ैजक उसकी मवँा उसे एक ्ोटेि बचच ेकी िरह मवानिी ह ैऔर अच्े जनणशाय 
लेने की उसकी क्मिवा कवा सममवान नहीं करिी ह।ै रे्िी बहुि प्जिबंजिि महससू करिी ह।ै

चचा्त िे कलए कबंदु

1. ्यवा रे्िी और उसकी मवँा के बीच टिकरवा् एक सवामवानय घटिनवा ह?ै यजद हवँा, िो 
मवािवा-जपिवा और बचचों के बीच इन टिकरवा्ों के कवारण ्यवा हैं?

2. उनके बीच के इस मिभदे को सलुझवाने के जलए रे्िी और उसकी मवँा ्यवा कर 
सकिी हैं?

तिंिनिील प्रशन

 ● जकशोरवा्सथिवा में ऐसे कौन-से लक्ण ह ैजिनहें प्बंजिि करने की आ्शयकिवा ह ै
जिससे उनको नकुसवान पहुचँने से रोकवा िवा सके?

महतिपूरधि सदेंि

 ● परर्िशान जकशोरवा्सथिवा की एक पहचवान ह।ै

 ● जकशोरवा्सथिवा में होने ्वाले परर्िशान जकशोरों की सोच और व्य्हवार को प्भवाज्ि 
करिे हैं।

 ● जकशोरवा्सथिवा िी्न में एक ऐसवा चरण ह ैिब व्यज्ि एक ज्जश्टि पहचवान और 
स्िंत्र ज्चवारों, ररशिों, रुजचयों और ज्चवारों को ज्कजसि करिवा ह,ै िो बडे होने 
की प्जरियवा के जलए महत्पणूशा हैं।

 ● जकशोरवा्सथिवा नयी खोि और मौि-मसिी, नयी आशवाओ ंऔर उत्िेनवाओ ंकवा 
समय ह,ै लेजकन स्यं को िवानने िथिवा जकसी की भवा्नवाओ ंऔर व्य्हवार को 
बेहिर ढंग से समझने ् प्बंजिि करने कवा भी समय ह।ै

अतिररक्ि सझुाई गई गतितिति 

 ● जशक्वाजथिशायों को सत्र की शरुुआि में उनके द्वारवा सचूीबद्ध सभी परर्िशानों को दो 
श्जेणयों में ्गथीकृि करने के जलए कहें। 1. परर्िशान जिनसे ्े खशु हैं, और 2. 
परर्िशान जिनके बवारे में ्े जचजंिि हैं। उनहें एक ऐसे लक्ण की पहचवान करने के 
जलए कहें, जिसे प्बंजिि करने की आ्शयकिवा ह ैिवाजक ्े अस्सथि व्य्हवार में 
न पडें। उनहें यह सोचने के जलए कहें जक ्े इसे प्बंजिि करने के जलए ्यवा कर 
सकिे हैं?
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गतितिति 1.2  
तकिोरािसर्ा के दौरान िारीररक पररििधिन

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● जकशोरवा्सथिवा के दौरवान होने ्वाले शवारीररक परर्िशानों की पहचवान करिवा ह ैऔर 
उनके सवाथि सहि महससू करिवा ह।ै

 ● पहचवानिवा ह ै जक जकशोरवा्सथिवा के दौरवान परर्िशान, अलग-अलग व्यज्ियों में 
अलग गजि और समय पर हो सकिवा ह।ै

 ● स्यं की सकवारवातमक स्ीकृजि ज्कजसि करिवा ह।ै

समय की आिशयकिा
 ● एक कवालवंाश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● आतम-िवागरूकिवा, समवानभुजूि, समसयवा कवा समवािवान, प्भवा्ी संचवार और 
समवालोचनवातमक जचिंन

ससंािन
 ● केस सटिडी की एकवाजिक प्जियवँा और कॉजम्स, कवागज िथिवा कलम 

सगुमकिाधि के तलए तदिातनददेि
जनमनजलजखि गजिज्जि लडजकयों और लडकों दोनों में जकशोरवा्सथिवा के दौरवान होने 
्वाले शवारीररक परर्िशानों को दशवाशािी ह।ै इन परर्िशानों को समझने से जशक्वाजथिशायों में 
िवागरूकिवा बढे़गी और सकवारवातमक आतम-अ्िवारणवा ज्कजसि करने में भी मदद 
जमलेगी।

चरण 1— किशोरावस्ा िे दौरान शारीररि पररवति्तनों पर चचा्त िरना

 ● बोडशा के दो जकनवारों पर ‘लडजकयवँा’ और ‘लडके’ जलखें और जशक्वाजथिशायों को 
लडजकयों और लडकों के बीच जकशोरवा्सथिवा के दौरवान होने ्वाले सभी शवारीररक 
परर्िशानों को सवाझवा करने के जलए कहें। बोडशा पर उनकी प्जिजरियवाओ ंको जलखें। 

*धयवान दें— कृपयवा सवंासकृजिक संदभशा को धयवान में रखें। अगर जरूरि हो िो आप बचचों, 
लडकों और लडजकयों से एक कॉपी में बदलवा् जलखने के जलए कह सकिे हैं।
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चरण 2— िेस सटडी पर चचा्त

 ● जशक्वाजथिशायों को 5–6 सदसयों के समहूों में ज्भवाजिि करें और प्तयेक समहू को 
केस सटिडी की प्जियवाँ दें।

 ● समहू को केस सटिडी को पढ़ने के जलए 10 जमनटि दें, चचवाशा करें और नीच ेजदए गए 
प्शनों के उत्र जलखें।

 ● प्तयेक समहू के ररपोटिशार को केस सटिडी को पढ़ने और प्जिजरियवाओ ंको सवाझवा करने 
के जलए कहें/उनकी कहवानी के सवाथि जदए गए प्तयेक प्शन के जलए प्सिजुि दें।

 ● यजद दो समहूों में एक ही कॉजमक/केस सटिडी ह,ै िो उनहें एक के बवाद एक अपनी 
प्सिजुियवँा दनेी चवाजहए, दसूरवा समहू कु् भी नयवा िोड सकिवा ह ैिो पहले समहू 
से ्ूटि गयवा ह।ै

 ● प्तयेक केस सटिडी के बवाद, सजु्िवाप्दवािवा को इस बवाि पर जोर दनेवा चवाजहए जक िब 
सभी पररप्् होिे हैं और जकशोरवा्सथिवा में परर्िशान से गिुरिे हैं, िो यह सभी के 
सवाथि एक ही समय में और एक ही िरीके से नहीं होिवा ह।ै

केस सटडी 1—मेरे तपिा मुझे ‘िेर’ कहिे हैं
नौ्ीं कक्वा के ्वात्र, रवाकेश और जमजहर, ज्द्यवालय से एक सवाथि घर िवा रह ेहैं। रवाकेश यह कहिे 
हुए जमजहर को जचढ़वाने लगिवा ह ैजक ्ह एक लडकी की आ्वाज में बोलिवा ह।ै ्ह इस बवाि पर 
भी हसँिवा हैं जक जमजहर के ऊपरी होंठ पर एक भी बवाल नहीं ह।ै रवाकेश कहिवा ह,ै “मझु ेदखेो, 
मैं एक असली मदशा हू।ँ मरेी आ्वाि मजबिू ह ैऔर मरेवा चहेरवा मदवाशानवा ह ै– मरेे चहेरे पर बवाल 
आ गए हैं। मरेे जपिवा मझु ेशरे कहिे हैं।” जमजहर को अपने बवारे में संदहे होनवा शरुू हो िवािवा ह ै
और उसे लगिवा ह ैकी उसमें कु् कमी ह।ै ्ह यवाद करिवा ह ैजक उसकी मवँा अभी भी उसे ‘मरेवा 
पयवारवा लडकवा’ कहिी ह।ै ्ह घर िवाकर मवँा से पू् िवा ह ैजक ्ह रवाकेश से इिनवा अलग ्यों ह ै
और ्यवा उसमें कु् कमी ह।ै

चचा्त िे कलए कबंदु

1. आपको ्यवा लगिवा ह ैजक जमजहर को रवाकेश की जटिपपणी कैसी लगी?

2. ्यवा आपको लगिवा ह ैजक जमजहर में कु् गडबड ह?ै ्यों?

3. जमजहर की मवँा ने उसे ्यवा बिवायवा?

4. ्यवा आपको लगिवा ह ैजक बचचों को उनमें होने ्वाले परर्िशानों के बवारे में िैयवार 
करनवा महत्पणूशा ह?ै ्यों?
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केस सटडी 2—प्रतयेक अतवििीय है
पिूवा, सिुवािवा, आजबदवा और रवािवा अच्ी दोसि हैं। ये सभी 13 सवाल की हैं और इनहें एक-दसूरे 
के सवाथि समय जबिवानवा पसंद करिी हैं। उनके पवास हर चीज के बवारे में में बवाि करने के जलए बहुि 
कु् ह,ै नयी जफलम, नये कपडे, घर कवा कवाम, कक्वा में लडके। कल रवािवा असहि लग रही थिी। 
उसे मवाह्वारी आ गई थिी, जिससे उससे कपडों पर िबबे लगने कवा डर थिवा। जप्ले महीने सिुवािवा 
के परर्वार ने उसकी मवाह्वारी शरुू होने पर, उसके सममवान में एक बडे उतस् कवा आयोिन 
जकयवा थिवा। पिूवा ने यवाद जकयवा जक िीन महीने पहले आजबदवा को ज्द्यवालय में मवाह्वारी शरुू हो 
गई थिी और उसे अपनी बडी चचरेी बहन से सैजनटिरी नैपजकन लेनवा पडवा थिवा। पिूवा को ्ोडकर, 
उसके सभी दोसिों की मवाह्वारी शरुू हो गई ह।ै उसे लगिवा ह ैकी उस में कु् कमी ह?ै

चचा्त िे कलए कबंदु

1. आपको ्यवा लगिवा ह ैजक पिूवा को कैसवा महससू हुआ जक ्ह अकेली ह,ै जिसे 
मवाह्वारी शरुू नहीं हुई ह?ै

2. ्यवा आपको लगिवा ह ैजक पिूवा में कु् कमी ह?ै

3. यजद पिूवा सलवाह के जलए आपके पवास आिी ह,ै िो आप उसे सवाथिी/दोसि के रूप 
में ्यवा बिवाएगँे? 

4. ्यवा आपको लगिवा ह ैजक बचचों को उनमें होने ्वाले परर्िशानों के बवारे में िैयवार 
करनवा महत्पणूशा ह?ै ्यों?

सकें्प
जनमनजलजखि संदशेों पर जोर दकेर चचवाशा को बढ़वाए—ँ

 ● जकशोरवा्सथिवा, शवारीररक और भवा्नवातमक परर्िशानों की अ्जि ह,ै िो शरीर में 
कु् ज्शषे हॉममोन के उतपवादन से होिे हैं। ये बदलवा् बडे होने कवा जहससवा हैं।

 ● ये परर्िशान अलग-अलग व्यज्ियों के जलए अलग-अलग समय पर होिे हैं।

 ● आपको अपने शवारीररक परर्िशानों की िलुनवा, दसूरों के सवाथि नहीं करनी चवाजहए। 
परर्िशान की गजि एक व्यज्ि से दसूरे व्यज्ि में जभनन होिी ह।ै

 ● होने ्वाले परर्िशानों के प्जि असहि महससू करनवा स्वाभवाज्क ह,ै लेजकन एक 
प्वाकृजिक प्जरियवा के रूप में इनहें स्ीकवार करके एक-दसूरे कवा समथिशान करने कवा 
प्यवास करे। इनकी ्िह से आतमज्श्वास में कमी न होने द।े

 ● यजद आपको अपने सवाथि होने ्वाले परर्िशानों के बवारे में कोई संदहे यवा जचिंवा ह,ै 
िो एक ज्श्सनीय ्यसक िक पहुचँें यवा िहवँा आप रहिे हैं, उसके पवास जसथिि 
जकशोर मतै्रीपणूशा स्वास्थय ्लीजनक में परवामशशादवािवा से बवाि करें।
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अतिररक्ि गतितिति

 ● अपने आप को दपशाण में 2–3 जमनटि के जलए दखेें और अपने जदमवाग में आने ्वाले 
पहले कु् ज्चवारों को कलमबद्ध करें। अपने जकसी भी सवाथिी/अजभभवा्क/जशक्क 
के सवाथि इन ज्चवारों पर चचवाशा करें।

गतितिति 1.3 
यौिनािसर्ा प्राप्ि करना

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● यौ्नवा्सथिवा के दौरवान शवारीररक परर्िशानों कवा ्णशान करिवा ह।ै

 ● मवाह्वारी चरि और रवाजत्र ्ीयशा उतसिशान/स्पनदोष की बजुनयवादी समझ कवा ्णशान 
करिवा ह।ै

 ● व्यज्िगि स्च्िवा बनवाए रखने के िरीकों कवा ्णशान करिवा ह,ै ज्शषे रूप से 
मवाह्वारी और रवाजत्र ्ीयशा उतसिशान/स्पनदोष के दौरवान।

समय की आिशयकिा
 ● एक कवालवंाश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● आतम-िवागरूकिवा, समवानभुजूि, जनणशाय लेनवा और प्भवा्ी संचवार

ससंािन
 ● केस सटिडी की प्जियवाँ और चचवाशा के प्शन, कवागज के पनने और कलम 

सगुमकिाधि के तलए तदिातनददेि

 ● इस गजिज्जि को लडजकयों और लडकों के जलए अलग-अलग जकयवा िवा सकिवा 
ह ै्योंजक प्तयेक के जलए सवामग्ी और कवायशाप्णवाली अलग ह।ै

 ● जप्ली गजिज्जि जकशोरवा्सथिवा के दौरवान शवारीररक परर्िशानों पर धयवान कें जरिि 
करिी ह।ै यह गजिज्जि प्िनन प्णवाली में परर्िशान और स्च्िवा बनवाए रखने के 
िरीकों पर ज्शषे रूप से धयवान कें जरिि करिी ह।ै

 ● सहिकिवाशा के जलए यह आ्शयक ह ैजक ्े प्िनन स्स्थय से िडेु मदु्ों पर खदु की 
जहचक को पहले दरू करें, नहीं िो जशक्वाजथिशायों को चचवाशा के जलए सहि ्वािवा्रण 
नहीं प्दवान कर सकें गे।
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 ● जशक्वाथिथी कु् प्शन खलुकर पू् ने में संकोच कर सकिे हैं। एक प्शन बॉ्स, 
उनहें प्शन पू् ने और प्जिजरियवाए ँगमुनवाम रूप से प्वापि करने में मदद करिवा ह ै 
(नीच ेसंदभशा दखेें)।

 ● जशक्वाजथिशायों के पवास ऐसे प्शन हो सकिे हैं जिनकवा आपको उत्र नहीं पिवा ह।ै आप 
उनहें बिवा सकिे हैं जक उनहें अगले सत्र में ि्वाब जदयवा िवाएगवा।

 ● बिवा दें जक इन ज्षयों के आसपवास सवामवाजिक ् िशानवाओ ंके कवारण, सही िवानकवारी 
प्वापि करनवा अकसर मजुशकल होिवा ह।ै यह सत्र संदहे को सप्टि करने कवा एक 
अ्सर ह।ै इसजलए, स्वाल पू् ने और सवाझवा करने में संकोच न करें।

चरण 1— माहवारी िे बारे में िहानी और चचा्त

कहानी 1: रीना की कहानी

रीनवा एक 13 सवाल की लडकी ह ैिो सवाि्ीं कक्वा में पढ़िी ह।ै कक्वा में बैठने के 
दौरवान उसे मवाह्वारी पहली बवार शरुू हुई। ्ह जसथिजि के जलए िैयवार नहीं थिी और 
इसजलए घबरवा गई और उसने सोचवा जक उसे कोई बडी बीमवारी ह।ै उसने अपनी दोसि 
जयोजि के सवाथि अपनी जसथिजि सवाझवा की।

जशक्वाजथिशायों के जलए रीनवा की कहवानी पढ़ें।
कहवानी को पढ़ने के बवाद जनमनजलजखि प्शनों के आिवार पर एक चचवाशा शरुू करें—

 ● मवाह्वारी ्यवा ह?ै

 ● यजद आप रीनवा के दोसि होिे िो आप उसे ्यवा बिवािे?

मवाह्वारी के बवारे में जनमनजलजखि ि्थयों की व्यवाखयवा करें—

 ● मवाह्वारी/मवाजसक चरि से िवातपयशा लडकी के गभवाशाशय से र्ि और ऊिकों कवा 
जनयजमि प््वाह ह।ै

 ● आमिौर पर प्तयेक चरि िीन से पवँाच जदनों िक िवारी रहिवा ह।ै हवालवँाजक, व्यज्िगि 
जभननिवाए ँहो सकिी हैं और यजद र्िस्वा् सवाि जदनों से अजिक समय िक िवारी 
रहिवा ह,ै िो जचजकतसक से परवामशशा करें (ज्ज्वान की पवाठ्यपसुिक दखेें)।

 ● दजैनक जदनचयवाशा अथि्वा िो भी ् ह करनवा चवाहिी ह,ै उस में बवािक नहीं होनवा चवाजहए।
 ● कु् लडजकयवँा और मजहलवाए ँअपनी मवाह्वारी के दौरवान ऊिवाशा्वान महससू करिी हैं। 

कु् शज्िहीन यवा पीठ ददशा, पेटि में ददशा, जसरददशा आजद कवा अनभु् करिी हैं।
 ● उनहें शरीर में हवाममोन के घटिने-बढ़ने से मवाह्वारी–पू् शा कवा िनवा्, दबवा्, जचडजचडवापन 
यवा शवारीररक क्टि कवा अनभु् भी हो सकिवा ह।ै 

 ● आमिौर पर लडजकयों में मवाजसक िमशा 9–16 ्षशा की आय ुमें प्वारंभ (रिोिमशा) 
होिवा ह ैऔर 45–55 ्षशा की आय ुमें बंद (रिोजन्जृत्) हो िवािवा ह।ै चरि की 

प्रशन बक्सा कैसे 
बनाए?ँ
जकसी भी गत् ेके 
जडबबे को लें और 
उसमें एक चीर 
बनवाए,ँ िो कवागि की 
पचथी डवालने के जलए 
पयवाशापि ह।ै
सजुनजशचि करें 
जक आप इसे एक 
सरुजक्ि सथिवान पर 
रखें।
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लंबवाई 21–35 जदनों िक होिी ह।ै इस प्कवार औसिन यह 28 जदन लंबवा रहिवा 
ह।ै

 ● अगर जकसी लडकी को 16 सवाल की उम्र िक मवाह्वारी शरुू नहीं होिी ह,ै िो 
जकसी योगय जचजकतसक से सलवाह लेनवा उजचि ह।ै

व्यतक्िगि सिच्छिा बनाए रखना
अच्ी व्यज्िगि स्च्िवा बनवाए रखने के बवारे में जनमनजलजखि ि्थयों पर चचवाशा करें—

 ● संरिमण से बचने के जलए, ज्शषे रूप से मवाह्वारी के दौरवान जनयजमि रूप से सनवान 
और अपने शरीर को अच्ी िरह से िोनवा महत्पणूशा ह।ै

 ● नीच ेपहनने के कपडे जनयजमि रूप से बदलें (जदन में कम से कम एक बवार) और 
जसंथेिजटिक सवामग्ी से बचें।

 ● मवाह्वारी के दौरवान, संरिमण से बचने के जलए हर चवार से ्ह घटेंि के बवाद कपडे, 
कपडे के पैड यवा नैपजकन को बदल दनेवा चवाजहए।

 ● हम मवाह्वारी स्च्िवा कवा प्बंिन करने के जलए सैजनटिरी नैपजकन कवा भी उपयोग 
कर सकिे हैं। कई लडजकयवँा और मजहलवाए ँपरुवाने कपडे और सिूी कपडे से घर 
पर सेनेटिरी नैपजकन भी बनवािी हैं। यजद आप घर पर सैजनटिरी नैपजकन बनवािे हैं, िो 
के्ल सवाफ, मलुवायम सिूी कपडे कवा उपयोग करें। परुवाने कपडे कवा उपयोग न करें 
जिसमें चमक, ‘गोटिवा’ यवा हुक और बटिन, िैसे कोई भी िवाि ुयवा पलवाजसटिक कवा 
जहससवा हो। इससे चोटि लग सकिी ह ैयवा संरिमण हो सकिवा ह।ै

 ● यजद एक कपडे को जफर से पैड के रूप में इसिेमवाल करनवा ह,ै िो इसे सवाबनु के सवाथि 
अच्ी िरह से िोयवा िवानवा चवाजहए और अगले उपयोग से पहले िपू में सखुवायवा 
िवानवा चवाजहए ्योंजक िपू एक उतकृ्टि कीटिवाणनुवाशक ह।ै गंद ेयवा नम कपडे कवा 
उपयोग न करें ्योंजक यह संरिमण कवा कवारण बनिवा ह।ै

 ● ज्शषे आ्शयकिवा ्वाले बचचों (सी.डबलय.ूएस.एन.) को स्च्िवा बनवाए 
रखने की प्जरियवा को जदखवायवा िवानवा चवाजहए यवा यजद आ्शयक हो िो ज्सिवार से 
समझवायवा िवानवा चवाजहए।

 ● सेनेटिरी पैड को कवागज में लपेटिवा िवानवा चवाजहए और कचरे के जडबबे में जनपटिवायवा 
िवानवा चवाजहए यवा गहरे गड्ढे में गवाड दनेवा चवाजहए। कु् ज्द्यवालयों में भसमक हैं, िो 
सैजनटिरी पैड को जनपटिवाने के जलए एक और सरुजक्ि िरीकवा प्दवान करिे ह।ै सैजनटिरी 
पैड के जनपटिवान की प्जरियवा में कोई शमशा नहीं होनी चवाजहए।

सरकवार, जकशोर लडजकयों (10–19 ्षशा) के बीच मवाह्वारी स्च्िवा को बढ़वा्वा दनेे के जलए 
योिनवाओ ंकवा समथिशान कर रही ह।ै सेजनटेिरी नैपजकन ज्द्यवालयों में मफु़ि यवा अनदुवाजनि दर पर 
‘आशवा’ द्वारवा उपलबि करवायवा िवािवा ह।ै
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कॉतमक्स पर ििाधि

 ● जशक्वाजथिशायों को 5–6 के समहूों में ज्भवाजिि करें। पहली कॉजमक को समहू की 
आिी संखयवा के जलए सौंप दें, और दसूरी कॉजमक को शषे के जलए ्ोड दें। 
यजद दो से अजिक समहू होंगे, इन कॉजम्स को दोहरवायवा िवा सकिवा ह।ै

 ● दोनों समहूों से अपनी कॉजम्स कवा आदवान-प्दवान करने और पढ़ने के जलए कहें 
िवाजक हर कोई कॉजमक में जचजत्रि कहवानी को समझ ेऔर चचवाशा में भवाग ले सके। 
कॉजम्स पढ़ने के जलए समहूों को पवँाच जमनटि दें।

 ● दोनों कॉजम्स पर चचवाशा—‘यह सब सामानय है’

 ● समहूों में से एक को प्शनों पर अपनी प्जिजरियवा सवाझवा करने के जलए कहें। 
अपनी प्जिजरियवाए ँिोडने के जलए उसी कॉजमक ्वाले अनय समहूों से पू् ें ।

 ● समहूों द्वारवा दी गई सही िवानकवारी को स्ीकवार करें।

 ■ कॉजमक की व्यवाखयवा करके ि्थयों को बहवाल करें।

 ■ जकशोरवा्सथिवा के दौरवान, लडकों के बगल में, चहेरे, ्वािी, हवाथि और पैरों पर 
बवाल उगने लगिे हैं। िननवंाग के बवाल भी बढ़ने लगिे हैं।

 ■ हवाममोन के प्भवा् में िेल गं्जथियवँा अजिक सजरिय हो िवािी हैं। अजिरर्ि िेल 
त्चवा ज्रिों को अ्रुद्ध कर सकिवा ह ैऔर फंुसी और मुहँवासे पैदवा कर सकिवा 
ह।ै

 ■ आ्वाि में भवारीपन की शरुूआि हो सकिी ह।ै

 ■ रवाि उतसिशान से िवातपयशा नींद के दौरवान ्ीयशा कवा स्वा् ह,ै इसे नवाइटि फॉल यवा 
स्पनदोष के रूप में भी िवानवा िवािवा ह।ै

 ■ कई जकशोर लडकों को स्पनदोष होिवा ह,ै लेजकन यह आ्शयक नहीं ह ैजक 
हर कोई इसकवा अनभु् करे।

 ■ जकशोरवा्सथिवा के दौरवान लडकों को स्पनदोष होनवा एक सवामवानय घटिनवा ह।ै
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केस 1—यह सामानय है।

 

चचा्त िे कलए कबंदु

1. कॉजमक में ्यवा जदखवायवा िवा रहवा ह?ै

2. लडके की भवा्नवाए ँ्यवा हैं?

3. लडकों के जलए आपकी ्यवा सलवाह होगी?
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केस 2—यह सामानय है।

चचा्त िे कलए कबंदु

1. रवाि ू्यों जचजंिि ह?ै

2. रवाि ूके भवाई ने रवाि ूको ्यवा समझवायवा?

3. आप इस कॉजमक से रवाि उतसिशान के बवारे में ्यवा समझिे हैं?

तिंिनिील प्रशन

 ● यौ्न से संबंजिि शकंवाओ ं को सप्टि करने के जलए हमें जकसस े संपकशा  करनवा 
चवाजहए?
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महतिपूरधि सदेंि

 ● स्पनदोष एक प्वाकृजिक प्जरियवा ह ैिो कई लडके (लेजकन सभी नहीं) जकशोरवा्सथिवा 
के दौरवान अनभु् कर सकिे हैं। इसकवा शरीर पर कोई नकवारवातमक प्भवा् नहीं ह।ै

 ● मवाह्वारी एक प्वाकृजिक प्जरियवा ह ैिो लडजकयों में जकशोरवा्सथिवा के दौरवान शरुू 
होिी ह।ै

 ● हमें स्सथि रहने के जलए ज्शषे धयवान रखनवा चवाजहए और व्यज्िगि स्च्िवा 
बनवाए रखनवा चवाजहए।

 ● हमवारे शरीर के बवारे में सही िवानकवारी होनवा बहुि महत्पणूशा ह।ै हमें स्वाल पू् ने के 
जलए शजमिंदवा नहीं होनवा चवाजहए।

अतिररक्ि सझुाई गई गतितिति 

 ● सी.डबलय.ूएस.एन. (ज्शषे आ्शयकिवा ्वाले बचच)े को उनकी व्यज्िगि 
स्च्िवा के बवारे में मदद करने के िरीकों कवा पिवा लगवाए।ँ

गतितिति 1.4  
तकिोरािसर्ा में पररििधिनों के बारे में तमर्क

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● जकशोरवा्सथिवा के दौरवान होने ्वाले परर्िशानों से िडेु रूजढ़बद्ध िवारणवाओ ंके बवारे में 
स्वाल उठवािवा ह।ै

समय की आिशयकिा
 ● एक कवालवंाश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● आतम-िवागरूकिवा, समवालोचनवातमक सोच, समसयवा कवा समवािवान, जनणशाय लेनवा 
और प्भवा्ी संचवार

ससंािन
 ● केस सटिडी की कई प्जियों के सवाथि चचवाशा प्शन, बोडशा, चवाक/मवाकशा र

सगुमकिाधि के तलए तदिातनददेि
इस गजिज्जि को गजिज्जि—3 के बवाद ही आयोजिि जकयवा िवानवा चवाजहए। गजिज्जि 
एक सह-जलंग समहू में आयोजिि की िवा सकिी ह।ै हवालवँाजक, अगर आपको लगिवा 
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ह ै जक जशक्वाथिथी सहि नहीं होंगे, िो इसे लडकों और लडजकयों के जलए अलग से 
व्य्जसथिि करें।

मवाह्वारी से संबंजिि भवंाजियों पर चचवाशा करिे हुए, आपको कु् मजुशकल प्जिजरियवाए ँ
जमल सकिी हैं। इनहें समबोजिि करने कवा मवागशादशशान नीच ेजदयवा गयवा ह—ै

िुनौतियाँ तसर्ति में सभंातिि प्रतितरियाएँ

जशक्वाथिथी सजु्िवाप्दवािवा को चनुौिी द ेसकिे हैं जक 
कु् समदुवाय के िवाजमशाक ग्ंथि में मवाह्वारी के दौरवान 
िवाजमशाक सथिवानों, रसोई में प््ेश जनजषद्ध ह।ै

उनहें बिवाए ँजक हमवारे द्वारवा पवालन की िवाने ्वाली कई प्थिवाए ँहैं ्योंजक ्े 
हमवारी संसकृजि कवा जहससवा हैं भले ही दसूरे उनपर ज्श्वास नहीं करिे। हम 
अपने बडों से ज्कलप पू्  सकिे हैं और सजूचि कर सकिे हैं।

अगर जशक्वाथिथी इन मवानदडंों को चनुौिी दनेे की 
कोजशश करिे हैं िो मवािवा-जपिवा उनहें स्ीकवार नहीं 
भी कर सकिे।

रवािों-रवाि एक परंपरवा को बदलने की कोजशश शवायद कवाम न करे। आप 
परर्वार के जकसी ज्श्सनीय व्यज्ि से बवाि कर सकिे हैं। अपने ज्चवार 
उनके डर और मलूयों को समझिे हुए बिवा सकिे ह।ै

जशक्वाथिथी उदवाहरण बिवा सकिे हैं िब उनहोंने मवाह्वारी 
के दौरवान अचवार को ्ुआ थिवा और ्ह ्वासि् में 
खरवाब हो गयवा थिवा! यवा कैसे, िब उनहोंने सवामवाजिक 
्िशानवाओ ंको चनुौिी दी, िो कु् अनहोनी हो गई।

अचवार खरवाब होनवा यवा कोई अजप्य घटिनवा भी एक संयोग हो सकिवा ह।ै 
अचवार खरवाब होने कवा कोई ्ैज्वाजनक आिवार नहीं ह।ै इन मवानयिवाओ ंकवा 
पवालन कु् समदुवायों में ही जकयवा िवािवा ह;ै दजुनयवाभर की लडजकयों को 
इन ्िशानवाओ ंकवा पिवा भी नहीं ह।ै एक सं्वाद के पररणवामस्रूप िीरे-
िीरे परर्िशान हो सकिवा ह।ै

कु् जशक्वाथिथी आश्सि नहीं हो सकिे हैं और यह 
मवाननवा िवारी रख सकिे हैं जक मवाह्वारी से संबंजिि 
सवामवाजिक ्िशानवाए ँसच हैं।

यह अपेक्वा करनवा असतय हो सकिवा ह ै जक जशक्वाथिथी प्थिवाओ ं और 
मवानयिवाओ ंको, जिनहें उनहोंने कई ्षषों िक दखेवा और पवालन जकयवा हो, 
एक घटेंि में बदल सकिे हैं। चचवाशा कवा उद्शेय ह ैजक जशक्वाथिथी गंभीर रूप 
से सोच सकें  न जक िरंुि अपनवा दृज्टिकोण बदले। यह महत्पणूशा ह ैजक 
्ैज्वाजनक और सटिीक िवानकवारी उनके सवाथि सवाझवा की िवाए।

प्शन ब्से से जकसी भी अनय प्शन कवा उत्र दें िो सत्र में संबोजिि नहीं जकयवा गयवा 
थिवा, लेजकन संबंजिि ह।ै कु् उदवाहरण नीच ेजदए गए हैं—

रिमाँक तिशिास कर्न
सही / 
गलि

व्याखया

1. जकशोरवा्सथिवा में स्पनदोष 
आनवा एक जचजकतसीय समसयवा 
ह।ै

गलि स्पनदोष सवामवानय और प्वाकृजिक घटिनवा ह ैिो जकशोरवा्सथिवा में कई 
लडकों के सवाथि होिी हैं यह सवामवानय रूप से बढ़ने कवा ही जहससवा ह।ै

2. रवाि उतसिशान शवारीररक 
कमजोरी कवा कवारण बनिवा ह।ै

गलि शरुिवाण ु कवा उतपवादन एक बवार शरुू हो िवािवा िो ्ो परुुष के बवाजक 
िी्नकवाल में लगवािवार होिवा रहिवा ह।ै ्ीयशा, शरुिवाण ुकवा ्वाहक ह।ै िब 
शरुिवाण ुकी संखयवा शरीर में रहने की सीमवा से अजिक हो िवािी ह ैिो यह 
रवाजत्र उतसिशान के रूप में बवाहर आ िवािवा ह।ै ्ीयशा के जनकलने से जकसी 
भी प्कवार की कमजोरी नहीं होिी ह।ै
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3. सभी लडकों को आदमी 
बनने के जलए भवारी दवाढ़ी होनी 
चवाजहए।

गलि शरीर यवा चहेरे के बवालों की ्जृद्ध हमवारे िीन और हवाममोन पर जनभशार 
करिी ह ैऔर इसके जदखवाई दनेे के कोई जनिवाशाररि स्रूप नहीं होिवा ह।ै 
यह एक व्यज्ि से दसूरे व्यज्ि में जभनन होिवा ह ैऔर कु् परुुष बहुि 
सवारे शरीर के बवालों कवा ज्कवास नहीं कर सकिे हैं, िबजक अनय में 
घनवा ज्कवास हो सकिवा ह।ै इसकवा ‘आदमी’ होने से कोई संबंि नहीं ह।ै 

4. इस उम्र में प्िनन अगं के बवारे 
में िवानकवारी लेनवा सही नहीं ह।ै

गलि यह सच ह ैजक जकशोरवा्सथिवा के दौरवान शरीर में िेजी से बदलवा् होिे 
हैं, जिसमें हमवारे प्िनन अगंों में बदलवा् शवाजमल हैं। सही स्ोि (कु् 
प्वामवाजणक स्ोिों कवा नवाम) से िवानकवारी लेनवा जबलकुल सही ह।ै

5. जकशोर लडकों में नवाइटि फॉल 
यवा स्पनदोष एक सवामवानय 
प्जरियवा ह ैऔर एक जचजकतसवा 
समसयवा नहीं ह।ै

सही सच ह ैजक जकशोरवा्सथिवा के दौरवान, लडकों की नींद में जलंग से सफ़ेद 
िरल पदवाथिशा कवा स्वा् हो सकिवा ह।ै यह सवामवानय बवाि ह।ै हवालवँाजक 
कई लडके इसकवा अनभु् करिे हैं, लेजकन यह जरूरी नहीं ह ै जक 
सभी लडके इसकवा अनभु् करें। रवाि उतसिशान एक समसयवा नहीं ह ै
जिसे उपचवार की आ्शयकिवा होिी ह।ै यह बडे होने की एक जनयजमि 
शवारीररक प्जरियवा ह,ै यह शरीर को नकुसवान नहीं पहुचँवािवा ह।ै

6. लडजकयों में 9–16 सवाल की 
उम्र िक कभी भी मवाह्वारी 
शरुू हो सकिी ह।ै

सही मवाह्वारी आमिौर पर 9–16 ्षशा की आय ुके बीच की लडजकयों में 
शरुू होिी ह ैऔर 45–55 ् षशा के आसपवास रुक िवािी ह ै(रिोजन्जृत्)। 
इसकी शरुुआि एक लडकी से दसूरी में जभनन हो सकिी ह।ै अगर 
जकसी लडकी की 16 सवाल की उम्र िक मवाह्वारी शरुू नहीं होिी ह,ै िो 
जकसी योगय जचजकतसक से सलवाह लेनवा उजचि ह।ै

7. मजहलवाए,ँ बचच े के जलंग 
कवा जनिवाशारण करने के जलए 
जजममदेवार हैं।

गलि बचच ेके जलंग कवा जनिवाशारण आदमी के शरुिवाण ुपर जनभशार ह।ै हवालवँाजक, 
परुुष अपने शरुिवाण ुके मवाधयम से बचच ेके जलंग को जनयंजत्रि यवा िय 
नहीं कर सकिे हैं। प्कृजि बचच ेके जलंग कवा जनिवाशारण करिी ह ैऔर 
मजहलवाओ ंको इसके जलए जजममदेवार नहीं ठहरवायवा िवानवा चवाजहए।

8. एक जकशोर लडकी कवा शरीर 
जकसी बचच े को सहन करने 
और उसकवा पोषण करने के 
जलए परूी िरह िैयवार नहीं हो 
सकिवा ह,ै भले ही उसकी 
मवाह्वारी शरुू हो गई हो।

सही िबजक मवाह्वारी एक संकेि ह ैजक लडकी प्िनन कर सकिी ह,ै इसकवा 
मिलब यह नहीं ह ैजक उसकवा शरीर एक बचच ेको सहन करने के जलए 
परूी िरह से िैयवार ह।ै 20 सवाल की उम्र के बवाद एक लडकी मवानजसक 
और शवारीररक रूप से मवँा बनने के जलए बेहिर िरीके से िैयवार हो 
सकिी ह।ै अगर लडकी गभश्ा िी हो िवािी ह ैिब ्ह बचच ेके िनम 
के जलए िैयवार नहीं होिी ह,ै िो यह मवँा और बचच ेदोनों पर प्जिकूल 
प्भवा् डवाल सकिवा ह।ै

9. मवाह्वारी ्वाली लडकी को 
रसोई में प््ेश नहीं करनवा 
चवाजहए।

गलि यह एक आम जमथिक ह ैऔर बहुि से लोग मवानिे हैं जक मवाह्वारी र्ि 
गंदवा ह ैऔर इसजलए एक मवाह्वारी ्वाली मजहलवा भोिन को प्दजूषि 
कर सकिी ह।ै इस ज्श्वास कवा कोई ्ैज्वाजनक आिवार नहीं ह।ै लडकी 
अपने मवाह्वारी के दौरवान िहवँा चवाह े्हवँा िवा सकिी ह।ै
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तिंिनिील प्रशन

 ● बडे होने के मदु्ों के बवारे में आम गलिफहजमयवँा ्यवा हैं?

महतिपूरधि सदेंि

 ● मवाह्वारी के दौरवान लडजकयवँा ्यवा कर सकिी हैं यवा नहीं कर सकिी हैं, इसके बवारे 
में कई मवानयिवाए ँहैं। सभी के जलए यह महत्पणूशा ह ैजक ् े उनकवा मलूयवंाकन करें और 
िवँाचें जक ्यवा ये सही हैं।

अतिररक्ि सझुाई गई गतितिति 

 ● जकशोरवा्सथिवा के दौरवान होने ्वाली कु् सवामवानय मवानयिवाओ ं के बवारे में अपने 
मवािवा-जपिवा/सवाजथियों से बवाि करें। ्यवा ये कु् सवंासकृजिक/िवाजमशाक दृज्टिकोण से 
प्भवाज्ि हैं?

गतितिति 1.5  
कौन-सा सौंदयधि मायने रखिा है

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● स्ीकवार करिवा ह ै जक िी्न में सबसे ज़यवादवा मवायने रखने ्वाले गणु शवारीररक 
बनवा्टि से परे हैं।

 ● स्ीकवार करिवा ह ैऔर गणु और ज्शषेिवाओ ंको व्य्ि करिवा ह,ै िो भौजिक रूप 
से परे हैं, िो सरवाहनीय हैं।

समय की आिशयकिा
 ● एक कवालवंाश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● आतम-िवागरूकिवा, रचनवातमक सोच, जनणशाय लेनवा, समवालोचनवातमक सोच

ससंािन
 ● कवागज और कलम

सगुमकिाधि के तलए तदिातनददेि

 ● बचच ेअकसर शवारीररक बनवा्टि पर बहुि अजिक धयवान कें जरिि करिे हैं। ्े अपने 
व्यज्ित् के अन्ुए पहलओु ंको निरअदंवाि करिे हैं, जिसके पररणवामस्रूप 
अकसर आतममलूय कम हो िवािवा ह।ै
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 ● शवारीररक बनवा्टि के पहलओु ंको सरवाहनवा ठीक ह,ै लेजकन इस गजिज्जि कवा कें रि 
जशक्वाजथिशायों को व्यज्िगि ज्शषेिवाओ ंयवा गणुों को पहचवानने और उन पर ग्शा 
करनवा जसखवानवा ह।ै

तननमतलतखि कहानी को पढ़ें

एक आदमी थिवा िो मलेे में गबुबवारे बेचकर गिुवारवा करिवा थिवा। उसके पवास लवाल, पीले, 
नीले और हरे सजहि सभी रंगों के गबुबवारे थेि। िब भी व्य्सवाय िीमवा होिवा, ्ह एक 
गैस से भरे गबुबवारे को ह्वा में ्ोड दिेवा और िब बचच ेइसे ऊपर िवािे दखेिे, िो 
सभी एक खरीदनवा चवाहिे थेि। ्े उसके पवास आिे, गबुबवारवा खरीदिे और उसकी जबरिी 
जफर से बढ़ िवािी। एक जदन, उसने महससू जकयवा जक कोई उसकी िैकेटि को खींच 
रहवा ह।ै ्ह मडुवा और एक ्ोटेि लडके को दखेवा, जिसने पू् वा, “यजद आप एक कवालवा 
गबुबवारवा ्ोडिे हैं, िो ्यवा ्ह भी उड िवाएगवा?” लडके की जचिंवा दखेकर, आदमी ने 
सहवानभुजूि के सवाथि ि्वाब जदयवा, “बेटिवा, गबुबवारे के रंग से नहीं ह;ै बजलक िो अदंर ह ै
उसकी ्िह से ऊपर उठिवा ह।ै”

कनमनकलकिति प्रश्न पूछिर िहानी पर चचा्त िरें—

1. यह कहवानी हमें ्यवा बिवाने की कोजशश कर रही ह?ै

2. यह कहवानी हमवारे ्वासिज्क िी्न से कैसे संबंजिि ह?ै

3. अगर हम गबुबवारों की िलुनवा मन्ुय से करिे हैं, िो हमवारे पवास कौन-से गणु हैं िो 
हमें एक-दसूरे से अलग बनवािे हैं?

 ● आप जशक्वाजथिशायों को जकसी भी जमत्र/व्यज्ि, ज्शषेकर सी.डबलय.ूएस.एन, के बवारे 
में सोचने के जलए कह सकिे हैं, जिनहोंने चनुौजियों को पवार जकयवा ह ैऔर सवाजथियों, 
परर्वार और समवाि के रूप में योगदवान जदयवा ह।ै

 ● जकसी व्यज्ि को सुंदर बनवाने ्वाले ज्जभनन गणुों को उिवागर करके चचवाशा को 
सवारवंाजशि करें। इस प्कवार, िब हम उन लोगों के बवारे में सोचिे हैं जिनहें हम दखेिे 
हैं, िो उनकी उपजसथिजि हमें प्भवाज्ि करने ्वालवा प्वाथिजमक कवारक नहीं ह।ै
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केस सटडी 1—मैं अपने रंग से खुि हूँ
आठ्ीं कक्वा में शवाजलनी और उसके दोसि, ज्द्यवालय के ्वाजषशाक समवारोह की िैयवारी कर रह े
थेि। ्े सभी बहुि उतसवाजहि थेि। शवाजलनी शवासत्रीय नतृय में जहससवा ले रही थिी, िबजक उसके 
सहपवाठी अनीिवा और फरवाह नवाटिक में थेि। एक जदन अनीिवा ने शवाजलनी से मिवाक में कहवा, “िमु 
बहुि कवाली हो। मचं पर िमुह ेदखेने के जलए हमें अजिरर्ि प्कवाश की आ्शयकिवा होगी।” 
शवाजलनी ने कोई ि्वाब नहीं जदयवा। फरवाह को शवाजलनी के जलए बरुवा लगवा और उसने कहवा, 
“िमु इिनवा अच्वा नतृय करिी हो। गोरवा रंग पवाने के जलए गोरेपन की रिीम कवा इसिेमवाल ्यों 
नहीं करिी? ्यवा िमु कलपनवा कर सकिी हो जक यजद िमुहवारवा रंग गौरवा हो, िो िमु मचं पर 
जकिनी अच्ी जदखोगी?” शवाजलनी ने मसुकुरवािे हुए कहवा, “िनय्वाद, फरवाह। मैं िमुहवारी जचिंवा 
की सरवाहनवा करिी हू,ँ लेजकन मैं अपने रंग से खशु हू।ँ मरेे जशक्क और मैं अपने नतृय अभयवास 
पर कडी महेनि कर रह ेहैं और आश्सि हैं जक हमवारे प्यवासों और िमुहवारी शभुकवामनवाओ ंसे 
अच्वा प्दशशान करेंगे।”

चचा्त िे कलए कबंदु

1. शवाजलनी के बवारे में अनीिवा की जटिपपणी से आप ्यवा समझिे हैं?

2. फरवाह की जटिपपणी से आप ्यवा समझिे हैं? अपनवा ि्वाब समझवाए।ँ

3. शवाजलनी की प्जिजरियवा से आप ्यवा समझिे हैं? ् ह खदु को कैसे दखेिी ह?ै अपने 
ि्वाब के जलए कवारण दें।

4. अगर आप शवाजलनी की िगह होिे, िो आप ्यवा करिे और ्यों करिे?

केस सटडी 2—कृषरन और जादू की दिा
कृ्णन कक्वा सवाि्ीं में ह।ै ्ह ्ोटिवा और पिलवा ह।ै ्वासि् में, अपनी कक्वा कवा सबसे ्ोटिवा 
लडकवा ह।ै उसे फुटिबॉल खलेनवा पसंद ह,ै लेजकन उसे कभी भी अपनी ज्द्यवालय के दल के जलए 
नहीं चनुवा गयवा। ्ह कवाफी िेज और कुशल ह,ै लेजकन कोच हमशेवा उसे यह कहिे हुए खवाररि 
कर दिेवा ह ैजक ्ह अनय जखलवाजडयों से घबरवा िवाएगवा, िो उससे बहुि बडे हैं। एक जदन सडक 
के जकनवारे, कृ्णन एक बंिवारवा द्वा ्वाले के िमब ूके बवाहर एक ज्ज्वापन दखेिवा ह।ै एक िस्ीर 
में एक पिले, कमजोर जदखने ्वालवा लडकवा और दसूरे में एक मवंासपेशी चमकवािवा हुआ आदमी 
जदखिवा ह।ै ज्ज्वापन कवा दवा्वा ह ैजक िवादईु द्वा इस परर्िशान को लवा सकिी ह।ै कृ्णन इस द्वा 
को आिमवानवा चवाहिवा ह ैलेजकन डरिवा ह।ै

चचा्त िे कलए कबंदु

1. आपको ्यवा लगिवा ह ै जक कृ्णन अपनी कक्वा के दसूरे लडकों से अलग ्यों 
जदखिवा ह?ै

2. ्यवा कृ्णन एक अच्वा फुटिबॉल जखलवाडी बन सकिवा ह?ै

3. कोच के व्य्हवार से आप ्यवा समझिे हैं?
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4. जिस द्वा कवा ज्ज्वापन जकयवा िवा रहवा ह,ै उसके बवारे में आप ्यवा सोचिे हैं? ्यवा
उसे यह द्वा लेनवा चवाजहए?

5. यजद आप कृ्णन की िगह पर होिे, िो आप ्यवा करिे?

सारांतिि करें

 ● इस उम्र में अपने रूप के बवारे में सोचनवा सवामवानय ह।ै अपने रूप को बेहिर बनवाने के
प्यवासों में कु् भी गलि नहीं ह,ै िैसे एक नयवा हयेरसटिवाइल करनवा, स्सथि भोिन 
खवानवा और व्यवायवाम करनवा।

 ● हम में से प्तयेक अजद्िीय ह।ै हम सभी के पवास गणु और ऐसे क्ेत्र ह ैजिनमें सिुवार 
करने की आ्शयकिवा हो सकिी ह ैलेजकन सिुवार के्ल िभी जकयवा िवा सकिवा ह ै
िब हम स्ीकवार करिे हैं जक हम कौन हैं।

 ● हमवारे शरीर की स्ीकृजि और हमवारे अजद्िीय गणुों की मवानयिवा, हमवारे आतमज्श्वास 
कवा जनमवाशाण करेगी और हमें िी्न में आगे बढ़ने में मदद करेगी। हमवारे अपने 
शरीर के बवारे में नकवारवातमक महससू करनवा यवा जकसी को अपने शरीर के बवारे में 
नकवारवातमक महससू करवानवा, व्यज्ियों पर प्जिकूल प्भवा् डवाल सकिवा ह।ै

 ● स्यं की एक नकवारवातमक ्ज्, शरीर और मन को नकुसवान पहुचँवा सकिी ह,ै िैसे 
अतयजिक खवाने से परहजे करनवा, व्यवायवाम करनवा और सौंदयशा उतपवादों कवा उपयोग 
करनवा िो हवाजनकवारक हो सकिे हैं।

 ● बोडशा पर जलखें “मैं सुंदर हू ँ्योंजक ...।” उनमें से प्तयेक को अपनी कॉपी में ्वा्य
परूवा करने के जलए कहें। यजद आ्शयक हो, िो सप्टि करें जक उनहें उन ज्शषेिवाओ ं
कवा उललेख करके ्वा्य को परूवा करनवा चवाजहए, जिन पर उनहें ग्शा ह।ै उनहें जलखने 
के जलए पवँाच जमनटि कवा समय दें।

तिंिनिील प्रशन

 ● कौन-से गणु हमें प्शसंनीय और सुंदर बनवािे हैं?

 ● जकसी व्यज्ि के शरीर की नकवारवातमक ्ज् व्यज्ि को कैसे नकुसवान पहुचँवा 
सकिी ह?ै

 ● हमवारे सकवारवातमक गणुों की पहचवान करनवा ्यों महत्पणूशा ह?ै

 ● हम अपने आतमज्श्वास को कैसे बढ़वा सकिे हैं?

 ● हम अपने सवाजथियों कवा आतमज्श्वास कैसे बढ़वा सकिे हैं?

कु्छ तििेषिाए—ँ
आतमज्श्वास
महेनिी
आज्वाकवारी
ज्नीि
दखेभवाल करने ्वालवा
उपयोगी
पयवारवा
बजुद्धमवान
भरोसेमदं
्फवादवार
ज्श्वासपवात्र
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महतिपूरधि सदेंि

 ● स्यं के बवारे में सकवारवातमक ज्चवार और सकवारवातमक गणुों पर अजिक धयवान 
कें जरिि करने से आतमज्श्वास को बढ़वाने में मदद जमलेगी और हमें भरपरू िी्न 
िीने में सक्म बनवाएगवा।

अतिररक्ि सझुाई गई गतितितियाँ

 ● अपने िीन स्मोचच सकवारवातमक गणुों को पहचवानें और कॉपी में जलखें। हर जदन के
अिं में सोचें जक आपने जदन के दौरवान इन गणुों कवा उपयोग कैसे जकयवा और इसे 
जलखें। आपके द्वारवा खोिे गए जकसी भी नये गणुों को ज्चवार करें और उनहें अपनी 
कॉपी में सचूी में िोडें।

 ● उन ज्शषेिवाओ ंऔर गणुों के बवारे में जलखें, जिनहें आप अपने िवानने ्वाले व्यज्ि 
में सबसे अजिक महत् दिेे हैं, और जिसे आप अपने आप में अतमसवाि करनवा 
चवाहिे हैं।

गतितिति 1.6  
तकिोरािसर्ा के दौरान तमर्क और रूतढ़बद्ध िाररा का तिरोि 

करने के तलए कौिल

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● सवाजथियों के बीच ज्कवासवातमक मील के पतथिर में अिंर के प्जि सं्ेदनशीलिवा
प्दजशशाि करिवा ह।ै

 ● जकशोरवा्सथिवा से संबंजिि जमथिक और रूजढ़यों से मकुवाबलवा करिवा ह।ै

 ● बडे होने की प्जरियवा में सहवायक िथिवा यु् वा मतै्रीपणूशा से्वाओ ंकवा ्णशान करिवा ह।ै

समय की आिशयकिा
 ● एक कवालवंाश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● समसयवा को सलुझवाने, पवारसपररक कौशल और प्भवा्ी संचवार, समवानभुजूि, 
समवालोचनवातमक सोच और जनणशाय लेनवा

ससंािन
 ● समहूों के जलए जसथिजियों की प्जियवाँ, कलम/पेंजसल, कवागज, बोडशा, चवाक/मवाकशा र 
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सतुििाप्रदािाओ ंके तलए तदिातनददेि

 ● इस गजिज्जि कवा उद्शेय जशक्वाजथिशायों अपनी जकशोरवा्सथिवा के दौरवान परर्िशानों 
और यौ्न से िडेु जमथिकों की िवानकवारी अपने सवाजथियों के सवाथि सवाझवा करवानवा, 
िवाजक ्े सहि और िनवा् म्ुि बढ़ने प्जरियवा कवा आनंद ले सकें ।

 ● प्तयेक समहू के जलए कवागज/कवाडशा के एक अलग टुिकडे पर प्तयेक जसथिजि को 
जलखकर गजिज्जि के जलए िैयवार करें। कवागज/कवाडशा के पी्े चचवाशा प्शनों पर धयवान दें।

 ● सवाझवा करें जक भजूमकवा जन्वाशाह उनहें यह अभयवास करवाएगवा जक ्े ्वासिज्क िी्न 
की जसथिजियों में जमथिकों और गलि िवारणवाओ ंकवा मकुवाबलवा करने में इस ज्वान को 
कैसे जरियवाजन्ि कर सकिे हैं।

 ● जशक्वाजथिशायों को 4–5 समहूों में ज्भवाजिि करें और जनमनजलजखि जनददेश दें—

 ■ प्तयेक समहू को उस जसथिजि से जनपटिने के एक उपयोगी िरीके को प्दजशशाि 
करने के जलए एक भजूमकवा जन्वाशाह करनवा होगवा। भजूमकवा जन्वाशाह िैयवार करने के 
जलए प्तयेक समहू के पवास 10 जमनटि होंगे।

तसर्ति 1
रोंगडेन और सवारवा, बचपन के दोसि हैं और अब दस्ीं कक्वा में पढ़िे हैं। जप्ले महीने से सवारवा 
बहुि जचडजचडी हो गई ह ै्योंजक ्ह हमशेवा अपने चहेरे पर जदखने ्वाले दवानों को लेकर हमशेवा 
सचिे और जचजंिि रहिी ह ै्योंजक ्े जदन में िीन से चवार बवार चहेरवा िोने पर भी नहीं िवािे हैं। 
कल उनकी कक्वा में एक लडकी ने सवारवा से मिवाक में पू् वा थिवा जक ्यवा उसे ‘गंद ेज्चवार’ आ 
रह ेहैं, जिसके कवारण दवाने आ रह ेहैं। अगले जदन, सवारवा ज्द्यवालय नहीं आिी ह।ै

चचा्त िे कलए कबंदु

 ● ्यवा आपको लगिवा ह ैजक सवारवा जिन परर्िशानों से गजुर रही ह ैउनहें ्ो समझिी ह?ै

 ● इस जसथिजि में कौन-सी गलि िवारणवाए ँसप्टि हैं?

 ● अगर आप रोंगडेन होिे, िो आप ्यवा करिे?

तसर्ति 2
कलई और उनके दोसि (कक्वा 9) एक जफलम में एक अजभनेिवा के केश और दवाढ़ी की चचवाशा कर रह े
थेि, िब उनके एक दोसि ने कक्वा के एक लडके के बवारे में मजवाक जकयवा, जिसके चहेरे पर एक भी 
बवाल नहीं ह।ै समहू के अनय लोग भी अनमुवान लगवाने लगे जक उसकी समसयवा ्यवा हो सकिी ह।ै

चचा्त िे कलए कबंदु

 ● ्यवा आपको लगिवा ह ै जक कलई के दोसि जकशोरवा्सथिवा में उन बदलवा्ों को 
समझिे हैं जिनसे लडके गिुरिे हैं?
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 ● इस जसथिजि में ्यवा गलि िवारणवा सप्टि ह?ै

 ● अगर आप कलई होिे, िो आप ्यवा करिे?

तसर्ति 3
रवािेश, सोजनयवा और रॉजबन (कक्वा 9), कक्वा 1 से दोसि हैं। रवािेश हमशेवा से बवासकेटिबॉल में 
अच्वा रहवा ह,ै लेजकन हवाल ही में उसने अपने अभयवास से दरूी बनवानवा शरुू कर जदयवा ह।ै एक 
जदन रवािेश ने सोजनयवा को बिवायवा जक दो सवाल पहले ्ह कक्वा में एक लंबवा लडकवा हुआ करिवा 
थिवा, लेजकन अचवानक उसे पिवा चलिवा ह ैजक रॉजबन सजहि उसके सभी दोसिों ने ऊँचवाई हवाजसल 
की ह,ै लेजकन उसने नहीं। उसे लगिवा ह ैजक ्ह हमशेवा ्ोटिवा रहगेवा और इसजलए, बवासकेटिबॉल 
में रुजच खो रहवा ह।ै ्ह अपनी ऊँचवाई  बढ़वाने के जलए कई गोजलयवँा ले रहवा ह,ै लेजकन कु् कवाम 
नहीं करिवा ह।ै

चचा्त िे कलए कबंदु

 ● ्यवा आपको लगिवा ह ैजक रवािेश जकशोरवा्सथिवा में होने ् वाले परर्िशानों को समझिवा 
ह?ै

 ● इस जसथिजि में ्यवा गलि िवारणवाए ँसप्टि ह?ै

 ● अगर आप सोजनयवा होिीं, िो आप ्यवा करिीं?

तसर्ति 4
जसलवा और रुजचकवा दोपहर के भोिनवा्कवाश के दौरवान बवािचीि कर रह ेथेि। जसलवा ने उललेख 
जकयवा जक उसकी मवाह्वारी चल रही ह।ै रुजचकवा ने उसे बिवायवा जक उसकी मवाह्वारी जप्ले चवार 
महीनों से अजनयजमि ह ैऔर उसे लगिवा ह ैजक उसके सवाथि कु् गलि हो रहवा ह।ै उसे लगिवा ह ै
जक ्ह अपनी मवंा के सवाथि इस बवारे में बवाि नहीं कर सकिी और नहीं िवानिी जक ्यवा करनवा ह।ै

चचा्त िे कलए कबंदु

 ● ्यवा आपको लगिवा ह ैजक रुजचकवा उन परर्िशानों को समझिी ह ैजिनसे ्ह गिुर 
रही ह?ै

 ● इस जसथिजि में ्यवा गलि िवारणवा सप्टि ह?ै

 ● यजद आप जसलवा होिीं, िो आप ्यवा करिीं?
प्तयेक भजूमकवा जन्वाशाह के बवाद, उन भवंाजियों को उिवागर करें, जिनहें दरू करने की जरूरि 
ह।ै जनमनजलजखि जबंदओु ंकवा उपयोग करें—

 ● जसथिजि 1—रोंगडेन को सवारवा को यह समझवाने की जरूरि ह ैजक इस उम्र में दवाने 
होनवा आम ह।ै दवानों कवा ‘ज्चवार’ से कोई संबंि नहीं ह।ै ये इस उम्र में हवाममोन संबंिी 
परर्िशान के कवारण होिे हैं और समय के सवाथि चले िवािे हैं। जरूरि पडने पर ्ह 
जचजकतसक से कु् उपचवार ले सकिी हैं।
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 ● जसथिजि 2—कलई को अपने दोसिों को बिवानवा चवाजहए जक शवारीररक परर्िशान की 
िरह चहेरे के बवालों की ्जृद्ध भी अलग-अलग व्यज्ियों के जलए अलग गजि से 
होिी हैं। लडके में कोई परेशवानी नहीं ह।ै

 ● जसथिजि 3—सोजनयवा को रवािेश को बिवानवा चवाजहए जक जकशोरवा्सथिवा के दौरवान 
ज्कवास की गजि अलग-अलग व्यज्ियों के जलए अलग-अलग होिी ह।ै उसे 
दसूरों से अपनी िलुनवा करने की आ्शयकिवा नहीं ह।ै

 ● जसथिजि 4—जसलवा को रुजचकवा को यह बिवाने की जरूरि ह ैजक उसे अपनी मवँा के 
सवाथि मवाह्वारी की समसयवाओ ंपर चचवाशा करने में संकोच नहीं करनवा चवाजहए। अगर 
उसकी मवँा को यह मिंरू नहीं ह ैिो ् ह अपने जशक्क से बवाि कर सकिी ह।ै ् ह यह 
भी कह सकिी हैं जक मवाह्वारी के शरुुआिी चरणों में अकसर मवाह्वारी अजनयजमि 
होिी ह।ै

आगे जशक्वाजथिशायों से पू् ें  जक ्यवा उनहें ऐसी से्वाओ ंयवा संसथिवानों के बवारे में पिवा ह ैिो 
ऐसी जसथिजियों में मदद की पेशकश कर सकिे हैं?

जानिारी दें

 ● ज्द्यवालयों में सलवाहकवार

 ● जकशोर मतै्रीपणूशा स्वास्थय ज्लजनक

 ● फोन सहवायिवा

तकिोर मैत्ीपूरधि सिास्थय तक्लतनक (ए.एफ.एि.सी.)— यौन और प्िनन स्वास्थय (एस.
आर.एच). से लेकर पोषण, मवादक रिव्यों के से्न, चोटिों और जहसंवा (जलंग आिवाररि जहसंवा 
सजहि), एन.सी.डी. और मवानजसक स्स्थय से लेकर ज्ज्ि जकशोर स्वास्थय मदु्ों पर नैदवाजनक 
और परवामशशा से्वाओ ंकी सजु्िवाओ ंके ज्जभनन सिरों पर 7,500 से अजिक ए.एफ.एच.सी. के 
मवाधयम से जकशोरों के जलए उपलबि हैं।
ए.एफ.एच.सी. में उपलबि ्सिओु ं में सवापिवाजहक आयरन और फोजलक एजसड पररपरूक 
और एलबेंडवािोल की गोजलयवँा, सैजनटिरी नैपजकन, गभशा जनरोिक, बजुनयवादी द्वाए ँशवाजमल हैं। 
से्वाओ ंमें बी.पी मॉजनटिररंग, ्ेईगं मशीन के नवाम शवाजमल हैं।
फोन सहायिा—
1098: बचचों की सहवायिवा के जलए नंबर
104/108: यह सरकवारी सहवायिवा कई रवाजयों में जकशोरों के जलए से्वाए ँप्दवान करिी ह।ै
ज्जभनन रवाजय सरकवारों ने जकशोरों के जलए भी सहवायिवा शरुू की ह ैऔर यह महत्पणूशा ह ैजक 
यह िवानकवारी जशक्कों और ्वात्रों के सवाथि सवाझवा की िवाए।
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महतिपूरधि सदेंि

 ● शवारीररक परर्िशान की गजि व्यज्ियों में जभनन होिी ह।ै सवाजथियों के प्जि सं्ेदनशील 
होनवा महत्पणूशा ह ै िो इन परर्िशानों को दसूरों की िलुनवा में िेजी यवा िीम े से 
अनभु् कर रह ेहैं। सटिीक ज्वान हमें यौ्न से संबंजिि कु् जमथिकों और रूजढ़बद्ध 
िवारणवाओ ंकवा मकुवाबलवा करने के जलए िैयवार कर सकिवा ह।ै

 ● बढ़ने की समसयवाओ ंसे जनपटिने के जलए यु् वा, जकशोर मतै्रीपणूशा से्वाओ ंकवा उपयोग 
जकयवा िवा सकिवा ह।ै

अतिररक्ि सझुाई गई गतितिति 

 ● यु् वाओ ंऔर जकशोर मतै्रीपणूशा से्वाओ ंके बवारे में ज़यवादवा िवानकवारी ढँूढ़ने के जलए 
कु् जशक्वाजथिशायों से कहें। ्े ऑनलवाइन दखे सकिे हैं, से्वाओ ंको कॉल कर सकिे 
हैं यवा एक ए.एफ.एच.सी. पर िवा सकिे हैं।



भावनात्मक कल्ाण और 
मानसिक सवासथ्

मॉड्यलू 
2

व्यक्ति एक आरोगयपरू्ण क्थिकति से ककसी घटना या क्थिकति के कारर, संकट में धकेल 
किया जा सकतिा ह,ै लेककन वह किर से उस आरोगयपरू्ण क्थिकति में वापस आ सकतिा ह।ै 
उिाहरर के कलए, सहकममी समहू से अलग होने के बाि, एक बच्ा शरुू में कमजोर 
महससू कर सकतिा ह ैया परेशान हो सकतिा ह।ै बच्ा पढाई पर धयान कें करिति करने या 
िसूरों के साथि बाति्ीति करने में सक्षम नहीं होतिा, लेककन समय के साथि वह सम्या 
से कनपटने के तिरीके ढँूढ सकतिा ह ैऔर किर वो सब कर सकतिा ह ैकजससे उसे आनंि 
कमलतिा ह।ै यकि बच्ा लंबे समय तिक काय्ण करने में सक्षम नहीं ह ैऔर ज़्यािातिर समय 
व्यकथिति महससू कर रहा ह,ै तिो पेशवेर मिि लेना महतवपरू्ण हो सकतिा ह।ै इस कवषय का 
उद्शेय कशक्षाकथि्णयों में मानकसक ्व््थय कौशल, भावनातमक आरोगय, एक-िसूरे का 
समथि्णन तिथिा सकारातमक रवैये का कवकास एवं जरूरति पड़ने पर मिि तिक उनकी पहुँ्  
बनाना ह।ै मानकसक ्वा््थय के बारे में ज्ान तिनावपरू्ण पररक्थिकतियों का सामना करने 
और आवशयकतिा पड़ने पर मिि लेने के कलए उनके गरुों को पह्ानने और उनका 
उपयोग करने में मिि करतिा ह।ै इस मॉड्यलू में भावनातमक भलाई और मानकसक 
्वा््थय को कवककसति करने के कलए कुछ गकतिकवकधयों पर ््ा्ण की गई ह।ै

गतितिति 2.1  
अपनी भािनाओ ंको जानना

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● कवकभनन क्थिकतियों में अलग-अलग भावनाओ ं की पह्ान करने की क्षमतिा 
प्रिकश्णति करतिा ह।ै

समय की आिशयकिा
 ● एक कालांश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● आतम-जागरूकतिा, भावनाओ ंका प्रबंधन और र्नातमक सो्
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ससंािन
 ● व्हाइटबोड्ण/शयामपट्ट, माक्ण र/्ाक, ड्टर और ्ाट्ण कजसमें भावनाओ ंकी सू् ी 
की तिाकलका हो

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● इस गकतिकवकध का उद्शेय कशक्षाकथि्णयों के कलए अपने जीवन में अनभुव की जाने 
वाली भावनाओ ंके बारे में जागरूकतिा का कनमा्णर करना ह।ै

 ● गकतिकवकध में सू् ीबद्ध भावनाओ ंऔर उिाहररों से पररक्ति हों और साथि ही मौजिू 
भावना-शबिों की बड़ी सू् ी को भी िखेें (संिभ्ण के कलए नी् ेिी गई सू् ी िखेें)।

 ● कशक्षाकथि्णयों को अकधक से अकधक भावनाओ ंअकंकति करने के कलए प्रोतसाकहति 
करें।

भािनाए ँजो एक तकिोर तितभनन अिसरों पर महससू करिा है
खशुी शममीला आश्य्ण्ककति डरा हुआ
गु् सा आनंिपरू्ण उिास िंसा हुआ
तिपृ्ति खोया हुआ परेशान आशावान

प्यार आना ईरया्ण हतिाश िोषी
उतसाकहति क्कंतिति खीजा हुआ मखू्णतिापरू्ण
कनराश गव्ण तिनावग्र्ति शकमिंिा

चरण 1
कशक्षाकथि्णयों को कुछ भावनाओ ंका नाम िनेे के कलए कहें जो वे अपने रोजमरा्ण के 
जीवन में अनभुव करतेि हैं और उनहें शयामपट्ट पर कलखें। जब वे इन कवकभनन भावनाओ ं
को महससू करतेि हैं तिो उनके शरीर में ्या होतिा ह,ै इसके बारे में सो्ने के कलए कहें।

चरण 2
कनमनकलकखति प्रशन पछूें और बोड्ण पर उनकी प्रकतिकरियाए ँकलखें—“हमारे शरीर का ्या 
होतिा ह ैजब—

 ● हम गु् से में हैं?”

 ● हम खशु हैं?”

 ● हम िःुखी ह?ै”

 ● हम उतसाकहति हैं?”

 ● हम डरे हुए हैं?”
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चरण 3
कशक्षाकथि्णयों से प्रकतिकरियाओ ंको जोड़ने के कलए नी् ेिी गई जानकारी का उपयोग 
करें—

 ● गु् सा—हमें गममी लगने लगतिी ह,ै पसीना आने लगतिा ह ैया कसरिि्ण होने लगतिा हैं।

 ● खशु—हम ऊजा्णवान महससू कर सकतेि हैं, हमारा शरीर हलका महससू कर सकतिा 
हैं।

 ● िखुी—हम सु् ति महससू कर सकतेि हैं।

 ● उतसाकहति—हमारे किल की धड़कन तेिज हो सकतिी ह।ै

 ● डरा हुआ—हमें पसीना आना शरुू हो सकतिा ह,ै तव्ा पर रोंगटे खडे़ जातेि हैं।
कशक्षाकथि्णयों को बतिाए ँकक ऊपर सू् ीबद्ध की गई भावनाओ ंसे इतिर कई अकधक 

भावनाए ँहैं।
कनमनकलकखति क्थिकतियों पर ््ा्ण करें—(कोरठक) में कलखी गई भावनाए ँआपके 

संिभ्ण के कलए हैं। 

त्र्ति
1. आपका जनमकिन ह ै और आपके सभी िो्ति पाटमी के कलए आपके घर आने वाले हैं। 

 (खशु, उतसाकहति)
2. आपके परीक्षा पररराम अभी घोकषति ककए गए हैं और आपके अकं आपकी अपेक्षा से बहुति 

कम हैं। (िखुी, कनराश)
3. आपका छोटा भाई ट्यशून से घर नहीं आया ह ैऔर अधंरेा हो रहा ह।ै (क्कंतिति)
4. आपने अपने करीबी िो्ति को ककसी िसूरे िो्ति के बारे में कुछ बरुा कहतेि सनुा। 

 (िखु, आहति)
5. कशक्षक आपको परूी कक्षा के सामने डाँटतिा ह।ै (परेशान, िखुी, शकमिंिा, गु् से में)
6. आपने एक कपलले को वाहन की ्पेट में आने से ब्ाया। (गव्ण, खशु)
7. आप घर पर िीवार घड़ी का समय समायोकजति करने की कोकशश कर रह ेथेि, लेककन वह कगर 

गई और टूट गई। (डरा हुआ)
8. आपको कवद्ालय में ्ोट लगी ह,ै आपके िो्ति आपको लेने आतेि हैं और किर आपकी 

िखेभाल करने के कलए आपके पास बैठतेि हैं। (प्यार आना, खशु)
9. आपने एक गायन प्रकतियोकगतिा में भाग कलया, आपको कवजेतिा घोकषति ककया गया ह ैऔर 

आप अपना परु्कार प्राप्ति करने के कलए मं्  की ओर जा रह ेहैं। (गव्ण, खशु, उतसाकहति)
10. आपकी छोटी बहन, रेियॉन के साथि आपके कवद्ालय की कॉपी में कनशान बनातिी ह।ै 

 (गु् सा)
11. जब आपने अवकध के अतंि में अपना कवद्ालय का ब्तिा खोला, तिो आपको अपने िो्ति 

द्ारा, आपके कलए बनाया गया, एक सुंिर काड्ण कमला। (आश्य्ण्ककति, खशु, प्यार आना)
12. आप सकुनकश्ति नहीं हैं कक कल आयोकजति होने वाली परीक्षा में कौन से अधयाय शाकमल 

हैं। (भ्रकमति, डरा हुआ)
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 ● कशक्षाथिमी ककसी क्थिकति के कलए एक से अकधक भावनाए ँबतिा सकतेि हैं।

 ● कशक्षाकथि्णयों को यह बतिाकर सारांकशति करें कक हमारी भावनाओ ंके बारे में जागरूक 
होना बहुति महतवपरू्ण ह।ै हमारी भावनाओ ंसे अवगति होना और उनहें नाम िनेा, 
्नुौतिीपरू्ण भावनाओ ंके प्रबंधन में पहला किम ह।ै

तिंिनिील प्रशन

 ● हमारी भावनाओ ंको जानना हमारे कलए कैसे उपयोगी हो सकतिा ह?ै

महतिपूरधि सिेंि

 ● भावनाए ँहर ककसी के जीवन का एक कह्सा हैं। वे न तिो अचछी हैं और न ही बरुी 
हैं लेककन उनहें कैसे व्य्ति ककया जातिा ह ैयह अकधक महतवपरू्ण ह।ै

 ● भावनाओ ंके बारे में जागरूकतिा कवककसति करना एक कौशल ह ैजो समय के साथि 
कवककसति होतिा ह ैऔर इसका अभयास करने की आवशयकतिा ह।ै

अतिररक्ि सझुाई गई गतितिति

 ● कशक्षाकथि्णयों को अलग-अलग इमोकटकॉनस का एक पो्टर बनाने के कलए कहा 
जा सकतिा ह,ै जैसे—उिास, खशु, रिोकधति, उतसाकहति, थिका हुआ आकि िशा्णए 
गए हों।

गतितिति 2.2  
िुनौिीपूरधि भािनाओ ंका प्रबंिन

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● िशा्णतिा ह ै कक ्व्थि और अ्व्थि तिरीके से भावनाओ ंको कैसे व्य्ति ककया 
जातिा ह।ै

 ● ्व्थि तिरीके से भावनाओ ंको व्य्ति करने के कलए कौशल का प्रिश्णन करतिा ह।ै

 ● ्वयं की कमजोररयों और शक्तियों की पह्ान और वर्णन करतिा ह।ै

 ● भावनाओ ंपर काब ूपाने की क्षमतिा का प्रिश्णन करतिा ह।ै

समय की आिशयकिा
 ● एक कालांश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● भावनाओ ंका प्रबंधन, आतम-जागरूकतिा, र्नातमक सो् और कनर्णय लेना
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ससंािन
 ● भावनाओ/ंउमगंों की सू् ी, व्हाइटबोड्ण/शयामपट्ट, माक्ण र, ्ाक और ड्टर

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● गकतिकवकध से पहले, सगुमकतिा्णओ ंको यह समझना ्ाकहए कक भावनाओ/ंउमगंों 
के बारे में कुछ भी ्व्थि या अ्व्थि नहीं होतिा ह।ै बकलक, कजन तिरीकों से उनहें 
व्य्ति ककया गया ह ैवे ्व्थि या अ्व्थि हो सकतेि हैं।

 ● कशक्षाकथि्णयों को बतिाए ँ कक आज हम रिोध, कनराशा, ्ोट, िखु और भय जैसी 
भावनाओ ंपर धयान कें करिति करने जा रह ेहैं।

 ● प्रतयेक खाने में नी् ेिी गई पाँ् भावनाओ ंके साथि बोड्ण पर या ्ाट्ण पर एक 
तिाकलका बनाए।ँ

क्ोि तनरािा आहि िुःख भय/डर

 ● छात्ों को अपनी कॉपी में एक समान तिाकलका बनाने का कनिदेश िें और कहें कक वे 
क्थिकतियों को पढें और पाँ् भावनाओ ंमें से एक को पह्ानें (बोड्ण पर कलखी हुई) 
और नी् ेकलखें कक अगर यह क्थिकति उनके साथि हुई होतिी तिो वे कैसे प्रकतिकरिया ितेेि।

 ● उनहें एक उिाहरर िें—क्थिकति यह ह,ै “मैं उममीि कर रहा थिा कक मैं वाकष्णक किवस 
नाटक के कलए ्नुा जाऊँगा लेककन मैं ्नुा नहीं गया। मैं बहुति कनराश थिा। मैं रोने 
लगा और किर अपनी बहन से क्ढ गया।” कशक्षाकथि्णयों को बतिाए ँकक वे तिाकलका 
में अपनी-अपनी प्रकतिकरिया कैसे कलखेंगे।

त्र्तियाँ
1. मरेा सहपाठी, कशक्षक को बतिातिा ह ैकक मैंने कक्षा में बें् को तिोड़ किया, हालाँकक मैंने ऐसा 

नहीं ककया और वे उनकी बाति को मान लेतेि हैं।
2. मैं कवद्ालय करिकेट िल में ्नेु जाने कलए उतसकु थिा, लेककन मरेा ्यन नहीं हुआ।
3. मैं तिीन किनों के कलए कवद्ालय नहीं गया और मरेा िो्ति मझु ेअपने नोट्स नहीं किए।
4. मैं परीक्षा के कलए तैियार नहीं हू।ँ मैंने केवल आध ेभाग का अधययन ककया ह।ै
5. माँ ने मझु ेकमपास बॉ्स खरीिने के कलए जो पैसा किया थिा वो मैंने खो किया।

 ● कशक्षाकथि्णयों से पछूें कक इनमें से कौन-सी ्व्थि प्रकतिकरियाए ँहैं और कौन-सी अ्व्थि हैं।
 ● प्रतयेक ्व्थि प्रकतिकरिया के आगे ‘ए्’ और प्रतयेक अ्व्थि प्रकतिकरिया के आगे ‘य’ू 

लगाए।ँ
 ● कक्षा को तिीन या ्ार समहूों में कवभाकजति करें। प्रतयेक समहू रोल प्ले करेगा।
 ● प्रतयेक समहू के पास रोल प्ले के कलए 10 कमनट का समय होगा और क्थिकति से कनपटने 

के कलए एक ्व्थि ररनीकति प्रिकश्णति करके उसे कक्षा के सामने प्र्तितुि करने के कलए तिीन 
कमनट का समय होगा।
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त्र्ति 1
मालकवका एक उतकृरट कबड्डी कखलाड़ी हैं। हालाँकक, गाँव में होने वाले कबड्डी प्रकतियोकगतिा 
में उसका नाम इस बार नहीं आया। जब मालकवका ने इस बारे में सनुा तिो वह गाँव के मकुखया 
से लड़ने लगी।

चच च्ा के लिए लिंदु

 ● मालकवका ्या महससू कर रही ह?ै (कनराश, नाराज)

 ● मालकवका इस क्थिकति में ्या ्ाहतिी ह?ै

 ● आप उसकी प्रकतिकरिया को ्व्थि/अ्व्थि ्या मानेंगे?

 ● ्या वह अपनी प्रकतिकरिया से वो हाकसल कर पाएगी जो वह ्ाहतिी ह?ै

 ● इस क्थिकति में एक ्व्थि प्रकतिकरिया ्या हो सकतिी ह?ै

त्र्ति 2
अकनमा ने कल कक्षा आठवीं की परीक्षा पास की। अ्ानक उसके मातिा-कपतिा ने उसे सकू्ति 
ककया कक वह कल से कवद्ालय नहीं जाएगी, बकलक वह काम पर जाएगी। अकनमा बहुति 
परेशान थिी लेककन उसने एक शबि भी नहीं बोला। कॉलेज जाने के सपने को लेकर उसे 
बार-बार बरुा लगतिा और अपनी इचछाओ ंको न समझने के कलए अपने मातिा-कपतिा को िोषी 
ठहराया। उसने िैसला ककया कक वह किर कभी उनहें अपनी इचछा नहीं बतिाएगी।

चच च्ा के लिए लिंदु

 ● अकनमा की भावना ्या थिी? (कनराश, िखुी, नाराज)

 ● अकनमा को इस क्थिकति में ्या ्ाकहए?

 ● आप उसकी प्रकतिकरिया को ्व्थि/अ्व्थि ्या मानेंगे?

 ● ्या वह अपनी प्रकतिकरिया से वह हाकसल कर पाएगी जो वह ्ाहतिी थिी? 

 ● इस क्थिकति में एक ्व्थि प्रकतिकरिया ्या हो सकतिी ह?ै

त्र्ति 3
टॉमसा को संगीति का बहुति शौक ह ैऔर उसे गाना बहुति पसंि ह।ै कल जब कक्षा कशक्षक ने 
एक अतंिर-कक्षा गायन प्रकतियोकगतिा की घोषरा की तिो टॉमसा की आखँें उत्जेना से ् मक उठीं। 
आज उसकी अकभव्यक्ति अलग थिी। प्रिश्णन से ठीक पहले, टॉमसा के हाथि पसीने से तिर हो 
गए, उसकी धड़कन बढ गई। वह कई बार शौ्ालय गया। उसे लगा कक वह गीति के बोल भलू 
जाएगा। उसने प्रिश्णन सू् ी से अपना नाम वापस लेने का िैसला ककया और उसने प्रकतियोकगतिा 
में गाना नहीं गाया।
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चच च्ा के लिए लिंदु 

 ● टॉमसा ्या महससू कर रहा थिा? (घबराहट, क्कंतिति)

 ● टॉमसा इस क्थिकति में ्या ्ाहतिा थिा?

 ● आप उसकी प्रकतिकरिया को ्व्थि/अ्व्थि ्या मानेंगे?

 ● ्या वह, जो अपनी प्रकतिकरिया से ्ाहतिा थिा, प्राप्ति कर सकेगा?

 ● इस क्थिकति में एक ्व्थि प्रकतिकरिया ्या हो सकतिी ह?ै

त्र्ति 4
मजं ूआठवीं कक्षा में पढ रही थिी। कशक्षक ने घोषरा की कक आगामी परीक्षा में कक्षा में उतकृरट 
रहने वाली तिीन लड़ककयों को नौवीं कक्षा में एक कवशषे परु्कार और छात्वकृत् कमलेगी। मजं ू
ने बहुति महेनति की और कवशवास थिा कक वह उतकृरट तिीन में से एक होगी। जब उसने अपने 
पररराम प्राप्ति ककए तिो वह बहुति हरैान थिी कक वह तिीसरी रैंक से ्कू गई थिी। उसने अपनी 
उममीि के बारे में अपने मातिा-कपतिा और िािी को पहले ही बतिा किया थिा।

चच च्ा के लिए लिंदु

 ● उसे ्या बतिाना ्ाकहए?

 ● उसे ्या करना ्ाकहए?

 ● आपको ्या लगतिा ह ैकक जब उसने नतिीजे िखे ेतिो मजं ूको ्या लगा? (कनराश, 
िखुी, हरैान)

रोल पले के बाि, तनमनतलतखि प्रशनों के आिार पर ििाधि करें—

 ● ्नुौतिीपरू्ण भावनाओ ं के कलए ्व्थि प्रकतिकरियाओ ं का उपयोग करना ककतिना 
आसान या ककठन ह?ै

 ● जब आप भकवरय में इनमें से ककसी भी भावना को महससू करतेि हैं, तिो आप ्या करेंगे?
कशक्षाकथि्णयों को बतिाए ँकक कभी-कभी क्थिकति से खिु कनपटना बहुति मकुशकल हो सकतिा 
ह,ै तिब मिि लेनी ्ाकहए। वे ए.एि.ए्.सी. में परामश्णिातिाओ ंसे संपक्ण  कर सकतेि हैं।
नी् ेसंिभ्ण सू् ी से कुछ सझुाव जोड़ें—

सिंभधि सिूी

 ● टहलने जाए,ँ संगीति सनुें, खले खलेें, साइककल ्लाएँ

 ● िो्ति से बाति करें, प्रकृकति के बी् समय कबतिाएँ

 ● घबराहट होने पर गहरी सांसें लें या धयान लगाएँ

 ● गु् सा आने पर कागज के टुकडे़ पर या व्यक्तिगति िकैनकी में कलखें

 ● पालति/ूघरेल ूजानवर के साथि समय कबतिाएँ



34 प्रशिक्षण एवं संसाधन सामग्री

तिंिनिील प्रशन

 ● यकि आप ्वयं भावनाओ ंको प्रबंकधति करने में असमथि्ण हैं तिो आप ्या करेंगे?

महतिपूरधि सिेंि

 ● भावनाए ँजीवन की क्थिकतियों के कलए एक ्वाभाकवक प्रकतिकरिया ह।ै

 ● भावनाए ँन तिो अचछी होतिी हैं और न ही बरुी। यह महतवपरू्ण ह ैकक वे कैसे व्य्ति 
होतेि हैं।

 ● भावनाओ ंको प्रबंकधति करने में, उनहें पह्ानने, नाम िनेे और उनहें उक्ति रूप से 
व्य्ति करने की क्षमतिा शाकमल ह।ै

 ● भावनाओ ंको प्रबंकधति करना एक महतवपरू्ण कौशल ह ैकजसका अभयास करने की 
आवशयकतिा ह।ै

अतिररक्ि सझुाई गई गतितिति
छात् “कहानी की शरुुआति” को अपनी कॉपी में परूा कर सकतेि हैं, उिाहरर के कलए—

 ● अगली बार जब क्थिकति मरेे अनसुार नहीं होगी तिो मैं, बजाय गु् सा करने के…

गतितिति 2.3  
्िवॉट (SWOT) —गुरों की पहिान करना

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● ्वयं की कमजोररयों और शक्तियों की पह्ान करतिा ह ैऔर उनका वर्णन करतेि 
हैं।

 ● ्नुौतिीपरू्ण पररक्थिकतियों का सामना करने के कलए व्यक्ति अपने गरुों का उपयोग 
कैसे कर सकतिा ह,ै इसकी समझ प्रिकश्णति करतेि हैं।

 ● सधुार के कलए क्षेत्ों की पह्ान करतिा ह ैऔर उनका वर्णन करतेि हैं।
उन लोगों की पह्ान करतिा ह ै जो गरुों को और अकधक कवककसति करने में 

सहायक हों।

समय की आिशयकिा
 ● एक कालांश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● आतम-जागरूकतिा, समालो्नातमक क्तंिन, सम्या का समाधान, भावनातमक 
जागरूकतिा और र्नातमक सो्
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ससंािन
 ● शयामपट्ट और ्ॉक या ्ाट्ण-कागज और रंग कलम

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● इस गकतिकवकध का उद्शेय कशक्षाकथि्णयों के बी् व्यक्तिगति गरुों, कमजोररयों, 
अवसरों और खतिरों की समझ को सकुवधाजनक बनाना ह ैतिाकक वे ्नुौतिीपरू्ण 
पररक्थिकतियों को पार करने के कलए अपने गरुों का उपयोग कर सकें ।

 ● एक ्ाट्ण-कागज पर या शयामपट्ट पर कनमन आकृकति तैियार करें।

 ● प्रतयेक कशक्षाथिमी को कम से कम एक – गरु, कमजोरी, अवसर और 
्नुौकतियों की पह्ान करने और साझा करने के कलए प्रोतसाकहति करें।

 ● ््ा्ण के िौरान गोपनीयतिा के महतव को सदुृढ करें।

 ● सकुनकश्ति करें कक अनय कशक्षाथिमी सममानपवू्णक सनुें और बी् में हसँी-
मजाक करके, एक-िसूरे को अनिखेा करके बाधा उतपनन न करें। 

 ● कशक्षाकथि्णयों से ्ाट्ण-कागज या शयामपट्ट पर ्वॉट्ाट्ण को संिकभ्णति 
करने के कलए कहें, जब आप गरुों, कमजोररयों, अवसरों और 
्नुौकतियों की अवधाररा को समझा रहें हों। अपने संिभ्ण के कलए नी् ेकिए गए 
्परटीकरकरर का उपयोग करें।

 ● गरु—आतंिररक संसाधन हैं जो आपके पास हैं। ऐसी ्ीजें, जो आप बहुति अचछी तिरह से 
करतेि हैं। वे एक कवकशरट कौशल या क्षमतिा कजसके साथि आप पैिा हुए हैं या आप सीखतेि 
हैं, जैसे—गायन, संगीति बजाना, तिैराकी, क्त्कारी आकि

 ● कमजोररयाँ—कवकशरट कौशल या क्षमतिाए ँहैं, कजनहें आपको सधुारने की आवशयकतिा ह ै
या कजनकी वति्णमान में कमी ह।ै

 ● अवसर—अनकूुल बाहरी कारक हैं जो आपके कवकास के कलए उपलबध हैं। वे ऐसे लोग 
या पररक्थिकतियाँ हो सकतिी हैं जो आपको अपने गरुों को पह्ानने, उनका उपयोग करने 
और नये कौशल सीखने में मिि करें।

 ● ्नुौकतियाँ—वे बाधाए ँहैं जो आपके रा्तेि में आतिी हैं, या बाहरी कारक, जो आपके 
कवकास को अवरुद्ध करने या आपको नकुसान पहुँ् ा सकतेि हैं।

शयामपट्ट पर या सीखने के कलए कशक्षाकथि्णयों के कलए एक ्ाट्ण पर प्रतयेक ्तिथुिािंश 
के कलए प्रासंकगक प्रशनों की सू् ी कलखें।

गुण

 ● मैं बहुति अचछा ्या करतिा हू?ँ

 ● िसूरों ने मझु ेमरेे गरु के बारे में ्या प्रकतिकरिया िी ह?ै
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 ● मझु ेककन उपलकबधयों पर गव्ण ह?ै

 ● ऐसी कौन-सी ्ीजें हैं जो मझु ेखशु रखने और ्नुौतिीपरू्ण क्थिकतियों से कनपटने में 
मिि करतिी हैं?

कमज़ोररय्ँ

 ● मझुमें ्या सीखने या कौशल की कमी ह ैया सधुारने की आवशयकतिा ह?ै

 ● मरेे कशक्षक या सहपाठी/कमत् या मातिा-कपतिा मरेी कमजोररयाँ ्या बतिातेि हैं?

 ● खशु रहने और ककठन पररक्थिकतियों से कनपटने के कलए मझु े ककन ्ीजों की 
आवशयकतिा ह?ै 

अवसर

 ● नये कौशल सीखने के कलए मझु े्या अवसर उपलबध हैं?

 ● वे कौन लोग हैं जो काम और ररशतिों में सिलतिा पाने के कलए मरेा साथि ि ेसकतेि 
हैं?

 ● कौन लोग हैं जो मझु ेखशु रहने और ककठन पररक्थिकतियों से कनपटने में मरेा समथि्णन/
सहयोग कर सकतेि हैं?

चुनौलिय्ँ

 ● मझु ेकौन-से बाहरी संसाधनों की कमी ह ै(माग्णिश्णन/सहकममी समथि्णन/मातिा-कपतिा 
का समथि्णन आकि), जो मरेी प्रगकति को रोकतेि हैं?

 ● ्या बाहरी कारक (िो्ति/कशक्षक/मातिा-कपतिा, धमकी, कववाि) द्ारा की गई मांगें 
मझु ेकाम और ररशतिों में सिलतिा प्राप्ति करने से रोकतिी हैं?

 ● कौन-से बाहरी कारक (िो्ति/कशक्षक/मातिा-कपतिा, धमकी, कववाि द्ारा की गई 
मांगें) मझु ेखशु रहने और तिनाव से कनपटने से रोकतिी हैं?

तिंिनिील प्रशन

 ● मरेे पास ऐसा कौन-सा से गरु ह ैजो मझु े एहसास करातिा ह ै कक मैं ्नुौतिीपरू्ण 
क्थिकतियों से कनपटने के कलए उनका इ्तेिमाल कर सकतिा हू?ँ

महतिपूरधि सिेंि

 ● ककसी के गरुों को पह्ानना और उसका उपयोग करना ्व्थि जीवन में सहायक 
होतिा ह।ै

 ● अपने गरु को व्यक्तिगति ्नुौकतियों के प्रबंधन के साथि-साथि उपलबध अवसरों का 
अचछा उपयोग करने के कलए भी प्रयोग ककया जा सकतिा ह।ै
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 ● यह महतवपरू्ण ह ैकक कुछ ऐसे लोगों की पह्ान करें जो नये कौशल और क्षमतिाओ ं
को सीखने के कलए आपका समथि्णन कर सकतेि हैं। यह नयी कशक्षा और व्यक्तिगति 
कवकास के अवसर पैिा करने में मिि कर सकतिा ह।ै

अतिररक्ि सझुाई गई गतितिति

 ● कशक्षाथिमी अपने गरुों और अवसरों का उपयोग करने के कलए प्रयास कर सकतेि हैं और 
उनहें अपनी कॉपी में कलख सकतेि हैं और इस रूपरेखा का कव्तिार करतेि रह सकतेि हैं।

गतितिति 2.4  
मेरे मुखय गुर –‘मेरे पास है, मैं हू,ँ मैं कर सकिा हू’ँ

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● व्यक्तिगति शक्तियों और संसाधनों की पह्ान करतेि हैं।

 ● ्नुौकतियों का सामना करने पर लाभ उठाने के कलए समथि्णन प्रराकलयों की मानयतिा 
व्य्ति करतेि हैं।

समय की आिशयकिा
 ● एक कालांश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● आतम-जागरूकतिा, समालो्नातमक क्तंिन, कनर्णय लेना, र्नातमक सो्

ससंािन
 ● शयामपट्ट, ्ॉक, कागज और कलम

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● इस गकतिकवकध का कें रि कशक्षाकथि्णयों को कवकभनन मखुय गरुों की पह्ान करने में मिि 
करना ह ैऔर उनहें व्यक्तिगति मखुय गरुों को सू् ीबद्ध करने के कलए प्रोतसाकहति करना 
ह।ै ्ाह ेवह मान, लक्षर, कवकार, कवशषेतिाए,ँ दृकरटकोर, कवशवास या संसाधन हो।

 ● सगुमकतिा्णओ ंको मलू मखुय गरु या सकारातमक लक्षरों, जैसे—क्षमा, िया, समहू 
काय्ण, परुट क्षमतिा, संगीति प्रकतिभा, कवनम्रतिा, र्नातमकतिा, कजज्ासा, साहस, िया, 
हा्य इतयाकि से पररक्ति होने का प्रयास करना ्ाकहए।

 ● सगुमकतिा्णओ ं को ल्ीलेपन की व्याखया करनी ्ाकहए। ल्ीलापन व्यक्ति, 
पररवार या समिुाय की ्नुौकतियों या प्रकतिकूलतिाओ ंको प्रबंकधति करने की क्षमतिा 
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ह ैतिाकक मानकसक कलयार बनाए रखा जा सके। यवुाओ ं के कलए ल्ीलापन 
कवशषे रूप से महतवपरू्ण ह।ै यह क्थिर नहीं ह,ै लेककन ऐसा कुछ ह ैजो अनभुवों 
और पररक्थिकतियों के कारर समय के साथि बिल सकतिा ह।ै ककसी की तिाकति के 
बारे में जागरूक होना और स्तेि रूप से उनका उपयोग करना ल्ीलापन बनाने 
में मिि करतिा ह।ै

 ● उनहें अपने अतिीति से एक ्नुौतिीपरू्ण क्थिकति के बारे में सो्ने के कलए कहें कजनका 
उनहोंने सिलतिापवू्णक सामना ककया ह।ै

 ● सभी कशक्षाकथि्णयों को िखेने के कलए शयामपट्ट पर उनकी प्रकतिकरियाए ँकलखें।

 ● इसे उनके मखुय गरुों से संबंकधति करें और िखेें कक इन गरुों का उपयोग जीवन 
में ्नुौकतियों या ककठनाइयों को िरू करने की उनकी क्षमतिा को कवककसति करने के 
कलए कैसे ककया जा सकतिा ह ै(ल्ीलापन)।

 ● कशक्षाकथि्णयों को समझाए ँकक ् नुौतिीपरू्ण पररक्थिकतियों से उबरने में उनकी मिि करने 
वाली सभी ररनीकतियाँ या कारक उनकी मखुय गरु हैं। ये ल्ीलेपन को बढावा 
िनेे में मिि कर सकतेि हैं।

 ● शयामपट्ट पर तिीन खानों में शीष्णक के साथि एक तिाकलका बनाए—ँ‘मैं हू’ँ, ‘मरेे पास 
ह’ै, ‘मैं कर सकतिा हू’ँ। ‘मैं हू’ँ खाने में, कशक्षाकथि्णयों से उनकी आतंिररक गरुों को 
कलखने के कलए कहें कजनहें उनहोंने पह्ाना ह।ै ‘मरेे पास ह’ै खाने में, उनहें बाहरी 
समथि्णन और संसाधनों, जैसे अचछे िो्ति, एक ्वीकाय्ण कशक्षक, एक िखेभाल 
करने वाले वय्क, एक परामश्णिातिा का उललेख करने के कलए कहें जो ्नुौकतियों 
का सामना करने पर उनकी मिि कर सकतेि हैं। ‘मैं कर सकतिा हू’ँ के तिहति, उनहें 
अपने पास मौजिू कवकभनन कौशलों को कलखने के कलए कहें।

 ● मखुय गरुों का अथि्ण ्परट करें और उिाहरर के रूप में प्रतयेक खाने के नी् ेकुछ 
सू् ीबद्ध करें। सू् ी में कनमा्णर करने के कलए कशक्षाकथि्णयों से जवाब भी कलए जाने हैं।

मैं हूँ मेरे पास है मैं कर सकिा हूँ

(आतंिररक व्यक्तिगति गरु—भावनाओ,ं 
दृकरटकोर और कवशवास जो समथि्णन से 
मजबतूि हो सकतेि हैं)
उिाहरर के कलए—मैं ईमानिार हू,ँ और 
मरेा मानना ह ैकक अगर हमें अपने सपनों 
को हाकसल करना ह ैतिो हमें कड़ी महेनति 
करनी ्ाकहए।

(बाहरी सहायतिा, संसाधन, मिि जो 
ल्ीलेपन और कलयार को बढावा 
ितेिी ह)ै
उिाहरर के कलए—मरेे पास एक प्यार 
करने वाली ्ा्ी ह ै जो मरेा समथि्णन 
और माग्णिश्णन करतिी ह।ै मरेे िो करीबी 
िो्ति हैं कजनके साथि मैं सब कुछ साझा 
करतिा हू।ँ

(सामाकजक और पार्पररक कौशल—
िसूरों के साथि बाति्ीति करके सीखा या 
अकज्णति ककया गया)
उिाहरर के कलए—मैं अपने आसपास 
के लोगों के साथि अपनी भावनाओ ंऔर 
जरूरतिों को व्य्ति करने में सक्षम हू।ँ मरेे 
अकधकांश साथिी मझु पर भरोसा करतेि हैं।
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 ● अपनी खिु की मखुय गरुों की एक सू् ी बनाने के कलए प्रोतसाकहति करें।

 ● कशक्षाकथि्णयों को 5–7 कशक्षाकथि्णयों के छोटे समहूों में कवभाकजति करें और किर 
कवद्ालय की एक क्थिकति के बारे में सो्ें, जो उनके मखुय गरुों के उपयोग को 
बढावा ि ेसकतिी ह।ै

 ● सगुमकतिा्ण बोड्ण पर प्रकतिकरियाए ँकलख सकतिा ह ैऔर सकरिय भागीिारी के कलए 
कशक्षाकथि्णयों की प्रशसंा कर सकतिा ह।ै

 ● गकतिकवकध को कनमनकलकखति क्तंिनशील प्रशन पछूकर संक्षेकपति ककया जा सकतिा ह,ै 
कजसके बाि ल्ीलेपन की अवधाररा पर ््ा्ण की जा सकतिी ह।ै कशक्षाकथि्णयों को 
मखुय और सकारातमक गरुों का उपयोग करके अपने जीवन में ल्क बनाए रखने 
के कलए प्रोतसाकहति ककया जा सकतिा ह।ै

तिंिनिील प्रशन

 ● ल्ीलापन शबि से आप ्या समझतिे हैं?

 ● जब हम मकुशकलों का सामना करतेि हैं, तिो हमारे जीवन में लोग हमारी मिि कैसे 
कर सकतेि हैं?

महतिपूरधि सिेंि

 ● मखुय गरु या सकारातमक लक्षर हमारे भीतिर या लोगों और संसाधनों की मिि 
से कवककसति हो सकतेि हैं।

 ● समय बीतिने के साथि, व्यक्तिगति संसाधनों की सू् ी में नये गरु जोडे़ जा सकतेि हैं।

 ● हमारे गरु और ऐसे लोगों के बारे में जानना, कजनहें हम ्नुौकतियों का सामना करने 
पर संपक्ण  कर सकतेि हैं, यह क्थिकतियों से बेहतिर तिरीके से कनपटने में हमारी मिि 
कर सकतिा ह।ै

अतिररक्ि सझुाई गई गतितिति

 ● समहू का मखुय गरु—सगुमकतिा्ण कशक्षाकथि्णयों को एक संय्ुति ि्तिावेज के साथि 
आने के कलए प्रोतसाकहति कर सकतेि हैं, जहाँ वे अपनी गरु को एक वग्ण समहू के 
रूप में िशा्णतेि हैं और कुछ गरुों कलखतेि हैं कजनहें वे समहू से ही प्राप्ति करतेि हैं। 
कशक्षाथिमी इसी तिरह के पंक्ति को भरतेि हैं लेककन जैसा कक पहले किखाया गया ह,ै 
तिाकलका का उपयोग करके अपनी कॉपी में ‘हम हैं’, ‘हमारे पास ह’ै और ‘हम कर 
सकतेि हैं’ कलख सकतेि हैं।
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गतितिति 2.5  
मानतसक ्िा््थय को समझना

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● पह्ानतेि ह ैकक ‘मानकसक ् वा््थय और कलयार’ एक कनरंतिरतिा के साथि मौजिू ह।ै

 ● ्वयं और िसूरों में संकट के संकेतिों की पह्ान करतेि हैं।

 ● सगुमतिा बनाए रखने या बहाल करने के कलए समय पर सहायतिा प्रिान करतेि हैं।

समय की आिशयकिा
 ● एक कालांश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● आतम-जागरूकतिा, भावनाओ ंका प्रबंधन, कनर्णय लेना और सम्या को सलुझाना

ससंािन
 ● शयामपट्ट और ्ाक और कथिनों की प्रकतियाँ

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● इस गकतिकवकध का उद्शेय ‘मानकसक ्वा््थय और कलयार’ की अवधाररा को 
समझना ह।ै सगुमकतिा्ण के कलए यह पह्ानना महतवपरू्ण ह ैकक कलयार और संकट 
की श्केरयाँ कनकश्ति नहीं हैं।

 ● यकि मानकसक ्वा््थय संबंधी क्तंिाओ/ंसंकट, आतमक्षकति या िवु्य्णवहार के बारे 
में कोई खलुासा होतिा ह,ै तिो सगुमकतिा्ण को गोपनीयतिा को तिोड़ने और कवद्ालय 
सलाहकार/कशक्षाथिमी से संबंकधति एक कवशवसनीय वय्क को सकू्ति करना होगा 
और यह सकुनकश्ति करना होगा कक बच् ेको यकि आवशयक हो, तिो पेशवेर मिि 
उपलबध हो।

 ● बोड्ण पर ‘मानकसक ्वा््थय’ शबि कलखें और कशक्षाकथि्णयों से पछूें कक इसका ्या 
मतिलब ह।ै (कशक्षाथिमी कह सकतेि हैं कक ‘मानकसक’, पागल, उिास आकि)

 ● मानकसक ्वा््थय की व्याखया करें।

 ■ मानकसक रूप से ्व्थि या मानकसक कलयार का अथि्ण ह,ै हमारे गरुों और 
सीमाओ ंसे अवगति होना, ् नुौतिीपरू्ण भावनाओ ंऔर क्थिकतियों से कनपटने के कलए 
अपने गरु का उपयोग करना, एक ्व्थि जीवन शलैी का नेतितृव करना, उतपािक 
होना तिाकक हम अपने लक्यों तिक पहुँ्  सकें  और साथि्णक ररशतेि बना सकें ।
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 ● शयामपट्ट पर एक रेखा बनाए ँऔर एक तिरि ‘मानकसक ्वा््थय’ कलखें, मधय में 
‘संकट’ और अतंि में ‘मानकसक बीमारी’।

‘सकंट’ और ‘िीम्री’ की वय्खय् करें।

 ● कशक्षाकथि्णयों को बतिाए ँ कक हम सभी अपने जीवन में ्नुौतिीपरू्ण पररक्थिकतियों का 
सामना करतेि हैं। हम भय, गलाकन, शम्ण, रिोध, िखु की भावनाओ ंका अनभुव करतेि हैं।

 ● अकसर हम अपनी तिाकति का उपयोग करके या िो्तिों और/या पररवार के समथि्णन 
से ककठन पररक्थिकतियों का सामना करने में सक्षम होतेि हैं।

 ● हालाँकक, कभी-कभी क्थिकति इतिनी ककठन हो सकतिी ह ै या हम इतिने िखुी या 
भयभीति महससू कर सकतेि हैं कक कुछ समय के कलए हम लोगों के साथि बाति्ीति 
करना बंि कर सकतेि हैं, या बहुति रो सकतेि हैं या अपने पररवार और िो्तिों से क्ढ 
सकतेि हैं। यह ‘संकट’ की क्थिकति ह।ै

 ● अकसर, जैसे ही क्थिकति बिलतिी ह ै या िो्तिों के समथि्णन के साथि, हम अपने 
‘संकट’ पर काब ूपाने और कलयार की क्थिकति में जाने में सक्षम होतेि हैं।

 ● हालाँकक, कभी-कभी, व्यक्ति क्थिकति से कनपटने में सक्षम नहीं ह।ै उिाहरर के 
कलए, व्यक्ति हर समय कमजोरी या घबराहट महससू करतिा ह,ै काय्ण करने में सक्षम 
नहीं होतिा ह,ै सोने में ककठनाई होतिी ह,ै पढाई पर धयान कें करिति नहीं कर सकतिा ह ै
और कनर्णय नहीं ले सकतिा ह,ै ककसी से बाति नहीं करतिा ह,ै मनोरंजन करने में रुक् 
खो ितेिा ह ैऔर कई बार महससू करतिा ह ैकक जीवन जीने लायक नहीं ह।ै
जब यह एक लंबी अवकध (िो सप्तिाह से अकधक) के कलए होतिा ह,ै तिो व्यक्ति को 

मिि की आवशयकतिा होतिी ह।ै व्यक्ति को ‘अवसाि’ या ‘क्तंिा’ (बीमारी) का अनभुव 
हो सकतिा ह।ै कशक्षाकथि्णयों को समहूों में कवभाकजति करें और बोड्ण पर कनमनकलकखति कथिन 
कलखें। कोरठक में ्या ह ैप्रकट न करें।

कर्न
 ● मैंने परीक्षा में अचछा नहीं ककया और अपने आप को कविल महससू कर रहा हू ँ(संकट)।
 ● मैं सो्तिा रहतिा हू ँकक जीवन जीने लायक नहीं ह ै(बीमारी)।
 ● मैं अपने गरुों और सीमाओ ंको जानतिा हू ँ(कलयार)।
 ● कपछले महीने से मझु ेलगतिा ह ैकक मैंने हर ्ीज में रुक् खो िी ह ै(बीमारी)।
 ● मैं ककसी भी नयी क्थिकति में समायोकजति हो सकतिा हू ँ(कलयार)।
 ● मैं कभी-कभी बहुति उलझन महससू करतिा हू ँकक ्या करना ह ै(संकट)।
 ● जब मैं िखुी या क्कंतिति महससू करतिा हू ँतिो मैं खिु को ्ोट पहुँ् ातिा हू ँ(बीमारी)।
 ● मैं ्नुौकतियों का सामना करने में सक्षम हू ँ(कलयार)।
 ● मैं कपछले िो किनों से िखुी हो रहा हू ँ्योंकक मझु ेअपनी बहन की याि आतिी ह ैजो पढाई के कलए िसूरे शहर में ्ली गई 

ह ै(संकट)।
 ● मझु ेबहुति घबराहट होतिी ह ैकक मैंने कवद्ालय जाना बंि कर किया ह ै(बीमारी)।



42 प्रशिक्षण एवं संसाधन सामग्री

 ● कशक्षाकथि्णयों से अपने समहूों में ््ा्ण करने और यह पह्ानने के कलए कहें कक इनमें 
से कौन-सा भाव एक कलयारकारी क्थिकति का संकेति ितेिा ह,ै कौन-सा संकट का 
संकेति ितेिा ह,ै और कौन-सा संभाकवति बीमारी का संकेति ितेिा ह।ै

 ● समहू यकि अलग उत्र ि ेतिो उसे ठीक करें और समझाए।ँ

 ● गकतिकवकध के अतंि में भलाई, संकट और बीमारी की क्थिकति के बी् अतंिर को 
संक्षेप में बतिाए।ँ

 ● बतिा िें कक ककसी एक पररक्थिकति के कारर पैिा होने वाली क्थिकति से कनपटने के 
कलए समथि्णन की माँग करना बहुति महतवपरू्ण ह।ै सकू्ति करें कक ए.एि.ए्.सी. में 
परामश्ण सेवाए ँउपलबध हैं।

तिंिनिील प्रशन

 ● हम िखु की क्थिकति से कलयार की क्थिकति में कैसे जा सकतेि हैं?

 ● संकट या मानकसक बीमारी का सामना करने वाले ककसी व्यक्ति की मिि करने के 
कलए मैं ्या कर सकतिा हू?ँ

महतिपूरधि सिेंि

 ● मानकसक ्वा््थय और कलयार की क्थिकति एक कनरंतिरतिा के साथि बिलतिी रह 
सकतिी ह।ै

 ● जब व्यक्ति को लगातिार रोजमरा्ण की ्नुौकतियों का सामना करना पड़तिा ह,ै तिो 
व्यक्ति कलयार की क्थिकति से संकट में पहुँ्  सकतिा ह।ै हालाँकक, यकि ककसी के पास 
कौशल या सही समथि्णन ह,ै तिो वह व्यक्ति इस क्थिकति से बाहर कनकल सकतिा ह ैऔर 
हो सकतिा ह ैकक इससे उसकी काय्ण करने की क्षमतिा लंबे समय तिक प्रभाकवति न हो।

 ● संकट की क्थिकति से कुछ लोगों को कलयार की क्थिकति में लौटने के कलए समय 
पर मिि और पररवार की सहायतिा की आवशयकतिा हो सकतिी ह ैजबकक अनय को 
पेशवेर मिि की आवशयकतिा हो सकतिी ह।ै

 ● व्यक्तिगति ्तिर पर, ककसी को पेशवेर मिि लेने में संको् नहीं करनी ्ाकहए और 
ककसी ऐसे व्यक्ति का मजाक नहीं उड़ाना ्ाकहए जो मानकसक ्वा््थय संबंधी 
मिि माँग रहा ह।ै

अतिररक्ि सझुाई गई गतितिति

 ● कशक्षाथिमी उन ररनीकतियों को सू् ीबद्ध कर सकतेि हैं जो वे संकट का प्रबंधन करने 
के कलए उपयोग करतेि हैं, अपनी भलाई को बढावा ितेेि हैं और कनयकमति रूप से 
अभयास करतेि हैं।
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गतितिति 2.6  
सिेिन—साििान अत्िति, साििान जीिन

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● ्नुौतिीपरू्ण भावनाओ ंको िरू करने के कलए ररनीकतियों का प्रिश्णन करतेि हैं।

जीिन कौिल ितिधिि
 ● आतम-जागरूकतिा, भावनाओ ंका प्रबंधन आकि

समय की आिशयकिा
 ● एक कालांश

ससंािन
 ● शांति और सखुिायक वाद् संगीति, संगीति बजाने वाला या फोन पर ररकॉड्ण ककया 
गया संगीति, एक शांति कमरा, योग-मटै या िररयाँ (यकि उपलबध हों)

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● सगुमकतिा्ण नी् ेिी गई गकतिकवकध के िो प्रारूपों में से ककसी एक गकतिकवकध को ्नु 
सकतेि हैं या ककसी कवशषे कबंि ुपर या पहले एक और बाि में िोनों को गकतिकवकध 
कर सकतेि हैं।

 ● यकि वाद् यंत् उपलबध नहीं ह,ै तिो सकुवधाकतिा्ण कमरे में मौन बनाए रखने के कलए 
कहकर गकतिकवकध कर सकतेि हैं।

‘मेरी िीन इतंरियों’ का अभयास
सभी कशक्षाकथि्णयों से कहें

 ● कक्षा में अपनी कुसमी या फश्ण पर (कवद्ालय में उपलबध बकुनयािी सकुवधाओ ंके 
अनसुार) ्पु्ाप बैठें । आखँें बंि करें और अपनी खिु की सांसों को सनुें।

 ● 30 सेकंड के कलए गहरी और धीमी सांसें लेना शरुू करें।

 ● 30 सेकंड के बाि अपनी आखँें खोलें लेककन कबलकुल शांति रहें और एक-एक 
करके तिीन सवालों के जवाब िें।

 ■ मैं ककन तिीन ्ीजों को सनु सकतिा हू?ँ (उिाहरर—मरेी अपनी साँस, मरेे साथिी 
की साँस, िीवार पर घड़ी, वाहन गजुरतेि हुए, कवद्ालय में अनय कक्षाओ ंमें 
बच्,े िसूरे कमरे में संगीति आकि)
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 ■ मैं कौन-सी तिीन ् ीजें िखे सकतिा हू?ँ (उिाहरर—तिाकलका, कक्षा में वातिावरर, 
बाहर से ्लने वाला व्यक्ति, सकुवधाकतिा्ण, कक्षा में अनय कशक्षाथिमी आकि)।

 ■ मैं ककन तिीन ्ीजों को महससू कर सकतिा हू?ँ (उिाहरर—मरेे नी् ेकी कुसमी, 
मरेे पैरों के नी् ेका फश्ण, बें् की कील आकि)

 ● 30 सेकंड से एक कमनट के बाि, सकुवधाकतिा्ण कशक्षाकथि्णयों को अपना धयान वापस 
अपनी साँस पर ्थिानांतिररति करने के कलए कहतिा ह।ै

धयान/िारीररक वयायाम

 ● सभी कशक्षाकथि्णयों को अपने योग मटै पर लेटने के कलए कहें या वैककलपक रूप से 
कवद्ालय में उपलबध सामानय ्टाई पर या कक्षा में बें् पर बैठें ।

 ● बतिाए ँकक लक्य, वति्णमान क्षर के प्रकति सजग और जागरूक रहने का प्रयास करना 
ह।ै

 ● हर ककसी को धीरे-धीरे अपनी आखँें बंि करने के कलए कहें, कंधों को नी् ेछोड़ 
िें, कानों से िरू करें और अपना धयान अपनी साँस पर लाए।ँ

 ● साँसों को अिंर-बाहर करें और ्वाभाकवक रूप से साँस लेना जारी रखें।

 ● गहरी शांति आवाज में समझाए ँकक व्यायाम का उद्शेय शरीर के कवकभनन कह्सों में 
शारीररक संवेिनाओ ंके प्रकति जागरूकतिा लाना ह।ै किर उनसे सवाल पछूें, “्या 
आप शरीर में कहीं भी ककसी भी झनुझनुी, गममी, धड़कन, जकड़न या ककसी अनय 
सनसनी को महससू करतेि हैं। यह ककसी भी अनभुकूति के अचछे या बरेु होने से 
संबंकधति नहीं ह,ै बकलक उनहें महससू करने से संबंकधति ह।ै”

 ● इसके बाि उनहें कनिदेश िें—“अपनी साँस को अपनी गकति से जारी रखें, साँस को 
बिलने के कलए ककसी भी स्तेि प्रयास के कबना हर साँस को आने िें।”

 ● धीरे से यह बतिाए ँकक मन इधर-उधर भटक सकतिा ह।ै उनहें इसे ्वीकार करने और 
किर अपना धयान वापस अपनी साँस पर ्थिानांतिररति करने की आवशयकतिा ह।ै

 ● उनहें अब अपने हाथि, पैर, पेट, छातिी, कंधों, हाथिों, हथेिकलयों, पीठ, गि्णन, मुहँ, 
्हेरे पर धयान कें करिति करने के कलए कहें। इस अभयास को 15–20 कमनट तिक 
जारी रखा जा सकतिा ह।ै

 ● उनहें कुछ गहरी साँस लेने के बाि धीरे-धीरे अपनी आखँें खोलने के कलए कहें।

 ● कशक्षाकथि्णयों को समझाए ँकक ये ऐसी तिकनीकें  हैं कजनका उपयोग वे शांति होने के 
कलए कर सकतेि हैं जब वे गु् से या भय जैसी ्नुौतिीपरू्ण भावनाओ ंका सामना 
कर रहें हों। उनहें बतिाए ँकक स्तेिन के कनयकमति अभयास से उनकी एकाग्रतिा में भी 
सधुार होगा।
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धयान िें—कशक्षक योग पर कनमनकलकखति एन.सी.ई.आर.टी. पु् तिकों की सहायतिा भी ले सकतेि 
हैं।

तिंिनिील प्रशन

 ● हम स्तेिना का अभयास कैसे कर सकतेि हैं?

महतिपूरधि सिेंि

 ● ्नुौतिीपरू्ण भावनाओ ंऔर संकट से कनपटने के तिरीके हैं।

 ● सरल कवश्ाम अभयासों और धयान के कनयकमति अभयास से हमें संकट से कनपटने 
में मिि कमलतिी ह।ै

अतिररक्ि सझुाई गई गतितिति

 ● िकैनकी रखें—कशक्षाकथि्णयों को इन अभयासों और ि्तिावेज का अभयास करतेि 
समय िकैनकी रखने के कलए कहा जा सकतिा ह ैकक वे व्यायाम से पहले और बाि 
में कैसा महससू करतेि हैं।



पारस्पररक सबंंध
मॉड्यलू 
3

दो या दो से अधिक लोगों के बीच एक मज़बतू, गहरा या करीबी संबंि, जो एक 
छोटी या लंबी अवधि के धलए हो सकता ह,ै एक पारसपररक संबंि के रूप में जाना 
जाता ह।ै यह ररशता दोसती, पयार, समर्थन, धनयधमत काय्थ सहभाधगता या धकसी अनय 
प्रकार की सामाधजक प्रधतबद्धता पर आिाररत हो सकता ह।ै इस धवषय में दोसतों, 
पररवार और समदुाय के सार संबंिों के धनमा्थण और पोषण में धिक्ाधर्थयों के बीच 
पारसपररक कौिल धवकधसत करना और असवसर ररशतों से धनपटनों पर बल धदया 
गया हैं। समानभुधूत, समानभुधूतक संचार के कौिल धनमा्थण पर बल धदया गया ह ैजो 
ररशतों को पोषण दनेे में और असवास्थयकर ररशतों से एक दृढ़तापवू्थक धनपटने के धलए 
आवशयक कौिल धवकधसत करने में मदद करता ह।ै इस मॉड्यलू में धिक्ाधर्थयों को 
एक समहू के रूप में काम करने के कौिल के बारे में भी धसखाया जाता ह।ै

गतितिति 3.1  
दूसरों की भािनाओ ंको समझना

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● धवधभनन भावनाओ ंकी पहचान करते हैं।

 ● दसूरों के धवचारों और भावनाओ ंको समझने का प्रदि्थन करते हैं।

समय की आिशयकिा
 ● एक कालांि

जीिन कौिल ितिधिि
 ● समानभुधूत, समालोचनात्मक धचतंन, पारसपररक संबंि और रचनात्मक सोच

ससंािन
 ● कागज़ की दस पचची; पाँच धसरधतयाँ जो कागज़ की पधच्थयों पर धलखी गई हैं।
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सगुमकिाधि के तलए तदिातनददेि
धिक्ाधर्थयों को अधिक सोचने के धलए प्रोत्साधहत करें और प्रत्येक धसरधत में धवधभनन 
पात्ों के सार समानभुधूत रखें।

 ● धिक्ाधर्थयों को 10 समहूों में धवभाधजत करें और प्रत्येक समहू को एक धसरधत दें।

 ● धिक्ाधर्थयों को धसरधत को धयान से पढ़ने के धलए कहें और दी गई धसरधत में प्रत्येक 
चररत् की भावनाए,ँ जो वे महससू कर सकते हैं, उनहें वे एक कॉपी में धलखें। सीखने 
और धलखने के धलए धिक्ाधर्थयों को पाँच धमनट का समय दें।

 ● बोड्थ/चाट्थ पर ताधलका बनाए।ँ पहले कॉलम में सचूीबद्ध सभी पात्ों (रीना, धपंटू 
आधद) व दसूरे कॉलम में भावनाओ ंका वण्थन करें।

चररत्र भािनाएँ
रीना
धपंटू
रीना के धपता
िबाना
सररता

त्र्तियाँ

1. रीना और धपंटू खलेने के बाद दरे से घर आए। घर में घसुते ही धपताजी ने कहा, 
“रीना, समय कया ह?ै मैंने तमुह ेअिंरेे से पहले वापस आने के धलए सैकड़ों बार 
कहा ह?ै” रीना ने कहा,“आप हमिेा मझु ेडाँटते रहते हो और धपंटू को कभी कुछ 
नहीं कहते।” धपताजी ने कहा, “उससे अपनी तलुना मत करो। वह एक लड़का ह!ै”

2. िबाना और सररता बहुत अचछी दोसत हैं। िबाना गधणत से बहुत डरती ह।ै सररता 
गधणत में अचछी ह ैऔर हमिेा परीक्ा से पहले उसकी मदद करती ह।ै यही बात 
उनके मधयावधि परीक्ा से पहले भी हुई। जब नतीजे सामने आए, तो िबाना ने 
सररता से ज़्यादा अकं पाए।

3. आज जेमी का नए धवद्ालय में पहला धदन ह।ै धिक्क उसे रंजन के बगल में बैठने 
के धलए कहते हैं। जेमी, रंजन से बातचीत करने की कोधिि करता ह ैलेधकन रंजन 
उससे ज़्यादा बात नहीं करता ह।ै दोपहर के भोजनावकाि के दौरान, जेमी अपनी 
बैसाखी को दखेता ह ैऔर सोचता ह ैधक उसके कभी दोसत नहीं होंगे। वह अपना 
दोपहर का भोजन अकेले खाना िरुू कर दतेा ह।ै तब सरूज उसके पास आता ह ै
और उसे दोपहर के भोजन के धलए अपने समहू में िाधमल होने के धलए आमंधत्त 
करता ह।ै
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4. परवीन और नजु़हत भाई-बहन हैं। परवीन, नजु़हत से चार साल बड़ी ह।ै कुछ धदन 
पहले, परवीन ने नजु़हत को बताया धक वह और उसकी सहधेलयाँ धवद्ालय से 
भागकर (बंक करके) मलेा दखेने गई ंरी। उसने नजु़हत से कहा धक वह यह बात 
धकसी को न बताए। धकसी तरह अममी को बोि हुआ और उनहोंने नजु़हत से पछूा 
धक कया उसे इसके बारे में कुछ पता ह।ै जब अममी ने बहुत सारे सवाल पछेू, तो 
नजु़हत ने उनहें सच बताया।

5. बलधवंदर बस सटॉप पर लंबी कतार में इतंजार कर रहा रा। बस के करीब आते ही 
लोग उसमें सवार होने लगे। जैसे ही बलधवंदर सवार होने वाला रा, एक लड़का 
दौड़ता हुआ आया, कतार तोड़कर बलधवंदर को िकका दकेर बस में चढ़ गया। 
बलधवंदर धगर गया और बस छूट गई।

 ● जब सभी समहू अपनी प्रधतधरियाओ ंके सार तैयार हो जाते हैं, तो प्रत्येक समहू से 
एक धिक्ारची को आगे आने के धलए कहें। वे पहले धसरधत को पढ़ेंगे और धिर उन 
भावनाओ ंको साझा करेंगे जो उनहोंने धवधभनन पात्ों के धलए धलखी हैं। संबंधित 
पंधकतयों में प्रधतधरियाओ ंधलखें। हर धसरधत के बाद, बडे़ समहू से पछूें धक कया कोई 
भी सचूी में कोई और भावनाओ ंको ताधलका में जोड़ना चाहेंगे।

 ● सभी प्रसतधुतयों के बाद धनमनधलधखत प्रशनों चचा्थ करें—
 ■ धकसी भी दी गई धसरधत में, कया सभी पात्ों को समान भावनाओ ंका अनभुव 

हुआ? हाँ/नही? उदाहरण दें।
 ■ आपको कयों लगता ह ै धक धवधभनन पात्ों ने अलग-अलग भावनाओ ं का 

अनभुव धकया होगा?
 ■ धदन-प्रधतधदन की धसरधत में हमें कैसे पता चलेगा धक दसूरा व्यधकत कया महससू 

कर रहा ह?ै (सवालों के सार जाँच करें जैसे, हम कैसे जानेंगे धक कोई व्यधकत 
गसुसे में ह?ै हम कैसे जानगे धक कोई व्यधकत कब दखुी ह?ै) (उत्तर—चहेरे की 
अधभव्यधकत, िरीर की भाषा, वे कया कहते हैं...)

 ● ‘समानभुधूत’ िबद का अर्थ सपष्ट करें। समानभुधूत, ‘सहानभुधूत’ से अलग ह।ै 
सहानभुधूत का अर्थ ह ैधकसी के दखु या दभुा्थगय के धलए दखुी होना या अफ़सोस 
करना। समानभुधूत का अर्थ ह ैदसूरों के दृधष्टकोण से चीज़ों को दखेने में सक्म 
होना, धकसी और के सरान पर अपने आप को रखना, दसूरों के धवचारों, मनोभाव 
और भावनाओ ंको समझना और साझा करना। समानभुधूत महत्वपणू्थ ह ैकयोंधक 
यह हमें अपने आसपास के लोगों के सार जडु़ने और संबंि बनाने में सक्म 
बनाती ह।ै समानभुधूत धवकधसत करने के धलए, कुछ कौिल का अभयास करने की 
आवशयकता होती ह,ै जैसे सधरिय सनुना और साविान अवलोकन।
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देखें-सनुें-पूछें  को ननमननानुसनार बतनाए—ँ

 ● दखेें—दसूरे व्यधकत को धयान से दखेें, चहेरे के भाव, आखँों के संपक्थ , हावभाव, 
मदु्ाए ँआधद दखेें।

 ● सनुें—दसूरे व्यधकत कया कह रह ेहैं यह समझने के धलए िबदों, सवर और चहेरे के 
भावों पर धयान दें। अपने धसर को धहलाकर या ‘हमम’,‘ठीक ह’ै, ‘सही’ आधद 
कहकर संवाद करें धक आप सनु रह ेहैं और समझ गए हैं धक कया कहा जा रहा ह।ै

 ● सपष्ट करने के धलए पछूें—दसूरे व्यधकत की बात को अपने िबदों में बताते हुए 
व्यधकत को पधुष्ट करने के धलए या अनयरा पछूकर अपनी समझ की पधुष्ट करने 
का प्रयास करें। अनमुान न लगाए।ँ अपनी समझ को सपष्ट करने या पधुष्ट करने के 
धलए प्रशन पछूें। उदाहरण के धलए आप कह सकते हैं, “कया आप कह रह ेहैं धक 
आपने उपेधक्त महससू धकया?”

प्रदतिधिि करें तक देखें-सनुें-पूछें  का उपयोग कैसे तकया जा सकिा है।
आइए, रीना, धपंटू और उनके धपता के सार पहली धसरधत दखेें। मान लीधजए धक रीना 
आपके पास आती ह ैऔर आपको धसरधत बताती ह,ै तो आप उसके सार समानभुधूत 
रखने में सक्म होने चाधहए। यधद रीना के धपता उसके पास आते हैं और आपसे बात 
करते हैं, तो वे अपने दृधष्टकोण से एक ही कहानी बता सकते हैं। आपको उसे धयान 
से सनुना होगा, उसकी िारीररक भाषा का धनरीक्ण करना होगा और उसके सार 
समानभुधूत रखते हुऐ प्रासंधगक प्रशन पछूने होंगे। आइए दखेें धक यह कैसे काम करता ह।ै

पहली धसरधत को पढ़ें (रीना और धपंटू)। आगे आने के धलए एक धिक्ारची 
(अधिमानत: एक िाराप्रवाह पाठक) को आमधंत्त करें। धिक्ारची के सार करानक 
साझा करें और उसे रीना की भधूमका धनभाने के धलए कहें। आप रीना के दोसत की 
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भधूमका धनभाएगँे। जब आप भधूमका धनभाते हैं, तो सधुनधशचत करें धक आप दखेें-सनुें-
पछूें कौिल प्रदधि्थत करें।

धिक्ाधर्थयों को बताए ँधक आप दखेें-सनुें-पछूें को धनमन प्रकार से प्रदधि्थत करने 
जा रह ेहैं—
रीना — आप जानते हैं उस धदन कया हुआ रा? मैं अपने भाई के सार दरे से घर 

पहुचँी और मरेे धपताजी दरे से घर आने के धलए मझु पर धचललाए।
तमत्र — (सनुता ह ैऔर धयान से दखेता ह)ै ओह, कया ऐसा ह?ै
रीना — वे हमिेा ऐसा करते हैं। वे हमिेा मझु ेडाँटते हैं। मझु ेगसुसा आता ह ैधक 

वे मरेे भाई से कुछ नहीं कहते... धसफ़्थ  इसधलए धक वह एक लड़का ह।ै
तमत्र — कया इससे तमु ज़्यादा परेिान हो? धक वह तमुहें डाँटते हैं और तमुहारे 

भाई को नही। मैं सोच रहा हू ँधक वह ऐसा कयों करते हैं।
रीना — हो सकता ह,ै वह मरेी सरुक्ा के बारे में अधिक धचधंतत हो, लेधकन धसफ़्थ  

मझु ेडाँटना उधचत नहीं ह।ै
तमत्र — (धसर धहलाते हुए) तमु सही हो। वे िायद तमुहारे बारे में अधिक धचधंतत 

ह।ै कया तमुहें लगता ह ैधक उनहें तमुहारे भाई की सरुक्ा के बारे में भी 
धचधंतत होना चाधहए?

रीना — जाधहर ह!ै उनहें उसकी सरुक्ा के बारे में भी धचधंतत होना चाधहए और 
वासतव में उनहें हमें धबलकुल नहीं डाँटना चाधहए। हम दोनों सार रे और 
हम साविान रे।

तमत्र — अचछा।
धिक्ाधर्थयों से पछूें धक प्रदि्थन में उनहोंने कया कौिल दखेा। समानभुधूत धदखाने के 

धलए आपने एक धमत् के रूप में जो कहा/धकया, उस पर यह चचा्थ कें धद्त होनी चाधहए। 
सीखने वाले को भी उपरोकत पररधसरधतयों को धनभाने के धलए प्रोत्साधहत धकया जा 
सकता ह।ै

तचंिनिील प्रशन

 ● सवयं और दसूरों की भावनाओ ंको समझना कयों महत्वपणू्थ ह?ै

 ● वे कौन से कौिल हैं जो हमें समानभुधूत धदखाने में मदद करते ह?ै

 ● हम कैसे जानते हैं धक कोई हमारी बात सनु रहा ह?ै

महतिपूरधि सदेंि

 ● ररशतों के धनमा्थण के धलए दसूरे व्यधकत के दृधष्टकोण को समझना बहुत महत्वपणू्थ ह।ै

 ● दसूरों के धवचारों और भावनाओ ंको समझने में कई कौिल िाधमल होते हैं। यधद 
इन कौिलों को बढ़ाया जाए तो यह लोगों को अपने आसपास के लोगों, दोसतों, 
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भाई-बहनों, माता-धपता या धिक्कों के सार सकारात्मक संबंि बनाने में मदद 
करते हैं।

 ● दसूरों के मनोभाव/भावनाओ ंको समझने से व्यधकतयों को दसूरे के प्रधत अधिक 
संवेदनिील बनने और ररशतों को मज़बतू करने में मदद धमलती ह।ै

सझुाई गई अतिररक्ि गतितिति

 ● अगले कुछ धदनों में घर और धवद्ालय में अपनी रोज़मरा्थ की बातचीत में दखेें-सनुें-
पछूें का उपयोग करें और अपने अनभुव धलखें।

गतितिति 3.2  
सकारातमक सबंंिों का पोषर

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● जानते हैं धक वे अपने जीवन में धवधभनन लोगों के सार कैसे संबंि रखते हैं।

 ● सकारात्मक संबंिों के पोषण के तरीकों की पहचान करते हैं।

जीिन कौिल ितिधिि
 ● आत्म-जागरूकता, पारसपररक संबंि और रचनात्मक सोच

समय की आिशयकिा
 ● एक कालांि

ससंािन
 ● कागज़/कापी की खाली िीट, कलम/पेंधसल या रंगीन कलम/रेियॉन 

सगुमकिाधि के तलए तदिातनददेि

 ● इस गधतधवधि का कें द् धबंद ुसकारात्मक ररशतों की पहचान करना और उनहें पोधषत 
करना कें धद्त ह।ै

 ● शयामपट्ट पर ‘ररशते’ िबद धलखें और धनमनधलधखत प्रशन पछूें—

 ■ ररशता िबद से आप कया समझते हैं?

 ■ हमारे जीवन में ररशतों का कया महत्व ह?ै

 ● अपने धवचारों को साझा करने के धलए कुछ धिक्ाधर्थयों को प्रोत्साधहत करें।

 ● ररशते हमारे जीवन का एक महत्वपणू्थ पहल ूहैं पर ज़ोर दतेे हुए धिक्ाधर्थयों की 
प्रधतधरियाओ ंका संक्ेप में वण्थन करें।
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गनतनिनि

 ● धिक्ाधर्थयों से एक पषृ्ठ के बीच में ‘मैं’ िबद धलखने के धलए कहें।

 ● इसके बाद उनहें उस घरेे के आसपास के धवधभनन ररशतों को धलखने के धलए कहें। 
ये उनके पररवार, दोसतों और समदुाय के धवधभनन लोग हो सकते हैं (संदभ्थ के धलए 
नीच ेधदए गए धचत् को दखेें)।

 ● धिक्ाधर्थयों को इन ररशतों पर धवचार करने के धलए प्रोत्साधहत करें, जो उनके धलए 
सबसे मज़बतू और करीब हैं। उदाहरण के धलए, कुछ धिक्ाधर्थयों के धलए एक 
दोसत माता-धपता की तलुना में करीब हो सकता ह।ै

 ● धिक्ाधर्थयों को अपने जीवन के तीन सबसे महत्वपणू्थ ररशतों के नाम लेने के धलए 
कहें। ये समय-समय पर बदल सकते हैं।

 ● इन ररशतों के संबंि में धिक्ाधर्थयों को अपने सवयं के व्यवहार पर धवचार करने के 
धलए कहें।

 ● उनहें तीन ररशतों/लोगों को सचूीबद्ध करने और एक-दो सकारात्मक काय्थ/व्यवहार 
का चयन करने के धलए कहें, धजनका वे धनकट भधवष्य में ररशते को मज़बतू और 
अधिक सकारात्मक बनाने के धलए अभयास करना चाहते हैं।

मैं

सबंंि तरिया तबंदु कब िक

तचंिनिील प्रशन

 ● सकारात्मक ररशते हमारे जीवन में कैसे मदद करते हैं?

 ● अपने ररशतों को बेहतर और मज़बतू बनाने के धलए हम कया कर सकते हैं?
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महतिपूरधि सदेंि
 ● प्रत्येक व्यधकत के ररशते का मानधचत् अलग और अनोखा होता ह।ै कोई सही या 
गलत मानधचत् नहीं ह ैऔर यह संभव ह ैधक समय के सार संबंि बदलते रहते हैं।

 ● कुछ ररशते सकारात्मक हैं और कुछ नहीं हैं।
 ● कुछ काय्थ/व्यवहार ररशतों को मज़बतू बनाने में मदद करते हैं।
 ● सकारात्मक ररशतों का पोषण करना बहुत महत्वपणू्थ ह ैकयोंधक वे व्यधकतयों को पे्रररत 

और खिु रखते हैं। ये ररशते कधठन समय में भी ताकत और समर्थन का स्ोत हैं।

सझुाई गई अतिररक्ि गतितिति

 ● उनकी काय्थयोजना का पालन करें। उन काययों को करें, धजनहें आपने लेने की योजना 
बनाई री।

गतितिति 3.3  
कटु सबंंिों से तनपटना

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● कटु या नकारात्मक संबंिों की पहचान करते हैं।

 ● कटु या नकारात्मक संबंिों से धनपटने के धलए रणनीधतयों का प्रदि्थन करता ह।ै

जीिन कौिल ितिधिि
 ● आत्म-जागरूकता, समाचलोचनात्मक धचतंन, पारसपररक कौिल और समसया 
का समािान

समय की आिशयकिा
 ● एक कालांि

ससंािन
 ● केस सटडी की प्रधतयाँ

सगुमकिाधि के तलए तदिातनददेि

 ● इस सत् का कें द् धबंद ुकटु ररशतों की पहचान करके और उनहें सववोत्तम तरीके से 
धनपटाने की कोधिि करने पर ह।ै

 ● यह महत्वपणू्थ ह ैधक धिक्ारची एक गैर-सकारात्मक ररशते के बीच अतंर को समझें, 
धजसे बेहतर बनाने के धलए दोनों पक्ों के प्रयासों की आवशयकता होती ह ैऔर 
हाधनकारक संबंि धजससे उनहें खदु को सरुधक्त/दरू रखना आवशयक ह।ै
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 ● धनमनधलधखत धबंदओु ंको समझाइए—

 ■ ररशते सकारात्मक और नकारात्मक दोनों हो सकते हैं। अधिकांि ररशते खिुी 
और समग्र धवकास में योगदान करते हैं, जबधक नकारात्मक या कटु ररशते भय, 
अपमान और दबाव जैसी भावनाओ ं का कारण बनते हैं और हमारे समग्र 
धवकास में बािा डालते हैं। हमारे धलए इन ररशतों की पहचान करना और उनसे 
धनपटना सीखना बहुत महत्वपणू्थ ह।ै

 ● धिक्ाधर्थयों को कटु संबंिों की धविषेताओ ं को धयान से सनुने के धलए और 
धनमनधलधखत धविषेताओ ंको िीरे-िीरे पढ़ते हुए सवयं के अनभुवों से उदाहरण 
दनेे के धलए कहें।

 ■ जो लोग कभी भी हमारी मदद या सहयोग नहीं करते हैं।

 ■ धजन लोगों से हम भयभीत/डरते हैं।

 ■ जो लोग हमें गलत तरीके से छूने की कोधिि करते हैं।

 ■ जो लोग हमें असहज करते हैं।

 ■ वे लोग धजनके सार हम असरुधक्त महससू करते हैं।

 ■ जो लोग हमें या हमारे धवचारों को कोई महत्व नहीं दतेे हैं।

 ■ वे लोग जो हमें िारीररक, मानधसक या भावनात्मक रूप से आहत करते हैं।

 ■ जो लोग हमें गलत सलाह दतेे हैं या हमसे गलत काम/ऐसी बातें करते हैं जो 
हमें या दसूरों को नकुसान पहुचँाती हैं।

 ● 5–6 धिक्ाधर्थयों के समहू बनाए ँऔर प्रत्येक समहू को एक केस सटडी दें। उनहें 
अपने छोटे समहू में केस सटडी को पढ़ने के धलए कहें और यह धलखें धक समसया 
का समािान करने के धलए कोई व्यधकत धकन रणनीधतयों का उपयोग कर सकता ह।ै

केस ्टडी-1
लाली के मामा उसके घर समय-समय पर रहने आते हैं। वह लाली पर बहुत सारे प्रधतबंि 
लगाते हैं। जब वह आते हैं, लाली अपने दोसतों से धमलने या घर से बाहर नहीं जा सकती। 
उसका दोसतों से धमलना बहुत ही कम और अधनधशचत हो जाता ह।ै लाली िांत और भयभीत 
हो जाती ह ैऔर वह लगभग बात करना और हसंना बंद कर दतेी ह।ै

केस ्टडी-2
अमनदीप बोल नहीं सकती ह।ै वह पढ़ाई से पयार करती ह ैऔर धवद्ालय जाना पसंद करती ह।ै 
धवद्ालय में उसका एकमात् डर उसकी कक्ा धिधक्का ह,ै जो उसे कक्ा में कभी नहीं चाहती 
री। धिधक्का को ऐसी लड़की से कुछ लेना-दनेा नहीं रा जो बोल नहीं सकती। वह कक्ा को 
ऐसे पढ़ाती री, जैसे अमनदीप मौजदू ही नहीं हो। जब अमनदीप परीक्णों में कम नंबर लाती, 
तो धिधक्का अकसर उसे कहती धक उसे घर पर रहना चाधहए।
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केस ्टडी-3
जब इकबाल धवद्ालय के छात्ावास में िाधमल हुआ, तो लड़कों के एक समहू ने उसे िमकाना 
िरुू कर धदया। जलद ही यह एक धदनचया्थ बन गई और उनहोंने इकबाल को उनके काम नहीं 
करने पर बरेु पररणामों की िमकी दनेी िरुू कर दी। कभी-कभी वे उसे अपने कपडे़ िोने, अपना 
नाशते दनेे और उनहें पैसे दनेे के धलए कहते रे। इकबाल को हॉसटल में बहुत डर लगने लगा ह ै
और उसने चपु रहना िरुू कर धदया और अपना आत्मधवशवास खोने लगा।

केस ्टडी-4
रोनी अपनी चचरेी बहन सोनम के घर पर रहने आया ह।ै सोनम ने उसका गम्थजोिी से सवागत 
धकया लेधकन वह चाहती ह ैधक रोनी हर समय उसके सार रह ेऔर अनय दोसतों से न धमले, न 
खलेे। रोनी दसूरी चीजें करना चाहता ह ैऔर दसूरे दोसतों से भी बात करना चाहता ह।ै

 ● प्रत्येक समहू के एक सदसय को एक केस पढ़ने के धलए कहें और उस धसरधत से 
धनपटने के धलए अपनी रणनीधत साझा करें। अनय धिक्ाधर्थयों से यह भी पछूें धक 
धकसी दसूरे व्यधकत को चोट पहुचँाए धबना, व्यधकत अपनी भावनाओ ंको सपष्ट 
रूप से कैसे बता सकता ह।ै धवधभनन समहूों से सझुाई गई रणनीधत/रणनीधतयों पर 
उनकी राय के धलए समहू से पछूें।

सकें्प में प्र्िुि करें

 ● कुछ ररशते हमारे धलए महत्वपणू्थ हैं और हम उनहें बेहतर बनाने के धलए और 
अधिक प्रयास करना चाहते हैं। हम एक ररशते में मदु्ों का हल करने के धलए तीसरे 
व्यधकत को िाधमल करना चाह सकते हैं।

 ● कुछ ररशते तब मधुशकल हो सकते हैं जब दसूरा व्यधकत समसया को हल करने के 
हमारे प्रयासों पर कोई प्रधतधरिया नहीं दतेा ह।ै ऐसी धसरधतयों में यह दखेने की 
ज़रूरत ह ैधक व्यधकत को समसयाओ ंका हल करने के धलए धकस हद तक कोधिि 
करनी चाधहए।

 ● यधद दसूरा व्यधकत सभी सकारात्मक प्रयासों को खाररज करता ह ैऔर नकुसान 
पहुचँाने की िमकी दतेा ह,ै तो ऐसे में धिकायत करना और एक धवशवसनीय स्ोत 
से मदद लेना महत्वपणू्थ ह।ै ऐसे ररशतों को छोड़ना ज़रूरी ह।ै

तचंिनिील प्रशन

 ● हम कटु ररशतों से कैसे प्रभावी ढंग से धनपट सकते हैं?

महतिपूरधि सदेंि

 ● यह समझना बहुत ज़रूरी ह ैधक कौन से ररशते कटु हैं और उनहें संबोधित धकया 
जाए।
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 ● भावनाओ ंको सपष्ट रूप से साझा करने से ज़्यादातर मामलों में धसरधत से धनपटने 
में मदद धमलती ह।ै यधद संबंधित व्यधकत के सार अपने धवचारों और भावनाओ ं
को व्यकत करना मधुशकल ह,ै तो एक कटु ररशते से धनपटने के धलए पररवार, दोसतों 
या धिक्कों से समर्थन धलया जा सकता ह।ै

 ● कुछ ररशते गंभीर रूप से हाधनकारक हो सकते हैं और सलाह/सझुाव हते ुदसूरों की 
मदद लेने की आवशयकता हो सकती ह।ै यधद कोई संबंि बहुत अधिक संकट पैदा 
कर रहा ह ैऔर रोज़मरा्थ के काययों पर प्रभाव डाल रहा ह,ै तो ऐसे में धकसी सहकमची 
या ए.एि.एच.सी. (धकिोर मतै्ीपणू्थ सवास्थय धकलधनकस) में सलाहकार से संपक्थ  
कर सकते हैं।

सझुाई गई अतिररक्ि गतितिति

 ● धपछले सत् में खींच ेगए संबंि मानधचत् को दखेें धक कया उसमें कोई हाधनकारक 
संबंि ह ैया नहीं। ररशतों से धनपटने के धलए रणनीधतयों के बारे में सोचें, यधद आप 
चाहें तो दोसत या धिक्क के सार साझा सकते हैं।

गतितिति 3.4  
मुखरिा से सिंाद करना

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● दसूरे व्यधकत के दृधष्टकोण को सनुने की क्मता प्रदधि्थत करते हैं।

 ● एक मखुर और प्रभावी तरीके से दृधष्टकोण व्यकत करते हैं।

जीिन कौिल ितिधिि
 ● प्रभावी संचार, समानभुधूत, पारसपररक कौिल और आत्म-जागरूकता

समय की आिशयकिा
 ● एक कालांि

ससंािन
 ● पधच्थयाँ धजन पर भधूमका धनभाने की धसरधतयाँ धलखी गई हैं।

सगुमकिाधि के तलए तदिातनददेि
इस गधतधवधि से पहले, नीच े बताई गई संचार की तीन िधैलयों से पररधचत होना 
महत्वपणू्थ ह—ै
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 ● तनतक्रिय सचंार—व्यधकत आवशयकताओ,ं ज़रूरतों, इचछाओ ंया धवचारों को 
साझा नहीं करते हैं। धनधष्रिय संचार आपको यह एहसास धदलाता ह ैधक आपकी 
राय मायने नहीं रखती ह।ै इस तरह का संचार रिोि, हतािा और अनय नकारात्मक 
भावनाओ ंको उत्पनन करता ह।ै

 ● आरिामक सचंार—व्यधकत दसूरों के बारे में सोच ेधबना अपनी ज़रूरतों, इचछाओ,ं 
धवचारों को परूा करते हैं। यह िलैी आपको पल में बेहतर महससू करा सकती ह,ै 
लेधकन आप ररशतों को खो सकते हैं और नए ररशते बनाने में कधठनाई हो सकती ह।ै

 ● मुखरिा सचंार—संचार के इस रूप का वण्थन ईमानदारी और प्रत्यक् दृधष्टकोण 
से धकया गया ह।ै मखुर संचार एक सवसर और सकारात्मक िलैी ह,ै धजसका हम 
सभी को उपयोग करने की आकांक्ा करनी चाधहए। धबना धकसी धहचधकचाहट 
या गसुसे के हमारी भावनाओ/ं धवचारों को व्यकत करने में सक्म होना अकसर 
मधुशकल लग सकता ह ैलेधकन इससे कई संघषयों का समािान होता ह।ै

धिक्ाधर्थयों को बताए ँधक हम भधूमका धनभाने के माधयम से संचार की प्रभावी और अप्रभावी 
िधैलयों के बारे में सीखेंगे। कक्ा के धलए धनमनधलधखत भधूमका धनभाने की धसरधत पढ़ें।

आपके नित्र ने आपकी पुसतक उिनार ली और उसे खो नदयना। आप चनाहते 
हैं नक आपकना दोसत आपके नलए एक नयी नकतनाब खरीदे। आप इस िुदे् पर 
अपने नित्र से चचनाचा करने कना ननरचाय लेते हैं।

धवद्ाधर्थयों के एक जोडे़ को इस धसरधत पर रोल पले करने के धलए कहें। जोड़ी को 
सही भाव के धलए समय-समय पर धनददेि दें।

नननक्रिय शैली

 ● धमत्—अरे, तीन धदन पहले मैंने आपसे जो पसुतक उिार ली री, वह मझु ेनहीं 
धमल रही ह।ै मैं उसे खोज रहा हू,ँ लेधकन मझु ेलगता ह ैधक मैंने उसे खो धदया।

 ● आप—कृपया इसके धलए धिर से खोज करें।

 ● धमत्—मैंने हर जगह खोज की ह,ै लेधकन उसे खोज नहीं पा रहा।

 ● आप—धिर मैं कया करँू? मझु ेउस पसुतक की तत्काल आवशयकता ह।ै

 ● धमत्—ओह मैंने तमुहारी धकताब खो दी। मरेा सझुाव ह ैधक आप एक नयी पसुतक 
खरीदें।

 ● आप—ठीक ह,ै आप जैसा कहें (धवनम्रतापवू्थक) मैं धकताब खरीदूगँा।

आरिनािक शैली

 ● धमत्—अरे, तीन धदन पहले मैंने आपसे जो पसुतक उिार ली री, वह मझु ेनहीं 
धमल रही ह।ै मैं उसे खोज रहा हू,ँ लेधकन मझु ेलगता ह ैधक मैंने उसे खो धदया।
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 ● आप—कया? आप इतने लापरवाह कैसे हो सकते हैं? बस जाओ और उसे हर 
जगह (गसुसे से) खोजो।

 ● धमत्—मैंने हर जगह खोज की ह,ै लेधकन उसे खोज नहीं पा रहा।

 ● आप—सनुो, मझु ेउस पसुतक की तत्काल आवशयकता ह!ै मझु ेपरवाह नहीं ह ैधक 
आप उसे (गसुसे में) कैसे प्रापत करते हैं!

 ● धमत्—मझु ेआपकी धकताब खोने का दखु ह।ै मरेा सझुाव ह ैधक आप एक नयी 
पसुतक खरीदें।

 ● आप—कया? मझु ेवह पसुतक कयों खरीदनी चाधहए? तमु हो धजसने उसे खो धदया। 
आपको ही पसुतक खरीदनी होगी, समझ े(गसुसे में)।

िुखर शैली

 ● धमत्—अरे, तीन धदन पहले मैंने आपसे जो पसुतक उिार ली री, वह मझु ेनहीं 
धमल रही ह।ै मैं उसे खोज रहा हू,ँ लेधकन मझु ेलगता ह ैधक मैंने उसे खो धदया।

 ● आप—ओ। कृपया उसे धिर से खोजें। अपने दोसतों से भी पूँछे, हो सकता ह ैउनमें 
से कोई उसे ले गया हो।

 ● धमत्—मैंने हर जगह खोज की ह,ै अपने दोसतों से भी पछूा ह ैलेधकन नहीं धमल 
रही ह।ै

 ● आप—मैं दखुी हू ँकयोंधक मझु ेआगामी कक्ा परीक्ा के धलए तत्काल उस पसुतक 
की आवशयकता ह।ै मैंने तमुहें द ेधदया और तमुने उसे खो धदया।

 ● धमत्—मझु ेतमुहारी धकताब खोने का दखु ह।ै मरेा सझुाव ह ै धक आप एक नयी 
पसुतक खरीदें।

 ● आप—मैं दखे सकता हू ँ धक आपने पसुतक खोजने की परूी कोधिि की ह।ै मैं 
परेिान हू ँधक आप मझुसे धकताब खरीदने की उममीद करते हैं। मझु ेलगता ह ैधक 
इस पसुतक के धलए मरेे माता-धपता से िन के धलए अनरुोि करना सही नहीं ह।ै 
मैं आपसे धनवेदन करता हू ँधक आप मरेे धलए पसुतक प्रापत करने का माग्थ खोजें।

 ● धमत्—मझु ेक्मा करें। आप सही हैं, यह मरेी गलती ह ैऔर मैं धकताब खरीदने और 
उसे आपको दनेे का एक तरीका खोजूँगा।

सकें्प में प्र्िुि करें

 ● इस पर ज़ोर डालें धक मखुर संचार हर धकसी की ज़रूरतों और इचछाओ,ं भावनाओ ं
और िांधत के धलए सममान को दिा्थता ह ैऔर इस प्रकार के संचार में सभी के धलए 
सकारात्मक पररणाम की संभावना अधिक ह।ै
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तचंिनिील प्रशन

 ● दसूरों के प्रधत अपने दृधष्टकोण को संपे्रधषत करने की एक सवसर और सकारात्मक 
िलैी कया ह?ै

 ● अगर आपके माता-धपता, दोसत, धिक्क आपको कुछ ऐसा करने के धलए दबाव 
डाल रह ेहैं, धजसमें आप धवशवास नहीं करते हैं, तो आपको कया करना चाधहए?

महतिपूरधि सदेंि

 ● कई बार, लोग लड़ाई/बहस करके अपनी असहमधत धदखाते हैं या नज़रअदंाज 
करके, चपु रहकर या दसूरे व्यधकत की इचछाओ ंके धखलाफ़ कही जा रही हर बात 
से सहमत होते हैं। ये दोनों दृधष्टकोण अप्रभावी हैं कयोंधक इनमें सचची भावनाए ँ
धछपी हुई हैं।

 ● प्रभावी ढंग से संवाद करना, एक व्यधकत की भावनाओ ंऔर धवचारों को सपष्ट रूप 
से धबना धकसी धहचधकचाहट या रिोि के दसूरे व्यधकत के सामने बताना ह।ै यह एक 
बहुत ही महत्वपणू्थ कौिल ह,ै जो अभयास के सार आता ह।ै

 ● प्रभावी संचार सार्थक संबंिों को बनाने में मदद करता ह।ै

सझुाई गई अतिररक्ि गतितिति 

 ● उन घटनाओ ंपर धवचार करें जहाँ आपने हाल के ही धदनों में धनधष्रिय या आरिामक 
तरीकों से संवाद धकया रा। एक आलेख धलखें धक कैसे, उसी घटना में आप 
मखुरता से संवाद करेंगे। आलेख धलखने के बाद अपने धिक्कों के सार चचा्थ करें।

गतितिति 3.5  
सामंज्यपूरधि सबंंि बनाना

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● आकष्थण और रोमांधटक भावनाओ ंको सकारात्मक रूप से व्यकत करते हैं।

 ● अपने माता-धपता और अधभभावकों के सार बातचीत करने के कौिल को दिा्थते 
हैं।

 ● धचतंा के मदु्ों पर अधिक और सवायत्तता पर बातचीत करने के धलए कौिल को 
दिा्थते हैं।

समय की आिशयकिा
 ● एक कालांि
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जीिन कौिल ितिधिि
 ● समानभुधूत, पारसपररक कौिल, भावनाओ ंका प्रबंिन और प्रभावी संचार

ससंािन
 ● केस सटडीज़

सगुमकिाधि के तलए तदिातनददेि

 ● इस गधतधवधि का लक्य उन मदु्ों और संघषयों को दखेना ह ैधजनका बचच ेधवधभनन 
ररशतों में सामना करते हैं।

 ● धिक्ाधर्थयों को 7–8 के समहूों में धवभाधजत करें और उनहें एक केस सटडी दें।

 ● केस सटडी पर चचा्थ करने के धलए समहूों को 10 धमनट दें और प्रत्येक केस सटडी 
के नीच ेधदए गए प्रशनों के उत्तर दें।

केस ्टडी 1—सहपाठी की िाररा (पीयर जजमेंट)
दीधपका और अमाधलया अपनी दोसत संगीता के बारे में एक दसूरे से बात कर रह ेहैं। दीधपका 
पछूती ह,ै “कया आपने संगीता के अमर के सार कधरत संबंिों के बारे में सनुा?” अमाधलया 
जवाब दतेी ह,ै “मझु ेयह धवशवास करना मधुशकल ह ैधक संगीता अमर के प्रधत इतनी आकधष्थत 
ह!ै” दीधपका ने जवाब धदया, “मझु ेनहीं पता धक वह एक सनकी व्यधकत की तरह कयों व्यवहार 
कर रही ह!ै और इस ‘आकष्थण’ का कया मतलब ह?ै” अमाधलया ने जवाब धदया, “मझु ेइन 
बातों की समझ नहीं ह।ै मझु ेआगामी परीक्ाओ ंमें अधिक धदलचसपी ह!ै”

चचनाचा के नलए नबंदु

1. आप अमर के प्रधत संगीता की भावनाओ ंके बारे में कया सोचते हैं?

2. कया दीधपका का संगीता को सनकी कहना सही ह?ै कृपया अपनी प्रधतधरिया के 
धलए कारण दें।

3. कया आपको लगता ह ैधक संगीता के दोसत इस धसरधत में एक अलग भधूमका धनभा 
सकते रे?

केस ्टडी 2—सकारातमक और नकारातमक सातर्यों का प्रभाि
सलमान हर समय पढ़ाई करते रे, चाह ेधवद्ालय में हो या घर पर। उनहोंने हमिेा अचछे धबंद ु
हाधसल धकए। उनकी कोई अनय रुधच या िौक नहीं रा। जब वह गयारहवीं कक्ा में एक नए 
धवद्ालय में िाधमल हुए, तो आकाि और मोती से उनकी दोसती हो गई। दोनों ही धरिकेट 
धखलाड़ी रे। सलमान ने उनके सार धरिकेट खलेना िरुू धकया और पता चला धक वह एक 
अचछे धसपन गेंदबाज हैं। उनके माता-धपता अब धचधंतत हैं धक वह खले के मदैान पर बहुत 
अधिक समय धबता रह ेहैं, धजससे उनकी पढ़ाई प्रभाधवत हो सकती ह।ै माता-धपता सलमान से 
कुछ नहीं कह रह ेहैं लेधकन वह उनकी धचतंा महससू कर सकता ह।ै
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चचनाचा के नलए नबंदु

1. कया आपको लगता ह ै धक सलमान के माता-धपता उसके नए िौक के बारे में 
धचधंतत हैं?

2. कया आपको लगता ह ैधक आकाि और मोती का सलमान पर अचछा प्रभाव पड़ा 
ह?ै कयों?

3. अगर आप सलमान होते, तो कया आप अपने माता-धपता से इस मदु् ेपर चचा्थ 
करना चाहते और कैसे?

केस ्टडी 3—आकषधिर और रोमांतटक सबंंि
धसमरन और धविाल एक ही मोहलले में रहते हैं और कई सालों से दोसत हैं। वे एक ही 
धवद्ालय में 11 वीं कक्ा में हैं। हाल ही में धविाल ने धसमरन के धलए अपने पयार का इजहार 
करते हुए एक ग्रीधटंग काड्थ भजेा। धसमरन उसके धलए अपनी भावनाओ ंके बारे में उलझन में 
ह।ै उसे लगता ह ैधक उसे धनण्थय लेने के धलए और समय चाधहए। हालाँधक, धसमरन धचधंतत ह ै
धक अगर वह अब जवाब नहीं दतेी ह,ै तो वह एक दोसत के रूप में धविाल को खो सकती 
ह।ै

चचनाचा के नलए नबंदु

1. यधद आप धसमरन की जगह होते, तो कया करते?

2. यधद आप धविाल होते और धसमरन ने आपको बताया होता धक धनण्थय लेने के 
धलए उसे और अधिक समय की आवशयकता ह,ै तो आप कैसे प्रधतधरिया दतेे?

3. कया आपको लगता ह ै धक धसमरन और धविाल के माता-धपता और धिक्क 
उपरोकत धसरधत में कोई सकारात्मक भधूमका धनभा सकते हैं? यधद हाँ, तो वे कया 
भधूमका धनभा सकते हैं? यधद नहीं, तो कयों?

केस ्टडी 4—िरीर की छति
गधलयारे में चलते समय, रोहन ने अपने सहपाठी शयाम को गलती से टककर मारी। शयाम को 
गसुसा आ गया और उसने कहा, ‘चधशमि, कया तमु ठीक से नहीं दखे पा रह ेहो? रोहन को 
उसके मोटे चशम ेके बारे में धचढ़ाने में अनय सहपाठी भी िाधमल हुए। रोहन परेिान रा और 
अपने सहपाधठयों द्ारा इस धनरंतर धचढ़ाने के कारण अपनी पढ़ाई पर धयान कें धद्त नहीं कर 
सका।

चचनाचा के नलए नबंदु

1. रोहन के परेिान होने और पढ़ाई पर धयान कें धद्त न कर पाने के कया कारण हैं?

2. अगर आप रोहन की जगह होते तो कया करते?
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केस ्टडी 5—पीढी दर पीढी सबंंि
अमन 15 साल का ह।ै उसके दोसतों ने धफ़लम के धलए जाने की योजना बनाई ह ैऔर वे ज़ोर 
द ेरह ेहैं धक अमन उनके सार िाधमल हो। अमन बाहर घमूने जाने के धलए काफ़ी उत्साधहत 
ह।ै जब अमन अपने धपता से अनमुधत लेने के धलए बात करता ह,ै तो वह यह कहते हुए  
मना कर दतेे हैं धक अमन अपने दोसतों के सार बाहर जाने के धलए पया्थपत बड़ा नहीं ह।ै  
अमन कमरे से बाहर धनकलता ह ैऔर अपने धपता से बात करना बंद कर दतेा ह।ै दोनों इस 
धसरधत से दखुी हैं। अमन अपने धपता को समझाना चाहता ह ैलेधकन नहीं जानता धक अब 
कया करना ह?ै

चचनाचा के नलए नबंदु

1. अगर आप अमन होते तो आप कया करते?

2. आप धकससे सहमत हैं, अमन या उसके धपता से, और कयों? 

 ■ समहू चचा्थ के बाद, समहूों को धबंद/ुधवचार साझा करने के धलए कहें।

 ■ वे कौन से मदु् ेहैं धजनसे आपको अपने माता-धपता या धिक्कों से बात करना 
मधुशकल लगता ह?ै

3. कया आपको लगता ह ै धक हर समय अपने माता-धपता के सार सहमत होना 
आवशयक ह?ै कयों?

4. आप अपने माता-धपता, दोसतों और धिक्कों के धलए अपने धवचारों और भावनाओ ं
को कैसे व्यकत कर सकते हैं?

5. कया धकसी के प्रधत आकधष्थत होना और उसके प्रधत रोमांधटक भाव रखना सवीकाय्थ 
ह?ै

सकें्प में प्र्िुि करें

 ● धकिोरावसरा के दौरान धकसी अनय व्यधकत की ओर आकधष्थत होना सामानय ह।ै 
हमें दसूरों को उनके व्यवहार के धलए आकंने से बचना चाधहए। गैर-धनण्थयात्मक 
होना आसान नहीं ह,ै हालाँधक, सवसर संबंिों के धनमा्थण के धलए यह महत्वपणू्थ ह।ै

 ● हमारे ररशतों को लेकर माता-धपता/बजुगु्थ धचधंतत हो सकते हैं। इसधलए उनकी 
भावनाओ ंका आकलन करना और उनके सार संवाद बनाए ँरखना महत्वपणू्थ ह।ै

 ● आकष्थण और रोमांधटक ररशते बडे़ होने का धहससा हैं। प्रत्येक व्यधकत को अपने 
धमत्ों के बारे में मखुरता से संवाद करना सीखना चाधहए। यह सवीकार करना 
महत्वपणू्थ ह ैधक दसूरा व्यधकत उन भावनाओ ंको प्रकट नहीं कर सकता ह।ै

 ● हम अपने िरीर और उपधसरधत के बारे में जो महससू करते हैं, वह हमारे िरीर 
की छधव बनाता ह।ै यह हमारे आत्म-मलूय और आत्मधवशवास की भावना को भी 
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प्रभाधवत करता ह।ै यह समझना महत्वपणू्थ ह ैधक हम सभी अलग धदखते हैं लेधकन 
हम सभी की अपनी धवधिष्ट लक्ण हैं। हमें अपने रूप के आिार पर दसूरों को 
धचढ़ाने से बचना चाधहए और यधद हम ऐसी धटपपधणयों के प्रापतकता्थ हैं तो हमें 
अपनी धवधिष्टता और अपनी ताकत पर धयान कें धद्त करना होगा।

 ● धिक्ाधर्थयों को सधूचत करें धक कभी-कभी वे पारसपररक संबंिों में उन मदु्ों 
का सामना कर सकते हैं धजनका सामना करना मधुशकल ह ैऔर उनहें मदद की 
आवशयकता ह।ै वे राष्ट्ीय धकिोर सवास्थय काय्थरिम (आर.के.एस.के.) के तहत 
उपलबि धकिोर सवास्थय मतै्ी धकलधनक (ए.एच.एि.सी.) में एक धिक्क, सहकमची 
या परामि्थदाता से संपक्थ  कर सकते हैं।

तचंिनिील प्रशन

 ● हम सवसर और सामजंसयपणू्थ संबंि बनाने का प्रयास कैसे कर सकते हैं?

 ● जब हम जीवन में अपनी चनुौधतयों या समसयाओ ंको साझा करना चाहते हैं, तो 
हम धकससे संपक्थ  कर सकते हैं?

महतिपूरधि सदेंि

 ● धकिोरावसरा के दौरान, व्यधकत पहचान और मदु्ों के बारे में अपने धवचारों को 
धवकधसत करते हैं। माता-धपता और अनय वयसकों के सार ये मतभदे, संघष्थ का 
कारण बन सकते हैं। बचचों को अपने धवचारों और भावनाओ ंको सममान और 
ईमानदारी के सार व्यकत करके ऐसी पररधसरधतयों को हल करना सीखना चाधहए।

 ● धकिोरावसरा के दौरान दसूरे के प्रधत आकष्थण महससू होना सामानय ह ै और 
साधरयों को इसके धलए अपने दोसतों को नहीं आकंना चाधहए।

 ● धकिोरावसरा के दौरान साधरयों के सार संबंि, समय और संदभ्थ के सार बदलते 
रहते हैं। प्रत्येक संबंि की गधतिीलता को समझना महत्वपणू्थ ह।ै

सझुाई गई अतिररक्ि गतितिति
एक सपताह की अपनी दधैनकी बनाए ँधजसमें सकारात्मक और नकारात्मक प्रभाव पड़ने 
वाली बातचीत हो। अपने अनभुव आप धजसके सार चाहें साझा कर सकते हैं। अनभुव 
धलखते समय तीन धबंदओु ंपर धवचार करें—

 ● ये अनभुव सकारात्मक हैं या नकारात्मक?

 ● कया मैं अपनी भावनाओ ंको धनयंधत्त करने में सक्म रा? मैं इससे अलग तरीके 
से कैसे धनपट सकता रा?

 ● मझु ेधकससे मदद के धलए संपक्थ  करना चाधहए?
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गतितिति 3.6  
सघंषधि समािान

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● संघष्थ को हल करने के धलए धवधभनन तरीकों की समझ प्रदधि्थत करते हैं।

 ● संघष्थ को हल करने के धलए कौिल का अभयास करता ह।ै

समय की आिशयकिा
 ● एक कालांि

जीिन कौिल ितिधिि
 ● समालोचनात्मक धचतंन, पारसपररक कौिल, समानभुधूत और समसया का समािान

ससंािन
 ● समहू चचा्थ के धलए पररदृशय बनाना, समहू चचा्थ के धलए पररदृशयों की सचूी, चाट्थ 
पेपर (वैकधलपक) और सकेच कलम

सगुमकिाधि के तलए तदिातनददेि

 ● संघष्थ से धनपटने के धलए पाँच अलग-अलग तरीके हैं—भड़कना, बचना, अनदखेा 
करना, धमलकर करना और समािान खोजने के धलए धमलकर काम करना।

 ■ भड़कना—आप धसरधत के बारे में अपनी भावनाओ ंपर धयान कें धद्त करते हैं 
और बहुत गसुसे में होते हैं।

 ■ बचना—आप संघष्थ की धसरधत से बचने की परूी कोधिि करते हैं।

 ■ अनदेखा करना—आप यह नहीं बताते धक आप कया सोच रह ेहैं या महससू 
कर रह ेहैं कयोंधक आप नहीं चाहते धक लोग परेिान हों। 

 ■ आरिामक—आप सधुनधशचत करते हैं धक कोई दसूरा व्यधकत आपको चोट 
पहुचँाए, इससे पहले उसे चोट पहुचँ।े

 ■ समािान खोजने के तलए तमलकर काम करना—आप बातचीत और 
चचा्थ के माधयम से समसया को हल करने का प्रयास करते हैं।

 ● संघषयों को हल करने के धलए कदम

 ■ देखें—दसूरे व्यधकत को धयान से दखेें, चहेरे के भाव, इिारे आधद।

 ■ सनुें और ्िीकार करें—दसूरे व्यधकत कया कह रह ेहैं, यह समझने के धलए 
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िबदों, सवर और चहेरे के भावों पर धयान दें। संवाद करने के धलए धसर धहलाए ँ
या प्रधतधरिया दें धक आप सनु रह ेहैं और समझ गए हैं धक कया कहा जा रहा ह।ै 
अपने धसर को धहलाए ँया कहें ‘हमम’, ‘ठीक ह’ै, ‘सही’ आधद।

 ■ ्पक्ट करने के तलए कहें—दसूरे व्यधकत की बात को अपने िबदों में बताते 
हुए अपनी समझ की पधुष्ट करने का प्रयास करें, उदाहरण के धलए, आप कह 
रह ेहैं धक आप उस समय पर बहुत दखुी महससू कर रह ेरे, या कया आप कह 
रह े हैं धक आपने उपेधक्त महससू धकया ह?ै दसूरे व्यधकत कया सोचते/कया 
चाहते हैं, यह जाने बगैर समािान धनकालना मधुशकल ह।ै इसे जानने का एक 
तरीका ह ैसवाल पछूना। हालाँधक, व्यधकत को इस तरह से प्रशन पछूना चाधहए 
ताधक दसूरे व्यधकत का अपमान न हो।

 ■ सिंाद करें—सनुने और समझने के बाद, अपनी खदु की भावनाओ ंको साझा 
करना महत्वपणू्थ ह ैताधक दसूरे व्यधकत को यह समझ में आ सके धक उनका 
व्यवहार आप पर कया प्रभाव डालता ह।ै धसरधत के बारे में दसूरे व्यधकत को 
अपने धवचारों और भावनाओ ंको सपष्ट रूप से बताए।ँ

 ■ सहमति/सामानय आिार पर आना—धकसी व्यधकत के सार संघष्थ का 
समािान करने के धलए धकसी धसरधत का हल खोजने के धलए दसूरे व्यधकत के 
सार काम करना।

 ■ कायधििाई—दोनों पक्ों द्ारा सहमधत से काय्थ करें।

 ■ सबंंि बनाए—ँएक बार जब आप परसपर धवरोिी धसरधत को हल कर लेते हैं, 
तो उस व्यधकत के सार संबंि बनाने का प्रयास करें। यह भधवष्य के संघषयों का 
धनवारण करता ह।ै

 ● धिक्ाधर्थयों से पछूें धक जब उनके दोसत या वयसक के सार संघष्थ होता ह ैतो वे 
आमतौर पर कया करते हैं? बोड्थ पर उनकी कुछ प्रधतधरियाए ँधलखें।

 ● धिक्ाधर्थयों को पाँच समहूों में धवभाधजत करें। सभी धिक्ाधर्थयों को धनमनधलधखत 
कहानी सनुाए।ँ

कहानी

धवद्ालय के प्रिान अधयापक ने इस वष्थ से हडे बॉय और हडे गल्थ का चयन करने के 
धलए चनुाव कराने का िैसला धकया ह।ै इस उद्शेय के धलए, जो धिक्ारची चनुाव लड़ने के 
इचछुक हैं, उनहें वोट के धलए प्रचार करने के धलए कहा गया ह।ै सभी कक्ाओ ंऔर वगयों 
के धिक्ारची लोकतांधत्क तरीके से अपने प्रधतधनधियों को मतदान और उनका चनुाव कर 
सकते हैं।
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रमन धवद्ालय का हडे बॉय बनने का सपना दखेता रहा ह।ै हालाँधक, वह एक 
अनय लड़के, करण से खतरा महससू कर रहा ह,ै जो धवद्ालय में काफ़ी लोकधप्रय ह।ै 
इसधलए वह वोट पाने में मदद के धलए अपने कुछ अनय कक्ाओ ंके दोसतों के पास 
में जाने का िैसला करता ह।ै दसूरे खडं से उसका दोसत सौरभ, रमन को उसकी कक्ा 
से आवशयक सहायता धदलाने का वादा करता ह।ै

हालाँधक, रमन धनवा्थधचत नहीं होता ह।ै उसकी हार का एक बड़ा कारण सौरभ की 
कक्ा सधहत अनय वगयों से समर्थन की कमी ह।ै रमन पररणाम से बहुत परेिान ह ैऔर 
अपने अचछे दोसत सौरभ से उसकी मदद नहीं करने के धलए धविषे रूप से नाराज़ ह।ै

धिक्ाधर्थयों को बताए ँधक प्रत्येक समहू को एक अलग पररदृशय धमलेगा। धनमनधलधखत 
पाँच अलग-अलग पररदृशयों को पाँच अलग-अलग समहूों में बाँट दें और उनसे 
पररदृशयों को पढ़ने और धदए गए प्रशनों पर चचा्थ करने के धलए कहें। उसके धलए प्रत्येक 
समहू को 10 धमनट दें।

पररदृशय 1—भड़कना
चनुाव के नतीजों के बाद रमन सौरभ के पास जाता ह।ै वह सपष्ट रूप से बहुत परेिान 
ह।ै वह अपनी आवाज़ उठाता ह ैऔर कहता ह ैधक वह बहुत आहत ह ैकयोंधक सौरभ 
ने उसका सार नहीं धदया। उसने सोचा धक सौरभ एक अचछा दोसत रा लेधकन उसने 
झठू बोला और उसकी मदद नहीं की! वह सौरभ को जवाब दनेे का मौका धदए धबना 
तेज़ी से धनकल जाता ह।ै

चचनाचा के नलए नबंदु

1. आपको कया लगता ह ैधक सौरभ को कैसा लगा जब रमन उस पर धचललाया?

2. इस सहभाधगता के पररणाम कया हो सकते हैं? आपको कया लगता ह ैधक इसका 
कया अतं हो सकता ह?ै

पररदृशय 2—सघंषधि से बचें
रमन कक्ा की ओर चल रहा ह ैऔर गधलयारे में सौरभ को दखेता ह।ै रमन तेज़ी से 
घमूता ह ैऔर धवपरीत धदिा में चलता ह।ै वह खदु से कहता ह,ै “अगर वह मझु ेनहीं 
दखे ेतो बेहतर ह।ै तब मझु ेसमसया के बारे में उससे बात नहीं करनी पडे़गी।”

चचनाचा के नलए नबंदु

1. आपको कया लगता ह ैधक सौरभ को तब कैसा लगा जब रमन उससे बचकर चला 
गया?
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2. इस सहभाधगता के पररणाम कया हो सकते हैं? आपको कया लगता ह ैधक यह कैसे 
खत्म हो सकता ह?ै

पररदृशय 3—नज़रअंदाज करना
रमन सौरभ को बिाई दतेा ह ैऔर उससे कई अनय चीज़ों (पढ़ाई, खले और अनय 
सामानय धवषयों) के बारे में बात करना िरुू कर दतेा ह।ै वह अपनी भावनाओ ंका 
उललेख नहीं करता ह ैधक कया हुआ ह।ै उससे सखुद बातचीत होती ह।ै

चचनाचा के नलए नबंदु

1. आपको कया लगता ह ैधक सौरभ को अपनी भावनाओ ंको व्यकत करने से रमन 
को कया रोकता ह?ै

2. इस सहभाधगता के पररणाम कया हो सकते हैं? आपको कया लगता ह ैधक यह कैसे 
खत्म हो सकता ह?ै

पररदृशय 4—आरिमर
रमन कक्ा की दसूरी ओर से सौरभ से बोलना िरुू कर दतेा ह।ै वह ज़ोर से बोलता ह ै
ताधक अनय लोग सनु सकें  धक उसे कया कहना ह।ै वह सौरभ पर झठूा और िोखबेाज़ 
होने का आरोप लगाता ह।ै वह कहता ह ैधक उसे पता चल गया धक सौरभ पर भरोसा 
करना गलत रा।

चचनाचा के नलए नबंदु

1. कया रमन का सौरभ पर झठूा आरोप लगाना सही ह?ै

2. इस सहभाधगता के पररणाम कया हो सकते हैं? आपको कया लगता ह ैधक यह कैसे 
खत्म हो सकता ह?ै

पररदृशय 5—समािान खोजने के तलए तमलकर काम करें
रमन सौरभ के पास जाता ह।ै वह कहता ह ैधक उसे लगता ह ैधक सौरभ ने वादा करने के 
बाद भी अपने सहपाधठयों को उसे वोट दनेे के धलए मनाने की कोधिि नहीं की। सौरभ 
बताता ह ैधक उसने रमन को वोट दनेे के धलए अपने सहपाधठयों को समझाने के धलए 
अपने सतर पर परूी कोधिि की लेधकन उसके सहपाधठयों ने सोचा धक करण अधिक 
सक्म और योगय उममीदवार होगा। सौरभ कहता ह ैधक उसे इस बात का अफ़सोस ह ै
और रमन को पता चलता ह ैधक सौरभ अधंतम पररणामों को लेकर उतना ही परेिान 
ह।ै

चचनाचा के नलए नबंदु

1. आप इस बातचीत के बारे में कया सोचते हैं?
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2. इस सहभाधगता के पररणाम कया हो सकते हैं? आपको कया लगता ह ैधक यह कैसे 
खत्म हो सकता ह?ै

 ● जब वे उप-समहू चचा्थ समापत कर लें, तो बडे़ समहू के सामने प्रसतधुत दनेे के धलए 
प्रत्येक समहू को बलुाए।ँ उनहें प्रसतधुत के धलए तीन धमनट का समय दें। प्रत्येक 
प्रसतधुत के बाद संघष्थ से धनपटने के धलए प्रासंधगक तरीके की व्याखया करें—
भड़कना, बचना, अनदखेा करना, हमला करना और समािान खोजने के धलए 
धमलकर काम करना।

 ● सभी प्रसतधुतयाँ और सपष्टीकरण पणू्थ होने के बाद, धनमनधलधखत प्रशनों के आिार 
पर एक चचा्थ उत्पनन करें—

 ■ टकराव कयों होते हैं?

 ■ संघष्थ हमें भावनात्मक रूप से कैसे प्रभाधवत करते हैं?

 ■ यधद आप संघष्थ की धसरधत में अपनी सचची भावना व्यकत करने में सक्म नहीं 
हैं, तो यह आपको कैसे प्रभाधवत करता ह?ै

 ■ आपको कौन-सा तरीका सबसे प्रभावी लगा और कयों?

 ● धिक्ाधर्थयों से एक संघष्थ की धसरधत साझा करने के धलए कहें, धजसका उनहोंने 
सामना धकया हो और उनहोंने इसका कैसे हल धकया।

 ● बोड्थ पर सभी प्रमखु धवचारों को संकधलत करें और मखुय संदिेों के सार गधतधवधि 
को समापत करें।

तचंिनिील प्रशन

 ● संघषयों को हल करने के धलए एक प्रभावी तरीका कया ह?ै

 ● संघष्थ की धसरधत में अपने धवचारों को व्यकत करने का सबसे अचछा तरीका कया 
हो सकता ह?ै

महतिपूरधि सदेंि

 ● यधद संघषयों का समािान नहीं धकया जाए तो वे ररशतों को नकुसान पहुचँा सकते हैं।

 ● संघष्थ को हल करने के धलए सबसे अचछा तरीका समािान खोजने के धलए 
धमलकर काम करना ह।ै

सझुाई गई अतिररक्ि गतितिति

 ● एक संघष्थ के बारे में सोचें धजसे आप हल नहीं कर सके। धलखें धक आप इसे कैसे 
हल कर सकते हैं। लेखन का उपयोग करके, यधद अभी भी संभव ह,ै तो संघष्थ को 
हल करने का प्रयास करें।



मूल्य और जि़मममेदार 
नागररकता

मॉड्यलू 
4

मलूय वे आतंरिक मानक हैं जो आपको काय्य किने की पे्िणा प्दान किते हैं। मलूय 
यह दरा्यते हैं कक कया, सार्यक एवं महत्वपणू्य ह?ै वे नैकतक संकहता औि नैकतक कितंन 
को आधाि प्दान किते हैं। व्यककतयों के अपने मलूय हैं, कजनके आधाि कई कािक हैं, 
जैसे—परिवाि, सारी, संसककृ कत, नसल, सामाकजक पकृष्ठभकूम, जेंडि, धम्य आकद हैं।

मलूय, व्यवहाि को कनददेकरत किता ह,ै इसकलए मलूय का सवतंत्र ियन किना 
िाकहए। उदाहिण के कलए, यकद आप केवल इसकलए नकल नहीं किते हैं, कयोंकक कोई 
व्यककत मना किता ह,ै या कयोंकक आप जानते हैं कक आप मसुीबत में पड़ सकते हैं, तो 
आप अपनी ईमानदािी औि सत्यकनष्ठा के मलूयों पि सवतंत्र रूप से काय्य नहीं कि िह े
हैं। मलूय औि संबंकधत काय्यवाई, हमरेा कवकलपों में से िनेु जाते हैं। यकद आप कबना 
ककसी संसाधनों के खाली कमिे में पिीक्ा द ेिह ेहैं औि आप नकल नहीं किते तो यह 
कोई मलूय नहीं दरा्यता। कवकलपों पि कविाि किने के बाद मलूय बनते हैं। आप नकल 
इसकलए नहीं किते कयोंकक आपने कभी नकल किने का कविाि ही नहीं ककया, तो यह 
कोई मलूय नहीं दरा्यता लेककन अगि आप सोि समझकि नकल किते ह ैतो वह आपके 
मलूय दरा्यता ह।ै

जब आप ककसी िीज़ को महत्व दतेे हैं, तो उसका आपके कलए एक सकािात्मक 
गणु ह।ै यकद आप नकल नहीं किने का कनण्यय लेते हैं औि आप अच्ा महससू किते हैं, 
तो यह एक मलूय पि आधारित ह।ै आप अपनी ईमानदािी औि सत्यकनष्ठा के कलए खदु 
को पसंद किते हैं। आप उनका मान किते हैं औि सवयं में इन गणुों को संजोते हैं। आप 
अपने मलूयों पि साव्यजकनक रूप से खडे़ होने के कलए तैयाि हैं। न केवल आप नकल 
नहीं किने की अपनी प्वकृकति पि गव्य किते हैं, आप अपनी कसरकत के बािे में बोलेंगे तरा 
दसूिों को भी धोखा न दनेे के कलए समझाएगँे। आप अपने काययों औि रबदों से बताते 
हैं कक आप ईमानदािी औि सत्यकनष्ठा को महत्व दतेे हैं। आपका मलूय आपके जीवन 
के हि पहल ूको दरा्यता ह।ै आप कसर््य  ईमानदािी औि सत्यकनष्ठा के बािे में बात ही 
नहीं किते हैं, बकलक आप इसे जीते हैं। आप ऐसे लोगों से जडु़ेंगे जो ईमानदािी औि 
सत्यकनष्ठा को ही महत्व दतेे हैं। आप अपने मलूयों पि जीने के कलए (पैसा या अनय 
कु्) का त्याग किेंगे।
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इस मॉड्यलू का मखु्य उद्शे्य करक्ाकर्ययों की सहायता किना ह ैकक वे अपने मलूय 
का आधाि कया हैं, पहिाने औि कज़ममदेाि कनण्यय लेने के कलए संवैधाकनक मलूयों के सार 
जडु़ें। प्ािंकभक सति पि यह करक्ाकर्ययों द्ािा अपने काययों औि दकैनक जीवन की कसरकतयों 
पि कविाि किने तरा उनमें कनकहत मलूयों की पहिान किने से ककया जाता ह।ै वे अपने 
कनण्ययों को प्भाकवत किने वाले मलूयों को पहिानते हैं तरा उनहें प्ारकमकता दनेा सीखते 
हैं। माधयकमक सति पि, करक्ारथी खदु से पिे कदम िखते हैं औि अपने आस-पास के 
समाज पि कविाि किते हैं। वे द्दं्ों औि उसमें अतंकन्यकहत मलूय संघर्यों की पहिान किना 
ररुू किते हैं। वे व्यककतगत एवं संवैधाकनक मलूयों औि कनण्ययों के बीि सामजंसय सराकपत 
किने के कलए अपने सवयं के व्यवहाि औि मलूयों को दरा्यते हैं। वे कु् संवैधाकनक मलूयों 
को आतंरिक बनाने के कलए सकरिय नागरिकता के उद्शे्यों को भी लाग ूकिते हैं औि अपने 
व्यककतगत तरा नागरिक मलूयों के बीि संतलुन एवं समझौता किना सीखते हैं।

गतितिति 4.1  
िासितिक जीिन मूल्य दुतििा

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी 

 ● पहिानता ह ैकक मलूय कनण्यय लेने में कैसे प्भाकवत किते हैं।

सम्य की आिश्यकिा
 ● एक कालांर

जीिन कौिल बढाना
 ● समसया का समाधान किना, ििनात्मक सोिना, कनण्यय लेना

ससंािन
 ● केस सटडीज़

सगुमकिाता के तलए तदिातनददेि

 ● कमिे को इस तिह से व्यवकसरत किें कक सभी करक्ारथी एक घिेे में बैेठ हों।

 ● मलूय या तो जानबझूकि या अनजाने में, काय्यवाई किने तरा कवकलप बनाने के 
कलए एक मानक हैं। लोग जो कवकलप िनुते हैं, वह उनकी धािणा को दरा्यता ह ैकक 
कया सही ह,ै अरवा ककसी कवररे् समय के कलए संजोकि िखते हैं। हम कई मलूयों 
को धािण किते हैं, जैसे कक दोसती, वर्ादािी, ईमानदािी आकद तरा हमािे काय्य 
आमतौि पि इन मलूयों द्ािा कनददेकरत होते हैं।
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कभी-कभी, भले ही दो लोगों के मलूय समान होते हैं, पिंत ुएक मदु् ेपि उनके रुख कभनन 
हो सकते हैं। उदाहिण के कलए, एक व्यककत कजसके कलए एक मलूय के रूप में वर्ादािी 
ईमानदािी से अकधक महत्वपणू्य ह ैतो वह अपने दोसत की िक्ा किने के कलए झूठ बोल 
सकता ह।ै लेककन एक व्यककत, कजसके कलए ईमानदािी अकधक महत्वपणू्य ह,ै वह झूठ 
नहीं बोलेगा। इस तिह, लोग काय्य किते समय या व्यवहाि पसंद किते समय अपने 
मलूयों को प्ारकमकता दतेे हैं।

1. प्त्येक समहू तरा करक्ाकर्ययों को अपने समहू में केस सटडी पढ़ने के कलए कहें।

2. सभी समहूों को नीि ेदी गई केस सटडीज़ में कदए गए प्श्नों पि कविाि-कवमर्य किने 
के कलए लगभग 10 कमनट का समय दें।

केस सटडी 1
सोन,ू ककरर, कनककता औि पिवेज़ बिपन से ही अच्े दोसत हैं। अब वे 10वीं कक्ा में हैं तरा 
उनहें कवज्ान, वाकणजय औि कला में से एक संकाय का ियन किना ह।ै
ककरर औि पिवेज़ कवज्ान लेंगे जबकक कनककता वाकणजय लेना िाहती ह।ै सोन ूएक कलाकाि 
बनना िाहता ह।ै सोन ूजानता ह ैकक अलग-अलग संकायों को िनुने का मतलब अलग-अलग 
कवद्ालय जाना औि अलग होना हो सकता ह।ै

चच च्ा के लिए लिंदु

1. सोन ूको कया किना िाकहए?

2. आप अपने समहू में इस कनण्यय पि कैसे पहुिँ?े

केस सटडी 2
कक्ा 8वीं का िज़ा पानी पीने गया रा। जब वह पानी की ंटकी के पास पहुिँा तो उसने आवाज़ें 
सनुीं। उसे लगा कक ये आवाज़ें ंटकी के पी्े से आ िही हैं। अिानक, उसने महससू ककया कक 
यह तो िाजेर की आवाज़ री। िाजेर भी आठवीं कक्ा में रा, लेककन वह िज़ा से लंबा औि 
ताकतवि रा। उसने िाजेर की तेज़ आवाज़ को सनुा, “अिे, तमु अपने आप को कया समझते 
हो?” िज़ा अभी भी खड़ा रा। वह जानता रा कक िाजेर ्ोटी कक्ा के कु् करक्ाकर्ययों को 
पिेरान कि िहा रा औि रायद उसकी कपटाई कि िहा रा।

चच च्ा के लिए लिंदु

1. िज़ा को कया किना िाकहए?

2. आप अपने समहू में इस कनण्यय पि कैसे पहुिँ?े
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केस सटडी 3
अकंतम पिीक्ा के दौिान, तहसीन ने दखेा कक उसकी सबसे अच्ी दोसत, डेलसी, पिीक्ा हॉल 
में िपुके से नकल किने का प्यास कि िही ह।ै तहसीन किकंतत ह ैकक उसको कनिीक्क पकड़ 
लेगी। वह इस बात से भी द:ुखी ह ै कक वह धोखा द ेिही ह,ै कयोंकक जो डेलसी कि िही ह,ै 
वह सही नहीं ह।ै तहसीन भी करकायत नहीं किना िाहता, कयोंकक यह करकायत डेलसी को 
मसुीबत में डाल सकती ह।ै

चच च्ा के लिए लिंदु

1. तहसीन को कया किना िाकहए?

2. आप अपने समहू में इस कनण्यय पि कैसे पहुिँ?े

केस सटडी 4
कबीि औि अनना बहुत अच्े पारिवारिक कमत्र हैं। एक कदन, अनना ने अपने परिवाि के बािे में 
कबीि के सार एक व्यककतगत मदु्ा साझा ककया, औि उसने इस मदु् ेको ककसी औि के सार 
साझा न किने के कलए कहा। कबीि ने वादा ककया। लेककन कबीि, अपनी माँ के सार बातिीत 
के दौिान, वो बात उसे बता दतेा ह।ै जब कबीि की माँ, अनना की माँ से कमलती ह ैतो कबीि 
द्ािा कही गई बातों का उललेख किती ह।ै जब अनना को पता िलता ह,ै तो वह पिेरान होती 
ह।ै वह अब कबीि के सार दोसती नहीं िखना िाहती।

चच च्ा के लिए लिंदु

1. अनना को कया किना िाकहए?

2. आप अपने समहू में इस कनण्यय पि कैसे पहुिँ?े

 ■ प्त्येक समहू को उनके केस पि अपने कविाि पिूी कक्ा के सामने प्सततु किने 
के कलए कहें। उनहें अपने कनण्यय लेने के कािणों औि मलूयों के सार-सार 
अपना कनण्यय भी दनेा िाकहए।

 ■ श्यामपट्ट पि कनण्यय तरा उनहें लेने के कािण व मलूयों को कलखें ताकक प्त्येक 
कवद्ारथी उसको दखे सके।

 ■ श्यामपट्ट पि ककए जाने वाले काम का नमनूा कनमन प्काि से ह।ै (कजनहें कबलकुल 
दोहिाया नहीं जाए)। सगुमकता्य कनमनकलकखत प्ारूप में सोन,ू िज़ा, अनना औि 
तहसीन के कलए करक्ाकर्ययों की प्कतकरियाए ँकलखता ह—ै

श्यामपट्ट के तलए उदाहरण सिरूप लेख (नमूना)

तनणता्य कारण मूल्य

सोन ूकला संकाय लेती है उसे अपनी रुकियों का पालन किना िाकहए। खरुी, सवतंत्रता
सोन ूकवज्ान संकाय लेती है वह अपने दोसतों के सार खरु िहगेी। दोसती, वर्ादािी, खरुी
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चच च्ा के लिए लिंदु

1. कनण्यय लेते समय आपने ककन कािकों को धयान में िखा?

2. कनण्यय का माग्यदर्यन किने वाले मलूय कया रे?

3. कया आपने दखेा कक कवकभनन कनण्ययों के कलए, कभी-कभी कनण्ययों के आधाि मलूय 
समान होते हैं? उदाहिण के कलए, सोन ूएक मलूय के रूप में खरुी को प्ारकमकता 
दतेा ह।ै किि भी वह दो अलग-अलग प्काि के व्यवहाि कदखा सकता ह।ै याद िखें, 
जीवन में कई बाि, कोई एक सही जवाब नहीं होता ह।ै

4. हम ताकलका से औि कया समझते हैं?

सकें्प में प्रसिुि करें

1. मलूय प्त्येक व्यककत की कनण्यय लेने की प्करिया का माग्यदर्यन किते हैं।

2. एक-दसूिे के कनण्यय कभनन हो सकते हैं, लेककन उनके आधाि मलूय समान हो सकते 
हैं। यही कािण ह ैकक, एक-दसूिे को बेहति ढंग से समझने के कलए, सभी के कनण्ययों 
का सममान किना तरा उनमें अतंकन्यकहत मलूयों को समझने की कोकरर किना।

3. यह ज़रूिी नहीं ह ैकक लोग यह जानते हैं कक उनके कनण्यय उनके मलूयों से प्भाकवत 
होते हैं। यह जागरुकता केवल तब सपष्ट होती ह ैजब एक व्यककत कवररे् कसरकत में 
कवररे् तिीके से काय्य किने के ियन के बािे में सोिता ह।ै

4. लोगों में कई महत्वपणू्य मलूय होते हैं, जैसे कक दोसती, वर्ादािी, ईमानदािी आकद। 
हालाँकक, उनके काय्य आमतौि पि मलूय कनददेकरत होते हैं कयोंकक उनके कलए मलूय 
अकधक महत्वपणू्य होते हैं। 

5. ककसी के मलूयों को जानने से, वह ऐसा कु् कयों किता ह,ै के बािे में अकधक 
सपष्टता प्ाप्त किने में मदद कमलती ह।ै इससे व्यककत अकधक जागरूक हो सकता 
ह ैतरा अकधक दृढ़ता से व्यवहाि कि सकता ह।ै

तिंिनिील प्रशन

 ● कया ऐसे परिदृश्य हो सकते हैं जहाँ अतंकन्यकहत मलूय समान हो सकते हैं, लेककन 
व्यवहाि कभनन हो सकते हैं? एक उदाहिण के माधयम से समझाइए।

 ● कया आप ऐसी कसरकत के बािे में सोि सकते हैं जहाँ आपने एक मलूय िनुा औि 
किि एक कनण्यय कलया? उदाहिण के कलए, प्कतकदन टॉर्ी नहीं खाना, कयोंकक यह 
दाँतों को खिाब किता ह।ै

महतिपूणता सदेंि

 ● मलूय हमािे कनण्यय लेने की प्करिया का माग्यदर्यन किते हैं।

 ● हम व्यवहाि के कवकलप बनाते समय अपने मलूयों को प्ारकमकता दतेे हैं।
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 ● कभी-कभी, जब दो लोगों में समान मलूय संिाकलत होते हों, लेककन ककसी एक मदु् े
पि उनका कनण्यय अलग भी हो सकता ह।ै

सझुाई गई अतिररक्ि गतितिति

 ● उन कनण्ययों की सिूी पि दोबािा कविाि किें, कजनहें आपने पहली गकतकवकध में 
कलखा रा। उन मलूयों पि किि से एक नज़ि डालें, कजनहें आपने पहिाना रा। कया, 
कोई मलूय ह ैकजसे आप अब जोड़ना/ हटाना/ सपष्ट किना िाहेंगे?

गतितिति 4.2  
सतरि्य नागररकिा परर्योजना—एक बेहिर समाज के तलए मेरी 

प्रतिज्ा

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● संवैधाकनक मलूयों के आधाि पि सवयं के व्यवहाि का कवश्लेर्ण किता है

सम्य की आिश्यकिा
 ● एक कालांर

जीिन कौिल बढाना
 ● सव-जागरुकता, समसया का समाधान

ससंािन
 ● कलम/कागज़

सगुमकिाता के तलए तदिातनददेि

 ● करियात्मक कविािों को सकुनकश्ित किें, जो करक्ाकर्ययों के कलए लाग ूकिना संभव 
हो।

 ● उनहें दकैनक जीवन में ककए गए ्ोेट प्यासों औि समाज पि इसके व्यापक प्भाव 
के उदाहिणों को साझा किने के कलए प्ोत्साकहत किें।

 ● इस पि बल दें कक एक ्ोटा-सा काय्य भी बडे़ बदलाव ला सकता ह।ै

 ● करक्ाकर्ययों को अपनी िर्कॉपी कनकालने के कलए कहें या िंगीन कागज़ (यकद 
उपलबध हो) बाँटें।

 ● उनहें अपनी सवयं की कम-से-कम पाँि व्यककतगत आदतों की पहिान किने के 
कलए तरा कलखने के कलए कहें जो पया्यविण के कलए हाकनकािक हैं। इसके कलए 
कम-से-कम 5 से 8 कमनट का समय दें।
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 ● अब उनहें कोई तीन आदतों की सावधानीपवू्यक पहिान किने के कलए तरा कहें, 
जो उनहें लगता ह ैकक वे तिंुत बदल सकते हैं, वे इसे कैसे किेंगे औि ककतनी जलदी 
किेंगे?

 ● अब उनहें अगले एक महीने में ररे् दो आदतों को बदलने की प्कतज्ा किने के 
कलए कहें।

 ● कु् करक्ाकर्ययों को सवेच्ापणू्य अपने अनभुव को साझा किने के कलए कहें।

तिंिनिील प्रशन

 ● आप अपने आस-पास के वाताविण से कैसे प्भाकवत हैं?

 ● आप अपने आस-पास के वाताविण को कैसे प्भाकवत कि सकते हैं?

 ● एक बेहति समाज बनाने में आप कैसे योगदान द ेसकते हैं?

महतिपूणता सदेंि

 ● हम जो काय्य किते हैं, उनमें हमािे मलूय एवं कनण्यय परिलकक्त होते हैं। सवयं औि 
समाज के कलए कज़ममदेािी से काम किने के परिणाम प्भावराली हो सकते हैं।

 ● आपके काय्य आपके पया्यविण को प्भाकवत किते हैं! पया्यविण को हमािी ज़रूित 
ह ैएवं हमािा यह दाकयत्व ह ैकक एक कज़ममदेाि नागरिक के रूप में हम हमािे आस-
पास के वाताविण को सवच् िखें।

सझुाई गई अतिररक्ि गतितिति

 ● समािाि पत्रों, पोसटिों या ककसी अनय माधयम में आपको तरा पया्यविण के बािे में 
पे्रित किने वाले कवज्ापनों को पहिानें औि उनकी जाँि किें तरा कलखें कक उनकी 
ककस बात से आपको पे्िणा कमलती ह।ै

गतितिति 4.3  
मूल्य पर आिाररि तनणता्य लेना

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● सवयं की बेहति समझ कवककसत किता ह।ै

 ● कनण्यय लेते समय कवकलपों औि उन कवकलपों में से प्त्येक के परिणामों के बािे में 
सोिता ह।ै

जीिन कौिल बढाना
 ● कनण्यय लेना, समसया का समाधान
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सम्य की आिश्यकिा
 ● एक कालांर

ससंािन
 ● श्यामपट्ट/िॉक, कॉपी, कलम/पेंकसल

सगुमकिाता के तलए तदिातनददेि

 ● कज़ममदेािीपणू्य कनण्यय एवं जानकािी लेने के कई तिीके हो सकते हैं। इस गकतकवकध 
में, एक उपकिण कजसे कनण्यय लेने का पकहया कहा जाता ह,ै जो हमािे कनण्ययों के 
सार हमािे मलूयों को जोड़ने में मदद किता ह,ै पि ििा्य की जाएगी।

 ● कनण्यय लेने का पकहया जीवन में बेहति कवकलप बनाने में मदद कि सकता ह।ै जब 
एक महत्वपणू्य कनण्यय लेना होता ह,ै तो पकहये के कें द्र से समसया बताते हुए ररुू 
किें।

 ● सगुमकता्य श्यामपट्ट पि कनण्यय लेने का पकहया बनाता ह।ै
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तिक्ातर्ता्यों के तलए तनमनतलतखि केस जोर से पढें—
यह खले-कूद का कालांर ह ैऔि नौवीं कक्ा के सभी कवद्ाकर्ययों को खले के मदैान 
में बाहि होना िाकहए। आपको रौिालय जाना ह।ै िासते में, आप अपनी कक्ा पाि 
किते हैं औि दखेते हैं कक कमिे में कोई ह।ै आप रुकते हैं, अदंि झाँकते हैं औि दखेते 
हैं कक आपका एक सबसे अच्ा दोसत दसूिे कवद्ारथी के बैग से कु् कनकाल लेता ह।ै 
आप जलदी से दिवाज़े के पी्े िले जाते हो। अगले कालांर के दौिान, वह करक्ारथी 
कजसके बैग से आपने अपने कमत्र को कु् कनकालते दखेा, करक्क के पास जाता ह।ै 
कु् समय बाद करक्क ने घोर्णा की कक इस कवद्ारथी की नयी ककताब िोिी हो गई 
ह।ै आप कया किते हैं?

 ● कनण्यय लेने के पकहये को एक माग्यदर्यक के रूप में उपयोग किते हुए, सगुमकता्य 
करक्ाकर्ययों के सार कनमनकलकखत प्श्नों पि कविाि-कवमर्य किता ह ैतरा श्यामपट्ट 
पि बने पकहये पि ििा्य किते हुए सोिते हैं।

 ■ समस्या—समसया कया ह?ै

 ■ विकल्प—आपके पास कया कवकलप हैं?

 ■ ्परिणयाम—आपको कया लगता ह ैकक इसके परिणाम सवयं औि दसूिों के कलए 
कया होंगे, जो इसमें राकमल हैं?

 ■ मलू्—आपको ककन मलूयों पि कविाि किने की आवश्यकता ह?ै

 ■ भयािनयाए—ँआपके द्ािा बनाए ँ गए कवकलपों के बािे में आप कैसा महससू 
किते हैं?

 ■ वनण््ण —आपका कनण्यय कया ह?ै

 ■ वनण््ण  कया आकलन—कया आपको लगता ह ैकक आपने सही कनण्यय कलया ह?ै 
कयों या कयों नहीं?

 ● श्यामपट्ट पि बनाए ँ गए पकहये, के खडंों में सगुमकता्य अपना उतिि कलखता ह।ै 
सगुमकता्य को इस बात पि बल दनेा िाकहए कक भले ही कसरकत समान हो, लेककन 
कवकभनन लोगों के कनण्यय कभनन हो सकते हैं।

 ● सगुमकता्य अब करक्ाकर्ययों को एक ऐसी कसरकत के बािे में सोिने के कलए कहता 
ह ैकजसमें वे अपने व्यककतगत जीवन में कनण्यय लेना िाहते हैं तरा कनण्यय लेने के 
पकहये का पालन किने को कहें।

 ● करक्ारथी को सवयं अभयास किने के कलए लगभग 10 से 15 कमनट का समय दें।

 ● सगुमकता्य अतं में, करक्ारथी को कनण्यय लेने की प्करिया औि परिणाम साझा किने 
के कलए आमकंत्रत किता ह।ै
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तिंिनिील प्रशन

 ● आपने कैसे सावधानीपवू्यक कनण्यय लेना सीख कलया ह ैजबकक अब आप कया 
अलग तिीके से किेंगे?

 ● ककसी कनण्यय पि पहुिँने के कलए कविाि किने के कया ििण हैं?

महतिपूणता सदेंि

 ● कनण्यय लेना औि मलूय सार-सार िलते हैं।

 ● कनण्यय लेने से पहले समसया, उपलबध कवकलपों औि कवकभनन करियाओ ं के 
परिणामों के बािे में सोिना महत्वपणू्य ह।ै

 ● कनण्यय लेने की प्करिया की मज़बतूी के कलए कनण्यय के आधाि मलूयों की पहिान 
किना आवश्यक ह।ै

सझुाई गई अतिररक्ि गतितिति

 ● करक्ाकर्ययों को एक कमत्र का ियन किने तरा दोनों को एक-सार कनण्यय लेने के 
पकहये का उपयोग किने के कलए कहें।

गतितिति 4.4  
मेरे मूल्य, मेरा सिभाि और मेरा तनणता्य

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● सवयं के व्यवहाि पि कविाि किता ह ैऔि जागरूक बनता ह ैतरा बताता ह।ै

 ● कु् संवैधाकनक मलूयों के आधाि पि कज़ममेदािीपणू्य कनण्यय लेता ह।ै

सम्य की आिश्यकिा
 ● एक कालांर

जीिन कौिल बढाना
 ● समािलोिनात्मक सोि, सव-जागरुकता

ससंािन
 ● श्यामपट्ट, िॉक

सगुमकिाता के तलए तदिातनददेि

 ● संवैधाकनक मलूय कु् अकधकािों की गािंटी दतेे हैं। कु् महत्वपणू्य संवैधाकनक 
मलूय, जैसे—समानता, सवतंत्रता, नयाय, बंधतु्व औि मानवीय गरिमा हैं।
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 ● यह गकतकवकध संवैधाकनक मलूयों के आधाि पि सवयं के मलूयों पि कितंन का एक 
प्यास ह।ै कनमनकलकखत कसरकतयों में एक व्यककत की सवतंत्रता का समझौता एक 
दोसत के मलूयों के कािण होने लगता ह।ै यह अकसि, द्दं का कािण बनता ह।ै ऐसी 
कसरकतयों में, सवयं के व्यवहाि को संवैधाकनक मलूयों के सार जोड़ने की योग्यता 
में सत्यक होने की आवश्यकता ह।ै

 ● प्त्येक कसरकत को जानबझूकि खलुा िखा गया ह ै ताकक करक्ारथी इसे अपने 
अनसुाि समाप्त कि सकें ।

 ● यह साझा किें कक अब हम दो लोगों से कमल िह ेहैं – दीपक औि कर्िोज़ा, जो 
ककसी कवररे् कसरकतयों में हैं। हमें उनकी मदद किने के तिीकों के बािे में िोल प्ले 
के माधयम से दरा्यना ह।ै

 ● साझा किें कक एक बड़ा बचिा दीपक, अपने सबसे अच्े दोसत कदलराद के सार 
एक कसरकत में पकड़ा जाता ह ैतरा रूहीन व उसकी दोसत कर्िोज़ा भी। आइए, 
हम उनकी जगह िहकि उनके संघर््य को समझने की कोकरर किें तरा उनके कलए 
सझुावों के बािे में सोिें।

 ● करक्ाकर्ययों को दो समहूों में कवभाकजत किें।

केस सटडी 1
दीपक औि कदलराद सबसे अच्े दोसत हैं। एक राम, यह सकुनकश्ित किने के बाद कक कोई 
नहीं दखे िहा ह,ै कदलराद एक कसगिेट/बीड़ी कनकालता ह ैऔि उसे जलाता ह।ै किि वह दीपक 
को कसगिेट/बीड़ी दतेा ह ैऔि उसे भी ऐसा किने के कलए आमंकत्रत किता ह।ै दीपक असहज 
ह।ै आपको कया लगता ह ैकक दीपक को कया किना िाकहए?

चच च्ा के लिए लिंदु

1. कया हम इस केस में मलूय संघर््य की पहिान किते हैं? वे कया हैं?

2. इस केस के अतं के बािे में आप कया सोिते हैं?

3. कया आप इस केस का एक वैककलपक अतं सझुा सकते हैं?

केस सटडी 2
कर्िोज़ा औि रूहीन गाँव के मलेे में जाती हैं। रूहीन को अपने पसंदीदा अकभनेता का एक 
पोसटि पसंद ह,ै लेककन उसके पास खिीदने के कलए पैसे नहीं हैं। कर्िोज़ा अपने माता-कपता के 
मोबाइल र्ोन का उपयोग किती ह ैऔि िपुके से पोसटि की एक तसवीि ले लेती ह।ै रूहीन 
कर्िोज़ा को धनयवाद किती ह!ै
जलद ही, वे एक वरिष्ठ लड़के रोगनु को पहिानती हैं, कजससे वे दोनों आककर््यत होती हैं। 
कर्िोज़ा अपने मोबाइल र्ोन का उपयोग किती ह ैऔि िपुके से रोगनु की तसवीि ले लेती 
ह।ै लेककन रूहीन इससे असहज महससू किती ह।ै
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चच च्ा के लिए लिंदु

1. कया कर्िोज़ा के कलए िपुके से तसवीि लेना ठीक रा? कयों अरवा कयों नहीं?

2. कया हम इस केस में मलूय संघर््य की पहिान किते हैं? वे कया हैं?

3. इस केस के अतं के बािे में आप कया सोिते हैं?

4. कया आप इस केस का एक वैककलपक अतं सझुा सकते हैं?

तिंिनिील प्रशन

 ● अब आप कया अलग किेंगे जबकक आपने सीख कलया ह ै कक कज़ममदेािी पणू्य 
कनण्यय कैसे लेते हैं?

 ● मलूय-आधारित कज़ममदेाि व्यवहाि कया ह?ै

महतिपूणता सदेंि

 ● कज़ममदेाि व्यवहाि दसूिों के अकधकािों का सममान किने के कलए ह।ै

 ● कवकभनन लोग कनण्यय लेते समय कवकभनन मलूयों को प्ारकमकता दतेे हैं, कजसके 
परिणामसवरूप द्दं हो सकता ह।ै

 ● संवैधाकनक मलूयों के सार अपने सवयं के मलूयों को जोड़ना महत्वपणू्य ह।ै

सझुाई गई अतिररक्ि गतितिति

 ● कया आप अपने आस-पास की कसरकत के बािे में सोि सकते हैं, जहाँ आपको 
लगता ह ैकक ककसी के मलूय औि व्यवहाि, दसूिों के अकधकािों औि संवैधाकनक 
मलूयों का उललंघन कि िह ेहैं?

गतितिति 4.5  
सतरि्य नागररकिा परर्योजना—अपतिष्ट पदार्थों की जाँि (िेसट 

ऑतडट)

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● व्यककतगत व्यवहाि औि नागरिक मलूयों के बीि सामजंसय सराकपत किने के कलए 
कज़ममदेाि नागरिक के रूप में व्यवहाि किता ह।ै

सम्य की आिश्यकिा
 ● एक कालांर

जीिन कौिल बढाना
 ● समािलोिनात्मक सोि, समसया का समाधान
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ससंािन
 ● कॉपी, कलम/पेंकसल

सगुमकिाता के तलए तदिातनददेि

 ● जाँि किने का तात्पय्य ह ैकक कु् कवसतकृत जाँि किना तरा यह सकुनकश्ित किना 
कक सब कु् व्यवकसरत रिम में ह।ै

 ● ककसी संसाधन के अपव्यय से तात्पय्य ककसी संसाधन का अकतव्यय या लापिवाही 
से नष्ट किना या नष्ट किने की प्करिया या करिया से ह,ै जैसे—प्ाककृ कतक संसाधन।

 ● इस परियोजना को जानबझूकि प्ायोकगक करिया उनमखु बनाया गया ह।ै इसका 
कािण करक्ाकर्ययों द्ािा ककताबों के माधयम से सीख ेगए नागरिक मलूयों के आधाि 
पि करिया ररुू किना ह,ै ताकक दकैनक जीवन में इन मलूयों का अभयास कि सकें ।

 ● यह सकुनकश्ित किना एवं धयान दनेा कक करक्ाकर्ययों को समाज में नागरिक के रूप 
में उनकी भकूमका के प्कत संवेदनरील बनाना ह।ै

 ● तीन समहूों में से प्त्येक को एक कवर्य कदया गया ह—ै

 ■ पानी का अपव्यय 

 ■ कबजली अपव्यय

 ■ खाद् अपव्यय

 ● प्त्येक समहू 10 कमनट में अपने कवर्य से संबंकधत अपव्यय के रूपों की पहिान 
किने के कलए कवद्ालय परिसि (कु् कहससों में) जाता ह।ै

 ● लौटने के बाद, प्त्येक समहू—जल अपव्यय, कवद्तु अपव्यय तरा खाद् अपव्यय 
के अतंग्यत अपव्यय को वगथीककृ त किने के कलए सार बैठता ह।ै समहू, अपव्यय को 
कम किने के तिीकों के बािे में भी सोिते हैं।

 ● सगुमकता्य प्त्येक समहू को अपने कनष्कर्यों को कक्ा के सार साझा किने के कलए 
आमकंत्रत किता ह।ै

 ● प्त्येक प्सतकुत के बाद कनमनकलकखत प्श्नों की मदद से ििा्य प्ािंभ किें। अनय 
समहूों को भी अपनी कटप्पकणयाँ औि कविाि दनेे के कलए प्ोत्साकहत किें।

चच च्ा के लिए लिंदु

1. कया पानी, भोजन औि कबजली का अपव्यय एक समसया ह?ै आप ऐसा कयों 
सोिते हैं?

2. यह अपव्यय कौन किता ह ैऔि कयों?

3. कया ऐसी कोई भकूमका ह ैकजसे हम अपव्यय को कम किने के कलए कनभा सकें ।
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4. आप कया सोिते हैं कक यहाँ कोई अतंकन्यकहत मलूय हैं?

5. नयनूतम अपव्यय होने पि ककसे लाभ होता ह?ै एक व्यककत को या समाज को?

तिंिनिील प्रशन

 ● आप कयों सोिते हैं कक पानी, भोजन औि कबजली जैसे कीमती संसाधनों का 
अपव्यय हो िहा ह?ै

 ● अपव्यय को कम किने में आप कया भकूमका कनभा सकते हैं? यकद आप अपव्यय 
िोकने की एक आदत को बदलना िाहते हो, तो आप कया किते हैं? उदाहिण दीकजए।

महतिपूणता सदेंि

 ● नागरिक मलूयों के सार हमािे व्यवहाि में सामजंसय सराकपत किना महत्वपणू्य ह।ै

 ● हम सभी कज़ममदेाि, किकंतत औि सक्म नागरिकों के रूप में काय्य कि सकते हैं।

सझुाई गई अतिररक्ि गतितिति्याँ

 ● अपने घि में औि घि के आस-पास अपव्यय के रूपों को पहिानें।

 ● कया आप इसे िोकने या कम किने के तिीकों के बािे में सोि सकते हैं? अपने 
परिवाि के सदसयों को इसके बािे में बताए ँताकक आपका घि अपव्यय से मकुत 
हो सके!

गतितिति 4.6  
सतरि्य नागररकिा परर्योजना—तदव्यांगिा के प्रति सिेंदनिीलिा 

तिकतसि करना

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी 

 ● एक रािीरिक कदव्यांग व्यककत के रूप में अनकुिण के माधयम से अनभुव कि 
संवेदनरीलता कवककसत किता ह।ै

सम्य की आिश्यकिा
 ● एक कालांर

जीिन कौिल बढाना
 ● समानभुकूत, सव-जागरुकता

ससंािन
 ● प्कत करक्ारथी िससी का एक ुटकड़ा या कपडे़ का एक लंबा ुटकड़ा
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सगुमकिाता के तलए तदिातनददेि

 ● यह सकुनकश्ित किें कक करक्ाकर्ययों को संवेदनरील बनाए,ँ जो कदव्यांग व्यककतयों 
के जीवन को आसान बनाने में योगदान द ेसके या दनेा िाकहए।

 ● कु् करक्ारथी इस तिह की ककठनाई का अनभुव किते हुए भावकु हो सकते हैं तरा 
व्याकुल महससू कि सकते हैं।

 ● अगि कक्ा में कोई रािीरिक कदव्यांग करक्ारथी ह,ै तो ऐसी कसरकत में संवेदनरील 
िहें। कवद्ालय आने औि पढ़ाई किने सकहत करक्ारथी दकैनक जीवन की कसरकतयों 
को ककतनी अच्ी तिह से प्बंकधत किता ह,ै की सिाहना किें। गकतकवकध 
में सममानपवू्यक करक्ारथी को राकमल किें, तरा सकुनकश्ित किें कक यकद कोई 
करक्ारथी ककसी घटना या अनभुव को साझा किना िाहता ह,ै तो अनय करक्ारथी 
धयानपवू्यक सनुें।

 ● आप एक कदन पहले करक्ाकर्ययों को अपने घि से कपडे़ का एक ुटकड़ा लाने के 
कलए कह सकते हैं।

 ● सगुमकता्य करक्ारथी के एक पैि को दसूिे करक्ारथी के एक पैि के सार बाँधता ह ै
ताकक करक्ारथी केवल एक पैि पि िलने में सक्म हो।

 ● अनय करक्ारथी के कलए, सगुमकता्य करक्ारथी के हार को उसकी कमि से बाँध दतेा 
ह,ै ताकक हार काम न किें।

 ● सगुमकता्य प्त्येक करक्ारथी को यकद वे िाहें तो अपनी इच्ानसुाि अपना पैि या 
हार या दोनों बाँधने के कलए कहता ह।ै तदनसुाि रिीि के उस कहससे को बाँधने के 
कलए कहता ह।ै

 ● सगुमकता्य अब करक्ाकर्ययों को दकैनक जीवन के काययों की परिकसरकतयाँ दतेा ह,ै 
उदाहिण के कलए—

 ■ पानी पीना

 ■ कक्ा में घमूना

 ■ भोजन किना

 ■ अपना सवेटि पहनना

 ■ अपने बालों को कंघी किना

 ■ श्यामपट्ट पि कलखना

 ■ बैठना

 ■ अपना िहेिा धोना

 ■ दौड़ में भाग लेना
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 ■ िसोई में मदद किना

 ■ बस में िढ़ना

 ■ बाज़ाि से सकबज़याँ खिीदना।

 ● इसे लगभग 15 कमनट तक जािी िखें।

 ● रिीि के बाँध ेगए अगंों को खोलें।

 ● करक्ाकर्ययों ने कया अनभुव ककया, इस पि ििा्य किें।

 ● अनभुव को साझा किने के कलए 2 या 3 करक्ा कर्ययों को आमकंत्रत किें।

चच च्ा के लिए लिंदु

1. आपको कया अनभुव हुआ?

2. सबसे मकुश्कल कया रा? औि कयों?

3. कया आपको ककसी भी समय मदद की आवश्यकता पड़ी? ककन कसरकतयों में मदद 
की आवश्यकता पड़ी?

4. कया आपको ककसी से मदद कमली? आपने कैसा महससू ककया?

5. इस तिह से जीवन जीना कैसा होगा?

6. यकद आपका कोई कदव्यांग दोसत होता, तो आप कैसे मदद किते?

7. आपके कविाि में ऐसे व्यककत के जीवन की ककठनाइयों को कम किने में कौन मदद 
कि सकता ह?ै

तिंिनिील प्रशन

 ● कया कदव्यांग कम सक्म होते हैं या दसूिों की तलुना में हीन होते हैं?

 ● कया कदव्यांगता के कािण उनहें अपने समानता औि गरिमा के अकधकाि के सार 
समझौता किना पड़ता ह?ै यकद ऐसा ह,ै तो कैसे औि कयों?

 ● कया आप सोिते हैं कक आप कदव्यांग व्यककतयों की मदद कि सकते हैं? कैसे?

 ● कया आप सोिते ह ैकक यह आपके जीवन को ककसी तिह से समकृद्ध बनाने में मदद 
किेगा? यकद हाँ, तो कैसे?

महतिपूणता सदेंि

 ● जो लोग हमािे आस-पास िहते हैं एवं कवकभनन वासतकवकताओ ंका सामना कि िह े
हैं, उनके प्कत संवेदनरील होना आवश्यक ह।ै

 ● हम रािीरिक कदव्यांग दोसतों की सहायता कि सकते हैं, कजनमें कदव्यांगता के 
सार-सार कई अनय क्मताए ँऔि गणु कवद्मान होते हैं।
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 ● हमािा संकवधान कदव्यांग व्यककतयों सकहत प्त्येक व्यककत को समानता का अकधकाि 
दतेा ह।ै

सझुाई गई अतिररक्ि गतितिति्याँ

 ● जब आप घि पि हों, तो दो या तीन घेंट के कलए आप अपनी आखँों पि पट्टी बाँध 
लें, ताकक आप कबलकुल न दखे सकें  औि दखेें कक कैसा लगता ह।ै कौन-से काय्य 
आप कि सकते हैं औि नहीं कि सकते हैं?

 ● उन तीन तिीकों को पहिानें कजनसे आप कदव्यांग व्यककतयों के जीवन के प्कत 
संवेदनरील हो सकते हैं।



जेंडर समानता
मॉड्यलू 
5

यह विषय विक्षाव थ्ियों को जेंडर आधषाररत रूवियों, भदेभषाि और वहसंषा कषा मकुषाबलषा 
करने, सकषारषातमक जेंडर भवूमकषाओ ंकषा अभयषास करने और सभी व््वतयों में जेंडर 
समषानतषा और अवधकषारों को बिषािषा दनेे के वलए ज्षान त्षा कौिल के विकषास को 
प्ोतसषावहत करतषा ह।ै विक्षा्थी जेंडर पहचषान की एक बवुनयषादी समझ विकवसत करेंगे, 
वजसमें टषंासजेंडर भी िषावमल हैं; जेंडर संबंधी रूवियों और परुुषति और ्तीति के 
नकषारषातमक विचषारों पर प्श्न उठषानषा; और घर, विद्षालय, समषाज और जनसंचषार मषाधयम 
में सकषारषातमक जेंडर भवूमकषाओ ंऔर जेंडर समषानतषा कषा अभयषास/प्चषार करनषा िरुू करेंगे। 
यह मॉड्यलू विक्षाव थ्ियों को जेंडर मषानकों कषा विश्लेषण करने और िव्त के प्योग को 
पहचषानने, जेंडर आधषाररत भदेभषाि और वहसंषा को चनुौती दनेे के वलए रणनीवतयों की 
पहचषान करने और त्षा बषातचीत में समषानतषा को बनषाए ँरखने के अिसर प्दषान करेगषा।

गतितिति 5.1  
जेंडर क्या है?

सीखने के प्रतिफल
तिक्यार्थी

 ● बतषातषा ह ैवक वलंग (से्स) जीि विज्षान पर आधषाररत ह,ै जबवक जेंडर सषामषावजक 
असमषानतषाओ ंसे जडुषा हुआ ह।ै

 ● जेंडर रूवियों को पहचषानतषा ह ैऔर िे कैसे परुुषों, व्तयों और टषंासजेंडर लोगों के 
सषा् जडेु हैं, जषानते हैं।

सम् की आिश्किया
 ● एक कषालषंाि

जीिन कौिल बढयानया
 ● समषाचलोचनषातमक वचतंन

ससंयािन
 ● बोडथि और चॉक
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सगुमकियाता के तलए तिियातनिदेि
नीच ेदी गई तषावलकषा में वलंग और जेंडर के बीच अतंर वदखषायषा गयषा ह।ै

तलंग (सेकस) जेंडर
जैविक है सषामषावजक रूप से वनवमथित है

आप इसके सषा् पैदषा हुए हैं
जेंडर िह ह ैजो िषा्ति में वय्त होतषा ह—ैहम कैसे वदखते हैं, हम कैसे 
कषायथि करते हैं और हम कैसषा महससू करते हैं

बदलषा नहीं जषा सकतषा ह ै(वबनषा िलयवचवकतसषा)
विवभनन समषाजों, दिेों, सं्ककृ वतयों और ऐवतहषावसक कषाल में जेंडर रूवियषँा 
अलग-अलग होती हैं

 ● धयषान रखें वक जेंडर परुुषों, व्तयों और टषंासजेंडर लोगों को संदवभथित करतषा ह।ै 
टषंासजेंडर लोग ऐसे वयव्त होते हैं जो अपने जैविक वलंग (से्स) के आधषार पर 
सौंपे गए जेंडर से मले नहीं खषाते हैं।

 ● विक्षाव्थियों को जेंडर और इसके सषा् जडुी रूवियों की अिधषारणषा को समझने में 
मदद करने के वलए कई उदषाहरण दें।

 ● श्यषामपट्ट पर वनमनवलवखत तषावलकषा बनषाए।ँ (धयषान दें—तीसरे खषाने को नषाम न दें)।

पुरुष स्ती

 ● विक्षाव्थियों को कुछ ऐसे िबदों को सषाझषा करने के वलए कहें जो िे व्तयों के सषा् 
जोडते हैं और कुछ ऐसे जो िे परुुषों के सषा् जोडते हैं।

 ● सवुनवश्चत करें वक विक्षा्थी सकषारषातमक और नकषारषातमक दोनों प्कषार के िबदों 
में प्वतवरियषा करते हैं।

 ● कुछ संभषावित प्वतवरियषाए ँनीच ेदी गई तषावलकषा में दी गई हैं। ककृ पयषा विक्षाव्थियों 
के सषा् इनमें से कोई भी सषाझषा न करें। उनहें अपने िबद कहने दें, जो इनसे समषान 
यषा वभनन हो सकते हैं।

स्ती पुरुष
संिेदनिील कठोर

िमथीली वनदथियी

जनम दनेषा सषाहसी

्नेही रिोध

्तनपषान करषानषा दषािी

गपिप पैसषा कमषातषा है

मषँासल
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 ● अब कॉलम के िीषथिक ‘परुुष’ और ‘्ती’ की अदलषा-बदली करें।

 ● विक्षाव्थियों से पछूें वक ्यषा िे िबद बदले हुए जेंडर (नए िीषथिक) से जडेु हो सकते 
हैं। उदषाहरण के वलए, पछूें—्यषा व्तयों के वलए सखत, रूिर, मषँासल होनषा, दषािी 
रखनषा और परुुषों कषा संिेदनिील, िमथीलषा होनषा, जनम दनेषा, ्नेह करनषा, ्तनपषान 
करषानषा, गपिप, आवद संभि ह।ै

 ● तीसरे कॉलम में, विक्षाव्थियों को उन िबदों को सचूीबद्ध करने में मदद करें जो 
केिल परुुषों यषा केिल मवहलषाओ ंकी विविष्ट वििषेतषाए ँहैं। उदषाहरण के वलए, 
जनम दनेषा, ्तनपषान, दषािी। जैसे ही आप उनहें कॉलम 3 में लषाते हैं, कॉलम 1 और 
2 से इन िबदों को वमटषा दें, इनहें अब जैविक कषारक कहषा जषातषा ह।ै

 ● विक्षाव्थियों को बतषाए ँवक कॉलम 1 और 2 ‘सषामषावजक कषारकों’ से संबंवधत हैं, 
जबवक कॉलम 3 ‘जैविक कषारकों’ से संबंवधत हैं। कॉलम 1 और 2 हमषारे वलंग 
से संबंवधत हैं, जबवक कॉलम 3 हमषारे वलंग से संबंवधत ह।ै श्यषामपट्ट पर तषावलकषा 
के कॉलम 1 और 2 के ऊपर ‘जेंडर’ (सषामषावजक) वलखें और कॉलम 3 के ऊपर 
‘वलंग’ (जैविक) वलखें। विक्षाव्थियों को यह बतषाए ँवक जैविक श्वेणयषँा प्षाककृ वतक 
हैं और उनहें बदलषा नहीं जषा सकतषा ह ै(िलय यषा वचवकतसषा ह्तक्ेप को छोडकर)।

 ● बतषा दें वक एक तीसरषा जेंडर भी ह,ै वजसे टषंासजेंडर कहषा जषातषा ह।ै टषंासजेंडर िे 
वयव्त होते हैं जो अपने वलंग के आधषार पर सौंपे गए जेंडर से मले नहीं खषाते हैं।

चच च्ा के लिए लिंदु

 ● जेंडर ्यषा ह?ै यह वलंग (से्स) से कैसे अलग ह?ै

 ● जेंडर रूवियषँा हमषारे वदन-प्वतवदन के जीिन को कैसे प्भषावित करती हैं?

 ● ्यषा समय के सषा् जेंडर रूवियों को बदलषा जषा सकतषा ह?ै यवद हषाँ, तो कुछ जेंडर 
रूवियों के बषारे में सोचें वजनहें आप बदलनषा चषाहते हैं।

 ● ्यषा आपको लगतषा ह ै वक टषंासजेंडर लोगों को अनय जेंडर के समषान अवधकषार 
होने चषावहए?

तिंिनिील प्रशन

 ● ्यषा परुुष लगभग िह सब कुछ कर सकते हैं जो व्तयषँा कर सकती हैं? कुछ ऐसी 
चीज़ों के नषाम बतषाए ँजो हमषारे समषाज के अनसुषार परुुषों को नहीं करनी चषावहए। 
्यषा आप कुछ परुुषों के बषारे में सोच सकते हैं जो ये कषाम कर रह ेहैं? 

 ● ्यषा व्तयषँा ऐसषा कुछ भी कर सकती हैं जो परुुष कर सकते हैं? कुछ ऐसी चीज़ों के 
नषाम बतषाए ँजो व्तयों को हमषारे समषाज के अनसुषार नहीं करनी चषावहए। ्यषा आप 
कुछ व्तयों के बषारे में सोच सकते हैं जो ये कषाम कर रही हैं?
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महतिपूरता सिेंि

 ● समषाज ने परुुषों और व्तयों के वलए भवूमकषाए ँवनधषाथिररत की ह ैवजनहें ‘जेंडर रोलस’ 
कहषा जषातषा ह।ै

 ● जेंडर सं्ककृ वत, समषाज और दिे के अनसुषार वभनन हो सकते हैं। जेंडर सषामषावजक 
रूप से बनषाए ँगए हैं और समय के सषा् बदले जषा सकते हैं। हम सभी समषान हैं और 
समषान वयिहषार के अवधकषारी हैं।

सझुयाई गई अतिररकि गतितिति

 ● अपनी दषादी यषा दषादषा के सषा् बषातचीत करें वक गवतिीलतषा, विक्षा, ि्त, कषायथि 
और जीिन के वकसी अनय पहल ूके संबंध में जेंडर की भवूमकषाए ँऔर अपेक्षाए ँ
उनके समय से आपके समय तक कैसे बदल गई हैं।

गतितिति 5.2  
जेंडर भूतमकयाए ँऔर भेिभयाि

सीखने के प्रतिफल
तिक्यार्थी

 ● जेंडर भवूमकषाओ ं और उन रूवियों के प्भषाि कषा विश्लेषण करतषा ह ै वजनके 
पररणषाम्िरूप भदेभषाि होतषा ह।ै

सम् की आिश्किया
 ● एक कषालषंाि

जीिन कौिल बढयानया
 ● सहषानभुवूत और समषाचलोचनषातमक वचतंन

ससंयािन
 ● श्िेतपट्ट और मषाकथि सथि 

सगुमकियाता के तलए तिियातनिदेि

 ● जेंडर आधषाररत भवूमकषाए ँऔर अपेक्षाए ँपरुुषों और व्तयों को कुछ नौकरी श्वेणयों 
के वलए मज़बरू करती हैं और उन लोगों के वखलषाफ़ भदेभषाि करने की कोविि 
करती हैं जो उनके अनरुूप नहीं होते।

 ● जेंडर आधषाररत भवूमकषाओ ंऔर अपेक्षाओ ंके कषारण ् ती और परुुष दोनों प्भषावित 
होते हैं।
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 ● लडके और लडवकयों के बीच जेंडर भदेभषाि की चचषाथि यहषँा भी की जषाती ह।ै

 ● पट्ट पर वनमनवलवखत तषावलकषा बनषाए।ँ

जेंडर भतमकयाएँ

कयाम
कयाम कया तििरर

स्ती पुरुष
बतथिन धोनषा
वकरषाने की खरीददषारी
सफ़षाई
कपडे धोनषा
दफ़तर जषानषा
भोजन परोसनषा
विद्षालय/कॉलेज जषानषा
खषानषा बनषानषा
बचचों की दखेभषाल
कोई दसूरषा
फुरसत
संगीत सनुनषा
खले खलेनषा
टी.िी. दखेनषा
वमतों से वमलनषा
चलवचत दखेनषा
रंगोली बनषानषा
कोई अनय

 ● तषावलकषा के ‘कषायथि’ भषाग से िरुू करते हुए, विक्षाव्थियों से पछूें, कौन एक वदन में 
इन कषाययों को करने में अवधक समय वयतीत करते हैं। िे अपने ्ियं के अनभुि 
और सषा् ही सषा् जो अपने पररिषार और समदुषाय में आसपषास दखेते हैं, के 
अनभुि से बतषा सकते हैं।

 ● यवद कोई वििषे कषायथि परुुषों और व्तयों, दोनों द्षारषा पयषाथिप्त रूप से वकयषा जषातषा ह,ै 
तो उस कषायथि के आगे दोनों कॉलम के नीच ेवनिषान लगषाए।ँ

 ● विक्षाव्थियों को सचूीबद्ध वकए जषा सकने िषाले अनय कषाययों कषा नषाम बतषाने के वलए 
कहें। इनहें तषावलकषा में जोडें।

 ● लडवकयों की तलुनषा में, लडकों के बेहतर विकषास और िकृवद्ध के वलए, उनके 
पोषण को प्षा्वमकतषा दी जषाती ह।ै जेंडर भदेभषाि के कषारण, लडवकयों को अकसर 
लडकों के समषान पोषण नहीं वमलतषा ह।ै उदषाहरण के वलए—
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 ■ लडवकयों को अकसर भोजन आवखर में वदयषा जषातषा ह ैऔर मखुय भोजन के 
रूप में चटनी/अचषार वदयषा जषातषा ह।ै

 ■ लडवकयों को वसखषायषा जषातषा ह ैवक िे अपनी पोषण संबंधी ज़रूरतों से समझौतषा 
करें और अपने पररिषार को पहले भोजन करषाए।ँ

 ■ उनहें मषाहिषारी के दौरषान आहषार प्वतबंध कषा सषामनषा करनषा पडतषा ह।ै

चच च्ा के लिए लिंदु

 ● जेंडर भवूमकषाओ ंकी तषावलकषा दखेकर आप ्यषा सोचते हैं?

 ● ्यषा वितरण समषान ह?ै वकसके पषास गकृहकषायथि अवधक ह?ै वकसके पषास ज़्यषादषा 
फुरसत ह?ै ्यषा यह वितरण आपको ्िीकषायथि ह?ै ्यों यषा ्यों नहीं?

 ● ऐसषा ्यों ह ैवक व्तयषँा, परुुषों की तलुनषा में बहुत अवधक घर कषा कषाम करती हैं?

 ● लडवकयों और व्तयों के वखलषाफ़ सषामषावजक भदेभषाि से जेंडर भवूमकषा कैसे जडुी 
ह?ै

 ● यवद हम अपने घरों के बषाहर नज़र डषालते हैं, तो वनमनवलवखत कषायथि (्ती यषा परुुष) 
कौन करतषा ह?ै

 ■ ढषाबों/होटलों/मषा्टर िफे़ कषायथिरिमों में खषानषा बनषानषा

 ■ ड्षाई ्लीवनंग की दकुषानों में कपडे धोनषा/सषाफ़ करनषा

 ● अवधकषंाि परुुष अपने घरों में ये कषायथि ्यों नहीं करते हैं?

तिंिनिील प्रशन

 ● आपको ्यषा लगतषा ह ै वक परुुषों को वकस घरेल ूकषाम को सीखनषा और करनषा 
चषावहए? ्यों? घरेल ूकषामों में परुुषों की समषान भषागीदषारी व्तयों के जीिन को कैसे 
प्भषावित करेगी?

 ● घरेल ूकषामों में परुुषों और लडकों की समषान भषागीदषारी, उनके अपने जीिन को 
कैसे प्भषावित करेगी?

महतिपूरता सिेंि

 ● यवद अिसर वदयषा जषाए, तो लडवकयषँा, लडके और टषंासजेंडर सभी सक्म हैं और 
उनहें घर के भीतर और बषाहर सभी प्कषार के कषायथि करने चषावहए।

 ● तषावलकषा में िवणथित सभी प्कषार के कषायथि महतिपणूथि हैं और समषान सममषान के योग्य 
हैं।

 ● कषाम के सषा्-सषा् लडवकयों और लडकों के वलए अिकषाि और खलेनषा भी 
महतिपणूथि ह ैऔर उनहें समषान अिसर प्दषान वकए जषाने चषावहए।
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 ● जब वयव्तयों के जेंडर के आधषार पर उनके सषा् असमषान तरीके से वयिहषार वकयषा 
जषातषा ह ैऔर उनहें कुछ अवधकषारों से िंवचत वकयषा जषातषा ह,ै तो इसे जेंडर आधषाररत 
भदेभषाि कहषा जषातषा ह।ै जेंडर भदेभषाि लडवकयों, टषंासजेंडर वयव्तयों और लडकों 
को प्भषावित कर सकतषा ह।ै

सझुयाई गई अतिररकि गतितिति

 ● यवद आप वकसी एक जेंडर भवूमकषा को बदल सकते हो तो िह कौन-सी होगी? 
अपने जीिन में आने िषाले पररितथिनों की कलपनषा करें और सोचें वक आपके 
आस-पषास अनय लोगों को भी इसकी आिश्यकतषा हो सकती ह।ै अपने विचषारों 
को अपने दो्तों/मषातषा-वपतषा/विक्क के सषा् सषाझषा करें और चचषाथि करें वक वििषे 
जेंडर भवूमकषा को कैसे बदलषा जषा सकतषा ह।ै

गतितिति 5.3  
जेंडर रूतढबद्धिया और तिज्यापन

सीखने के प्रतिफल
तिक्यार्थी

 ● विक्षा्थी वलंग आधषाररत भदेभषाि और जनसंचषार मषाधयम के नकषारषातमक प्भषािों 
को चनुौती दतेषा ह।ै

 ● जेंडर समषानतषा िषाले विज्षापन बनषातषा ह,ै वजनसे जेंडर समषानतषा और अवधकषारों को 
बिषािषा वमलतषा ह।ै

सम् की आिश्किया
 ● एक कषालषंाि

जीिन कौिल बढयानया
 ● रचनषातमक वचतंन, समषाचलोचनषातमक वचतंन

ससंयािन
 ● चषाटथि पेपर, मषाकथि र, कलम, ग्ल,ू कील यषा दो तरफ़षा ेटप, उपलबध विवभनन प्ॉप 

सगुमकियाता के तलए तिियातनिदेि

 ● जनसंचषार मषाधयम हमषारी धषारणषाओ ं को आकषार दनेे और हमषारे वयिहषार को 
प्भषावित करने में महतिपणूथि भवूमकषा वनभषातषा ह।ै

 ● मीवडयषा कषायथिरिम, सभी जेंडर के लोगों की समषानतषा और अवधकषारों कषा सममषान 
करते हुए, जेंडर समषानतषा को बिषािषा दनेे में मदद कर सकते हैं।
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 ● मीवडयषा कषायथिरिम अकसर जेंडर की दृवष्ट से नयषायसंगत नहीं होते हैं। िे जेंडर 
रूवियों, जेंडर आधषाररत भदेभषाि और असमषान जेंडर भवूमकषाओ ंको बिषािषा द े
सकते हैं।

 ● यह गवतविवध विक्षाव थ्ियों को खदु के वलए सोचने और जेंडर नयषायसंगत विज्षापन 
बनषाने के वलए प्ोतसषावहत करती ह।ै

 ● विवभनन उतपषादों, जैसे—मोटरबषाइक, रेज़र, िॉविगं मिीन, ैटलकम पषाउडर, सषाबनु, 
लैपटॉप, दफ़्तर कषा फ़नथीचर, इजंन कषा तेल इतयषावद, वजनहें टी.िी. पर विज्षावपत 
वकयषा गयषा ह,ै कषा नषाम पकुषारें।

 ● विक्षाव्थियों को उस उतपषाद से जडेु जेंडर (परुुष यषा ्ती) को बतषाने के वलए कहें।

 ● विक्षाव्थियों को बतषाए ँवक इन मीवडयषा छवियों पर सिषाल उठषाने की आिश्यकतषा 
ह ै त्षा सकषारषातमक मीवडयषा संदिेों को बनषाने की आिश्यकतषा ह,ै जो जेंडर-
नयषायसंगत हों।

 ● विक्षाव्थियों को 4–5 के समहूों में विभषावजत करें। उनहें अपनी पसंद के वकसी भी 
उतपषाद पर जेंडर संिेदनिील विज्षापन बनषाने के वलए कहें।

 ● बतषा दें वक प्तयेक समहू को अपने उतपषाद के वलए एक जेंडर-नयषायसंगत विज्षापन 
तैयषार करनषा होगषा। प्तयेक समहू खदु को एक विज्षापन वयिसषाय-संघ के रूप में 
नषाम द ेसकतषा ह ैऔर अपनी पसंद के अनसुषार टी.िी., रेवडयो यषा अखबषार मषाधयम 
के वलए विज्षापन तैयषार कर सकतषा ह।ै

 ● समहू को अपनषा विज्षापन तैयषार करने के वलए 10 वमनट कषा समय दें। समहू अपने 
विज्षापन कषा अवभनय कर सकते हैं यषा कषागज़ पर अिधषारणषा कषा रेखषावचत प््ततु 
करके समहू को समझषा सकते हैं।

चच च्ा के लिए लिंदु

 ● लोग आमतौर पर कुछ उतपषादों और एक वििषे जेंडर के बीच रूवििषादी संबंध 
्यों बनषाते हैं?

 ● ्यषा आपको लगतषा ह ैवक मीवडयषा वकसी वििषे जेंडर के सषा् उतपषादों को जोडकर 
हमषारे वयिहषार को प्भषावित कर रहषा ह?ै

तिंिनिील प्रशन

 ● ्यषा आपको लगतषा ह ैवक मीवडयषा ने जेंडर के मषामले में आपको प्भषावित वकयषा 
ह?ै उदषाहरण दें।

 ● ्यषा कुछ मौजदूषा विज्षापन, धषारषािषावहक, वफ़लमें, गषाने यषा कषाूटथिन व्टप्स जेंडर-
नयषायसंगत हैं? यवद हषँा, तो उनके नषाम बतषाइए।
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महतिपूरता सिेंि

 ● मीवडयषा हमषारे जीिन पर छषा गयषा ह।ै यह हमषारे वयिहषार को प्भषावित करतषा ह।ै 
मीवडयषा आमतौर पर जेंडर रूवियों को बिषािषा दतेषा ह।ै

 ● मीवडयषा द्षारषा वचवतत की जषाने िषाली रूवियों से सिषाल पछूने और उनहें चनुौती दनेे 
की आिश्यकतषा ह।ै हमें मीवडयषा में अनमुषावनत छवियों और भवूमकषाओ ंको आखँ 
मूदँकर ्िीकषार नहीं करनषा चषावहए।

सझुयाई गई अतिररकि गतितिति

 ● दृश्य जनसंचषार मषाधयम, जैसे—टी.िी., य-ू्टयबू आवद पर कुछ जेंडर-नयषायसंगत 
िीवडयो/ कषायथिरिमों/ विज्षापनों कषा विश्लेषण करें। अपने वमतों और पररिषार के 
सषा् इन पर चचषाथि करें।

गतितिति 5.4  
जेंडर पयािर िॉक

सीखने के प्रतिफल
तिक्यार्थी

 ● विश्लेषण करतषा ह ैवक जेंडर मषानदडं कैसे मषानयतषाओ,ं दृवष्टकोण और वयिहषार 
को प्भषावित करते हैं।

 ● िव्त के प्योग, असमषानतषाओ ं और भदेभषािों को पहचषानतषा ह ै और आपसी 
बषातचीत में समषानतषा को बिषातषा ह।ै

सम् की आिश्किया
 ● एक कषालषंाि

जीिन कौिल बढयानया
 ● आतम-जषागरुकतषा, समषाचलोचनषातमक वचतंन, समषानभुवूत

ससंयािन
 ● व््वतयों की पवचथियषँा, अनदुिे पतक

सगुमकियाता के तलए तिियातनिदेि

 ● उपलवबधयों में अतंर कषा एक महतिपणूथि कषारण जेंडर, िषारीररक यषा मषानवसक 
अक्मतषा जैसे कषारकों के आधषार पर भदेभषाि ह।ै

 ● विक्षाव्थियों को यह न बतषाए ँवक खले ्यषा ह।ै
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 ● इस पर ज़ोर दें वक यह एक प्वतयोवगतषा नहीं ह ैऔर इसवलए उनहें समषापन रेखषा तक 
पहुचँने की कोविि में अवतरर्त लंबे कदम नहीं उठषाने चषावहए।

 ● विक्षाव्थियों में से अपनी इचछषा से भषाग लेने िषाले को आमंवतत करें और प्तयेक 
को एक पचथी दें।

 ● उनसे कहें वक िे उनकी पचथी पर ्यषा वलखषा ह,ै वकसी को न बतषाए।ँ प्तयेक पचथी 
पर एक चररत की भवूमकषा वलखी ह।ै

 ● भषाग लेने िषालें को समझषाए ँवक व््वतयों/क्नों की एक श्कृखंलषा पेि की जषाएगी, 
वजसके वलए उनहें अपनी भवूमकषा में िवणथित चररत के रूप में जिषाब दनेषा होगषा।

पतिता्ों पर भूतमकयाए ँइस प्रकयार हैं—

पिथी पर तलखी हुई िररत भूतमकयाएँ
लडकषा
लडकी
टषंासजेंडर
वदवयषंाग लडकी
वदवयषंाग लडकषा

 ● अब विक्षाव थ्ियों को एक क्ैवतज रेखषा में खडे होने के वलए कहें।

 ● नीच ेवलखी बषातें बतषाइए—

 ■ खले की अिवध के दौरषान, उनहें यह सोचनषा ह ैवक िे पचथी में उवललवखत वयव्त 
हैं और उसी के अनरुूप प्तयेक क्न के प्वत प्वतवरियषा करें।

 ■ सगुमकतषाथि के द्षारषा पिे गए प्तयेक क्न पर उनहें पचथी में वलख े चररत यषा 
भवूमकषा के रूप में जो महससू होतषा ह,ै उसके आधषार पर एक कदम आगे यषा 
पीछे लेनषा ह।ै

 ■ खले कषा उद्शे्य भवूमकषा के प्वत सचचषा होनषा और ईमषानदषारी से खलेनषा ह।ै 
्पष्ट करें वक यह कोई प्वतयोवगतषा नहीं ह।ै

अब तनमनतलतखि तनिदेि पत से एक बयार में एक कर्न पढनया िुरू करें, तजससे तिक्या-
तर्ता्ों को आगे ्या पीछे जयाने के तलए प्याताप्ि सम् तमल सके।

(क) यवद आप आसषानी से दसूरे गषँाि/िहर में पिने के वलए जषा सकते हैं, तो एक कदम आगे 
बिषाए।ँ अनय्षा एक कदम पीछे हटें।

(ख) यवद आपको लगतषा ह ैवक आपके वलए अपनी पसंद कषा कोई भी वयिसषाय चनुनषा संभि ह,ै 
तो एक कदम आगे बिषाए।ँ अनय्षा एक कदम पीछे हटें।

(ग) यवद आप वकसी अनय जेंडर के वयव्तयों के सषा् आसषानी से दो्ती कर सकते हैं, तो एक 
कदम आगे बिषाए,ँ अनय्षा एक कदम पीछे ले जषाए।ँ

(घ) आपको कोई बीमषारी ह।ै यह पतषा चलने पर यवद सब आप पर धयषान देंगे और तरंुत इलषाज 
करषाएगँे, तो एक कदम आगे बिषाए,ँ अनय्षा एक कदम पीछे ले जषाए।ँ
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(ङ) आपकी विद्षालय टीम िषाम को आपके घर के करीब मचै खले रही ह ैऔर आप उनकषा 
सम थ्िन करनषा चषाहते हैं। अगर आपको लगतषा ह ैवक आप खदु से जषा सकते हैं तो एक कदम 
आगे बिषाए।ँ अनय्षा एक कदम पीछे हटें। यवद आप विद्षालय में नहीं हैं, तो एक और कदम 
पीछे ले जषाए।ँ

(च) आप कक्षा के नषायक बननषा चषाहते हैं। अगर आपको लगतषा ह ैवक यह संभि ह,ै तो एक 
कदम आगे बिषाए।ँ अनय्षा एक कदम पीछे हटें। यवद आप विद्षालय में नहीं हैं, तो एक 
और कदम पीछे ले जषाए।ँ

(छ) अगर कोई आपके विद्षालय के अदंर यषा बषाहर आपको छेडतषा यषा तषाने मषारतषा ह,ै तो एक 
कदम पीछे हट जषाए।ँ अनय्षा एक कदम आगे बिषाए।ँ

(ज) यवद आपको लगतषा ह ैवक आप जब चषाहें आरषाम कर सकते हैं, तो एक कदम आगे बिषाए।ँ 
अनय्षा एक कदम पीछे हटें।

(झ) यवद आपको लगतषा ह ैवक आप अपने दो्तों के सषा् बषाहर जषा सकते हैं और म्ती कर 
सकते हैं तो एक कदम आगे बिषाए।ँ अनय्षा एक कदम पीछे हटें।

(ञ) यवद आपके घर में खषाने के वलए हमिेषा पयषाथिप्त भोजन ह,ै तो एक कदम आगे बिषाए।ँ 
अनय्षा एक कदम पीछे हटें। 

(ट) यवद आपको घर के कषायथि कषा एक बडषा भषाग करनषा पडतषा ह,ै तो एक कदम पीछे ले जषाए।ँ 
अनय्षा एक कदम आगे बिषाए।ँ

सभी क्नों को पिने के बषाद, भषाग लेने िषालों को िहीं खडषा रहने कषा वनददेि दें, जहषँा िे 
हैं। उनहें अब अपनी पवचथियों पर दी गई पहचषान को ज़ोर से पिने के वलए कहें।

तिंिनिील प्रशन
विक्षाव्थियों से यह पहचषानने के वलए कहें वक ्यषा वनमनवलवखत में भदेभषाि कह सकते 
हैं और िे ऐसषा ्यों सोचते हैं।

 ● 14 सषाल की वसमी को पषास के बषाज़षार में अकेले जषाने की अनमुवत नहीं ह,ै जबवक 
उसकषा जडुिषा भषाई अकेले िहषँा जषा सकतषा ह।ै

 ● मथैय ूसनुने की अक्मतषा से पीवडत ह।ै अपने गषँाि में, उसने अचछे अकं प्षाप्त कर 
उचच प्षा्वमक ्तर परूषा वकयषा ह।ै पषास के िहर के िररष्ठ मषाधयवमक विद्षालय के 
प्धषानषाचषायथि ने उसे विद्षालय में प्िेि दनेे करने से इनकषार कर वदयषा।

महतिपूरता सिेंि

 ● कुछ लोगों को समषाज में दसूरों की तलुनषा में अवधक अिसर वमलते हैं। ये 
असमषानतषाए ँजेंडर, जषावत, िगथि, िषारीररक यषा मषानवसक अक्मतषाओ ंऔर अनय 
कषारकों पर आधषाररत हैं।

 ● भदेभषाि कई तरह से वदखषाई दतेषा ह,ै जैसे वक विक्षा में प्िेि, ्िषा्थय, वयिसषाय 
विकलप, बषाहर जषाने की अनमुवत, लोगों से वमततषा करनषा, वकसी की रषाय को 
खलुकर कहने की क्मतषा आवद।
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 ● लोगों कषा कुछ हषावसल करनषा यषा न हषावसल करनषा अकसर उनकी योग्यतषा पर कम 
बवलक उनके वलए उपलबध अिसरों पर अवधक वनभथिर करतषा ह।ै

 ● हमें अपने ्ियं के वयिहषार की जषँाच करने और ईमषानदषारी से आकलन करने की 
आिश्यकतषा ह ैवक ्यषा हम अपनी वकसी भी बषातचीत में भदेभषािपणूथि वयिहषार 
करते हैं और यवद हषँा, तो अपने दृवष्टकोण और वयिहषार को सधुषारें।

 ● वजन ््षानों को हम (घर, विद्षालय आवद) को प्भषावित कर सकते हैं, िहषँा हमें 
भदेभषाि को चनुौती दनेे और यह सवुनवश्चत करने कषा प्यषास करनषा चषावहए वक 
सभी के सषा् समषानतषा और सममषान के सषा् वयिहषार वकयषा जषाए।

सझुयाई गई अतिररकि गतितिति

 ● विक्षाव्थियों को वकसी दो्त यषा एक विश्िसनीय िय्क के सषा् कोई भी एक 
घटनषा जहषँा उनहोंने जेंडर, िगथि, जषावत यषा वकसी अक्मतषा के आधषार पर भदेभषाि कषा 
अिलोकन वकयषा हो, पर चचषाथि करने के वलए कहें। िे घटनषा के बषारे में वलख सकते 
हैं, उस पर विचषार कर सकते हैं और उनके द्षारषा दखे ेगए भदेभषाि कषा मकुषाबलषा 
करने की रणनीवत कषा िणथिन कर सकते हैं। िे इसे सगुमकतषाथि के सषा् सषाझषा कर 
सकते हैं।

गतितिति 5.5  
जेंडर आियाररि भेिभयाि से तनपटनया

सीखने के प्रतिफल
तिक्यार्थी

 ● जेंडर आधषाररत भदेभषाि के कषारणों को पहचषानतषा ह।ै

 ● जेंडर आधषाररत भदेभषाि को चनुौती दनेे और संबोवधत करने के वलए रणनीवतयों 
की पहचषान करतषा ह।ै

सम् की आिश्किया
 ● एक कषालषंाि

जीिन कौिल बढयानया
 ● रचनषातमक वचतंन, समषाचलोचनषातमक वचतंन, सम्यषा समषाधषान

ससंयािन
 ● चषाटथि पेपर, केस ्टडीज़



98 प्रशिक्षण एवं संसाधन सामग्री

सगुमकियाता के तलए तिियातनिदेि

 ● इस गवतविवध के मषामले सषामषावजक रूप से ्िीककृ त जेंडर मषानदडंों और जेंडर 
आधषाररत भदेभषाि को प्कट करते हैं।

 ● जेंडर आधषाररत भदेभषाि केिल लडवकयों के सषा् ही नहीं होतषा ह।ै यह लडकों 
और टषंासजेंडर लोगों के सषा् भी होतषा ह।ै

 ● विक्षाव्थियों को बतषाए ँवक आज की गवतविवध उनहें जेंडर आधषाररत भदेभषाि से 
वनपटने में मदद करेगी।

 ● श्यषामपट्ट पर वनमनवलवखत चषार चरण वलखें—

मुद्् क्् है?

 ● मदु्षा/सम्यषा की पहचषान करें

क्रण क्् हैं?

 ● वयव्त की भवूमकषा

 ● पररिषार के भीतर कषारक

 ● समदुषाय/समषाज के भीतर कषारक

सभं्लित सम्ध्न क्् हैं? कौन मदद कर सकत् है?

 ● वयव्त ्ियं जो कर सकतषा/सकती ह।ै

 ● अनय (पररिषार, वमत, समदुषाय) ्यषा कर सकते हैं?

 ● ्यषा वयव्त दसूरों की मदद ले सकतषा ह?ै

 ● ्यषा पवुलस/कषाननू जैसी सं््षाए ँमदद कर सकती हैं?

सिसे अच्् तरीक् क्् है?

 ● सम्यषा को हल करने के वलए आगे बिें

 ● यह बषात सषाझषा करें वक चषार चरण आरेख हमें यह समझने में मदद कर सकतषा ह ै
वक जेंडर रूवियों और जेंडर आधषाररत भदेभषाि से कैसे वनपटषा जषाए। सभी चरणों 
की वयषाखयषा करें।

 ● कक्षा को छह समहूों में विभषावजत करें और प्वत समहू एक केस ् टडी वितररत करें।

 ● समहूों से उनके केस ्टडी को धयषान से पिने के वलए कहें और वफर 10 वमनट 
के भीतर व््वत की पहचषान करने के तरीकों पर पहुचँने के वलए प्िषाह वचत में 
उवललवखत प्वरियषा को लषाग ूकरें।

 ● अनय विक्षाव थ्ियों के सषा् चचषाथि के बषाद समहूों को अपनी प््तवुत, एक-एक करके 
तैयषार करने के वलए कहें।
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 ● चचषाथि को आगे बिषाए;ँ प्तयेक समहू द्षारषा आगे रखी गई रणनीवतयों की सरषाहनषा 
करें।

केस स्टडी 1
सलमषा एक 14 सषाल की लडकी ह ैजो पवुलस अवधकषारी बननषा चषाहती ह।ै उसके मषातषा-वपतषा 
उसकषा बहुत सम थ्िन करते हैं, लेवकन िे वहचवकचषाते हैं, ्योंवक उनके गषँाि की वकसी अनय 
लडकी ने कभी औपचषाररक नौकरी नहीं की ह।ै सलमषा को विश्िषास नहीं ह ैवक िह अपनषा 
सपनषा परूषा कर पषाएगी।

चच च्ा के लिए लिंदु

1. केस ्टडी में ्यषा सम्यषा वदखषाई द ेरही ह?ै

2. सम्यषा में ्यषा कषारण योगदषान कर रह ेहैं?

3. सलमषा की सम्यषा को हल करने में कौन मदद कर सकतषा ह?ै

4. आगे बिने और सम्यषा को हल करने कषा सबसे अचछषा तरीकषा ्यषा ह?ै

केस स्टडी 2
वदनेि अपने गषँाि की एक छोटी-सी दकुषान पर कषाम करतषा ह।ै उसे जलद ही िषादी करनी ह।ै िह 
लडकी के पररिषार से दहजे न लेने पर बल दतेषा ह।ै यह बषात उसके समदुषाय में अनसनुी ह ैऔर 
उसके मषातषा-वपतषा उससे नषारषाज़ और परेिषान हैं।

चच च्ा के लिए लिंदु

1. केस ्टडी में ्यषा सम्यषा वदखषाई द ेरही ह?ै

2. सम्यषा में ्यषा कषारण योगदषान कर रह ेहैं?

3. वदनेि की सम्यषा कषा समषाधषान करने में कौन मदद कर सकतषा ह?ै

4. आगे बिने और सम्यषा को हल करने कषा सबसे अचछषा तरीकषा ्यषा ह?ै

केस स्टडी 3
ऋषभ कक्षा नौिीं में पितषा ह।ै िह कलषा में रुवच रखतषा ह ैऔर रंगोली बनषातषा ह।ै उसके पडोस 
में एक रंगोली प्वतयोवगतषा कषा आयोजन वकयषा जषा रहषा ह।ै िह प्वतयोवगतषा में भषाग लेनषा चषाहतषा 
ह।ै यह पतषा चलने पर उसके बडे चचरेे भषाई उसकी हसँी उडषाते हैं।

चच च्ा के लिए लिंदु

1. केस ्टडी में ्यषा सम्यषा वदखषाई द ेरही ह?ै

2. सम्यषा में ्यषा कषारण योगदषान कर रह ेहैं?

3. ऋषभ की सम्यषा कषा समषाधषान करने में कौन मदद कर सकतषा ह?ै
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4. आगे बिने और सम्यषा को हल करने कषा सबसे अचछषा तरीकषा ्यषा ह?ै

केस स्टडी 4
मरैी 14 सषाल की ह ैऔर वरिकेट खलेनषा पसंद करती ह।ै उसने अपने घर के पषास लडवकयों और 
लडकों के एक समहू के सषा् कई िषयों तक वरिकेट खलेषा ह।ै जब िह अपने मषातषा-वपतषा के सषा् 
एक नई कॉलोनी में रहने जषाती ह,ै तो उसे केिल लडके ही वरिकेट खलेते वदखते हैं। िह उनके 
पषास जषाती ह ैऔर पछूती ह ैवक ्यषा िह उनके सषा् खले सकती ह।ै लडके उससे कहते हैं वक 
िह उनके सषा् नहीं खले सकती।

चचषाथि के वलए वबंदु
1. केस ्टडी में ्यषा सम्यषा वदखषाई द ेरही ह?ै

2. सम्यषा में ्यषा कषारण योगदषान कर रह ेहैं?

3. मरैी की सम्यषा कषा समषाधषान करने में कौन मदद कर सकतषा ह?ै

4. आगे बिने और सम्यषा को हल करने कषा सबसे अचछषा तरीकषा ्यषा ह?ै

केस स्टडी 5
असलम और उसकी बहन अपने मषातषा-वपतषा को घरेल ूकषामों में मदद करते हैं, जैसे वक घर की 
सफ़षाई और बतथिन धोनषा। जब असलम के दो्त उसे बतथिन धोते यषा घर की सफ़षाई करते हुए पषाते 
हैं तो िे उसे लगषातषार तषानषा मषारते हैं।

चचषाथि के वलए वबंदु
1. केस ्टडी में ्यषा सम्यषा वदखषाई द ेरही ह?ै

2. सम्यषा में ्यषा कषारण योगदषान कर रह ेहैं?

3. असलम की सम्यषा कषा समषाधषान करने में कौन मदद कर सकतषा ह?ै

4. आगे बिने और सम्यषा को हल करने कषा सबसे अचछषा तरीकषा ्यषा ह?ै

केस स्टडी 6
मषायषा एक 15 सषाल की लडकी ह,ै जो अपने 13 सषाल के भषाई सोन ूके सषा् विद्षालय जषाती ह।ै 
सोन ूविद्षालय के बषाद कुश्ती सीखतषा ह।ै मषायषा भी कुश्ती सीखने के वलए उससे जडुनषा चषाहती 
ह।ै लेवकन, उनके मषातषा-वपतषा सोचते हैं वक लडवकयों को कुश्ती जैसे खले नहीं खलेने चषावहए।

चच च्ा के लिए लिंदु

1. केस ्टडी में ्यषा सम्यषा वदखषाई द ेरही ह?ै

2. सम्यषा में ्यषा कषारण योगदषान कर रह ेहैं?

3. मषायषा की सम्यषा कषा समषाधषान करने में कौन मदद कर सकतषा ह?ै

4. आगे बिने और सम्यषा को हल करने कषा सबसे अचछषा तरीकषा ्यषा ह?ै
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तिंिनिील प्रशन

 ● ऐसे लोगों के कुछ उदषाहरण सोचें और सषाझषा करें, वजनहोंने अपने जेंडर के आधषार 
पर भदेभषाि कषा सषामनषा वकयषा। वकस बषात ने उनहें बषाधषाओ ंके वखलषाफ़ खडे होने 
में और जो चषाहते ्े उसे हषावसल करने में मदद की? आपको ्यषा लगतषा ह ैवक 
उनहोंने ऐसषा कैसे वकयषा?

महतिपूरता सिेंि

 ● हम अपने ऐसे वहतों को आगे बिषानषा चषाहते हैं, वजनहें मौजदूषा जेंडर मषानदडंों और 
रूवियों के सषा् वमलषायषा नहीं जषा सकतषा ह।ै

 ● सम्यषा कषा समषाधषान करने की रणनीवत तय करने से पहले हमें अपनी सम्यषा के 
विवभनन कषारणों को समझनषा चषावहए। जेंडर रूवियों और भदेभषाि को चनुौती दनेे के 
वलए, हम अपने ्तर पर जो कर सकते हैं, उसे करने की आिश्यकतषा ह,ै सषा्-ही-सषा् 
दो्तों, विद्षालय, पररिषार और अनय सं््षानों जैसे विवभनन स्ोतों से सम थ्िन प्षाप्त करें।

गतितिति 5.6  
जेंडर आियाररि तहंसया को िुनौिी िेनया

सीखने के प्रतिफल
तिक्यार्थी

 ● जेंडर आधषाररत वहसंषा और इसके कषारणों की पहचषान करतषा ह।ै

 ● जेंडर आधषाररत वहसंषा को चनुौती दनेे और संबोवधत करने के वलए रणनीवतयों की 
पहचषान करतषा ह।ै

सम् की आिश्किया
 ● एक कषालषंाि

जीिन कौिल बढयानया
 ● रचनषातमक वचतंन, समषाचलोचनषातमक वचतंन, सम्यषा समषाधषान

ससंयािन
 ● श्यषामपट्ट, चॉक, चषाटथि कषागज़, रंग/कलम/पेंवसल, केस ्टडी

सगुमकियाता के तलए तिियातनिदेि

 ● जेंडर आधषाररत वहसंषा वयव्तयों यषा समहूों को उनके जेंडर के आधषार पर वनिषानषा 
बनषाती ह।ै जेंडर आधषाररत वहसंषा कोई भी िह कषायथि ह,ै वजसके पररणषाम्िरूप जेंडर 
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के मषानदडंों, भवूमकषा अपेक्षाओ ंऔर रूवियों के आधषार पर वकसी (परुुष, मवहलषा 
यषा टषंासजेंडर) को िषारीररक, वलंग यषा मनोिैज्षावनक नकुसषान अ्िषा पीडषा होने की 
संभषािनषा ह।ै

 ● यवद चचषाथि के दौरषान विक्षाव्थियों ने अपने ्ियं के अनभुि कषा खलुषासषा वकयषा, तो 
सगुमकतषाथि को इसे सममषानपिूथिक ्िीकषार करनषा चषावहए। यवद आिश्यक हो, तो 
उपय्ुत अवधकषाररयों से परषामिथि करनषा चषावहए। विक्षाव्थियों को बतषाए ँवक उनहें 
एक-दसूरे की भषािनषाओ ंकषा सममषान करनषा चषावहए। कक्षा में होने िषाली वकसी भी 
वयव्तगत सषाझदेषारी पर बषाहर के लोगों के सषा् चचषाथि नहीं की जषानी चषावहए।

 ● वहसंषा के अपरषाधी वकसी भी जेंडर के हो सकते हैं, लेवकन िोध से पतषा चलतषा 
ह ै वक ये मखुय रूप से परुुष यषा बडे लडके होते हैं। कई सं्ककृ वतयों में, जैसे-
जैसे लडके बडे होते हैं, उनसे अपेक्षा की जषाती ह ैवक िे ‘परुुषति’ के मषानदडंों 
के अनरुूप बनें, वजसके वलए उनहें आरिषामक होनषा चषावहए और यहषँा तक वक 
वहसंक भी। लडवकयों से अपेक्षा की जषाती ह ै वक िे ‘्तीति’ के मषानदडंों के 
अनरुूप हों, वजसके वलए अकसर उनहें नरम, िमथीली और समषायोजन करने की 
आिश्यकतषा होती ह।ै इन रूवियों को बदलनषा चषावहए और परुुषति और ्तीति 
के नए मषानदडंों को प्ोतसषावहत वकयषा जषानषा चषावहए, वजनमें लडकों और परुुषों को 
संिेदनिील, भषािनषातमक और दखेभषाल करने िषाले और व्तयों को मखुर, मज़बतू 
और आतमविश्िषासी होने की अनमुवत हो।

 ● विक्षाव्थियों को वनमनवलवखत केस दें—

केस स्टडी 1
सोनी और अरुण दोनों नौिीं कक्षा में पिते हैं। एक वदन, दो बडे लडकों ने सोनी की िषारीररक 
बनषािट पर वटप्पणी की और उसे छूने की कोविि की। उसने उनहें इस तरह कषा वयिहषार करने से 
मनषा वकयषा। जब भी िे उसे विद्षालय के गवलयषारे में दखेते ्े, हसँते और वटप्पवणयषँा जषारी रखते 
्े। एक वदन, उनहीं लडकों ने अरुण को ध्कषा वदयषा और उस पर हसँते हुए कहषा, िह बहुत 
छोटषा ह ैऔर उसे अभी भी सीखनषा ह ैवक आदमी कैसे बननषा ह।ै अरुण ने उनहें इस तरह कषा 
वयिहषार करने से रोकषा। कुछ सहपषावठयों (लडवकयों और लडकों) ने दोनों घटनषाओ ंको दखेषा, 
लेवकन कुछ भी नहीं वकयषा। हषालषँावक, उनहें सोनी और अरुण के वलए बरुषा लगषा।

चच च्ा के लिए लिंदु

1. ्यषा सोनी के प्वत बडे लडकों कषा वयिहषार जेंडर आधषाररत वहसंषा कषा एक उदषाहरण 
्षा? ्यों यषा ्यों नहीं?

2. ्यषा अरुण के प्वत बडे लडकों कषा वयिहषार जेंडर आधषाररत वहसंषा कषा उदषाहरण 
्षा? ्यों यषा ्यों नहीं?
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3. उनके सहपषावठयों ने बडे लडकों को सोनी यषा अरुण को परेिषान करने से रोकने के 
वलए कुछ ्यों नहीं वकयषा?

कक्षा को तीन समहूों में विभषावजत करें और प्तयेक समहू को वनमन व््वतयषाँ सौंपें—
समूह 1 आप सोनी हैं। मदु् ेको संबोवधत करने के वलए आप ्यषा विवभनन कदम उठषा 

सकती हैं?
समूह 2 आप अरुण हैं। मदु् ेको संबोवधत करने के वलए आप ्यषा विवभनन कदम उठषा 

सकते हैं?
समूह 3 आप सहपषाठी हैं वजनहोंने घटनषा को दखेषा लेवकन उस समय कुछ भी नहीं 

वकयषा। इस तरह के वयिहषार को रोकने के वलए आप बषाद में ्यषा कदम उठषा 
सकते हैं?

 ● समहूों को चचषाथि के वलए 8–10 वमनट और प््तवुत के वलए 4–5 वमनट दें।

 ● प्तयेक समहू द्षारषा की गई प््तवुतयों की सरषाहनषा करें और चचषाथि के आधषार पर 
वनष्कषथि बतषाए।ँ

महतिपूरता सिेंि

 ● जेंडर आधषाररत वहसंषा एक प्कषार की वहसंषा ह ैजो वयव्तयों यषा समहूों को उनके 
जेंडर के आधषार पर वनिषानषा बनषाती ह।ै

 ● इससे िषारीररक, वलंग यषा मनोिैज्षावनक नकुसषान अ्िषा पीडषा होती ह।ै

 ● लडवकयों, लडकों और टषंासजेंडर वयव्तयों को वहसंषा के वलए ‘नहीं’ कहने में 
सक्म होनषा चषावहए।

 ● जेंडर आधषाररत वहसंषा से वनपटने कषा एक महतिपणूथि पहल ू मदद के स्ोतों की 
पहचषान करनषा ह ैऔर इसके वलए मदद मषँागनषा ह।ै

 ● इस तरह की वहसंषा को रोकने के वलए पररिषार के सद्यों/वमतों/विश्िसनीय 
िय्कों/विक्कों /विद्षालय प्धषानषाधयषापक/पवुलस सवहत सरकषारी अवधकषाररयों 
आवद से मदद ली जषा सकती ह।ै

 ● जेंडर आधषाररत वहसंषा को चनुौती दनेषा आसषान नहीं ह,ै लेवकन ऐसषा करनषा आिश्यक 
ह।ै यवद हम एक व््वत में गररमषा, समषानतषा और सममषान को बनषाए ँरखते हैं, तो हम 
दवुनयषा को एक सरुवक्त ््षान बनषाने में मदद करते हैं।

सझुयाई गई अतिररकि गतितिति्यँा

 ● विक्षाव्थियों से वनमनवलवखत खोज करने के वलए कहें—

 ■ वहसंषा के वखलषाफ़ विकषायत दजथि करने के वलए वनकटतम पवुलस ्ेटिन।

 ■ वहसंषा के वखलषाफ़ विकषायत दजथि करने के वलए चषाल ूसहषायतषा नंबर।
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मॉड्यलू 
6

बच्चों को अपने भोजन में सम्ममलत पोषक तत्वों के से्वन पर धययान दनेे की आ्वशयकतया 
ह।ै बयालयया्वस्या की तलुनया में मकशोरया्वस्या में पोषण संबंधी आ्वशयकतयाए ँअमधक होती 
हैं, कयोंमक इस अ्वस्या में म्वकयास की गमत तेज़ होती ह।ै पौम्टिक आहयार भरपरू पोषण 
और म्वकयास की नीं्व ह।ै पोम्टिक आहयार से पोषण की कमी (आय ुके अनसुयार ्वज़न और 
ऊँ्चयाई कया कम होनया); कुपोषण (म्वशषे पोषक तत्वों की कमी) और पोषण अमधकतया 
(बढया हुआ ्वज़न यया ऊँ्चयाई) जैसी समसययाओ ंको रोकया जया सकतया ह।ै यह मॉड्यलू पोषण 
स्वयासथय और स्वचछतया के प्रमत म्वद्याम्थियों के बी्च एक सकयारयातमक दृम्टिकोण म्वकमसत 
करने और ज्यान को बढयाने में मदद करने के मलए बनयायया गयया ह।ै मजससे ्वे पोषण और 
स्वचछतया संबंधी स्वस् आदतें अपनया सकें  और अचेछ स्वयासथय के मनमयाथिण में योगदयान के 
महत्व को समझ सकें । यह मॉडूयल न के्वल बच्चों को पोषण संबंधी आ्वशयकतयाओ ं
के म्वषय में बतयातया ह ैबमलक यह म्वमभनन खयाद् समहूों, स्यानीय रूप से उपलबध स्ोतों 
और अचेछ स्वयासथय को बनयाए ँरखने के महत्व की वययाखयया भी करतया ह।ै यह म्वद्या्थी को 
संतमुलत आहयार की अ्वधयारणया से भी पररम्चत करयातया ह।ै इसमें पोषण संबंधी भदेभया्व और 
पोषण से संबंमधत मम्कों को पह्चयानने और उनकी सतयतया जयँा्चने के मलए म्वद्याम्थियों को 
सक्षम करने कया प्रययास मकयया गयया ह।ै यह मॉड्यलू खनू की कमी (एनीममयया) के कयारणों, 
रोक्याम और प्रबंधन पर मशक्षया्थी के ज्यान को बढयाने में भी मदद करतया ह।ै

गतितिति 6.1  
बच्चों की पोषण सबंंिी आिश्यकिाएँ

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● स्वस् रहने के मलए म्वमभनन खयाद् समहूों और उनके महत्व के बयारे में बतयातया ह।ै

 ● म्वमभनन खयाद् समहूों के स्यानीय रूप से उपलबध स्ोतों की पह्चयान करतया ह।ै

 ● संतमुलत आहयार की अ्वधयारणया को समझयातया ह।ै

समय की आिश्यकिा
 ● एक कयालयंाश
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जीिन कौिल ितिधिि
 ● स्व-जयागरूकतया

ससंािन
 ● शययामपट्ट और ्चॉक

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● मशक्षयाम्थियों से पूछें मक हमयारे शरीर को भोजन की आ्वशयकतया कयों ह?ै प्रमतमरिययाए ँ
लें और उनहें बोडथि पर मलखें। इन तीन श्मेणयों के तहत उनहें इकट्ि ठया करें—

 ■ सभी कयाययों के मलए शरीर को ऊजयाथि दनेया

 ■ शरीर मनमयाथिण

 ■ हमयारे शरीर को बीमयाररयों और संरिमणों से ब्चयानया और त्व्चया, बयालों ्व 
आखँों को स्वस् रखनया

 ● बतयाए ँमक कुछ ‘पोषक तत्व’ होते हैं जो म्वमभनन प्रकयार के खयाद् पदया्यों में पयाए 
जयाते हैं। यह पोषक तत्व शरीर के सभी कयाययों के सममु्चत कयाययाथिन्वयन के मलए 
आ्वशयक होते हैं।

 ● मन्नमलमखत शीषथिकों के सया् बोडथि पर तीन खयाने बनयाए—ँ1. ऊजयाथि दनेे ्वयालया 
भोजन—कयाबबोहयाइडे्टि और ्वसया; 2. शरीर कया मनमयाथिण करने ्वयालया भोजन—प्रोटिीन; 
3. सरुक्षयातमक भोजन—म्वटियाममन और खमनज। बच्चों से इनकी पह्चयान करने के 
मलए कहें मक उनके द्यारया स्ूचीबद्ध भोजन में से कौन-से इन तीन प्रकयारों में से हैं।

 ● उनहें ऐसे मकसी भी भोजन से अ्वगत करयाए ँमजनकी जयानकयारी उनहें नहीं ह।ै सभी 
खयाद् घटिकों को परूया करने के मलए नी्च ेदी गई स्ूची कया उपयोग करें।

खाद्य पिार्धि खाद्य समूह
1. अनयाज (गेहू,ँ ्चया्वल, बयाजरया, रयागी आमद); सफेद जड़ें और कंद; ऊजयाथि दनेे ्वयालया भोजन—कयाबबोहयाइडे्टि और 

्वसया2. तेल, ्वसया, ममठयाई

3. दयालें (बीनस, मटिर और दयाल)

शरीर कया मनमयाथिण करने ्वयाले भोजन—प्रोटिीन
4. म्ेवे और बीज
5. डेयरी उतपयाद
6. मयँास, मगुथी और मछली
7. अडें
8. गहरे हरे पत् े्वयाली समबजययँा

सरुक्षयातमक भोजन—म्वटियाममन और खमनज
9. अनय म्वटियाममन ‘ए’ से भरपरू फल और समबजययँा

10. अनय समबजययँा
11. अनय फल
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 ● मशक्षयाम्थियों से पूछें मक ्वे ‘संतमुलत आहयार’ से कयया समझते हैं?

 ● बतयाए ँमक शरीर के पोषक तत्वों की ज़रूरतों को परूया करने ्वयाले म्वमभनन खयाद् 
समहूों में से प्रतयेक की उम्चत मयात्या कया भोजन में होनया ही संतमुलत आहयार ह।ै

 ● संतमुलत आहयार के मपरयाममड को बच्चों को मदखयाए ँयया शययामपट्ट पर बनयाए ँऔर 
मन्नमलमखत प्रशन पूछें।

 ● मपरयाममड पर मदए गए भोजन के आधयार जैसे मक अनयाज/धयान आमद हमयारे शरीर में 
कयया कयायथि करते हैं? अनय समहूों के मलए इस गमतम्वमध को दोहरयाए।ँ

 ● पूछें मक इस मपरयाममड कया आधयार वययापक और शीषथि संकीणथि कयों ह?ै

महतिपूणधि सिेंि

 ● मपरयाममड कया आधयार ्चौड़या ह ैकयोंमक यह दशयाथितया ह ैमक आधयार पर रख ेगए भोजन 
को दमैनक आहयार में अमधक मयात्या में खयायया जयानया ्चयामहए।

 ● मपरयाममड की नोक, ऐसे भोजन को मदखयाती ह ैजो ्वसया (तेल) और ्चीनी में उच्च 
होते हैं। दमैनक आहयार में इनहें बहुत कम मयात्या में खयायया जयानया ्चयामहए।

 ● सभी पोषक तत्वों की ज़रूरतों को परूया करने के मलए हमें म्वमभनन खयाद् समहूों में 
प्रतयेक से पययाथिप्त मयात्या में भोजन लेने की आ्वशयकतया होती ह।ै

 ● ‘मधययाह्न भोजन योजनया’ एक कें द्र-प्रयायोमजत योजनया ह,ै मजसमें समग्र मशक्षया के 
अतंथिगत कक्षया 1–8 में पढने ्वयाले सभी सरकयारी और सरकयारी सहयायतया प्रयाप्त 
म्वद्यालयों, मदरसों और मकतबों समहत म्वशषे प्रमशक्षण कें द्रों के बच्चों को मफु़त 
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दोपहर के भोजन की आपमूतथि की जयाती ह।ै दमुनयया में इस तरह कया आज तक कया 
यह सबसे बड़या कयायथिरिम ह।ै

 ● लोगों को अकसर यह भ्रम होतया ह ैमक स्यानीय खयाद् पदया्यों की तलुनया में प्रोसेसड 
फूड स्वयासथय्वधथिक और स्वचछ होते हैं। हयालयँामक, स्यानीय रूप से उपलबध खयाद् 
पदया्थि और घर कया पकया हुआ भोजन, मडबबयाबंद खयाने और फयासटि फूड की तलुनया 
में ज़्ययादया स्वयासथय्वधथिक ह।ै

 ● पैकड और जंक फूड स्वयामद्टि हो सकते हैं, लेमकन अगर इनहें मनयममत रूप से 
भोजन की जगह मलयया जयाए तो इनके पररणयामस्वरूप सकू्म पोषक तत्वों की कमी 
हो सकती ह।ै

 ● जनसं्चयार मयाधयम अकसर फयासटि फूड और मडबबयाबंद खयाने के से्वन को बढया्वया 
दतेे हैं, मजसमें ्वह आकषथिक और स्वचछ मदखयाई दतेया ह ैजो मक सतयतया से परे ह।ै 
म्वज्यापन हमें प्रभयाम्वत करते हैं। अत: म्वज्यापनों कया म्वशलेषण गंभीर रूप से करनया 
महत्वपणूथि ह।ै

 ● भोजन हमयारे शरीर में कई महत्वपणूथि कयायथि करतया ह।ै यह शरीर के म्वमभनन कयाययों 
और गमतम्वमधयों के मलए ऊजयाथि दतेया ह।ै यह मयँासपेमशयों कया मनमयाथिण करतया ह,ै 
शरीर की सरुक्षया करतया ह ैऔर बीमयाररयों से लड़ने में मदद करतया ह।ै इसके सया् 
ऊजयाथि कया भडंयारण भी करतया ह।ै

 ● एक संतमुलत आहयार में ऊजयाथि दनेे ्वयालया भोजन, जैसे—्चपयाती/्चया्वल/रोटिी, 
सरुक्षयातमक भोजन, जैसे—समबजययँा और फल, शरीर कया मनमयाथिण करने ्वयालया 
भोजन, जैसे—दधू, दही, पनीर यया मयँास/मछली होनी ्चयामहए। हर भोजन में तेल 
की छोटिी मयात्या शयाममल होनी आ्वशयक ह।ै

 ● स्यानीय रूप से उपलबध कई पौम्टिक और मौसमी खयाद् पदया्थि ऐसे भी हैं जो शरीर 
की पोषण संबंधी ज़रूरतों को परूया कर सकते हैं।

सझुाई गई अतिरिक्ि गतितिति

 ● बच्चों से कहें मक एक सप्तयाह की अ्वमध में ्वे जो कुछ भी खयाते हैं उसकया ्चयाटिथि 
तैययार करें। जयँा्चें मक कयया उललेमखत सभी पोषक तत्व मकसी एक यया मकसी दसूरे 
खयाद् पदया्यों में मौजदू हैं जो एक मदन के भीतर खयाए गए हैं। उनसे एक सप्तयाह तक 
‘अपने दमैनक आहयार मकतनया संतमुलत ह’ै कया म्वशलेषण करने के मलए कहें (कयया 
इसमें संतमुलत आहयार के सभी घटिक हैं? कयया ्वे अगले एक सप्तयाह के मलए सभी 
भोजन संयोजन सही मयात्या में खया रह ेहैं) और इसे अपने मयातया-मपतया और सयाम्यों 
के सया् सयाझया करने के मलए कहें?
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खाद्य सामग्ी खाद्य घटक तिश्लेषण

गतितिति 6.2  
व्यतक्िगि सिच्छिा

सीखने के प्रतिफल
तिद्यार्थी

 ● अचेछ स्वयासथय को वयमकतगत स्वचछतया के सया् जोड़तया ह।ै

 ● वयमकतगत स्वचछतया बनयाए ँरखने के तरीकों कया ्वणथिन करतया ह।ै

समय की आिश्यकिा
 ● एक कयालयंाश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● र्चनयातमक सो्च, स्व-जयागरूकतया

ससंािन
 ● 16 वयमकतगत स्वचछतया अभययासों की पम्चथिययँा, कयागज़, गेंद, शययामपट्ट, पम्चथिययँा 
रखने के मलए एक बतथिन

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● 16 पम्चथिययँा बनयाए,ँ मजनमें नी्च े मदए गए 16 वयमकतगत स्वचछतया अभययासों को 
मलखया गयया ह।ै

 ● मशक्षयाम्थियों को मकसी वयमकत के स्वयासथय को प्रभयाम्वत करने ्वयाले खयाद् वय्वहयारों 
के अलया्वया अनय कयारकों के बयारे में सो्चने के मलए कहें। म्वद्या्थी शयारीररक 
वययाययाम, स्वचछ ्वयातया्वरण, वयमकतगत स्वचछतया, मयानमसक स्वयासथय आमद के 
बयारे में बयात कर सकते हैं।
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 ● बतयाए ँमक स्वस् रहने के मलए भोजन करनया महत्वपणूथि ह,ै लेमकन संरिमण से ब्चने 
के मलए स्वचछतया अभययासों कया पयालन करनया भी उतनया ही महत्वपणूथि ह।ै

 ● अब ‘पयामसंग द पयासथिल’ नयामक खले की घोषणया करें।

 ● सभी मशक्षयाम्थियों को एक घरेे में खडे़ होने के मलए कहें। यमद कक्षया कया आकयार बड़या 
ह,ै तो के्वल 10–12 मशक्षयाम्थियों को आगे आने और एक ्वतृ् बनयाने के मलए कहें। 
शषे बच्चों को अदंयाजया लगयाने को कहें।

 ● घरेे के कें द्र में स्वचछतया अभययासों पर 16 पम्चथियों के सया् कटिोरया रखें।

 ● खले को समु्वधयाजनक बनयाने के मलए मकसी बच्च ेको स्वेचछया से शरुू करने को 
कहें। मशक्षया्थी समहू से दरू खडे़ होंगे। खले शरुू करने ्वयालया बच्चया तयाली बजयाएगया।

 ● जैसे ही तयाली बजने लगेगी, बयाकी मशक्षया्थी बगल में खडे़ बच्च ेको गेंद दनेया शरुू 
कर देंगे।

 ● जब तयाली बजनी बंद हो जयाए तो मजसके हया् में गेंद रह गई ह,ै ्वह कटिोरे से एक 
प्चथी उठयाएगया उसे ्चपु्चयाप पढेगया और मबनया मकसी शबद कया उच्चयारण मकए उसे 
प्रदमशथित करेगया।

 ● समहू और कक्षया में अनय मशक्षयाम्थियों को प्रदमशथित होने ्वयाली गमतम्वमध कया अनमुयान 
लगयानया होगया।

 ● यमद मशक्षया्थी ठीक से प्रदशथिन करने में असम्थि हों, तो प्रदशथिन करने के मलए एक 
म्वद्या्थी के स्वेचछया से आने को कहें। समुनमश्चत करें मक म्वद्या्थी प्रदमशथित मकए गए 
अभययास कया अदंयाजया लगयाने में सक्षम हैं, अनय्या स्वयं ही अभययास कया ्वणथिन करें।

 ● सभी 16 पम्चथियों के परूया होने तक खले जयारी रखें।

1. शौ्चयालय जयाने के बयाद सयाबनु और पयानी से हया् धोनया

2. हर बयार भोजन से पहले सयाबनु और पयानी से हया् धोनया

3. मदन में दो बयार (सबुह और रयात) दयँात सयाफ करनया

4. प्रमतमदन सनयान करनया

5. हया्ों और पैरों के नयाखनूों को कयाटिनया

6. ्चहेरया धोते समय आखँों की सफयाई करनया

7. कयान सयाफ रखनया

8. खयँासते समय मुहँ को ढंकनया

9. छींकते समय मसर को मोड़नया यया मुहँ को ढंकनया

10. अदंर और बयाहर सयाफ कपडे़ पहननया 

11. भोजन के बयाद हर बयार कुललया करनया

12. उपयोग के बयाद शौ्चयालय को सयाफ करनया (फलश करनया)
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13. नयाखनू नहीं ्चबयानया

14. सया्वथिजमनक स्यानों में नयाक नहीं खोदनया

15. रोज बयालों में कंघी करनया

16. सया्वथिजमनक स्यानों पर नहीं ्कूनया

त्ंचिनिील प्रश्न

 ● कयया इन वयमकतगत स्वचछतया की आदतों कया अभययास करने में आपको मकसी 
्चनुौती कया सयामनया करनया पड़तया ह?ै

 ● अचेछ स्वयासथय के मलए वयमकतगत स्वचछतया कयों महत्वपणूथि ह?ै

 ● कौन-सी वयमकतगत स्वचछतया प्र्या को प्रमतमदन कम से कम एक बयार करनया 
्चयामहए?

 ● अगर कोई वयमकतगत स्वचछतया बनयाए ँनहीं रखतया ह ैतो कयया हो सकतया ह?ै कई 
प्रमतमरिययाए ँप्रयाप्त करने के मलए बच्चों को मनरंतर प्रोतसयामहत करें।

महतिपूणधि सिेंि

 ● वयमकतगत स्वचछतया बनयाए ँरखनया बीमयारी यया संरिमण से ब्चयातया ह।ै

 ● वयमकतगत स्वचछतया बनयाए ँरखने के मलए हया् धोनया (खयानया खयाने यया खयानया बनयाने 
से पहले, शौ्चयालय जयाने यया खयाने के बयाद), मदन में कम से कम दो बयार दयँातों 
को ब्रश करनया, हर बयार भोजन के बयाद मुहँ धोनया, नयाखनूों को समय पर कयाटिनया, 
प्रमतमदन सनयान करनया, नयाखनू नहीं ्चबयानया यया नयाक नहीं खोदनया, प्रमतमदन अदंर के 
कपडे़ बदलनया, बयाहर जयाते समय जतेू पहननया, खयँासने यया छींकने पर मसर मोड़नया 
जैसी वयमकतगत गमतम्वमधययाँ की जया सकती हैं।

सझुाई गई अतिरिक्ि गतितिति

 ● उनहें एक सप्तयाह के मलए हर मदन स्वचछ अभययासों के बयारे में बतयाने के मलए कहें। 
सप्तयाह के अतं में स्वयासथय ममत् यह दखेने के मलए प्रपत् पर दखेें/इमंगत करें मक कयया 
अभययास आदतें बन रही हैं। यमद नहीं, तो ्वे इस अभययास को जयारी रख सकते हैं। 
(संदभथि के मलए नी्च ेदखेें)

तनजी सिच्छिा अभयास सोमिाि मंगलिाि बुििाि गुरूिाि िुक्रिाि ितनिाि ितििाि

दयँातों को मदन में दो बयार सयाफ करनया

नयाखनू नहीं ्चबयानया
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गतितिति 6.3  
सिसर् आििें प्रश्नोत्तिी (सिसर् भोजन औि खाद्य सिच्छिा)

सीखने के प्रतिफल
तिद्यार्थी

 ● अचछी सेहत बनयाए ँरखने के मलए अचेछ खयान-पयान की वययाखयया करतया ह।ै

 ● खयाद् स्वचछतया बनयाए ँरखने के मलए सयात-सी (7Cs) बतयाते हैं।

समय की आिश्यकिा
 ● एक कयालयंाश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● गहन सो्च

ससंािन
 ● शययामपट्ट और ्चॉक, कयाडथिबोडथि (प्लेकयाडथि तैययार करने के मलए)

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● मशक्षयाम्थियों को बतयाए ँ मक इस गमतम्वमध के मयाधयम से ्वे स्वस् भोजन और 
अचछी स्वचछतया अभययासों के बयारे में अपने ज्यान कया आकलन कर पयाएगँे और 
उनके बयारे में अमधक जयान पयाएगँे।

 ● खले के मलए मन्नमलमखत मनददेश बतयाए—ँ

 ■ एक के बयाद एक 15 ्वयाकय पढें। प्रतयेक मशक्षया्थी को, यह तय करे मक कौन-सया 
क्न, स्वस् अभययास यया अस्वयासथयकर अभययास को इमंगत करतया ह ैऔर मफर 
्वह संबंमधत उत्र के प्लेकयाडथि को उठयाए।

 ■ यमद उनहें उत्र नहीं पतया ह,ै तो ्वे कोई भी कयाडथि उठया सकते हैं।

 ● पहले सतंभ में मदए गए ्वयाकयों को पढें और एक मशक्षया्थी से अपनया उत्र सयाझया 
करने के मलए कहें। उनहें उनके ज्वयाब के पक्ष में कयारण बतयाने के मलए कहें।

 ● प्रतयेक ्वयाकय के बयाद नी्च ेदी गई तयामलकया में मदए गए तथयों कया उपयोग करके 
जयानकयारी को सदुृढ करें।

 ● नी्च ेमदए गए तयामलकया कया उपयोग करके आप प्रशनों को 2–3 बयार दोहर्वया सकते 
हैं।
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तिििण सिसर् या असिसर् िथय
मककया, जौ, रयागी, बयाजरया, गेहू ँआमद 
जैसे सयाबतु अनयाज कया से्वन करनया।

स्वस् सयाबतु अनयाज पौम्टिक और स्यानीय सतर पर उपलबध हैं। बयाजरे 
और रयागी जैसे अनयाज कैमलशयम और आयरन से भरपरू होते हैं। 
इनके म्वपरीत, परर्कृत आटेि में बहुत कम पोषक तत्व होते हैं 
और फयाइबर कम होतया ह।ै

्चपयाती बनयाने के मलए गेहू ँ के आटेि 
से फयाइबर/्चोकर मनकयालनया

अस्वस् फयाइबर/्चोकर पया्चन स्वयासथय और मनयममत मल तययाग के मलए 
महत्वपणूथि ह।ै यह आतंों को स्वस् रखतया ह।ै

छयाछ, लससी, बेल शरबत, नींब ू
पयानी, आम पननया पीनया

स्वस् ये स्यानीय रूप से उपलबध पेय स्वस् और पौम्टिक होते हैं। 
मडबबयाबंद ठंडे पेय में ्चीनी की मयात्या अमधक होती ह ैऔर इसमें 
पोषक तत्व नहीं होते हैं। इनमें उच्च मयात्या में एमसड भी होतया ह,ै 
जो दयँातों और हमड्डयों के मलए हयामनकयारक ह।ै

रोजयानया सफेद ब्रडे, बनस और 
नडूलस खयानया

अस्वस् ये परर्कृत आटेि से बने होते हैं और इसमलए इनमें सकू्म पोषक 
तत्व और फयाइबर नहीं होतया हैं। इसमलए, मनयममत रूप से बहुत 
अमधक मयात्या में इनकया से्वन स्वयासथय के मलए अचछया नहीं ह।ै

खयानया खयाने से तरंुत पहले यया बयाद 
्चयाय/कॉफी पीनया

अस्वस् कम से कम खयानया खयाने से पहले यया बयाद में एक घटेंि तक 
्चयाय/कॉफी नहीं पीनी ्चयामहए कयोंमक यह शरीर में आयरन के 
अ्वशोषण को बयामधत करतया ह।ै

लोह ेके बतथिन में खयानया पकयानया स्वस् लोह ेके बतथिनों में खयानया पकयाने से भोजन में आयरन/लौह तत्व 
की मयात्या बढ जयाती ह।ै यह खनू में आयरन की कमी (एनीममयया) 
को रोकने में मददगयार ह।ै

गडु़ और सत् ूकया से्वन करनया स्वस् गडु़ और सत् ू स्यानीय सतर पर आसयानी से उपलबध हैं। गडु़ 
आयरन कया एक अचछया स्ोत ह।ै सत् ूम्वटियाममन बी, प्रोटिीन और 
आयरन से भरपरू होतया ह।ै

अकुंररत अनयाज और दयालें खयानया स्वस् अकुंररत अनयाज और दयालों में सकू्म पोषक तत्व भरपरू मयात्या में 
होते हैं और ये ऊजयाथि और प्रोटिीन के अचेछ स्ोत होते हैं। बच्चों 
की म्वकयास आ्वशयकतयाओ ं को परूया करने के मलए प्रमतमदन 
अकुंररत भोजन लेनया अचछया रहगेया।

समोसया, ्चयाउमीन, मोमोज, ्चयाटि 
जैसे भोजन खयानया

अस्वस् समोसया, ्चयाउमीन, मोमोज, ्चयाटि आमद जैसे भोजन सड़क पर 
खलेु में तैययार मकए जया सकते हैं और इसमलए गंदगी, धलू और 
कीटियाणओु ं के संपकथि  में आते हैं। मजससे संरिमण कया जोमखम 
होतया ह।ै सया् ही इस भोजन में फयाइबर कम, ्वसया और ्चीनी में 
उच्च होते हैं। इनकया बहुत अमधक से्वन करने से मोटियापया और 
मधमुहे जैसी अनय बीमयाररययँा हो सकती हैं।
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मडबबयाबंद भोजन खरीदते समय 
मनमयाथिण की तयारीख, समयामप्त की 
तयारीख, एम.आर.पी. आमद की 
जयँा्च करनया

स्वस् भोजन से्वन की समयामप्त की तयारीख के बयाद मकसी भी खयाद् 
पदया्थि कया से्वन नहीं करनया ्चयामहए कयोंमक यह उपभोग के मलए 
सही नहीं ह।ै एम.आर.पी. से अमधक कया भगुतयान नहीं करनया 
्चयामहए। इसमलए इन म्व्वरणों की जयँा्च करनया आ्वशयक ह।ै

खलेु बतथिन में हरी सबजी पकयानया स्वस् खलेु बतथिन में हरी सबजी पकयाने से लोह े के पोषक तत्वों को 
बनयाए ँ रखने में मदद ममलती ह।ै इसके अलया्वया, हरी पत्देयार 
समबजययँा खयाने में नींब ूकया रस (म्वटियाममन सी से समदृ्ध) मन्चोड़ने 
से लोह ेकया अ्वशोषण बढ जयातया ह ैऔर इस प्रकयार रकतहीनतया 
को रोकने में मदद करतया ह।ै

12. खलेु बतथिन में पीने कया पयानी 
रखनया

अस्वस् भडंयारण क्षेत् कीटि और धलू से मकुत होनया ्चयामहएया भोजन और 
पीने के पयानी को ढकनया ्चयामहए। रेमरिजरेटिर में संग्रमहत भोजन 
भी ढकया होनया ्चयामहए तयामक ्वे गंध अ्वशोमषत करने से और 
सखूने से ब्च ेरहें।

मबनया धोये फल खयानया अस्वस् फलों और समबजयों में बैकटिीररयया और कीटिनयाशक हो सकते 
हैं, इसमलए इसतेमयाल करने से पहले इनहें धोयया जयानया ्चयामहए। 
भडंयारण और इसतेमयाल से पहले सभी पैकेजों, मटिन, बोतलों को 
पोंछनया भी उतनया ही महत्वपणूथि ह।ै

कमरे के तयापमयान पर रख े हुए दो 
मदनों के बयाद पके हुआ भोजन कया 
से्वन करनया

अस्वस् कमरे के तयापमयान में रखया परुयानया भोजन खयाने से फूड पयाइजमनंग/
पेटि में संरिमण हो सकतया ह ै कयोंमक यमद मरिज में नहीं रखया 
जयातया ह ैतो भोजन में हयामनकयारक बैकटिीररयया म्वकमसत हो जयाते 
हैं। यमद भोजन को 3–4 मदनों से अमधक समय तक रेमरिजरेटिर 
में संग्रमहत मकयया जयातया ह,ै तो रेमरिजरेटिर में बैकटिीररयया म्वकमसत 
हो सकतया ह।ै

मयँास, मगुथी, अडें और अनय जलदी 
खरयाब होने ्वयाले भोजन को घर लयाते 
ही मरिज में रखनया

स्वस् जलदी खरयाब होने ्वयाले खयाने और मयँास आमद में बहुत तेज़ी से 
बैकटिीररयया म्वकमसत होते हैं। इसमलए जैसे ही आप मयँास, मगुथी, 
अडें और अनय जलदी खरयाब होने ्वयाले खयाने को बयाज़यार से घर 
लयाते हैं तो उनहें तरंुत मरिज में रखें।

सकें्प में प्रसिुि किना

 ● मशक्षयाम्थियों से पूछें मक इस प्रशनोत्री के मयाधयम से हमने कौन-सी खयाने की स्वस् 
आदतें सीखीं?

 ● मशक्षयाम्थियों को बतयाए ँमक हमयारे दशे में मशशओु ंऔर बच्चों में खयाद् स्वचछतया 
की कमी बीमयारी और मतृय ुकया एक सयामयानय कयारण ह,ै मजसे हम आसयानी से कम 
कर सकते हैं। ऐसया तभी हो सकतया ह ैजब हम वयमकतगत और सयामदुयामयक सतर पर 
स्वचछतया और सफयाई कया धययान रखते हैं।
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 ● अगले, बोडथि पर ‘सी’ को सयात बयार मलखें और मशक्षयाम्थियों को बतयाए ँमक प्रतयेक 
‘सी’ अचेछ भोजन की स्वचछतया/प्रबंधन की प्रमरियया कया प्रमतमनमधत्व करतया ह।ै 
उनसे यह अनमुयान लगयाने के मलए कहें मक प्रतयेक ‘सी’ कया कयया मतलब हो सकतया 
ह।ै

 ● पहले ‘सी’ के रूप में क्वर ‘ढकनया’ मलखें, और उनसे पूछें मक इसकया कयया मतलब 
हो सकतया ह।ै नी्च ेदी गई जयानकयारी कया उपयोग करके ‘ढकनया’ को सप्टि करें।

 ● उनहें दसूरे ‘सी’ कया अनमुयान लगयाने के मलए कहें, इसके मलए उनहें संकेत दें। इस 
प्रकयार प्रतयेक ‘सी’ कया पतया लगयाए ँऔर बच्चों को समझयाए ँमक इनकया कयया मतलब 
ह।ै

खाद्य पिार्थों को िूतषि होने से िोकने के तलए खाद्य सिच्छिा के ‘7 सी’

1. जयँा्चें—हमशेया तयाजे भोजन कया ही ्चयन करें। मडबबयाबंद भोजन खरीदते समय जयँा्च ले मक 
उस भोजन इसतेमयाल कर लेने की अमंतम मतम् कयया ह?ै

2. स्वचछ—भोजन के भडंयारण से पहले सभी पैकेटि, मटिन, बोतलें आमद अचछी तरह से पोंछें। 
खयानया पकयाने यया फल, समबजयों और अनय खयाद् पदया्यों को कच्चया खयाने से पहले धो लें।

3. ढकनया—भोजन और पीने के पयानी को ऐसे भडंयारण क्षेत् में ढक कर रखें जो कीटि और धलू 
से मकुत हो। सखूने और गंध के अ्वशोमषत होने से ब्चने के मलए रेमरिजरेटिर में संग्रमहत 
भोजन को भी अ्वशय ढकें ।

4. खयाद् पदया्यों को आपस में दमूषत होने से ब्चयानया—कच्च ेऔर पके हुए भोजन को अलग-
अलग रखें। कभी भी उस ्याल में मबनया धोए पकया हुआ भोजन न रखें, मजसमें पहले कच्चया 
मयँास रखया हो।

5. पकयानया—भोजन को अचछी तरह से पकयाए ँऔर अगर भोजन के भंडयारण करने के मलए 
कोई रेमरिजरेटिर नहीं ह ैतो  समुनमश्चत करें मक भोजन को हमशेया तयाजया पकयायया जयाए।

6. ठंडया करनया—जैसे ही आप मयँास, मगुथी, अडें और अनय जलदी खरयाब होने ्वयाले खयाद् पदया्थि 
बयाज़यार से घर लयाते हैं तो उनहें तरंुत मरिज में रखें यया रिीज करें।

7. उपभोग—स्वचछ ्वयातया्वरण में भोजन परोसें। भोजन परोसने के मलए सयाफ बतथिन, ्याल, 
्च्म्च कया उपयोग करें और उपयोग करने के बयाद उनहें अचछी तरह से धो लें।

संदभथि—भयारतीय खयाद् सरुक्षया और मयानक प्रयामधकरण (एफ.एस.एस.ए.आई.)

त्ंचिनिील प्रश्न

 ● लोह ेके बतथिनों में खयानया बनयाने से कयया लयाभ होतया ह?ै

 ● सटीटि फूड और मडबबयाबंद ठंडे पेय पर मनयंत्ण/कम इसतेमयाल/कम उपभोग की 
आ्वशयकतया कयों ह?ै

 ● परर्कृत आटेि की बजयाय सयाबतु अनयाज कया कयया लयाभ ह?ै
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 ● मडबबयाबंद खयाने की मत म् के संबंध में ‘बेसटि मबफोर’ कयया ह?ै इसकी जयँा्च करनया 
कयों महत्वपणूथि ह?ै

महतिपूणधि सिेंि

 ● अचछी सेहत बनयाए ँरखने के मलए खयान-पयान की अचछी आदतें और भोजन की 
स्वचछतया बनयाए ँरखनया आ्वशयक ह!ै उदयाहरण के मलए, सयाबतु अनयाज, अकुंररत 
खयानया, स्यानीय पेय (मडबबयाबंद पेय के बजयाय) पीनया, सटीटि और जंक फूड कया कम 
उपभोग, लोह ेके बतथिनों में खयानया बनयानया।

 ● ‘7 सी’ कया पयालन करके खयाद् स्वचछतया को बनयाए ँरखनया महत्वपणूथि ह।ै इसके मलए 
मन्न बयातें आ्वशयक हैं, जैसे इनकी मनमयाथिण मतम् की जयँा्च करनया, खपत से पहले 
इनहें सयाफ करनया, भोजन को ढककर रखनया, खयाद् पदया्यों के आपस में दमूषत होने 
से ब्चनया, इसे सही तरीके से पकयानया, बैकटिीररयया से ब्चयाने के मलए खयाने को ठंडया 
करनया और स्वचछ ्वयातया्वरण में भोजन कया से्वन करनया।

गतितिति 6.4  
सिच्छिा औि सिासथय

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● वयमकतगत और खयाद् स्वचछतया, सफयाई और अचेछ स्वयासथय के बी्च संबंध बतयातया ह।ै

 ● संरियामक रोगों के फयाइको-ओरल सं्चरण (पयँा्च एफ) के पयँा्च तरीके बतयातया ह?ै

 ● संरिमण को रोकने के मलए स्वचछतया और सफयाई बनयाए ँरखने के तरीके बतयातया ह।ै

समय की आिश्यकिा
 ● एक कयालयंाश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● प्रभया्वी सं्चयार

ससंािन
 ● सगुमकतयाथिओ ंको कयागज़ के पयँा्च प्चयों पर यह मलखने के मलए कहें

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● इस गमतम्वमध में वयमकतगत और खयाद् स्वचछतया और सफयाई ्व खलेु में शौ्च के 
बयारे में जयानकयारी शयाममल ह।ै
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 ● बतयाए ँ मक वयमकतगत स्वचछतया शरीर की स्वचछतया को संदमभथित करती ह ैऔर 
खयाद् स्वचछतया उन अभययासों को संदमभथित करती ह,ै मजनसे यह समुनमश्चत मकयया 
जयातया ह ैमक भोजन उपभोग के मलए सयाफ और सरुमक्षत ह ैजबमक स्वचछतया, स्वचछ 
परर्वेश को संदमभथित करती ह।ै

 ● कक्षया को छह समहूों में म्वभयामजत करें और प्रतयेक समहू को प्रशनों के सया् केस 
सटिडी की प्रमतययाँ दें।

हमेया तीन छोटेि बच्चों की मयँा हैं जो रिमशः 8, 4 और 2 सयाल के हैं। उसकया पमत एक मदहयाड़ी 
मज़दरू ह ैजो सबुह जलदी कयाम पर ्चलया जयातया ह।ै उसके पयास घर पर मदद के मलए कोई भी नहीं 
ह ैमजससे बच्चों को संभयालनया, खयानया पकयानया, सफयाई, कपडे़ और बतथिन धोने के घरेल ूकयाम 
करनया ममुशकल हो जयातया ह।ै आमतौर पर ्वह मदन में के्वल एक बयार खयानया बनया पयाती ह।ै उनके 
पयास मरिज नहीं ह ैऔर पकया हुआ भोजन बयाहर रहतया ह।ै हमेया के घर में और उसके आसपयास 
बहुत सी ममकखययँा हैं जो अकसर भोजन पर बैठती हैं। सभी कयामों को परूया करने की हड़बड़ी में 
्वह अकसर भोजन को ढकनया और बच्चों की पहु्ँच से दरू रखनया भलू जयाती ह ैजो मबनया हया् धोए 
भोजन करते हैं।
हमेया और उसकया परर्वयार पयास के खते में शौ्च के मलए जयाते हैं मजससे हमेया को अपने दो छोटेि बच्चों 
जब ्वे शौ्चयालय जयाते हैं तो सया् जयानया और उनकी सयाफ-सफयाई करनया ममुशकल हो जयातया ह।ै बच्च े
उसी मदैयान में नंगे पैर खलेते भी हैं। हमेया कभी-कभी अपने बच्चों की सयाफ-सफयाई करने के बयाद 
हया् धोनया भी भलू जयाती ह।ै उसे हर मदन अपने दो छोटेि बच्चों की सयाफ-सफयाई करनया और नहलयानया 
ममुशकल लगतया ह ैऔर उनके नयाखनू अकसर खरयाब और गंद ेरहते हैं। जब कभी नल में पयानी नहीं 
आतया तो ्वह कभी-कभी खते में मस्त रसोई की बगल के तयालयाब के पयानी कया उपयोग भी करती ह।ै
हमेया और उसके परर्वयार को अकसर पेटि में ददथि और दसत रहते हैं। हयाल ही में उसके छोटेि बच्च े
को मम्चली की मशकयायत हुई ह ैऔर उसने मल में खनू दखेया ह।ै हमेया खदु को बहुत कमज़ोर/
असहयाय महससू कर रही ह।ै

समूह ्च्चाधि के तलए प्रश्न
समहू 1 और 2 के मलए प्रशन कयया आपको लगतया ह ैमक हमेया और उसके परर्वयार के वयमकतगत स्वचछतया अभययासों ने परर्वयार 

में लगयातयार बीमयाररयों को जनम मदयया? कृपयया अपनी दी गई प्रमतमरियया कया कयारण बतयाए।ँ 
वयमकतगत स्वचछतया बनयाए ँरखने के मलए आप हमेया और उसके बच्चों को कयया सलयाह देंगे?

समहू 3 और 4 के मलए प्रशन कयया आपको लगतया ह ैमक हमेया के खयानया पकयाने और भोजन के भडंयारण के तरीके से उसके 
परर्वयार को बयार-बयार बीमयाररययँा होती ्ीं? कृपयया अपनी दी गई प्रमतमरियया कया मलए कयारण 
बतयाए।ँ 
हमेया और उसके पमत को खयाद् स्वचछतया बनयाए ँरखने के मलए आप कयया सलयाह देंगे?

समहू 5 और 6 के मलए प्रशन कयया आपको लगतया ह ैमक हमेया के घर में और आसपयास कया अस्वचछतया ्वयातया्वरण परर्वयार 
की लगयातयार बीमयाररयों कया कयारण बनया? कृपयया अपनी दी गई प्रमतमरियया कया कयारण बतयाए।ँ
हमेया और उसके पमत को स्वचछतया बनयाए ँरखने के मलए आप कयया सलयाह देंगे?
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प्रतयेक प्रसतमुत के बयाद उनहें उन सभी वयमकतगत स्वचछतया, खयाद् स्वचछतया और 
स्वचछतया उपयायों को सयाझया करने के मलए कहें, मजनकया संरिमण से ब्चने के मलए पयालन 
मकयया जयानया ्चयामहए।

तनमनानुसाि सकें्प किें

 ● वयमकतगत स्वचछतया के अभया्व में, शरीर में हयामनकयारक कीटियाणओु ंकया फैलया्व हो 
सकतया ह।ै संरिममत होने से ब्चने के मलए मन्नमलमखत वयमकतगत स्वचछतया उपयायों 
कया पयालन मकयया जयानया ्चयामहए। उदयाहरण के मलए, मयान्व यया पश ुमल के संपकथि  में 
आने के बयाद सयाबनु और पयानी से हया् धोनया और खयाने से पहले हया् धोनया।

 ● दमूषत भोजन और पयानी मकसी वयमकत के शरीर में हयामनकयारक कीटियाणओु ंके फैलने 
के आसयान/सयामयानय मयाधयम हैं।

 ● वयमकतगत और खयाद् स्वचछतया की तरह परर्वेश में हयामनकयारक जी्वों के सं्चरण 
को रोकने के मलए सफयाई भी उतनी ही महत्वपणूथि ह।ै खलेु में शौ्च से संरिमण हो 
सकतया ह ैकयोंमक संरिममत वयमकत जी्वयाण,ु अडें यया लया्वयाथि यकुत मल के मयाधयम 
से ममट्टी को दमूषत करतया ह,ै जो मकसी अनय वयमकत के शरीर में गंद ेहया्ों, भोजन, 
पयानी यया नंगे पयंा्व ्चलने पर त्व्चया में प्र्वेश कर पयाते हैं। इसके बयाद अडें और लया्वयाथि 
शरीर के अदंर ्वयसक जी्वयाणओु ंमें बदल जयाते हैं।

 ● अचछी स्वचछतया बनयाए ँरखने के मलए मन्नमलमखत उपयाय मकए जया सकते हैं।

िौ्चालय
 ● खलेु में शौ्च न करनया, उम्चत मल-प्र्वयाह प्रणयाली से जडेु़ सयाफ शौ्चयालयों कया 
उपयोग करनया।

 ● शौ्चयालय को सयाफ रखनया।

 ● यह समुनमश्चत करनया मक शौ्चयालयों में उपयोग के मलए पयानी उपलबध ह।ै

िािाििण
 ● ्वयातया्वरण को स्वचछ और ममकखयों से मकुत रखनया।

 ● कूड़या फें कने के मलए कूड़यादयान रखनया और उसकया इसतेमयाल करनया।

 ● पीने कया पयानी सयाफ होनया ्चयामहए। नगरपयामलकया जैसे सरुमक्षत स्ोत से पयानी इकट्या 
करें, जो उप्चयाररत पयानी की आपमूतथि करतया ह।ै पयानी के उप्चयार के मलए सरकयार और 
फयामदेमसयों द्यारया दी गई गोमलयों कया उपयोग करके, उबयालकर, छयानकर इसतेमयाल 
करनया। म्वशषे रूप से गममथियों और बरसयात के मौसम में एक अचछया तरीकया ह।ै

 ● खयानया पकयाने के क्षेत् को शौ्चयालय से दरू एक आचछयामदत कमरे में रखनया।



118 प्रशिक्षण एवं संसाधन सामग्री

 ● सयाबनु/मडटिजजेंटि से बतथिन सयाफ करनया।
‘5 एफ’ समझयाकर गमतम्वमध को परूया करें। परर्वेश से शरीर में संरिमण के फैलने के 
पयँा्च मयाधयम हैं—

 ● मल (Faeces), अगंमुलययँा (Fingers), ममकखययँा (Flies), खते (यया ममट्टी) 
(Fields) और भोजन/तरल पदया्थि (Food/Fluids)।

 ● उदयाहरण के मलए, एक संरिममत वयमकत के मल के जी्वयाण,ु म्वशषे रूप से खलेु 
मदैयान में शौ्च की मस्मत में पयानी को दमूषत कर सकते हैं। यमद इस पयानी कया 
उपयोग सीध ेपीने यया भोजन धोने के मलए मकयया जयातया ह,ै तो यह भोजन को दमूषत 
कर सकतया ह।ै दमूषत ममट्टी पर बैठने ्वयाली ममकखययँा उस भोजन पर भी बैठ सकती 
हैं जो ढकया नहीं ह।ै यमद खतेों को खलेु मदैयान में शौ्च के मलए यया शौ्च के बयाद 
इसतेमयाल मकयया जयातया ह,ै तो ममट्टी में खलेने के बयाद उनहें नहीं धोयया जयातया ह,ै तो 
अगंमुलययँा दमूषत हो सकती हैं। इस प्रकयार, यमद ्वे खयाने से पहले अपने हया् नहीं 
धोते हैं, तो उनमें संरिमण कया खतरया होतया ह।ै

 ● एक बयार मकसी अनय वयमकत के शरीर के अदंर, जी्व बढते जयाते हैं तो बयाद में उनके 
मल में भी आ जयाते हैं।

 ● इसके अलया्वया, संरिमण त्व्चया के मयाधयम से भी फैल सकतया ह ै(दमूषत भमूम पर 
नंगे पैर ्चलने से)।

 ● अचछी स्वचछतया, मजसमें वयमकतगत और खयाद् स्वचछतया शयाममल हैं, ‘5 एफ’, 
ययानी मल, अगंमुलयों, ममकखयों, खतेों और भोजन/तरल पदया्यों के मयाधयम से 
हयामनकयारक कीटियाणओु ंके फैलने/ सं्चरण की श्ृखंलया को तोड़ती ह ैऔर इस तरह 
संरिमण को रोकती ह।ै 

 ● स्वचछ भयारत अमभययान पर जयानकयारी सयाझया करें।

 ● मशक्षयाम्थियों से पूछें मक एक संरिममत वयमकत को कयया करनया ्चयामहए? सयाझया करें मक 
्वे म्वद्यालय म्चमकतसया परयामशथिदयातया, पयास के सया्वथिजमनक स्वयासथय कें द्र यया योगय 
म्चमकतसक यया आशया/ए.एन.एम. से इस संदभथि में ममल सकते हैं।
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त्ंचिनिील प्रश्न

 ● कैसे वयमकतगत स्वचछतया की कमी संरिमण को जनम द ेसकती ह?ै

 ● स्वचछतया बनयाए ँरखने के मलए कोई वयमकत कयया उपयाय कर सकतया ह?ै

योजना—सिच्छ भािि अतभयान
स्वचछ भयारत अमभययान को स्वचछ भयारत ममशन भी कहया जयातया ह।ै यह सभी मपछडे़ ्वैधयामनक 
कसबों को स्वचछ बनयाने के मलए सरकयार द्यारया ्चलयायया गयया रया्टीय सतर कया अमभययान ह।ै इस 
अमभययान में मन्न बयातें शयाममल हैं—

 ● गरीबी की रेखया से नी्च ेके परर्वयारों के मलए शौ्चयालयों कया मनमयाथिण यया श्ुक शौ्चयालयों 
को कम लयागत ्वयाले सयाफ शौ्चयालयों में परर्वमतथित करनया।

 ● ग्रयामीण क्षेत्ों में स्वचछतया कयायथिरिमों को बढया्वया दनेया—पयानी के मलए हैंड पंपों कया उपयोग, 
सरुमक्षत सनयान की समु्वधया, स्वचछ शौ्चयालय, नयामलयों कया मनमयाथिण, ठोस और तरल क्चरे 
कया मनसतयारण/मन्वयारण?

 ● दशे को आगे बढयाने के मलए सड़के, सड़कों की स़फयाई और दशे के बमुनययादी ढयँा्च ेको 
बदलनया।

 ● स्वयासथय और मशक्षया के प्रमत जयागरूकतया बढयानया।

यह अमभययान आमधकयाररक रूप से मयाननीय प्रधयानमतं्ी द्यारया, 2 अकटूिबर 2014 को रयाजघयाटि, 
नयी मदलली में महयातमया गयंाधी की 145्वीं जयंती पर शरुू मकयया गयया ्या। इस ममशन ने एक पेड़ 
की शयाखया की तरह प्रतयेक भयारतीय को जोड़ने कया लक्य रखया।
स्वचछ परर्वेश के लक्य के अलया्वया, यह कयायथिरिम स्वचछतया अभययासों के मयाधयम से दसत जैसे 
रोगों को कम करने कया भी इरयादया रखतया ह।ै इसके अमतररकत, शौ्चयालयों के मनमयाथिण से खलेु मदैयान 
में शौ्च के मयाधयम से फैलने ्वयाले कृमम के संरिमण कया खतरया कम होगया।
अमधक जयानकयारी के मलए इस मलंक को दखेें— http://swachhbharatmission.gov.in/
SBMCMS/about-us.htm http://sbm.gov.in/sbmreport/home.aspx
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महतिपूणधि सिेंि

 ● अचछी स्वचछतया और वयमकतगत ्व खयाद् स्वचछतया ‘5 एफ’, अ्याथित ् मल, 
अगंमुलयों, ममकखयों, खतेों और भोजन/तरल पदया्यों के मयाधयम से उपजने ्वयाले 
जी्वयाणओु ंकी श्ृखंलया को तोड़ती ह ैऔर इस तरह संरिमण को रोकती ह।ै

 ● वयमकतगत और खयाद् स्वचछतया में हमयारे शरीर (हया्ों समहत) को सयाफ रखने और 
हयामनकयारक जी्वयाणओु ंसे मकुत रखने और ‘7 सी’ कया पयालन करके भोजन को 
दमूषत होने से रोकने के प्रययास शयाममल हैं। 

 ● अचेछ स्वचछतया अभययासों में खलेु में शौ्च नहीं करनया, शौ्चयालय में स्वचछतया बनयाए ँ
रखनया, परर्वेश में स्वचछतया और स्वचछ पेयजल कया उपयोग करनया शयाममल ह।ै

सझुाई गई अतिरिक्ि गतितिति

 ● अपने घर पर अपनयाई जयाने ्वयाली अचछी वयमकतगत और खयाद् स्वचछतया ्व 
स्वचछतया अभययासों और कुछ ऐसे अभययासों की भी पह्चयान करें मजनहें बदलने की 
आ्वशयकतया ह।ै परर्वयार में बड़ों के सया् अपनी बनयाई गई स्ूची सयाझया करें।

गतितिति 6.5  
खून की कमी—कािण, तनिािण औि प्रबंिन

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● बच्चों में खनू की कमी के सयामयानय कयारणों और लक्षणों कया ्वणथिन करतया ह।ै

 ● आयरन की कमी से होने ्वयाली खनू की कमी के कयारकों को स्ूचीबद्ध करतया ह।ै

 ● आयरन, फोमलक एमसड और म्वटियाममन बी12 से भरपरू भोजन के स्यानीय रूप से 
उपलबध स्ोतों की पह्चयान करतया ह।ै

 ● बतयातया ह ैमक खनू की कमी को कैसे रोकया और प्रबंमधत मकयया जया सकतया ह।ै

समय की आिश्यकिा
 ● एक कयालयंाश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● स्व-जयागरूकतया, पयारसपररक कौशल, प्रभया्वी सं्चयार और मनणथिय लेनया

ससंािन
 ● शययामपट्ट और ्चॉक, पयँा्च समहूों के मलए संबंमधत प्रशनों के पयँा्च कयागज़ के पत्
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सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● कक्षया को 4–6 बच्चों के समहू में म्वभयामजत करें। प्रतयेक समहू को खनू की कमी पर 
एक प्रशनपत् प्रदयान करें। प्रतयेक संबंमधत समहू म्ंन करे और अपनी प्रमतमरिययाओ ं
के सया् आए। समहू को ्च्चयाथि के मलए पयँा्च ममनटि दें।

 ● मशक्षयाम्थियों को बतयाए ँमक आज ्वे खनू की कमी के बयारे में और अमधक जयानेंगे। 
मशक्षयाम्थियों को पयँा्च समहूों में म्वभयामजत करें।

योजना—सापिातहक आयिन फोतलक एतसड अनुपूिक
 ● स्वयासथय और परर्वयार कलययाण मतं्यालय ने मकशोर लड़मकयों और लड़कों (56 प्रमतशत लड़मकयों और 30 प्रमतशत 

लड़कों) में खनू की कमी की वययापकतया की ्चनुौती से मनपटिने के मलए 2012 में सयाप्तयामहक आयरन एडं फोमलक एमसड 
सप्लीमेंटि (डबलय.ूआई.एफ.एस.) कयायथिरिम शरुू मकयया।

 ● खनू की कमी के कई कयारण हैं, मजनमें से म्वद्यालय के बच्चों में प्रजनन आय ु्वगथि (15–45 ्वषथि) की मसत्यों में लगभग 
50 प्रमतशत रकतहीनतया और 2–5 सयाल के बच्चों में 80 प्रमतशत आयरन की कमी ह।ै

 ● इस कयायथिरिम के तहत कक्षया 1–12 में पढने ्वयाले बच्चों को आयरन की गोमलययँा (गलुयाबी/नीली गोमलययँा) दी जयाती हैं। 
यह से्वया म्वद्यालय के मशक्षकों के मयाधयम से दी जयाती ह।ै

 ● मम्चली जैसे द्ुप्रभया्वों को रोकने के मलए मदन के मखुय भोजन के बयाद इन गोमलयों कया से्वन मकयया जयानया ्चयामहए।

समूह 1—खून की कमी के कािण
बच्चों में खनू की कमी के तीन कयारणों की स्ूची बनयाए।ँ

चच च्ा के लिए लिंदु
खनू की कमी के कई कयारक हैं, जैसे—

 ● आयरन यया फोमलक एमसड यया म्वटियाममन बी12 कया अपययाथिप्त से्वन।

 ● हुक कृमम यया गोल कृमम के संरिमण से रकतस्या्व के सया्-सया् आहयार से पोषक 
तत्वों कया अ्वशोषण भी कम हो जयातया ह।ै

 ● मलेररयया और रकतस्या्व म्वकयार (इन म्वकयारों से खनू की कमी हो सकती ह ैऔर 
्चोटि लगने के बयाद भी लंबे समय तक रकतस्या्व हो सकतया ह)ै।

समूह 2—यति तकसी व्यतक्ि में खून की कमी है िो आप कैसे 
पह्चानेंगे?
3–4 म्वशषेतयाए ँमलमखए जो खनू की कमी से जडु़ी हैं। आप कयया करेंगे यमद आपको यया 
आपके मकसी पररम्चत को ये लक्षण हैं?

चच च्ा के लिए लिंदु

 ● खनू की कमी के सभी मकसमों में मखुय लक्षण ्कयान और कयाम करने की क्षमतया में 
कमी आनया ह।ै भखू में कमी और म्चड़म्चड़यापन भी म्वकमसत हो सकतया ह।ै वयमकत 
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में संरिममत होने और ्कया्वटि होने पर सयँास फूलने की संभया्वनया बढ जयाती ह,ै 
उदयाहरण के मलए जब ्वे खलेते यया सीमढययँा ्चढते हैं यया कोई भयारी गमतम्वमध करते हैं।

 ● अनय सयामयानय लक्षण हैं—

 ■ ्चककर आनया, मसरददथि, नींद न आनया यया नींद अमधक आनया।

 ■ पीली त्व्चया/नयाखनू यया शले्मया मझलली—आखँों के नी्च ेनेत् शले्मलया। यह 
अकसर पह्चयान में नहीं आती ह।ै

 ■ भखू कम लगनया।

 ■ लड़मकयों/मसत्यों में अमनयममत मयाह्वयारी।

 ● खनू की कमी को नज़रअदंयाज नहीं करनया ्चयामहए। इस संबंध में आगंन्वयाड़ी 
कयायथिकतयाथि (ए.डबलय.ूडबलय.ू), सहयायक नसथि ममड्वयाइफ (ए.एन.एम.) यया एक योगय 
म्चमकतसक से परयामशथि करें।

 ● गभथि्वती ममहलया में गंभीर खनू की कमी बढते भ्रणू को प्रभयाम्वत करती ह,ै मजससे 
जनम के समय बच्च ेकया ्वज़न कम (2.5 मकग्रया से कम) होतया ह ैपररणयामस्वरूप 
अगली पीढी प्रभयाम्वत होती ह।ै

समूह 3—आयिन के स्ोि 
अपने क्षेत् में खयाए जयाने ्वयाले खयाद् पदया्यों में आयरन के ्चयार स्ोतों की स्ूची बनयाए।ँ

चच च्ा के लिए लिंदु
मखुय रूप से मन्न स्ोतों से शरीर को आ्वशयक आयरन प्रयाप्त होतया ह—ै

 ● हरी पत्देयार समबजययँा, जैसे—पयालक, ब्आु, बीनस, मटंिडया, लौकी, पदुीनया, सखू े
कमल के तने, कदू् के पत्,े सहजन, ्चकंुदर, मयँास, मछली मगुथी, शबथित, रयागी 
बयाजरया, म्ेवे और गडु़।

 ● तयाजे फल और समबजययँा म्वटियाममन सी की प्र्चरु मयात्या के कयारण महत्वपणूथि होते हैं, 
जो लोह ेके अ्वशोषण में सहयायतया करते हैं। म्वटियाममन सी से भरपरू फलों, जैसे—
आ्ंवलया, ्चीकू, सीतयाफल (कसटिडथि सेब), तरबजू, अमरूद, संतरया, नींब ूऔर यहयँा 
तक मक टिमयाटिर कया मनयममत से्वन आयरन के अ्वशोषण को बढयातया ह।ै भोजन के 
सया् ्चयाय/कॉफी कया से्वन, आयरन के अ्वशोषण को रोकतया ह।ै

समूह 4—आयिन की कमी से होने िाली खून की कमी को िोकने के 
तलए आप अपने समुिाय के लोगों को क्या सलाह िेंगे?

चच च्ा के लिए लिंदु

 ● म्वटियाममन सी से भरपरू भोजन के सया् हरी पत्देयार समबजययँा और अनयाज खयाए।ँ
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 ● अगर संभ्व हो, अडें और मयँास कया से्वन मकयया जया सकतया ह ैकयोंमक उनमें लोह े
की मयात्या अमधक होती ह।ै

 ● हमयारे दशे में खनू की कमी के अमधकतर मयामलों को दखेते हुए, सरकयार ने एक 
सयाप्तयामहक आयरन फोमलक एमसड अनपुरूण कयायथिरिम की शरुुआत की ह।ै

 ● खयाद् पदया्यों में लोह ेको संरमक्षत करने के मलए हरी पत्देयार समबजयों को खलेु 
बतथिन में पकयायया जयानया ्चयामहए।

 ● हुक कृमम संरिमण को रोकने के मलए जतेू और शौ्चयालय के उपयोग को बढया्वया 
दें।

 ● मलेररयया को रोकने के मलए, नयामलयों, अनय खलेु स्यानों, टूिटेि हुए बतथिन, टियायरों 
आमद में पयानी इकट्ि ठया न होने दें, कयोंमक ये मचछरों के प्रजनन कया कयारण बनते 
हैं।

 ● अलबेंडयाजोल के सया् ्वषथि में दो बयार कृमम हरण करें। कृमम हरण के मलए एक 
रया्टीय कयायथिरिम भी ह।ै

सकीम—िाष्ट्ीय कृतम हिण तििस (एन.डी.डी.)
यह कयायथिरिम स्वयासथय और परर्वयार कलययाण मतं्यालय द्यारया शरुू मकयया गयया ्या तयामक कृमम 
संरिमण के जोमखम को कम मकयया जया सके। मजससे खनू की कमी, कुपोषण, मयानमसक और 
शयारीररक म्वकयास में बयाधया उतपनन होती ह।ै
दमुनययाभर में भयारत सबसे अमधक दमूषत ममट्टी के मयाधयम से फैलने ्वयाले संरिमण/आतंों के कीडे़ 
से संबंमधत बीमयाररयों कया दशे ह।ै बच्चों में परजी्वी कीडे़ पोषक तत्वों को अ्वरुध करते हैं और 
बच्चों कया स्वयासथय खरयाब कर दतेे हैं।
इस प्रकयार मदृया सं्चयाररत कृममयों (एस.टिी.ए्च.) को मनयंमत्त करने के मलए, 10 फर्वरी 2018 
को रया्टीय कृमम हरण मद्वस (एन.डी.डी.) कयायथिरिम शरुू मकयया गयया।
प्रतयेक ्वषथि 10 फर्वरी और 10 अगसत को ्वषथि में दो बयार यह रया्टीय मद्वस मनयायया जयातया 
ह।ै इन मदनों, 1 से 19 ्वषथि के बी्च के बच्चों कया बडे़ पैमयाने पर ‘अलबेंडयाजोल’ गोमलयों की 
मनधयाथिररत खरुयाक दी जयाती ह।ै
स्वयासथय, पोषण, मशक्षया और जी्वन की गणु्वत्या में सधुयार लयाने के मलए म्वद्यालयों और 
आगँन्वयाड़ी कें द्रों के मयाधयम से यह रया्टीय मद्वस मनयायया जयातया ह।ै

समूह 5—खून की कमी की उच्च आिंका िाले बच्ेच—कािण 
बच्चों में खनू की कमी के मयामले बढने के ्चयार कयारण बतयाए।ँ

चच च्ा के लिए लिंदु

 ● तेज़ी से म्वकयास और ्वमृद्ध के कयारण आयरन समहत अनय पोषण तत्वों की 
आ्वशयकतया में ्वमृद्ध।
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 ● बच्चों कया खयानया खयाने कया तरीकया—खयानया न खयानया और नयाशतया न करनया बहुत आम ह।ै

 ● सहकममथियों के प्रभया्व, जनसं्चयार मयाधयमों के प्रभया्व और पतले रहने की इचछया के 
कयारण अचछया भोजन ठीक से न करनया।

 ● फयासटिफूड जो कैलोरी में अमधक और पोषण में कम हैं, बच्चों में लोकमप्रय हैं। 
ये मनयममत भोजन की भखू को खरयाब करते हैं और मनयममत भोजन की जगह लेते हैं।

 ● भोजन कया ्चयन अकसर भोजन के मलूय की बजयाय उपलबधतया, समु्वधया और 
समय पर आधयाररत होतया ह।ै

महतिपूणधि सिेंि

 ● खनू की कमी हमयारे रकत में लयाल कोमशकयाओ ंमें हीमोगलोमबन की कमी की मस्मत 
ह।ै यह आयरन की कमी के कयारण होतया ह।ै कोई भी मकशोर मजसकया हीमोगलोमबन 
12 ग्रयाम/100 ममलीग्रयाम से कम ह,ै ्वह खनू की कमी की समसयया से ग्रमसत 
ह।ै

 ● मकशोरया्वस्या के दौरयान शरीर कया म्वकयास तेज़ी से होतया ह।ै इसमलए, समग्र पोषण 
और आयरन की आ्वशयकतयाएँ भी बढ जयाती हैं।

 ● आयरन की कमी एक वयमकत के कयाम करने, खलेने यया अधययन करने की क्षमतया 
में अ्वरोध उतपनन करती ह।ै यमद इसे अनपु्चयाररत छोड़ मदयया जयातया ह,ै तो इसके 
दीघथिकयामलक नकयारयातमक पररणयाम हो सकते हैं।

 ● खनू की कमी को आसयानी से रोकया जया सकतया ह ैऔर इसकया इलयाज भी मकयया जया सकतया 
ह।ै हमें स्वस् और मफटि रहने के मलए आयरन यकुत भोजन खयाने की आ्वशयकतया 
ह।ै

 ● हमें खनू की कमी के लक्षणों को पह्चयाननया ्चयामहए और समय पर उप्चयार कर्वयानया 
्चयामहए।

 ● बच्चों को खनू की कमी से ब्चया्व के मलए सरकयार की डबलय.ूआई.एफ.एस. 
योजनया के तहत आयरन और फोमलक एमसड कया से्वन करनया ्चयामहए।

गतितिति 6.6  
पोषण औि सिच्छिा पि िाष्ट्ीय योजनाएँ

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी 

 ● सरकयारी कयायथिरिमों के प्रमखु प्रया्वधयानों और लयाभों कया ्वणथिन करतया ह,ै मजनमें मन्न 
शयाममल ह—ै
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 ■ सयाप्तयामहक आयरन फोमलक एमसड अनपुरूक,

 ■ रया्टीय डी्वममिंग मद्वस, और

 ■ स्वचछ भयारत अमभययान।

समय की आिश्यकिा
 ● एक कयालयंाश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● र्चनयातमक सो्च और प्रभया्वी सं्चयार त्या मनणथिय लेनया

ससंािन
 ● तीन सरकयारी योजनयाओ ंमें से प्रतयेक की दो प्रमतययाँ

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● इस गमतम्वमध से मशक्षयाम्थियों को कक्षया में तीन सरकयारी योजनयाओ ंकी जयानकयारी 
हयामसल करने, योजनयाओ ंपर ्च्चयाथि करने, उनकया म्वशलेषण करने और उनहें पनु: कक्षया 
में प्रसततु करने की आ्वशयकतया ह।ै मशक्षयाम्थियों को इसके बयारे में आपके मकसी भी 
प्रशन कया उत्र दनेे के मलए सौंपी गई सयामग्री से पररम्चत होनया आ्वशयक ह।ै

 ● समुनमश्चत करें मक प्रसतमुत के दौरयान, सभी मशक्षया्थी दसूरे समहूों को धययानप्ूवथिक 
सनुें तयामक प्रतयेक मशक्षया्थी तीनों योजनयाओ ंके बयारे में जयान सके।

गतितिति का तक्रयान्ियन

1. पनुकथि ्न—मशक्षयाम्थियों से पूछें मक स्वचछतया के तीन पहल ूकयया हैं जो संरिमण के 
फैलया्व को रोक सकते हैं? संरियामक रोगों के सं्चरण के ‘5 एफ’ कयया हैं? ‘5 एफ’ 
के मयाधयम से वयमकतगत स्वचछतया जी्वयाणओु ंकी श्ृखंलया को कैसे तोड़ती ह?ै ‘5 
एफ’ के मयाधयम से खयाद् स्वचछतया कैसे श्ृखंलया को तोड़ती ह?ै

2. अगर मशक्षयाम्थियों ने अपने आसपयास स्वचछतया और सफयाई के अभययासों में कुछ 
बदलया्व कया म्वशलेषण मकयया ह ैयया बदलया्व लयायया ह ैतो पूछतयाछ करें? कुछ प्रमत-
मरिययाए ँलें।

3. इसके बयाद मशक्षयाम्थियों को यह बतयाकर इस गमतम्वमध को शरुू करें मक सरकयार 
लोगों के अचेछ स्वयासथय को समुनमश्चत करने के मलए दशे के सभी रयाज्यों में कई 
योजनयाए ँ्चलया रही ह।ै इन योजनयाओ ंके बयारे में जयानकयारी होनया, उनकी समु्वधयाओ ं
कया लयाभ उठयानया और उनहें सफल बनयाने के मलए भयाग लेनया हमयारे मलए महत्वपणूथि ह।ै
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4. इस गमतम्वमध में मशक्षयाम्थियों को सरकयार की तीन मखुय योजनयाओ ं के बयारे में 
जयानकयारी दी जयाएगी। प्रतयेक समहू योजनयाओ ंपर ्च्चयाथि करेगया और योजनया पर एक 
प्रसतमुत दगेया।

5. इसके बयाद, बोडथि पर तीन योजनयाओ ंके नयाम मलखें—

 ■ सयाप्तयामहक आयरन फोमलक एमसड अनपुरूक

 ■ स्वचछ भयारत अमभययान

 ■ रया्टीय डी्वममिंग मद्वस

6. एक समय में एक योजनया लें और मशक्षयाम्थियों से पूछें मक ्वे इसके बयारे में कयया जयानते 
हैं। उनहें इन योजनयाओ ंके बयारे में बमुनययादी जयानकयारी दें।

 ■ म्वद्यालयों में कक्षया 1–12 तक के बच्चों को आयरन की गोमलययँा (गलुयाबी/
नीली गोमलययँा) की आपमूतथि करने के मलए 2012 में स्वयासथय ए्ंव परर्वयार 
कलययाण मतं्यालय द्यारया सयाप्तयामहक आयरन फोमलक एमसड सप्लीमेंटि  
(डबलय.ूआई.एफ.एस.) शरुू मकयया गयया ्या। ये से्वयाए ँम्वद्यालय के मशक्षकों 
के मयाधयम से ्चलयाई ंजयाती हैं। (http://nhm.gov.in/nrhmcomponnets/
reproductive-child-health/adolescent-health/wifs.html)

 ■ स्वचछ भयारत अमभययान, भयारत सरकयार द्यारया ्चलयायया गयया रया्टीय सतर कया 
अमभययान ्वषथि 2014 में शरुू मकयया गयया ्या। इसकया उद्शेय भयारत को स्वचछ 
बनयाने के ममशन में जनतया को शयाममल करनया ह।ै इस अमभययान में शौ्चयालयों कया 
मनमयाथिण, अपमश्टि प्रबंधन समु्वधयाओ ंकया मनमयाथिण और जल स्वचछतया, सड़कों 
की सफयाई, स्वयासथय त्या मशक्षया के प्रमत जयागरूकतया बढयानया शयाममल ह।ै

 ■ रया्टीय कृमम हरण मद्वस, स्वयासथय ए्ंव परर्वयार कलययाण मतं्यालय द्यारया 10 
फर्वरी 2018 को परजी्वी कृमम संरिमण की वययापकतया को कम करने के मलए 
मनयाने की शरुुआत की। भयारत में यह 24.1 करोड़ से अमधक बच्चों को प्रभयाम्वत 
करने ्वयाले वययापक स्वयासथय मदु्या ह।ै फर्वरी और अगसत की 10 तयारीख को 
सयाल में दो बयार यह मद्वस मनयायया जयातया ह।ै इस मदन म्वद्यालयों में सभी छयात्ों 
को अलबेंडयाजोल की कृमम हरण की गोली दी जयाती ह ै(http://nhm.gov.
in/nrhm-compenders/rmnch-a/child-health-immunization//
ational-deworming-day-2016 /national-deworming-day-
february-2018.html)।

7. इसके बयाद कक्षया को छह समहूों में म्वभयामजत करें तयामक दोनों समहू एक योजनया 
पर ्च्चयाथि कर सकें । यमद कक्षया कया आकयार 20–25 से कम ह,ै तो के्वल तीन समहू 
बनयाए ँजया सकते हैं।
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8. प्रतयेक समहू को एक योजनया कया स्ूचनयापत्क दें।

9. प्रतयेक समहू को एक ररपोटिथिर नयामयँामकत करने के मलए कहें जो ्च्चयाथिओ ंको ररकॉडथि 
करने और समहू की ओर से प्रसतमुत दनेे के मलए मज़्मदेयार होगया।

10. बोडथि पर मन्नमलमखत प्रशन मलखें और प्रतयेक समहू को अपनी योजनयाओ ंके बयारे 
में जयानकयारी के मयाधयम से जयानने और इन प्रशनों कया उपयोग करके ्च्चयाथि करने के 
मलए कहें—

 ■ इस योजनया को संबोमधत करने के मलए महत्वपणूथि समसयया कयया ह?ै यह बच्चों 
के मलए एक महत्वपणूथि म्चतंया कया म्वषय कयों ह?ै

 ■ बच्चों के मलए इस योजनया के प्रमखु प्रया्वधयान कयया हैं?

 ■ यह पहल बच्चों के स्वयासथय और कलययाण को कैसे बेहतर बनया सकती ह?ै

 ■ इस योजनया में भयाग लेने के मलए बच्च ेकयया भमूमकया मनभया सकते हैं?

11. उनहें जयानकयारी पढने, ्च्चयाथि करने और उनके उत्र मलखने के मलए 15 ममनटि 
दें।

12. 15 ममनटि के बयाद, उन दो समहूों से कक्षया के सयामने प्रसतमुत दनेे के मलए कहें 
मजनहोंने योजनया पर कयाम मकयया ह।ै

13. समहूों से धययान दनेे के मलए कहें कयोंमक योजनयाओ ंके बयारे में प्रशन बयाद में पेूछ 
जयाएगँे।

14. एक समहू को पहले प्रशन के उनके उत्र दसूरे समहू को सयाझया करने के मलए कहें, 
यमद उनकया उत्र पहले समहू द्यारया प्रसततु उत्र से अलग हो। दसूरे समहू को दसूरे 
प्रशन के मलए उनकया उत्र पढने के मलए कहें। प्रसततु करते समय पनुरया्वमृत् से ब्चने 
के मलए प्रमरियया को दोहरयाए।ँ

15. अगले दो समहूों को आममंत्त करें मजनहोंने दसूरी योजनया और मफर तीसरे दो समहूों 
को आममंत्त करो। ऊपर सयाझया की गई समयान प्रमरियया कया उपयोग करें।

16. प्रतयेक प्रसतमुत के बयाद, यमद आ्वशयक हो तो मशक्षयाम्थियों द्यारया सयाझया की गई 
जयानकयारी में नयी जयानकयारी जोड़ें यया सही करें। उनकी प्रसतमुतयों के मलए प्रतयेक 
समहू की सरयाहनया करें।

त्ंचिनिील प्रश्न

 ● रया्टीय डी्वममिंग मद्वस मकस मदु् ेसे मनपटिने की कोमशश करतया ह?ै

 ● सयाप्तयामहक आयरन फोमलक एमसड अनपुरूक कया मखुय प्रया्वधयान कयया ह?ै इसकया 
लमक्षत आय ुसमहू कयया ह?ै

 ● स्वचछ भयारत अमभययान कब शरुू मकयया गयया ्या? इस कयायथिरिम कया उद्शेय कयया ह?ै
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महतिपूणधि सिेंि

 ● भयारत सरकयार लोगों के स्वयासथय को बढयाने और उनहें प्र्चमलत बीमयाररयों से ब्चयाने 
के मलए कई कयायथिरिम ्चलयाती ह।ै

 ● सयाप्तयामहक आयरन फोमलक एमसड अनपुरूक, रया्टीय डी्वममिंग मद्वस और स्वचछ 
भयारत अमभययान तीन रया्टीय सतर के कयायथिरिम हैं जो रिमशः खनू की कमी, परजी्वी 
कृमम संरिमण और स्वचछतया की कमी के मदु्ों से मनपटिने की कोमशश करते हैं।

 ● इन योजनयाओ ंमें जयानकयारी होनया और भयाग लेनया महत्वपणूथि ह ैतयामक यह समुनमश्चत 
हो सके मक इसकया लयाभ हम तक और हमयारे समदुयाय के लोगों तक पहु्ँच।े

सझुाई गई अतिरिक्ि गतितिति

 ● प्रतयेक मशक्षया्थी ्चनेु हुए प्रमतमनमधयों, छयात्ों और अनय म्वद्यालयों के मशक्षकों 
आमद से बयात करके अपने इलयाके यया म्वद्यालयों में उमललमखत तीनों योजनयाओ ं
की गमतम्वमधयों के बयारे में पतया लगया सकते हैं।



पदार्थ के दूरुपयोग की 
राेकराम और प्रबंधन

मॉड्यलू 
7

पदार्थ या मादक द्रवय जिन्हें आमतौर पर नशीली दवाओ ंके रूप में भी िाना िाता ्ह,ै 
बच्चों के जलए सबसे अजिक संवेदनशील या िोजिम भरे ्होते ्हैं। पदार्थ या मादक द्रवय 
वयज्तयों के मानजसक अवसरा को पररवजत्थत कर सकते ्हैं और उनके मानजसक सवास्थय 
को प्रभाजवत कर सकते ्हैं। दवाओ ंऔर पदारथों का गैर-ज्चजकतसा उपयोग िो जकसी 
वयज्त के मानजसक सवास्थय को पररवजत्थत करता ्ह ैऔर सवास्थय के सभी प्हलओु ंको 
प्रजतकूल रूप से प्रभाजवत करता ्ह,ै दवाओ ंऔर पदारथों के दरुुपयोग क्हलाता ्ह।ै

गतितिति 7.1  
मादक पदार्थों के प्रकार और पदार्थों के दुरुपयोग के सकेंि और 

लक्षण

सीखने के प्रतिफल
तिक्षार्थी

 ● कुछ सामानयतः दरुूपयोग जकए िाने वाले पदारथों का वर्थन करता ्ह।ै

 ● पदारथों के दरुुपयोग के संकेतों और लक्षरों को स्ूचीबद्ध करता ्ह।ै

जीिन कौिल ितिधिि
 ● एक कालांश

समय की आिशयकिा
 ● आतम िागरूकता और म्हतवपरू्थ सो्च

ससंािन
 ● शयामपट्ट/लेिन पट्ट और ्चाक/माक्थ र

सगुमकिाधि के तलए तदिातनददेि

 ● जशक्षाजर्थयों को ये क्हते ्ुहए जक वे ‘दवा’ और ‘पदार्थ’ से ्या समझते ्हैं, एक 
जव्चार मरंन सत्र शरुू करें और उनकी प्रजतउत्तरों को स्ूचीबद्ध करें।

 ● उनसे पछूें जक वे पदार्थ के उपयोग और पदार्थ के दरुुपयोग से ्या समझते ्हैं।
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 ● जशक्षाजर्थयों को उन पदारथों को स्ूचीबद्ध करने के जलए क्हें जिन्हें वे िानते ्हैं और 
जिनका दरुुपयोग आम तौर पर उनके िैसे यवुा वयज्त करते ्हैं।

 ● जशक्षाजर्थयों से पदारथों के दरुुपयोग के कजरत फ़ायदों और नकुसानों के बारे में पछूें।

 ● तीन शीर्थकों के त्हत जशक्षाजर्थयों द्ारा दी गई प्रजतजरियाओ ंको शयामपट्ट/लेिन 
बोड्थ पर जलिें।

पदार्धि का नाम अनुमातनि लाभ नुकसान

शवेत तरल पदार्थ जशजरल ्होना मजसतषक की गजतजवजि को िीमा कर दतेा ्ह ै और कृजत्रम 
जनद्रावसरा का प्रभाव ्हो सकता ्है

 ● मॉड्यलू के अतं में जदए गए त्थय पत्रक ‘पदारथों के प्रकार और प्रभाव’ के आिार 
पर दरुुपयोग जकए िाने वाले पदारथों के प्रकारों पर ्च्चा्थ करें।
जिर, इस प्रकार बोड्थ पर अिरूी क्हानी जलिें—

“अबदलु और सो्हन स्हपाठी ्हैं। अबदलु दिेता ्ह ैजक सो्हन कुछ जदनों से जवद्ालय 
न्हीं आ र्हा ्ह।ै एक जदन, अबदलु सो्हन को असमय पेड़ के नी्च ेपड़ा पाता ्ह,ै
........................................................................................................
........................................................................................................

अिरूी क्हानी पढ़ने के बाद, जशक्षाजर्थयों को 6–8 सम्ूहों में जवभाजित करें, प्रतयेक 
सम्ूह में 5–6 से अजिक जशक्षारथी न्हीं ्हों।

 ● प्रतयेक सम्ूह को 10 जमनट में क्हानी को परूा करने के जलए क्हें।

 ● क्हानी में पदारथों के दरुुपयोग के कुछ संकेतों और लक्षर, िो वे िानते ्हैं, पर 
प्रकाश डाला िाना ्चाज्हए।

 ● सम्ूहों को अपनी क्हाजनयाँ अनय सम्ूहों के समक्ष प्रसततु करने के जलए क्हें। 

 ● सजुनजश्चत सजुनत करें जक जशक्षाजर्थयों द्ारा छोडे़ गए जबंदओु ंका उललेि करके 
स्ूची में सभी संकेत और लक्षर शाजमल जकए गए ्हैं।

चच च्ा के लिए लिंदु

 ● सामानयत: दरुुपयोग जकए िाने वाले पदार्थ तंबाकू, शराब, गाँिा (माररिआुना), 
अिीम, भाँग, सॉलवैंट्स (पेट्ोल, गोंद, सिुार सया्ही) और एरोसोल सँघनेू वाले 
पदार्थ, िाँसी की दवा (कि जसरप), कैिीन, कोकीन और आनंदमगन करने वाले 
पदार्थ (एकसटेसी) ्हैं।

 ● शरुुआती उपयोगकता्थ वे ्होते ्हैं िो पदार्थ को प्रयोग के रूप म ेया स्हपाजठयों के 
दबाव म ेआकर और जिज्ासा के कारर प्रयोग करना शरुू कर दतेे ्हैं।
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 ● अगले ्चरर में सामजयक उपयोगकता्थ आते ्हैं। इसमें वे लोग शाजमल ्हैं िो 
शरुुआती उपयोग ्चरर को पार कर ्चकेु ्हैं और कभी-कभी सामाजिक काररों से 
या कुछ शरे जसरजतयों में पदार्थ का उपयोग करते ्हैं।

 ● एक उपयोगकता्थ तब नश ेका आदी बन िाता ्ह,ै िब व्ह एक पदार्थ पर जनभ्थर ्हो 
िाता ्हैं और प्हले िैसे प्रभाव का अनभुव करने के जलए उपभोग जकए गए पदार्थ 
की मात्रा को बढ़ाता िाता ्हैं। य्ह व्ह ्चरर ्ह ैजिसमें उपयोगकता्थ की पदार्थ के 
जलए एक जनरंतर बेकाब ूलालसा बनी र्हती ्ह।ै

 ● मादक पदारथों के दरुुपयोग के संकेत और लक्षर जभनन ्हो सकते ्हैं, िो दरुुपयोग 
में लाए गए पदार्थ के प्रकार, मात्रा और लेने के तरीके (उदा्हरर के जलए, सँघकूर, 
िाकर और सइुयों द्ारा) पर जनभ्थर करते ्हैं।

 ● संकेत और लक्षर भी वयज्त की उम्र के अनसुार अलग-अलग ्होते ्हैं। इसके 
अलावा, एक ्ही पदार्थ अलग-अलग वयज्तयों को अलग-अलग तरीकों से 
प्रभाजवत कर सकता ्ह ैऔर इसका पवूा्थनमुान लगाना मजुशकल ्ह।ै इसजलए, पदार्थ 
के दरुुपयोग के संकेत और लक्षर कई अलग-अलग तरीकों से जदिाई द ेसकते ्हैं।

 ● वयज्त िो एक पदार्थ का आदी ्ह ैकुछ अलग वयव्हार प्रदजश्थत करता ्ह,ै िो 
उनके सामानय वयव्हार से अलग ्होता ्हैं। इस वयव्हार में अतयजिक जवनम्र या 
आरिामक ्होना, ्चपु्चाप आना-िाना और नज़रें ्चरुाना, एक जनयजमत समयबद्ध 
जदन्चया्थ बनाए रिने में अक्षम ्होना, समय पर सकूल का काम परूा करने में अक्षम 
्होना, जमत्रों और पररवार से दरू र्हना शाजमल ्हो सकता ्ह।ै

महतिपूणधि सदेंि

 ● पदारथों से संबंजित सरोकारों की जववे्चनातमक रूप से जवशलेरर करने की 
आवशयकता ्ह,ै ्योंजक सामाजिक रूप से सवीकाय्थ पदारथों का अकसर दरुुपयोग 
्होता ्ह ैऔर ब्ुहत-से पदार्थ/दवाए ँिो ज्चजकतसा में उपयोग में जलए िाते ्हैं, उनका 
भी दरुुपयोग ्हो सकता ्ह।ै 

 ● कई पदारथों के जलए उपयोग और दरुुपयोग के बी्च की रेिा सपषट न्हीं ्ह।ै

 ● कोई भी वयज्त नश ेके आदी ्होने के उद्शेय से पदारथों को लेना शरुू न्हीं करता 
्ह।ै ्हालाँजक ब्ुहत कम यवुाओ ंको पता ्ह ैजक इनके प्रयोग से लत लग सकती ्ह।ै

सझुाई गई अतिररक्ि गतितिति

 ● सरानीय रूप से उपलबि जवजभनन पदारथों का एक ्चाट्थ बनाए ँऔर उनके दरुुपयोग 
के प्रभावों को उिागर करें।
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गतितिति 7.2  
पदार्थों का दुरुपयोग बच्चों के तलए सिेंदनिील क्यों हैं

सीखने के प्रतिफल
तिक्षार्थी

 ● जकशोरावसरा के दौरान बच्चों के जलए बढ़ती संवेदनशीलता के काररों को 
समझता ्ह।ै

जीिन कौिल ितिधिि
 ● एक कालांश

समय की आिशयकिा
 ● आतम-िागरूकता और म्हतवपरू्थ सो्च

ससंािन
 ● केस अधययन, लेिन पट्ट/शयामपट्ट और माक्थ र/्चाक

सगुमकिाधि के तलए तदिातनददेि

 ● जशक्षाजर्थयों को पाँ्च सम्ूहों में जवभाजित करके सत्र शरुू करें, प्रतयेक सम्ूह में 5–6 
जशक्षारथी ्हों।

 ● यजद आवशयकता ्हो, तो एक केस अधययन को एक से अजिक सम्ूहों को जदया िा 
सकता ्ह।ै कृपया सजुनजश्चत करें जक प्रतयेक सम्ूह में कम से कम एक केस अधययन ्हो।

 ● ्हर सम्ूह को 15 जमनट समय दें ताजक उन्हें सौंपे गए केस अधययन पर ्च्चा्थ कर 
सकें  और जव्चार-जवमश्थ के बाद सवालों के िवाब दें सकें ।

केस स्टडी 1
सो्हन ने कक्षा 9 की वाजर्थक परीक्षा में अचछा प्रदश्थन जकया ्ह।ै अब व्ह ज्चजंतत ्ह ैजक ्या व्ह 
अपने प्रदश्थन को बनाए रिने में सक्षम ्होगा और 10वीं कक्षा में भी अचछे अकं ला पाएगा। 
उसके माता-जपता ्हमशेा उसे बताते ्हैं जक वे उसे उसकी कक्षा के सव्थश्षेठ जवद्ा रथी के रूप में 
दिेने की उममीद करते ्हैं। उन्हें जनराश ना करने के जलए सो्हन अपने माता-जपता के सार अपनी 
ज्चतंाओ ंको साझा न्हीं करता ्ह।ै उसे लगता ्ह ैजक उसके दोसत भी उसी दौर से गिुर र्ह े्होंगे 
और उनसे अपनी समसया पर ्च्चा्थ करता ्हैं। उसके दोसत सझुाव दतेे ्हैं जक शायद िमू्रपान 
उसके तनाव को कम कर सकता ्ह ैऔर उसे आराम पाने में मदद कर सकता ्ह।ै सो्हन बे्हतर 
म्हससू करना ्चा्हता ्ह ैऔर जनर्थय लेता ्ह ैजक अपने दोसतों की सला्ह मानेगा। व्ह ्हर जदन 
एक या दो जसगरेट पीना शरुू कर दतेा ्ह।ै जबना जकसी ए्हसास के व्ह छ्ह म्हीने की अवजि में, 
एक जदन में 6–10 जसगरेट पीने लग िाता ्ह।ै िमू्रपान करना उसकी आदत बन गई ्ह।ै
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चच च्ा के लिए लिंदु

1. आप ्या सो्चते ्हैं जक सो्हन की िमू्रपान की आदत के जलए कौन जज़ममदेार ्ह ै
और ्यों?

2. आप ्या सो्चते ्हैं जक िमू्रपान ने सो्हन के तनाव को कम करने में मदद की? 
्यों?

3. अपने तनाव को प्रभावी ढंग से कम करने के जलए सो्हन और ्या कर सकता रा?

4. सो्हन को िमू्रपान करने से रोकने में उसके माता-जपता ्या भजूमका जनभा सकते 
रे?

केस स्टडी 2
तीन दोसत मजर, आजदल और रॉनी एक शादी पाटथी में जमले। मजर और रॉनी शादी के िशन में शराब 
पीना ्चा्हते रे और वे आजदल, जिसने प्हले कभी शराब न्हीं पी री उसे भी सार पीने के जलए 
मिबरू कर र्ह ेरे। उन्होंने आजदल से क्हा जक व्ह दोसती के जलए उनके सार शराब पीए। आजदल 
दजुविा में ्ह।ै एक ओर तो व्ह अपनी जमत्रता न्हीं िोना ्चा्हता, लेजकन दसूरी ओर व्ह िानता 
्ह ैजक उसके पररवार में कोई शराब न्हीं पीता ्ह।ै उसने अपने माता-जपता से भी य्ही सीिा ्ह ैजक 
शराब सवास्थय के जलए ्हाजनकारक ्ह।ै

चच च्ा के लिए लिंदु

1. आजदल के पास ्या जवकलप ्हैं?

2. यजद आप आजदल के सरान पर ्होते तो ्या करते?

3. आजदल के दोसत शादी का िशन और जकस–जकस तर्ह मना सकते रे?

केस स्टडी 3
गजुड़या अपनी माँ और दादी दोनों को जनयजमत रूप से तंबाकू ्चबाने का मिा लेते ्ुहए दिेती री। 
िब व्ह 12 साल की ्हो गई, तो उसे लगा जक व्ह काफ़ी बड़ी ्हो गई ्ह ैऔर उनके सार गटुका/
तंबाकू और पान (सपुारी) ्चबाना शरुू कर सकती ्ह।ै गजुड़या को पता ्ह ैजक कोने की दकुान पर 
गटुिा पर जमलता ्ह ैऔर व्ह उससे िरीदती ्ह।ै

चच च्ा के लिए लिंदु

1. जशक्षाजर्थयों को क्हें जक 2–3 जमनट की एक भजूमका जनव्थ्हन की गजतजवजि करें 
जिसमें गजुड़या और उसकी माँ के बी्च की बात्चीत शाजमल ्हो, जिसमें जवजभनन 
तकको के माधयम से गजुड़या की माँ, गजुड़या को इस नश ेकी आदत म ेपड़ने से रोकने 
के जलए समझने की कोजशश करती ्ह।ै

2. उपरो्त केस अधययन का उपयोग करते ्ुहए बच्चों द्ारा मादक द्रवयों के सेवन 
शरुू करने में पररवार की भजूमका समझाने का प्रयास करें।
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3. आपको ्यों सो्चते ्ह ैजक गजुड़या को अपनी माँ की बात सनुनी ्चाज्हए और पान 
(सपुारी) और गटुिा/तंबाकू ्चबाने के प्रलोभन का सामना करना ्चाज्हए?

केस स्टडी 4
अमतृ, मन ुऔर ऋजर ने िमू्रपान करना शरुू कर जदया ्ह ै्योंजक वे ्चा्हते ्हैं जक जवद्ालय में 
दसूरों का धयान उनकी ओर आकजर्थत ्हो और वे ‘कूल’ जदिना ्चा्हते ्हैं। उन्हें परूा यकीन रा 
जक वे िमू्रपान की आदत को काब ूमें रि सकें गे और िमू्रपान से ्होने वाली दीघ्थकाजलक जवपरीत 
परररामों से ब्चने में सक्षम ्होंगे।

चच च्ा के लिए लिंदु

1. उपरो्त केस अधययन का उपयोग करते ्ुहए, वर्थन करें जक कैसे तीनों बच्चों ने 
जकसी पदार्थ का दरुुपयोग करना शरुू जकया।

2. अमतृ, मन ुऔर ऋजर की तर्ह ्या आप भी सो्चते ्हैं जक वे िमू्रपान के आदी 
न्हीं ्होंगे और इसके नकारातमक प्रभावों से ब्च पाएगँे? कृपया अपने काररों की 
वयाखया करें।

3. आपके जव्चार से ्या तीनों बच्चों का य्ह ्चा्हना जक लोगों का धयान उनकी ओर 
आकजर्थत ्हो, उज्चत रा? कृपया काररों का वर्थन करें।

4. ्या वे ‘कूल’ बने और ्या लोगों का धयान आकजर्थत करना अनय तरीकों से ्हो 
सकता रा? कृपया उदा्हरर सज्हत सपषट करें।

केस स्टडी 5
मकेुश के जपता एक शराबी रे। व्ह पररवार में जकसी से बात्चीत न्हीं करते रे और उसके माता-
जपता के बी्च लगातार झगडे़ ्होते रे। मकेुश ने तंग आकर शराब पीना शरुू कर जदया ्योंजक उसे 
लगा जक इससे उसे घर के तनाव से  मजु्त जमलने में मदद जमलेगी। ्हालाँजक, व्ह कुछ समय के जलए 
अपनी समसयाओ ंऔर तनावों को भलू सका, लेजकन समसयाए ँलगातार बनी र्हीं और वासतव में 
समय के सार बदतर ्होती ्चली गई।

चच च्ा के लिए लिंदु

1. मकेुश की शराब पीने की आदत के जलए कौन जज़ममदेार ्हैं?

2. मकेुश के पास और ्या जवकलप रे?

3. अगर आप मकेुश की िग्ह ्होते तो ्या करते?

महतिपूणधि सदेंि
जनमनजलजित काररों से यवुा लोग पदार्थ के दरुुपयोग के जलए अजिक िोजिम भरा 
्होते ्हैं—
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 ● साजरयों का दबाव, आतमजवशवास की कमी, सकूल में जनमन उपलजबियाँ, अचछा 
काय्थ करने का दबाव, मादक पदार्थ उपभोग करने का पवू्थ-अनभुव, मादक पदारथों 
के दरुुपयोग का पाररवाररक इजत्हास, पाररवाररक अजसररता।

 ● पररवार, दोसतों और जवद्ालय से आसानी से जमलने वाले स्हयोग और समर्थन 
का अभाव, पदार्थ के उपभोग को ‘बडे़ ्होने’ या मसती के सािनों के रूप में दिेना 
भी बच्चों को मादक द्रवयों के दरुुपयोग की ्चपेट में ले िाता ्ह।ै

 ● नशीले पदार्थ का सेवन करने के जलए दोसतों का दबाव, दोसतों के बी्च लोकजप्रयता 
पाने की इचछा, नयी-नयी ्चीज़ों का प्रयोग करने की इचछा और नयी ्चीज़ों को 
आज़माने की जिज्ासा यवुाओ ंको जवशरे रूप से मादक द्रवयों के दरुुपयोग के जलए 
आकजर्थत करती ्ह।ै

 ● नश ेके पदारथों के सेवन के प्रभावों और ितरों के बारे में मौजलक िानकारी का 
अभाव।

 ● िनसं्चार-माधयमों द्ारा पदार्थ के दरुुपयोग को आकर्थक ढंग से जदिाई िाने 
वाली छजवयाँ भी यवुाओ ंको भ्रजमत कर सकती ्ह।ै

 ● यजद पररवार में कोई बड़ा (माता-जपता, दादा-दादी) मादक द्रवयों के सेवन करता 
्ह,ै तो उस पररवार में यवुाओ ंद्ारा व्ही या अनय पदार्थ का नशा शरुू करने की 
अजिक आशकंा र्हती ्ह।ै

 ● मादक पदारथों की आसान उपलबिता, सामाजिक मानदडं और कजठन पाररवाररक 
पररजसरजतयाँ यवुाओ ंको नशा करने के माग्थ पर िकेल सकती ्हैं।

 ● ्चूजँक िमू्रपान, शराब पीने और अनय मादक पदारथों के दरुुपयोग की प्रवजृत्त पवू्थ 
जकशोरावसरा और प्रारंजभक जकशोरावसरा में ्ही ्हो िाती ्ह,ै अत: रोकराम के 
प्रयास करने की य्ह म्हतवपरू्थ आय ु्ह।ै सारी अपने सम्ूह को मादक पदारथों के 
नश ेसे ब्चने के जलए प्रोतसाज्हत या प्रेररत कर सकते ्हैं।

 ● बच्चों को सामाजिक उतपादक गजतजवजियों में लगाए र्हने की आवशयकता ्ह।ै

 ● पदार्थ का दरुुपयोग शारीररक और मनोवैज्ाजनक जनभ्थरता की ओर लेकर िाता ्ह।ै 
कुछ पदार्थ केवल शारीररक जनभ्थरता का बढ़ाते ्हैं, िबजक कुछ अनय शारीररक 
और मनोवैज्ाजनक दोनों जनभ्थरता को बढ़ाते ्हैं।

 ● लंबे समय तक उपयोग करने से भावनाओ ंपर जनयंत्रर न्हीं र्ह पाता, जिससे 
उपयोगकता्थ रिोजित या ज्हसंक, उदास या ज्चजंतत ्हो सकता ्ह।ै

 ● पदार्थ का दरुुपयोग पररवार म ेसमसयाए ँपैदा करता ्ह।ै इससे न केवल जवशवास का 
संकट पैदा ्हो िाता ्ह,ै बजलक ररशतों में भी दरार आ िाती ्ह।ै इसके परररामसवरूप, 
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जमत्रों और पररवार को भी िो दतेे ्हैं, जिससे उपयोगकता्थ अलग-रलग और 
अकेला ्हो िाता ्ह।ै

 ● उपयोगकता्थ की जवद्ालय/कॉलेि/काम में अचछा करने की पे्रररा कम ्हो सकती 
्ह।ै इसके अजतरर्त, समजृत और सपषट रूप से सो्चने की क्षमता प्रभाजवत ्होती ्ह।ै

 ● उपयोगकता्थ पर पड़ने वाले प्रमिु प्रभावों में एक आजर्थक प्रभाव भी ्ह।ै पदार्थ 
उपयोगकता्थ, अपनी नौकरी िो सकता ्ह,ै पररवार को संभालने में सक्षम न्हीं 
र्हता, घर से पैसे ्चोरी करना शरुू कर सकता ्ह।ै

 ● पदार्थ उपयोगकता्थ सवास्थय के गंभीर परररामों से भी ग्रसत ्हो सकता ्ह।ै िो उसे 
रोगों और संरिमर के जलए संवेदनशील बनाता ्ह।ै

 ● ऐसी दवाए ँ्हैं िो योगय ज्चजकतसकों द्ारा दी िाती ्हैं और िो दकुानों में सामानय 
रूप से या ज्चजकतसक के प्चचे के आिार पर उपलबि ्हैं।

 ● शराब, सॉलवैंट्स और कुछ अनय, िैसे— गोंद, सिुार सया्ही आजद पदार्थ जवजशषट 
संदभथों में जवजि मानय ्हो सकते ्हैं, लेजकन िब इनका दरुुपयोग जकया िाता ्ह,ै तो 
य्ह लत लग सकती ्ह।ै

 ● ्चाय, कॉिी, जनकोटीन, गटुका िैसे सामाजिक रूप से सवीकृत पदारथों का 
अतयजिक उपयोग भी ्हाजनकारक ्हो सकता ्ह ैऔर इनकी लत लग सकती ्ह।ै

 ● बच्चों के बी्च सामानय रूप से दरुुपयोग जकए िाने वाले पदार्थ तंबाकू और शराब 
्होते ्हैं। अनय मादक पदार्थ जिनका दरुुपयोग ्होता ्ह,ै उनमें गाँिा (मरैीिोना), िाँसी 
की दवाई, िैसे—कोरे्स और िें जसडल, सॉलवैंट्स (पेट्ोल, गोंद, सिुारक सया्ही) ्हैं।

सझुाई गई अतिररक्ि गतितिति

 ● बच्च े अपने िाली समय के दौरान ्या करते ्हैं, इस बारे में अपने पड़ोस से 
िानकारी एकजत्रत करें और उन गजतजवजियों का जवशलेरर करें जक वे सकारातमक 
्ह ैया नकारातमक ्हैं। उन गजतजवजियों का सझुाव दें िो बच्च ेपड़ोस के िनज्हत के 
जलए एक सम्ूह के रूप में कर सकते ्हैं।

गतितिति 7.3  
सातर्यों के नकारातमक दबाि से तनपटना

सीखने के प्रतिफल
तिक्षार्थी

 ● साजरयों के नकारातमक दबाव को प्ह्चानता ्ह।ै

 ● साजरयों के नकारातमक दबाव से जनपटने के तरीकों की प्ह्चान करता ्ह।ै
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समय की आिशयकिा
 ● आतम-िागरूकता, प्रभावी सं्चार और म्हतवपरू्थ सो्च

जीिन कौिल ितिधिि
 ● कालांश

ससंािन
 ● गजतजवजि पत्रक, लेिन पट्ट/शयामपट्ट और माक्थ र/्चाक

सगुमकिाधि का तदिातनददेि

 ● जशक्षाजर्थयों को सजू्चत करें जक रोल पले की गजतजवजि ्होगी और पाँ्च छात्रों को 
सवेचछा से पाँ्च ्चररत्रों की भजूमकाए ँजनभाने के जलए क्हें।

 ● पाँ्च ्चररत्रों की भजूमकाओ ंको जनजद्थषट करें, प्रतयेक छात्र को एक भजूमका दें।

 ● इस भजूमका जनव्थ्हन के जलए उन्हें 5 जमनट का समय दें।

 ● भजूमका जनभाने वाले पात्र

जविय िमू्रपान करता ्ह।ै उसने अपने दोसतों के प्रभाव में आकार इस आदत को सीिा, जिन्होंने 
तनाव को दरू करने के माधयम के रूप म ेिमू्रपान करने का सझुाव जदया। व्ह ्चा्हता ्ह ैजक उसके 
दोसतों भी िमू्रपान करें। व्ह मिुीब और मिं ूसे क्हता ्ह ै“्हलैो, मरेे पास जसगरेट ्ह,ै आओ और 
जसगरेट पीओ।”

मिुीब िमू्रपान के जिलाफ़ न्हीं ्ह,ै बजलक व्ह जिज्ास ु्ह ैऔर प्रयोग करना ्चा्हता ्ह।ै व्ह क्हता ्ह,ै 
“ज़रूर! िनयवाद, य्ह ब्ुहत अचछा ्ह ैमैं भी प्रयोग करना ्चा्हता ्ूह ँलेजकन मझु ेऐसा अवसर न्हीं 
जमला, िब भी मैं वयसकों को िमू्रपान करते ्ुहए दिेता ्ूह ँतो मैं ्हमशेा मोज्हत र्हता ्ूह।ँ” व्ह य्ह भी 
सो्च र्हा ्ह ैजक अगर व्ह िमू्रपान न्हीं करता ्ह,ै तो अनय उसका मिाक उड़ाएगँे। व्ह िमू्रपान शरुू 
करता ्ह ैऔर दसूरों को जसगरेट का जडबबा बढ़ाता ्ह।ै

मिं ूिानती ्ह ैजक िमू्रपान से उसे नकुसान ्हो सकता ्ह,ै लेजकन व्ह न्हीं ्चा्हती ्ह ैजक दसूरे य्ह सो्चें 
जक व्ह सम्ूह का ज्हससा न्हीं ्ह,ै और व्ह मान िाती ्ह।ै व्ह क्हती ्ह,ै “्हाँ, मैं िमू्रपान करना ्चा्ूहगँी। 
अनयरा आपको लग सकता ्ह ैजक मैं सम्ूह का ज्हससा बनने लायक ब्हादरु न्हीं ्ूह।ँ” व्ह एक जसगरेट 
लेती ्ह ैऔर िमू्रपान करना शरुू कर दतेी ्ह।ै

राि ूदृढ़ता से िमू्रपान के जिलाफ़ ्ह।ै व्ह क्हता ्ह,ै “जबलकुल न्हीं! मझु ेय्ह साजबत करने के जलए 
िमू्रपान करने की आवशयकता न्हीं ्ह ैजक मैं एक वयसक और सा्हसी वयज्त ्ूह।ँ मझु ेपता ्ह ैजक 
िमू्रपान मरेे सवास्थय के सार-सार दसूरों के जलए भी ्हाजनकारक ्ह।ै मैं अपने सवास्थय की कीमत पर 
अपनी वयसकता को साजबत न्हीं करना ्चा्ूहगँा।”

अशोक सो्चता ्ह ैजक एक जसगरेट पीने से भले ्ही जकसी वयज्त को कोई नकुसान न्हीं ्हो सकता 
्ह,ै सार ्ही व्ह िमू्रपान न्हीं करना ्चा्हता ्ह।ै उसे डर ्ह ैजक क्हीं उसकी य्ह ्हरकत उसे िमू्रपान 
का आदी ना बना द।े इसजलए, उसने व्ह जविय द्ारा दी गई जसगरेट लेने से सपषट मना कर दतेा ्ह।ै
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 ● रोल पले के बाद, जशक्षाजर्थयों से जनमनजलजित प्रशन पछूें और बोड्थ पर उनके द्ारा 
दी गई प्रजतजरियाओ ंको जलिें—

1. भजूमका जनव्थ्हन म े आपने कौन-सी अलग-अलग जसरजतयों का अवलोकन 
जकया ्ह?ै

2. ऐसा ्यों ्ह ैजक कुछ पात्र, िमू्रपान करने के जलए न्हीं मानते ्हैं िबजक कुछ 
अनय मान िाते ्हैं?

3. ्या आप साजरयों के नकारातमक दबाव से जनपटने के कुछ अनय तरीके सझुा 
सकते ्हैं?

4. ्या साजरयों का दबाव ्हमशेा नकारातमक ्होता ्ह?ै यजद न्हीं, तो ्या आप 
साजरयों के सकारातमक दबाव का एक उदा्हरर द ेसकते ्हैं?

चच च्ा के लिए लिंदु

 ● य्ह दिेा गया ्ह ैजक यवुा अपने साजरयों से अतयजिक प्रभाजवत ्होते ्हैं और उनके 
वयव्हार की नकल करते ्हैं। इसजलए, माता-जपता/अजभभावकों को ्हमशेा अपने 
बच्चों के दोसतों के बारे में परूी िानकारी ्होनी ्चाज्हए।

 ● कई उदा्हररों में यवुा अपने साजरयों के प्रभाव में जसगरेट, शराब और अनय 
्हाजनकारक पदारथों के प्रयोग करने के जलए प्रभाजवत ्होते दिे ेगए ्हैं।

 ● मादक द्रवयों के सेवन से ्होने वाले ्हाजनकारक प्रभावों के बारे में िानकारी दकेर 
और ना क्हने के कौशल का जवकास करके साजरयों के दबाव से जनपटने का 
प्रबंिन जकया िा सकता ्ह।ै

 ● यवुाओ ंको य्ह प्ह्चानने के जलए भी जशजक्षत जकया िाना ्चाज्हए जक दोसत व्ह ्ह ै
िो अपने दोसतों के कलयार के जलए परवा्ह करता ्ह,ै उनकी रक्षा करता ्ह ैऔर 
उनकी दिेभाल करता ्ह ैन जक उन्हें असवसर बरुी आदतों की ओर लेकर िाता ्ह।ै 

त्ंचिनिील प्रशन

 ● आप ्या सो्चते ्हैं जक जकसी यवुा, िैसे जक आप सवयं, पर पदार्थ का उपयोग शरुू 
करने के जलए सबसे शज्तशाली प्रभाव जकसका पड़ता ्ह?ै

 ● आप इन ्हाजनकारक प्रभावों से िदु को कैसे ब्चा सकते ्हैं?

महतिपूणधि सदेंि

 ● प्रभाव में आने की बिाए इस जनर्थय पर प्ुह्ँचने के जलए जक ्या ्हमारे जलए 
्या अचछा ्ह,ै ्हमें सामाजिक मानदडंों, रीजत-ररवािों और अभयासों, िनसं्चार-
माधयम में जदिाए गए झठेू जवज्ापनों और साजरयों के दबाव का जवशलेरर करना 
सीिना ्चाज्हए।
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 ● अपने आप को मादक पदारथों के प्रयोग की लालसा से ब्चाने के जलए मिुर रूप 
से ‘न्हीं’ क्हना ब्ुहत म्हतवपरू्थ ्ह।ै

 ● भरोसेमदं वयज्तयों से मदद और समर्थन लेना ब्ुहत म्हतवपरू्थ ्ह।ै

सझुाई गई अतिररक्ि गतितितियाँ

 ● इस बारे में सो्चें जक आपके जमत्र और पररवार आपके सकारातमक और नकारातमक 
दोनों वयव्हार को कैसे प्रभाजवत करते ्हैं। एक नकारातमक प्रभाव को प्ह्चाननें 
और अपने जनर्थय लेने की क्षमता और भारा सं्चार कौशल के माधयम से इस 
नकारातमक प्रभाव से उभरने की कोजशश करें। अपने अनभुव को दज़्थ करें और इसे 
अपने पररवार और दोसतों के सार साझा करें।

 ● पदार्थ के दरुुपयोग को रोकने वाला एक पोसटर बनाए।ँ

गतितिति 7.4  
पदार्धि के दुरुपयोग से सबंंतिि तमर्क और भांतियाँ को स्पष्ट करना

सीखने के प्रतिफल
तिक्षार्थी

 ● पदार्थ के दरुुपयोग से संबंजित सामानय जमरकों और भ्रांजतयों का िडंन करता 
्ह।ै

समय की आिशयकिा
 ● एक कालांश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● म्हतवपरू्थ सो्च और आतम-िागरूकता

ससंािन
 ● छात्रों के प्रतयेक सम्ूह के पास कॉपी और कलम

सगुमकिाधि का तदिातनददेि

 ● इस गजतजवजि का उद्शेय पदार्थ के दरुुपयोग के बारे में त्थयातमक रूप से स्ही 
िानकारी के द्ारा समझ जवकजसत करना और उसके आिार पर बजुद्धमानी से 
जनर्थय लेना ्ह।ै

 ● कक्षा को छोटे-छोटे सम्ूहों में जवभाजित करें, प्रतयेक सम्ूह में 6–8 से अजिक 
जशक्षारथी न ्हों।
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 ● सजुविाप्रदाता एक-एक करके नी्च ेजदए गए वा्यों को पढे़ और सम्ूह को एक 
जमनट के जलए ्च्चा्थ करने के जलए क्हें जक वे करन से स्हमत ्हैं या अस्हमत ्हैं। 
सम्ूह ररपोट्थर सम्ूह के प्रजतउत्तरों और उनके कारर को जलिें।

 ● इसके जलए प्रतयेक करन के बाद लगभग 2–3 जमनट का समय दें।

 ● अब प्रतयेक करन को जिर से पढ़ें और संबंजित सम्ूह को अपना प्रजतउत्तर और 
इसके काररों को साझा करने के जलए आमजंत्रत करें।

 ● यजद अनय सम्ूहों के पास कोई अलग कारर ्हो तो उन्हें भी साझा करने के जलए 
क्हें।

 ● स्ही उत्तर साझा करें और नी्च े जदए गए सपषटीकरकरर का उपयोग करते ्ुहए 
सटीक िानकारी दें।

मात्र एक बार कोई निा लेने या आज़माने में कोई नुकसान नहीं है, क्योंतक व्यतक्ि 
व्यतक्ि उसके बाद उसे लेना बंद कर सकिा है
नशा करने वाले सभी लोग मात्र एक बार लेकर दिेने से शरुू करते ्हैं लगभग सभी मादक पदारथों 
की लत जसि्थ  एक बार आज़माने के सार शरुू ्होती ्ह।ै एक बार नशा लेने के बाद, उपयोगकता्थ 
्हमशेा और अजिक नशा करने की जदशा म े्चला िाता ्ह,ै िो समय के सार एक लत बन िाती 
्ह।ै

तदन में एक तसगरेट तकसी को नुकसान नहीं पहु्ँचािी है
्हर जसगरेट जिसे आप पी र्ह े्हैं व्ह आपको नकुसान प्ुह्ँचा र्ही ्ह।ै तंबाकू के िएु ँका कोई सरुजक्षत 
सतर न्हीं ्ह।ै य्हाँ तक जक अपेक्षाकृत कम मात्रा भी आपकी र्त वाज्हकाओ ंको नकुसान प्ुह्ँचाता 
्ह ैऔर आपके र्त में र्का िमने की संभावना बढ़ाती ्ह।ै य्ह नकुसान जदल के दौरे, सट्ोक और 
य्हाँ तक जक अ्चानक मौत का कारर बनता ्ह।ै जदन में जसि्थ  एक से ्चार जसगरेट पीने से जदल की 
बीमारी से मरने का ितरा दोगनुा बढ़ िाता ्ह।ै

तसफधि  इच्ाितक्ि ही निा लेने के आदी व्यतक्ि को निा करने से रोकने में मदद कर 
सकिी है
एक मज़बतू इचछाशज्त के अलावा, पररवार और दोसतों के पयार और समर्थन, ज्चजकतसा और 
मनोरोग उप्चार की आवशयकता ्होती ्ह।ै

निे का उपयोग, आपको अच्ा और िनािमुक्ि महससू करने में मदद करिा है
सभी को तनाव और कठोर पररजसरजतयों से जनपटने के जलए य ुज्तयाँ िोिने की ज़रूरत ्ह।ै कुछ के 
जलए, नश ेका उपयोग तनावम्ुत और अचछा म्हससू करने के जलए एक अचछा तरीका ्हो सकता 
्ह ै लेजकन जवशरे रूप से दीघ्थकाजलक नश े का उपयोग ्हमारे सवास्थय और काया्थतमक क्षमता 
को गंभीर रूप से प्रभाजवत करते ्ुहए, शरीर और मजसतषक पर काफ़ी घातक प्रभाव डाल सकता 
्ह।ै
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सूघँने ने िाले पदार्धि (इनहेलें्टस) मूल रूप से हातनरतहि होिे हैं भले ही लोग उनके 
बारे में बडी बाि करिे हैं
सूँघने वाले पदारथों (इन्हलेेंट्स), िैसे—जरनर, गल,ू स़िाई में प्रय्ुत तरल पदार्थ का उपयोग 
करने से जलवर, मजसतषक, जकडनी और तंजत्रका तंत्र को नकुसान ्हो सकता ्ह।ै वे बे्हद 
जवलनशील भी ्होते ्हैं और यजद उनके पास में माज्चस िलाई िाती ्ह ैतो िल भी सकते ्हैं।

निा व्यतक्ि को ‘कूल’ और सातर्यों द्ारा स्िीकार करने योगय बनािा है
शरुुआत में ऐसा लग सकता ्ह ैजक नश ेका उपयोग अजिक दोसत बनाने में मदद करता ्ह,ै 
लेजकन य्ह एक जमरक ्ह ै्योंजक ये सच्च ेदोसत या शभुज्चतंक न्हीं ्होते ्हैं। इसके अलावा 
समय के सार नश ेपर जनभ्थरता वयज्त को अलग-रलग और असामाजिक बना दतेी ्ह।ै

भारि में िराब पीने की एक िैिातनक उम्र है, लेतकन िूम्रपान की कोई िैिातनक उम्र 
नहीं है
भारत में िमू्रपान और मजदरापान दोनों के जलए नयनूतम काननूी उम्र ्ह।ै 18 वर्थ से कम उम्र के 
लोगों को िमू्रपान करने की अनमुजत न्हीं ्ह।ै 18 साल से कम उम्र के बच्चों को तंबाकू उतपाद 
बे्चना भी एक अपराि ्ह।ै भारत के जवजभनन राजयों में शराब पीने की नयनूतम वैिाजनक उम्र 
अलग-अलग ्ह।ै जदलली में य्ह उम्र 25 वर्थ ्ह,ै केरल में और मघेालय में य्ह उम्र 21 वर्थ ्ह,ै 
ज्हमा्चल प्रदशे में य्ह उम्र 18 वर्थ ्ह।ै

िराब अनय निों की िरह हातनकारक नहीं है
शराब का सेवन हृदय (सट्ोक, उच्च र्त्चाप), यकृत (्हपेेटाइजटस, जसरोजसस), अगनयाशय 
(अगनाशयशोर) रोग समते कई घातक बीमाररयों के जलए आपके िोजिम को बढ़ाता ्ह।ै य्ह 
आपके शरीर में मु्ँह, गले, यकृत और सतन के कैं सर िैसे कुछ कैं सर के जवकास के िोजिम को 
भी बढ़ाता ्ह।ै ज़यादा शराब पीने (रोडे़ समय के भीतर अजिक मात्रा में शराब का सेवन करना) 
के अपने ितरे अिीबोगरीब ्हैं। ब्ुहत अजिक शराब पीने से शराब जवरा्तता ्हो सकती ्ह,ै 
िो आपको मार सकती ्ह।ै

त्ंचिनिील प्रशन

 ● य्ह सटीक िानकारी आपको जकस प्रकार से फ़ायदा दगेी?

महतिपूणधि सदेंि

 ● बच्चों के बी्च नशीली दवाओ ंके उपयोग के बारे में कई गलत िारराए ँ्हैं, जिनमें 
से कई िनसं्चार-माधयम या साजरयों द्ारा बनाई गई ्हैं, िो सवयं गलत िानकारी 
रिते ्हैं।

 ● य्ह म्हतवपरू्थ ्ह ैजक बच्चों में सवयं को नकुसान प्ुह्ँचाए जबना, र्चनातमक तरीके 
से िोजिम भरे वयव्हार और साजरयों के दबाव से जनपटने के जलए ‘ना’ क्हने का 
कौशल और िानकारी ्हो।
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 ● पया्थपत, स्ही और समयबद्ध स्ूचना तरा कौशल लंबे समय तक बच्चों को 
दरुुपयोग जकए िाने वाले पदारथों और नश ेकी लालसा का सामना करने में सक्षम 
बनाने के जलए म्हतवपरू्थ ्हैं।

 ● नशीली दवाओ ं के दरुुपयोग के अलपकाजलक और दीघ्थकाजलक नकारातमक 
पररराम से न केवल सवंय को बजलक साजरयों को भी  ब्चाने के जलए िानकारी 
और िागरूकता िैलानी ्चाज्हए।

सझुाई गई अतिररक्ि गतितितियाँ

 ● अपने आसपास दिेें—साजरयों, दोसतों, पररवार, िनसं्चार-माधयमों में और पदार्थ 
के दरुुपयोग से संबंजित जमरकों की प्ह्चान करें और इन्हें कक्षा में साझा करें। 

 ● बच्चों और यवुाओ ंमें पदार्थ के दरुुपयोग के बारे में गलति्हमी और इससे कैसे जनपटें 
जवरय पर अनय जशक्षाजर्थयों के सार जमलकर एक भजूमका जनव्थ्हन/न्ुकड़ नाटक 
तैयार करें। सबु्ह की प्रार्थना सभा, पी.टी.ए. की बैठक या अपने जवद्ालय या समदुाय 
के जकसी अनय काय्थरिम में इस भजूमका जनव्थ्हन/न्ुकड़ नाटक का म्ंचन करें।

गतितिति 7.5  
रोकर्ाम और उप्चार के तलए सहायिा प्राप्ि करना—सरुक्षा िंत्र

सीखने के प्रतिफल
तिक्षार्थी

 ● पदार्थ के दरुुपयोग के संबंि में सवयं और दसूरों के जलए एक सरुक्षा तंत्र की प्ह्चान 
करने में सक्षम ्होता ्ह।ै

समय की आिशयकिा
 ● एक कालांश

 जीिन कौिल ितिधिि
 ● आतम-िागरूकता और र्चनातमक सो्च

ससंािन
 ● शयामपट्ट , कॉपी और कलम

सगुमकिाधि के तलए तदिातनददेि

 ● पदार्थ के दरुुपयोग के संदभ्थ में एक सरुक्षा तंत्र में ऐसे वयज्त और संबंजित संगठन 
शाजमल ्होंगे, िो ्हाजनकारक पदारथों तक प्ुह्ँच को रोकते ्हैं और आवशयकता 
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्होने पर उप्चार और पनुवा्थस सेवाओ ंतक प्ुह्ँच बनाने में स्हायक ्होते ्हैं और 
उसके जलए प्रोतसाज्हत करते ्हैं।

 ● ‘सरुक्षा तंत्र’ शबद जलिें और इस बात पर प्रकाश डालें जक य्ह अपने आप को और 
दसूरों को पदारथों के दरुुपयोग से ब्चाने से संबंजित ्ह।ै अब साझा करें जक जकसी 
भी मजुशकल जसरजत को रोकने और प्रबंजित करने के जलए सरुक्षा तंत्र स्हायता 
प्रराजलयों का एक तंत्र ्ह ैऔर आि ्हमारी ्च्चा्थ में ्हम पदार्थ के दरुुपयोग को 
रोकने और प्रबंजित करने के जलए इसकी स्हायता का उपयोग कर सकते ्हैं।

 ● शयामपट्ट पर जनमन आरेि बनाए।ँ

 ● जशक्षाजर्थयों से ऐसे लोगों की प्ह्चान करने और 
उनके नाम (उदा्हरर के जलए, माता-जपता, भाई-
ब्हन, सबसे अचछे दोसत, जशक्षक, स्हपाठी, 
पड़ोसी, सरानीय ज्चजकतसक आजद) तरा संसरानों 
के नाम (उदा्हरर के जलए, पजुलस सटेशन, 
ज्चजकतसालय, ग्राम पं्चायत, जवद्ालय प्रबंिन) 
जलिने के जलए क्हें जिन्हें वे अपने सरुक्षा तंत्र में 
शाजमल करना ्चा्हेंगे।

 ● आयताकार िानों में इन नामों को जलिने के जलए 
10 जमनट का समय दें।

 ● 4–5 जशक्षाजर्थयों को कक्षा के सार अपने सरुक्षा तंत्र को साझा करने के जलए 
आमजंत्रत करें।

चच च्ा के लिए लिंदु

 ● सरुक्षा तंत्र ्होने के ्या फ़ायद े्हैं?

 ● वे कौन लोग ्हैं, िो आपकी मदद कर सकते ्हैं? अपने सरुक्षा तंत्र में इन्हें शाजमल 
करें? वे कौन-से संसरान ्हैं िो आपकी मदद कर सकते ्हैं?

 ● आपने इन लोगों/संसरानों को अपने सरुक्षा तंत्र में ्यों शाजमल जकया ्ह?ै

त्ंचिनिील प्रशन

 ● पदार्थ के दरुुपयोग के अलावा, ्या आप अनय जसरजतयों की प्ह्चान कर सकते 
्हैं जिनमें सरुक्षा तंत्र का उपयोग जकया िा सकता ्ह?ै

 ● यजद आपको पता ्ह ैजक आपका एक दोसत या स्हपाठी तंबाकू, शराब का प्रयोग 
कर र्हा ्ह,ै तो एक अचछे दोसत के रूप में आप अपने दोसत को एक जवशवसनीय 
वयसक के सार सरुक्षा तंत्र के रूप में कैसे िोड़ेंगे?
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महतिपूणधि सदेंि

 ● सरुक्षा तंत्र रोकराम और प्रबंिन दोनों के जलए ्ह।ै

 ● इस सरुक्षा तंत्र में माता-जपता, जशक्षक, बिुगु्थ, ररशतेदार, जमत्र, परामश्थदाता और 
माग्थदश्थक, सवास्थय पेशवेर या पजुलस सज्हत सरकारी सेवाए ँशाजमल ्हो सकती 
्हैं, िो नशीले पदारथों या गैर-सरकारी संगठनों के सार वयज्त की समझ और 
अनभुवों के आिार पर स्हायता तंत्र के रूप म ेकाम कर सकती ्हैं।

 ● प्रतयेक वयज्त को इस बात की िानकारी ्होनी ्चाज्हए जक उसके सरुक्षा तंत्र म े
कौन-कौन शाजमल ्हैं।

सझुाई गई अतिररक्ि गतितितियाँ

 ● अपने साजरयों को सनुने और उनके सरुक्षा तंत्र को दिेने के बाद, ्या ऐसे अनय 
लोग या संसरान ्हैं जिन्हें आप अपने सरुक्षा तंत्र में शाजमल करना ्चा्हेंगे? यजद ्हाँ, 
तो अपने वत्थमान सरुक्षा तंत्र को संशोजित करें।

 ● मादक द्रवयों के सेवन/दरुुपयोग से संबंजित जवजभनन काननूों के बारे में िानकारी 
एकत्र कर कक्षा में साझा करें।

गतितिति 7.6  
िंबाकू मुक्ि तिद्ालयों को बढािा देना

 सीखने के प्रतिफल
तिक्षार्थी

 ● तंबाकू म्ुत जवद्ालयों का समर्थन करता ्ह।ै

समय की आिशयकिा
 ● एक कालांश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● र्चनातमक सो्च और प्रभावी सं्चार

ससंािन
 ● शयामपट्ट और ्चाक

सगुमकिाधि के तलए तदिातनददेि
त्थय पत्रक में साझा जकए गए जसगरेट और अनय तंबाकू उतपाद काननू, 2003 को पढ़ें।

 ● तंबाकू जनयंत्रर काननू के जनमनजलजित प्रमिु प्राविानों को साझा करें—
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 ■ साव्थिजनक सरानों पर िमू्रपान जनरिे 

 ■ सभी प्रकार के तंबाकू उतपादों के सभी प्रकार के प्रतयक्ष और अप्रतयक्ष जवज्ापनों 
पर प्रजतबंि

 ■ 18 वर्थ से कम आय ुके वयज्तयों को जकसी भी प्रकार के तंबाकू उतपादों की 
जबरिी पर प्रजतबंि

 ■ जशक्षर संसरानों के 100 गज़ के दायरे में तंबाकू उतपादों की जबरिी पर प्रजतबंि

 ■ तंबाकू उतपाद के पैकेट पर जनजद्थषट सवास्थय ्चतेावनी

 ● शयामपट्ट पर जनमनजलजित जबंदओु ंको जलिें और जशक्षाजर्थयों से क्हें जक वे एक 
प्रभावी नशा मजु्त अजभयान की र्चना करने के जलए उन्हें धयान में रिें। नशा 
मजु्त अजभयान के उद्शेय—

 ■ यवुाओ ंको तंबाकू से ्यों दरू र्हना ्चाज्हए?

 ■ तंबाकू उपयोगकता्थओ ंके जलए ्या संदशे ्हो सकता ्ह?ै

 ■ जवद्ालय को तंबाकू म्ुत रिने को लेकर उनका पे्रररास्ोत ्या ्ह?ै

 ● अजभयान के जलए आवशयक संसािनों की प्ह्चान करने के जलए क्हें और यजद 
कुछ संसािनों की वयवसरा करने में मदद की आवशयकता ्हो तो बताए।ँ उन्हें 
अजभयान के जलए एक तारीि तय करनी ्चाज्हए और इसके जलए प्रिान अधयापक 
की मिंरूी लेनी ्चाज्हए।

त्ंचिनिील प्रशन

 ● तंबाकू म्ुत जवद्ालयों के जलए समर्थन अजभयान करने में, आपको कौन-कौन-सी 
्चनुौजतयाँ पेश आने का अदंशेा ्ह?ै आप उनका कैसे सामना करेंगे या उन्हें कैसे 
दरू करेंगे?

महतिपूणधि सदेंि

 ● एक ऐसे वातावरर का जनमा्थर करें िो तंबाकू के उपयोग का समर्थन न्हीं करता ्ह।ै

 ● तंबाकू के उपयोग के दषुपरररामों के बारे में िागरूकता और प्रासंजगक काननू 
तंबाकू के प्रजत लालसा पर काब ूपाने में मदद करते ्हैं।

सझुाई गई अतिररक्ि गतितिति

 ● जशक्षाजर्थयों को ्हाजनकारक पदारथों के उपयोग के जिलाफ़ एक याज्चका का मसौदा 
तैयार करने और इसे अपने पररवार, समदुाय और दोसतों द्ारा ्हसताक्षररत करने 
तरा जवद्ालय के प्रिान अधयापक को प्रसततु करने के जलए क्हें।
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िथय पत्रक

पद्रचा उपयोग के प्रक्र और प्रभ्व
जिन पदारथों का दरुुपयोग जकया िाता ्ह,ै उन्हें कें द्रीय तंजत्रका तंत्र पर पड़ने वाले प्रभावों 
के अनसुार वगथीकृत जकया िा सकता ्ह।ै इन्हें जनमनजलजित सम्ूहों में वगथीकृत जकया 
िा सकता ्ह।ै कें द्रीय तंजत्रका तंत्र पर उनके प्रभाव के अनसुार दवाओ ंके वगथीकरर के 
त्हत कैनजबस को एक अलग शे्री के रूप में रिा गया ्ह।ै ्हालाँजक, भाँग एक मजतभ्रम 
्ह ैऔर इसे ऐसे ्ही रिना ्चाज्हए।

पदार्धि के प्रकार और उनके प्रभाि

समूह पदार्धि उपयोगकिाधि पर प्रभाि

उते्जक बेनिेफ्ाइन डेज्सजरिन और मरेेजरिन, 
कोकीन, जनकोटीन, तंबाकू, 
कैिीन, गटुिा, पान-मसाला, िैसे 
एमफ़ैटेजमनस 

मजसतषक (कें द्रीय तंजत्रका तंत्र) को उत्तजेित करता ्ह।ै 
उपयोगकता्थ सतक्थ  म्हससू कर सकता ्ह,ै ऊिा्थ से भरा ्ुहआ ्ह ै
या आतमजवशवास से भरा और मिबतू ्ह।ै ज़यादा मात्रा लेने से 
उत्तिेना, ज्चतंा या घबरा्हट पैदा कर सकते ्हैं। बढ़ते उपयोग 
के सार मानजसक सवास्थय समसयाए ँ्हो सकती ्हैं। इसकी ब्ुहत 
अजिक मात्रा से मतृय ु्हो सकती ्ह।ै तंबाकू भी सबसे नशीले 
पदारथों में से एक ्ह ैऔर इसमें जनकोटीन ्होता ्ह।ै लंबे समय तक 
उपयोग से िेिडे़, मु्ँह, सवरयंत्र, आ्हार नली, मतू्राशय, गदुचे या 
अगनाशय के कैं सर ्हो सकते ्हैं।

अिसाद शराब, बाजब्थटुरेट्स, ट्ैंज्वलाइज़र 
(नींद की गोजलयाँ), इन्हलेेंट्स िैसे 
गोंद, पेट्ोल, सिुार सया्ही, ्हरेोइन

मजसतषक की गजतजवजि िीमी ्हो िाती ्ह ैऔर कृजत्रम जनद्रावसरा 
का प्रभाव भी ्हो सकता ्ह।ै सबसे प्हले, वयज्त आराम 
और कम बाजित म्हससू करता ्ह ैलेजकन िीरे-िीरे वयज्त 
की सिगता िीमी ्हो िाती ्ह।ै उसे जकसी भी शारीररक और 
मानजसक समनवय के जलए काम करने और कुछ भी करने में 
परेशानी ्होगी। जनयजमत रूप से शराब पीने से पेट के अगनयाशय, 
यकृत के जसरोजसस, िठरांत्र संबंिी माग्थ में कैं सर, हृदय रोग, 
उच्च र्त्चाप, मजसतषक और तंजत्रका क्षजत ्हो सकती 
्ह।ै

िामक मरेंि्स, डोररडेन िैसी कृजत्रम 
जनद्रावसरा की दवाएँ

बे्होशी अिीम िैसे प्रभाव का जनमा्थर करता ्ह।ै दवाओ ंका 
य्ह सम्ूह एक आरामदायक, शांजतपरू्थ और िशु्हाल भावनाए ँ
पैदा करता ्ह।ै अजिक मात्रा में, य्ह उजनंदापन, एकाग्रता में कमी, 
मतली, उलटी और पसीना पैदा कर सकते ्हैं। िरुाक में और 
वजृद्ध से ग्हरी नींद, ्चतेना की ्हाजन और य्हाँ तक जक मतृय ुभी 
्हो सकती ्ह।ै
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नारकोतटक/
एनालजेतसक

ओजपयम, मॉजि्थ न, कोडीन, ्हरेोइन, 
जसंरेजटक दवाए,ँ िैसे ब्ाउन शगुर, 
मरेाडोन, पेजरडीन और मिैेजरिन 

दद्थ और ज्चतंा को कम करता ्ह।ै संतोर पैदा करता ्ह।ै उच्च 
िरुाक से बे्होशी, जमतली और बे्होशी ्होती ्ह।ै बे्चनैी, मतली, 
उलटी और शषुक मु्ँह की समसया सकता ्ह।ै शरीर में गमा्थ्हट 
म्हससू ्होती ्ह ैऔर ्हार पैर भारी म्हससू ्होंगे। उपयोगकता्थ 
एक ऐसी जसरजत में प्ुह्ँच िाएगा, ि्हाँ उपयोगकता्थ ्चतेना 
के अदंर और बा्हर आता-िाता ्ह।ै शवास िीमी ्हो िाती ्ह।ै 
पतुजलयों को जछद्रक में अनबंुजित करते ्हैं। तव्चा ठंडी, नम और 
दमकती ्ह।ै हृदय की परत और वालव, ए्च.आई.वी. और एड्स, 
िोडे़, यकृत की बीमारी और मजसतषक क्षजत सज्हत असंरिजमत 
सइुयों से संरिमर का ितरा। रोकने पर लक्षर वापस लेना। 
अजिमात्रा की क्षमता अजिक ्ह।ै

कैनतबस भाँग, गांिा (माररिआुना), ्चरस उजनंदापन, बातनूीपन और बाद में बे्होशी की ओर िाता ्ह।ै 
वयज्त की नाड़ी की दर, जदल की िड़कन और र्त्चाप बढ़ 
िाता ्ह,ै आिँें लाल ्हो िाती ्हैं। भिू में वजृद्ध ्होती ्ह।ै रोड़ी 
दरे बाद, वयज्त शांत ्हो सकता ्ह ैऔर नींद आ सकती ्ह।ै 
ब्ुहत बड़ी िरुाक में, वयज्त भ्रजमत, बे्चनै, उत्तजेित ्हो सकता 
्ह ैया मजतभ्रम ्हो सकता ्ह।ै गजतजवजियों में रुज्च, नयी िानकारी 
सीिने की क्षमता कम ्हो िाती ्ह ैऔर समजृत के सार समसयाए ँ
जवकजसत ्हो सकती ्हैं। प्रजतरक्षा प्रराली क्षजतग्रसत ्हो िाती ्ह ै
और वयज्त को रिॉजनक ब्ोंकाइजटस, गले का कैं सर और जदल 
का दौरा, सट्ोक और र्त्चाप की बीमाररयाँ ्हो सकता ्ह।ै

हैलुतसनोजन एल.एस.डी. (लाइसेजि्थक एजसड 
डायराइलैमाइड) पी.सी.पी. 
(फ़ेज्वज्लडाइन), मसेकेजलन, 
साइलोसाइजबन, कैनजबस

वयज्त के दिेने, सनुने और म्हससू करने के तरीके को जवकृत 
करती ्ह।ै इसका अजिक उपयोग ‘रेव’ पाटथी में भाग लेने वाले 
यवुा करते ्हैं। कम से मधयम िरुाक में, य्ह एक ्हलका नशा, 
िशुी की प्रबल भावना और उतसा्ह की भावनाए ँपैदा ्होती 
्हैं, दसूरों के सार सामाजिकता या जनकटता की भावना में 
वजृद्ध, सं्चार कौशल और ऊिा्थ तरा आतमजवशवास में वजृद्ध। 
उपयोगकता्थ पसीने में वजृद्ध, र्त्चाप और हृदय की दर में वजृद्ध, 
मतली, दाँत पीसना, िबडे़ का दद्थ, ज्चतंा या घबरा्हट के दौरे, 
िुिंली दृजषट, उलटी, अजनद्रा, मानजसक उनमाद का अनभुव कर 
सकते ्हैं। उच्च िरुाक नकारातमक प्रभाव को तेज़ कर सकती 
्ह ैऔर िाररा, सो्च या समजृत में जवकृजत पैदा कर सकती ्ह।ै 
मज़बतू नकारातमक प्रभाव और मनोरोग संबंिी िजटलताओ ंकी 
संभावना ्ह ैिो कई जदनों या कई सपता्ह तक र्ह सकती ्ह।ै य्ह 
पीजलया और जिगर की क्षजत का कारर भी बन सकता ्ह।ै 
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इनहेलें्टस सामजू्हक रूप से इन्हलेेंट्स के रूप में 
संदजभ्थत रोज़मरा्थ के उपयोग के कई 
पदार्थ ्हैं। ये अजसरर सॉलवैंट्स ्हैं। 
इनमें से कुछ जनमन ्ह—ै
पेंट फलडू, रिाइ्लीजनंग फलइूस, 
गैसोलीन और गोंद
करे्शन फलड्ूस, िैलट जटपमाक्थ र 
फलडू, गैस
बयटेून, लाइटर, व्हीपड रिीम एरोसोल 
और रेजफ्िरेंट गैजसस
सपे्र पेंट, बाल या जडओडोरेंट सपे्र, 
मजेडकल एनेसरेजटक गैस, िैसे ईरर, 
्लोरोिॉम्थ और नाइट्स ऑ्साइड 
(्हसँाने वाली गैस), नाइट्ाइट
बयटूाइल और अमाइल नाइट्ाइट 
जिसे आमतौर पर ‘पॉपस्थ’ के रूप में 
िाना िाता ्है
वीजडयो ्हडे ्लीनर, रूम ओडोराइज़र

उपयोगकता्थ में उतसा्ह की भावना का अनभुव करता ्ह ैिो 
जक ्च्कर आना, उतसा्ह और ्च्ंचल कलपनाओ ंकी भवनाए ँ
पैदा ्हो िाती ्हैं। य्ह शरीर के कायथों को िीमा कर दतेा ्ह।ै तीव्र 
प्रभाव में उजनंदापन, क्षीर सं्चालन, क्षीर जनर्थय शज्त और 
समजृत, मजतभ्रम शाजमल ्हो सकते ्हैं। एक उपयोग के बाद भी 
मजसतषक को नकुसान ्हो सकता ्ह ैऔर लंबे समय तक प्रयोग 
से िेिड़ों की दीिा्थजवजि बीमाररयाँ और य्हाँ तक जक अ्चानक 
मौत भी ्हो सकती ्ह।ै शारीररक प्रभाव िैसे जक पेलर, पयास, 
वज़न कम ्होना, नाक से िनू ब्हना, आिँों से िनू आना और 
नाक और मु्ँह पर छाले ्होना। मानजसक उलझन और रकान ्हो 
सकती ्ह।ै अवसाद, ज्चड़ज्चड़ापन, शत्रतुा, मानजसक उनमाद ्हो 
सकता ्ह।ै

िंबाकू तंबाकू के जवजभनन रूप, िैसे— 
्चबाना (िनैी, गटुिा, िदा्थ आजद), 
िमू्रपान (जसगरेट, बीड़ी, जसगार, 
्ुह्का) या सूँघकर नशा करना

• प्रभाव पाँ्च जमनट से दो घटें तक र्हता ्ह।ै इस प्रकार, 
जनकोटीन नशडे़ी प्रभाव का अनभुव िारी रिने के जलए बार-बार 
इसका सेवन करने के जलए मिबरू करता ्ह।ै
िमू्रपान करने पर अगंजुलयों और मु्ँह से बदब ूआती ्ह।ै
तंबाकू ्चबाने से मु्ँह के कैं सर सज्हत दाँतों और मु्ँह को प्रभाजवत 
करने वाली कई अनय बीमाररयाँ ्होती ्हैं।
तंबाकू के लगातार उपयोग से सवाद और गंि म्हससू करने की 
क्षमता कम ्हो िाती ्ह।ै
तंबाकू के सेवन से साँस से िडु़ी बीमाररयाँ, िेिडे़ का कैं सर और 
जदल की समसयाए ँ्हो सकती ्हैं।
िएु ँके संपक्थ  में आने से िमू्रपान न करने वाले लोगों में भी तंबाकू 
से ्होने वाले िएु ँ का भी दषुप्रभाव ्हो सकता ्ह।ै इसे जनजषरिय 
िमू्रपान के रूप में िाना िाता ्ह ैऔर इससे िेिडे़ की साँस या 
हृदय संबंिी समसयाए ँ्हो सकती ्हैं।
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िराब तंबाकू और शराब को मादक द्रवयों 
के सेवन का प्रवेश द्ार क्हा िाता 
्ह।ै लोग इन दोनों से शरुू करते ्हैं 
और िीरे-िीरे अनय और अजिक 
ितरनाक पदारथों का उपयोग करना 
शरुू करते ्हैं। शराब तंजत्रका तंत्र को 
िीमा कर दतेी ्ह,ै जिससे लोगों को 
लगता ्ह ैजक वे आराम कर र्ह े्हैं।

अजिक सेवन से वारी, शारीररक गजतजवजियों और दृजषट पर 
जनयंत्रर कम ्होता ्ह।ै
शराब कम िागरूकता और िवाबद्ेही का कारर बनती ्ह,ै िो 
सड़क दघु्थटनाओ ंऔर अनय दघु्थटनाओ ंका कारर बन सकता ्ह।ै
य्ह अनभुजूत और अवरोि को कम करता ्ह ै और कभी-कभी 
उपयोगकता्थ को ब्ुहत आरिामक बना सकता ्ह।ै
लंबे समय तक शराब का सेवन जलवर के जलए बे्हद ्हाजनकारक 
्ह।ै
कम उम्र से शराब पीने से बढ़ते जदमाग पर असर पड़ता ्ह ैऔर 
शराबी बनने का ितरा बढ़ िाता ्ह।ै
शराब के आदी लोग शराब के अभाव में अतयजिक शारीररक 
परेशानी, िलन और रिोि का अनभुव करते ्हैं।

ई-तसगरेट ई-जसगरेट तंबाकू म्ुत ्हैं, लेजकन 
इनमें एक सगुंजित जमश्र ्होता ्ह ै
जिसमें सवाद वाले तरल पदार्थ और 
जनकोटीन ्होते ्हैं िो उपयोगकता्थ की 
साँस के माधयम से शरीर में िाता ्ह।ै 
ई-जसगरेट में जनकोटीन ्होता ्ह,ै िो 
एक अतयजिक नशीला पदार्थ ्होता 
्ह ैजिसमें एक जकशोर या यवुा के 
जवकासशील मजसतषक को नकुसान 
प्ुह्ँचाने की क्षमता ्होती ्ह।ै

ई-जसगरेट उन बच्चों के बी्च एक प्रवेश द्ार के रूप में काम 
करती ्ह,ै जिन्होंने कभी िमू्रपान न्हीं जकया ्ह ैऔर इस तर्ह 
वे जनकोटीन की लत की ्चपेट में आ सकते ्हैं और बाद में 
पारंपररक जसगरेट की ओर बढ़ सकते ्हैं। जकशोरावसरा के दौरान 
जनकोटीन के जलए य्ह प्रारंजभक िोजिम ्हाजनकारक ्ह ै्योंजक 
य्ह मजसतषक की पररप्वता के सामानय माग्थ को अवरूि कर 
सकता ्ह ैऔर इसके संज्ानातमक क्षमता, मानजसक सवास्थय 
और य्हाँ तक जक वयज्ततव पर सरायी पररराम पड़ सकते ्हैं। 
ई-जसगरेट में अनय उतसि्थन िैसे जक िामचेलडे्हाइड्स ्होते ्हैं 
जिन्हें काजस्थनोिेन के रूप में वगथीकृत जकया िाता ्ह।ै

िीिा (हुक्का) 
िूम्रपान

शीशा (्ुह्का) िमू्रपान यवुाओ ंके 
बी्च लोकजप्रय ्हो र्हा ्ह।ै इसे कभी-
कभी ‘्ुह्का’, ‘नागा्थइल’ या ‘्हबल 
बबल’ के रूप में भी िाना िाता ्ह।ै 
इसका इजत्हास 500 साल से अजिक 
परुाना ्ह ैऔर इसके उपयोग का आरंभ 
परेू भारत और मधय पवू्थ में ्ुहआ। 
शीशा आम तौर पर सामाजिक बैठकों 
(कैिे और रेसतराँ) में िमू्रपान जकया 
िाता ्ह,ै ि्हाँ पानी के पाइप को एक 
वयज्त से दसूरे वयज्त को साझा जकया 
िाता ्ह ैऔर सगुंजित तरा तंबाकूय्ुत 
िएु ँको साँस जलया िाता ्ह।ै

शीशा (्ुह्का) कई प्रकार के प्रजतकूल सवास्थय परररामों से भी 
िडु़ा र्हा ्ह,ै जिसमें एसोिैगल कैं सर, िेिडों की काय्थ प्रराली में 
कमी, बांझपन, िनम के समय कम वज़न (िमू्रपान उपयोगकता्थ के 
बच्चों में), उच्च र्त्चाप और हृदय गजत और संरिामक रोग और 
शारीररक जनभ्थरता शाजमल ्हैं।
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पद्रचा के दुरुपयोग क् पररण्म
मादक द्रवयों के सेवन से कई अलपकाजलक और दीघ्थकाजलक प्रभाव ्होते ्हैं िो 
सवास्थय के जलए ्हाजनकारक ्हैं।
अलपकातलक प्रभाि—ये ऐसे प्रभाव ्हैं िो पदार्थ के सेवन के कुछ जमनट बाद जदिाई दतेे 
्हैं। उपयोगकता्थ आरामदायक और एक सिुद उजनंदापन म्हससू करता ्ह।ै अलपकाजलक 
प्रभावों में कुछ जवकृत दृजषट, श्वर और समनवय, स्ही जनर्थय लेने की क्षमता म ेकमी, 
िराब साँस और नश ेके िमुार में र्हना शाजमल ्हैं।
दीघधिकातलक प्रभाि—पदार्थ के दीघ्थकाजलक प्रभाव वे ्होते ्हैं, िो जनरंतर और अतयजिक 
उपयोग के कारर गंभीर क्षजत प्ुह्ँचाते ्हैं। ये प्रभाव कुछ समय के बाद जदिाई दतेे ्हैं और 
आमतौर पर शरीर के जवजभनन अगंों को काफ़ी क्षजत प्ुह्ँचाते ्हैं। मादक द्रवयों के सेवन से 
शारीररक और मानजसक दोनों तर्ह की काय्थप्रराजलयाँ प्रभाजवत ्होती ्हैं और िीवन की 
गरुवत्ता से समझौता ्होता ्ह।ै सवास्थय परररामों में से कुछ में अजनयजमत िान-पान, िराब 
सवास्थय और जनमन सवचछता के परररामसवरूप प्रजतरक्षा प्रराली को ्होने वाले नकुसान 
शाजमल ्हैं। य्ह उन्हें रोग और संरिमर की जदशा में िकेल दतेा ्ह।ै

पदार्थ का दरुुपयोग अपने आप में ए्च.आई.वी./एड्स या एस.टी.डी. का कारर 
न्हीं ्ह,ै लेजकन दवाओ ंके प्रभाव में, लोग िोजिम-वयव्हार में संलगन ्हो सकते ्हैं िो 
उन्हें इन संरिमरों के जलए अजतसंवेदनशील बनाते ्हैं। ्हालाँजक, इिंे्टेबल पदार्थ के 
उपयोगकता्थ को ऐसी जसरजत में ए्च.आई.वी. ्होने का ज़यादा ितरा ्होता ्ह,ै ि्हाँ 
उपयोगकता्थ नशीली दवाओ ंको इिंे्ट करने के जलए सवचछ सइुयों का उपयोग न्हीं 
करते ्हैं और सईु को साझा करते ्हैं।

पदार्थ उपयोगकता्थ की एक तराकजरत ओवरडोज़ से अ्चानक मौत ्हो सकती 
्ह।ै िब शरीर जितना स्हन कर सकता ्ह,ै ओवरडोज़ उससे अजिक ्हो िाए। शरीर के 
अगंों को दीघ्थकाजलक क्षजत से मतृय ुभी ्हो सकती ्ह।ै

यद्जप पदार्थ का दरुुपयोग िीवन के जकसी भी ्चरर में ्हाजनकारक ्ह,ै गभा्थवसरा 
के दौरान इन पदारथों का सेवन जवशरे रूप से ्हाजनकारक ्होता ्ह।ै इन पदारथों को र्त 
के माधयम से अवशोजरत जकया िाता ्ह ैऔर बढ़ते भ्ररू (अिनम ेबच्च)े को माँ के र्त 
से पोरर जमलता ्ह,ै ये पदार्थ भ्ररू तक प्ुह्ँच सकते ्हैं और नकुसान प्ुह्ँचा सकते ्हैं। 
इसके अलावा, नशीली दवाओ ंके दरुुपयोग से न केवल वयज्त, बजलक पररवार और 
समदुाय भी प्रभाजवत ्होता ्ह।ै जिन वयज्तयों को लत लग िाती ्ह ैवे अकसर अनय 
गजतजवजियों में, ्चा्ह ेय्ह जवद्ालय, नौकरी या कोई अनय जज़ममदेारी ्हो, उनमें रुज्च 
िो दतेे ्हैं। परररामसवरूप, वे अपनी जज़ममदेाररयों का धयान न्हीं रि पाते ्हैं और 
अपने पररवार और आजिरकार समाि के जलए एक बोझ बन सकते ्हैं। इसके अलावा, 
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जनयजमत रूप से पदारथों/दवाओ ं को िरीदना म्हगँा ्ह।ै इसजलए ्हताशा में, आदी 
वयज्तयों को छोटे अपरािों में शाजमल ्होने के जलए मिबरू जकया िा सकता ्ह।ै
सरुक्षातमक कारकों को वयज्त, पररवार और पया्थवरर के रूप में वगथीकृत जकया 
िाता ्ह ैिो पदार्थ के दरुुपयोग के जवरोि करने की क्षमता बढ़ाते ्हैं। सरुक्षातमक कारकों 
में शाजमल ्हैं—

 ● पररजसरजतयों का जवशलेरर करने, तवररत जनर्थय लेने, संवाद करने और बात्चीत 
करने िैसी कजठन पररजसरजतयों से जनपटने के जलए जवकजसत वयज्तगत कौशल।

 ● सकारातमक आतमसममान, आतम-अविाररा और शैक्षजरक उपलजबियाँ।

 ● पररवार के सदसयों और दोसतों सज्हत लोगों के सार अचछे वयज्तगत संबंि।

 ● माता-जपता के सार िलुा सं्चार और सकारातमक अजभभावकीय समर्थन के सार 
घर में पालन-पोरर।

 ● भौजतक और भावनातमक िरूरतों को परूा करने के जलए पया्थपत संसािन।

 ● सांसकृजतक मानदडं िो पदार्थ के दरुुपयोग को ्हतोतसाज्हत करते ्हैं।

 ● अचछी तर्ह से लाग ूकाननू िो पदार्थ के दरुुपयोग को जनयंजत्रत करते ्हैं।

म्दक द्रवयों के सेवन क् उपच्र
पदार्थ के दरुुपयोग और जनभ्थरता को जवजभनन दृजषटकोर के संयोिन को अपनाकर उप्चाररत 
जकया िा सकता ्ह,ै जिसमें दवा, वयव्हार में पररवत्थन और शारीररक और मनोवैज्ाजनक 
लक्षरों के जलए सवास्थय दिेभाल शाजमल ्ह।ै उपयोगकता्थओ ंकी नश ेकी लत को दरू 
करने में मदद के जलए पेशवेर परामश्थ या नशामजु्त ज्चजकतसा की आवशयकता ्ह।ै इस 
उप्चार को वयज्त की आवशयकताओ ंके अनसुार और समसया की गंभीरता के अनसुार 
उज्चत समय के जलए लेने की आवशयकता ्होती ्ह।ै

िैसे ्ही उप्चार में प्रगजत ्होती ्ह,ै उप्चार की तीव्रता कम कर दी िाती ्ह ैऔर 
उप्चार का अजंतम भाग, वयज्त की पदार्थ के उपयोग तक वापसी को रोकने के जलए 
वयज्तगत और सम्ूह समर्थन ्ह।ै परू्थ पनुवा्थस और सदुृढ़ीकरर के जलए समाि के सभी 
सतरों पर प्रयासों की आवशयकता ्होती ्ह।ै

म्दक पद्रचा सेवन की रोकर्म में म्त्-लपत्, लिक्षक और न्गररकों की 
भूलमक्
वयज्त सवयं को पदार्थ के दरुुपयोग से दरू रि सकता ्ह।ै ्हमारे सामाजिक-सांसकृजतक 
पररवेश को य्ह मिंरू न्हीं ्ह।ै िमू्रपान, मद्पान और अनय नशीली दवाओ ंके दरुुपयोग 
से संबंजित दृजषटकोर आमतौर पर पवू्थ जकशोरावसरा और प्रारंजभक जकशोरावसरा 
के दौरान बनते ्हैं। इसजलए रोकराम के जलए ्हसतक्षेप िलदी शरुू ्होना ्चाज्हए। 
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माता-जपता और जशक्षक बच्चों को मादक पदारथों के प्रजत उज्चत रवैया अपनाने और 
मादक पदारथों के सेवन से दरू र्हने में जनरा्थयक भजूमका जनभाते ्हैं।

माता-जपता का उनके बच्चों पर एक म्हतवपरू्थ प्रभाव ्ह।ै इस त्थय के बाविदू जक 
आि बच्च ेजवजभनन कारकों के संपक्थ  में ्हैं, माता-जपता उनमें से अजिकांश के जलए 
पे्रररास्ोत बने ्ुहए ्हैं। आपका बच्च ेके सार जनयजमत बात्चीत के माधयम से िलुा 
सं्चार और एक करीबी ररशता आपके बच्च ेको समझने और उसके आतम-सममान 
तरा आतमजवशवास का जनमा्थर करने में एक लंबा रासता तय करेगा।

बच्चों के िीवन में जशक्षक सबसे प्रभावशाली वयसक भी ्हैं। जशक्षकों को 
जशक्षाजर्थयों की अकादजमक और वयज्तगत समसयाओ,ं को साझा करने का प्रयास 
करना ्चाज्हए और उनकी समसयाओ ंको ्हल करने के जलए माग्थदश्थन करना ्चाज्हए। 
उन्हें सला्ह दनेे में साविानी बरतें और कोजशश करें जक उनके जव्चारों तरा कायथों के 
आिार पर कोई जनर्थय न करें।



स्वस्थ जीवन शैली को 
बढ़ाव़ा देऩा

मॉड्यलू 
8

बच्चों में स्वस्थ जी्वन शलैी को बढ़ा्व़ा दनेे और ्वयसकत़ा में स्व़ास्थय समसय़ाओ ं
की रोक्थ़ाम के ललए, य्ुव़ाओ ंको स्व़ास्थय जोलिमों से ब्च़ाने के ललए बेहतर कदम 
उठ़ाऩा महत्वपरू्ण ह।ै असंक़्ामक रोग (एन.सी.डी.) 21्वीं सदी की सबसे बडी स़ा्व्णजलनक 
स्व़ास्थय ्चनुौलतयों में से एक हैं। असंक़्ामक रोग से संबंलित मौतों में ्वलृधि हो रही ह,ै 
ि़ासकर कम और मधयम आय ्व़ाले दशेों में और आि ेसे अलिक ऐसे वय्वह़ार से जडेु 
हैं जो लकशोऱा्वस्थ़ा के दौऱान शरुू होते हैं य़ा प्रबल होते हैं, लजसमें तंब़ाकू और शऱाब 
क़ा उपयोग, ि़ाने की िऱाब आदतें और वय़ाय़ाम की कमी श़ालमल ह।ै इस मॉड्यलू में 
स्व़ास्थय कौशल क़ा ल्वक़ास बच्चों की ल्वक़ास़ातमक आ्वशयकत़ाओ ंके अनसु़ार लकय़ा 
गय़ा ह।ै यह सीिने ्व़ाले में आतम-ज़ागरूकत़ा और महत्वपरू्ण सो्च के लनम़ा्णर पर कें लरित 
ह।ै मॉड्यलू, लशक़्ा्थथी में यह ज़ागरूकत़ा पैद़ा करने में मदद करत़ा ह ैलक जी्वन शलैी के 
ल्वकलप दीर्णक़ाललक स्व़ास्थय और कलय़ार के ललए कैसे योगद़ान करते हैं। यह दश़ा्णत़ा 
ह ैलक स्वस्थ जी्वनशलैी के ललए श़ारीररक गलतल्वलिय़ँा लकतनी महत्वपरू्ण हैं और कैसे 
लशक़्ा्थथी स्वस्थ रहने के ललए सह़ायत़ा और से्व़ाओ ंकी तल़ाश कर सकते हैं। यह तऩा्व 
और अनय म़ानलसक स्व़ास्थय ल्चतं़ाओ ंसे लनपटने के ललए प्रभ़ा्वी तरीके प्रदलश्णत करत़ा ह।ै

गतितिति 8.1  
हमारी पहुचँ के भीिर सिस्थ जीिन तिकलप

सीखने के प्रतिफल
तिक्ा्थथी

 ● जी्वन शलैी के ल्वकलप दीर्णक़ाललक स्व़ास्थय और कलय़ार के ललए कैसे योगद़ान 
करते हैं?

समय की आिशयकिा
 ● एक क़ाल़ंाश 

जीिन कौिल ितिधिि
 ● आतम ज़ागरूकत़ा, गहन सो्च, समसय़ा को सलुझ़ाऩा और लनर्णय लेऩा
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ससंािन
 ● केस सटडी की प्रलतय़ाँ

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● स्वस्थ जी्वनशलैी में ्वे वय्वह़ार और गलतल्वलिय़ँा श़ालमल हैं, जो हम़ारे दलैनक 
जी्वन को सगुम बऩाती हैं। इनमें ्वह भोजन श़ालमल ह ैजो हम ि़ाते हैं? हम अपने 
ि़ाली समय में कय़ा करते हैं? जो क़ाम हम करते हैं? हम़ारे परर्व़ार और समदु़ाय 
के सदसयों के स़ा्थ हम कय़ा ब़ात्चीत करते हैं?

 ● उनहें बत़ाए ँ लक जी्वनशलैी की कई बीम़ाररय़ँा, हम़ारे दलैनक जी्वन में लकए गए 
ल्वकलपों य़ा लनर्णयों पर लनभ्णर करती हैं। इनहें गैर-सं्च़ारी रोग (असंक़्ामक रोग) 
भी कह़ा ज़ात़ा ह,ै कयोंलक इनहें एक वयलकत से दसूरे वयलकत में नहीं पहु्ँच़ाय़ा ज़ा 
सकत़ा ह।ै

 ● एक क़ारक जो लकसी बीम़ारी य़ा ्चोट के बढने की संभ़ा्वऩा को अलिक बढ़ात़ा 
ह,ै उसे जोलिम क़ारक कह़ा ज़ात़ा ह।ै उद़ाहरर के ललए—

 ■ वय़ाय़ाम य़ा श़ारीररक गलतल्वलि की कमी और िऱाब आह़ार से मोट़ाप़ा हो 
सकत़ा ह।ै

 ■ अलनयंलरित तऩा्व और ल्चतं़ा अ्वस़ाद को जनम द ेसकते हैं। 

 ■ िमू्रप़ान य़ा ्चब़ाने ्व़ाले तंब़ाकू से श्वसन संबंिी बीम़ाररय़ँा य़ा कैं सर हो सकत़ा 
ह।ै

 ● लशक़्ाल्थ्णयों को 7–10 सदसयों के ्च़ार समहूों में ल्वभ़ालजत करें। 

 ● समहू में प्रतयेक के ललए एक वयलकत अधययन दें और उस पर ्च्च़ा्ण करने के ललए 
उनहें 10 लमनट क़ा समय दें।

 ● शय़ामपट्ट पर लनमनलललित प्रशन ्च्च़ा्ण के ललए ललिें—

 ■ कय़ा यह एक स्वस्थ ल्वकलप/स्वस्थ वय्वह़ार ह?ै आप ऐस़ा कयों सो्चते हैं?

 ■ इस पसंद के संभ़ाल्वत पररऱाम कय़ा हो सकते हैं?

 ■ कय़ा इस ल्वकलप/वय्वह़ार को संशोलित लकय़ा ज़ा सकत़ा ह?ै इसे कैसे संशोलित 
लकय़ा ज़ा सकत़ा ह?ै

 ■ इस प्रलक्य़ा में कौन सह़ायक हो सकत़ा ह?ै

केस सटडी 1
रीत़ा को रर क़ा बऩा हुआ ि़ाऩा लमलत़ा ह,ै लेलकन ्वह ज़्य़ाद़ातर समय अपऩा लटल़िन छोड 
दतेी ह।ै ्वह य़ा तो भोजन छोड दतेी ह ैय़ा समोसे, पकोडे, क्चौरी, परूी-सब्ी को प़ास की 
दकु़ान से िरीद लेती ह।ै
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केस सटडी 2
मनोज ने ह़ाल ही में जो ल़िलम दिेी, उसमें ऩायक से बहुत प्रभ़ाल्वत हुए। इनहोंने ल़िलम में दिे़ा 
लक कुछ लसगरेट पीने के ब़ाद ऩायक लबऩा लकसी प्रय़ास के कुछ भी कर लेत़ा ह।ै मनोज क़ा 
म़ानऩा ह ैलक लसगरेट पीऩा सफलत़ा क़ा एक आस़ान तरीक़ा हो सकत़ा ह ैइसललए ्वह ररशतेद़ार 
से लमले नकद उपह़ार से लसगरेट िरीदी।

केस सटडी 3
ज़ालकर और शम़ा भ़ाई बहन हैं। अपने ल्वद़्ालय के गहृक़ाय्ण को परू़ा करने के ब़ाद, उनकी म़ँा 
ने उनहें एक रटें के ललए आऱाम करने को कह़ा। शम़ा जलदी से अपनी स़ाइलकल लनक़ालती ह ै
और स्व़ारी के ललए ज़ाती ह,ै जबलक ज़ालकर रर में रहकर ्वीलडयो गेम िलेत़ा ह।ै

केस सटडी 4
कक़्ा आठ्वीं की छ़ारि़ा जेनेट पढ़ाई में बहुत अचछी ह।ै ्वह हर परीक़्ा में अपनी कक़्ा में 
अव्वल रहऩा ्च़ाहती ह।ै उसकी ्व़ाल््णक परीक़्ाए ँप़ास आ रही हैं। ्वह के्वल अपनी पढ़ाई पर 
धय़ान कें लरित करती ह।ै अकसर, ्वह यह सो्चकर अपने भोजन को छोड दतेी ह ैलक ्वह पढ़ाई 
के ललए कीमती समय िो दगेी। ्वह अपने दोसतों के स़ा्थ िलेने के ललए ब़ाहर ज़ाने से भी 
मऩा कर दतेी ह।ै

 ● प्रतयेक समहू को परूी कक़्ा के स़ा्थ ्च्च़ा्ण के स्व़ालों पर अपनी प्रलतलक्य़ा स़ाझ़ा 
करने के ललए आमलंरित करें।

 ● शय़ामपट्ट पर ्च्च़ा्ण के मखुय लबंदओु ंको ललिें।

 ● लशक़्ाल्थ्णयों को बत़ाए ँजैस़ा केस सटडीस में पररललक्त होत़ा ह।ै हम कई क़ाररों 
से अस्वस्थ ल्वकलप ्चनुते हैं। जैसे—आलस य़ा प्रलोभन, सही ज़ानक़ारी की 
कमी, जनसं्च़ार-म़ाधयम क़ा प्रभ़ा्व, स़ाल्थयों क़ा दब़ा्व, प्रदश्णन करने क़ा दब़ा्व, 
लोकलप्रय हो ज़ाऩा आलद। ये सभी ल्वकलप के छोटे और दीर्णक़ाललक दोनों 
नक़ाऱातमक पररऱाम हैं।

महतिपूरधि सिेंि

 ● स्वस्थ जी्वनशलैी में ल्वकलप, जैसे—लनयलमत श़ारीररक गलतल्वलिय़ँा करऩा, 
ज़्य़ाद़ा ्चीनी, ज़्य़ाद़ा नमक और ्वस़ायकुत ि़ाद् पद़ा्थथों और तंब़ाकू क़ा उपयोग न 
करऩा और शऱाब क़ा दरुुपयोग गैर-सं्च़ारी रोगों के जोलिम क़ारकों को कम करने 
में मदद करत़ा ह।ै

 ● ह़ाल़ँालक, उम्र, जेंडर और प़ारर्व़ाररक इलतह़ास जैसे क़ारक हम़ारे लनयंरिर में नहीं हैं, 
स्वस्थ जी्वन शलैी ल्वकलप असंक़्ामक रोग की शरुुआत को रोकने य़ा दरेी करने 
और उनकी गंभीरत़ा को कम करने में मदद करते हैं।
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 ● जी्वन शलैी में अलनयलमतत़ा से आये रोग य़ा असंक़्ामक रोग वय्वह़ार के स़ा्थ 
लनकटत़ा से जडेु हुए हैं, इसललए हम़ारी अपनी जी्वन शलैी ल्वकलपों की लनगऱानी 
एक स्वस्थ और अलिक उतप़ादक ्वयसकत़ा सलुनलश्चत करेगी।

 ● यह एक स्व्णल्वलदत त्थय ह ै लक ब्चपन के दौऱान स्वस्थ वय्वह़ार की स्थ़ापऩा 
करऩा, ्वयसकत़ा के दौऱान अस्व़ास्थयकर वय्वह़ार को बदलने की कोलशश करने 
से अलिक आस़ान और प्रभ़ा्वी ह।ै

 ● लजतने अलिक जोलिम ्व़ाले क़ारक हैं, उतने ही अलिक रोग होने की संभ़ा्वऩा ह।ै

 ● ि़ाद् ल्वकलप, श़ारीररक गलतल्वलि ल्वकलप, तऩा्व क़ा प्रबंिन पद़ा्थथों क़ा दरुुपयोग 
मधयम जोलिम के क़ारक हैं, इसललए हम स्वस्थ रहने के ललए ज़ागरूक ल्वकलप 
बऩा सकते हैं, लेलकन उम्र, आन्ुवंलशकी जैसे क़ारक हम़ारे लनयंरिर से परे हैं और 
ये गैर-परर्वत्णनीय जोलिम क़ारक हैं।

 ● लशक़्ाल्थ्णयों बत़ाए ँलक स्वस्थ और अस्वस्थ ल्वकलपों के बी्च अतंर करऩा स्वस्थ 
जी्वन शलैी को बढ़ा्व़ा दनेे क़ा पहल़ा कदम ह।ै

 ● इसके अल़ा्व़ा जब और जैसे भी आ्वशयक हो, उनहें अपने लमरिों, म़ात़ा-लपत़ा, 
लशक्कों, ल्वश्वसनीय ्वयसकों की मदद लेने के ललए प्रोतस़ालहत करें। अस्वस्थ 
वय्वह़ार को संशोलित करने के ललए और दसूरों की मदद के ललए भी तैय़ार रहें।

तचंिनिील प्रशन

 ● लकशोऱा्वस्थ़ा के दौऱान स्वस्थ ल्वकलप बऩाऩा कयों महत्वपरू्ण ह?ै
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सझुाई गई अतिररक्ि गतितितियाँ

 ● लशक़्ाल्थ्णयों को एक अस्व़ास्थयकर आदत की पह्च़ान करने के ललए कहें, लजसे ्वे 
बदलने की योजऩा बऩाऩा ्च़ाहते हैं।

 ● सीिने ्व़ाले भ़ाई-बहन य़ा दोसत की अस्वस्थ आदत को पह्च़ान सकते हैं और 
उसे बदलने के ललए पे्रररत कर सकते हैं।

गतितिति 8.2  
आगे कूिो और गति के सा्थ िौडो

सीखने के प्रतिफल
तिक्ा्थथी 

 ● स्वस्थ जी्वनशलैी के ललए श़ारीररक गलतल्वलिय़ँा लकतनी महत्वपरू्ण हैं।

समय की आिशयकिा
 ● एक क़ाल़ंाश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● आतम-ज़ागरूकत़ा, गहन सो्च, समसय़ा को सलुझ़ाऩा और लनर्णय लेऩा

ससंािन
 ● िलुी जगह/िले क़ा मदै़ान और ल्वद़्ालय क़ा बसत़ा

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि
श़ारीररक गलतल्वलि और गलतहीन आदतों के लदश़ालनददेशों के ब़ारे में लशक़्ाल्थ्णयों को 
सलू्चत करें।
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गतिहीन व्यवहार जीवन शैली

मनोरंजक सक्ीन के स़ा्थ एक लदन में दो रटें से अलिक नहीं। इससे कम समय 
वयतीत करऩा अलतररकत स्व़ास्थय ल़ाभ से जडु़ा ह।ै स्व़ास्थय ल़ाभ के ललए 
बच्चों को प्रतयेक लदन अपने गलतहीन समय को कम करऩा ्च़ालहए।

गलतहीन परर्वहन को सीलमत करऩा, जैसे— बैठे रहऩा और परेू लदन रर के 
अदंर समय लबत़ाऩा।

तशक्ात थ्ि्यों के तलए गतितवति का पररच्य दें और उन पर चचाथि करें—

 ● श़ारीररक रूप से सलक्य होने के ल़ाभ। 

 ● श़ारीररक गलतल्वलियों/वय़ाय़ाम/िले और िले के ल्वलभनन रूप जो लशक़्ा्थथी सो्च 
सकते हैं। 

 ● सीिने ्व़ाले क़ा लकतऩा समय ब़ाहरी िलेों पर ि्च्ण होत़ा ह।ै 

 ● कयों ्वे अपनी लदन्चय़ा्ण में श़ारीररक गलतल्वलियों/वय़ाय़ामों को श़ालमल नहीं कर 
प़ा रह ेहैं। 

 ● अपनी लदन्चय़ा्ण में श़ारीररक गलतल्वलियों को श़ालमल करने के ललए कय़ा कदम 
उठ़ा सकते हैं?

 ● कक़्ा को 8–10 लशक़्ाल्थ्णयों के समहूों में ल्वभ़ालजत करें।

 ● लशक़्ा्थथी अपनी पीठ पर अपने ल्वद़्ालय-बैग के स़ा्थ एक दौड (एक बोरी दौड) 
में भ़ाग लेंगे।

 ● ल्वद़्ाल्थ्णयों के सभी समहू के ्चलने के ब़ाद, लशक़्ा्थथी 15 लमनट तक आऱाम करेंगे।

 ● अब लशक़्ाल्थ्णयों को इस ब़ार लफर से बैग के लबऩा कूदने के ललए कहें।

 ● दौड परूी करने के ब़ाद सभी समहूों को एक स़ा्थ इकट़्ा करें और उनहें दौड के दोनों 
रूपों में अपने अनभु्व को स़ाझ़ा करने के ललए कहें।

 ● बत़ा दें लक उनकी पीठ पर ्व्न के लबऩा यह आस़ान ्थ़ा।

 ● बत़ा दें लक स्वयं क़ा अलिक ्व्नी होऩा न के्वल दलैनक गलतल्वलियों को ब़ालित 
करत़ा ह,ै बललक यह मिमुहे, उच्च रकत्च़ाप और हृदय रोगों जैसी लस्थलतयों के 
ललए भी एक जोलिम क़ारक ह।ै

 ● उम्र के अनसु़ार एक आदश्ण ्व्न बऩाए रिऩा महत्वपरू्ण ह।ै

महतिपूरधि सिेंि
वय़ाय़ाम के कई ल़ाभ हैं, जैसे—
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शारीररक लाभ

 ● यह आपकी हलड्डयों और म़ँासपेलशयों को बढने और ल्वकलसत करने में सह़ायक 
ह।ै

 ● यह सेहतमदं रहने य़ा बनने में मदद करत़ा ह।ै

मानतिक लाभ

 ● यह आतमल्वश्व़ास और आतम-समम़ान क़ा लनम़ा्णर करने में सह़ायक ह।ै

 ● यह अधययन करने और बेहतर क़ाम करने में मदद करत़ा ह।ै

 ● जब कोई ल्चलंतत, उद़ास य़ा क्ोलित होत़ा ह ैतो उसे श़ंात होने में मदद लमलती 
ह।ै

िामातजक लाभ

 ● यह लोगों से लमलने और भ़ाई-्च़ारे की भ़ा्वऩा को ल्वकलसत करने में मदद करत़ा 
ह।ै

 ● यह समहू के सदसयों के स़ा्थ सहयोग करने और ह़ार-जीत की भ़ा्वऩा से लनपटने 
में भी मदद करत़ा ह।ै इस प्रक़ार यह महत्वपरू्ण ह ैलक हम वय़ाय़ाम को अपने दलैनक 
जी्वन क़ा एक आ्वशयक भ़ाग बऩाए!ँ

 ● एक अचछे स्व़ास्थय क़ा अ्थ्ण, म़ारि लनरोग रहऩा ही नहीं ह।ै यह एक स्वस्थ जी्वन 
शलैी को अपऩाने और स्वस्थ त्थ़ा तऩा्वमकुत जी्वन जीने के ब़ारे में भी ह।ै 
अचछी सेहत और स्व़ास्थय बऩाए रिने के ललए अचछ़ा भोजन और श़ारीररक 
वय़ाय़ाम दोनों ही महत्वपरू्ण हैं।

 ● लबऩा श़ारीररक वय़ाय़ाम के अलिक भोजन य़ा अस्व़ास्थयकर भोजन अलिक ्व्न 
और मोट़ापे क़ा क़ारर बन सकत़ा ह।ै

 ● वय़ाय़ाम, योग, नतृय, म़ाश्णल आट््णस, ब़ाहरी िले, जैसे—लक्केट, बैडलमटंन, िो-
िो, फुटबॉल, ब़ासकेटबॉल आलद श़ारीररक गलतल्वलियों से हमें सहनशलकत बऩाने, 
्थक़ान और मोट़ापे से लडने और हलड्डयों और म़ँासपेलशयों में मदद लमलती 
ह।ै

 ● योग और धय़ान दोनों ने लपछले ्व्थों में बहुत महत्व प्ऱाप्त लकय़ा ह।ै कयोंलक ्वे 
लकसी वयलकत की समग्र भल़ाई के ललए मन और शरीर के लनयंरिर में सिु़ार करके 
स्व़ास्थय को बढ़ा्व़ा दतेे हैं।

स्व़ास्थय और श़ारीररक लशक़्ा पर लशक्क म़ाग्णदलश्णक़ा दिेें। कक़्ा 6, 7, 8 और प़ाठ्यपसुतक 
कक़्ा 9 के ललए
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तचंिनिील प्रशन
 ● लशक़्ाल्थ्णयों से अपने द़ाद़ा-द़ादी, ऩाऩा-ऩानी और म़ात़ा-लपत़ा के स़ा्थ ्च्च़ा्ण करने 
और यह पत़ा लग़ाने के ललए कहें लक उनहोंने कौन-से िले िलेे, उनहोंने ल्वद़्ालय 
तक पहु्ँचने के ललए कय़ा-कय़ा प्रय़ास लकए ्ेथ, अपने स्वयं के (लशक़्ाल्थ्णयों) के 
स़ा्थ तलुऩा करें।

 ● उनकी और आपकी जी्वन शलैी में कय़ा-कय़ा परर्वत्णन आये?

 ● गलतल्वलि क़ा सतर बढ़ा य़ा रट़ा ह?ै यह स्व़ास्थय को कैसे प्रभ़ाल्वत करत़ा ह?ै

सझुाई गई अतिररक्ि गतितिति

 ● एक श़ारीररक गलतल्वलि ्चनुें जो दलैनक लदन्चय़ा्ण में उपयकुत हो और इसक़ा 
अभय़ास करें। उद़ाहरर के ललए, ल्वद़्ालय, ब़ा़्ार, लमरि के रर पैदल ्चलकर 
ज़ाऩा और रर पर य़ा अ्वक़ाश के दौऱान वय़ाय़ाम करऩा।

गतितिति 8.3  
अच्ी िरह से चुनें—अच्ी िरह से करें

सीखने के प्रतिफल
तिक्ा्थथी

 ● सहयोग और से्व़ाओ ंकी म़ँाग करत़ा ह।ै

समय की आिशयकिा
 ● एक क़ाल़ंाश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● आतम ज़ागरूकत़ा, गहन सो्च, समसय़ा को सलुझ़ाऩा और लनर्णय लेऩा

ससंािन
 ● गलतल्वलियों की स्ूची पर मलैरिकस की प्रलतय़ाँ

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● इस गलतल्वलि क़ा उद्शेय इस ब़ात पर ्ोर दने़ा ह ैलक यलद हम स्वस्थ ल्वकलपों क़ा 
अभय़ास करते हैं तो जी्वन शलैी की कई बीम़ाररयों को रोक़ा ज़ा सकत़ा ह।ै

 ● सीिने ्व़ाले को बत़ाए ँलक उनहें सोम ूके जी्वन में एक लदन क़ा समय लदय़ा ज़ाएग़ा 
और लशक़्ाल्थ्णयों को वयलकतगत रूप से उसके स्वस्थ और अस्वस्थ ल्वकलपों क़ा 
ल्वशले्र करऩा होग़ा।
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 ● अब प्रतयेक लशक़्ा्थथी को नी्च ेलदए गए क्थनों के स़ा्थ मलैरिकस की प्रलत सौंप दें य़ा 
शय़ामपट्ट पर मलैरिकस को ललिें।

सोम ूक़ा लदन

समय गतितिति
सिस्थ तिकलप

(हाँ/नहीं)

06:30 बजे उठे, आलसय महससू लकय़ा, लफर से सो गए और द़ादी के स़ा्थ योग सरि से ्चकू गए

07:15 बजे ऩाशते के ललए मलटीग्रेन ब्डे, दिू और केले ि़ाए

07:30 बजे द़ादी के कमरे से कुछ सपु़ारी लेकर और ल्वद़्ालय ्चल़ा गय़ा

10:45 बजे मधय़ा्वक़ाश के दौऱान, ल्वद़्ालय कैं टीन से बग्णर िरीद़ा

11:00 बजे कक़्ा में प्र्वेश करने से पहले सपु़ारी ्चब़ाई

12:00 बजे दोपहर के भोजन के दौऱान रर क़ा ि़ाऩा ि़ाय़ा

14:30 बजे पैदल रर आय़ा

14:45 बजे
दोपहर क़ा भोजन लदल्चसप नहीं ्थ़ा, इसललए दोपहर के भोजन के ललए फ़ासट फूड 
तैय़ार लकय़ा

15:30 बजे रर क़ा प़ाठ परू़ा करऩा शरुू लकय़ा (के्वल आि़ा लकय़ा)

16:30 बजे दोसतों के स़ा्थ िलेने के ललए ब़ाहर गए

17:30 बजे
म़ँा को बत़ाय़ा लक ल्वद़्ालय में उनके दोसत ऱाहुल के स़ा्थ उनकी बहस हुई ्थी और उनहें 
बरु़ा लग रह़ा ्थ़ा। म़ँा ने उसे ियै्ण से सनु़ा और सोम ूको अपनी गलती क़ा एहस़ास हुआ। 
उनहोंने ऱाहुल को ़िोन लकय़ा और म़ा़िी म़ँागी।

18:00 बजे लपत़ा और द़ादी के स़ा्थ बैठकर टेलील्व्न दिे़ा

19:00 बजे अपने कमरे में गए और ्वीलडयो गेम िलेऩा शरुू लकय़ा

20:00 बजे परर्व़ार के स़ा्थ ऱात क़ा भोजन लकय़ा

21:00 बजे लग़ात़ार ्वीलडयो गेम में लगे रहे

23:00 बजे
गहृ क़ाय्ण परू़ा करने की कोलशश की, लेलकन बहुत ्थक़ान महससू कर रह़ा ्थ़ा और परू़ा 
करने से पहले सो गय़ा

 ● शय़ामपट्ट पर लनमनलललित प्रशन ्च्च़ा्ण के ललए ललिें—

 ■ समय सलॉट/गलतल्वलियों में कय़ा स्वस्थ और अस्व़ास्थयकर वय्वह़ार दश़ा्णय़ा 
गय़ा ह?ै

 ■ अस्वस्थकर वय्वह़ार के संभ़ाल्वत पररऱाम कय़ा हो सकते हैं?

 ■ सोम,ू अस्वस्थ ल्वकलपों को स्वस्थ ल्वकलपों में कैसे बदल सकत़ा ह?ै

 ■ सोम,ू अस्वस्थ ल्वकलपों को बदलने के ललए कय़ा मदद/सम्थ्णन म़ँाग सकत़ा ह?ै
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महतिपूरधि सिेंि

 ● अस्वस्थ आदतों को छोडऩा संभ्व ह।ै

 ● अपने प्रय़ासों में सफल होने के ललए जब आप लकसी आदत को बदलने की 
कोलशश कर रह ेहों तो दसूरों की मदद लेऩा ्रूरी ह।ै

 ● हम़ारे भ़ा्वी जी्वन के स्वस्थ आदतों और वय्वह़ारों के ललए लकशोऱा्वस्थ़ा ए्ंव 
मखुय आि़ार ्चरर ह।ै यह महत्वपरू्ण ह ै लक स्वस्थ ल्वकलपों को अपऩाने और 
अभय़ास करने के ललए इस ्चरर में स्चते प्रय़ास लकए ज़ाए।ँ

सझुाई गई अतिररक्ि गतितिति

 ● लशक़्ाल्थ्णयों को सोम ूके प्ऱारूप के सम़ान प्ऱारूप क़ा उपयोग करते हुए एक ल्वलशष्ट 
लदन के दौऱान अपनी लदन्चय़ा्ण को क़ाग् पर ललिने के ललए कहें। उनहें प्रतयेक 
गलतल्वलि के स़ामने एक समय लग़ाने के ललए कहें। ल्वशले्र करें लक उनकी पसंद 
स्वस्थ ह ैय़ा अस्वस्थ।

गतितिति 8.4  
गैर-सचंारी रोगों के तलए जोतखम कारक

सीखने के प्रतिफल
तिक्ा्थथी

 ● जी्वन शलैी दीर्णक़ाललक स्व़ास्थय और कलय़ार के ललए कैसे योगद़ान करती ह?ै

समय की आिशयकिा
 ● एक क़ाल़ंाश 
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जीिन कौिल ितिधिि
 ● आतम ज़ागरूकत़ा, गहन सो्च, समसय़ा को सलुझ़ाऩा और लनर्णय लेऩा

ससंािन
 ● क़ाटू्णन छल्वयों की प्रलत

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● ब्चपन से लकशोऱा्वस्थ़ा तक स्वस्थ वय्वह़ार को बढ़ा्व़ा दने़ा और ्वयसकत़ा में 
स्व़ास्थय समसय़ाओ ंकी रोक्थ़ाम के ललए बेहतर कदम उठ़ाऩा महत्वपरू्ण ह।ै गैर-
सं्च़ारी रोग (असंक़्ामक रोग) 21 ्वीं सदी की सबसे बडी स़ा्व्णजलनक स्व़ास्थय 
्चनुौलतयों में से एक हैं।

 ● सीिने ्व़ालों को क़ाटू्णन  लदि़ाए,ँ त़ालक ्वे इस ब़ात पर ्च्च़ा्ण शरुू करें लक लपछले 
स़ालों में जी्वन कैसे बदल़ा ह।ै
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चचाथि के तलए तिंदु

 ● आप इन क़ाटू्णनों में कय़ा दिेते हैं?

 ● आपको कय़ा लगत़ा ह ैलक ऐस़ा कयों हो रह़ा ह?ै

 ● कय़ा आपने इसे अपने आस-प़ास दिे़ा ह?ै उद़ाहरर दें।

 ● कय़ा आपको लगत़ा ह ैलक यह एक समसय़ा ह?ै

 ● इसे कैसे संबोलित लकय़ा ज़ा सकत़ा ह?ै

महतिपूरधि सिेंि

 ● लशक़्ाल्थ्णयों की प्रलतलक्य़ाओ ंके आि़ार पर संक्ेप में बत़ाए ँलक कैसे मशीनीकरर 
के क़ारर परर्वहन में श़ारीररक गलतशीलत़ा की कमी, पद़ा्थथों क़ा दरुूपयोग आलद 
ने श़ारीररक गलतल्वलि के सतर को कम कर लदय़ा ह ैऔर हम़ारे ि़ाने की आदतों 
और हम़ारे सम़ाजीकरर के स्वरूप को बदल लदय़ा ह।ै

 ● लनयलमत रूप से श़ारीररक गलतल्वलियों में संलगन होऩा, म़ादक रिवयों के से्वन से 
ब्चऩा और तऩा्व क़ा प्रबंिन करऩा, कुछ ऐसे क़ारक हैं जो हृदय रोग, सरिोक और 
मिमुहे जैसी असंक़्ामक रोग को रोकने और प्रबंलित करने में मदद कर सकते हैं। 
यह उच्च रकत्च़ाप, अलिक ्व्न और मोट़ापे को रोकने में भी मदद करत़ा ह ैऔर 
म़ानलसक स्व़ास्थय और जी्वन की गरु्वत़्ा में सिु़ार कर सकत़ा ह।ै

 ● वय़ाय़ाम, योग, नतृय, म़ाश्णल आट््णस, ब़ाहरी िले, जैसे—लक्केट, बैडलमटंन, िो-
िो, फुटबॉल, ब़ासकेटबॉल आलद श़ारीररक गलतल्वलियों से हममें सहनशलकत क़ा 
लनम़ा्णर करने, ्थक़ान, तऩा्व और मोट़ापे से लडने में मदद लमलती ह।ै श़ारीररक 
गलतल्वलिय़ँा हलड्डयों और म़ँासपेलशयों के ल्वक़ास में ्वलृधि करती हैं।
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 ● योग और धय़ान दोनों ने लपछले ्व्थों में बहुत महत्व प्ऱाप्त लकय़ा ह,ै कयोंलक ्वे 
लकसी वयलकत के समग्र कलय़ार के ललए मन और शरीर के लनयंरिर में सिु़ार करके 
स्व़ास्थय को बढ़ा्व़ा दतेे हैं।

तचंिनिील प्रशन

 ● बच्चों द़्ाऱा कय़ा उप़ाय लकए ज़ा सकते हैं—

 ■ वयलकतगत सतर पर स्वस्थ ल्वकलप बऩाने के ललए?

 ■ मशीनीकरर के प्रभ़ा्वों को कम करने और परर्व़ार के सतर पर स्व़ास्थय में 
सिु़ार करने के ललए?

 ■ पद़ा्थथों के उपयोग से ब्चने के ललए?

 ■ प्रभ़ा्वी ढंग से तऩा्व क़ा प्रबंिन करने के ललए?

सझुाई गई अतिररक्ि गतितितियाँ

 ● अपने दोसतों और समदु़ाय के अनय सदसयों के स़ा्थ दौड, ्वॉलीबॉल, फुटबॉल, 
कबड्डी, िो-िो, ब़ासकेटबॉल, लक्केट जैसे स़ाप्त़ालहक िले क़ाय्णक्मों क़ा 
आयोजन करें।

 ● अपने समदु़ाय में एक स्व़ास्थय लशल्वर क़ा आयोजन करें। लकशोर मरैिीपरू्ण स्व़ास्थय 
लकललनक सल़ाहक़ार य़ा ऱाष्रिीय ब़ाल स्व़ास्थय क़ाय्णक्म ल्चलकतसक से ब़ात करें 
और इसकी योजऩा बऩाए।ँ

गतितिति 8.5  
मेरी आििें और मेरा सिास्थय

सीखने के प्रतिफल
तिक्ा्थथी

 ● स्वस्थ शरीर और लदम़ाग के ललए एक स्वस्थ जी्वन शलैी (आह़ार, योग, तऩा्व 
क़ा प्रबंिन) को अपऩात़ा ह।ै

 ● ज़ँा्च के ललए लक्रों की पह्च़ान करत़ा ह ैऔर स्वयं और दसूरों के ललए स्व़ास्थय 
दिेभ़ाल से्व़ाओ ंकी तल़ाश करत़ा ह।ै

समय की आिशयकिा
 ● एक क़ाल़ंाश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● आतम ज़ागरूकत़ा, गहन सो्च, समसय़ा को सलुझ़ाऩा और लनर्णय लेऩा।
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सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● सगुमकत़ा्ण को वय़ाय़ाम के दौऱान य़ा ब़ाद में भी कोई ऱाय नहीं दनेी ्च़ालहए और 
लकसी भी अलभवयलकत से ब्चऩा ्च़ालहए। अगर उनकी ऱाय आपके द़्ाऱा की गई 
प्रशसं़ा य़ा वयकत की ज़ाने ्व़ाली ऱाय से लभनन ह ैतो लशक़्ाल्थ्णयों के बी्च संको्च 
य़ा अ्वरोि उतपनन होत़ा ह।ै 

 ● लशक़्ाल्थ्णयों को बत़ाए ँलक ्वे एक कह़ानी सनुेंगे। कह़ानी क़ा ्वर्णन करें य़ा कह़ानी 
सनु़ाने के ललए स्वयंसे्वक को बलु़ाए।ँ

केस सटडी 1
सजुॉय एक 14 स़ाल क़ा लडक़ा ह;ै ्वह ल्चप्स और शीतल पेय, जैसे—पैकेज्ड सनैकस क़ा 
शौकीन ह;ै उसे लमठ़ाई भी पसंद ह;ै ्वह अपनी पढ़ाई के प्रलत बहुत ल़ापर्व़ाह ह;ै ज़्य़ाद़ातर 
समय टेलील्व्न दिेत़ा ह ैत्थ़ा दरे ऱात तक अपने कंप्यटूर पर ऑनल़ाइन िले िलेत़ा ह।ै दरे 
तक जगने की इस आदत के क़ारर, उसकी नींद में िलल पडत़ा ह,ै लजससे उसके स्व़ास्थय 
और पढ़ाई पर असर पडत़ा ह।ै ्वह अब ल्चलंतत हो रह़ा ह,ै कयोंलक उसकी परीक़्ाए ँप़ास आ रहीं 
हैं। उसे ल्चतं़ा ह ैलक उसे लनमन श्रेी लमल सकती ह।ै उसने ल्वद़्ालय और रर में िले-िलेऩा 
बंद कर लदय़ा ह;ै ्वह अपने दोसतों से भी नहीं लमलत़ा ह।ै अब ्वह पढ़ाई के दौऱान धय़ान कें लरित 
करने की भरसक कोलशश करत़ा ह,ै लेलकन ्वह अकसर ऑनल़ाइन िले िलेत़ा रहत़ा ह।ै 
अपने तऩा्व को दरू करने के ललए उसने लसगरेट पीऩा शरुू कर लदय़ा ह।ै

 ● कह़ानी सनुने के ब़ाद, ल्वसत़ार में लनमनलललित पर ्च्च़ा्ण करें—

 ■ सजुॉय की समसय़ाए ँकय़ा हैं?

 ■ सजुॉय की मदद कौन और कैसे कर सकत़ा ह?ै

संभ़ाल्वत ज्व़ाब—सजुॉय िदु, म़ात़ा-लपत़ा, लशक्क, दोसत, ल्वद़्ालय के सल़ाहक़ार से मदद 
म़ँाग सकत़ा ह,ै ्व ए.एफ.ए्च.सी. के ललए पऱामश्ण की म़ँाग कर सकत़ा ह।ै

महतिपूरधि सिेंि

 ● कक़्ा को बत़ाए ँलक हम सभी में अलग-अलग आदतों में एक सजुॉय हो सकत़ा ह।ै

 ● अचछ़ा स्व़ास्थय के्वल बीम़ाररयों से िदु को ब्च़ाने के ब़ारे में नहीं ह।ै यह एक 
स्वस्थ जी्वन शलैी को अपऩाने और एक स्वस्थ तऩा्व मकुत जी्वन जीने के ब़ारे में 
ह।ै अचछी सेहत और स्व़ास्थय बऩाए रिने के ललए अचछ़ा भोजन और श़ारीररक 
वय़ाय़ाम दोनों ही महत्वपरू्ण हैं।

 ● स्वस्थ जी्वन शलैी के ल्वकलपों को पह्च़ानऩा और उनहें अपने दलैनक जी्वन में 
अभय़ास द़्ाऱा अपऩाऩा महत्वपरू्ण ह।ै
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 ● हमें अपनी कुछ अस्वस्थकर आदतों की पह्च़ान करने और उनहें बदलने की 
कोलशश करने के ललए भी तैय़ार रहऩा ्च़ालहए।

 ● हमें सह़ायत़ा लेने की इचछ़ा होनी ्च़ालहए और आ्वशयकत़ानसु़ार सम्थ्णन भी दने़ा 
्च़ालहए।

तचंिनिील प्रशन

 ● ्वह कय़ा ह ैजो हमें पे्रररत कर सकत़ा ह ैलक हम सद्ैव स्वस्थ वय्वह़ार सद्ैव करते रहें?

सझुाई गई अतिररक्ि गतितिति

 ● सेहत्व़ाल़ा रल्व्व़ार—रर में लकसी भी भोजन के ललए एक स्वस्थ नसुि़ा आ्म़ाए।ँ 
आप अकुंररत द़ाल के स़ा्थ सल़ाद भी ि़ा सकते हैं। एक हरी पत्दे़ार सबजी य़ा 
पौलष्टक पऱाठ़ा (हरी पत्दे़ार सलबजयों के स़ा्थ अऩाज और ब़ाजऱा क़ा संयोजन) 
एक अचछ़ा पौलष्टक ल्वकलप हो सकत़ा ह।ै 

ि्थय पत्रक

1. एक अिकं्ामक रोग (एन.िी.डी.) क्या है?

आपने अपने परर्व़ार य़ा समदु़ाय में सनु़ा होग़ा लक लोग उच्च रकत्च़ाप य़ा उच्च 
बलड शगुर य़ा कैं सर से पीलडत होने की लशक़ायत करते हैं। अलिक से अलिक लोग 
लदल के दौरे और सरिोक, कैं सर, अस्थम़ा और स़ँास लेने में कलठऩाई, म़ानलसक 
ल्वक़ार ्चोटों, गदुदे, यकृत और अनय समसय़ाओ ंसे प्रभ़ाल्वत होते हैं। इन बीम़ाररयों 
को ‘असंक़्ामक रोग’ (एन.सी.डी.) कह़ा ज़ात़ा ह।ै

2. अिकं्ामक रोग को इिनी अतिक प्ा्तमकिा क्यों दी जा रही है?

असंक़्ामक रोग लंबी अ्वलि के रोग हैं। ये गैर-संक़्ामक लस्थलतय़ँा हैं, जो अनय 
वयलकतयों को पे्रल्त नहीं की ज़ा सकती हैं। कुछ असंक़्ामक रोग िीरे-िीरे आगे 
बढते हैं य़ा दीर्णक़ाललक लक्रों के क़ारर, उनहें दीर्णक़ाललक दिेभ़ाल और लन-
यंरिर की आ्वशयकत़ा होती ह,ै जबलक अनय ते्ी से प्रगलत करते हैं। ये ्वयसक 
परुु्ों और मलहल़ाओ ंको अलिक प्रभ़ाल्वत करते हैं, लेलकन कभी-कभी बच्च ेभी 
इसकी ्चपेट में आ ज़ाते हैं। लोग स्वस्थ लदि़ाई द ेसकते हैं, लेलकन लफर भी इन 
लस्थलतयों से ग्रलसत होते हैं। असंक़्ामक रोग के ब़ारे में सबसे गंभीर ल्चतं़ाओ ंमें से 
एक यह ह ैलक ्वे अपने जी्वन के उतप़ादक ्व्थों में लोगों को प्रभ़ाल्वत करते हैं। 
ये ‘अक़ाल मतृय’ुक़ा क़ारर भी बनते हैं—य़ानी, औसत जी्वन प्रतय़ाश़ा से पहले 
होने ्व़ाली मतृय।ु ये बीम़ाररय़ँा दीर्णक़ाललक हैं और इनके होने के ब़ाद, जी्वन भर 
इसक़ा प्रबंिन करऩा होत़ा ह।ै इससे स्व़ास्थय प्रऱाली और उस वयलकत पर बोझ 
बढत़ा ह ैजो इससे प्रभ़ाल्वत होत़ा ह।ै
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3. क्या अिकं्ामक रोग िढ़ रहे हैं? ्यतद ऐिा है, िो क्यों?

लपछले कुछ ्व्थों में, असंक़्ामक रोग के क़ारर होने ्व़ाली मौतों और बीम़ाररयों में 
्वलृधि दिेी गई ह।ै इसके ललए कुछ क़ारर ल्ममदे़ार हैं—

 ● ग्ऱामीर क्ेरिों से शहरी क्ेरिों में ज़ाने ्व़ाले लोगों के आह़ार, वय़ाय़ाम और अनय 
वय्वह़ार से संबंलित जी्वन शलैी में बदल़ा्व।

 ● मशीनीकरर (्व़ाहन, मशीनों) के क़ारर श़ारीररक गलतल्वलि में कमी।

 ● लनयलमत वय़ाय़ाम के ललए पय़ा्णप्त, सरुलक्त स्थ़ान क़ा अभ़ा्व।

 ● सभी आय ुसमहूों के ललए तंब़ाकू और शऱाब की उपलबित़ा और उपयोग।

 ● ्वस़ा, नमक और ्चीनी क़ा अतयलिक म़ारि़ा में प्रयोग, मीठे पेय पद़ा्थथों में उच्च 
ि़ाद् पद़ा्थथों क़ा उपयोग।

 ● उच्च ल़ागत/कम उपलबित़ा के क़ारर फलों और सलबजयों की कम िपत।

 ● प्रसंसकररत ि़ाद् पद़ा्थथों की बढती िपत (ि़ाद् पद़ा्थ्ण जो पैकेज्ड रूप में 
उपलबि हैं)।

 ● बढत़ा पय़ा्ण्वरर प्रदू् र (्व़ाय,ु भोजन, प़ानी)।

4. अिकं्ामक रोग को कैिे रोका जा िकिा है?

स्वस्थ जी्वन शलैी ही ह,ै जो लकसी वयलकत के स्व़ास्थय और आरोगय को बेहतर 
बऩाने में मदद करती ह।ै स्वस्थ रहने में, स्वस्थ भोजन, श़ारीररक गलतल्वलिय़ँा, 
अचछी वयलकतगत स्वचछत़ा, ्व्न प्रबंिन, तऩा्व प्रबंिन, तंब़ाकू से ब्चऩा, 
म़ादक पद़ा्थ्ण और शऱाब के से्वन से ब्च़ा्व श़ालमल हैं।

5. सवस् जीवन शैली के िा् जुडा हुआ है—

 ● स्व़ास्थय ज़ागरूकत़ा

 ● क़ाय्ण स्थल की सरुक़्ा

 ● सरुलक्त ्व़ात़ा्वरर में रहऩा

 ● अचछ़ा पौलष्टक आह़ार

 ● पय़ा्णप्त नींद 

 ● श़ारीररक स्व़ास्थय और लनयलमत वय़ाय़ाम

 ● कोई ह़ालनक़ारक लत न होऩा 

 ● अचछी वयलकतगत स्वचछत़ा

 ● सक़ाऱातमक स़ाम़ालजक संबंि और सं्व़ाद



169स्वस्थ जीवन शलैी को बढ़ाव़ा दने़ा

6. अिकं्ामक रोग

कई असंक़्ामक रोग ऐसे वय्वह़ार से जडेु होते हैं, जो लकशोऱा्वस्थ़ा के दौऱान 
स्थ़ालपत होते हैं, लजसमें शऱाब क़ा ह़ालनक़ारक उपयोग, तंब़ाकू क़ा उपयोग, 
गलतहीन जी्वन शलैी और एक अस्व़ास्थयकर आह़ार श़ालमल हैं। शोिकत़ा्णओ ं
क़ा अनमु़ान ह ैलक ्वयसकों में समय से पहले हुई 70 प्रलतशत मौतों को लकशोऱा्व-
स्थ़ा में शरुू हुए वय्वह़ार से जोड़ा ज़ा सकत़ा ह।ै असंक़्ामक रोग के बोझ को कम 
करने के उद्शेय से हसतक्ेप में इसललए लकशोऱा्वस्थ़ा के दौऱान जोलिम क़ारकों को 
संबोलित करऩा श़ालमल ह।ै

तकशोरावस्ा की आ्ुय के िचचों पर अिकं्ामक रोग ध्यान कें द्रन पर हसिके्प

िुरू करने के तलए सिधिशे्ष्ठ 
अिति

प्रभातिि करने िाले 
कारक

हसिके्प की आिशय-
किा

नीतियाँ

लकशोऱा्वस्थ़ा सक़ाऱातमक 
अचछी, स्व़ास्थ ्वि्णक आदतें 
अपऩाने और ह़ालनक़ारक/बरुी  
आदतों से ब्चकर रहने की 
अ्वस्थ़ा होती ह।ै

लकशोऱा्वस्थ़ा एक 
ऐस़ा समय ह,ै जब 
स़ाल्थयों क़ा प्रभ़ा्व 
बेहद महत्वपरू्ण होत़ा 
ह।ै

य्ुव़ाओ ंिमू्रप़ान और 
तंब़ाकू ्चब़ाने की 
संभ़ा्वऩा कम करने के 
ललए, शऱाब के उपयोग 
से ब्च़ा्व करें। स्वस्थ 
आह़ार और श़ारीररक 
गलतल्वलियों क़ा सम्थ्णन 
करें।

तंब़ाकू के उपयोग और शऱाब के 
ह़ालनक़ारक उपयोग से लनपटने 
के ललए, सबसे अलिक प्रभ़ा्वी 
ररनीलतयों में कर बढ़ाऩा ए्ंव 
ल्वज़्ापन पर रोक लग़ाऩा श़ालमल 
ह।ै उद़ाहरर के ललए लसगरेट और 
अनय तंब़ाकू उतप़ाद (ल्वज़्ापन और 
वय़ाप़ार और ्व़ालरज्य, उतप़ादन, 
आपलूत्ण और ल्वतरर के ल्वलनयमन 
क़ा लन्िे)
अलिलनयम, 2003 य़ा सी.ओ.टी.
पी.ए., 2003

लकशोऱा्वस्थ़ा से ही ज़ानक़ारी 
होऩा ही ब्च़ा्व क़ा मखुय तरीक़ा 
होत़ा ह ैयलद लकशोऱा्वस्थ़ा से 
लन्व़ारक उप़ायों को शरुू नहीं 
लकय़ा ज़ात़ा ह,ै तब तक जी्वन 
शलैी के रूप में स्थ़ालपत होने के 
ब़ाद य्ुव़ा्वस्थ़ा में आदतों को 
बदलऩा बहुत मलुशकल
ह।ै

स्वस्थ य़ा अस्वस्थ 
जी्वन शलैी के ललए 
अलभभ़ा्वक क़ा प्रभ़ा्व 
लकशोऱा्वस्थ़ा में 
अलिकतम होत़ा ह।ै 

समदु़ायों को ल्वशे्  रूप 
से ल्वद़्ालयों के भीतर 
स़ंासकृलतक उपयकुतत़ा 
के आि़ार पर श़ारीररक 
गलतल्वलियों और स्वस्थ 
भोजन की आदतों को 
बढ़ा्व़ा दनेे के ललए भी 
एक स़ा्थ क़ाम करऩा 
्च़ालहए1

एक स्वस्थ आह़ार और श़ारीररक 
गलतल्वलि की उपयकुत म़ारि़ा क़ा 
प्र्च़ार ल्वशे्  रूप से बच्चों के 
ललए लदन में 30 लमनट, महत्वपरू्ण 
ह—ैउद़ाहरर के ललए, ऱाहलगरी 
क़ाय्णक्म, भ़ारत के कई लहससों में 
शरुू हुआ। 



170 प्रशिक्षण एवं संसाधन सामग्री

कुछ जोलिम, जैसे लक िऱाब 
पो्र, ब्चपन में शरुू होते 
हैं और ब़ाद की स्व़ास्थय 
समसय़ाओ ंके ललए सपष्ट 
अग्रदतू स़ालबत होते हैं।

जनसं्च़ार-म़ाधयम की 
भरम़ार के कुप्रभ़ा्व 
लकशोरों के ललए 
अस्व़ास्थयकर ्व 
ल्वज़्ापन-उतप़ादों की  
्चकम से लकशोरों की 
जी्वन शलैी प्रभ़ाल्वत 
हो रही ह।ै

स्वस्थ भोजन ल्वकलप, 
लनयलमत भोजन, श़ारीररक 
गलतल्वलियों के ललए 
अनसु्ूची के ब़ारे में 
सं्वेदीकरर
तंब़ाकू, शऱाब, ड्रगस के 
प्रलतकूल प्रभ़ा्वों के ललए 
अलभल्वनय़ास
स्वस्थ भोजन गहृ।

अपने समदु़ायों को स्वस्थ रिने के 
ललए ऱाष्रिीय और स्थ़ानीय सरक़ारें 
स्वस्थ ि़ाद् सतर को प्रोतस़ालहत 
करके और अलिक पे्रररत कर 
सकती हैं।
ि़ाद् करों और अन्ुवलृत् ऱाहत 
क़ा प्रबंिन करऩा। ल्वद़्ालयों और 
क़ाय्णस्थलों में स्वस्थ भोजन को 
बढ़ा्व़ा दने़ा।
बच्चों को जंक फूड और ्चीनी 
यकुत पेय पद़ा्थथों क़ा ल्वपरन-से्वन 
प्रलतबंलित करऩा। ि़ाद् उद्ोग 
को कम सोलडयम, रि़ंास-्वस़ा और 
संतपृ्त ्वस़ा ्व़ाले ि़ाद् पद़ा्थ्ण 
तैय़ार करने के ललए प्रोतस़ाहन 
प्रद़ान करऩा। उद़ाहरर के ललए, 
केरल में ल्वद़्ालय और कॉलेज 
कैं टीन में क़ाबबोनेटेड पेय की लबक्ी 
प्रलतबंलित ह।ै

तवद्ाल्य कैं टीन में ्या तनजी तवके्िाओ ंद्ारा तवद्ाल्यों के आि-पाि के के्त्ों में विा, नमक और 
चीनी खाद् पदा्थों में उचच और गैर-मानकीकृि ्या मातलकाना खाद् पदा्थों की तिक्ी पर तदशातन-
ददेश—

 ● ल्वद़्ालय कैं टीन में सभी ए्च.एफ.एस.एस. ि़ाद् पद़ा्थथों की लबक्ी पर प्रलतबंि लग़ा दें। लनजी ल्वके्त़ाओ ं
और फेरी ्व़ालों को 200 मीटर के द़ायरे में ल्वद़्ालय के समय (सबुह 7 बजे से श़ाम 6.00 बजे) के दौऱान 
ए्च.एफ.एस.एस. ि़ाद् पद़ा्थ्ण बे्चने की अनमुलत नहीं दी ज़ानी ्च़ालहए।

 ● ल्वद़्ालय के 200 मीटर के द़ायरे में म़ाललक़ाऩा ि़ाद् पद़ा्थ्ण बे्चने ्व़ाली दकु़ानों और भोजऩालयों को ्वदथी 
में ल्वद़्ालय के बच्चों को ये ि़ाद् पद़ा्थ्ण बे्चने की अनमुलत नहीं दी ज़ानी ्च़ालहए।

 ● ल्वद़्ालय कैं टीन में, गैर-म़ानकीकृत स्व़ालमत्व ्व़ाले ि़ाद् पद़ा्थथों को ्वगथीकृत लकय़ा ज़ा सकत़ा ह,ै जो लक 
उनके पो्र मलूय के अनसु़ार एक रंग कोलडत अ्वि़ारऱा पर आि़ाररत ह—ै

ल्वद़्ालय कैं टीन में सभी ए्च.एफ.एस.एस. ि़ाद् पद़ा्थथों की लबक्ी पर प्रलतबंि लग़ा दें। 
लनजी ल्वके्त़ाओ ंऔर फेरी ्व़ालों को 200 मीटर के द़ायरे में ल्वद़्ालय के समय (सबुह 7 
बजे से श़ाम 6.00 बजे) के दौऱान ए्च.एफ.एस.एस. ि़ाद् पद़ा्थ्ण बे्चने की अनमुलत नहीं 
दी ज़ानी ्च़ालहए।
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ऩारंगी श्रेी, जो कैं टीन की वयंजन स्ूची पर अनशुलंसत नहीं ह,ै उद़ाहरर के ललए सभी 
कनफेकशनरी ्वसतएु,ँ ऊज़ा्ण पेय, क़ाबबोनेटेड और मीठे पेय, तली हुई, लडबब़ाबंद और गैर-
पैक ि़ाद् पद़ा्थ्ण, ्चॉकलेट, आल ूफ़्ाइ् आलद लजनहें ल्वद़्ालय कैं टीन में बे्च़ा नहीं ज़ाऩा 
्च़ालहए।

स़ा्वि़ानीप्ूव्णक समहू के ललए पीले रंग की श्रेी (एक पीले झडें के स़ा्थ), उद़ाहरर के 
ललए, बेकड सबजी-आि़ाररत सनैकस, आइसक्ीम, दिू-आि़ाररत ठंडी ्वसतएु,ँ डेयरी उतप़ाद 
आलद।

 ● ल्वद़्ालय की कैं टीन में ह़ाइड्रोजनीकृत तेलों के उपयोग पर परूी तरह से प्रलतबंि 
लग़ाय़ा ज़ाऩा ्च़ालहए। ल्वद़्ालयों में बच्चों को परोसे ज़ाने ्व़ाले कोई भी ि़ाद् पद़ा्थ्ण 
तैय़ार करने के ललए संतपृ्त ्वस़ा में उच्च तेलों क़ा उपयोग सीलमत होऩा ्च़ालहए। 
लमलश्त तेलों और उन उच्च मोनोअनसै्चरेुटेड फ़ैटी एलसड/पॉलीअनसे्चरेुटेड फैटी 
एलसड तेलों, जैसे लक सरसों क़ा तेल, ्च़ा्वल की भसूी क़ा तेल, सोय़ाबीन तेल, 
सरूजमिुी तेल आलद के उपयोग को प्रोतस़ालहत लकय़ा ज़ाऩा ्च़ालहए।

 ● ल्वद़्ालयों में गरु्वत़्ा और सरुलक्त भोजन उपलबि कऱाने के ललए ल्वद़्ालय 
कैं टीन प्रबंिन सलमलत क़ा गठन करऩा, जह़ँा लशक़्ाल्थ्णयों/मखुय लडक़ा/मखुय 
लडकी/ल्वद़्ालय-ल्वद़्ा्थथी ऩायक/ल्वद़्ा्थथी प्रश़ासक को लदश़ालनददेशों क़ा कड़ाई 
से क़ाय़ा्णन्वयन सलुनलश्चत करने के ललए श़ालमल होऩा ्च़ालहए।

 ● ल्वद़्ालय प्रबंिन सलमलत को ल्चलकतसकों/ल्चलकतस़ा अलिक़ाररयों के संपक्ण  नंबरों 
के प्रदश्णन की, जैसे लक नोलटस बोड्ण, प्ऱा्थलमक ल्चलकतस़ा कक्, लैब, कैं टीन आलद 
की उल्चत वय्वस्थ़ा करनी ्च़ालहए। लजनहें लकसी भी स्व़ास्थय संबंिी आप़ात लस्थलत 
के ललए संपक्ण  लकय़ा ज़ा सकत़ा ह।ै 

 ● ल्वद़्ालय कैं टीन में ए्चएफएसएस ि़ाद् पद़ा्थथों की उपलबित़ा के स़ा्थ यह 
तऩा्वपरू्ण ्व़ात़ा्वरर एक गंभीर संयोजन बन ज़ात़ा ह।ै लजसके पररऱामस्वरूप गंभीर 
मनो्वैज़्ालनक पररऱाम होते हैं, जो बच्चों के स्व़ास्थय और जी्वन पर दीर्णक़ाललक 
प्रभ़ा्व ड़ाल सकते हैं, कयोंलक ल्वद़्ालय ज़ाने ्व़ाले बच्च ेहर लदन 6–7 रटें क़ा 
समय सीिने के म़ाहौल में लबत़ाते हैं।

नीतियाँ और तििान

 ● बच्चों को तंब़ाकू, शऱाब और ि़ाद् पद़ा्थथों जैसे ह़ालनक़ारक पद़ा्थथों, लजनमें उच्च 
म़ारि़ा में संतपृ्त ्वस़ा, रि़ंास-्वस़ा, ्चीनी और नमक होते हैं, से ब्च़ाने के ललए 
नीलतय़ँा और क़ाननू, बच्चों के अलिक़ारों क़ा समम़ान करने और असंक़्ामक रोग 
के जोलिम ्व़ाले वय्वह़ार को रोकने ्व़ाले लनयम ऱाष्रिीय क़ाय्णक्मों के आि़ार हैं। 
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मॉड्यलू 
9

यह मॉडयलू प्रजनन तंत्र संक्रमण (आर.टी.आई.) को रोकने और व्यक्तगत स्वच्छता 
बनाए रखने के तरीकों के बारे में जागरूकता क्वककसत करने पर जोर दतेा ह।ै यह 
किक्ाक्थियों को उनके प्रजनन स्वास्थय के बारे में बेकिजक और अपराधबोध के जानने 
हते ुसे्वाओ ंतक पहुचँने में सहायता प्रदान करता ह।ै यह दो लोगों के बीच सममानजनक 
संबंधों के महत्व, ककिोर गराथि्वस्ा के दषुपररणामों, इससे बचने के तरीकों और से्वाओ ं
के बारे में बताता ह,ै कजसे ककिोर बचच ेसकारातमक प्रजनन स्वास्थय के कलए उपयोग 
कर सकते हैं। एच.आई.्वी. और एड्स के संक्रमण के कारण लक्ण, रोक्ाम और 
इसके प्रबंधन पर समि बनायी गई ह।ै मॉड्यलू किक्ा्थी और कसत्रयों को एच.आई.
्वी. के लक्ण, एच.आई.्वी.-एड्स के परीक्ण और उपचार के कलए से्वाए,ँ स्वयं और 
दसूरों को एच.आई.्वी. से बचाने के तरीके और इससे संबंकधत कम्कों और गलत 
धारणाओ ंको समिने पर बल दतेा ह ैए्ंव केस सटडी के माधयम से, यह किक्ाक्थियों में 
कनणथिय लेने के कौिल, सहानरुकूत और प्ररा्वी संपे्रषण को बढाता ह।ै

गतितिति 9.1  
व्यत्िगि सिच्छिा और आर.टी.आई.

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● आर.टी.आई. और यौन संचररत संक्रमण को रोकने के लक्ण और तरीके बताता 
ह।ै

 ● यौन स्वच्छता बनाए रखने के तरीके का ्वणथिन करता ह।ै

समय की आिशयकिा
 ● एक कालांि

जीिन कौिल ितिधिि
 ● समालोचनातमक कचतंन, कनणथिय लेना और प्ररा्वी संपे्रषण
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ससंािन
 ● केस सटडी के दसता्वेज

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● ककिोर बचच े अकसर अपने प्रजनन स्वास्थय संबंधी समसयाओ ं को ककसी के 
सा् सािा करने में कििक महससू करते हैं। यह गकतक्वकध किक्ा्थी को आर.टी.
आई. के लक्णों की पहचान करने में सक्म बनाने और उनहें मदद लेने के कलए 
प्रोतसाकहत करने के कलए प्रसताक्वत ह।ै

 ● सगुमकताथि को इस बात का री धयान रखना चाकहए कक किक्ाक्थियों को बडे होने के 
अनरु्वों के बारे में कलखने के कलए मजबरू नहीं करें। आप व्यक्तगत रूप से उनकी 
सं्वेदनिीलता को धयान में रखते हुए चचाथि कर सकते हैं।

 ● मॉड्यलू पर कायथि करते समय, किक्ाक्थियों के बीच क्वश्वास बनाने संबंधी 
गकतक्वकध, लगातार होनी चाकहए।

 ● शयामपट्ट पर प्रजनन प्रणाली संक्रमण कलखें और समिाए—ँ

 ■ आर.टी.आई. कसत्रयों और परुुषों दोनों को प्रराक्वत करता ह।ै

 ■ आर.टी.आई. कई कारणों से हो सकता ह,ै कजसमें व्यक्तगत स्वच्छता 
की कमी या प्रजनन प्रणाली में सामानय बै्टीररया का असंतलुन िाकमल 
ह।ै

 ■ अनपुचाररत आर.टी.आई. स्ायी हो सकती ह ैत्ा गंरीर जकटलताओ ंका 
कारण हो सकती ह।ै

 ● सपषट ह ैकक सामाकजक बंधनों की ्वजह से लडककयों और लडकों में इस तरह के 
संक्रमण और उपचार के बारे में जागरूकता की कमी ह,ै अत: सगुमकताथि इस बात 
पर बल दें कक खलेुतौर पर अपने क्वचार व्य्त करने और प्रशन प्ूछने के कलए यह 
एक सरुकक्त स्ान ह।ै

 ● प्रतयेक समहू में पाँच से ्छह किक्ाक्थियों के सा् प्रकतराकगयों को ्छोटे समहूों में 
क्वराकजत करें।

 ● प्रतयेक समहू को केस सटडी की एक प्रकतकलकप दें और उनहें बताए ँकक यह मामला 
आर.टी.आई. से संबंकधत ह।ै उनसे केस सटडी में कदए गए प्रशनों पर चचाथि करने के 
कलए कहें। यकद कक्ा में अकधक ्छात्र हैं, तो एक से अकधक समहू एक ही अधययन 
करेंगे।

 ● 10 कमनट के बाद प्रतयेक समहू को, चचाथि को बडे समहू में प्रसततु करने के कलए 
कहें।
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केस सटडी 1
जॉन 8 ्वीं कक्ा में पढता ह।ै कप्छले कु्छ कदनों से ्वह अपने गपु्त अगंों में लगातार खजुली 
कर रहा ह।ै उसने ्वहाँ फफोले री दखेें हैं। यह उसे ्ोडा आिकंकत करता ह।ै जब जॉन अपने 
बडे राई से मागथिदिथिन करने के कलए कहता ह,ै तो ्वह उसका मजाक उडाता ह ैऔर उसे ‘नीम 
हकीम’(अप्रकिकक्त ्वैद्य) से कमलने के कलए कहता ह,ै जो बाजार में एक तंब ूमें बैठता ह।ै

चच च्ा के लिए लिंदु

1. आपको ्या लगता ह ैकक जॉन के सा् ्या हो रहा ह?ै

2. आप जॉन के बडे राई की प्रकतकक्रया (जॉन का मजाक उडाते हैं और सिुा्व दतेे 
हैं कक ्वह नीम हकीम के पास जाए)ँ के बारे में ्या सोचते हैं?

3. लगातार खजुली को रोकने के कलए जॉन ने ्या ककया होगा?

4. अब जॉन को अपनी समसया के समाधान के कलए ्या करना चाकहए?

केस सटडी 2
कनिा व्यक्तगत स्वच्छता के बारे में सा्वधान नहीं ह।ै समय के सा्, उसके कनजी क्ेत्र में चकत् े
हो रह ेहैं और ्वह बहुत अकधक खजुली का अनरु्व करती ह।ै ्वह बहुत असहज महससू कर रही 
ह,ै लेककन अपनी समसया ककसी से सािा नहीं कर पा रही ह।ै उसे समि नहीं आ रहा ह ैकक ्वह 
अपनी समसया के बारे में ककससे बात कर सकती ह।ै

चच च्ा के लिए लिंदु

1. आपको ्या लगता ह ैकक कनिा के सा् ्या हो रहा ह?ै

2. ्या कारण हो सकते हैं? कक कनिा अपनी समसया ककसी को कह नहीं पा रही ह?ै

3. कनिा चकत् ेऔर खजुली को रोकने के कलए ्या कर सकती ्ी?

4. कनिा अपनी समसया के समाधान के कलए ्या कर सकती ह?ै

केस सटडी 3
कप्छले कु्छ कदनों से कलाई असहज महससू कर रही ह।ै लगरग 10 कदन पहले उसने अपने िरीर 
के क्वकरनन कहससों में ददथिनाक फफोले दखे े्े। ्वह ककसी से इस पर चचाथि नहीं कर सकी ्ी, अब 
उसका ददथि बढ रहा ह,ै इसकलए उसकी बेचनैी री बढ रही ह।ै उसे लगता ह ैकक उसे जाँच कर्वा 
लेनी चाकहए, लेककन यह सकुनकशचत नहीं ह ैकक उसे कहाँ जाना चाकहए।

चच च्ा के लिए लिंदु

1. आपको ्या लगता ह ैकक कलाई के सा् ्या हो रहा ह?ै

2. अपनी समसया को सािा करने के कलए कलाई की असहजता के ्या कारण हो 
सकते हैं?
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3. ददथिनाक फफोलों को रोकने के कलए कलाई ्या कर सकती ्ी?

4. कलाई अपनी समसया के समाधान के कलए ्या कर सकती ह?ै

महतिपूरधि सिेंि
प्रसतकुतयों और चचाथिओ ंके बाद उनहें बताए—ँ 

 ● किक्ाक्थियों को बताए ँकक उनहें अपने िरीर के क्वकरनन कहससों से जडुी ककसी री 
असकु्वधा या असमानयता की उपेक्ा नहीं करनी चाकहए।

 ● बताए ँकक अकधकांि आर.टी.आई. आसानी से इलाज से ठीक हो जाते हैं, अगर 
जलदी कनदान ककया जाए तो।

 ● बताए ँ कक आर.टी.आई. को रोकने के कलए व्यक्तगत स्वच्छता बनाए रखना 
सबसे महत्वपणूथि तरीका ह।ै यकद कोई री आर.टी.आई. के लक्ण कदखाई दतेे 
हैं, तो िकमिंदा होने की कोई बात नहीं ह।ै योगय कचककतसक से ततकाल कचककतसा 
सहायता लेनी चाकहए।

 ● बताए ँकक आर.टी.आई. का इलाज द्वाओ ंके सा् ककया जा सकता ह।ै लक्णों 
में सधुार होने पर री कनधाथिररत खरुाक को परूा करना महत्वपणूथि ह।ै

 ● बताए ँकक पहले बताए गए व्यक्तगत स्वच्छता व्य्वहारों/कौिलों का पालन करें।

 ● किक्ाक्थियों को एक बार कफर (आर.टी.आई.) से संबंकधत उपलबध से्वाओ ंके 
बारे में बताए।ँ

 ● किक्ाक्थियों को सलाह दें कक सा्वथिजकनक स्वास्थय सकु्वधाए ँया कोई री योगय 
कचककतसक, आिा, ए.एन.एम. (नसथि दीदी) या आगँन्वाडी दीदी से संपकथि  ककया 
जा सकता ह।ै ्वे उनहें कचककतसक के पास रजेेंगे।

 ● किक्ाक्थियों को बताए ँ कक ्वे जानकारी के कलए, सहायता नंबर 104 पर कॉल 
करके एक सलाहकार से बात कर सकते हैं। ए.एफ.एच.सी. (सा्वथिजकनक स्वास्थय 
सकु्वधाओ ं के रीतर) के सलाहकार उपयोगी जानकारी दकेर कचककतसक को 
संदकरथित कर सकते हैं।

तिंिनिील प्रशन

 ● आर.टी.आई. के सामानय लक्ण ्या हैं?

 ● आर.टी.आई. को कैसे रोका जा सकता ह?ै

 ● यकद किक्ा्थी आर.टी.आई. के लक्णों को दखेते हैं, तो ककिोर ककसके पास जा 
सकते हैं?

 ● आर.टी.आई. के उपचार के कलए लोग ककस कचककतसा से्वा तक पहुचँ सकते हैं?
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सझुाई गई अतिरर्ि गतितितियाँ

 ● सीखने की दी्वार या दी्वार करकत् गकतक्वकध का पररचय किक्ाक्थियों को दें। ्वे 
सीखने की दी्वार या दी्वार करकत् पर क्वकरनन स्ोतों से लेख, पोसटर, क्वज्ापन 
कचपका सकते हैं। प्रारंर में किक्ाक्थियों को आर.टी.आई. लक्ण कन्वारक उपाय 
और से्वाओ ंपर पोसटर, पत्रक, और आलेख जानकारी बनाने के कलए अपनी 
रचनातमकता का उपयोग करने के कलए कहें।

गतितिति 9.2  
एि.आई.िी. के बारे में बाि करना

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● एच.आई.्वी. का अ थ्ि समिता ह।ै

 ● प्रकतरक्ा प्रणाली पर एच.आई.्वी. के प्ररा्व की व्याखया करता ह।ै

 ● एच.आई.्वी. और एड्स के परीक्ण के तरीके बताता ह।ै

समय की आिशयकिा
 ● एक कालांि

जीिन कौिल ितिधिि
 ● समालोचनातमक सोच और रचनातमक सोच

ससंािन
 ● कागज, टेप/कपन, कलम, चॉक और शयामपट्ट

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● इस गकतक्वकध का उद्शेय एच.आई.्वी. और एड्स के बारे में एक बकुनयादी समि 
बनाना ह।ै

 ● सत्र इस स्वाल से िरुू करें पहले करी आपने ‘एच.आई.्वी.’ या ‘एड्स’ िबद 
सनुा ह?ै

 ● सािा करें कक इस संक्रमण के बारे में जागरूकता की कमी लोगों को अकधक 
सं्वेदनिील बनाती ह,ै कफर शयामपट्ट पर एच.आई.्वी. कलखें और किक्ाक्थियों से 
प्ूछें कक ्या ककसी को इस िबद का पणूथि रूप पता ह?ै इसे बोडथि पर कलखते समय 
प्रतयेक तीन अक्रों को समिाइए।
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 ■ एच (ह्मून)—कोई री

 ■ आई (इमयनूोकडक़िकिएसंी)—संक्रमण और बीमाररयों से लडने की क्मता कम 
हो जाती ह।ै

 ■ ्वी (्वायरस)—सकू्म जी्व रोगों का कारण बनने में सक्म

 ● कफर एड्स कलखें और इस िबद का पणूथिरूप प्ूछें। प्रतयेक चार अक्रों की व्याखया 
कीकजए।

 ■ ए (ए््वायडथि)—आन्ुवांकिक रूप से क्वरासत में नहीं कमला ह,ै लेककन संक्रकमत 
व्यक्त से संक्रकमत ह।ै

 ■ आई (इमयनूो)—िरीर की प्रकतरक्ा प्रणाली या संक्रमणों से लडने की क्मता 
को संदकरथित करता ह।ै

 ■ डी (डेकफकियंसी)—कमी।

 ■ एस (कसंड्ोम)—संबंकधत लक्णों का एक समहू, जो लगातार एक सा् होते हैं।
बता दें—एड्स िरीर की एक कमजोर प्रकतरक्ा प्रणाली की कस्कत ह,ै जो एच.आई.्वी. 
्वायरस के कारण होती ह।ै

 ● सरी किक्ाक थ्ियों को एक सकथि ल में खडे होने के कलए कहें। यकद कक्ा का आकार 
बडा ह,ै तो खले खलेने के कलए 10–12 किक्ाक्थियों को आमकंत्रत करें और िषे 
इसे दखे सकते हैं।

 ● तीन स्वयंसे्वकों को एक तरफ कदम रखने के कलए कहें। हर एक को कागज दें। 
एक स्वयंसे्वक के ‘िरीर’ पर कलखा (पचथी पर) होना चाकहए, दसूरे स्वयंसे्वक को 
‘एच.आई.्वी.’ होना चाकहए और तीसरे स्वयंसे्वक को ‘कनमोकनया’ होना चाकहए।

 ● ‘िरीर’ की पचथी ्वाले स्वयंसे्वक को कमरे के बीच में खडे होने के कलए कहें। 
उसके ऊपर ‘िरीर’ की पचथी लगा दें।

 ● िषे प्रकतराकगयों को स्वयंसे्वक के चारों ओर एक तंग घरेा बनाने के कलए कहें। 
घरेा बनाने ्वाले प्रकतराकगयों को कंध ेसे कंधा कमलाकर खडा होना चाकहए। इन 
प्रकतराकगयों में से ककसी एक पर इमयकूनटी िबद के सा् पोसट-इट/कागज की पचथी 
कचपकाए।ँ कफर प्रकतराकगयों के सा् कनमनकलकखत चचाथि करें।

 ● कफर ‘कनमोकनया’ पचथी ्वाले प्रकतरागी को घरेे के अदंर प्र्वेि करने और ‘िरीर’ 
को ्ूछने को कहें। घरेे (इमयकुनटी) बनाने ्वाले प्रकतराकगयों को कनददेि दें कक उनहें 
‘कनमोकनया’ ्वायरस को घरेे में प्र्वेि करने से रोकना होगा। कहते हैं, “प्रकतरक्ा 
द्ारा बनाए गए सरुक्ा चक्र के कारण कनमोकनया ्वायरस का िरीर में पहुचँना संर्व 
नहीं ्ा।”
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 ● ‘एच.आई.्वी.’ खलेने ्वाले स्वयंसे्वक को आगे आने और ‘प्रकतरक्ा’ को ्ूछने 
के कलए कहें, जो कक चक्र से बाहर हो जाएगा। एच.आई.्वी. ने िरीर की प्रकतरक्ा 
प्रणाली को कमजोर कर कदया ह,ै इसकलए िरीर पर हमला करने के कलए अनय 
संक्रमणों के कलए यह आसान ह।ै

एि.आई.िी. सिंरर के िरीके

 ● एच.आई.्वी. संक्रकमत व्यक्त के सा् असरुकक्त िारीररक संबंध

 ● संक्रकमत या दकूषत सईु/कसररंज/इजंे्िन/बलेड का उपयोग करना और सािा करना

 ● एच.आई.्वी. दकूषत र्त का आधान

 ● एक एच.आई.्वी.+मकहला से उसके अजनम ेबचच ेको गराथि्वस्ा के दौरान, जनम 
के दौरान

एि.आई.िी. का परीक्र

 ● एच.आई.्वी. संक्रमण का कोई कदखाई दनेे ्वाला लक्ण नहीं हो सकता ह।ै िरीर 
में एच.आई.्वी. की उपकस्कत की पकुषट करने का एकमात्र तरीका एच.आई.्वी. 
परीक्ण ह।ै

 ● एच.आई.्वी. संक्रमण का पता लगाने के कलए सबसे आम र्त परीक्ण एकलसा 
और ्वेसटनथि बलॉट हैं। ये परीक्ण एच.आई.्वी. एटंीबॉडी लेते हैं, जो संक्रमण होने 
के 8–12 सप्ताह बाद ही क्वककसत होते हैं। इसकलए एच.आई.्वी. को अनबंुकधत 
करने के 8–12 सप्ताह (कजसे ‘क्ंवडो पीररयड’ री कहा जाता ह)ै के रीतर ककए 
गए परीक्ण सटीक पररणाम नहीं कदखा सकते हैं।

तिंिनिील प्रशन

 ● प्रकतरक्ा प्रणाली पर एच.आई.्वी. का ्या प्ररा्व पडता ह?ै

 ● एच.आई.्वी. संक्रमण संचरण के चार तरीके ्या हैं और हम इनसे कैसे अपनी 
रक्ा कर सकते हैं?

महतिपूरधि सिेंि

 ● एच.आई.्वी. एक ्वायरस ह,ै जो िरीर की प्रकतरक्ा प्रणाली को नकुसान पहुचँाता ह।ै

 ● एक कमजोर प्रकतरक्ा प्रणाली िरीर को क्वकरनन संक्रमणों से बचाने में सक्म नहीं 
होती ह।ै

 ● एड्स, एच.आई.्वी. ्वायरस के कारण िरीर की कमजोर प्रकतरक्ा प्रणाली ही उतपनन 
कस्कत ह।ै नतीजतन, संक्रकमत व्यक्त क्वकरनन संक्रमणों का किकार हो जाता ह।ै

 ● एच.आई.्वी. संक्रकमत व्यक्त के सा् िारीररक संबंध, एच.आई.्वी. संक्रकमत 
इजंे्िन का उपयोग, एच.आई.्वी. दकूषत र्त का आधान या एच.आई.्वी. 
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पॉकजकट्व माँ से उसके बचच ेमें फैल सकता ह।ै इनसे बचकर एच.आई.्वी. संक्रमण 
को रोका जा सकता ह।ै

 ● एच.आई.्वी. संक्रमण को जागरूकता द्ारा रोका जा सकता ह ैऔर प्रतयेक व्यक्त 
को एच.आई.्वी. के कखला़ि खदु को बचाने का अकधकार ह।ै

 ● एच.आई.्वी. की कोई पहचान ्व दायरा नहीं ह।ै यह ककसी री पषृठरकूम, उम्र या 
जेंडर से लोगों को संक्रकमत कर सकता ह।ै

सझुाई गई अतिरर्ि गतितिति 

 ● रारत में एच.आई.्वी. और एड्स के प्रसार के बारे में अकधक जानकारी एककत्रत 
करें और रचनातमक रूप से दी्वार पर अपनी जानकारी प्रसततु करें। आप इस क्वषय 
पर अखबार के लेख और क्वज्ापन री एकत्र कर सकते हैं और उनहें सीखने की 
दी्वार पर रख सकते हैं।

गतितिति 9.3  
मतहलाओ ंऔर तकिोरों में एि.आई.िी. की प्रबल सभंािना

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● ककिोरों और मकहलाओ ंको एच.आई.्वी. की प्रबल संरा्वना के बारे में बताता ह।ै

 ● एच.आई.्वी. और एड्स के परीक्ण, परामिथि और उपचार के कलए से्वाओ ंका 
्वणथिन करता ह।ै

समय की आिशयकिा
 ● एक कालांि

जीिन कौिल ितिधिि
 ● समालोचनातमक कचतंन, आतम-जागरूकता और सहानरुकूत

ससंािन
 ● प्रशन ब्सा, केस सटडी, शयामपट्ट और चाक

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● यह गकतक्वकध य्ुवाओ ंके जोकखम ररे व्य्वहार के बारे में बात करती ह,ै जो उनहें 
एच.आई.्वी. सकहत एस.टी.आई. के कलए अकधक असरुकक्त बनाता ह।ै इस 
गकतक्वकध को िरुू करने से पहले किक्ाक्थियों के सा् एस.टी.आई. और एच.आई.
्वी. का त्वररत समरण कराना महत्वपणूथि ह।ै
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 ● सीखने ्वालों को सकूचत करें कक इस गकतक्वकध में हम कु्छ जोकखम ररे व्य्वहार 
के बारे में बात करेंगे जो एच.आई.्वी. सकहत य्ुवाओ/ंककिोरों को एस.टी.आई. के 
कलए अकतसं्वेदनिील बना सकते हैं।

 ● किक्ाक्थियों को ्छोटे समहूों में क्वराकजत करें, कजनके प्रतयेक समहू में 5–6 से 
अकधक सदसय न हों। इस अभयास में चार केस सटडी दी गयी हैं।

 ● सारांि 1 का उपयोग करके केस सटडी 1 और 2 से महत्वपणूथि संदिेों को समिें—
कु्छ महत्वपणूथि कबंदओु ंको उजागर करने के कलए ककिोरों को एच.आई.्वी. की 
सं्वेदनिीलता से अ्वगत कराए।ँ

 ● सारांि 2 का उपयोग करके केस सटडी 3, 4 और 5 से महत्वपणूथि संदिेों को 
संक्ेकपत करें—लडककयों और मकहलाओ ंमें एच.आई.्वी. की प्रबल संरा्वना को 
लेकर को लेकर चचाथि ्व कनदान बताए।ँ 

केस सटडी 1
सत्रह ्वषथीय सकुमत्रा गयारह्वीं कक्ा में ह।ै उसने अपनी दस्वीं कक्ा की बोडथि परीक्ा में बहुत 
अच्छा ककया। उसने कप्छले साल ‘रा्वपणूथि गायन’ परुसकार री जीता ्ा। ्वह क्वद्यालय की 
खो-खो दल में एक मजबतू कखलाडी ्ी। ्वह घर और क्वद्यालय में दलुारी और सममाकनत ्ी। 
उसके सहपाकठयों ने उसे अपनी कक्ा का प्रकतकनकध नाकमत ककया। सकुमत्रा इतनी प्रिसंा के कें द्र 
में रहकर खिु ह,ै हालाँकक हाल ही में ्वह स्वयं को सरी की बहुत सारी उममीदों के रार से ग्रसत 
महससू करती ह।ै जब ्वह ककसी ऐसी चीज से इनकार करने की कोकिि करती ह,ै कजसे ्वह 
महससू करती ह ैकक उसके पास संरलने का समय या ऊजाथि नहीं ह,ै तो कोई हमिेा कहता ह,ै 
“सकुमत्रा, तमु यह कर सकती हो! हमें आप पर परूा ररोसा ह ै!” ्वह नहीं जानती कक ककस पर 
क्वश्वास करे और का़िी तना्व में ह।ै ्वह एक सईु से नि ेका क्वज्ापन दखेती ह,ै कजससे ऊजाथि 
और सहनिक्त कई गनुा बढ जाती ह।ै सकुमत्रा को इसे आजमाने और सरी की अपेक्ाओ ंपर 
खरा उतरने का लालच आता ह।ै

चच च्ा के लिए लिंदु

1. ्या सईु से निा, सकुमत्रा को उसकी समसयाओ ंको हल करने में मदद करेगा?

2. इस मामले में सकुमत्रा के कलए संराक्वत जोकखम ्या हैं, खासकर एच.आई.्वी. 
के संदरथि में?

3. सकुमत्रा को आप एक दोसत के रूप में ्या सलाह देंगे?

केस सटडी 2
पंद्रह ्वषथीय रक्व, घर पर अपने माता-कपता की बहसों से परेिान ह।ै उसके माता-कपता उसके सा् 
ज़्यादा समय नहीं कबताते हैं, कजससे ्वह उपेकक्त महससू करता ह।ै नतीजतन, ्वह लंबे समय तक 
घर से बाहर रहता ह।ै ्वह बडे लडकों के एक समहू के सा् घमूता 
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ह ैजो जोकखम ररे व्य्वहार में संलगन हैं। रक्व कई बार अपने व्य्वहार से ्ोडा असहज महससू 
करता ह।ै हालाँकक उसे लगता ह ैकक उसके माता-कपता को उसकी कोई पर्वाह नहीं ह।ै उसका 
कोई अनय दोसत री नहीं हैं। ्वह बडे लडकों के सा् समय कबताना जारी रखता ह।ै एक कदन यह 
समहू, यौन कमथी के पास जाने का फैसला करता ह।ै रक्व असहज ह,ै लेककन खदु के कलए सोचने 
में सक्म नहीं ह।ै रक्व उनके सा् जाने का फैसला करता ह।ै

चच च्ा के लिए लिंदु

1. रक्व बडे लडकों के सा् ्यों गया?

2. ्या रक्व का व्य्वहार उसकी समसयाओ ंका समाधान करेगा? कृपया अपनी प्रकत-
कक्रया के कलए कारण दें।

3. इस मामले में रक्व के कलए क्विषे रूप से एच.आई.्वी. के संदरथि में संराक्वत 
जोकखम ्या हैं?

4. आप एक दोसत के रूप में रक्व को ्या सलाह देंगे?

सारांि 1—तकिोरों में एि.आई.िी. की प्रबल सभंािना

 ● जोकखम ररे व्य्वहार में संलगन होना, जैसे—हाकनकारक द्वाओ ंके सा् प्रयोग 
करना या गैर-कजममदेार यौन व्य्वहार ककसी री समसया का समाधान नहीं ह।ै 
्वासत्व में यह व्य्वहार समसयाओ ंको और बढाएगा।

 ● य्ुवाओ ंको अपनी एच.आई.्वी. कस्कत का पता चलने से रय हो सकता ह,ै ्योंकक 
ऐसे गकतक्वकधयों के संपकथि  में आने के डर से उनहें पता चल सकता ह ैकक ्वे गैरकाननूी/
अस्वीकायथि हैं। एच.आई.्वी. कस्कत की अनदखेी से एच.आई.्वी. फैल सकता ह।ै

केस सटडी 3
रीता 25 साल की ह ैऔर िादी करना चाहती ह।ै एक उपय्ुत सा्ी की तलाि करने के बाद रीता 
और उसके माता-कपता रोकहत की पहचान उसके रा्वी पकत के रूप में करते हैं। उसके माता-कपता 
रोकहत के बारे में उसके सहयोकगयों से बात करके, पडोकसयों, परर्वार के संबंध का पता लगाने 
आकद के बारे में बहुत सारी पषृठरकूम की जाँच करके प्राप्त जानकारी से संतषुट हैं। इन चचाथिओ ं
के दौरान, रीता क्वद्यालय में अपने एच.आई.्वी. से बचा्व की कक्ा को याद करती ह ैऔर यह 
सकुनकशचत करना चाहती ह ैकक रोकहत के सा् ऐसा कोई जोकखम न हो। ्वह अपने माता-कपता 
से रोकहत की एच.आई.्वी. परीक्ण क्व्वरण री प्राप्त करने के कलए कहती ह।ै उसके माता-कपता 
असामानय अनरुोध से ्ोडा आशचयथिचककत हैं।

चच च्ा के लिए लिंदु

1. रोकहत की एच.आई.्वी. क्व्वरण के कलए रीता के अनरुोध के बारे में आप ्या 
सोचते हैं?
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2. अगर रोकहत, रीता की एच.आई.्वी. क्व्वरण माँगता ह ैतो ्या रीता या उसके 
माता-कपता को नाराज होना चाकहए?

3. ्या आपको लगता ह ै कक संराक्वत जी्वनसा्ी का एच.आई.्वी. क्व्वरण 
उपयोगी होगा? ्यों/्यों नहीं?

सारांि 2—तस्रियों की एि.आई.िी. के प्रति प्रबल सभंािना
प्रसतकुतयों के बाद कनमन त्थय उजागर करें कक लडककयों और कसत्रयों को एच.आई.्वी. 
की अकधक संरा्वना ्यों ह।ै

 ● एच.आई.्वी. के प्रसार के कलए परुुषों की तलुना में मकहलाओ ंमें संक्रमण अकधक 
हैं, ्योंकक मकहलाओ ंके कनजी अगं संक्रमण के कलए अकधक सं्वेदनिील हैं।

 ● सामाकजक और आक थ्िक कारक (किक्ा की कमी, कम आतम-सममान और 
आक थ्िक कनरथिरता) री मकहलाओ ंकी प्रबल संरा्वना का कारण ह,ै ्योंकक ्वह 
िारीररक संबंधों के कनणथियों के बारे में रागीदारों के सा् बातचीत करने में सक्म 
नहीं हो पाती ह।ै

 ● मकहलाओ ंको यह री अकधकार ह ैकक ्वह कजस व्यक्त से िादी कर रहीं हैं, उसका 
एच.आई.्वी. परीक्ण करा सकती ह ैऔर क्व्वरण दखे सकती ह।ै

नीच े एच.आई.्वी. और एड्स के परीक्ण, परामिथि और उपचार के कलए उपलबध 
से्वाओ ंके बारे में जानकारी—

एि.आई.िी. परीक्र और परामिधि सेिाएँ

 ● एकीकृत परामिथि और परीक्ण कें द्र (आई.सी.टी.सी.) सा्वथिजकनक स्वास्थय 
सकु्वधाओ ंपर मफ्ु़त में एच.आई.्वी. परीक्ण और परामिथि से्वाए ँप्रदान करता ह।ै

 ● इन कें द्रों में प्ूवथि जाँच और बाद में पररणाम सलाह, का री प्रा्वधान ह।ै

एि.आई.िी.-एड्स उपिार सेिाएँ

 ● एटंी-रेट्ो्वायरल ् ेरेपी (ए.आर.टी.) एच.आई.्वी./एड्स रोगी का काननूी अकधकार 
ह।ै

 ● सरकारी असपतालों के ए.आर.टी. कें द्रों में मफ्ु़त में ए.आर.टी. उपलबध ह।ै

 ● ए.आर.टी. कें द्र, मकेडकल कॉलेजों, कजला असपतालों और गैर-लारकारी संस्ानों 
में हैं जो दखेराल, सहायता, परामिथि और उपचार से्वाए ँप्रदान करते हैं।

तिंिनिील प्रशन

 ● एच.आई.्वी. संक्रमण को रोकने के कलए ्या ककया जा सकता ह?ै

 ● आई.सी.टी.सी. ्या हैं? ए.आर.टी. कें द्र ्या हैं और ्वे कहाँ कस्त हैं?
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महतिपूरधि सिेंि

 ● य्ुवा ऐसे व्य्वहार का अभयास कर सकते हैं, जो उनहें एच.आई.्वी. के अनबंुध के 
जोकखम में डालते हैं। उदाहरण के कलए, कई व्यक्तयों के सा् िारीररक संबंध, 
नयी चीजों को आजमाने की खोज में हाकनकारक इजंे्टेबल द्वाओ ंको लेने की 
कोकिि करना, प्रदिथिन करने के दबा्व में, तना्वपणूथि कस्कत से बचने के कलए, 
साक्यों के प्ररा्व में आकद।

 ● कोई री आसानी से एच.आई.्वी. से कनपटने से बच सकता ह,ै यकद उनहें इसके 
संचरण और जोकखम ररे व्य्वहार से दरू रहने और खदु को मखुर करने के कौिल 
की सही जानकारी हो।

 ● एच.आई.्वी. परीक्ण, परामिथि और उपचार के कलए कई से्वाए ँहैं, कजनमें आई.सी.
टी.सी., ए.आर.टी. सेंटर, सहायता 1097 और सहायता समहू िाकमल हैं। ये से्वाए ँ
कचककतसा से्वाए ँऔर परामिथि प्रदान करती हैं और गोपनीयता बनाए रखती हैं।

सझुाई गई अतिरर्ि गतितितियाँ

 ● उनमें से प्रतयेक को प्रकतज्ा करने के कलए कहें और िीषथि तीन काययों का उललेख करें 
जो ्वे स्वयं और अपने साक्यों को एच.आई.्वी. से बचाने के कलए कर सकते हैं।

 ● किक्ाक्थियों को अपने क्ेत्र में कनकटतम आई.सी.टी.सी. और ए.आर.टी. कें द्र के 
बारे में जानकारी इकट्ा करने के कलए कहें।

गतितिति 9.4  
एि.आई.िी. पर प्रशनोत्तरी

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● एच.आई.्वी. से स्वयं और दसूरों को बचाने के तरीके बताता ह।ै

 ● एच.आई.्वी. और एड्स से संबंकधत कम्कों और भांकतयों को कगनता ह।ै

समय की आिशयकिा
 ● एक कालांि

जीिन कौिल ितिधिि
 ● स्व-जागरूकता और समालोचनातमक कचतंन

ससंािन
 ● शयामपट्ट और चॉक, प्रशन ब्सा और क्वजेता दल के कलए कु्छ उपहार (्वैककलपक)
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सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● बताए ँ कक उनहोंने एच.आई.्वी. और एड्स के बारे में बहुत कु्छ सीखा ह ैऔर 
यह गकतक्वकध उनके कलए इस क्वषय पर अपने ज्ान का आकलन करने का एक 
अ्वसर ह।ै

 ● ्छात्रों को 4–6 के समहूों में क्वराकजत करें।

 ● प्रशनोत्री आयोकजत करते हुए शयामपट्ट पर समहू का प्राप्तांक कलखते रहें।

 ● पहले खाने में कदए गए क्नों को पढें और उनसे सही उत्र प्ूछें। उनहें सही उत्र के 
कलए कबंद ुदें, लेककन उनहें अपने उत्र के कलए कारण बताने को कहें (किक्ाक्थियों 
के कलए बहुत सारी सामग्री नयी होने के कारण, कारण नहीं बनाए जा सकते हैं)।

 ● प्रतयेक सही उत्र के कलए 10 कबंद ुदें ,+5 जो उत्र मान कलए गए हैं, और गलत 
उत्र के कलए 0। नीच ेदी गई ताकलका का उपयोग करके, आपके पास 2–3 दौर 
के प्रशन हो सकते हैं। प्रशनों के दसूरे दौर को परूा करने के बाद, प्राप्तांकों का एक 
कमलान करें, और किक्ाक्थियों को एक और दौर के माधयम से क्वजेता दलों को 
हराने का एक और मौका प्रदान करें।

 ● कुल प्राप्तांकों की गणना करें और क्वजेता दल, उपक्वजेता दल आकद की घोषणा 
करें। सरी कखलाकडयों को बधाई दें। आप क्वजेताओ ंको उपहार क्वतररत कर सकते 
हैं।

क्र. स.ं कर्न उत्तर सही जिाब
1. एच.आई.्वी. ्वाले सरी लोगों 

को एड्स ह।ै
नहीं एच.आई.्वी. का कनदान होने का मतलब यह नहीं ह ै कक व्यक्त 

एड्स का री कनदान करेगा। स्वास्थय दखेराल पेि्ेवर एड्स का 
कनदान के्वल तब करते हैं, जब एच.आई.्वी. संक्रकमत व्यक्तयों में 
प्रकतरक्ा एक कनकशचत सतर से नीच ेकगर जाती ह ैया उनहें समय-समय 
पर संक्रमण होने लगते हैं।

2. एच.आई.्वी. को ्ूछने, गले 
लगाने या रोजन सािा करने 
के माधयम से पे्रकषत ककया जाता 
ह।ै

नहीं एच.आई.्वी. ्ूछने, गले लगाने, रोजन सािा करने, िौचालय सािा 
करने और खाँसी/्छींकने से नहीं फैल सकता ह।ै इसका कारण यह 
ह ैकक एच.आई.्वी. लार, पसीना, बलगम और मल में मौजदू नहीं 
होता ह।ै

3. एच.आई.्वी. का संक्रमण मच्छर 
के काटने या अनय कीडों के 
माधयम से होता ह।ै

नहीं एच.आई.्वी. के्वल मान्व िरीर में ही रह सकता ह ैऔर जान्वरों 
और कीडों में नहीं।
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4. र्तदान करके व्यक्त एच.आई.
्वी. संक्रमण प्राप्त कर सकता ह।ै

नहीं एच.आई.्वी. र्त में मौजदू होता ह ैऔर अगर र्त सइुयों और 
इजंे्िन ह्वा के संपकथि  में नहीं आता ह ैतो संक्रमण हो सकता ह।ै 
(एच.आई.्वी. ह्वा के संपकथि  में आने पर मर जाता ह)ै, इसकलए 
यह जाँचना महत्वपणूथि ह ैकक सईु/इजंे्िन का पनु: उपयोग न हो। 
पंजीकृत र्त बैंक सईु/इजंे्िन का पनु: उपयोग नहीं करते हैं। 
इसकलए एच.आई.्वी. एक पंजीकृत र्त बैंक में र्त दान करके 
पे्रकषत नहीं ककया जा सकता ह।ै हम कबना ककसी नकुसान के हर तीन 
महीने में र्तदान कर सकते हैं।

5. व्यक्त संक्रकमत हो सकता ह।ै 
ककसी ऐसे व्यक्त के सा् सइुयां 
सािा करने से कजसे एच.आई.
्वी. ह।ै

हाँ जैसा कक ऊपर बताया गया ह,ै एच.आई.्वी. र्त में मौजदू ह ैऔर 
अगर र्त इजंे्िन या सइुयों की तरह ह्वा के संपकथि  में नहीं आता 
ह ैतो संक्रमण हो सकता ह।ै

6. स्वयं को एच.आई.्वी. से 
संक्रकमत होने से बचाना असंर्व 
ह।ै

नहीं एच.आई.्वी. संचरण के के्वल चार तरीके हैं और उनकी रोक्ाम 
एच.आई.्वी. से एक की रक्ा कर सकती ह।ै इनमें िाकमल हैं—
असरुकक्त िारीररक संबंध से बचना, सइुयों का सािा करने या पनु: 
उपयोग करने से बचना, के्वल पंजीकृत र्त बैंकों में जाना और 
बचच ेको संचरण से बचने के कलए गराथि्वस्ा के दौरान योगय और 
लगातार कचककतसा सहायता लेना।

7. व्यक्त को दखेकर आप जान 
सकते हैं ्वह एच.आई.्वी. से 
संक्रकमत ह।ै

नहीं िरुू में एच.आई.्वी. के लक्ण कदखाई नहीं दतेे हैं। एच.आई.्वी. 
संक्रमण के बारे में सकुनकशचत करने का एकमात्र तरीका क्वकिषट 
र्त परीक्ण ह।ै

8. एच.आई.्वी. और एड्स का 
इलाज ह।ै

नहीं एच.आई.्वी. और एड्स का कोई इलाज नहीं ह।ै प्रारंकरक कनदान 
और एटंी-रेट्ो्वायरल ्ेरेपी (ए.आर.टी.) प्रकृकत (गणुन) को धीमा 
कर दतेा ह ैऔर जी्वन प्रतयािा को बढाने और जी्वन की गणु्वत्ा 
में सधुार करने में मदद करता ह।ै यह कचककतसा सरकारी असपतालों 
में और ए.आर.टी. कें द्रों में मफ्ु़त उपलबध ह।ै

9. एच.आई.्वी. संक्रमण होने से 
एड्स होने जैसी ही बात होती ह।ै

नहीं ह्मून इमयनुोडेकफकिएसंी ्वायरस (एच.आई.्वी.) ्वायरस ह,ै जो 
िरीर की प्रकतरक्ा प्रणाली को नकुसान पहुचँाता ह।ै एड्स िरीर की 
कमजोर प्रकतरक्ा प्रणाली की कस्कत ह,ै जो एच.आई.्वी. ्वायरस 
के कारण होता ह।ै

10. बहुत से लोग कजनहें एच.आई.
्वी. संक्रमण ह।ै एड्स से बीमार 
नहीं हैं।

हाँ यकद कोई व्यक्त कनयकमत रूप से कनधाथिररत द्वाए ँ लेता ह,ै तो 
िारीररक रूप से सकक्रय जी्वन जीता ह ैऔर स्वस् और पौकषटक 
रोजन करता ह,ै तो प्रकतरक्ा प्रणाली की रक्ा कर सकता ह ैऔर 
एड्स की िरुुआत होने में दरेी कर सकता ह।ै एच.आई.्वी. से 
संक्रकमत व्यक्त 10 से अकधक ्वषयों तक स्वस् महससू कर सकता 
ह।ै
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11. यकद ककसी परर्वार के एक सदसय 
को एच.आई.्वी. ह,ै तो अनय 
सरी सदसयों को कनकशचत रूप से 
एच.आई.्वी. होगा।

नहीं सा् रहने, सा् काम करने से एच.आई.्वी. संक्रमण नहीं होता ह।ै 
परर्वार के सरी सदसयों को उस व्यक्त की अच्छी दखेराल करनी 
चाकहए जो एच.आई.्वी. से संक्रकमत ह।ै

12. एच.आई.्वी. एक गरथि्वती 
मकहला से उसके बचच े में फैल 
सकता ह।ै

हाँ एक एच.आई.्वी. संक्रकमत माँ द्ारा अपने बचच े को ्वायरस 
संक्रकमत करने की संरा्वना लगरग 15–45 प्रकतित ह।ै यह 
संचरण गराथि्वस्ा, बचच े के जनम और सतनपान के दौरान हो 
सकता ह।ै उकचत कचककतसा सलाह और प्रबंधन के सा् संचरण की 
संरा्वना कम हो सकती ह।ै

13. एच.आई.्वी. पॉकजकट्व 
क्वद्याक थ्ियों को क्वद्यालय से 
कनकाल कदया जाना चाकहए, 
्योंकक ्वे एक ही कक्ा में बैठे 
अनय क्वद्याक थ्ियों और किक्कों 
के कलए खतरनाक साकबत हो 
सकते हैं।

नहीं एच.आई.्वी. एक सा् बैठने, काम करने, खलेने, खाँसने, िौचालय 
की सीट सािा करने आकद से नहीं फैलता ह,ै इसकलए एच.आई.
्वी./एड्स के ककसी री मामले में रदेरा्व नहीं ककया जाना चाकहए।

14. रारत में काननू ह ैजो एच.आई.
्वी. पॉकजकट्व व्यक्तयों के 
अकधकारों की रक्ा करता ह।ै

हाँ एच.आई.्वी. एड्स रोक्ाम और कनयंत्रण अकधकनयम, 2017। यह 
अकधकनयम एच.आई.्वी. पॉकजकट्व व्यक्तयों के कखला़ि रदेरा्व 
को रोकता ह।ै

15. एच.आई.्वी. और संबंकधत 
से्वाओ ंके बारे में जानकारी प्राप्त 
करने के कलए एक सहायता ह।ै

हाँ 1097 एक टोल फ्ी सहायता ह।ै जहाँ कोई री एच.आई.्वी./एड्स 
के बारे में सारी जानकारी प्राप्त कर सकता ह।ै

16. ककसी व्यक्त को एच.आई.्वी. 
के जोकखम ररे व्य्वहार के चार 
सप्ताह से कम समय में एच.आई.
्वी. के कलए परीक्ण ककया जा 
सकता ह,ै ताकक यह पता लगाया 
जा सके कक ्या उसे एच.आई.
्वी. संक्रमण ह।ै

नहीं एच.आई.्वी. संक्रमण का पता लगाने के कलए सबसे आम र्त 
परीक्ण (एकलसा और ्वेसटनथि बलॉट) एच.आई.्वी. एटंीबॉडीज को 
उठाते हैं जो संक्रमण होने के 8–12 सप्ताह बाद क्वककसत होते हैं। 
यकद ये र्त परीक्ण पहले 8–12 सप्ताह में ककए जाते हैं, तो ्वे 
नकारातमक हो सकते हैं। जबकक व्यक्त ने एच.आई.्वी. संक्रमण 
प्राप्त कर कलया ह ैऔर दसूरों को संक्रकमत कर सकता ह।ै इसे ‘क्वंडो 
अ्वकध’ के रूप में जाना जाता ह।ै इसकलए एच.आई.्वी. संक्रमण 
की कस्कत पर कनषकषथि कनकालने के कलए संकदगध संक्रमण के 12 
सप्ताह के बाद परीक्ण के दसूरे दौर की आ्वशयकता होती ह।ै 
नये परीक्ण र्त में एटंीबॉडी के प्रकट होने से पहले ्वायरस का 
पता लगा सकते हैं, लेककन ये व्यापक रूप से उपलबध नहीं हैं और 
अकधक महगंे हैं।

17. एच.आई.्वी. से संक्रकमत व्यक्त 
सामानय कजदगी कबता सकता ह।ै

हाँ एच.आई.्वी. संक्रमण पणूथि जी्वन जीने के रासते में नहीं आना चाकहए। 
एक एच.आई.्वी. संक्रकमत व्यक्त को एक योगय कचककतसक से 
कनयकमत रूप से परामिथि करना चाकहए और स्वस् व्य्वहार का 
अभयास करना चाकहए।
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तनमनतलतखि तबंिुओ ंको िोहराएँ

 ● ज़्यादातर लोगों ने एच.आई.्वी./एड्स के बारे में बहुत कु्छ सनुा ह,ै लेककन बहुत 
से इसके संचरण के बारे में गलत जानकारी के कारण भकमत हैं।

 ● बहुत से लोग यह नहीं मानते हैं कक एच.आई.्वी. उनहें प्रराक्वत कर सकता ह,ै 
जबकक कु्छ का मानना ह ैकक ्वे एच.आई.्वी. संक्रमण से बच नहीं सकते। ये दोनों 
क्वचार प्रकक्रयाए ँजोकखम ररे व्य्वहार को प्रोतसाकहत कर सकती हैं।

महतिपूरधि सिेंि

 ● एच.आई.्वी. संक्रकमत माँ से बचच ेको संचरण से बचाने के कलए िारीररक संबंधों, 
पनु: उपयोग की गई सइुयों, पंजीकृत र्त बैंकों तक पहुचँने और गराथि्वस्ा के 
दौरान कचककतसा सहायता लेने से एच.आई.्वी. से खदु को सरुकक्त रखना आसान 
ह।ै

 ● यह महत्वपणूथि ह ैकक गलत धारणाओ ंको चनुौती दी जाए। एच.आई.्वी. और एड्स 
के बारे में जागरूकता फैलायी जाए। लोगों को एच.आई.्वी. से संक्रकमत होने से 
बचाने के कलए गलत धारणाओ ंसे उतपनन रदेरा्व को समाप्त करना अकन्वायथि ह।ै

सझुाई गई अतिरर्ि गतितितियाँ

 ● एच.आई.्वी. के बारे में 3–4 कम्कों की पहचान, अपने नोटपैड में करें जो आपके 
आस-पास सबसे आम हो सकते हैं और कलख सकते हैं कक ये कम्क सच ्यों 
नहीं हैं।

 ● अपने परर्वार या कमत्र मडंली में कम से कम तीन बजुुग़यों या साक्यों से बात करें 
और उनसे प्ूछें कक ्या ्वे आपके द्ारा पहचाने गए कम्कों पर क्वश्वास करते हैं, 
कफर उनहें एच.आई.्वी. के संचरण और इसकी रोक्ाम के बारे में सही जानकारी 
दें।

गतितिति 9.5  
सकारातमक रूप से अग्ररी जीिन

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● मानता ह ैकक एच.आई.्वी. और एड्स के सा् रहने ्वाले लोगों के सा् रदेरा्व 
नहीं ककया जाना चाकहए।

 ● एक स्वस् जी्वनिलैी की रकूमका और एक सकारातमक जी्वन जीने के कलए 
एच.आई.्वी. पॉकजकट्व व्यक्त को सक्म करने में सहायता की व्याखया करता ह।ै
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समय की आिशयकिा
 ● एक कालांि

जीिन कौिल ितिधिि
 ● समानरुकूत

ससंािन
 ● ककसी क्वकिषट सामग्री की आ्वशयकता नहीं

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● अकसर एच.आई.्वी./एड्स ्वाले लोगों के सा् खराब व्य्वहार ककया जाता ह।ै 
उनके मान्वाकधकारों का उललंघन होता ह।ै लोग उनसे कमलने से बचते हैं। डॉ्टर 
और नसथि उनका इलाज करने में संकोच करते हैं। लोग अकसर एच.आई.्वी. 
पॉकजकट्व लोगों और उनके ररशतेदारों के सा् रदेरा्व करते हैं। एच.आई.्वी. 
पॉकजकट्व लोगों के मान्वाकधकारों का उललंघन करने के अला्वा, ऐसी ित्रतुापणूथि 
प्रकतकक्रयाए ँ रय, असरुक्ा, तना्व पैदा करती हैं और एच.आई.्वी. संचरण के 
खतरे को री बढाती हैं।

 ● ित्रतुा का रय एच.आई.्वी. पॉकजकट्व लोगों को अपनी कस्कत को गपु्त रखने के 
कलए मजबरू कर सकता ह ैऔर ्वे कचककतसा सहायता नहीं लेते। यह सरी के कलए 
खतरनाक ह।ै

 ● किक्ाक्थियों से प्ूछें कक ्या ्वे ककसी ऐसे व्यक्त के बारे में जानते हैं? जहाँ 
एच.आई.्वी. पॉकजकट्व व्यक्त के सा् रदेरा्व ककया गया ्ा?

कनमनकलकखत कहानी को जोर से बोलें और धीरे से पढें और उन स्वालों को प्ूछें जो 
चचाथि उतपनन करने के कलए अनसुरण करते हैं।

राहुल ने बचपन में अपने कपता को खो कदया। ्वह अरी एक य्ुवा ह ैऔर अपनी माँ के सा् 
रहता ह।ै ्वह एक कारखाने में ्वररषठ पद पर काम करता ह।ै सोनल एक उज्ज््वल य्ुवती ह ैजो 
क्वज्ान अनसुंधान प्रयोगिाला में काम करती ह।ै ्वह राहुल के घर के पास एक ्छात्रा्वास में 
रहती ह।ै ्वे अच्ेछ दोसत बन जाते हैं और िादी करना चाहते हैं।

लेककन समसयाए ँहैं। राहुल को अपनी फ़ै्ट्ी में जाँच के दौरान पता चला कक ्वह एच.आई.
्वी. पॉजीकट्व ह।ै उसके कारखाने के प्रबंध कनदिेक ने उसकी एच.आई.्वी. कस्कत के कारण 
उसे हटाने का कनणथिय कलया।

सोनल को री समसया ह।ै ्वह अपने सहकमथी क्वक्रम के सा् प्यार में ्ी और उस ररशते के 
पररणामस्वरूप ्वह गरथि्वती हुई। क्वक्रम कु्छ महीने पहले क्वदिे गया और जलद ही अपने ररशते 
को खतम करने के कलए पत्र कलखा। सोनल अ्वसाद में चली गई।
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अब ्वह राहुल से दोसती करती ह।ै राहुल को पता नहीं ह ैकक सोनल गरथि्वती ह ैऔर सोनल 
को राहुल की एच.आई.्वी. कस्कत के बारे में नहीं पता ह।ै डॉ. खरुाना जो दोनों के परामिथिदाता 
हैं, उनके बारे में सचचाई जानते हैं, लेककन ्वे नैकतक कारणों से समसयाओ ंको उन दोनों से नहीं 
बाँटते। राहुल की माँ सोनल से िादी करने की उसकी इच्छा के बारे में जानकर उतसाकहत हैं, 
हालाँकक ्वह उसके एच.आई.्वी.+कस्कत से अ्वगत हैं, लेककन ्वह उसे जलद से जलद सोनल 
से िादी करने के कलए राजी करती ह,ै ताकक उनहें जलद ही बचचा हो सके।

चच च्ा के लिए लिंदु

 ● राहुल की माँ की कस्कत के बारे में आप ्या महससू करते हैं?

 ● ्या प्रबंध कनदिेक की कारथि्वाई उकचत ह?ै

 ● ्या डॉ. खरुाना ने सही फैसला कलया?

 ● राहुल, सोनल और क्वक्रम ककस तरह के व्यक्त लगते हैं?

तिंिनिील प्रशन

 ● ‘जो लोग एच.आई.्वी. पॉकजकट्व हैं ्वे लंबे और स्वस् जी्वन जी सकते हैं’—इस 
्वा्य को कैसे समिाया जा सकता ह?ै

महतिपूरधि सिेंि

 ● कबना सहमकत के एच.आई.्वी. के कलए परीक्ण करना गैरकाननूी ह।ै

 ● व्यक्त की अनमुकत के कबना एच.आई.्वी. कस्कत का खलुासा नहीं ककया जा 
सकता ह।ै

 ● एच.आई.्वी. पॉकजकट्व कस्कत नौकरी या क्वद्यालय से कनषकासन का आधार नहीं 
हो सकता ह।ै

 ● एच.आई.्वी. और एड्स से पीकडत लोगों को कम्क और रदेरा्व से म्ुत रहने 
का अकधकार ह ैऔर हममें से प्रतयेक को यह सकुनकशचत करने की आ्वशयकता 
ह ैकक उनके सा् सब की तरह सममान और मयाथिदा के सा् व्य्वहार ककया जाए।

 ● स्वस् जी्वन िलैी, पौकषटक रोजन, परामिथि, डॉ्टर की सलाह, सकारातमक 
दृकषटकोण, परर्वार और समदुाय से दखेराल और सम थ्िन, उकचत उपचार से एक 
एच.आई.्वी. पॉकजकट्व व्यक्त को लंबा और उतपादक जी्वन जीने में मदद कमल 
सकती ह।ै

सझुाई गई अतिरर्ि गतितिति

 ● ऐसे नारे और कक्वताए ँ बनाए ँ जो लोगों को एच.आई.्वी. से लडने के कलए 
प्रोतसाकहत करें, न कक इससे संक्रकमत व्यक्त को हताि करें, इनमें से कु्छ को 
क्वद्यालय सरा में पढा जा सकता ह ैया कक्ा में प्रसततु ककया जा सकता ह।ै
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गतितिति 9.6  
तिममेिारी के सार् यौन व्यिहार

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● पाटथिनरों के बीच समान और सममानजनक संबंधों के महत्व को समिाता ह।ै

 ● ककिोर गराथि्वस्ा के पररणामों और इससे बचने के तरीके बताता ह।ै

 ● उन से्वाओ ंकी व्याखया करता ह,ै जो ककिोर प्रजनन स्वास्थय के कलए उपयोगी 
हो सकते हैं।

समय की आिशयकिा
 ● एक कालांि

जीिन कौिल ितिधिि
 ● कनणथिय लेना, समालोचनातमक कचतंन, समसया समाधान, समानरुकूत, प्ररा्वी संपे्रषण

ससंािन
 ● केस सटडी की प्रकतयाँ

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● इस गकतक्वकध में कु्छ सं्वेदनिील, लेककन बहुत महत्वपणूथि संदिे हैं। आप एक 
सह-जेंडर समहू में इस गकतक्वकध का संचालन करने का फैसला कर सकते हैं या 
लडककयों और लडकों के कलए इसे अलग से व्य्वकस्त कर सकते हैं, जो सीखने 
्वालों के संदरथि और आराम के सतर पर कनरथिर करता ह।ै

 ● क्विषे आ्वशयकता ्वाले बचच ेकई चीजों को नहीं समि सकते हैं, उनहें अलग से 
क्वसतार से (यकद आ्वशयक हो) समिाने की आ्वशयकता ह।ै

 ● किक्ाक्थियों को सकूचत करें कक स्वयं को और अपने पाटथिनर को स्वास्थय संबंधी 
समसयाओ ंसे बचाना एक कजममदेार यौन व्य्वहार हैं, उदाहरण के कलए स्वास्थय के 
बारे में सही ज्ान प्राप्त करना, स्वास्थय के मदु्ों के मामले में स्वास्थय सकु्वधा कें द्र 
पर जाना, कनयकमत स्वास्थय जाँच कराना आकद।

केस सटडी 1
मालक्वका 17 साल की हो गई ह ैऔर जलद ही िादी करने ्वाली ह।ै उसके दोसत ने मजाक में 
उसे सकूचत ककया कक उसे िादी के तरंुत बाद गरथि्वती होना होगा। इस जानकारी से मालक्वका 
का़िी परेिान ह।ै उसे यकीन नहीं ह ैकक ्वह इस समय बचचा पैदा करने के कलए तैयार ह।ै
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चच च्ा के लिए लिंदु

1. ्या मालक्वका क्व्वाह के योगय उम्र की हो गई ह?ै

2. इस उम्र में बचचा होने के संराक्वत पररणाम ्या हो सकते हैं?

केस सटडी 2
रीता और तेजस ने हाल ही में िादी की और ्वे अपनी िादी से खिु हैं। रीता एक सामदुाकयक से्वा 
संगठन के कलए काम करती ह ैऔर तेजस एक दकुान चलाता ह।ै ्वे कु्छ समय के कलए बचचा नहीं 
चाहते हैं। उनहोंने दखेा ह ैकक कु्छ दपंकत्यों को अनचाही गराथि्वस्ा हो जाती ह ैऔर ऐसी ककसी 
री कस्कत से ्वे बचना चाहते हैं।

चच च्ा के लिए लिंदु

1. रीता और तेजस ने जो कनणथिय कलए हैं, उन पर ्या क्वकलप हैं?

2. अ्वांक्छत गराथि्वस्ा से बचने के कलए ्वे ककन से्वाओ ंका आकलन कर सकते हैं?
क्वचार-क्वमिथि

केस सटडी 1—बाल तििाह
 ● ककिोर गराथि्वस्ा बाल क्व्वाह (18 ्वषथि से पहले) का पररणाम ह।ै

 ● ककिोर गराथि्वस्ा स्वास्थय और जी्वन पर कई हाकनकारक प्ररा्व डालती ह।ै यह य्ुवा माँ 
और उसके बचच ेदोनों के स्वास्थय पर प्रकतकूल प्ररा्व डालता ह,ै ्योंकक कम उम्र की माँ 
का िरीर ककसी बचच ेका पोषण करने के कलए तैयार नहीं हो पाता ह।ै

 ● इसके अला्वा, जैसा कक बाल क्व्वाह केस सटडी में चचाथि की गई ह,ै बाल क्व्वाह और ककिोर 
गराथि्वस्ा से किक्ा, व्य्वसाय, आक थ्िक उतपादकता, ककिोरों की मानकसक स्वतंत्रता और 
स्वास्थय के अ्वसरों पर नकारातमक पररणाम हो सकते हैं।

केस सटडी 2—गभाधििसर्ा—सेिाए ँऔर उतपाि
 ● गराथि्वस्ा से बचने के कलए, स्वास्थय दखेराल प्रदाता (एएनएम, नसथि, या डॉ्टर) के सा् 

परामिथि करें, जो क्वकरनन क्वकलपों की व्याखया कर सकते हैं और सकूचत और कजममदेार 
कनणथिय लेने में सक्म कर सकते हैं। आिा, आगंन्वाडी कायथिकताथि, केकमसट और सरी 
सा्वथिजकनक स्वास्थय कें द्रों पर क्वकरनन गरथिकनरोधक सकु्वधाए ँउपलबध हैं।

तिंिनिील प्रशन

 ● एक अनचाही गराथि्वस्ा को कौन से कजममदेार व्य्वहार रोक सकते हैं?

 ● ककिोरों में गराथि्वस्ा के पररणाम ्या हैं?

 ● प्रजनन स्वास्थय के मदु् ेके मामले में कौन-सी से्वाए ँप्राप्त कर सकते हैं?
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महतिपूरधि सिेंि
अच्ेछ स्वास्थय को बनाए रखने के कलए कजममदेार व्य्वहार आ्वशयक ह—ै

 ● अपने सा्ी के सा् समान और सममानजनक संबंध स्ाकपत करना। इसमें लोगों 
की पसंद और िरीर के बारे में सपषट सं्वाद होना और सा्ी की पसंद और नापसंद 
का सममान करना िाकमल ह।ै

 ● ककिोर गराथि्वस्ा का माँ और बचच ेपर नकारातमक प्ररा्व पड सकता ह।ै इसे 
संबोकधत ककया जा सकता ह—ै

 ■ बाल क्व्वाह से बचकर (क्रमिः लडककयों और लडकों का 18 और 21 ्वषथि 
की आय ुसे पहले क्व्वाह)।

 ■ प्रारंकरक और अनपेकक्त गराथि्वस्ा से बचने के कलए गरथिकनरोधक का उपयोग 
करके।

 ● सटीक ज्ान और से्वाओ ंके कलए प्रजनन स्वास्थय से्वाओ ंतक पहुचँ बनाना।

सझुाई गई अतिरर्ि गतितिति 

 ● सममानजनक और समान ररशतों में सहमकत के महत्व पर क्वचार करें और आपके 
कलए इसका ्या अ थ्ि ह,ै इसे व्य्त करने के कलए लघकु्ाए ँया कक्वताए ँकलखें।



हिंसा और चोट के हिलाफ 
सरुक्ा

मॉड्यलू 
10

यह विषय प्रतययेक अविगमकर त्ा को सियं को वहसं् एिं चोट सये सरुवषिर रखनये कये  स्थ-
स्थ एक सरुवषिर पररियेश को प्रोतस्वहर करनये कये  वलए ज््न एिं कौशल विकवसर करनये 
में सह्यर् करर् ह।ै उचच प्र्थवमक सरर पर बचचये वहसं्, दरुयतािह्र एिं असरुवषिर 
पररवसथवरयों रथ् सियं एिं अनय लोगों को सरुवषिर रखनये हयेर ुप्रभ्िश्ली ररीकों 
कये  ब्रये में सोचनये एिं सह्यर् रल्श करनये कये  ब्रये में मलूभरू समझ विकवसर करेंगये 
विसमें मखुर संप्रयेषण की भवूमक् श्वमल होगी। म्धयवमक सरर पर अविगमकर त्ा 
दरुयतािह्र वहसं् खररन्क रयिह्रों कये  विवभनन रूपों की बयेहरर समझ विकवसर करेंगये, 
उत्तरद्यीपणूता रयिह्र प्रदवशतार करेंगये। वहसं् एिं दरुयतािह्र की प्रवर स्मवूहक प्रवरवरिय् 
को बढ्ि् देंगये रथ् सभी कये  वलए सरुवषिर पररियेश, गररम्पणूता एिं समम्निनक उपच्र 
को प्रोतस्हन दयेनये क् समथतान करेंगये।

गतितिति 10.1 
तिंसा क्ा िै?

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● पहच्नर् ह ैऔर बर्र् ह ैवक वहसं् कय् ह।ै

 ● वहसं् कये  विवभनन रूपों को पहच्नर् ह।ै

सम् की आिश्किा
 ● एक क्ल्ंश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● सम्चलोचन्तमक वचरंन और सम्नभुवूर

ससंािन
 ● कह्वनयों की फोटोकॉपी और कॉवमक वसरिपस (िैकव्पक)
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सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● यह गवरविवि वशषि्वथतायों को विवभनन रूपों में वहसं् को पहच्ननये में सषिम बन्एगँी 
और उनहें वहसं् कये  विपये हुए रूपों कये  प्रवर संियेदनशील बन्एगँी।

 ● सगुमकर त्ा संियेदनशील होन् च्वहए कयोंवक कुि वशषि्वथतायों को कुि विषय 
भ्िन्तमक रूप सये परयेश्न कर सकरये हैं। ऐसये वशषि्वथतायों को उवचर पर्मशता कये  
वलए भयेि् ि् सकर् ह।ै

 ● वशषि्वथतायों को समहू में वकसी भी घटन् पर विसर्र सये चच त्ा करनये की अनमुवर न 
दें कयोंवक िये िो ि्नक्री स्झ् कररये हैं िह संियेदनशील हो सकरी ह।ै

 ● वशषि्वथतायों को बर्ए ँवक आि की गवरविवि सये उनहें वहसं् की पहच्न करनये में 
मदद वमलयेगी। यह उनहें वहसं् कये  विवभनन रूपों को पहच्ननये में भी मदद करयेग्।

 ● बर्ए ँवक वकसी भी रयवकर कये  स्थ वकय् गय् ऐस् कोई भी क्यता िो उसये ह्वन 
पहुचँ्र् ह ैिह वहसं् कहल्र् ह।ै वहसं् वकसी भी सथ्न पर हो सकरी ह,ै च्हये िह 
हम्रये घर हों, विद््लय य् स्ितािवनक सथ्न, िह्ँ हम वनयवमर रूप सये ि्रये हैं।

ि्त्ों को वनमनवलवखर कॉवमक वसरिपस पढकर सनु्ए—ँ

किातन्ाँ

किानी 1

चच च्ा के लिए लिंदु

 ● कय् यह वहसं् ह?ै आप ऐस् कयों सोचरये हैं?

 ● आपको कय् लगर् ह,ै उष् को इस वसथवर में कैस् लग् होग्?

 ● कय् वशषिक अलग ररह सये क्म कर सकरये थये? यवद ह्ँ, रो कैसये?
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किानी 2

चच च्ा के लिए लिंदु

 ● कय् यह वहसं् ह?ै आप ऐस् कयों सोचरये हैं?

 ● इस वसथवर में लड़की कैस् महससू करयेगी?

 ● कय् ऐसी घटन्ए ँअकसर मवहल्ओ ंऔर लड़वकयों कये  स्थ होरी हैं?

 ● ऐसी घटन्ओ ंको रोकनये कये  वलए कय् वकय् ि् सकर् ह?ै

 ● लड़की इस उतपीड़न को रोकनये और मदद लयेनये कये  वलए कय् कर सकरी ह?ै

किानी 3

चच च्ा के लिए लिंदु

 ● कय् यह वहसं् ह?ै आप ऐस् कयों सोचरये हैं?

 ● इस वसथवर में रीन् को कैस् लग् होग्?



196 प्रशिक्षण एवं संसाधन सामग्री

 ● शय्म इस वसथवर में अलग रयिह्र कैसये कर सकर् थ्?

 ● कय् आपको लगर् ह ैवक वहसं् उन ररशरों में उवचर ह,ै िह्ँ अपर्िी दसूरये रयवकर 
सये पय्र करनये क् द्ि् करर् ह?ै कयों/कयों नहीं?

किानी 4

13 स्ल क् आज्द, आठिीं कषि् में पढर् ह।ै एक वदन, आज्द सकूल सये वमल् 
गहृक्यता परू् नहीं कर प्र्। उसकये  वशषिक को बहुर गसुस् आर् ह ैऔर िये कहरये हैं, 
"आप एक आलसी लड़कये  हैं और आपको पढ्ई में कोई वदलचसपी नहीं ह।ै आप 
अपनये वपर् कये  पैसये और मयेर् समय कयों बब त्ाद कर रहये हैं?” उनहोंनये आज्द की हथयेली 
पर लकड़ी की बेंर सये म्र्, विससये िह ल्ल हो गयी और उसये ददता होनये लग्।

चच च्ा के लिए लिंदु

 ● कय् यह वहसं् ह?ै आप ऐस् कयों सोचरये हैं?

 ● आपको कय् लगर् ह ैवक आज्द इस वसथवर में कैस् महससू करयेग्?

 ● वशषिक कय् अलग कर सकर् थ्? 

किानी 5

ररजि्न और गौरि आठिीं कषि् में पढरये हैं और दोसर हैं। वपिलये दो महीनों सये उनकये  
विद््लय कये  कुि िररष्ठ लड़कये  उनहें अपनये भ्री बैग घर सये विद््लय और ि्पस लये 
ि्नये कये  वलए मजबरू कर रहये हैं। िब ररजि्न और गौरि बोलनये की कोवशश कररये 
हैं, रो िररष्ठ लड़कये  अभद्र भ्ष्, िकक् और ल्र क् इसरयेम्ल कररये हैं और उनहें 
‘परुुष’ बननये की सीख दयेरये हैं।

चच च्ा के लिए लिंदु

 ● कय् यह वहसं् ह?ै आप ऐस् कयों सोचरये हैं?

 ● ऐसी वसथवर में गौरि और ररजि्न कैस् महससू कर रहये होंगये?

 ● इसये रोकनये कये  वलए गौरि और ररजि्न कय् कर सकरये हैं?
इस गवरविवि कये  दौर्न रयकर वकए गए संदयेशों को सदुृढ करनये कये  वलए, वशषि्वथतायों कये  
स्थ वनमनवलवखर ि्नक्री स्झ् करें—

 ● शवकरश्ली लोग कम शवकर ि्लये लोगों को वनयंवत्र करनये कये  वलए वहसं् क् 
उपयोग कररये हैं।
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 ● कोई भी रयवकर अपनये िीिन में अलग-अलग समय में वहसं् क् स्मन् कर 
सकर् ह।ै िो लोग अपनये िेंडर, उम्र, ि्वर, िगता आवद कये  क्रण सम्ि में कम 
शवकर की वसथवर में हैं, उनकये  वहसं् क् स्मन् करनये की अविक संभ्िन् ह।ै 

 ● इस गवरविवि में दी गई कह्वनयों में, हम वहसं् और शवकर कये  दरुुपयोग कये  विवभनन 
रूपों को दयेखरये हैं। यये हैं—

 ■ भ्िन्तमक वहसं्—पहली कह्नी में वशवषिक् उष् पर अपनी शवकर क् 
इसरयेम्ल करकये  उस पर मौवखक य् भ्िन्तमक वहसं् थोपनये क् क्म कररी 
ह।ै भ्िन्तमक वहसं् रब होरी ह ैिब कोई रयवकर ि्नबझूकर वकसी अनय 
रयवकर कये  स्थ ऐस् रयिह्र करर् ह ैविसकये  पररण्मसिरूप उसये मनोिैज््वनक 
आघ्र और भ्िन्तमक चोट लग सकरी ह।ै उद्हरण कये  वलए, वकसी को 
न्म दयेन् (लयेबल करन्), िमक्न्, श्व्दक उतपीड़न  करन् और अभद्र 
भ्ष् क् उपयोग करन् आवद।

 ■ वलंग उतपीड़न—दसूरी कह्नी में लड़कों क् एक समहू सड़क पर चलनये ि्ली 
लड़की क् वलंग उतपीड़न करर् ह,ै विसये आमरौर पर ईि-टीविंग कये  रूप 
में ि्न् ि्र् ह।ै यह वलंग वहसं् क् एक रूप ह।ै वलंग वहसं् पीवड़र वकसी 
भी वलंग वरिय् य् वकसी रयवकर की यौवनकर् कये  वखल्फ एक प्रय्स ह,ै 
पीवड़र कये  स्थ संबंि की परि्ह वकए वबन्। वलंग वहसं् कये  उद्हरण हैं—
क्मकु वटपपवणय्ँ, लड़कों और लड़वकयों क् ब्ल वलंग शोषण, ियेड़ि्ड़ 
और बल्तक्र।

 ■ श्रीररक वहसं्—रीसरी कह्नी में सम्ि की वपरसृत्त्तमक संरचन्ओ ंकये  
क्रण शय्म अपनी पतनी पर अपनी शवकर क् उपयोग करर् ह ैऔर उस 
पर वहसं् करर् ह।ै श्रीररक वहसं् वकसी भी रयवकर को चोट पहुचँ्नये ि्ल् 
ि्नबझूकर वकय् गय् क्यता ह।ै इसकये  उद्हरण—पतनी की वपट्ई, विद््लयों 
में वदय् ि्नये ि्ल् श्रीररक दडं, म्र्-वपर् द््र् बचचों को अनशु्सन करनये 
कये  वलए उनकी वपट्ई, भ्ई-बहन कये  बीच श्रीररक झगड़ये आवद।

 ■ रीन् कये  म्मलये में उसक् पवर अकसर उसकये  स्थ अचि् रयिह्र करर् ह,ै 
यह ब्र वहसं् कये  वकसी भी क्यता को सही नहीं ठहर्री ह।ै शय्म की क्यताि्ई 
घरयेल ू वहसं् क् एक उद्हरण ह,ै य्नी घर कये  भीरर वहसंक य् आरि्मक 
रयिह्र। घरयेल ू वहसं् कये िल श्रीररक वहसं् रक ही सीवमर नहीं ह,ै बव्क 
इसमें भ्िन्तमक और वलंग वहसं् भी श्वमल हो सकरी ह।ै

 ■ श्रीररक दडं—चौथी कह्नी में श्रीररक दडं कये  एक म्मलये को दश त्ाय् गय् 
ह,ै िो ि्त्ों को अनशु्वसर करनये कये  एक स्िन कये  रूप में पीड़् दयेनये कये  
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इर्दये सये श्रीररक वहसं् क् ही एक रूप ह।ै वशषि् क् अविक्र अविवनयम 
2009, ि्त्ों को श्रीररक दडं और म्नवसक उतपीड़न कये  वकसी भी रूप को 
प्रवरबंविर करर् ह।ै

 ■ द्द्वगरी—प्ँचिीं कह्नी में िररष्ठ लड़कये  अपनी शवकर क् उपयोग ररजि्न 
और गौरि को िमक्नये कये  वलए कररये हैं। द्द्वगरी भ्िन्तमक वहसं् क् एक 
रूप ह,ै कयोंवक यह कम शवकर ि्लये लोगों कये  वखल्फ शवकर क् उपयोग ह,ै 
विससये उनहें भ्िन्तमक नकुस्न होर् ह।ै इसक् प्रभ्ि दरूग्मी होर् ह।ै 
द्द्वगरी करनये ि्लये श्रीररक वहसं् क् भी सह्र् लये सकरये हैं।

एक प्रशननोत्तरी के आिार पर तिंिनिील प्रशन
शय्मपट्ट पर अग्रवलवखर वदए गए प्रशनों को वलखें। प्रतययेक वशषि्थथी को शय्मपट्ट पर 
वलखये रयिह्र कये  नमनूों को पढनये कये  वलए कहें और पहच्ननये कये  वलए कहें वक उनमें 
सये कौन स् वहसं् क् एक रूप ह।ै उनहें उन कृतयों य् रयिह्र कये  आगये, िो उनहें वहसं् 
लगर् ह,ै‘ह्ँ’ वलखनये कये  वलए कहें और ‘नहीं’ उन कृतयों य् रयिह्र कये  आगये िो वहसं् 
नहीं हैं। िये इनहें अपनी कॉपी में वलख सकरये हैं। सभी कये  वलख लयेनये कये  ब्द, वशषि्वथतायों 
को प्रतययेक कथन कये  वलए उनकये  उत्तर पढनये कये  वलए कहें, धय्न दें वक अविकरम 
विद्् वथतायों को भ्ग लयेनये क् मौक् वमलये। आपकये  संदभता कये  वलए उत्तर नीचये वदए गए हैं। 
प्रतययेक उत्तर कये  ब्द, चच त्ा में विद्् वथतायों को संलगन करें वक एक विशयेष रयिह्र य् 
क्यता वहसं् कयों ह ैऔर अनय कयों नहीं। अरं में प्रतययेक कथन कये  आगये शय्मपट्ट पर, 
‘ह्ँ’ य् ‘नहीं’ वलखें।

1. एक वपर् अपनये बचचये की पढ्ई में मदद करर् ह।ै

2. िब र्ि् अपनये ग ृहक्यता में गलरी कररी ह,ै रो वशषिक उसये ‘बयेिकूफ’ कहर् ह।ै

3. बड़् लड़क् खयेलरये समय एक िोटये लड़कये  को िकक् दयेर् ह।ै

4. कषि् की लड़वकय्ँ कोमल क् मज्क उड़्री हैं, कयोंवक उसकये  ब्ल िोटये हैं।

5. म्ँ अपनी बयेटी को रैय्र होनये में मदद कररी ह।ै

6. लड़कये , लड़वकयों को दयेखरये ही सीटी बि्नये लगरये हैं।

7. सोन ूकी म्ँ नये उसकी वपट्ई की कयोंवक उसकी एक वकर्ब फट ि्री ह।ै

8. बचचये को पसंद नहीं ह,ै विस ररह सये पड़ोसी उसये िूर् ह।ै

9. अली कये  दोसर उसक् मज्क उड़्रये हैं कयोंवक िह लड़वकयों पर वटपपणी नहीं 
करर् ह।ै

10. ियसक रयवकर एक बचचये को अशलील रसिीरें वदख्र् ह।ै

11. पड़ोसी रूपयेश को वचढ्रये हैं कयोंवक िह घर कये  क्मों में मदद करर् ह।ै
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12. वशषिक नये अनवुचर ररीकये  सये ियेमस को िुआ।

13. रॉबटता और मीन् एक स्थ खो-खो खयेलरये हैं। 
अपनये िि्ब की ि्ँच करें।

1. नहीं 2. ह्ँ 3. ह्ँ 4. ह्ँ 5. नहीं 6. ह्ँ 7. ह्ँ 8. ह्ँ
9. ह्ँ 10. ह्ँ 11. ह्ँ 12. ह्ँ 13. नहीं

मितिपूरधि सिेंि

 ● वहसं् कोई भी ऐस् क्यता ह ैविसकये  पररण्मसिरूप, स्ितािवनक रूप सये य् वनिी 
िीिन में वकसी को श्रीररक, वलंग य् भ्िन्तमक नकुस्न होनये की संभ्िन् ह।ै 
इसमें इस ररह कये  खररये भी श्वमल हैं।

 ● वहसं् लड़वकयों और लड़कों दोनों कये  स्थ हो सकरी ह,ै च्हये िह वकसी भी िगता, 
ि्वर, शवैषिक वसथवर, ग्र्मीण य् शहरी हों।

 ● वकसी भी रूप में वहसं् सिीक्यता य् उवचर नहीं ह।ै इसये प्रतययेक रयवकर द््र् और 
स्मवूहक रूप सये चनुौरी दी ि्नी च्वहए।

सझुाई गई अतिररकि गतितिति्ाँ

 ● अपनये पररियेश क् वनरीषिण करें—विद््लय, घर, समदु्य। कय् आप अपनये 
आसप्स वहसं् कये  क्यता दयेखरये हैं? वहसं् कये  कौन सये रूप दयेखरये हैं? अपनये दोसरों 
और/य् म्र्-वपर् कये  स्थ चच त्ा करें वक ऐसी घटन्ओ ंको रोकनये कये  वलए कय् 
वकय् ि् सकर् ह?ै

 ● वपिलये दो सपर्ह कये  सम्च्र पत् पढें और उन लयेखों को क्ट लें विनमें वहसं् क् 
कोई भी रूप ह।ै अपनये दोसरों और/य् म्र्-वपर् कये  स्थ चच त्ा करें वक इनहें रोकनये 
कये  वलए कय् वकय् ि् सकर् ह?ै

गतितिति 10.2  
तिंसा का पिा लगाना

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● अपनये विद््लयों और अनय स्ितािवनक सथ्नों में और आसप्स वहसं् कये  विवभनन 
रूपों को पहच्नर् ह।ै

 ● ि्त्ों पर वहसं् कये  प्रभ्ि को पहच्नर् ह।ै
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सम् की आिश्किा
 ● एक क्ल्ंश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● प्रभ्िी संप्रयेषण, समसय् सम्ि्न और सम्लोचन्तमक वचरंन

ससंािन
 ● च्टता पयेपर, रीन अलग-अलग रंगीन कलम/रिये यॉन/पेंवसल और सयेलो टयेप

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● विद््लय और उसकये  पररियेश को सभी कये  वलए एक सरुवषिर और अनकूुल सथ्न 
बन्नये कये  वलए, स्झ् वजममयेद्री की भ्िन् विकवसर करन् महतिपणूता ह।ै

 ● इस प्रवरिय् कये  वहससये कये  रूप में विद््लयों और अनय स्ितािवनक सथ्नों कये  
आसप्स और आसप्स होनये ि्ली वहसं् कये  विवभनन रूपों की पहच्न करन् 
महतिपणूता ह।ै

 ● अभय्स इस ब्र पर धय्न कें वद्रर करर् ह ै वक वहसं् कह्ँ और कब होनये की 
संभ्िन् ह,ै यह बचचों और यिु्ओ ंको कैसये प्रभ्विर करर् ह ैऔर इस वहसं् 
को रोकनये कये  वलए रणनीवर विकवसर करर् ह।ै

 ● वशषि्वथतायों को पहलये उन सथ्नों (विद््लय कये  भीरर और स्ितािवनक सथ्नों) पर 
विच्र करनये कये  वलए प्रोतस्वहर करें, विनकये  ब्रये में उनहोंनये सनु् ह ैवक िये असरुवषिर 
हैं, य् िह्ँ उनहोंनये खदु को असरुवषिर महससू वकय् ह।ै

 ● इसकये  ब्द िये उन सथ्नों पर विच्र कर सकरये हैं िह्ँ उनहोंनये खदु वकसी भी रूप में 
वहसं् को अनभुि वकय् ह ैय् वहसं् कये  वकसी भी रूप को दयेख् ह।ै

 ● स्िि्न रहें वक प्रवरिय् कये  दौर्न ि्त् अनय ि्त्ों क् न्म न लें और दोष न दें। 
यवद इस ररह की कोई समसय् स्मनये आरी ह,ै रो संबंविर वशषि्वथतायों को आपसये 
कषि् कये  ब्हर वमलनये कये  वलए कहें।

कषि् को च्र समहूों में विभ्विर करें। उनहें च्टता पयेपर और म्कता र प्रद्न करें।

1. समहू I और II को अपनये विद््लय क् एक सरल नकश् बन्नये कये  वलए कहें, 
विसमें सड़क और इम्ररें, विद््लय कये  आसप्स य् मदै्न और खलुये सथ्न और 
पररिहन कये  विवभनन ररीकये  विनसये ि्त् विद््लय ि्रये हैं (पैदल, बस, स्इवकल, 
ररकश्, वनिी ि्हन आवद) श्वमल हैं। विवभनन षियेत्ों को लयेबल करें।

2. समहू III और IV सये उन ब्ज्रों कये  नकशये बन्नये कये  वलए कहें िह्ँ दवैनक 
आिशयकर्ओ ं य् अनय स्म्नों की खरीद्री कये  वलए वशषि्थथी और उनकये  
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पररि्र अकसर ि्रये हैं। यह शहर में एक ग्ँि, ह्ट य् आस-प्स क् ब्ज्र हो 
सकर् ह।ै ब्ज्र कये  भीरर विवभनन षियेत्ों को लयेबल करें।

(एक विद््लय क् एक नमनू् नकश् नीचये वदय् गय् ह।ै कृपय् इस नकशये को ि्त्ों को न 
वदख्ए,ँ यह कये िल आपकये  संदभता कये  वलए ह।ै ब्ज्र कये  वलए भी इसी ररह क् नकश् बन्य् 
ि् सकर् ह।ै)

नकश् बन्नये कये  ब्द वशषि्वथतायों सये पिूें वक कौन सये सथ्न सभी ि्त्ों कये  वलए 
सरुवषिर और अनकूुल हैं। उनहें वकसी एक रंग में इन सथ्नों को वचवनिर करनये कये  वलए 
कहें। वफर उनसये पिूें, कौन सये सथ्न असरुवषिर हैं? उनहोंनये वकन सथ्नों पर वहसं् कये  
ब्रये में सनु्, दयेख्, य् अनभुि वकय् ह?ै यह श्रीररक, भ्िन्तमक, वलंग, वहसं् क् 
कोई भी रूप हो सकर् ह।ै उनहें इन सथ्नों को एक अलग रंग में वचवनिर करनये कये  वलए 
कहें।

समहूों को अपनये नकशये कषि् में प्रसररु करनये कये  वलए कहें।

चच च्ा को लदश् देने के लिए लनम्नलिलित प्रश्न पूछें—

 ● िये कौन सये सथ्न हैं िह्ँ वहसं् होरी ह?ै

 ● कय् लड़वकयों और लड़कों को एक ही य् अलग-अलग िगहों पर वहसं् क् 
अनभुि होर् ह?ै

 ● वहसं् की सबसये अविक संभ्िन् कह्ँ ह?ै

 ● इस वहसं् को कैसये रोक् ि् सकर् ह?ै
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मितिपूरधि सिेंि

 ● वहसं् हम्रये विद््लयों कये  भीरर और स्ितािवनक सथ्नों पर िह्ँ हम ि्रये हैं, हो 
सकरी ह।ै

 ● विद््लय और आस-प्स और स्ितािवनक सथ्नों पर वहसं् की पहच्न करनये में 
हम्री मदद करनये कये  वलए हम्र् पररियेश कये  ब्रये में ि्गरूक होन् महतिपणूता ह।ै

 ● वहसं्, वकसी भी रूप में, सिीक्यता नहीं ह।ै हमें ऐसी वहसं् को रोकनये और प्रवरवरिय् 
दयेनये में मदद करनी च्वहए—रयवकरगर रूप में और स्मवूहक रूप में भी।

 ● वहसं् कह्ँ और कब होरी हैं, कभी-कभी हम इसकये  नमनूये दयेख सकरये हैं।

 ● ऐसये नमनूों की पहच्न करनये सये हमें वहसं् को रोकनये कये  वलए रणनीवरयों को 
विकवसर करनये और हम्रये विद््लय और उसकये  आसप्स कये  स्थ-स्थ अनय 
स्ितािवनक सथ्नों को सभी कये  वलए सरुवषिर बन्नये में मदद वमल सकरी ह।ै

सझुाई गई अतिररकि गतितिति्ाँ

 ● अपनये इल्कये  क् नकश् बन्ए ँऔर इवंगर करें वक कौन सये सथ्न बचचों कये  वलए 
सरुवषिर हैं और कौन सये नहीं। इसये अपनी पंच्यर य् सथ्नीय सरक्री वनक्यों कये  
स्थ स्झ् करनये कये  वलए एक समहू कये  रूप में लें। इस प्रवरिय् में आपको बड़ों क् 
समथतान लयेन् पड़ सकर् ह।ै

गतितिति 10.3  
तिद्ाल्ों के भीिर तिंसा और उसके प्रभाि

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● विद््लय में लड़वकयों और लड़कों द््र् अनभुि की ि्नये ि्ली वहसं् कये  विवभनन 
रूपों को पहच्नर् ह।ै

 ● वहसं् और दरुुपयोग कये  श्रीररक और मनोिैज््वनक प्रभ्िों की पहच्न करर् 
ह।ै

 ● वहसं् और दरुुपयोग कये  विवभनन रूपों पर सि्ल उठ्र् ह।ै

सम् की आिश्किा
 ● एक क्ल्ंश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● आतम-ि्गरूकर्, प्रभ्िी संच्र, सह्नभुवूर और सम्चलोचन्तमक वचरंन
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ससंािन
 ● च्टता पयेपर, कलम, शय्मपट्ट और चॉक

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● यह समहू गवरविवि विद््लय में वहसं् और उसकये  प्रभ्ि को समझनये कये  ब्रये में ह।ै

 ● प्रवशषिकों को वशषि्वथतायों कये  अनभुिों और उनकये  द््र् स्झ् की ि्नये ि्ली 
भ्िन्ओ ंकये  प्रवर संियेदनशील होन् च्वहए।

 ● वशषि्वथतायों को य्द वदल्न् च्वहए वक यह एक संियेदनशील गवरविवि ह ैऔर 
उनहें धय्न सये सनुन् च्वहए और दसूरों की भ्िन् क् समम्न करन् च्वहए।

 ● यवद बहुर संियेदनशील प्रशन/मदु्ये स्मनये आरये हैं, रो सगुमकर त्ाओ ंको कषि् कये  
ब्हर रयवकर को सह्यर् प्रद्न करनये कये  वलए उपल्ि होन् च्वहए।

 ● वशषि्वथतायों को 6–8 कये  समहूों में रयिवसथर करें।

 ● बर् दें वक इस गवरविवि में वशषि्थथी विवभनन प्रक्र की वहसं् कये  ब्रये में ब्र करनये 
ि् रहये हैं, विसक् िये विद््लय और उसकये  आसप्स स्मन् कर सकरये हैं और 
उन भ्िन्ओ ंक् िो वहसं् क् अनभुि करनये ि्ल् रयवकर महससू कर सकर् 
ह।ै

 ● प्रतययेक समहू को एक च्टता पयेपर दें और आिये वहससये में क्गज को विभ्विर करें। 
एक ररफ एक मवहल् क् रयेख्वचत् रैय्र करें। दसूरी ररफ एक परुुष क् रयेख्वचत् 
रैय्र करें।

 ● रयेख्वचत् कये  ब्हर, वशषि्वथतायों को वहसं् कये  विवभनन रूपों को सचूीबद्ध करनये कये  
वलए कहें िो विद््लय में और उसकये  आसप्स हो सकरी हैं। परुुष और मवहल् 
वशषि्वथतायों कये  वलए अलग-अलग सचूी बन्ए।ँ

 ● वशषि्वथतायों को श्रीररक वहसं् (म्रन्, ल्र म्रन्, श्रीररक दडं), मौवखक 
और भ्िन्तमक वहसं् (िमकी, अफि्हें, न्म वबग्ड़ कर पकु्रन्) और वलंग 
शोषण (अनवुचर ररीकये  सये िून्, अशलीलर्, अनवुचर वटपपवणय्ँ कसन् आवद) 
कये  उद्हरणों को श्वमल करनये कये  वलए कहें।

 ● रयेख्वचत् कये  अदंर, वशषि्वथतायों को उन सभी भ्िन्ओ ंको वलखनये कये  वलए कहें 
िो उस रयवकर नये वहसं् कये  समय अनभुि वकए।

 ● सवुनवशचर करें वक सभी वशषि्थथी इसये स्थताक बन्नये कये  वलए अभय्स में भ्ग लें।

 ● शय्मपट्ट पर लड़वकयों और लड़कों द््र् अनभुि की ि्नये ि्ली वहसं् कये  सभी 
रूपों कये  स्थ-स्थ वशषि्वथतायों द््र् स्झ् की ि्नये ि्ली भ्िन्ओ ंकये  संदभता में 
प्रभ्िों को धय्न में रखरये हुए एक बड़् आरयेख बन्ए।ँ
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 ● नीचये वदय् गय् उद्हरण इस ब्र क् ह ै वक आरयेख कैस् वदख सकर् ह।ै 
वशषि्वथतायों को नीचये वदए गए आरयेख प्रद्न न करें। यवद आिशयक हो, रो इस 
उद्हरण कये  विच्रों सये उनकी मदद करें।

तिंिनिील प्रशन

 ● वहसं् कये  विवभनन रूप कय् हैं िो वशषि्थथी अपनये विद््लयों में और आसप्स 
अनभुि कर सकरये हैं?

 ● वशषि्वथतायों को वहसं् कौन सये अलग-अलग ररीको सये प्रभ्विर कर सकरी ह?ै

 ● वहसं् कये  विवभनन रूप वहसं् क् अनभुि करनये ि्लये रयवकर कये  भ्िन्तमक और 
मनोिैज््वनक सि्स्थय को कैसये प्रभ्विर कररये हैं?

मितिपूरधि सिेंि

 ● वहसं् और दरुयतािह्र वकसी कये  म्नवसक और श्रीररक सि्स्थय पर नक्र्तमक 
प्रभ्ि ड्ल सकरये हैं और वकसी रयवकर की सीखनये और संलगन करनये की षिमर् 
पर प्रवरकूल प्रभ्ि ड्ल सकरये हैं; यह्ँ रक वक रयवकर को अलग भी कर सकरये हैं।

 ● वशषि् क् अविक्र अविवनयम 2009, ि्र् 17 (1) कये  रहर श्रीररक दडं और 
म्नवसक उतपीड़न पर रोक लग्र् ह ैऔर इसये ि्र् 17 (2) कये  रहर दडंनीय 
अपर्ि बन्र् ह।ै

सझुाई गई अतिररकि गतितिति्ाँ

 ● कय् आपनये विद््लयों में वहसं् कये  ब्रये में मीवडय् खबरों में सनु् य् पढ् ह ैय् 
दयेख् ह,ै और यह बचचों को कैसये प्रभ्विर करर् ह?ै कय् आपनये इन अखब्रों की 
ररपोटटों में वहसं् को चनुौरी दयेनये ि्लये वकसी रयवकर पर कोई ररपोटता दयेखी ह?ै कृपय् 
अपनये दोसरों कये  स्थ स्झ् करें और अपनी पवत्क् में इसकये  ब्रये में वलखें।
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गतितिति 10.4 
तिंसा िनोट और सरुतक्ि रिने के तलए मिि लेना

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● अपनये आप को वहसं् और चोटों सये सरुवषिर रखनये कये  वलए ज््न और कौशल क् 
प्रदशतान करर् ह।ै

 ● मदद म्ँगनये कये  ररीकये  रल्शर् ह।ै

सम् की आिश्किा
 ● एक क्ल्ंश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● प्रभ्िी संच्र, सम्नभुवूर, वनणताय लयेन् और समसय्-सम्ि्न

ससंािन
 ● शय्मपट्ट, चॉक और कये स सटडी परच् (िैकव्पक—वशषिक कये स सटडी बोडता पर 
भी वलख सकरये हैं)

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि
लड़कये , लड़की और दोनों रथ् थडता िेंडर कये  स्थ दरुयतािह्र सकर् ह—ै

 ● यवद वशषि्थथी अपनी भ्िन् स्झ् कररये हैं, रो उन पर विशि्स करें। उद्हरण कये  
वलए, यवद कोई वशषि्थथी कहर् ह ैवक ‘मझुये पसंद नहीं ह ैिब मयेरये च्च् मझुये गलये 
लग्रये हैं’, रो कृपय् इसये सिीक्र करें, और आगये ज़्य्द् पिूर्ि न करें। अगर 
आपको लगर् ह ैवक सह्यर् की पयेशकश करनये की आिशयकर् हो सकरी ह,ै 
रो कषि् कये  ब्हर वशषि्थथी सये ब्र करें। वशषि्थथी दरुयतािह्र कये  रयवकरगर अनभुि 
कये  ब्रये में खलु्स् कर सकर् ह।ै ऐसये में श्ंर रहें, बचचये पर विशि्स करें और 
दरुयतािह्र को रोकनये कये  वलए मदद करें ि उनहें संभ्विर मदद सये िोड़नये क् प्रयतन 
करें।

 ● वशषि्वथतायों को बर्ए ँवक िो अकसर शमता करन् कररये हैं, असिीकृवर क् डर, दोष 
य् असहमवर मदद लयेनये में ब्ि् बन सकरये हैं। मदद म्ँगनये कये  वलए वहममर च्वहए।

 ● कृपय् वकसी गवरविवि क् वरिय्नियन करनये सये पहलये आि्रभरू वनयम सथ्वपर 
करें, और िब भी आिशयक हो, उनहें दोहर्ए।ँ आि्रभरू वनयमों कये  कुि 
उद्हरण—
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 ■ दोसरों य् अनय लोगों कये  स्थ रयवकरगर वििरण स्झ् न करें।

 ■ कषि् में स्झ् की गई ि्नक्री कये  ब्रये में एक-दसूरये को रंग न करें।

गतितिति का तरि्ान्ि्न

1. उन वशषि्वथतायों कये  स्थ स्झ् करें, विनहें हमनये पहलये समझ्य् ह ैवक श्रीररक, 
भ्िन्तमक और यौन वहसं् और दरुयतािह्र सये हम्र् कय् अथता ह।ै हम यह्ँ एक 
संवषिपर पनुर्िवृत्त करेंगये—

 ■ ऐस् कोई भी क्यता िो वकसी दसूरये रयवकर को श्रीररक, म्नवसक, भ्िन्तमक 
और यौन संबंिी नकुस्न पहुचँ्ए, िह उसकये  वखल्फ वहसं् य् दरुयतािह्र ह।ै 

 ■ श्रीररक वहसं् वकसी भी रयवकर को चोट पहुचँ्नये ि्ल् ि्नबझूकर वकय् 
गय् क्यता ह।ै

 ■ वकसी की भ्िन्ओ ंको खररये में ड्लन्, ग्ली दयेन्, डर्न्, अपम्वनर करन् 
य् शमतास्र करन् भ्िन्तमक वहसं् ह।ै

 ■ वकसी रयवकर की सहमवर कये  वबन् उसकये  स्थ यौन संपकता  करन्, यौन 
दरुयतािह्र य् यौन शोषण ह।ै यह कये िल िूनये सये नहीं होर्। यह गलर ढंग सये 
दयेखनये य् ब्र करनये सये भी हो सकर् ह।ै

 ■ वकसी भी रूप में य् वकसी भी वसथवर में वहसं् कभी भी सिीक्यता य् उवचर 
नहीं ह।ै

2. वशषि्वथतायों कये  स्थ स्झ् करें वक हम कुि कये स सटडीज सये पर चच त्ा करेंगये और 
समझेंगये वक वहसं् और दरुयतािह्र क् िि्ब हम कैसये दये सकरये हैं।

3. वशषि्वथतायों कये  स्थ स्झ् करें वक हम एक उद्हरण की कये स सटडी सये शरुू करेंगये, 
विसकये  वलए हम सभी एक स्थ प्रशनों क् उत्तर दयेनये क् प्रय्स करेंगये।

4. नीचये वदए गए गट्टटू कये  कये स सटडी को पढें।

केस स्टडी उिािरर
गट्टटू स्रिीं कषि् में ह।ै गट्टटू कये  च्च् हर वदन गट्टटू को उसकये  गहृक्यता में मदद कररये हैं और उसये 
वमठ्ई और टॉवफय्ँ भी दयेरये हैं। गट्टटू कये  च्च्, गहृक्यता में मदद कररये हुए उसये अनवुचर ररीकये  
सये िूरये हैं। िह यह भी कहर् ह ैवक यह उनकये  बीच क् एक रहसय ह ैऔर गट्टटू को इसकये  ब्रये में 
वकसी को नहीं बर्न् च्वहए। िह कहर् ह ैवक अगर गट्टटू वकसी को बर्र् ह,ै रो िह गट्टटू को 
उसकये  गहृक्यता में मदद नहीं करयेग् और गट्टटू विद््लय में फये ़ल हो ि्एग्।

5. इसकये  ब्द नीचये वदए गए प्रतययेक प्रशन को एक-एक करकये  वलखें, वशषि्वथतायों सये 
उनकी प्रवरवरिय्ए ँपिूें।
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वशषि्वथतायों कये  स्थ स्झ् करें वक संभ्विर सम्ि्नों कये  संबंि में प्रशन कये  वलए, उनहें 
विवभनन सररों कये  म्धयम सये मदद कये  वलए सोचनये कये  वनमनवलवखर वबंदओु ंक् उपयोग 
करनये की आिशयकर् ह—ै

 ● इस म्मलये में रयवकर कय् कर सकर् ह?ै

 ● कय् रयवकर दसूरों सये मदद लये सकर् ह?ै

 ● अनय लोग, िैसये—दोसर, पररि्र य् समदु्य, कय् मदद कर सकरये हैं?

 ● कय् अनय संसथ्गर स्ोर, िैसये—पवुलस य् क्ननू, समसय् को दरू करनये में मदद 
कर सकरये हैं?

 ● इन सि्लों पर चच त्ा करें।

केस स्टडी उिािरर के तलए ििाधि के प्रशन
 ● कय् यह सपशता गट्टटू कये  वलए सरुवषिर ह ैय् असरुवषिर ह?ै

संभ्विर उत्तर—यह सपशता गट्टटू कये  वलए असरुवषिर ह।ै
 ● कय् आपको इस म्मलये में कोई दरुयतािह्र और वहसं् वदख्ई दयेरी ह?ै कयों नहीं?

संभ्विर उत्तर—ह्ँ। यह वलंग शोषण ह।ै सि्स्थय और सफ्ई कये  अवरररकर वकसी क् हम्रये शरीर 
कये  वनिी अगंों को िून्, दयेखन् य् ब्र करन्, कभी भी ठीक नहीं ह।ै यह सरुषि् वदश्वनददेश ह।ै 
च्च्, गट्टटू को अनवुचर ररीकये  सये िू रहये हैं। िह उसये स्फ य् सिसथ रखनये कये  वलए नहीं िू रहये हैं।
सगुमकर त्ा उन पररवसथवरयों कये  अवरररकर उद्हरण प्रद्न कर सकरये हैं िह्ँ ियसक अपनये शरीर 
कये  वनिी अगंों को स्फ य् सिसथ रखनये कये  वलए िू सकरये हैं। 

 ● कय् हमनये ऐसी ही वसथवरयों कये  ब्रये में सनु् ह?ै न्म स्झ् वकए वबन् उद्हरण दें।
संभ्विर उत्तर—सगुमकर त्ा वशषि्वथतायों को अपनये समदु्य सये सम्न घटन्ओ ंकये  उद्हरण स्झ् 
करनये कये  वलए कह सकर् ह।ै

 ■ सगुमकर त्ा इस ब्र पर भी जोर दयेरये हैं वक वलंग शोषण शरीर कये  वनिी अगंों को िूनये, 
दयेखनये और ब्र करनये सये हो सकर् ह।ै इसवलए, यवद कोई आपको पवत्क्ओ ंमें य् 
इटंरनयेट पर अशलील रसिीरें वदख्र् ह,ै रो िह भी वलंग शोषण ह।ै

 ■ सगुमकर त्ाओ ंको इस ब्र पर जोर दयेन् च्वहए वक यह कह्नी रो च्च् को गट्टटू को 
अनवुचर रूप सये सपशता करनये की ह,ै पर ऐस् रयवकर कोई परु्न् दोसर, सहकमथी, पड़ोसी, 
पररि्र क् सदसय य् कोई भी हो सकर् ह।ै

 ■ उनहें इस ब्र पर भी जोर दयेन् च्वहए वक वलंग शोषण लड़कये  और लड़वकयों दोनों कये  
स्थ हो सकर् ह।ै

 ● संभ्विर सम्ि्न कय् हैं? कौन मदद कर सकर् ह?ै (गट्टटू खदु कय् कर सकर् ह?ै िह 
वकससये मदद लये सकर् ह?ै)

संभ्विर उत्तर—
 ● गट्टटू सियं च्च् को बोलकर—‘नहीं’ कह सकर् ह ैऔर वसथवर सये दरू हो सकर् ह।ै सगुमकर त्ा 

वशषि्वथतायों को यह वदख्नये कये  वलए कह सकर् ह ैवक गट्टटू कैसये ‘न्’ कह सकर् ह।ै (आखँ में 
आखँ ड्लकर स्हसपिूताक कहो वक नहीं)।

 ■ अगर गट्टटू ‘नहीं’ कहनये में असमथता ह,ै रो िह अपनये वदम्ग में ‘सोचो नहीं’ सोच सकर् 
ह।ै इससये उसये नहीं कहनये क् स्हस वमलयेग्।
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 ■ गट्टटू एक विशिसनीय ियसक को बर् सकर् ह ैऔर मदद लये सकर् ह।ै यह रयवकरगर 
सरुषि् वदश्वनददेश 3 ह।ै विशिसनीय ियसक िये लोग हैं िो आपकये  वनकट रहरये हैं, आपकी 
ब्र सनुेंगये और विशि्स करेंगये और आपकी सह्यर् कर सकरये हैं। यये िये लोग हैं विनसये 
आप अपनी समसय् कये  ब्रये में ब्र कर सकरये हैं।

 ■ उसकये  म्र्-वपर् दरुुपयोग को रोकनये में मदद कर सकरये हैं और उसकये  वशषिक म्र्-
वपर् सये ब्र करनये में मदद कर सकरये हैं।

 ■ उनकये  वशषिक और प्रि्न्धय्पक रयवकरगर सरुषि् पर सत् आयोविर कर सकरये हैं।
 ■ अगर िह पहल् रयवकर विससये गट्टटू मदद म्ँगर् ह,ै उसकी मदद नहीं करर् ह ैरो गट्टटू 

दसूरों को रब रक बर्न् ि्री रख सकर् ह ैिब रक वक कोई उसये शोषण रोकनये में 
मदद नहीं करर्।

 ● कय् यह गट्टटू क् दोष थ् वक उसनये शोषण क् अनभुि वकय्?
संभ्विर उत्तर—नहीं, यह गट्टटू क् दोष नहीं थ् वक उसकये  स्थ दरुयतािह्र वकय् गय्। यह हमयेश् 
उस रयवकर की गलरी ह ैविसनये रयवकरगर सरुषि् वदश्वनददेश 1 को रोड़्।

 ● कय् कुि ऐसये क्ननू और अविक्र हैं िो वशषि्वथतायों को वलंग शोषण क् स्मन् करनये में 
मदद कर सकरये हैं?

संभ्विर उत्तर—बचचों की रषि् करनये ि्लये और उनको वििरण दिता करनये में मदद करनये ि्लये 
अविक्र और क्ननूी प्र्िि्न ह,ै िैसये—एन.सी.आर.सी. कये  पोकसो अविवनयम, 2012, 
अनचुियेद 19, 12 और 34।

केस स्टडी में अगिे सेट के लिए

 ● इसकये  ब्द, वशषि्वथतायों को 8–10 कये  समहूों में विभ्विर करें।

 ● उनहें बर्ए ँ वक प्रतययेक समहू को एक कये स सटडी और प्रशनों क् एक सयेट वदय् 
ि्एग्, विसक् उनहें िि्ब दयेन् होग्।

 ● प्रतययेक िोटये समहू को, नीचये वदए गए च्र कये स सटडी में सये एक दें। यवद च्र सये 
अविक समहू हैं, रो दो समहूों को एक ही कये स सटडी दी ि् सकरी ह।ै

 ● अब, वशषि्वथतायों को बर्ए,ँ हम समहू क्यता सये शरुुआर करेंगये।

 ● उनसये म्मलये पढनये कये  वलए कहें और उनकये  समहूों में, कये स सटडी कये  स्थ वदए गए 
प्रतययेक प्रशन कये  उत्तर वलखनये को कहें।

 ● प्रशनों क् उत्तर दयेनये कये  वलए वशषि्वथतायों को 10 वमनट क् समय दें। पहलये कये स सटडी 
ि्लये समहू में सये वकसी एक को आगये आनये कये  वलए कहें, म्मलये और सि्लों कये  
िि्बों को स्झ् करें।

 ● सम्न कये स सटडी ि्लये अनय समहू अपनी प्रवरवरिय्ए ँिोड़ सकरये हैं।
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अन्य सभी केस स्टडीज़ के लिए भी इस प्रलरि्य् को दोहर्ए।ँ

केस स्टडी 1
वपंकी आठिीं कषि् में पढरी ह।ै िह अपनी सहयेली, िो एक अलग ि्वर की थी, कये  स्थ 
मधय्नह भोिन कर रही थी। 10िीं कषि् में पढनये ि्लये विद््वथतायों क् एक समहू रब िह्ँ सये 
गजुर रह् थ्, िब उनहोंनये वपंकी को उसकी सहयेली को प्नी दयेरये दयेख्। उनहोंनये वपंकी पर वच्ल्रये 
हुए कह् वक उसकी ि्वर कये  लोग उचच ि्वर कये  लोगों कये  स्थ बैठकर ख्न् नहीं ख् सकरये।

चच च्ा के लिए लिंदु

1. आपको कय् लगर् ह,ै वपंकी को कैस् महससू हो रह् होग्?

2. कय् आप इस म्मलये में कोई दरुयतािह्र और वहसं् दयेखरये हैं? कयों/कयों नहीं?

3. कय् आपनये ऐसी ही अनय वसथवरयों कये  ब्रये में सनु् ह?ै न्म स्झ् वकए वबन् 
उद्हरण दें।

4. संभ्विर सम्ि्न कय् हैं? इसमें कौन मदद कर सकर् ह?ै (वपंकी खदु कय् कर 
सकरी ह?ै िह वकससये मदद लये सकरी ह?ै)

केस स्टडी 2
अगं्रयेजी की कषि् कये  दौर्न नीम् हसँ रह् थ्। उसक् अधय्पक उसकी हसँी सनुकर नीम् को 
थपपड़ मरर् ह ैऔर क्न खींचकर कषि् कये  स्मनये ल्र् ह।ै वफर िह वच्ल्कर कहर् ह ैवक 
िो अपनी कषि् में वकसी भी प्रक्र की अनशु्सनहीनर् को बद त्ाशर नहीं करयेग्। उसनये वफर 
नीम् को बयेर सये पैरों पर म्र् और कषि् सये बह्र वनकल वदय्।

चच च्ा के लिए लिंदु

1. आपको कय् लगर् ह,ै नीम् को कैस् महससू हो रह् होग्?

2. कय् आप इस म्मलये में कोई दरुयतािह्र और वहसं् दयेखरये हैं? कयों/कयों नहीं?

3. कय् आपनये ऐसी ही अनय वसथवरयों कये  ब्रये में सनु् ह?ै न्म स्झ् वकए वबन् 
उद्हरण दें।

4. संभ्विर सम्ि्न कय् हैं? कौन मदद कर सकर् ह?ै (नीम् खदु कय् कर सकर् 
ह?ै िह वकससये मदद लये सकर् ह?ै)

केस स्टडी 3
विममी िठी कषि् में पढरी ह।ै िह अपनये घर कये  पररसर कये  अनय फलैट में रहनये ि्ली वटकली 
कये  स्थ खयेलरी ह।ै एक वदन विममी िब वटकली कये  घर ि्री ह,ै वटकली क् बड़् भ्ई दकुकू 
उसये अकये लये अपनये कमरये में लये ि्र् ह ैऔर वबन् कपड़ों कये  ियसक लोगों की अशलील रसिीरें 
वदख्र् ह।ै िह चौंक ि्री ह।ै कय् यह वसथवर विममी कये  वलए सरुवषिर य् असरुवषिर ह?ै
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चच च्ा के लिए लिंदु

1. आपको कय् लगर् ह,ै विममी को कैस् महससू हो रह् होग्?

2. कय् आप इस म्मलये में कोई दरुयतािह्र और वहसं् दयेखरये हैं? कयों/कयों नहीं?

3. कय् आपनये ऐसी ही अनय वसथवरयों कये  ब्रये में सनु् ह?ै न्म स्झ् वकए वबन् 
उद्हरण दें।

4. संभ्विर सम्ि्न कय् हैं? कौन मदद कर सकर् ह?ै (विममी खदु कय् कर सकरी 
ह?ै िह वकससये मदद लये सकरी ह?ै)

केस स्टडी 4
गोप्ल आठिीं कषि् क् ि्त् ह।ै उसकी कषि् कये  अनय कई लड़को की मिूें वनकल रही हैं। 
अनय लड़कये  उसये ियेड़रये हैं और लड़की बलु्रये हैं। गोप्ल िब वरिकये ट खयेलनये ि्र् ह,ै अनय 
लड़कये  उसये टीम में श्वमल करनये सये इनक्र कर दयेरये हैं।

चच च्ा के लिए लिंदु

1. आपको कय् लगर् ह,ै गोप्ल को कैस् महससू हो रह् होग्?

2. कय् आप इस म्मलये में कोई दरुयतािह्र और वहसं् दयेखरये हैं? कयों/कयों नहीं?

3. कय् आपनये ऐसी ही अनय वसथवरयों कये  ब्रये में सनु् ह?ै न्म स्झ् वकए वबन् 
उद्हरण दें।

4. संभ्विर सम्ि्न कय् हैं? कौन मदद कर सकर् ह?ै (गोप्ल खदु कय् कर 
सकर् ह?ै िह वकससये मदद लये सकर् ह?ै)

सारांि
नीचये दी गई ि्नक्री कये  म्धयम सये सत् कये  महतपणूता संदयेशों की पनुर्िवृत्त करें—

 ● बचचों कये  स्थ दरुयतािह्र और वहसं् उनकये  अविक्रों क् हनन ह।ै

 ● वकसी भी रूप (श्रीररक, यौवनक और भ्िन्तमक) में दरुयतािह्र और वहसं् 
असिीक्यता ह।ै

 ● िेंडर आि्ररर वहसं् िह क्यता ह,ै विसकये  पररण्मसिरूप, िेंडर कये  म्नदडंों, 
भवूमक् अपयेषि्ओ ंऔर रूवढयों कये  आि्र पर वकसी (परुुष, मवहल् य् रि्ंसिेंडर) 
को श्रीररक, यौन, य् मनोिैज््वनक ह्वन अथि् पीड़् होनये की संभ्िन् ह।ै 
(ऊपर कये  कये स 4 कये  अधययन में, गोप्ल को लवषिर वकय् गय् कयोंवक िह िेंडर 
रूवढयों कये  अनरुूप नहीं ह।ै)

 ● वकसी को भी आपकये  वनिी अगंों को िून्, दयेखन् य् उसकये  ब्रये में ब्र नहीं करन् 
च्वहए। यह ठीक नहीं ह।ै वसि्य आपको स्फ और सिसथ रखनये कये  वलए।  अगर 
कोई ऐस् करये रो ‘नहीं/न’ कहये और िह्ँ सये वनकल ि्ए।ँ
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 ● अगर आप वकसी असरुवषिर पररवसथवर में पड़ ि्रये हैं रो यये ‘रीन सटयेप फ्मूताल्’ 
अपन्ए—ँ‘नहीं, ि्ओ, बर्ओ’—

 ■ नहीं कहें—अगर नहीं कहनये में मवुशकल हो रही हो रो सोचें, ‘मैं नहीं च्हर् 
वक यह दरुयतािह्र होर् रहये!’

 ■ वनकल ि्ओ—उस िगह सये वनकल आए।ँ और एक ऐसये सरुवषिर सथ्न पर 
ि्ए ँिह्ँ और लोग हों और अगर कोई आपको ऑनल्इन परयेश्न कर रह् 
हो रो आप ऑफल्इन हो ि्ए।ँ

 ■ बर्ए—ँवकसी मददग्र रयवकर को बर्ए ँऔर सह्यर् म्ँगये।
 ● वशषि्थथी खदु को और दसूरों को सरुवषिर रखनये क् प्रय्स कर सकरये हैं। अगर कोई 
आपकये  दोसर य् हम उम्र स्थी को परयेश्न कर रह् हो रो आप उसये रोक सकरये हैं 
और वकसी विशिसनीय ियसक सये मदद म्ँग सकरये हैं।

 ● बचचों कये  अविक्र हैं और वनयम और क्ननू कये  रहर िये दरुयतािह्र और वहसं् कये  
वखल्फ ररपोटता कर सकरये हैं।

 ● अगर कोई आपकये  स्थ दरुयतािह्र य् वहसं् करर् ह ैरो यह आपकी गलरी नहीं 
ह।ै िो दरुयतािह्र य् वहसं् करर् ह,ै गलरी उसकी ह ैऔर अगर आप वकसी को 
आपकये  स्थ हो रहये दरुयतािह्र य् वहसं् कये  ब्रये में नहीं बर् सकरये रो भी आपकी 
गलरी नहीं ह,ै िैसये ही आप वहममर िटु् प्ए,ँ मदद म्ँगें।

 ● बचचों को वहसं् सये सरुवषिर रखनये कये  वलए क्ननू बन्ए गए हैं—

 ■ ब्ल अविक्रों पर संयकुर र्ष्रि कनिेंशन—यह अविक्र प्रद्न करर् ह ैवक 
कोई भी बचचों को वकसी भी ररह सये चोट नहीं पहुचँ् सकर्। 

 ■ भ्रर सरक्र नये बचचों कये  वलंग शोषण कये  म्मलये में बचचों क् समथतान करनये 
कये  वलए प्रोटयेकशन ऑफ वच्ड्रन फ्ॉम सयेकशअुल ऑफें स एकट (POCSO) 
न्मक क्ननू बन्य् ह।ै कोई भी (यह एक ियसक य् बचच् हो) िो बचचों य् 
वकशोरों क् वलंग शोषण करर् ह ैय् उनकये  अनचुियेद 34 को रोड़र् ह,ै उसये 
इस क्ननू कये  रहर सज् भगुरनी होगी।

गतितिति 10.5  
तिंसा, िनोट और मिि लेना

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● सियं को वहसं् और चोटों सये सरुवषिर रखनये कये  वलए ज््न और कौशल क् प्रदशतान 
करर् ह।ै
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 ● वहसं् कये  म्मलये में दसूरों क् समथतान करनये कये  वलए कौशल क् प्रदशतान करर् ह।ै

 ● अपर्ि बोि य् शमता कये  वबन् मदद लयेनये कये  ररीकये  रल्शर् ह।ै

सम् की आिश्किा
 ● एक क्ल्ंश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● समसय् सम्ि्न, वनणताय लयेन्, सम्लोचन्तमक वचरंन और सम्नभुवूर

ससंािन
 ● शय्मपट्ट, चॉक और कये स सटडी की प्रवर

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि
 ● य्द रखें वक वकसी क् भी शोषण हो सकर् ह ै(रि्ंसिेंडर, लड़वकय्ँ और लड़कये )।
 ● वशषि्थथी दरुुपयोग कये  अपनये रयवकरगर अनभुि कये  ब्रये में खलु्स् कर सकरये हैं। 
श्ंर रहें, वशषि्थथी पर विशि्स करें और दरुुपयोग को रोकनये में मदद करें।

 ● वशषि्वथतायों को बर्ए ँ वक अकसर शमता आन्, असिीकृवर क् डर, दोष य् 
असिीकृवर मदद म्ँगनये में ब्ि् बन सकरी ह।ै मदद म्ँगनये कये  वलए स्हस च्वहए।

 ● कुि आि्रभरू वनयम वनि त्ाररर वकए ि् सकरये हैं, िैसये—
 ■ दोसरों य् दसूरों कये  रयवकरगर वििरण स्झ् न करें।
 ■ कषि् में स्झ् की गई ि्नक्री सये एक-दसूरये को रंग न करें।

 ● वशषि्वथतायों कये  स्थ स्झ् करें वक हम एक कये स सटडी सये शरुू करेंगये और समझेंगये 
वक हम वहसं् और दरुयतािह्र क् िि्ब कैसये दये सकरये हैं। इसकये  वलए हम सभी एक 
स्थ प्रशनों क् उत्तर दयेनये क् प्रय्स करेंगये।

तनमनतलतखि केस स्टडीज़ पर ििाधि करें—

केस स्टडी उिािरर
अनन ू10िीं कषि् में ह।ै उसक् च्च् उसये िब कोई आस-प्स नहीं होर्, रो अनवुचर ररीकये  
सये िूर् ह।ै ऐस् एक स्ल सये अविक समय सये हो रह् ह।ै िह अपनये वपर् को बर्नये में असमथता 
ह,ै कयोंवक उसये लगर् ह ैवक िह उस पर विशि्स नहीं करेंगये। अगर िह अपनी म्ँ को बर्री 
ह,ै रो भी उसये लगर् ह ैवक उसकी म्ँ उसक् स्थ नहीं दये प्एगी।

चच च्ा के लिए प्रश्न 

1. कय् आप इस म्मलये में कोई दरुयतािह्र और वहसं् दयेखरये हैं? कयों/कयों नहीं?

संभ्विर उत्तर— ह्ँ, यह वलंग शोषण ह।ै
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2. कय् आपनये ऐसी ही अनय वसथवरयों कये  ब्रये में सनु् ह?ै न्म स्झ् वकए वबन् 
उद्हरण दीविए।

संभ्विर उत्तर— वशषि्वथतायों को अपनये समदु्य सये सम्न घटन्ओ ंकये  उद्हरण 
स्झ् करनये कये  वलए कहें। यह भी बर्ए ँवक वलंग शोषण िूनये, दयेखनये और शरीर कये  
वनिी अगंों कये  ब्रये में ब्र करनये सये हो सकर् ह।ै जोर दें वक वलंग शोषण लड़कों 
और लड़वकयों दोनों कये  वलए हो सकर् ह।ै ियसक और सहकमथी दोनों वलंग 
शोषण को सम्पर कर सकरये हैं। अविक्ंश म्मलों में, अपम्न करनये ि्ल् कोई 
अिनबी नहीं ह,ै बव्क एक ज््र रयवकर ह,ै िैसये वक एक परु्न् दोसर, सहकमथी, 
पड़ोसी, प्ररि्ररक वमत् य् पररि्र क् कोई सदसय।

3. संभ्विर सम्ि्न कय् हैं? कौन मदद कर सकर् ह?ै (िह खदु कय् कर सकरी 
ह?ै िह वकससये मदद लये सकरी ह?ै)

संभ्विर उत्तर—

 ● अनन ूजोर सये मन् कर सकरी ह ैऔर वसथवर सये दरू हो सकरी ह।ै
 ● अगर अनन ून् कहनये में असमथता ह,ै रो िह मन में ‘नहीं’ सोच सकरी ह।ै
 ● अनन ूएक मददग्र ियसक रयवकर को बर् सकरी ह ै(एक बड़ी उम्र क् रयवकर 

विस पर िह भरोस् कर सकरी ह,ै कयोंवक िह उसये सरुवषिर महससू करनये में 
मदद कररी ह)ै और मदद म्ँग सकरी हैं।

 ● उसकये  म्र्-वपर् दरुयतािह्र को रोकनये में मदद कर सकरये हैं। अगर िये नहीं सनुरये 
हैं रो िह अनय ियसकों सये मदद करनये कये  वलए कह सकरी हैं। उसक् वशषिक/
वशवषिक् उसकये  म्र्-वपर् सये ब्र करनये में मदद कर सकर् ह।ै

 ● अनन ूएक दोसर कये  स्थ भी इसये स्झ् कर सकरी ह ैिो उसकी मदद करनये ि्लये 
ियसक सये ब्र कर सकर् ह।ै

 ● अनन ूयिु्-वहरैषी सयेि्ओ,ं इस मदु्ये पर क्म करनये ि्लये संगठनों रक पहुचँ 
सकरी ह ैऔर 1098 सह्यर् पर कॉल कर सकरी ह।ै

 ● अगर पहल् रयवकर, विससये अनन ूमदद म्ँगरी ह,ै उसकी मदद नहीं करर् ह,ै 
रो िह दसूरों को रब रक बर्न् ि्री रख सकरी ह,ै िब रक दरुुपयोग को 
रोकनये कये  वलए कोई उसकी मदद नहीं करर् ह।ै

 ● यवद यये प्रय्स क्रगर नहीं होरये हैं और दरुयतािह्र ि्री रहर् ह,ै रो अनन ूएक 
ियसक की मदद सये पॉकसो बॉकस पर वशक्यर दिता करनये क् वनणताय लये सकरी ह।ै

4. कय् अनन ूकी गलरी थी वक उसनये दरुुपयोग क् अनभुि वकय्?

संभ्विर उत्तर—नहीं, यह उसकी गलरी नहीं थी। 

5. अनन ूकी मदद म्ँगनये कये  ब्रये में कय् विच्र य् भ्िन्ए ँहो सकरी हैं? उसक् डर, 
वचरं् और उममीदें कय् हो सकरी हैं?
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संभ्विर उत्तर—उसये लग सकर् ह ैवक कोई भी उस पर विशि्स नहीं करयेग्। िये 
रिोविर होंगये और उसये दोष देंगये। शोषण करनये ि्ल् ज़्य्द् नकुस्न कर सकर् ह।ै

6. एक दोसर कये  रूप में, आप अनन ूकी मदद कैसये कर सकरये हैं और एक मदद म्ँगनये 
ि्ली ब्रचीर कैसये शरुू कर सकरये हैं?

संभ्विर उत्तर—

 ● आप उसये श्ंवर सये सनु सकरये हैं। उसये दोष मर दो। आप उसये एक विशिसनीय 
ियसक सये ब्र करनये कये  वलए प्रोतस्वहर कर सकरये हैं।

 ● वशषि्वथतायों को 8–10 कये  समहू में विभ्विर करें। प्रतययेक समहू को नीचये वदए 
गए च्र कये स सटडीज में सये एक दें। उनहें म्मलये पढनये कये  वलए कहें और अपनये 
समहूों में कये स सटडी कये  स्थ वदए गए प्रतययेक प्रशन कये  उत्तर वलखनये कये  वलए कहें। 
वशषि्वथतायों को सि्लों कये  िि्ब दयेनये कये  वलए 10 वमनट क् समय दें।

 ● सभी प्रसरवुरयों और चच त्ा कये  ब्द, महतिपणूता संदयेश स्झ् करें।

केस स्टडी 1
वसरो अपनये वपर् की ग्ड़ी अपनये दोसर कये  िनमवदन की प्टथी में लये गय्। उसकी उम्र 17 स्ल 
ह ैऔर उसकये  प्स ग्ड़ी चल्नये क् ल्इसेंस नहीं ह।ै उसनये और उसकये  दोसरों नये सीट बये्ट नहीं 
पहन् थ्। उनहोंनये रयेज धिवन सये संगीर बि्य् और उनहें बड़् मज् आय्। वसरो नये परूी रफर्र 
सये ग्ड़ी चल्ई। क्र कंरिीट कये  ढयेर सये टकर् गई। उनकये  वसर ग्ड़ी सये टकर्ए। िह और उसकये  
दोसर घ्यल हो गए।

चच च्ा के लिए लिंदु

1. उन ररीकों को सचूीबद्ध करें विनकये  द््र् चोटों को रोक् ि् सकर् थ्?

2. वकसी आप्रक्लीन वसथवर क् स्मन् करनये क् सबसये अचि् ररीक् कय् हो 
सकर् ह?ै

3. िये कय् पररण्म झयेल सकरये हैं?

4. भविष्य में इसी ररह की घटन् सये बचनये कये  वलए आपकये  कय् सझु्ि हैं?

केस स्टडी 2
वडंपी क् प्रयेमी उसकी बहुर परि्ह करर् ह,ै लयेवकन िह अकसर उसये नीच् वदख्र् ह।ै िह 
कहर् ह ै‘मखूता मर बनो’। एक ब्र, बहस कररये समय, उसनये उसकये  चयेहरये पर म्र् लयेवकन ब्द 
में गलरी कये  वलए म्फी म्ँगी और उसये बर्य् वक िह उससये पय्र करर् ह।ै उसनये अपनये वपर् 
को कभी-कभी अपनी म्ँ को म्ररये हुए भी दयेख् ह।ै वडंपी को नहीं पर् वक िह इस मदु्ये पर 
वकससये ब्र कर सकरी ह।ै
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केस स्टडी 3
अमरीन र्र को सो नहीं सकरी, कयोंवक िह अपनये सहप्वठयों सये परयेश्न ह ै िो उसकी 
श्रीररक विकृवर पर वचढ्रये और हसँरये हैं। िह वकससये मदद लये सकरी ह?ै

केस स्टडी 4
प्लि रीसरये िेंडर क् ह।ै उसकये  कुि सहप्ठी उसये परयेश्न कररये हैं और कभी-कभी िये उसये म्ररये हैं। 
िह विद््लय आन् पसंद नहीं करर्, कयोंवक िह बहुर डर् हुआ ह।ै िह वकससये मदद लये सकर् ह?ै

केस स्टडी 2, 3 और 4 के चच च्ा के लिए लिंदु

1. कय् आप वकसी भी प्रक्र कये  दरुयतािह्र और वहसं् को पहच्नरये हैं? कयों/कयों नहीं?

2. कय् हमनये ऐसी ही वसथवरयों कये  ब्रये में सनु् ह?ै न्म स्झ् वकए वबन् उद्हरण दें।

3. संभ्विर सम्ि्न कय् हो सकरये हैं?

मितिपूरधि सिेंि

 ● आपको दरुयतािह्र और वहसं् सये सरुवषिर रहनये क् अविक्र ह।ै

 ● मदद करनये ि्लये ियसक को वकसी भी प्रक्र की वहसं् की सचून् दें। यवद कोई 
रयवकर आपकये  स्थ दरुयतािह्र करनये की कोवशश करर् ह,ै रो रीन चरण, ‘नहीं, 
ि्ओ, बर्ओ’ कये  दृवष्टकोण को य्द रखें।

 ● बचचों और यिु्ओ ंकये  प्स अविक्र हैं और उनक् समथतान करनये कये  वलए क्ननूी 
प्र्िि्न हैं।

 ● कभी-कभी मदद म्ँगन् कवठन हो सकर् ह।ै

 ● य्द रखें वक दरुुपयोग आपकी गलरी नहीं ह।ै

 सझुाई गई अतिररकि गतितिति्ाँ

 ● सरुषि् पर एक पोसटर बन्ए ँऔर इसये अपनी कषि् में रखें (सझु्ए गए पोसटरों कये  
वलए र्थय पत्क दयेखें)। पोसटर में, वहसं् और चोट क् िि्ब दयेनये कये  वलए अलग-
अलग ररीकये  और वकससये और कैसये मदद लयेनी ह,ै वदख्ए।ँ

गतितिति 10.6  
जनोतखम भरे व्ििार कनो समझना, तज़ममेिार किम उठाना

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● वजममयेद्र रयिह्र प्रदवशतार करर् ह।ै

 ● िोवखम को कम करनये और नकुस्न को कम करनये कये  ररीकों की पहच्न करर् ह।ै
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सम् की आिश्किा
 ● एक क्ल्ंश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● वनणताय लयेन् और समसय् सम्ि्न

ससंािन
 ● कथन की प्रवरय्ँ य् शय्मपट्ट पर कथन वलखन्

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● कृपय् वशषि्वथतायों की उनकये  विच्र िो आप सये अलग हैं, कये  वलए वनंद् न करें। 
वशषि्वथतायों को यह समझनये में मदद करें वक िोवखम भर् रयिह्र असरुवषिर कयों 
हो सकर् ह।ै

 ● सभी वशषि्वथतायों सये इस ब्र की अपयेषि् न करें वक िये इस ब्र पर सहमर होंगये। 
सभी िोवखम भरये रयिह्र असरुवषिर हो सकरये हैं। उनहें इस पर विच्र करनये क् 
समय दें।

 ● कषि् को 10 समहूों में विभ्विर करें।

 ● दस समहूों को वनमनवलवखर प्ँच कथन दें। प्रतययेक िकररय दो अलग-अलग 
समहूों को वदय् ि्एग्।

कर्न

 ● ब्इक की सि्री करन् असरुवषिर ह।ै

 ● वबन् सहमवर कये  वकसी की फोटो लयेन् ठीक नहीं ह।ै

 ● िब मयेरये सहप्ठी क् वलंग उतपीड़न वकय् ि् रह् ह,ै रो मयेरी भवूमक् ह।ै

 ● विनहें हम पय्र कररये हैं, उन लोगों कये  स्थ अपनये गसुसये को रयकर करन्, म्रन् य् 
उनकये  स्थ वहसंक होन् गलर ह।ै

 ● वकसी को उसकी सहमवर कये  वबन् नहीं िून् च्वहए, भलये ही हम उस रयवकर सये 
पय्र कररये हों।

 ■ वशषि्वथतायों को बर्ए ँवक प्रतययेक कथन कये  वलए, एक समहू कथन क् बच्ि 
करयेग् िबवक दसूर् समहू इसक् विरोि करयेग्। वशषि्वथतायों सये उनकये  समहूों कये  
भीरर, इस मदु्ये पर अपनये विच्रों पर चच त्ा करनये कये  वलए कहें। इसकये  वलए उनहें 
7–8 वमनट क् समय दें।

 ■ प्रतययेक समहू कये  सदसय को भ्ग लयेनये कये  वलए प्रोतस्वहर करें।
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 ■ समहूों को एक-एक करकये  प्रसररु करनये कये  वलए कहें, प्रतययेक कये  वलए 2–3 
वमनट क् समय लें। समहू 1 और 2 भ्ग कथन पर अपनी प्रसरवुर दयेनये कये  ब्द, 
ब्की कषि् को प्रशन पिूनये कये  वलए प्रोतस्वहर करें और समहूों को 2–3 वमनट 
क् समय दें।

 ■ इस प्रवरिय् को ि्री रखें।

 ■ इस ब्र पर बल दें वक इस बहस में कोई विियेर् य् ह्रनये ि्ल् नहीं हैं। बहस कररये 
समय रटसथ रहें और सरुषि् कये  ब्रये में महतिपणूता सीख कये  स्थ इसक् सम्पन करें।

चच च्ा के लिए लिंदु
पहच्नें वक वनमन रयिह्र सियं कये  वलए य् दसूरों कये  वलए िोवखम भर् और असरुवषिर ह।ै

कर्न

्ति व्ििार जनोतखम भरा और 
असरुतक्ि िै िनो िाँ 

्ति व्ििार जनोतखम भरा और 
असरुतक्ि निीं िै िनो निीं

िब आप वकसी क् मज्क उड़्रये हैं और उनकये  न्म पकु्ररये हैं ह्ँ

िब आप अकड़कर चलरये हैं य् उसक् पीि् कररये हैं ह्ँ

िब आप वकसी को अिैि गवरविवियों सये दरू रहनये कये  वलए प्रोतस्वहर कररये हैं नहीं

िब आप वकसी को भ्िन्तमक और श्रीररक रूप सये चोट पहुचँ्रये हैं ह्ँ

िब आप वकसी को अशलील िीवडयो दयेखनये कये  वलए मजबरू कररये हैं ह्ँ

िब आप वकसी ऐसये दोसर की मदद कररये हैं, विसक् एक विशिसनीय ियसक शोषण 
कर रह् है

नहीं

िब आप वकसी कये  ब्रये में ब्रये बन्रये हैं य् अफि्हें फैल्रये हैं ह्ँ

िब आप अपनये दोसरों को अपनी रुवचयों और प्रवरभ्ओ ंको आगये बढ्नये कये  वलए 
प्रोतस्वहर कररये हैं

नहीं

िब आप अपनये सहप्वठयों को प्स सये गजुररये समय िकक् दयेरये हैं—वसफता  मनोरंिन 
कये  वलए

ह्ँ

िब आप वनयमों और क्ननूों क् समम्न कररये हैं नहीं

 ● प्रतययेक वसथवर को पढें और वशषि्वथतायों को अपनी कॉपी में वलखनये कये  वलए कहें— 
‘ह्ँ’ यवद यह िोवखम भर् और असरुवषिर ह,ै ‘नहीं’ यवद यह असरुवषिर नहीं ह।ै
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मितिपूरधि सिेंि

 ● वजममयेद्र होनये क् अथता ह ै सियं और दसूरों की दयेखभ्ल करन्, ि्दों और 
प्रवरबद्धर्ओ ंको बन्ए ँरखन्, भरोसयेमंद होन् और दसूरों की मदद करन्।

 ● सोचये-समझये विक्प बन्न् महतिपणूता ह ैिो आपकये  वलए सही हों, बि्य इसकये  
वक आप दसूरों को खशु करनये कये  वलए कुि करें।

 ● हमयेश् ब्रों कये  ब्रये में सोचें। कुि प्रशनों पर आप क्यता करनये सये पहलये य् वनणताय 
लयेनये सये पहलये विच्र कर सकरये हैं।

 ● कय् यह मयेरये वलए सरुवषिर ह?ै

 ● कय् यह दसूरये रयवकर कये  वलए सरुवषिर ह?ै

 ● मयेरी क्यताि्ई य् वनणताय कये  पररण्म (अ्पक्वलक और दीघताक्वलक) कय् हो 
सकरये हैं?

 ● कुि िोवखम भर् रयिह्र न कये िल आपकये  वलए, बव्क दसूरों कये  वलए भी 
असरुवषिर ह।ै

सझुाई गई अतिररकि गतितिति्ाँ

 ● वजममयेद्र होनये और िोवखम भरये और असरुवषिर रयिह्र सये बचनये कये  ब्रये में 
विद््लय कये  अनय वशषि्वथतायों को उनमखु करनये कये  वलए एक न्टक बन्ए।ँ 
विद््लय सभ् (असेंबली) कये  दौर्न न्टक को प्रसररु करें।

गतितिति 10.7  
तिंसा के प्रति सामूतिक प्रतितरि्ा

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● वहसं् की वसथवरयों पर स्मवूहक रूप सये प्रवरवरिय् दयेनये की आिशयकर् को 
पहच्नर् ह।ै

 ● पहच्नर् ह ैवक स्मवूहक प्रवरवरिय् वहसं् को रोकनये में कैसये मदद कररी ह।ै

सम् की आिश्किा
 ● एक क्ल्ंश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● समसय् सम्ि्न, वनणताय लयेन्, अरंिवैयवकरक कौशल और प्रभ्िी संप्रयेषण
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सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● यह गवरविवि वशषि्वथतायों को यह समझ्नये कये  वलए ह ैवक िब िये वहसं् क् अनभुि 
कररये हैं य् स्षिी होरये हैं रो स्मवूहक रूप सये प्रवरवरिय् कैसये दयेरये हैं।

 ● रचन्तमक वचरंन को प्रोतस्वहर करें और वहसं् की वसथवरयों पर प्रवरवरिय् करनये 
कये  ररीकों की खोि करें।

 ● िब वशषि्थथी रोल पलये कर रहये हैं, रो उनहें एक-दसूरये क् समम्न करनये कये  वलए कहें।

 ● रोल पलये विकवसर करनये कये  वलए कषि् को रीन समहूों में विभ्विर करें ि 4-5 
वमनट क् समय दये। पहलये समहू को श्रीररक वहसं् की वसथवर पर एक न्टक करन् 
ह;ै भ्िन्तमक य् मनोिैज््वनक वहसं् पर दसूर् समहू न्टक करयेग् और वलंग 
वहसं् पर रीसर् समहू न्टक करयेग्।

 ● प्रतययेक समहू कये  वशषि्वथतायों सये सपष्ट रूप सये पिूें वक स्मवूहक क्रताि्ई कये  म्धयम 
सये वहसं् की वसथवर क् सम्ि्न कैसये वकय् ि्र् ह।ै प्त्ों में िये लोग श्वमल होनये 
च्वहए, िो वहसं् क् अनभुि कररये हैं, बढ्ि् दयेरये हैं, उसकये  चशमदीद हैं, वहसं् 
रोकनये में हसरषियेप कररये हैं ि विनसये सह्यर् ली ि् सकरी ह।ै 

 ● वशषि्वथतायों को बर्ए ँवक भवूमक् वनभ्रये समय, उनहें कये िल आिशयक क्यताि्ई क् 
संकये र दयेन् च्वहए और अनवुचर ररीकये  सये एक-दसूरये को म्रन् य् िून् नहीं च्वहए।

 ● उनहें अनय वहरि्रकों को श्वमल करनये की आिशयकर् ह,ै उद्हरण कये  
वलए, विशिसनीय वमत् और भ्ई-बहन, म्र्-वपर्, वशषिक य् विद््लय कये  
प्रि्न्धय्पक/अवभभ्िक, विशिसनीय ररशरयेद्र, सथ्नीय सरक्र कये  प्रवरवनवि 
पवुलस, वकशोरों कये  अनकूुल सि्स्थय कलीवनक, सि्स्थय और क्य्ण कें द्र, 
प्र्थवमक सि्स्थय कें द्र, बचचों कये  अनकूुल पवुलस सटयेशन, ग्र्म पंच्यर, ग्र्म 
सभ्, ग्र्म सररीय ब्ल संरषिण सवमवरय्ँ (िीएलसीपीसी), प्रंपररक ग्र्म नयेर्, 
बचचों की सह्यर् कये  वलए नंबर (1098) आवद।

 ● समहूों को अपनी भवूमक् वनभ्नये कये  वलए 10–12 वमनट दें। वफर उनहें एक-एक 
करकये  अपनी भवूमक् पयेश करनये कये  वलए कहें।

 ● वनमनवलवखर प्रशनों को पिूकर, वहसं् कये  िि्ब में स्मवूहक क्यताि्ई कये  महति 
पर चच त्ा कये  वलए सगुमर् प्रद्न करें।

 ■ कय् यह भवूमक् प्रभ्िी ढंग सये बर्री ह ै वक स्मवूहक क्रताि्ई वहसं् की 
वसथवरयों को सलुझ्नये में कैसये मदद कर सकरी ह?ै

 ■ कय् कोई और ररीक् हो सकर् ह,ै स्मवूहक रूप सये वहसं् क् िि्ब दयेनये कये  
वलए, विसये हम भवूमक् में नहीं दयेख प् रहें हैं?
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तिंिनिील प्रशन

 ● यवद आपको य् आपकये  वकसी दोसर को वकसी भी रूप में वहसं् क् स्मन् करन् 
पड़ये रो आप वकस रयवकर कये  प्स ि् सकरये हैं?

 ● कय् आपको इस िगता में चच त्ा वकए गए कोई भी सह्यर् नंबर य्द ह,ै विससये 
आिशयकर् पड़नये पर आप ब्र कर सकरये हैं?

मितिपूरधि सिेंि

 ● वहसं् कये  वलए वकसी एक को दोषी नहीं ठहर्य् ि्न् च्वहए। अगर हम पर वहसं् 
होरी ह ैरो यह हम्री गलरी नहीं ह।ै

 ● हमें हमयेश् वहसं् को चनुौरी दयेनी च्वहए और िब भी हमें वहसं् क् स्मन् करन् 
पड़ये, रब मदद लयेनी च्वहए।

 ● स्मवूहक रूप सये वहसं् की वसथवरयों क् िि्ब दयेन् सबसये अचिी क्यताि्ई 
ह।ै इससये रयवकर और अविक नकुस्न कये  िोवखम में नहीं पड़र् ह ैऔर इससये 
सवुनवशचर होर् ह ैवक वहसं् क् मकु्बल् करनये कये  वलए बहुर-सये लोग वमलकर 
एक स्थ वजममयेद्री लयेरये हैं।

 ● स्मवूहक क्यताि्ई में लोगों और सयेि्ओ ंसये मदद वमलरी ह,ै िैसये वक विशिसनीय 
ियसक, सहकमथी समहू, पवुलस और क्ननू। बचचों को ि्नक्री प्रद्न की ि्नी 
च्वहए और समथतान रथ् मदद लयेनये कये  वलए सषिम बन्न् च्वहए।

सझुाई गई अतिररकि गतितिति्ाँ

 ● वशषि्वथतायों को विशयेष आिशयकर् ि्लये बचचों कये  वखल्फ वहसं् सवहर सभी 
प्रक्र की वहसं् कये  वखल्फ स्मवूहक क्यताि्ई की िक्लर करनये कये  वलए अपनये 
विद््लय और/य् समदु्य में एक अवभय्न की रचन् करनये कये  वलए कहें। उनकये  
वखल्फ वहसं् उनकी अतयविक संियेदनशीलर् कये  क्रण होनये ि्ली एक स्म्नय 
घटन् ह ैऔर िैस् वक विवभनन मदु्रण मीवडय् में बर्य् गय् ह,ै उनकये  वखल्फ 
यौन शोषण भी प्य् ि्र् ह।ै



इटंरनेट और सोशल मीडिया 
के सरुडषित उपयोग को 

बढावा देना

मॉड्यलू 
11

प्राचीन कराल से, मनषुयों ने हमशेरा संचरार के विविनन तरीकों करा उपयोग करने की 
कोवशश की ह।ै नगराडरा बजराने िराले के उपयोग से, समराचरारों की घोषणरा से, आज 
वडवजटल प्णराली तक, हम एक लंबरा सफर तय कर चकेु हैं।

लोग किी-किी भ्रवमत हो जराते हैं वक जरानकरारी कहरँा से प्राप्त करें। आजकल, 
जल्ी से जरानकरारी प्राप्त करने के वलए बहुत से लोग नए मराधयम करा उपयोग करते हैं, 
जैसे वक इटंरनेट। सराथ ही, िे अखबरार, रेवडयो यरा टेवलविज़न, जैसे मराधयम पर अच्रा 
समय वबतराते हैं। विविनन मराधयमों के बरारे में ज्रान, वकसी विवशषट विषय यरा मदु् ेपर 
सटीक जरानकरारी के वलए, उपयकु्त मराधयम तक पहुचँने के कौशल विकवसत करने 
में म्् कर सकतरा ह।ै इसके अलरािरा, जनसंचरार मराधयम जरागरूकतरा लराते हैं, और 
िैव्िक ज्रान और सराझरा सीखने की पहुचँ प््रान करते हैं। यद्यवप मीवडयरा जरानकरारी करा 
एक समदृ्ध स्ोत ह,ै लेवकन यह सरारी जरानकराररयरँा सच यरा वि्िसनीय नहीं हो सकती 
हैं। जनसंचरार मराधयम और इटंरनेट हमरारे जीिन पर वयरापक प्िराि डराल सकते हैं। 
जनसंचरार मराधयम और इटंरनेट करा उपयोग करते समय वकसी जरानकरार से मराग्ग्श्गन 
लेने की सलराह ्ी जराती ह।ै

इस मॉड्यलू में जनसंचरार मराधयम कैसे कराम करतरा ह,ै िरासतविक और आिरासी 
जीिन, सही समराचरार खोजने आव् से संबंवित मदु्ों पर चचरा्ग की गई ह।ै संचरार की 
्वुनयरा और विशषे रूप से वडवजटल संचरार कलपनरा से परे विसतराररत हो गयरा ह ैऔर 
हम मरात्र एक वक्लक करने के सराथ आि्यक जरानकरारी तक पहुचँ सकते हैं। जरानकरारी 
के अलरािरा, यह हमें समरान से जडेु रहने में िी म्् करतरा ह।ै ऐसे में प्ौद्योवगकी 
करा उपयोग सराििरानी और ्खेिराल के सराथ वकयरा जरानरा चरावहए। इस मॉड्यलू में 
वशक्राथथी, जनसंचरार मराधयम और इटंरनेट करा प्िरािी और सरुवक्त रूप से उपयोग करने 
के वलए ज्रान और कौशल विकवसत कर सकेगें हैं। मॉड्यलू अविगमकतरा्ग को जनसंचरार 
मराधयम और इटंरनेट करा पररचय ्तेरा ह ैऔर सचूनराओ ंके त्िररत सपषटीकरण, सही-
गलत की पहचरान करने के मराग्ग प्शसत करतरा ह।ै
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गतितिति 11.1  
जनसचंार-माध्यम और इटंरनेट—सचूनाओ ंका भंडार

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● जनसंचरार मराधयम और इसके द्राररा ्ी जराने िराली जरानकरारी के बीच संबंि बनरातरा 
ह।ै

सम्य की आिश्यकिा
 ● एक करालरंाश 

जीिन कौिल ितिधिि
 ● वनण्गय लेनरा, प्िरािी संचरार और समसयराओ ंकरा समरािरान

ससंािन
 ● पवच्गयरँा

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● इस गवतविवि करा उद््ेय जरागरूकतरा उत्पनन करनरा ह ै वक जनसंचरार मराधयम 
सचूनराओ ंकरा िडंरार ह।ै हर कोई अखबरार पढ़कर, रेवडयो सनुने यरा टी.िी. ्खेने 
और इटंरनेट यरा अनय गैजेट करा उपयोग करके जनसंचरार मराधयम से निीनतम 
समराचरार और अनय जरानकरारी लेतरा ह।ै

 ● ्यरामपट्ट पर? “मैं क्यरा करतरा अगर ....?” वलखें।

 ● एक पचथी करा चयन करने के वलए वशक्रावथ्गयों को एक-एक करके आमवंत्रत करें।

 ● प्त्येक पचथी में इस पर वलख ेगए िराक्यों में से एक िराक्य वलखरा जराएगरा— 

क मझु ेअपने शहर में वबजली कटौती करा समय जराननरा होगरा

ख मैं जराननरा चराहतरा हू ँवक मैं अपने अनय ्ोसतों की तरह क्यों लंबरा नहीं हो परा रहरा हूँ

ग मझु ेविद्यरालय के बरा् अपने सिी सहपरावियों को वशक्क करा सं्शे ्नेरा

घ मझु ेआज व्वयरंागतरा पर संस् में आयोवजत पर बहस के बरारे में जराननरा है

ङ मैं इस सप्तराह के सबसे लोकवप्य गराने सनुनरा चराहतरा हूँ

च मैं जराननरा चराहतरा हू ँवक क्यरा मरेे क्ेत्र में कल बराररश होगी

् मैं सथरानीय टे्न/बस के आने करा समय जराननरा चराहतरा हूँ

ज मैं अपनी पहचरान करा खलुरासरा वकए वबनरा विद्यरालय में हुई ्रा्रावगरी की सचूनरा ्नेरा चराहतरा हूँ
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वशक्रावथ्गयों को सोचने के वलए कहें और जनसंचरार मराधयम के बरारे में एक प्वतवरियरा ्ें 
जो उनकी पचथी पर कराय्ग के वलए सबसे उपयकु्त होगरा। उनको करारण िी बतराने को कहें।

 ● परूी कक्रा को योग्रान करने ् ेऔर बतराए,ँ वक अनय कौन से मीवडयरा करा उपयोग 
इन कराययों को प्िरािी ढंग से करने के वलए वकयरा जरा सकतरा ह।ै वफर अनय पवच्गयों 
के सराथ प्वरियरा को ्ोहरराए।ँ

चचाधि

 ● शरुुआती समय से मनषुयों की संचरार के विविनन तरीकों करा उपयोग करने की 
कोवशश जरारी ह।ै नगराडरा बजराकर समराचरारों की घोषणरा से लेकर, आज वडवजटल 
प्णराली तक हम एक लंबरा सफर तय कर चकेु हैं।

 ● लोग किी-किी भ्रवमत हो जराते हैं वक जरानकरारी कहरँा से प्राप्त की जराए।

 ● बहुत से लोग आजकल जल्ी से जरानकरारी प्राप्त करने के वलए नए मराधयमों करा 
उपयोग करते हैं, जैसे वक इटंरनेट, अखबरार, रेवडयो यरा टेवलविज़न आव् मराधयमों 
पर अच्रा समय वबतराते हैं।

 ● विविनन मराधयमों के बरारे में ज्रान, वकसी विवशषट विषय यरा मदु् ेपर सटीक जरानकरारी 
के वलए उपयकु्त मराधयम तक पहुचँने के कौशल विकवसत करने में म्् कर सकतरा 
ह।ै ऐसरा इसवलए, क्योंवक जनसंचरार मराधयम जरागरूकतरा लराते हैं और िैव्िक ज्रान 
और सराझरा वशक्ण तक पहुचँ प््रान करतरा ह।ै

 ● जनसंचरार मराधयम जरानकरारी करा एक समदृ्ध स्ोत ह,ै यह सरारी जरानकराररयरँा सही यरा 
वि्िसनीय नहीं हो सकती ह।ै जनसंचरार मराधयम और इटंरनेट करा उपयोग करते 
समय वकसी जरानकरार से मराग्ग्श्गन लेने की सलराह ्ी जराती ह।ै

सकें्प में प्रसिुि करें

 ● विज्रापन में जो िी प््वश्गत वकयरा गयरा ह,ै उन पर पणू्गत: वि्िरास न करें। सचूनरा की 
िरासतविकतरा करा पतरा लगरानरा आि्यक ह।ै गलत सचूनरा अवििवृति एिं वयिहरार 
को प्िरावित करती ह।ै 

झ मैं अपनी पहचरान करा खलुरासरा वकए वबनरा अपने पडोस में वहसंरा के बरारे में वशकरायत करनरा चराहतरा हूँ

ञ मरेरा ्ोसत मलेे में खो गयरा है

ट जब मैं अतंररा्गजयीय मचै जीततरा हू,ँ तो मैं ये गौरि के क्ण अपने पररिरार और ् ोसतों के सराथ सराझरा करनरा चराहतरा हू ँ

ि मझु ेसरामरानय ज्रान के एक प््न करा उतिर खोजनरा है

ड मैं िरारतीय इवतहरास के बरारे में अपनी पराि्यपसुतक से अविक जराननरा चराहतरा हूँ

ढ मैं जराननरा चराहतरा हू ँवक क्यरा मरेरा विद्यरालय कल खलेुगरा
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 ● हम कई बरार अनराि्यक चीज़ों को खरी्ने में वनिेश कर ्तेे हैं क्योंवक मीवडयरा 
द्राररा उनकरा प््श्गन, हमें उसे लेने के वलए मज़बरू कर ्तेरा ह।ै अवितर हम अपनरा 
प्यरास, समय एिं िन उनके वलए बबरा्ग् कर ्तेे हैं। 

 ● कई बरार हम रूवढ़िरा्ी हो कर कु् मदु्ों पर गलत िरारणराओ ंको विकवसत कर लेते 
हैं जैसे वक जेंडर िवूमकरा, प्राथयों करा गलत उपयोग, वबनरा प्वशक्ण एिं ्खे-रेख 
के खतरनराक करतब व्खरानरा आव्। 

 ● एक जरागरूक नरागररक के रूप में हमें िरासतविकतरा करा पतरा इटंरनेट तथरा उपलब्ि 
मीवडयरा स्ोतों से लगरानरा चरावहए।

तचंिनिील प्रशन

 ● आप विज्रापनों में आए अिरासतविक िरा्ों के बरारे में समझ गए होंगे। क्यरा आप 
किी इनसे प्िरावित हुए?

 ● क्यरा आपको लगतरा ह ैवक मीवडयरा द्राररा जो प्चरार वकयरा जरा रहरा ह ैिह हमशेरा सही 
होतरा ह,ै वकसी िी गलत सं्शे के विरोि में आपकी क्यरा िवूमकरा होती ह।ै 

 ● क्यरा आपको लगतरा ह ैवक यव् उत्परा् की िरासतविकतरा को प््वश्गत वकयरा जराए 
तो िह वबकेगरा? 

 ● हम यह कैसे चनुते हैं वक कौन सरा जनसंचरार मराधयम वकसी विवशषट कराय्ग के वलए 
बेहतर ह?ै

 ● हमें अलग-अलग उद््ेयों के वलए वकस मीवडयरा करा उपयोग करनरा चरावहए, इस 
कराय्ग के वलए हमें वकस प्करार से ियसक की म्् लेनी चरावहए। ऐसे कौन से 
ियसक हैं जो हमरारी म्् कर सकते हैं?

महतिपूरधि सिेंि

 ● जनसंचरार मराधयम और इटंरनेट, प्रासंवगक जरानकरारी को आसरानी से प्राप्त करने के 
प्िरािी मराधयम हैं। यह समझने की आि्यकतरा ह ैवक प्त्येक मराधयम अवद्तीय 
ह ैऔर एक-्सूरे से अलग हैं, और एक अलग उद््ेय के वलए उपयोग वकए यरा 
जराते हैं।

 ● विविनन मराधयमों करा उपयोग करके वकसी मदु् ेके बरारे में वयरापक जरानकरारी प्राप्त 
की जरा सकती ह।ै इटंरनेट पर बहुत-सी उपयोगी जरानकरारी आसरानी से सलुि ह।ै

सझुाई गई अतिररक्ि गतितिति्याँ 

 ● वशक्राथथी अपने आस-परास के मराधयमों को ्खे सकते हैं और विविनन उद््ेयों की 
पहचरान करने करा प्यरास कर सकते हैं वजनके वलए विविनन मराधयमों करा उपयोग 
वकयरा जरातरा ह।ै उ्राहरण के वलए—रेवडयो कराय्गरिम, टी.िी., सोशल मीवडयरा, 
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सरामरावजक मराधयम, पोसटर, पचचे, समराचरार पत्र आव्। एक-्सूरे के सराथ और घर 
पर अपने मरातरा-वपतरा के सराथ अपनी वटप्पवणयों को सराझरा करें। ये अिलोकन 
अगली कक्रा में िी सराझरा वकए जरा सकते हैं।

गतितिति 11.2  
िासितिक और आभासी जीिन

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● लोकवप्य जनसंचरार मराधयम से प्चराररत जरानकरारी की जरँाच करतरा ह।ै

 ● गलत और सही जरानकरारी के बीच अतंर करतरा ह।ै

 ● सवूचत विकलप बनराने के वलए कौशल करा प््श्गन करतरा ह।ै

सम्य की आिश्यकिा
 ● एक करालरंाश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● वनण्गय लेनरा, समरालोचनरात्मक वचतंन, प्िरािी संचरार और आत्म-जरागरूकतरा

ससंािन
 ● ्यरामपट्ट/चॉक/केस सटडी, पेन और कॉपी 

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● आिरासी और जीिन के बीच अतंर करें। जीिन िह ह ैजो हम बडे पर् ेपर ्खेते 
हैं, जो बनरािटी होतरा ह,ै िरासतविक जीिन िह ह ैजो जीिन हम िरासति में वयतीत 
करते हैं।

केस सटडी 1
एक विज्रापन, प्लरावसटक के चममच, प्लेट और गलरास करा उपयोग करने करा प्चरार करतरा ह ैजो 
बहुत कम लरागत के और आसरानी से उपलब्ि होते हैं, वजनहें एक बरार उपयोग के बरा् फें करा 
जरा सकतरा ह।ै

चच च्ा के लिए लिंदु

1. इस विज्रापन पर वि्िरास करने के क्यरा पररणराम हैं?

2. ससते प्लरावसटक चममच, प्लेट और गलरास वजनहें एक ही उपयोग के बरा् फें कनरा 
पडतरा ह ैउनकी ‘िरासतविक’ लरागत करा िगुतरान कौन सब करते हैं?
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3. कृपयरा प्लरावसटक के चममच, प्लेट और गलरास के कु् विकलप सझुराए ँजो बहुत 
महगंे नहीं हैं और उपयोग में आसरान हैं।

केस सटडी 2
एक विज्रापन वकसी सिरास्थय पेय को प्चराररत करतरा ह ैजो ्ह महीने के िीतर एक इसंरान की 
लमबराई 6 इचं बढ़रा सकतरा ह।ै

चच च्ा के लिए लिंदु 

1. क्यरा हम जो कु् िी खराते यरा पीते हैं, उसकरा इतने कम समय में इतनरा चमत्करारी 
प्िराि हो सकतरा ह?ै

2. क्यरा हम िरासति में वसर््ग  सिरास्थय पेय पीकर ्ह महीने में 6 इचं की ऊँचराई बढ़रा 
सकते हैं?

3. कौन-से करारक वकसी वयवक्त की लमबराई बढ़राने में योग्रान ्तेे हैं?

केस सटडी 3
एक विज्रापन ‘लडकों’ के वलए एक हराई सपीड सराइवकल को प्चराररत करतरा ह ैजो जीिन में 
आगे बढ़नरा चराहते हैं।

चच च्ा के लिए लिंदु

1. विज्रापन वकसे लक्यीकरण कर रहरा ह?ै कृपयरा अपनी प्वतवरियरा के वलए करारण 
प््रान करें।

2. क्यरा विज्रापन लैंवगक रूवढ़यों को मज़बतू कर रहरा ह?ै औवचत्य के सराथ अपने उतिर 
की पवुषट करें।

3. आपकी समझ में, ‘िरासतविक लडकों’ के लक्ण क्यरा हैं?

केस सटडी 4
वकसी लोकवप्य विज्रापन में िरा्रा वकयरा गयरा ह ैवक अगर कोई ्रात्र वकसी कोवचगं क्लरास में 
शरावमल होतरा ह,ै तो 95 प्वतशत सकोर लराने की गरारंटी ह।ै

चच च्ा के लिए लिंदु

1. क्यरा यह िरावजब िरा्रा ह?ै

2. अगर एक ्रात्र और अवििरािक इस विज्रापन पर वि्िरास करते हैं तो इस िरा् ेके 
क्यरा पररणराम हो सकते हैं?

3. पढ़राई में बेहतर सकोर करने के वलए क्यरा आि्यक हो सकतरा ह?ै
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गतितिति का तरि्यान्ि्यन

1. कक्रा को चरार समहूों में वििरावजत करें और उनहें रिमशः केस सटडी 1, 2, 3 और 4 
के सराथ पचथी ्ें। समहूों को आपस में केस सटडी पर चचरा्ग करने के वलए 5 वमनट ् ें।

2. िरागी्रारी को प्ोत्सरावहत करें और यव् आि्यक हो, तो चचरा्ग शरुू करने के वलए 
लोकवप्य जनसंचरार मराधयम के उ्राहरण ्ें।

3. समहू में चचरा्ग को प्ोत्सरावहत करने के वलए आप समहूों में घमूें। बराकी कक्रा को 
अपने विचरार ि प््न पू् ने के वलए कहें। 

4. बराकी कक्राओ ंसे पहले समहूिरार प्सतवुत ्ें और सिी वशक्रावथ्गयों को शरावमल 
करने िराली चचरा्गओ ंकी सवुििरा प््रान करें।

5. इस प्वरियरा को बराकी सिी समहू के वलए ्ोहरराए।ँ

प्रश्न

1. वनमनवलवखत प््नों पर चचरा्ग करने के वलए परूी कक्रा से पू् ें—

 ■ क्यरा आपने किी टी.िी. यरा अखबरार पर ऐसे कोई विज्रापन ्खे ेहैं? उ्राहरण 
्ो।

 ■ क्यरा आप इन विज्रापनों में वकए गए िरा्ों पर वि्िरास करते हैं?

 ■ क्यरा आपने किी इन विज्रापनों के आिरार पर कोई उत्परा् खरी्रा ह?ै क्यरा 
विज्रापन में वचत्रण के समरान पररणराम थरा?

2. कक्रा को अपने समहूों में वफर से इकट्रा होने के वलए कहें और 5 वमनट के िीतर 
30 सेकंड से 1 वमनट तक करा एक विज्रापन बनराने को कहें।

3. उनहें बतराए ँवक िे विज्रापन में गीत, संिरा् आव् शरावमल कर सकते हैं और झिेू 
िरा् ेवकए वबनरा अपनी रचनरात्मकतरा करा उपयोग कर सकते हैं।

तचंिनिील प्रशन

 ● आपने ऐसे विज्रापन ् खे ेहोंगे, जो अिरासतविक िरा् ेकरते हैं। क्यरा आप किी इनसे 
प्िरावित हुए?

 ● क्यरा आपको लगतरा ह ैवक उत्परा् वबकें गे अगर उनकी िरासतविकतरा व्खराई जराए?

महतिपूरधि सिेंि

 ● विज्रापन उत्परा् के प्वत लोगों करा धयरान आकवष्गत करने के वलए यरा उस समसयरा 
को वचवत्रत करने के वलए होते हैं।

 ● विज्रापनों को सराििरानी के सराथ ्खेने की आि्यकतरा ह,ै क्योंवक यह आि्यक 
नहीं ह ैवक जो कहरा जरा रहरा ह ैिह परूी तरह से सही हो।
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 ● यह उपयोगकतरा्ग की वज़ममे् रारी ह ैवक िह सिराल पू् ें , जरागरूक रहें और समझ्रारी 
से चनुराि करें।

 ● जरागरूक नरागररकों के रूप में, हमें वि्िसनीय स्ोतों के सराथ इटंरनेट और जनसंचरार 
मराधयम पर जो कु् िी व्खतरा ह,ै उसे सपषट करने की आि्यकतरा ह।ै

 सझुाई गई अतिररक्ि गतितिति्याँ 

 ● पररित्गन के पे्रक बनें—पिूरा्गग्रह को पषुट करने िराले कम से कम तीन जनसंचरार 
मराधयमों में से प्त्येक से एक कहरानी करा चयन करें। अपने आप से कु् सिराल 
पू् ें—“क्यरा यह सच ह?ै क्यरा यह आि्यक ह?ै क्यरा इससे वकसी को िेस पहुचँती 
ह?ै क्यरा यह पक्परातपणू्ग ह?ै” यव् हरँा, तो सथरायी पिूरा्गग्रह के वलए जनसंचरार मराधयम 
के प्वत अपनी नरारराज़गी व्खराने िराले सथरानीय समराचरार पत्र को एक प्िरािी 
पत्र वलखें। आप इस पत्र को एक वयवक्त यरा एक समहू के रूप में वलख सकते 
हैं। 

गतितिति 11.3 
जनसचंार-माध्यम और इटंरनेट में अंिर्धित्ट

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● पहुचँ और र्राय् ेके आिरार पर विविनन जनसंचरार मराधयमों के बीच अतंर करतरा 
ह।ै

 ● वि्लेषण करतरा ह ैवक प्त्येक मराधयम अवद्तीय ह ैऔर इसकरा उपयोग विविनन 
उद््ेयों के वलए वकयरा जरातरा ह।ै

 ● जनसंचरार मराधयम को एक ऐसे मचं के रूप में पहचरानतरा ह ैजो सकराररात्मक और 
उपयोगी जरानकरारी को बढ़रािरा ्तेे हैं।

सम्य की आिश्यकिा
 ● एक करालरंाश 

जीिन कौिल ितिधिि
 ● वनण्गय लेनरा, समरालोचनरात्मक वचतंन, प्िरािी संचरार और आत्म-जरागरूकतरा

ससंािन
 ● ्यरामपट्ट/चॉक, कॉपी और पेन, सथरानीय समराचरार पत्र से समराचरार लेख, प्ोजेक्टर/
कंप्यटूर/समराट्ग र्ोन (िैकवलपक) 
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सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● संचरार के सिी चनैल कु् जरानकरारी प््रान कर सकते हैं जो उपयोगी हो सकती ह,ै 
कु् अप्रासंवगक और कु् हरावनकरारक हो सकती हैं।

 ● मॉड्यलू के अतं में व्ए गए त्थय पत्रक को पढ़ें। आपकी सहरायतरा के वलए सिी 
चचरा्ग वबं् ुऔर उ्राहरण प््रान वकए गए हैं। इनमें से अविकरंाश के इटंरनेट वलंक 
िी प््रान वकए गए हैं। बेहतर तरीके से तैयरारी के वलए कंप्यटूर यरा समराट्ग र्ोन पर 
उ्राहरण ्खेने की कोवशश करें।

 ● अगर उपलब्ि हो, तो इनमें से कु् को कंप्यटूर यरा समराट्ग र्ोन पर डराउनलोड करें, 
तरावक आप इनहें वशक्रावथ्गयों के सराथ सराझरा कर सकें ।

 ■ वशक्रावथ्गयों को सवूचत करें वक िे सकराररात्मक सं्शेों को वचवत्रत करने में 
जनसंचरार मराधयम की शवक्त पर चचरा्ग करेंगे। सकराररात्मक सं्शे िे होते हैं जो 
्श्गकों को सटीक जरानकरारी और उपयोगी सं्शे, एक सराथ सवूचत एिं पे्ररत 
करते हैं।

 ● चरार समहू बनराए,ँ इटंरनेट समहू, टी.िी. समहू, रेवडयो समहू और समराचरार पत्र 
समहू।

 ● वशक्राथथी को तय करने ्ें, िे वकस समहू में शरावमल होनरा चराहते हैं। समहूों को 
समरान रूप से संतवुलत होने के वलए प्ोत्सरावहत करें।

 ● नीच ेव्ए गए विवशषट समहू कराय्ग को सराझरा करें और वशक्रावथ्गयों को चचरा्ग के 
वलए 10 वमनट ्ें।

 ● प्त्येक समहू को अपने समहू के कराम को कक्रा में 2–3 वमनट में प्सततु करने और 
चचरा्ग करने के वलए आमवंत्रत करें।

समूह 

टेवलविज़न समहू
वशक्रा पर एक विज्रापन वरियरावनित लराग ूकरें। इस बरात पर धयरान कें वरित करें वक वशक्रा 
कैसे लैंवगक रूवढ़यों को तोड सकती ह ैऔर सही विकलप चनुने के वलए पे्ररत करती ह।ै

चच च्ा के लिए लिंदु

 ● समहू द्राररा प्सततु सं्शे, एक सकराररात्मक सं्शे कैसे बनतरा ह?ै

 ● क्यरा आपको अकसर टी.िी. पर ऐसे कराय्गरिम वमलते हैं वजनमें सकराररात्मक और 
प्रासंवगक सं्शे होते हैं? कृपयरा उ्राहरण ्ें।

 ● आमतौर पर आपको टी.िी. से वकस तरह के सं्शे वमलते हैं? 
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रेवडयो समहू
बचचों को िमू्रपरान न करने के वलए प्ोत्सरावहत करते हुए 30 सेकंड करा विज्रापन संगीत 
बनराए।ँ सिी समहू स्सयों को कथरानक सोचने और बनराने में िराग लेनरा चरावहए। इसे 
कक्रा के सरामने प्सततु करें।

चच च्ा के लिए लिंदु

 ● समहू द्राररा प्सततु सं्शे, एक सकराररात्मक सं्शे कैसे बनतरा ह?ै

 ● क्यरा आपको अकसर रेवडयो पर ऐसे प्ोग्रराम वमलते हैं वजनमें सकराररात्मक और 
प्रासंवगक सं्शे होते हैं? कृपयरा उ्राहरण ्ें।

 ● रेवडयो से आमतौर पर आपको वकस तरह के सं्शे वमलते हैं?

समराचरार पत्र समहू
सवुख्गयरँा अकसर एक परािक की रराय को प्िरावित करती हैं। बचचों के जीिन से संबंवित 
वनमनवलवखत विषयों में से प्त्येक के वलए एक आकष्गक शीष्गक वलखें, जो एक 
सकराररात्मक पहल ूको ्शरा्गतरा ह।ै उ्राहरण के वलए—िरारत को एक यिुरा रराषट् के रूप में 
प्सततु वकयरा जरा सकतरा ह,ै विकरास के वलए तैयरार यिुरा िरारत (सकराररात्मक) विषय—

● रर्ते

● पोषण और सिरास्थय

● जेंडर इक्िैवलटी

● सरावथयों करा ्बराि

● रै्शन

● वर्लमें

चच च्ा के लिए लिंदु

 ● समहू द्राररा प्सततु कौन-सी सवुख्गयरँा, सकराररात्मक हैं?

 ● क्यरा आपको अकसर अखबरारों में पराि वमलतरा ह ै वजनमें सकराररात्मक और 
प्रासंवगक सं्शे होते हैं? कृपयरा उ्राहरण ्ें।

 ● आमतौर पर आपको अखबरारों से वकस तरह के सं्शे वमलते हैं?

इटंरनेट समहू 
एक सरामरावजक पररित्गन के वनमरा्गतरा बनें। एक सप्तराह के वलए प्लरावसटक (पॉलीबैग, 
प्लरावसटक, कंटेनर, आव्) के उपयोग को रोकने के वलए अपने ्ोसतों को नषट वकयरा 
जरा सकने िरालरा ऑनलराइन चनुौती ्ें। जो लोग चनुौती सिीकरार करते हैं, उनहें अपने 
्ोसतों को जरागरूकतरा की एक शृखंलरा बनराने की चनुौती ् नेी चरावहए। आप इस चनुौती 
को एक नराम ् ेसकते हैं जैसे #वबनरा प्लरावसटक हफतरा # प्लरासवटक को कहें नरा

क्यरा आप जरानते हैं—प्तीक # को हशैटैग कहरा जरातरा ह।ै एक हशै वचनह (#), एक 
शब्् यरा िराक्यरंाश से पहले वलखरा जरातरा ह ैऔर सोशल मीवडयरा पर उपयोग वकयरा जरातरा 
ह,ै जो वकसी विवशषट विषय पर सं्शेों की पहचरान करने में म्् करतरा ह।ै
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चच च्ा के लिए लिंदु

 ● क्यरा आपको लगतरा ह ैवक समहू द्राररा प्सततु सं्शे सकराररात्मक ह?ै

 ● क्यरा आप अकसर सकराररात्मक और प्रासंवगक सं्शेों के सराथ इटंरनेट पर सरामग्री 
पराते हैं? कृपयरा उ्राहरण ्ें।

 ● आमतौर पर आपको इटंरनेट से वकस तरह के सं्शे वमलते हैं?

 ● वशक्रावथ्गयों को 10 वमनट चचरा्ग के वलए ्ें। 10 वमनट के बरा् समहू को 2-3 वमनट 
में प्सततु करने के वलए कहें ि चचरा्ग करें। 

चच च्ा के लिए लिंदु 

 ● जनसंचरार मराधयम केिल मनोरंजन करा एक स्ोत नहीं ह,ै बवलक नयी और उपयोगी 
जरानकरारी करा एक अत्यंत महत्िपणू्ग स्ोत ह।ै

 ● प्त्येक जनसंचरार मराधयम अवद्तीय ह ैऔर इसकरा उपयोग विविनन उद््ेयों के वलए 
वकयरा जरा सकतरा ह,ै जैसरा वक हमने समहू कराय्ग में चचरा्ग की ह।ै विविनन स्ोतों से 
जरानकरारी प्राप्त करते समय हमें सराििरान रहनरा चरावहए और जरानकरारी पर सिराल 
उिराने चरावहए।

 ● इटंरनेट अपेक्राकृत नयरा जनसंचरार मराधयम ह ैवजसने हमरारी ्वुनयरा में रिरंावत लरा ्ी 
ह।ै यह हमें वकसी िी समय और अपनी सवुििरानसुरार हर तरह की जरानकरारी को 
चनुने और उसकरा वनिरा्गरण करने की अनमुवत ्तेरा ह।ै

 ● जनसंचरार मराधयम हमें महत्िपणू्ग और प्रासंवगक मदु्ों को संबोवित करने में 
रचनरात्मक रूप से संलगन करने की अनमुवत ्तेरा ह।ै उ्राहरण के वलए—नरागररक 
अपने पडोस/शहरों में असरुवक्त क्ेत्रों की तसिीरें वक्लक कर सकते हैं यरा िीवडयो 
बनरा सकते हैं, भ्रषट्राचरार और इसी तरह की सरामरानय समसयराओ ंपर चचरा्ग शरुू कर 
सकते हैं और जनसंचरार मराधयमों को िजे सकते हैं। सराि्गजवनक जरागरूकतरा बढ़राने 
के वलए, आम वचतंराओ ंको उजरागर कर सकते हैं और अविकराररयों से वनिरारण 
तलराश कर सकते हैं। इसकरा वनिरारण सथरानीय समराचरार पत्रों में वलखकर, ऐप, 
रे्सबकु और वििरागों के ट्विटर अकराउंटस करा उपयोग करके यरा ईमले िजेकर 
वकयरा जरा सकतरा ह।ै इसे नरागररक पत्रकराररतरा के रूप में िी जरानरा जरातरा ह ैजो 
नरागररकों को कराय्गिराई करने और सवरिय रूप से िराग लेने की अनमुवत ्तेी ह।ै

तचंिनिील प्रशन

 ● क्यरा एक ऐसे यगु में रहने के कु् र्राय् ेऔर नकुसरान हैं जहरँा विविनन जनसंचरार 
मराधयम स्ोत हर समय विविनन विषयों पर बहुत सरारी जरानकरारी करा मथंन करने में 
सक्म होते हैं?
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महतिपूरधि सिेंि

 ● जनसंचरार मराधयम सचूनरा और मनोरंजन ्ोनों करा एक स्ोत ह।ै

 ● इटंरनेट विशषे रूप से हमरारी सवुििरानसुरार सरामग्री तक पहुचँ की अनमुवत ्तेरा ह।ै

 ● नरागररक पत्रकराररतरा नरागररकों को सशुरासन में योग्रान करने और प्रासंवगक, 
सथरानीय मदु्ों को हल करने के वलए रचनरात्मक कराय्गिराई करने में म्् करतरा ह।ै

सझुाई गई अतिररक्ि गतितिति्याँ 

 ● एक सिरास्थय ्तू बनें—जीिन शलैी संबंवित बीमराररयों को रोकने के उपरायों पर 
समराचरार पत्र के लेखों को एकत्र करें। कोई िी ऐसे ्ो उपराय चनेु वजनहें आप 
अपनरानरा चराहेंगे और सिसथ जीिन जीने के वलए बढ़रािरा ्गेे।

गतितिति 11.4  
िासितिक ्या नकली में से सही खोजना

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● सं्शेों की प्रामरावणकतरा की जराँच करने के वलए कौशल करा प््श्गन करतरा ह।ै

 ● सकराररात्मक और नकराररात्मक सं्शेों के बीच अतंर करने के वलए कौशल करा 
प््श्गन करतरा ह।ै

 ● जनसंचरार मराधयम द्राररा वितररत वकए जरा रह े विविनन सं्शेों से क्यरा उपयोग में 
वलयरा जरा सकतरा ह,ै यह तय करतरा ह।ै

सम्य की आिश्यकिा
 ● एक करालरंाश

जीिन कौिल ितिधिि
 ● वनण्गय लेनरा, समरालोचनरात्मक वचतंन और समसयरा करा समरािरान

ससंािन
 ● चराट्ग पेपर, पेन, विविनन जनसंचरार मराधयम से तीन िरासतविक और तीन नकली 
समराचरारों पर व्ए गए हैंडआउट की फोटोकॉपी, समराचरार की प्मरावणकतरा की 
जरँाच करने के वलए मराप्डंों की कॉपी
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सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● इस सत्र करा उद््ेय वशक्रावथ्गयों को िरासतविक और नकली समराचरारों के बीच अतंर 
करने में सक्म बनरानरा हैं।

 ● मॉड्यलू में व्ए गए समराचरार आइटम जरानबझूकर नकली समराचरार और िरासतविक 
समराचरारों करा वमशण हैं।

 ● सिी विषम संखयरा िराले समराचरार आइटम िरासतविक हैं (1, 3) और समसंखयरा 
िराले (2, 4) नकली हैं।

 ● जैसरा वक समराचरार लेख विसततृ हैं, इनहें गवतविवि के अतं में प््रान वकए गए हैं।

 ● यह ्ोटे कराड्ग, यरा चराट्ग पेपर पर समराचरार लेख के हैंडआउट बनराने के वलए 
उपयोगी हो सकते हैं। एक बरार बनराने के बरा्, इनकरा उपयोग हर बरार इस सत्र के 
संचरालन के वलए वकयरा जरा सकतरा ह।ै

गतितिति्यों का तरि्यान्ि्यन

 ● वशक्रावथ्गयों को ्ह समहूों में वििरावजत करें।

 ● वशक्रावथ्गयों को बतराए वक इस सत्र में विविनन समराचरार मराधयमों में व्ए गए 
िरासतविक आिरासी लेखों को जरानने के कौशल करा विकरास करेगें।

 ● प्त्येक समहू को एक समराचरार लेख प््रान करें। प्त्येक समहू से समराचरार लेख को 
धयरान से पढ़ने के वलए कहें।

 ● अब समहू से यह चचरा्ग करने के वलए कहें वक समराचरार लेख िरासतविक ह ैयरा 
नकली और 5–6 वमनट करा समय ्ें। 

 ● अपने वनण्गय को प्सततु करने के वलए प्त्येक समहू को आमवंत्रत करें और इसकरा 
वि्लेषण बतराए।ँ 

 ● प्त्येक प्सतवुत के बरा्, समहूों से पू् ें  वक िे अपने वनण्गय पर कैसे पहुचँ?े

 ● सिी समहूों द्राररा अपनी प्सतवुत ्नेे के बरा् उनहें बतराए ँवक आप कु् मराप्डंों 
को सराझरा करेंगे जो यह पतरा लगराने में म्् कर सकते हैं वक समराचरार िरासतविक 
ह ैयरा नकली।

 ● उनके सराथ वनमनवलवखत प्राचल (पैररामीटर) सराझरा करें।

 ● समराचरार करा स्ोत क्यरा ह?ै क्यरा स्ोत आमतौर पर प्मरावणक समराचरार पत्रकराररतरा से जडुरा 
होतरा ह?ै पे्स ट्सट ऑर् इवंडयरा (पी.टी.आई.) और ् एवशयन नयजू इटंरनेशनल (ए.एन.
आई.) जैसे अविकरण कु् प्रामरावणक स्ोत हैं। अविकरंाश नकली समराचरार एक ऐसरा 
स्ोत व्खराते हैं वजसके बरारे में आपने किी नहीं सनुरा होगरा, यरा वकसी स्ोत करा उललेख 
नहीं वकयरा गयरा ह।ै
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 ● जरँाचें वक क्यरा िही खबर वकसी अनय प्वतवषित समराचरार पत्र/समराचरार िेबसराइट आव् 
द्राररा बतराई गई हैं।

 ● यव् आपको लेख में ित्गनी की गलवतयरँा, बहुत सरारे बोलड शब््ों यरा नराटकीय विरराम 
वचह्ों की सचूनरा ह,ै तो शराय् यह लेख नकली ह।ै प्रामरावणक स्ोतों में उचच प्रू् पढ़नरा 
और वयराकरवणक मरानक होते हैं।

 ● जरँाचें वक क्यरा समराचरार में कु् प्मरावणक स्ोत यरा वििरण के वबनरा कु् सिचेक्ण शरावमल 
हैं।

 ● धयरान ्ें वक एक ही डराटरा/जरानकरारी को कई तरीकों से प्सततु वकयरा जरा सकतरा ह।ै 
इसवलए, यव् कोई सचूनरा समराज के कु् िगयों की िरािनराओ ंके असंिे्नशील यरा आहत 
करने िराली ह,ै तो इसे एक से अविक स्ोतों से जराँचनरा महत्िपणू्ग ह।ै

 ● जरानकरारी शराय् अवि्िसनीय ह,ै अगर सरामग्री ऐसी चीज़ की ह ैजो अनसनुी ह,ै यरा 
बहुत नराटकीय ह ैयरा अिैज्रावनक वयिहरार को बढ़रािरा ्तेी ह।ै

 ● समराचरार/सचूनरा/विज्रापन संिित: भ्ररामक हो सकतरा ह,ै यव् यह गंिीर बीमराररयों को 
िीक करने करा ्रािरा करतरा ह।ै उ्राहरण के वलए—कोई उत्परा् कैं सर को िीक करतरा ह;ै 
यरा उत्परा् िंशरानगुत विशषेतराओ ंको ब्लने में सक्म ह,ै जैसे—ऊँचराई बढ़ जराती ह,ै 
त्िचरा करा रंग हलकरा हो जरातरा ह ैआव्।

 ● अटपआ डोमने नराम िराली िेबसराइट अवि्िसनीय हो सकती ह।ै

 ● यव् कहरानी संिे्नशील यरा वििरा्रासप् विषय पर केिल एक दृवषटकोण प्सततु करती ह,ै 
तो इसके पक्पराती और अवि्िसनीय समराचरार होने की संिरािनराए ँबढ़ जराती हैं।

 ● समराचरार शराय् नकली ह ैअगर यह बहुत नराटकीय ह,ै केिल सोशल मीवडयरा पर ् खेी गई 
ह,ै और अनय गंिीर समराचरार प्लेटर्रामयों पर वििरण नहीं व्यरा गयरा ह।ै

 ● अगर िेबसराइट असिीकरण (ऑवनयन नयजू़, फेवकंग नयजू़ आव्) ्तेी ह ैतो यह खबर 
फजथी ह।ै

वशक्रावथ्गयों को अपने उप-समहूों में वफर से इकट्रा होने और 5–6 वमनट में ऊपर व्ए 
गए मराप्डंों पर समराचरार करा मलूयरंाकन करने के वलए कहें।

 ● समहू को अब व्ए गए समराचरार लेख के िरासतविक यरा नकली रूप की पहचरान के 
वलए उनहें अपने तकयों के औवचत्य करा समथ्गन करनरा होगरा।

 ● सिी समहूों द्राररा अपने वनषकषयों को सराझरा करने के बरा्, सगुमकतरा्ग यह बतराएगरा 
वक कौन-सरा समराचरार लेख िरासतविक थरा और कौन-सरा नकली थरा।

 ● चचरा्ग के अतं में, सगुमकतरा्ग िरासतविक समराचरार की पहचरान करने में असमथ्गतरा के 
चरम पररणरामों के कु् उ्राहरण सराझरा कर सकतरा ह,ै जैसे—
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 ■ बचचरा, चोर होने करा सं्हे होने पर वन्दोषों की हत्यरा

 ■ उन खराद्य प्राथयों को प्चराररत करनरा जो िज़न को कम करते हैं यरा बीमराररयों 
को िीक करते हैं

सकें्प में प्रसिुि करे

 ● आज की वडवजटल ्वुनयरा में, समराचरार तेज़ी से फैलतरा ह।ै हमरारे वलए वि्िसनीय 
जरानकरारी, और नकली जरानकरारी की पहचरान करनरा महत्िपणू्ग ह।ै

 ● नकली से िरासतविक समराचरार की पहचरान करने में असमथ्गतरा, खतरनराक वसथवतयों 
को जनम ् ेसकती ह।ै उ्राहरण के तौर पर—एक असत्य खबर, मोबराइल द्राररा 
फैलराई गई वक कु् लोग बचचों अपहरण करने के वलए आए हुए हैं। वजसकी िजह 
से सथरानीय लोग संव्गि होने पर मरासमू लोगों को मरार रह ेहैं (मरने तक मरारते हैं) 
(फरिरी 2018, उत्तर प््शे)

 ● ्सूरी ओर, िरासतविक और त्थयरात्मक जरानकरारी से समराज को अत्यविक लराि 
हो सकतरा ह।ै उ्राहरण के तौर पर—वबहरार के शलेट् होम में, कु् लडवकयों और 
मवहलराओ ंके शोषण से संबंवित मीवडयरा ररपोट्ग के आिरार पर नयरायरालय ने इन 
मदु्ों को उिरायरा

 ● वकसी भी सचूना पर प्रतितरिया दनेे या उसे साेशल मीतिया पर साझा करने से पहले 
उसकी सत्यिा की जाँच करना महत्वपरू्ण ह।ै यह आपको भ्ामक सचूनाओ ंको 
फैलाने, जो एक अपराधा ह,ै से बचाएगा।

तचंिनिील प्रशन

 ● आप कैसे ढँूढं़गे की समराचरार असली ह ैयरा नकली? 

 ● अगर आप वकसी िी खबर को ्खेने से पहले उसकी सत्यतरा की जरँाच करने के 
वलए ्ो सबसे महत्िपणू्ग बरातों को धयरान में रखेंगे तो िे क्यरा होंगी?

 ● आप क्यरा करते हैं, अगर आपको पतरा चलतरा ह ैवक आपने जो खबर आगे बढ़राई 
थी, िह फज़थी ह?ै

महतिपूरधि सिेंि

 ● जनसंचरार मराधयम के विविनन मराधयमों से प्राप्त समराचरार और सं्शे िरासतविक यरा 
नकली हो सकते हैं।

 ● असली सं्शे सकराररात्मक पररित्गन करने में म्् करते हैं, जबवक नकली सं्शेों 
से खतरनराक वसथवत पै्रा हो सकती ह,ै सराथ ही िरासतविक मदु्ों से धयरान हट सकतरा 
ह।ै
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 ● वि्िरास करने से पहले, यह मराननरा महत्िपणू्ग ह ै वक समराचरार िरासतविक ह ैयरा 
नकली।

 ● वकसी िी समराचरार को अग्रेवषत करने यरा प्चराररत करने से पहले, इसकी 
प्रामरावणकतरा की जराँच करें, खरासकर अगर यह आपको सही नहीं लगतरा ह।ै

 ● अगर नकली खबरों की पहचरान की जराती ह,ै तो इसे किी िी आगे न फैलराए।ँ

सझुाई गई अतिररक्ि गतितिति

 ● अपने पररिरार और अपने पडोस में कम से कम ् ो ् ोसतों के सराथ नकली समराचरारों 
के बरारे में जो कु् िी सीखरा ह,ै उसे सराझरा करें। समराचरार िरासतविक ह ैयरा नकली, 
यह पतरा लगराने के वलए उनहें कौशल वसखराए।ँ

 ● इसवलए आि्यकतरा ह ैवक वकसी िी समराचरार पर वि्िरास करने से पहले उसे 
परख लें। 
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गतितिति 11.5  
ऑनलाइन सरुक्ा—मेरी तिममेिारी

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● आिरासी ्वुनयरा में सरुवक्त और असरुवक्त सरामरानय वसथवतयों की पहचरान करतरा 
ह।ै

 ● असरुवक्त वसथवतयों को पहचरानकर सरुवक्त रूप से मराधयम करा उपयोग करतरा ह।ै

 ● असरुवक्त वसथवतयों में कैसी प्वतवरियरा ्ें, इसकी योजनरा करतरा ह।ै

सम्य की आिश्यकिा
 ● एक करालरंाश 

जीिन कौिल ितिधिि
 ● महत्िपणू्ग सोच, समसयरा करा समरािरान और प्िरािी संचरार

ससंािन
 ● ्यरामपट्ट, चॉक, कॉपी और पेन, ्यरामपट्ट यरा करागज़ की पवच्गयों पर वलखी गई 
वसथवतयरँा 

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● वसथवतयों को समझने के वलए त्थय पत्रक को पढ़ें, जो वक इटंरनेट की तेज़ी से 
बढ़ती ्वुनयरा के सराथ-सराथ गैजेट्स, मोबराइल र्ोन, खले, ऐप्स आव् के बरारे में 
जरानने िरालों के वलए असरुवक्त हो सकती ह।ै
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 ● वशक्रावथ्गयों से उन विविनन उद््ेयों के बरारे में पू् ें  वजनके वलए िे र्ोन और इटंरनेट 
करा उपयोग करते हैं।

 ● वशक्रावथ्गयों से पू् ें  वक क्यरा उनहोंने किी मज़राक करने के वलए प्ैंक कॉल वकए हैं। 
उनहें बतराए ँवक यह सब असरुवक्त ऑनलराइन वयिहरार के तहत आतरा ह।ै

 ● उनहें बतराए ँवक हरालरँावक विविनन प्करार के मराधयम करा उपयोग एक ही उद््ेय के 
वलए वकयरा जरा सकतरा ह,ै लेवकन मराधयम के सिी रूपों करा उपयोग सिी उद््ेयों 
के वलए नहीं वकयरा जरा सकतरा ह।ै उ्राहरण के वलए—अखबरार लोगों के एक ्ोटे 
समहू को सचूनरा िजेने के वलए सही जनसंचरार मराधयम नहीं ह।ै

 ● कक्रा को 8 समहूों में वििरावजत करें। प्त्येक समहू को वसथवतयों में से एक सौंपें।

 ● चचरा्ग के प््नों को पढ़ें, प्त्येक समहू को उनहें वलखने के वलए कहें। आप ्यरामपट्ट 
पर प््न िी वलख सकते हैं।

 ● वसथवत पर चचरा्ग करने के वलए समहूों को 8–10 वमनट ्ें।

 ● अब समहूों को अपनी प्सतवुतयरँा ् नेे के वलए आमवंत्रत करें। प्त्येक समहू को पहले 
उनहें ्ी गई वसथवत को पढ़ने के वलए कहें और वफर अपने विचरार प्सततु करें।

 ● अनय समहूों को चचरा्ग में जोडने के वलए कहें, प्त्येक वसथवत पर अपनी रराय ्तेे हुए 
वक क्यरा िे समहू की प्सतवुत से सहमत/असहमत हैं।

तसर्ति 1
ररयरा को लैंडलराइन नंबर पर कॉल आती ह।ै कॉल करने िराले ने ररयरा को सवूचत वकयरा वक एक 
कंपनी ने मफ्ु़त उपहरार के वलए इस नंबर को अलपसचूी (शॉट्गवलसट) वकयरा ह।ै उनहें उपहरार ्नेे 
के वलए पते की पवुषट करने की आि्यकतरा ह।ै िे यह िी पू् ते हैं वक सबसे अच्रा समय क्यरा 
होगरा जब कोई उपहरार लेने के वलए ररयरा के घर पर कोई मौजू्  होगरा।

तसर्ति 2
्िे वकसी ऐसे वयवक्त के सराथ ऑनलराइन बरात कर रहरा ह ैवजससे िह किी नहीं वमलरा ह।ै 
हरालरँावक उनके कु् सरामरानय ्ोसत हैं जो संगीत में एक सराझरा रुवच रखते हैं। इसवलए ्िे को 
लगतरा ह ैवक र्ोन/वहराट्स ऐप नंबर सराझरा करनरा िीक ह ैतरावक ्िे को पसं्ी्रा गीत करा ्लु्गि 
संसकरण वमल सके।

तसर्ति 3
लवलत कई महीनों से वप्यरा के सराथ र्ोन पर बरातें कर रहरा थरा। लवलत करा कहनरा ह ैवक िे ्ोनों 
एक ही उम्र के हैं और परास में ही रहते हैं। लवलत वप्यरा से वमलनरा चराहतरा ह ैऔर उसे खरी्रारी 
के वलए बराहर ले जरानरा चराहतरा ह।ै
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तसर्ति 4
वशक्क ने कक्रा को एक कराय्ग पर कराम करने के वलए कहरा, वजसके वलए मयंक को इटंरनेट और 
पवत्रकराओ ंसे जरानकरारी प्राप्त करनी थी। मयंक ने इस पर बहुत महेनत की लेवकन जब वशक्क 
ने आसईनमेंट िरापस की, तो उसके बहुत खरराब अकं थे। कई सथरानों पर, वशक्क ने वलखरा थरा, 

स्ोत को अविसिीकृत नहीं की गई ह ैयरा कॉपी वकयरा गयरा ह।ै

तसर्ति 5
नरेश को अपने ्ोसत रोहन से सोशल मीवडयरा पर सं्शेों करा एक टे्ल वमलतरा ह,ै जो वनं्नीय 
अपमरानजनक और िमकी िररा ह।ै

तसर्ति 6
आसथरा को सोशल नेटिवकिं ग सराइट पर अपनरा लोकेशन सराझरा करनरा पसं् ह।ै आसथरा जहरँा िी 
जराती ह—ैरेसतररंा में, यरात्ररा पर, ्ोसतों यरा पररिरार से वमलने, उसे अपनरा लोकेशन सराझरा करने 
की आ्त ह।ै एक व्न आसथरा करा वकसी ने पी्रा वकयरा। िह घबररा गई और सरुक्रा के वलए 
एक ्कुरान में घसु गई। कु् व्नों बरा् वफर ऐसरा ही हुआ।

तसर्ति 7
रेहरानरा को एक करीबी ्ोसत करा र्ोन आतरा ह ैवक वि्शे में उसने अपनरा सरामरान खो व्यरा ह।ै 
्ोसत कु् पैसे िजेने के वलए एक खरातरा संखयरा ्तेरा ह,ै जो वक उसके िरारत लौटने पर उसे 
िरापस कर ्गेरा।

तसर्ति 8
तराररा, िेंडी के मोबराइल पर एक अनवुचत वर्लम वक्लप ्खेती ह।ै िेंडी ने उसे बतरायरा वक गरँाि 
में मोबराइल की कई ्कुरान में ऐसे ही िीवडयोस कम कीमत पर मोबराइल में अपलोड वकए जराते 
हैं। तराररा प्लोवित होती ह।ै

चच च्ा के लिए लिंदु

 ● क्यरा ्ी गई वसथवत सरुवक्त यरा असरुवक्त ह?ै

 ● अगर आप एक ऐसी वसथवत में होते तो आप क्यरा करते?
प्त्येक समहू द्राररा अपनी प्सतवुत ्नेे के बरा्, सगुमकतरा्ग वनमनवलवखत वसथवतयों के 
जिराब सराझरा करके वनषकष्ग वनकराल सकतरा ह—ै
तसर्ति 1 और 2—इटंरनेट यरा र्ोन पर बहुत-सी वयवक्तगत जरानकरारी/पतरा वकसी ऐसे 
वयवक्त को ् नेरा, जो ज्रात यरा अज्रात हो, असरुवक्त हो सकतरा ह।ै इसवलए, ऐसी जरानकरारी 
सराझरा करने से पहले हमें संिरावित पररणरामों के बरारे में सोचने की आि्यकतरा ह।ै वकस 
तरह, वकतनरा और वकसके सराथ जरानकरारी सराझरा कर रह ेहैं, इसके बरारे में सराििरान रहें। 
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लोग आपको नकुसरान यरा परेशरान करने के वलए इस जरानकरारी करा ्रुुपयोग कर सकते 
हैं।
तसर्ति 3—बरातचीत (चवैटंग) के ्ौररान वकसी की िरासतविक उम्र करा पतरा लगराने करा 
कोई तरीकरा नहीं ह,ै क्योंवक लोग आसरानी से र्ोन पर झिू बोल सकते हैं। इसे वट्वकंग 
कहरा जरातरा ह।ै जो लोग इटंरनेट यरा र्ोन पर ्ल करते हैं, िे इसे चरापलसूी, समझ यरा 
समरानिुवूत वयक्त करके यरा झिेू िरा् ेकरके, कोवशश कर सकते हैं। वकसी से आमने-
सरामने यरा िीवडयो कॉल पर वमलने की सहमवत संिितः एक असरुवक्त वनण्गय ह।ै
तसर्ति 4—हमशेरा स्ोत करा सं्ि्ग ्ें, जहरँा से जरानकरारी ली गई ह।ै बौवद्धक संप्रा 
अविकरार (आई.पी.आर.) कराननूों के अनसुरार, परूी जरानकरारी को नकल करने की 
अनमुवत नहीं ह।ै यह िोखरा मरानरा जरातरा ह ैऔर आपको इसके वलए ्वंडत वकयरा जरा 
सकतरा ह।ै कृपयरा इसे अपने शब््ों में और अपने दृवषटकोण से पनुः वलखें।
तसर्ति 5—पहले क्म में वयवक्त को संपक्ग  सचूी से हटराकर सं्शे िजेने िराले को 
ब्लॉक करनरा ह।ै नरेश को यह जराननरा होगरा वक यह सराइबर ब्मराशी ह।ै नरेश, रोहन के 
सराथ चचरा्ग कर सकतरा ह ैऔर अपनी ्ोसती के बरारे में वनण्गय ले सकतरा ह।ै नरेश वकसी 
जरानकरार ियसक को िी सवूचत कर सकतरा ह ैऔर म्् ले सकतरा ह।ै
तसर्ति 6—सोशल मीवडयरा पर सथरान सराझरा करनरा आपके विकराने के बरारे में पररिरार 
को आ्िसत कर सकतरा ह,ै लेवकन यह आपको असरुवक्त वसथवतयों में िी डराल 
सकतरा ह।ै उ्राहरण के वलए—हमशेरा अपने प्ोर्राइल पर सथरान यरा अनय वयवक्तगत 
वििरण सराझरा अच्रा विचरार नहीं ह।ै यव् आसथरा िरासति में ऐसरा करनरा पसं् करती 
ह,ै तो उसे पहले वकसी अनय सथरान पर जरानरा चरावहए और वफर वप्ले सथरान को सराझरा 
करनरा चरावहए। आसथरा को उन सथरानों को जोडने से बचनरा चरावहए जहरँा िह अविकतम 
समय वबतराती ह,ै जैसे—घर, विद्यरालय, टयशून आव्।
तसर्ति 7—यव् आपको ऐसी कोई कॉल आती ह,ै तो पहले अपने मरातरा-वपतरा को 
सवूचत करें। वफर कोवशश करें और वमत्र के पररिरार से संपक्ग  करें। ऐसरा करने से, आपको 
पतरा चल जराएगरा वक िो झिू बोल रहरा ह ैयरा सच कह रहरा ह।ै यरा् रखें वक कॉल के 
बजराय आपको ईमले यरा ऑनलराइन सं्शे िी प्राप्त हो सकतरा ह।ै
तसर्ति 8—ऑनलराइन बहुत सरारी सरामग्री उपलब्ि ह ैऔर सिी उम्र के लोगों के वलए 
उपयकु्त हो यह ज़रूरी नहीं ह।ै तराररा को यह समझने की आि्यकतरा ह ैवक अनवुचत 
सरामग्री को ्खेने के बजराय ऑनलराइन मराधयम करा उपयोग कई उपयोगी चीज़ों के वलए 
वकयरा जरा सकतरा ह।ै

धयरान ्ें—हरालरँावक इटंरनेट और जनसंचरार मराधयमों ने हमरारे जीिन को कु् तरीकों से आसरान 
बनरा व्यरा ह,ै लेवकन यह किी-किी हमें नकुसरान िी पहुचँरा सकतरा ह।ै
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 ● सरुवक्त वसथवत करा मतलब ह ैजब आपके वलए कोई शरारीररक यरा िरािनरात्मक 
खतररा न हो और जब आप खशु और सहज महससू करें। असरुवक्त पररवसथवतयरँा 
िे हैं जब वकसी तरह करा िरािनरात्मक यरा शरारीररक खतररा होतरा ह।ै ऐसी वसथवत में 
हम ियिीत, उ्रास, रिोवित, भ्रवमत और असहज महससू कर सकते हैं।

 ● िरासतविक जीिन की तरह ही, आिरासी ्वुनयरा में िी कु् लोग तरह-तरह के 
अपरराि कर सकते हैं, ये वबनरा वकसी प्ैंक कॉल समराट्ग र्ोन कैमररा करा उपयोग 
करके, लोगों की, जरानकरारी के वबनरा उनकी तसिीर लेने वजतनरा सरल हो सकतरा 
ह।ै हमें तैयरार रहने की ज़रूरत ह,ै जराननें की ज़रूरत ह ैवक अगर हम ऐसी वसथवत में 
फंस जराए ँतो जल्ी से वकस प्करार प्वतवरियरा ्ें।

 ● सराइबर अपरराि से असवुििरा, वितिीय हरावन हो सकती ह,ै यरा पीवडत की वयवक्तगत 
सरुक्रा को खतररा हो सकतरा ह।ै इस तरह की चनुौवतयों करा सरामनरा करने के वलए 
अच्ी तरह से जरागरूक और तैयरार होनरा बेहतर ह।ै

 ● हमें यह िी सवुनव्चत करनरा चरावहए वक हम किी िी इस तरह के अपररािों में 
शरावमल न हों!

तचंिनिील प्रशन

 ● इटंरनेट से संबंवित कु् अनय असरुवक्त वसथवतयरँा क्यरा हैं, वजनके बरारे में आपने 
अनिुि वकयरा हो यरा सनुरा हो?

 ● ऐसी वसथवतयों से कैसे सरुवक्त तरीके से बराहर वनकलरा जराए?

 ● यव् आप ऐसी वकसी िी वसथवत में रह ेहों, तो आपको कैसरा लगरा? आपने क्यरा 
वकयरा? क्यरा आप ऐसी वसथवत के वलए वकसी अलग तरह से प्वतवरियरा ्  ेसकते हैं?

महतिपूरधि सिेंि

 ● सत्र को यह कह कर खत्म करें वक आिरासी ्वुनयरा में िी ऐसरा हो सकतरा ह ै
जब हम असरुवक्त महससू करते हैं। उपयोगकतरा्गओ ं के रूप में, हमें संिरावित 
असरुवक्त वसथवतयों से सराििरान रहनरा चरावहए और उनसे बवुद्धमरानी से वनपटने के 
वलए तैयरार रहनरा चरावहए।

 ● हरालरँावक र्ोन (लैंडलराइन यरा मोबराइल), गैजेट्स, ऐप्स हमरारे जीिन को सरल 
बनराते हैं, लेवकन अपनी और अनय की सरुक्रा के प्वत सतक्ग  रहें। किी िी वकसी 
िी हरावनकरारक गवतविवि में वलप्त होने की कोवशश न करें, िले ही िह वसर््ग  
‘मनोरंजन के वलए’ क्यों न हो।

 ● वचतंरा न करें यव् आपने पहले से ही कु् ऐसरा सराझरा वकयरा ह ैजो अब आपको 
लगतरा ह ैवक आपको नहीं करनरा चरावहए थरा। उसको व्पराने और वसथवत अकेले 
सरामनरा करने के बजराय, एक वि्िसनीय जरानकरार ियसक को इसके बरारे में बतराए।ँ



243इटंरनेट और सोशल मीडिया के सरुडषित उपयोग को बढावा दनेा

सझुाई गई अतिररक्ि गतितिति्याँ 

 ● अपने सिी सोशल मीवडयरा, अकराउंट्स, ई-मले और प्ोर्राइल की जरँाच करें। 
वकसी िी वयवक्तगत जरानकरारी को, जो आपको जोवखम में डराल सकती ह,ै 
संपराव्त करें और िहरँा से हटरा ्ें।

 ● सीख ेगए सरुक्रा उपरायों को कम से कम पररिरार के परँाच यरा ्ोसतों के सराथ सराझरा 
करें, जो समराट्ग र्ोन यरा इटंरनेट के उत्सकु उपयोगकतरा्ग हैं।

गतितिति 11.6  
सम्य डा्यरी—मेरा अिासितिक जीिन

सीखने के प्रतिफल
तिक्ार्थी

 ● पहचरानतरा ह ैवक ऑनलराइन और गैजेट्स पर वकतनरा समय खच्ग करनरा ह।ै
 ● ऑनलराइन और गैजेट पर वबतराए गए समय को विवनयवमत करने की योजनरा 
बनरातरा ह।ै

 ● ऑनलराइन और ऑर्लराइन अपनी आय ुके अनसुरार उपयकु्त सरामग्री की पहचरान 
करतरा ह।ै

सम्य की आिश्यकिा
 ● एक करालरंाश 

जीिन कौिल ितिधिि
 ● वनण्गय लेनरा, गंिीर सोच और समसयरा करा समरािरान

ससंािन
 ● ्यरामपट्ट, कॉपी, पेन

सगुमकिाधि के तलए तििातनिदेि

 ● अपने समय करा इसतेमल करने के वलए, आपको सबसे पहले यह जरानने की 
ज़रूरत ह ैवक आप कैसे व्न करा हर वमनट और घटंरा वयतीत करते हैं।

 ● इसके वलए, हम सिी एक समय डरायरी बनराएगँे।

 ● क्यरा आपको यरा् ह ैवक पहले किी आपने समय डरायरी पर गवतविवि की हो? 
आपने क्यरा ्खेरा? हम वफर से एक समरान गवतविवि करेंगे लेवकन इस बरार समय के 
सराथ-सराथ हम उन सरामवग्रयों को िी ्खेेंगे जो हम ्खेते हैं और गवतविवियरँा जो 
हम इटंरनेट और गैजेट्स पर करते हैं।
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 ● ्यरामपट्ट पर वनमन तरावलकरा बनराए।ँ

(1)
पहर

(2)
गतितिति

(3)
माध्यम/गैजेट तजसे आप 

इस िौरान िेखिे हैं

(4)
माध्यम/गैजेट पर 

आपके द्ारा तििा्या 
ग्या सम्य

(5)
आपके द्ारा िेखा/पढा ग्या 
समाचार लेख/सामग्ी का 

प्रकार

उ्राहरण के 
वलए, 6.00–
7.00 सबुह

जरागो और तैयरार 
हो जराओ

समराचरार पत्र 15 वमनट पहलरा पननरा और खले की 
खबरें पढ़ें

 ● वशक्रावथ्गयों को अपनी कॉपी में तरावलकरा बनराने के वलए कहें।

 ● उनहें अपने व्न के बरारे में सोचने और उनकी सिी गवतविवियों को यरा् करने के 
वलए कहें।

 ● वशक्रावथ्गयों को अपने रोज़मररा्ग के जीिन के बरारे में सोचने के वलए कहें, व्न की 
गवतविवियों/व्नचयरा्ग को जगने से सोने तक बरँाट कर, उनहें बतराए ँवक िे अपनी 
कॉपी के ्सूरे पनने पर चराहें तो रर् नोट्स बनरा सकते हैं। उनहें परँाच खराने िरने के 
वलए कहें—

को्ठक 1, सम्य—कृपयरा इस कोषिक को अपने ्वैनक कराय्गरिम के अनसुरार िरें। 
समय सलैब विनन हो सकतरा ह ैऔर एक से ्सूरे सीखने िराले से अलग हो सकतरा ह।ै
को्ठक 2, गतितिति—हर बरार सलैब के आगे गवतविवि वलखें। उ्राहरण के वलए, 
टी.िी. ्खेनरा, यरात्ररा करनरा, पढ़नरा आव्।
को्ठक 3, मीतड्या/गैजेट—इस समय के ्ौररान आपके द्राररा ्खे/ेपढे़ जराने िराले 
मीवडयरा /गैजेट—सिी प्करार के मराधयम यरा गैजेट, सेल र्ोन, टी.िी., समराचरार पत्र 
आव्—शरावमल हैं।
को्ठक 4, सम्य व्यिीि—वनव््गषट समय, वमनट/घटें की संखयरा और इन गैजेट्स करा 
उपयोग करते समय आपने क्यरा वकयरा। उ्राहरण के वलए 10 वमनट, एक नयी वर्लम 
करा टे्लर ्खेरा और एक परुरानरा वहं् ी गरानरा बजरायरा।
को्ठक 5, समाचार खिर/सामग्ी का प्रकार—्खेी/पढ़ी गई सरामग्री के प्करार 
को वनव््गषट करें।

 ● इन घटंों में वशक्राथथी की पहुचँ के प्करार पर लगिग 10 वमनट के वलए चचरा्ग उत्पनन करें।

 ● उनसे पू् ें  वक जब िे ऑनलराइन होते हैं और पॉप-अप विज्रापन ्खेते हैं तो िे 
क्यरा करते हैं।
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 ● उनसे पू् ें  वक क्यरा ऑनलराइन वबतरायरा गयरा समय उनकी सरामरानय व्नचयरा्ग और 
उनके पररिरार और ्ोसतों के सराथ संबंि को वबगराड रहरा ह।ै

 ● चचरा्ग में सवरिय रूप से िराग लेने के वलए सिी को प्ोत्सरावहत करें।

 ● बतरा ्ें वक ज़यरा्रा समय तक ऑनलराइन रहने और ऑनलराइन गेमस में बहुत 
अविक समय वयतीत करनरा वयसन हो सकतरा ह।ै यह नीं् के सिरूप, सिरास्थय, 
अधययन और रर्तों पर नकराररात्मक प्िराि डराल सकतरा ह।ै

 ● यह कहकर चचरा्ग को समराप्त करें वक प्मरावणक जरानकरारी प्राप्त करने के वलए 
इटंरनेट और जनसंचरार मराधयम सबसे उपयोगी उपकरणों में से एक हो सकते हैं। 
इटंरनेट लोगों को खु्  को वयक्त करने के वलए बहुत अविक सितंत्रतरा प््रान करते 
हैं। कु् लोग गलत सचूनरा और अर्िराह फैलराने के वलए गैर वज़ममे् राररानरा तरीके 
से इसकरा इसतेमराल करते हैं।

चच च्ा के लिए लिंदु

 ● क्यरा आपको लगतरा ह ैवक आपके द्राररा ्खेी/पढ़ी गई सरामग्री इटंरनेट और गैजेट्स 
पर खच्ग वकए गए समय को सही िहरराती ह?ै

 ● यह सरामग्री कैसे आपकी सोच और आपके जीिन को प्िरावित करती ह?ै 

 ● क्यरा आपने किी इसकी सत्यतरा की पवुषट वकए वबनरा सरामग्री को अग्रेवषत वकयरा 
ह?ै यव् हरँा, तो क्यों?

उपसहंार

 ● समय कीमती ह।ै इसवलए, यह ् खेनरा बहुत ज़रूरी ह ैवक हम अपनरा बहुमलूय समय 
कैसे वयतीत करते हैं। घर के अं् र बैिकर, टी.िी. ्खेने की बजराय बराहर जरानरा, 
खलेनरा, वयरायराम करनरा, शौक़ परालनरा सिसथ तरीके हैं।

 ● जनसंचरार मराधयम से आप जो िी ्खे/पढ़ रह ेहैं, उस पर नज़र रखनरा ज़रूरी ह।ै 
सवुनव्चत करें वक जरानकरारी आपकी उम्र के वलए उपयकु्त हो। यव् आपको 
वकसी िी प्करार के असहज सं्शे करा सरामनरा करनरा पडतरा ह,ै वजसके बरारे में आप 
वनव्चत नहीं हैं, तो कृपयरा अपने सरावथयों से बरात करने से पहले वकसी िरोसेमं्  
जरानकरार ियसक से बरात करें।

 ● आपकी जरानकरारी ्सूरों को गमुरराह करने िराली हो सकती ह।ै इसवलए, इसे 
प्मरावणत करने के बरा् ्सूरों के सराथ सराझरा करनरा महत्िपणू्ग ह।ै

 ● यव् आपको लगतरा ह ैवक ऑनलराइन वबतरायरा हुआ यरा ऑनलराइन खलेने में लगने 
िरालरा समय, आपकी नीं् के सिरूप को वबगराड रहरा ह,ै आपको ्सूरों से अलग 
कर रहरा ह,ै यरा संिरावित खतरनराक चनुौती लेने पर विचरार कर सकतरा ह,ै तरंुत 
िरोसेमं्  जरानकरार ियसकों की म्् लें।
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तचंिनिील प्रशन

 ● क्यरा आपको लगतरा ह ैवक ियसकों को यिुराओ ंकी जनसंचरार मराधयम तक पहुचँ 
की वनगररानी करनी चरावहए?

 ● आपके अनसुरार, जनसंचरार मराधयम में उपलब्ि सरामग्री के प्करार तक पहुचँने की 
वज़ममे् रारी कौन उिरा सकतरा ह?ै

 ● आपके अनसुरार, यिुराओ ंको अपने कौशल को विकवसत करने के वलए, ऑनलराइन 
और ऑर्लराइन उपलब्ि, अपनी आय ुके अनसुरार उपयकु्त सरामग्री करा उपयोग 
करने के वलए वकस तरह करा सहयोग उपलब्ि कररायरा जरानरा चरावहए?

महतिपूरधि सिेंि

 ● लोगों को जनसंचरार मराधयम और इटंरनेट के उपयोग को वनयंवत्रत करने की 
आि्यकतरा ह।ै जनसंचरार मराधयम करा अविक उपयोग हमरारे शरारीररक तथरा 
मरानवसक सिरास्थय को िी प्िरावित कर सकतरा ह।ै

 ● जनसंचरार मराधयम और इटंरनेट के अवत प्योग से वयसन िी हो सकतरा ह,ै वजसके 
हरावनकरारक प्िराि हो सकते हैं।

 ● हमें सरुवक्त, वज़ममे् रार और सि-विवनयवमत तरीकों से जनसंचरार मराधयम करा 
उपयोग करने की आि्यकतरा ह।ै

सझुाई गई अतिररक्ि गतितिति्याँ 

 ● घर पर वकसी वि्िसनीय ियसक को अपनी समय पर डरायरी व्खराए ँऔर योजनरा 
बनराने में उनकी म्् लें। वबतराए गए समय पर न केिल धयरान कें वरित करें, बवलक 
सरामग्री की समीक्रा िी करें। सकराररात्मक सं्शेों के सराथ सरामग्री शरावमल करने करा 
प्यरास करें।

 ● एक सप्तराह के वलए योजनरा करा परालन करने करा प्यरास करें। विद्यरालय में अपने 
सीखने और प््श्गन में कोई अतंर ्ज्ग करें। शौक, कौशल के सराथ-सराथ शरारीररक 
और मरानवसक सिरास्थय में सिुरार की जरँाच करें। अपने सरावथयों के सराथ ब्लराि 
सराझरा करें।
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तथ्य पत्रक
गवतविवियों को संचरावलत करने से पिू्ग सगुमकतरा्ग त्थय पत्रक की समीक्रा करनरा सत्र 
संचरालन के वलए लराि्रायक होगरा। नीच े्ी गई जरानकरारी गवतविवि 1 के वलए ह ैऔर 
उसमें चचरा्ग पर विसतरार के वलए उपयोग की जरा सकती ह।ै 

टेतलतििन समूह चचाधि के तलए तिंिु
आइए समझते हैं वक कैसे एक विषय को ्ो अलग-अलग तरीकों से वचवत्रत वकयरा जरा 
सकतरा ह।ै
व्वयरंागतरा पर सकराररात्मक सं्शे—जैसे तरारे ज़मीन पर, बफथी, ब्लैक, कोई वमल गयरा, 
इकबराल जैसी वफलमों में संिे्नशीलतरा के सराथ व्वयरंाग लोगों करा जीिन को ्शरा्गयरा 
गयरा ह।ै 
व्वयरंागतरा पर नकराररात्मक सं्शे—समरान मदु्ों को गोलमराल, हराउसफुल, टॉम वडक 
और हरैी आव् जैसी वफलमों में असंिे्नशील तरीके से वचवत्रत वकयरा गयरा ह।ै

सक्र्त्मक सदेंशों के कुछ अन्य उद्हरण

टी.िी. विज्रापन करा सकराररात्मक उ्राहरण: वशक्रा करा अविकरार https://www.youtube.com/watch?v=bz2_XJbK 
VD0 & list = PLYB95NCpY207DfiPpbM2ricxlif s-Ybtq & 
index = 1
क्यरा आप ्हजे लेने िराले ‘खोटे वसक्के’ हैं?
https://www.youtube.com/watch?v=zCxy pxlyKrs

टी.िी. शो करा सकराररात्मक उ्राहरण: मैं कु् िी कर सकती हूँ
सत्यमिे जयते

वर्लम शो करा सकराररात्मक उ्राहरण: 3 इवडयट्स
तरारे ज़मीन पर

रेतड्यो समूह चचाधि के तलए तिंिु
फराम्ग और घर के कराय्गरिम ऑल इवंडयरा रेवडयो (ए.आई.आर.) के सिी सटेशनों 
द्राररा प्सराररत वकए जराते हैं। कराय्गरिम कृवष समु् राय की सथरानीय ्वैनक ज़रूरतों के 
आिरार पर तैयरार वकए जराते हैं, वजसमें सिदोतिम कृवष उत्परा्न, मौसम पिूरा्गनमुरान, खराद्य 
संरक्ण आव् के वलए निीनतम जरानकरारी और प्ौद्योवगकी को शरावमल वकयरा जरातरा 
ह।ै कराय्गरिम ्वैनक रूप से सबुह, ्ोपहर और शराम को वसत्रयों, बचचों और यिुराओ ं
के वलए प्वतव्न 60 से 100 वमनट की औसत प्सरारण अिवि के सराथ प्सराररत वकए 
जराते हैं। आकराशिराणी समग्र कराय्गरिमों सवहत ग्ररामीण विकरास योजनरा और पशपुरालन, 
म्ली परालन, शषुक िवूम और बंजर िवूम के कृवष जैसे महत्िपणू्ग कृवष कराय्गरिमों और 
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रोज़गरार योजनराओ,ं ऋृण और प्वशक्ण सवुििराओ,ं सिच्तरा, सिरास्थय सिच्तरा और 
पोषण आव् क्ेत्रों में िी प्सराररत करती हैं।

पयरा्गिरण—सिी आकराशिराणी कें रि पयरा्गिरण और िरावनकी से संबंवित कराननूी 
करारकों करा वयरापक प्चरार कर रह ेहैं।

सिरास्थय एिं पररिरार कलयराण कराय्गरिम, ऑल इवंडयरा रेवडयो के वनयवमत प्सरारण 
हैं। सिी क्ेत्रीय और सथरानीय रेवडयो सटेशन अपनी-अपनी क्ेत्रीय िराषराओ ं में इन 
कराय्गरिमों करा वनमरा्गण और प्सरारण करते हैं। इन कराय्गरिमों में शरावमल विषय टीबी, 
कुषि रोग, प्जनन तंत्र संरिमण (आर.टी.आई.) और वलंग संचराररत संरिमण (एस.
टी.आई.), एड्स, नशीली ्िराओ ंके ्रुुपयोग और कई अनय हैं। कु् कराय्गरिम मरात ृ
एिं वशश ु्खेिराल, सतनपरान, वशश ुके वलंगरानपुरात में कमी और जेंडर चयन गि्गपरात के 
वलए नकराररात्मक मरानवसकतरा को ब्लने आव् पर धयरान कें वरित करते हैं। व्वयरंागतरा, 
टीकराकरण, पोवलयो, रक्त विकरार, जैसे—थैलेसीवमयरा, नेत्र ्रान सिरास्थय अवियरान 
वयरापक रूप से कराय्गरिमों में प्चराररत होते हैं। 

बचचों के कराय्गरिम आकराशिराणी के सिी क्ेत्रीय और सथरानीय रेवडयो सटेशनों 
से सराप्तरावहक रूप से उनकी संबंवित क्ेत्रीय िराषराओ ंमें प्सराररत वकए जराते हैं। ये 
कराय्गरिम 5–7 िष्ग और 8–14 िष्ग की आय ुिग्ग के वलए नरावमत वकए गए हैं। ग्ररामीण 
बचचों के वलए विशषे कराय्गरिम आकराशिराणी कें रिों पर िी प्सराररत वकए जराते हैं। 
नराटक, लघ ुकथराए,ँ सवुििराए,ँ गरानरा बजरानरा, सराक्रात्करार, महराकरावयों की कहरावनयरँा 
आव् इन प्सरारणों करा वहससरा हैं। 14 निंबर को बराल व्िस के रूप में विशषे बचचों 
की गवतविवियरँा, मचं शो और आमवंत्रत ्श्गकों के कराय्गरिमों के सराथ मनरायरा जरातरा ह।ै

आकराशिराणी पर वसत्रयों के सरामरावजक-आवथ्गक विकरास, सिरास्थय, पररिरार 
कलयराण, खराद्य और पोषण, िैज्रावनक गहृ प्बंिन, मवहलरा उद्यवमतरा, प्ौढ़ वशक्रा सवहत 
वशक्रा, मवहलरा सशक्तीकरण, जेंडर संबंिी मदु्ों आव् से संबंवित विषयों को कराय्गरिम 
में शरावमल करतरा ह।ै विशषे कराय्गरिम और बरावलकराओ ंके जनम के सिरागत के वलए 
सरामरावजक जरागरूकतरा पै्रा करने के वलए परेू िष्ग बरावलकराओ ंकरा महत्ि प्सराररत वकयरा 
जरातरा ह।ै ये कराय्गरिम कराननूी सराक्रतरा के प्सरार के मराधयम से वसत्रयों के अविकरारों और 
विशषेराविकरारों के बरारे में सरामरावजक जरागरूकतरा पै्रा करते हैं। ग्ररामीण वसत्रयों के ् श्गकों 
के सराथ संिरा् करने के वलए विविनन परारंपररक लोक रूपों करा उपयोग वकयरा जरातरा ह।ै
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समाचार पत्र समूह चचाधि के तलए तिंिु

सथरानीय अखबरार के लेख आसरानी से सगुमकतरा्ग के परास उपलब्ि नहीं होते हैं, कु् 
समराचरार पत्रों में वकशोरों के मदु्ों पर वलखरा जरातरा ह—ै

इटंरनेट समूह चचाधि के तलए तिंिु
इटंरनेट पर सकराररात्मक सं्शेों के कु् उ्राहरण

सकारातमक िेिसाइटों का उिाहरर
http://hi.vikaspedia.in
https://swayam.gov.in
https://www.microsoft.com/en-us/p/e-  pathshala/9nblggh5x1xw? 
activetab=pivot%3Aovervi ewtab
https://www.nhp.gov.in/healthlyliving/adolescent- health-10-19-years
सकारातमक अनुप्र्योगों का उिाहरर (ऐपस)
NACO, सरावथयरा, एनीवमयरा मकु्त िरारत, eMitraetc की म्् ऐप
उमगं
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सकराररात्मक ऑनलराइन सरामरावजक अवियरानों करा उ्राहरण—

सकराररात्मक ऑनलराइन सोशल मीवडयरा कैं पेन करा उ्राहरण
‘रराइस बकेट चलैेंज’ की अििरारणरा है् रराबरा् के एक पत्रकरार मजंलुतरा कलरावनवि 
द्राररा की गई थी। यह चनुौती लेने िराले को एक कटोरी चरािल (यव् कोई वयवक्त 
अविक ् रान करनरा चराहतरा ह)ै वकसी िी वयवक्त यरा पररिरार को ् रान ् नेे थे। प्वतिरावगयों 
को ्रान करके एक तसिीर लेकर सोशल मीवडयरा पर डरालनी थी। रराईस बकेट चलैेंज 
करा रे्सबकु पेज पर आप चराहें तो अपने पररिरार और ्ोसतों को िी टैग कर सकते 
हैं। इस पहल के वलए मजंलुतरा को कम्गिीर चरि परुसकरार से सममरावनत वकयरा गयरा ह।ै
डराक्ग  इज़ ब्यटूीरु्ल िरारत में ‘गोरी’ त्िचरा पसं् की जराती ह ैऔर इसकरा िरारतीय 
वसत्रयों पर ्बराि अविक ह।ै इस विचरार को जनसंपे्षण-मराधयम में विशषे रूप से 
गोररा बनराने िराली रिीम के विज्रापनों के मराधयम से समथ्गन वकयरा जरातरा ह।ै नौकरी में 
प्ोननवत, रोज़गरार, वििराह गिबंिन को त्िचरा के रंग पर वनि्गर व्खरायरा गयरा ह।ै इस 
मरानवसकतरा के ्षुपररणरामों करा मकुराबलरा करने के वलए, विमने आर् िथ्ग मिूमेंट 
की संसथरापक-वन्शेक कवितरा इमनैएुल ने ‘डराक्ग  इज ब्यटूीरु्ल’ अवियरान की 
शरुुआत की, वजसकरा उद््ेय त्िचरा के रंग के आिरार पर िे् िराि करने िराले लोगों 
के हरावनकरारक प्िरािों के बरारे में जरागरूकतरा पै्रा करनरा ह।ै अवियरान को सरराहनरा 
वमली और एडिरटराइवजं़ग सटैंडड््गस कराउंवसल ऑर् इवंडयरा (ए.एस.सी.आई.) ने 
गोररा बनराने िराली रिीम के विज्रापनों के वलए कडे व्शरा-वन्चेश व्ए।

ऑनलराइन गवतविवि पर वनयंत्रण के वलए और म्् लेने के वलए, सगुमकतरा्ग, वशक्रावथ्गयों 
को शट वक्लवनक (सवि्गस फॉर हले्ी यजू़ ऑर् टेक्नोलॉजी), एन.आई.एम.एच.ए.एन.
एस. सेंटर फॉर िेल-बीइगं, एन.आई.एम.एच.ए.एन.एस., बेंगलरुु, कनरा्गटक को सं्वि्गत 
कर सकते हैं। ई-मले: shutclinic@gmail.com
इटंरनेट और ऑनलराइन मचं की लत को पहचरानने पर अवतररक्त उपयोगी वबं् ुऔर 
इटंरनेट और ऑनलराइन मचं के सरुवक्त उपयोग के वलए यवुक्तयरँा मॉड्यलू के अतं में 
त्थय पत्रक में प््रान की गई ह।ै सगुमकतरा्गओ ंको उस जरानकरारी से पररवचत होनरा चरावहए 
और अपनी लेन-्ने में, उवचत रूप में इसकरा उपयोग करनरा चरावहए।
सगुमकिाधिओ ं के तलए उप्योगी है की िे इटंरनेट की लि को पहचाने और 
तिक्ार्थी्यों को भी पहचान में मिि करें। कुछ लक्रों को नीचे सकें्प में प्रसिुि 
तक्या ग्या है—

 ● लरालसरा (ऑनलराइन मचं करा उपयोग करने की वनरंतर इच्रा)

 ● वनयंत्रण की कमी (जब कोई इररा्रा नहीं ह ैतब िी उनकरा उपयोग करनरा जरारी 
रखनरा)
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 ● आरराम करने यरा अच्रा महससू करने के वलए जनसंपे्षण-मराधयम करा उपयोग 
करनरा

 ● मजबरूी (मराधयम करा उपयोग करने की अवनयवमत आ्त)

 ● मराधयम के उपयोग के करारण आखँों/ग््गन/थकरान में ्््ग महससू करनरा, मराधयम करा 
उपयोग करने की अनमुवत नहीं होने पर परेशरान महससू करनरा

 ● मराधयम पर अविक समय वबतरानरा और खले यरा ऑर्लराइन गवतविवियों को कम 
करनरा (पररिरार के सराथ कम बरातचीत करनरा; ग्रेड कम होनरा आव्)

 ● इटंरनेट और ऑनलराइन मचं के सरुवक्त उपयोग के वलए कु् उपयोगी यवुक्तयरँा 
नीच े संक्ेप में प्सततु की गई हैं। सगुमकतरा्ग इस जरानकरारी को उपयकु्त रूप से 
वशक्रावथ्गयों के सराथ सराझरा कर सकते हैं।

 ● ऑनलराइन मचं पर वयवक्तगत वििरण (नराम/पतरा/विद्यरालय करा नराम आव्) सराझरा 
करने से बचें।

 ● अगर मराधयम पर आपकरा उपयोग 30 वमनट से अविक हो जराए तो विरराम लें। 
अतंरराल के ्ौररान—

 ■ िीरे-िीरे अपनी आखँों को 10 बरार झपकराए ँ(यह आपकी आखँों में तनराि/
थकरान को कम करेगरा),

 ■ अपने वसर को आगे और पी्े की तरर् वहलराए ँ(परँाच बरार), वफर ्राए ँऔर 
बराए,ँ घमुराए ँ(परँाच बरार) (यह ग््गन में तनराि को ्रू करने में म्् करेगरा),

 ■ अपनी कलराई को परँाच बरार घडी की व्शरा और घडी की विपरीत व्शरा में 
घमुराए ँ(यह हराथ को आरराम करने में म्् करेगरा)।

 ● सोने के समय से 30–40 वमनट पहले इटंरनेट/वकसी िी ऑनलराइन मचं के उपयोग 
से बचें।

 ● अपनी ्वैनक गवतविवियों जैसे वक िोजन करा समय, अखबरार पढ़नरा, विद्यरालय/
कॉलेज में व्न करा वििरण पररिरार/्ोसतों के सराथ समय, वबनरा इटंरनेट यरा 
ऑनलराईन मचं के करें।

 ● हर व्न लगिग 30–40 वमनट की शरारीररक गवतविवि सवुनव्चत करें।

 ● विविनन ऑनलराइन मराधयम करा उपयोग करते समय, वनमनवलवखत वनयम 
सवुनव्चत करें—

 ■ कंप्यटूर से ्रूी 50 सेंटीमीटर से कम नहीं

 ■ टेबलेट से ्रूी 40 सेंटीमीटर से कम नहीं

 ■ समराट्ग र्ोन से ्रूी 30 सेंटीमीटर से कम नहीं
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बच्चों और डकशोरों के डितों की सरुषिा के 

डलए कानून और नीडत
िच्चों के तलए 

मुतशकल हालाि
उपलबि समर्धिन िंत्र (कानून/नीति्यां/मुख्य का्यधि-
रिम/्योजनाए)ँ

लोगों/िरीर जो मिि कर सकिे हैं

वशक्रा को बं् कर व्यरा

वशक्रा के अविकरार के तहत नज्ीकी सकूल में मफुत 
और अवनिराय्ग वशक्रा, मखुमतं्री लराडली लक्मी योजनरा; 
चराइलड हलेपलराइन 1098; आगंनिराडी और आई.सी.
डी.एस. कें रि; कसतरूबरा गरंािी बरावलकरा विद्यरालय 
योजनरा (के.जी.बी.िी. योजनरा)

मवहलरा हलेपलराइन 1091; चराइलड 
हलेपलराइन 1098; मरातरा-वपतरा पररिरार 
के; विद्यरालय (वशक्क, विद्यरालय प्बंिन 
सवमवतयरँा, ग्रराम वशक्रा सवमवतयराँ); ्राई 
(Midwife)/आशरा कराय्गकतरा्ग; आई.सी.
डी.एस. कें रि, आगंनिराडी कराय्गकतरा्ग; 
पडोवसयों-समु् रायों; पंचरायत स्सय; 
िरावम्गक संसथरान (पजुरारी); पवुलस सटेशन 
(चौकी्रार, बराल संरक्ण अविकरारी); 
वििरायक, सरंास्; सथरानीय गैर सरकरारी 
संगिन; प्शरासवनक अविकरारी (बी.
डी.ओ.); सथरानीय मीवडयरा समहू

आजीविकरा करा अिराि

गैर-सरकरारी संगिनों द्राररा संचरावलत वयरािसरावयक 
प्वशक्ण पराि्यरिम प्िरान मतं्री कौशल विकरास योजनरा 
(PMKVY): कौशल विकरास और उद्यवमतरा मतं्ररालय 
(MSDE) करा गिन कौशल विकरास के मराधयम से 
यिुराओ ंकी रोजगरार क्मतरा बढ़राने पर धयरान कें वरित 
करने के वलए वकयरा गयरा ह।ै कौशल िरारत इन यिुरा 
िरारतीयों के वलए बहुत सरारे लराि और अिसरों को 
लराने के वलए वनव्चत है

बराल वििराह
बराल वििराह वनषिे अविवनयम, 2006 (PCMA), 
मखुयमतं्री कनयरा्रान योजनरा, मखुयमतं्री कनयरा वििराह 
योजनरा।
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्हजे और घरेल ूवहसंरा/
घरेल ूवहसंरा अविवनयम, 2005 (PWDVA) के 
वखलराफ मवहलराओ ंकरा संरक्ण िरारतीय ्डं संवहतरा
बलरात्करार की सजरा (अनचु्े् 376)
वकशोर नयराय अविवनयम, 2000, 2006 में संशोिन 
वकयरा गयरा—वजसमें पीवडतों के वलए वनिरारण तंत्र और 
सरुक्रा उपराय शरावमल हैं।
यौन अपररािों से बचचों करा संरक्ण अविवनयम 
(POCSO), 2012—यौन शोषण के रूपों के ्रायरे 
और सीमरा करा विसतरार करने िरालरा वयरापक कराननू। यह 
बराल-सलुि पवुलस और अ्रालतों के व्शरावन्चेशों को 
िी पररिरावषत करतरा ह।ै

यौन वहसंरा / शरारीररक 
शोषण

जबरन गि्ग

बचचों में जबरन सेक्स 
चयन

प्ी-कंसेप्शन एडं प्ी-नेटल डरायगनोवसटक टेवक्नक्स 
(वलंग चयन पर रोक) अविवनयम, 1994।
अवसतत्ि करा अविकरार: िरारत सरकरार के अनसुरार, 
गिरा्गिरान (Conception) के बीस सप्तराह बरा् बचच े
करा जीिन शरुू होतरा ह।ै इसवलए जीवित रहने करा 
अविकरार जनम लेने िराले बराल अविकरारों, िोजन, 
आशय और कपडों के नयनूतम मरानकों के अविकरार 
और सममरान के सराथ जीने करा अविकरार शरावमल ह।ै
गि्गवनरोिक उपराय

विकरास और िवृद्ध विकरास करा अविकरार पररिरार, समु् राय और प्णरावलयरँा

बराल शम
िरारत करा बराल शम (वनषिे और विवनयमन) संशोिन 
अविवनयम, 2016

पवुलस और सथरानीय गैर सरकरारी 
संगिन; प्शरासवनक अविकरारी 
(बीडीओ); सथरानीय मीवडयरा समहू
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मरा्क रिवयों करा सेिन

1987: नरारकोवटक ड्रगस एडं सराइकोट्ॉवपक प्राथ्ग 
अविवनयम में अनवुचत/अिैधरा बोझ की रोकथराम।
COTPA: वसगरेट और अनय तंबराकू उत्परा् 
अविवनयम: 2003–एक्ट में सराि्गजवनक सथरानों पर 
तंबराकू के सेिन पर प्वतबंि ह।ै
वसगरेट सवहत तमबराकू उत्परा्ों करा विज्रापन वनवषद्ध 
(Prohibits) ह ैजहरँा तमबराकू उत्परा् बेच ेजराते हैं।
तंबराकू उत्परा्ों को 18 िष्ग से कम आय ुके वयवक्त को 
नहीं बेचरा जरा सकतरा ह,ै और वशक्रा की एक संसथरा की 
बराहरी सीमरा से 100 मीटर के ्रायरे में ऐसे सथरानों पर, 
वजनमें सकूल कॉलेज और उचच वशक्ण संसथरान यरा 
सथरावपत संसथरान शरावमल हैं।

पवुलस और सथरानीय गैर सरकरारी 
संगिन; प्शरासवनक अविकरारी 
(बीडीओ); सथरानीय मीवडयरा समहू और 
सकूल

बचचों की सरुक्रा 
ऑनलराइन

सचूनरा प्ौद्योवगकी अविवनयम, 2000
िरारतीय सचूनरा प्ौद्योवगकी अविवनयम, 2000 (2008 
में संशोवित) सराइबर अपरराि और प्ौद्योवगकी से 
संबंवित मदु्ों से वनपटने िरालरा मखुय कराननू ह।ै यह 
विविनन अपररािों और उनके ्डंों को सचूीबद्ध करतरा 
ह।ै इनमें से कई अपरराि िरारतीय ्डं संवहतरा जैसे अनय 
क़राननूों के तहत िी ्डंनीय हैं।

पररिरार, समु् राय और प्णरावलयरँा

एचआईिी/एड्स

10 वसतंबर, 2018 से लराग ूह्मुन इमयनूोवडवर्वशएसंी 
िरायरस और एक्िरायड्ग इमयनू डेवर्वसएनसी वसंड्रोम 
(रोकथराम और वनयंत्रण) अविवनयम, 2017।
यह अविवनयम, एच.आई.िी. से प्िरावित और 
एच.आई.िी. से प्िरावित लोगों के अविकरारों की 
सरुक्रा करतरा ह।ै अविवनयम के प्राििरान एच.आई.
िी. से संबंवित िे् िराि को संबोवित करते हैं, कराननूी 
जिराब्हेी लराकर मौजू् रा कराय्गरिम को मजबतू करते 
हैं, और वशकरायतों की जरांच और वशकरायतों के 
वनिरारण के वलए औपचराररक तंत्र सथरावपत करते हैं।
18 िष्ग से कम आय ुके प्त्येक संरिवमत यरा प्िरावित 
वयवक्त को सराझरा घर में रहने और घर की सवुििराओ ं
करा आनं् लेने करा अविकरार ह।ै यह ;अविवनयम 
वक00;सी िी वयवक्त को एच.आई.िी. पॉवजवटि 
वयवक्तयों और उनके सराथ रहने िराले लोगों के वखलराफ 
नफरत की िरािनराओ ंको प्करावशत करने यरा सचूनरा की 
िकरालत करने से रोकतरा ह।ै
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शबदावली
वकशोररािसथरा जीिन की अिवि, जब शरीर ब्ल जरातरा ह,ै प्जनन पररपक्ितरा के वलए अग्रणी होतरा ह।ै वकशोररािसथरा 

10 िष्ग की आय ुके आस-परास शरुू होती ह ैऔर 19 िष्ग की आय ुतक रहती ह।ै हरालरँावक, वकशोररािसथरा 
की उम्र विविि सं्ियों में और एक ्शे से ्सूरे ्शे में विनन हो सकती ह।ै 

वकशोर 
गिरा्गिसथरा

हमरारे ् शे में शरा्ी की कराननूी उम्र लडवकयों के वलए 18 िष्ग और लडकों के वलए 21 िष्ग ह।ै इसकरा करारण 
यह ह ैवक वकशोर मरातराए ँमराततृ्ि के वलए मरानवसक यरा शरारीररक रूप से तैयरार नहीं होती ह।ै जल्ी शरा्ी 
और गि्गिरारण से मरँा और बचच ेमें सिरास्थय समसयराए ँहोती हैं। यह यिुती के वलए रोज़गरार के अिसरों को 
कम करतरा ह ैऔर इससे मरानवसक पीडरा हो सकती ह ैक्योंवक िह मराततृ्ि की वज़ममे् राररयों के वलए तैयरार 
नहीं ह।ै

संतवुलत आहरार आमतौर पर एक व्न में हम जो िोजन करते हैं िह हमराररा आहरार ह।ै अच्े सिरास्थय के विकरास और रख-
रखराि के वलए, हमरारे आहरार में िे सिी पोषक तत्ि होने चरावहए जो हमरारे शरीर को सही मरात्ररा में चरावहए। 
एक करा बहुत अविक यरा ्सूरे करा बहुत कम नहीं होनरा चरावहए। आहरार में अच्ी मरात्ररा में हरी सवब्जयरँा 
और परानी िी होनरा चरावहए। इस तरह के आहरार को संतवुलत आहरार कहरा जरातरा ह।ै 

संचरारी रोग ये ऐसे रोग हैं जो एक वयवक्त से ्सूरे वयवक्त में कई तरह से फैलते हैं, जैसे—परानी, िोजन, िराय ुआव् के 
मराधयम से।

समु् राय वकसी िी विवशषट समहू के वलए एक सरामरानय शब््, वजसके स्सय एक-्सूरे से सचते रूप से मरानयतरा 
प्राप्त सरामरानयतराओ ंऔर रर्ते्रारी, िराषरा, संसकृवत और अनय बंिनों से जडेु होते हैं। इन सरामरानयतराओ ंमें 
वि्िरास उनके अवसतत्ि के िरासतविक प्मराण से अविक महत्िपणू्ग ह।ै

िे् िराि वकसी विशषे समहू के स्सयों के समरान, सेिराओ,ं नौकररयों, संसरािनों आव् के वलए अनवुचत बवहषकरण 
के पररणरामसिरूप वयिहरार, कराय्ग यरा गवतविवियरँा, जो सरामरानय रूप से ् सूरों के वलए सलुि हैं। िे् िराि को 
पिूरा्गग्रह से अलग करनरा होगरा, हरालरँावक ्ोनों आमतौर पर करार्ी वनकटतरा से जडेु होते हैं। जब हम लोगों 
के सराथ समरान यरा सममरान के सराथ वयिहरार नहीं करते हैं, तो हम िे् िराि में वलप्त होते हैं। यह तब होतरा ह ै
जब लोग यरा संगिन अपने पिूरा्गग्रहों पर कराय्गिराई करते हैं। िे् िराि आमतौर पर तब होतरा ह ैजब हम वकसी 
के सराथ अलग वयिहरार करते हैं यरा िे्  करते हैं।

विविितरा 
(सरंासकृवतक 
विविितरा)

िराषरा, िम्ग, क्ेत्र, जरातीयतरा इत्यराव् द्राररा पररिरावषत कई विविनन प्करार के सरंासकृवतक समु् रायों के बडे 
रराषट्ीय, क्ेत्रीय यरा अनय सं्ियों के िीतर मौजू् गी। पहचरान की बहुलतरा यरा अविकतरा।

पररिरार पररजनों से सीि ेजडेु वयवक्तयों करा एक समहू ह,ै वजसके ियसक स्सय बचचों की ्खेिराल की वज़ममे् रारी 
लेते हैं।

प्जनन क्मतरा मरानि आबरा्ी के सं्ि्ग में, यह मरानि की प्जनन क्मतरा को सं्वि्गत करतरा ह।ै चूवंक प्जनन मखुय रूप 
से एक मवहलरा-कें वरित प्वरियरा ह,ै इसवलए प्जनन की गणनरा मवहलरा आबरा्ी के सं्ि्ग में की जराती ह,ै जो 
वक बचच ेपै्रा करने िराले समहू में होती ह।ै

जेंडर सरामरावजक वसद्धरंात के अनसुरार, सरामरावजक और सरंासकृवतक रूप से परुुषों और मवहलराओ ंके बीच मतिे्  
पै्रा करने को कहरा जरातरा ह।ै प्कृवत वलंग बनराती ह,ै समराज जेंडर बनरातरा ह।ै

जीिनशलैी लोगों के जीिन को सं्वि्गत करतरा ह ैजो अपने उत्परा्ों, उनके द्राररा पहने जराने िराले कपडे, उनके खराने के 
सथरान और उनके द्राररा अपनराई जराने िराली अभयरासों इत्यराव् के द्राररा पहचराने जराते हैं।
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वििराह ्ो ियसक वयवक्तयों के बीच एक सरामरावजक रूप से सिीकृत और मजंरू वलंग संबंि। जब ्ो लोग शरा्ी 
करते हैं, तो िे एक ्सूरे के पररजन बन जराते हैं।

मराहिरारी यव् वनषचेन नहीं होतरा ह,ै तो जरारी अडंरा और गिरा्गशय की मोटी परत के सराथ-सराथ इसकी रक्त िरावहकराए ँ
िी बह जराती हैं। इससे मवहलराओ ंमें रक्तस्राि होतरा ह,ै वजसे मराहिरारी कहरा जरातरा ह।ै

पिूरा्गग्रह वकसी वयवक्त यरा समहू के बरारे में पिू्ग-कवलपत विचरारों की पकड, ऐसे विचरार जो नयी जरानकरारी के सरामने 
िी पररित्गन के वलए प्वतरोिी हैं। पिूरा्गग्रह सकराररात्मक यरा नकराररात्मक हो सकतरा ह,ै लेवकन सरामरानय 
उपयोग नकराररात्मक यरा अपमरानजनक पिू्ग िरारणराओ ंके वलए ह।ै

यौिन मरानि शरीर वकशोररािसथरा के ्ौररान कई पररित्गनों से गजु़रतरा ह।ै ये पररित्गन यौिन की शरुुआत को 
वचवह्त करते हैं।

वलंग उत्पीडन यह शरारीररक यरा मौवखक वयिहरार को सं्वि्गत करतरा ह ैजो एक वलंग प्कृवत करा ह ैऔर एक मवहलरा की 
इच्राओ ंके वखलरार् ह।ै

पतु्र िरीयतरा सरामरावजक घटनरा जहरँा एक समु् राय के स्सय बेवटयों के बजराय बेटों को पसं् करते हैं, यरानी िे बेटों को 
बेवटयों से अविक महत्ि ्तेे हैं। बेटे और बेवटयों के प्वत सरामरावजक वयिहरार को ्खेकर यरा लोगों से 
सीि ेउनकी पसं् और िरारणराओ ंके बरारे में पू् कर बेटे के वलए िरीयतरा करा अवसतत्ि सथरावपत वकयरा जरा 
सकतरा ह।ै

रूवढ़बद्ध िरारणरा जब हम मरानते हैं वक िम्ग, िन, िराषरा के आिरार पर विशषे समहूों से जडेु लोग कु् वनव्चत विशषेतराओ ं
के वलए बराधय हैं यरा केिल एक वनव्चत प्करार करा कराम कर सकते हैं, तो हम एक रूवढ़बद्ध वयवक्त बनते 
हैं। उ्राहरण के वलए—बेटे और बेवटयों को कु् विषयों को चनुने के वलए कहरा जरातरा ह,ै इसवलए नहीं वक 
उनमें उसे पढ़ने की क्मतरा ह,ै बवलक इसवलए वक िे यरा तो बेटरा यरा बेटी हैं।

उललंघन जब कोई वयवक्त कराननू यरा वनयम को जबर्सती तोडतरा ह ैयरा खलेु तौर पर अनरा्र करतरा ह,ै तो हम कह 
सकते हैं वक उसने उललंघन वकयरा ह।ै

आि्यकतरा पडने पर आप इस शब््रािली और शब्् में जोड सकते हैं। ्ी गई शब््रािली ररा.श.ैअ.प्.प. की 
पराि्यपसुतकों पर आिराररत ह।ै
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प्रडतराडगयों की स्ूची
आयषुमरान िरारत के तहत विद्यरालयी सिरास्थय और कलयराण कराय्गरिम के वलए प्वशक्ण 
और संसरािन सरामग्री सिरास्थय और पररिरार कलयराण मतं्ररालय, मरानि संसरािन 
विकरास मतं्ररालय, ररा.श.ैअ.प्.प., पी.एच.एफ.आई., संयकु्त रराषट् के अविकरणों जैसे 
यएूनएफपीए, यवूनसेफ, यनेूसको और अनय नरागररक समराज संगिनों के सराथ कई चचरा्ग 
और पररामश्ग के बरा् कराय्गशरालरा में तैयरार की गई ह।ै 

मरानि संसरािन और विकरास मतं्ररालय

 ● िी. शशरंाक शखेर, संयकु्त सवचि (ई.ई.—आई.), विद्यरालय वशक्रा और सराक्रतरा 
वििराग

 ● जी. विजयरा िरासकर, वन्शेक, एम.डी.एम., मरानि संसरािन और विकरास मतं्ररालय

 ● मीनराक्ी जॉली, वन्शेक (वद्तीय), विद्यरालय वशक्रा और सराक्रतरा वििराग

 ● अवनंव्तरा शकु्लरा, िररषि सलराहकरार—खराद्य और पोषण, एम.डी.एम.

 ● सोहलेरा बखशी, सलराहकरार—समरािेशी वशक्रा, एस.एस.ए.

सिरास्थय और पररिरार कलयराण मतं्ररालय

 ● अजय खरेरा, उपरायकु्त (आई.सी.) बराल एिं वकशोर सिरास्थय प्िराग

 ● सषुमरा ्रेुजरा, उपरायकु्त, वकशोर सिरास्थय प्िराग

 ● ज़ोयरा अली ररज़िी, सहरायक आयकु्त, वकशोर सिरास्थय प्िराग

 ● रीशरा, िररषि सलराहकरार, वकशोर सिरास्थय प्िराग

 ● वप्रनरा कौल, सलराहकरार, वकशोर सिरास्थय वििराग

 ● ्ीपक कुमरार, सलराहकरार, वकशोर सिरास्थय प्िराग

रराषट्ीय शवैक्क अनसुंिरान और प्वशक्ण पररष् ्(ररा.श.ैअ.प्.प.)

डी.ई.एस.एस – एन.पी.ई.पी. ्ल

 ● सरोज बरालरा यरा्ि, डीन (अकरा्वमक), समनियक 

 ● विजय कुमरार मवलक, एसोवशएट प्ोरे्सर, स्सय

 ● हरीश कुमरार मीणरा, सहरायक प्ोरे्सर, स्सय

एन.आई.ई. वििराग

 ● मोनरा यरा्ि, प्मखु, डी.जी.एस.

 ● िरारती, एसोवसएट प्ोरे्सर

 ● ्ीपमरालरा, सहरायक प्ोरे्सर
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पी.एस.एस.सी.आई.िी.ई.

 ● अविजीत नरायक, प्मखु, सिरास्थय और पैररामवेडकल सराइसं

केनरिीय विद्यरालय संगिन

 ● सोनरा सेि, सहरायक आयकु्त

 ● विविनन कराय्गशरालराओ ंमें िराग लेने िराले वशक्क और ्रात्र

निो्य विद्यरालय सवमवत

 ● ए.एन. ररामचरंि, संयकु्त आयकु्त

 ● कुसमु वसंह, सहरायक आयकु्त

 ● विविनन कराय्गशरालराओ ंमें िराग लेने िराले वशक्क और ्रात्र

रराषट्ीय सिरास्थय और पररिरार कलयराण संसथरान

 ● पनूम खट्टर, प्ोरे्सर और प्मखु, संचरार वििराग

रराषट्ीय एड्स वनयंत्रण संगिन

 ● सोनल िरावलयरा

व्लली वि्िविद्यरालय

 ● आसथरा सक्सेनरा, सहरायक प्ोरे्सर, लेडी इरविन कॉलेज

 ● चरारू शमरा्ग, सहरायक प्ोरे्सर

टराटरा इसंटीट्यटू ऑर् सोशल सराइसंेज

 ● चतेनरा ्गुगल, सहरायक प्ोरे्सर

वकशोर सिरास्थय प्िराग, य.ूएस.ए.आई.डी., जपराईगो की तकनीकी सहरायतरा इकराई 
(टी.एस.य.ू)

 ● अतलु वमतिल, टीम लीडर 

 ● िं्नरा नरायर, सलराहकरार, वकशोर सिरास्थय

 ● सरावहल चोपडरा, कराय्गरिम अविकरारी

संयकु्त रराषट् जनसंखयरा कोष (य.ूएन.एफ.पी.ए.)

 ● िेंकटेश शीवनिरासन, सहरायक प्वतवनवि

 ● जयरा, कराय्गरिम विशषेज्

 ● गीतरा नराररायण, कराय्गरिम अविकरारी

 ● असीमरा वसंह, िररषि सलराहकरार
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 ● नवलनी शीिरासति, कराय्गरिम सहयोगी 

 ● तषृरा परारीक, रराजय सलराहकरार

संयकु्त रराषट् बराल कोष (यवूनसेर्)

 ● समुन सच्िेरा, वशक्रा विशषेज्

संयकु्त रराषट् शवैक्क, िैज्रावनक और सरंासकृवतक संगिन (यनेूसको)

 ● सररतरा जरािि

अप्गण

 ● अव्वत रे

 ● मजंीर मखुजथी

 ● नेहरा शमरा्ग

 ● जवुनतरा कराकोटी

आट्ग ऑफ प्ले र्राउंडेशन

 ● हमेतं कुमरार

िरारती फराउंडेशन

 ● शवश प्कराश, पररयोजनरा प्मखु

 ● रराजेश ्रास, प्बंिक

सेंटर फॉर कैटरालराईवजंग चेंज 

 ● तनीषरा चड्ढरा, कराय्गरिम अविकरारी, रणनीवतक सराझे् रारी

 ● मोहमम् वजयराउद्ीन, प्बंिक यिुरा

 ● सौमयरा िैषणि, कराय्गरिम अविकरारी यिुरा

ड्रीम ए ड्रीम

 ● विरिम िट

एक्सपे्शनस इवंडयरा 

 ● वजतेंरि नरागपराल, वन्शेक

 ● उषरा आनं्

 ● शीमरा हरावर्ज़, बराल और वकशोर मनोिैज्रावनक

 ● अवंकतरा शमरा्ग, फोरेंवसक कराउंसवलंग मनोिैज्रावनक



262 प्वशक्ण एिं संसरािन सरामग्री

कैिलय वशक्रा र्राउंडेशन

 ● मनमोहन वसंह

 ● प्वतषिरा इगंले

 ● मोनल जयरराम

 ● अजय कौशल

 ● अशंु

जीिन कौशल 360

 ● सरूज विट्ल रराि मयरू

िरारतीय लोक सिरास्थय र्राउंडेशन (पी.एच.एफ.आई.)

 ● मोवनकरा अरोडरा

 ● शरावलनी बससी

 ● टीनरा ररािल

प्थम वशक्रा फराउंडेशन

 ● उसमरा महमू्
 ● विद्यरा वि्िनराथन

 ● सखु्रा घसूलकर

 ● मनीषरा वतवथ

वि्ि मवसतषक कें रि असपतराल

 ● तनीषरा वसंह

 ● अप्रंातरा सौमयरा 

महरामरारी विज्रान और जनसंखयरा सिरास्थय वििराग एस.जे.आर.आई. 

 ● मरैीएन िरावशगंटन, प्ोरे्सर 

अतंररा्गषट्ीय मवहलरा अनसुंिरान कें रि (आई.सी.आप.डब्लय.ू)

 ● शोिरा िट्टराचराय्ग

 ● हमेलतरा िमरा्ग, तकनीकी विशषेज्

कोरसटोन

 ● ग्रेसी एडं्रय,ू ्शे वन्शेक
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ब्केथ्ू
 ● बरशरा चरिितथी, सीवनयर मनेैजर

अनय प्वतिरागी

 ● नंव्तरा िरावटयरा

 ● एन.पी. वगरर बोषरा

 ● इशरानी िट्टराचराय्ग (प्िराह)

 ● के. के. शमरा्ग, सेिरावनितृि प्िरानराधयरापक

 ● ्मन आहूजरा, सी.ए.एच.

 ● शेषिरा गरंागलुी

 ● ्ीव प्त्रा महरोत्ररा, सह-आचराय्ग, ्यरालबराग वशक्रा संसथरान, आगररा

 ● शेयरा वतिरारी

 ● पॉलीन गोमस

 ● मनन ूवप्यरा, िरासु् िे, ् िराई.पी. र्राउंडेशन

 ● मोवनकरा, एस.एम.ई.

 ● सनुीतरा मनेन

 ● अशं ु्बेु

समीक्रा सवमवत के स्सय

 ● ए. के. शीिरासति, प्ोरे्सर एिं प्मखु डी.ई.पी.एफ.ई., डीन (ररसच्ग)

 ● गौरी शीिरासति, प्ोरे्सर एिं प्मखु, डी.ई.एस.एस.

 ● अजंमु वसवबयरा, प्ोरे्सर एिं प्मखु, डी.ई.आर.

 ● रंजनरा अरोडरा, प्ोरे्सर एिं प्मखु, डी.टी.ई. 

 ● अनपू रराजपतू, प्ोरे्सर एिं प्मखु, प्कराशन वििराग

 ● सनुीतरा फरक्यरा, प्ोरे्सर एिं प्मखु, डी.ई.एस.एम.

 ● व्नेश कुमरार, प्ोरे्सर, डी.ई.एस.एम.

 ● अनीतरा जलुकरा, प्ोरे्सर, डी.ई.जी.एस.एन.
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पररडशष्ट-1
फीडिैक/तटपपतर्यों/सझुािों के तलए सिास्थ्य और कल्यार पर 
प्रतिक्र और पररराम सामग्ी
रराषट्ीय शवैक्क अनसुंिरान और प्वशक्ण पररष् ् ने आयषुमरान िरारत के विद्यरालय 
सिरास्थय कराय्गरिम के तहत विद्यरालय जराने िराले बचचों के सिरास्थय और कलयराण 
के वलए प्वशक्ण और संसरािन सरामग्री विकवसत की ह।ै हमें प्िरािी ढंग से बचचों 
की वचतंराओ ंऔर ज़रूरतों करा जिराब ्नेे के वलए सरामग्री को बेहतर बनराने के वलए 
आपकी प्वतवरियरा/वटप्पवणयों/सझुरािों की आि्यकतरा ह।ै

आपकी प्वतवरियरा/वटप्पणी/सझुराि हमरारे वलए अत्यंत मलूयिरान हैं और सरामग्री 
को अवंतम रूप ्नेे के समय उन पर विचरार वकयरा जराएगरा। इस सरामग्री करा अवंतम 
संसकरण अपै्ल, 2019 के अतं तक उपलब्ि होगरा।

कृपय् हमें अपनी प्रलिलरिय्/लिपपणी/सझु्व भेजें—
ईमले—schoolsayushmanbharat@gmail.com

ड्क पि्—
प्ो. सरोज यरा्ि,
डीन (अकरा्वमक) और पररयोजनरा समनियक, एन.पी.ई.पी./ए.ई.पी., रराषट्ीय शवैक्क 
अनसुंिरान और प्वशक्ण पररष्,् शी अरवबं्ो मराग्ग, हौज खरास, नयी व्लली 110016
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