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रयूननसेफ के बारे मे

ब्ेकथ्यू के बारे मे

 नवषर का पररचर

जीवि िौशल क्ा िोतरे िैं?
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 newdelhi@unicef.org

United Nations Children’s Fund, 73 Lodi Estate, New Delhi 110 003, India
 91-11-24690401    91-11-24627521

रयूनाइटेड नेशन्स चचल्डे्स 
फंड (रयूननसेफ)
190 दरेशों और क्रेत्ों मरें िच्ों िो ििपि सरे लरेिर निशोरावस्ा ति उििरे  
जीवि िा ििाव और उसिरे  पिपिरे िरे  ललए िाय्ण िरती िै। नविासशील 
दरेशों िो दनुिया िरे  सिसरे िड़रे टीिा प्रदाता िरे  रूप मरें िाय्ण िरतरे हुए यूनिसरेफ 
िच्ों िरे  स्ास्थ्य एवं पोषण, अच्ा जल एवं सौि सुनवधा, सभी िच्ों िरे  
ललए गुणवत्ा पूण्ण िुनियादद िशक्ा तथा निंसा, शोषण और एडस सरे रक्ा 
िरती िै। यूनिसरेफ पूण्णतया व्क्तियों, व्ापार संस्ािों और सरिारों द्ारा 
स्रेच्ा सरे ददयरे गए नवमत्य योगदाि सरे पोिषत िै।
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@INBreakthrough

 contact@breakthrough.tv

E-1A, First Floor, Kailash Colony, New Delhi 110 048, India
 91-11-41666101    91-11-41666107

ब्ेकथ्यू एि मािवाचधिार  
संस्ा िै 
जो मनिलाओ ंऔर लड़नियों िरे  खखलाफ िोिरे वाली निंसा और भरेदभाव िो 
समाप्त िरिरे िरे  ललए िाम िरती िै। िला, मीनडया, लोिमप्रय संसृ्क्त और 
सामुदाययि भागीदारी सरे िम लोगों िो एि ऐसी दनुिया ििािरे िरे  ललए प्ररेररत 
िर रिरे िैं, जजसमरें िर िोई सम्ाि, समािता और न्ाय िरे  साथ रि सिरे ।

िम मल्ीमीनडया अमभयािों िरे  माध्यम सरे इि मुद्ों िो मुख्य धारा मरें ला रिरे 
िैं। इसरे दरेश भर िरे  समुदाय और व्क्तियों िरे  ललए प्रासंक्गि ििा रिरे िैं। 
इसिरे  साथ िी िम युवाओ,ं सरिारी अचधिाररयों और सामुदाययि समूिों िो 
प्रशशक्ण भी दरेतरे िैं, जजससरे एि िई ब्रेिथ्ू जिररेशि सामिरे आए जो अपिरे 
आस-पास िी दनुिया मरें िदलाव ला सिरे ।



7 मॉड्ूल 5 // जीवि िौशल िाय्णक्रम - निशोर लड़नियों और लड़िों िरे  सशक्तििरण िरे  ललए

©
 U

N
IC

E
F/

In
d

ia
/M

an
i



8

जीवन कौशल  
क्ा होते हैं?
जीवि िौशल मिोवैज्ानिि-सामाजजि तथा अंतर वैयक्तिि संिंध िौशल 
िरे  व्ापि समूि िोतरे िैं। जजससरे निशोरों मरें आत्मनवश् वास पैदा िोता 
िै, वरे सिी निण्णय लरे पातरे िैं, अपिी िात प्रभावी ढंग सरे रख पातरे िैं और 
जजसमरें उििी क्मता तथा स्-प्रिंधि िौशल िा नविास िोता िै, जजससरे 
वरे एि स्स् तथा लाभिर जीवि क्ितािरे मरें समथ्ण िोतरे िैं। जीवि िौशल 
िी िोई निलचित सूिी ििीं िै, परंतु निसी व्क्ति िी आयु, जीवि िी 
पररस्स्क्तयों, संसृ्क्त, नवश्ास, भौगोललि स्स्क्त िरे  आधार पर जीवि 
िौशल िरे  िरे न्द्र क्िन्ओु ंमरें पररवत्णि िोता िै।

ककशोरों के ललए जीवन कौशल 
कार्यक्रम का ननमधाण करने के ललए 
ककन कारकों पर नवचार ककरा िरा 
था?
निशोरों िरे  साथ िाय्ण िरिरे िरे  वषषों िरे  अिुभव िरे  साथ-साथ ब्रेिथ्ू और 
यूनिसरेफ द्ारा निए गए प्रारंमभि अिुसंधाि अध्ययि सरे निशोर लड़नियों 
तथा लड़िों सरे सम्बद्ध मुद्ों िो चिमनित िरिरे तथा उििरे  क्मता निममाण 
िी आवश्यिता िा पता लगािरे मरें सिायता प्राप्त हुई। यूनिसरेफ िरे  साथ 
व्ापि ििमा िरिरे  इि ररपोटषों मरें समन्वय िर निमममित ससद्धांतों िी पुयटि िी 
गई।

इस मॉड्ूल िो ििातरे समय निशोर लड़नियों तथा लड़िों सरे संिंचधत 
निम्न ललखखत मित्वपूण्ण मुद्ों तथा क्मता निममाण िी आवश्यिताओ ंपर 
नविार निया गया :

•	 अचधिांश निशोर लड़नियाँ और लड़िरे  दोिों मरें स्मूल्य, आत्मसम्ाि 
और आत्मनवश् वास िहुत िम िोता िै।

•	 निशोर लड़नियों और लड़िों दोिों िी उििरे  अपिरे जीवि िो 
प्रभानवत िरिरे वालरे मामलों मरें निण्णय लरेिरे िी क्मता सशक्तििरण िा 
मित्वपूण्ण पिलू िै।

•	 लड़नियाँ सामाजजि दृयटि सरे अपवजजमित रिती िैं और उििरे  पास शशक्ा 
और रोजगार िुििरे, जीवि साथी िुििरे, िच्रे पैदा िरिरे, घर िा खि्ण 
िरिरे आदद िरे  संिंध मरें निण्णय लरेिरे िी योग्यता तथा शक्ति सीममत 
िोती िै।

नवषर का पररचर
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•	 नविल्प िुििरे और अपिी िात रखिरे िी क्मता िरे  अभाव मरें लडनियां 
िाल-नववाि, दिरेज तथा सामाजजि लैंक्गि भरेदभाव िा शशिार िोती 
िैं।

•	 लड़िरे  मद्ण िोिरे िी ििारात्मि अवधारणा िा शशिार िो पारम्पररि 
िुराइयों जैसरे जोखखम लरेिरे लगतरे िैं, िशाखोरी, असुरजक्त यौि व्विार 
जैसरे अस्ास्थ्यवध्णि िाय्ण-व्विार लरेतरे िैं तथा शारीररि और यौि 
निंसा िरतरे िैं ।

•	 लड़िों और लड़नियों िो खुलरे तौर पर अपिी िात िििरे और अपिरे 
जीवि सरे संिंचधत मुद्ों पर अपिरे नविार व्ति िरिरे िरे  ललए िोई 
सुरजक्त स्ाि ििीं िोता ।

•	 जीवि िरे  प्रक्त दृयटििोण मरें पीढ़ीगत अंतर रिता िै और निशोरवय िरे  
जीवि िो प्रभानवत िरिरे वालरे मुद्ों पर वयस्ों और निशोरों िरे  िीि 
आपस मरें िोई ििमा ििीं िोती िै।

ककशोर लड़ककरों तथा  
लड़कों के ललए जीवन कौशल की 
आवश्यकता क्ों होती है?
निशोरवय िरे  पास अपिरे जीवि, पररवार, नवद्ालय िरे  पररवरेश और 
समुदाय सरे संिंचधत मुद्ों पर अपिी दृढ भाविाएं तथा नविार िोतरे िैं। वरे 
अपिी ज़रूरतरें ितािरे िरे  ललए अवसर िो भी तलाशतरे िैं और सामाजजि 
ललंग आधाररत भरेदभाव, निंसा तथा शोषण सनित सामाजजि समस्ाओ ंिा 
समाधाि ढूंढिरे िरे  िाय्ण मरें शाममल िोिा िाितरे िैं।

निशोरवय िरे  साथ िाय्ण िरिरे वालरे संगठिों िरे  ललए यि आवश्यि िै नि 
इसिरे  ललए सुरजक्त मंि मुिैया िराया जाए और ऐसा मािौल उपलब्ध 

िरवाएं, जजसमरें निशोरवय अपिरे जीवि िो प्रभानवत िरिरे वालरे मुद्ों पर 
निण्णय लरेिरे िी प्रनक्रया मरें भाग लरे सिरें । यि व्वस्ा िी जािी िानिए 
नि इस िाय्णक्रम सरे निशोर लड़नियों और लड़िों िो ििीं भी आिरे-जािरे 
िरे  अचधिार िा प्रयोग िरिरे, ललंग आधाररत निंसा िा नवरोध िरिरे और 
उसरे रोििरे, शशक्ा, स्ास्थ्य, नवत्ीय मामलों तथा नववाि सरे संिंचधत मुद्ों 
पर निण्णय लरेिरे मरें सक्म ििाया जाए। सिी ज्ाि िो सशति ििाया जाए 
तो वरे सिारात्मि िाय्ण िरतरे िैं, वरे निवारि, सुधारात्मि तथा सुरक्ात्मि 
सरेवाएं प्राप्त िर सितरे िैं और अपिरे िौशल और अपिरे समुदाय मरें अपिी 
भागीदारी िो िढ़ा सितरे िैं।

ककशोरों के ललए चचधनित ककए िए 
महत्वपयूण्य जीवन कौशल कौन से हैं?
14-20 वष्ण िी आयु वग्ण िरे  निशोर लड़नियों तथा लड़िों िरे  ललए जीवि 
िौशल िाय्णक्रम तीि िरणों मरें िाय्ण िरता िै :-

िरण-1 – मि पर ध्याि िरे जन्द्रत िरिा – आत्म-चिंति – िई पििाि ििािरे 
तथा िरेितर िल िरे  ललए स्यं िो जाििा, जीवि मरें अपिरे मूल्योंरे, लक्ष्यों 
तथा ताित िो पििाििा।

िरण-2 – मस्स्ष्क पर ध्याि िरे जन्द्रत िरिा- पारस्पररि और मित्वपूण्ण 
नविार िौशल -सामान् गुणों िा निममाण िरिरे िरे  ललए अमभव्क्ति, अपिी 
िात िो दृढ़ता सरे रखिरे, नववाद-समाधाि, भरोसा ििािरे, निण्णय लरेिा, 
िजट प्रिंधि तथा िरेतृत्व िरे  गुण और सुरजक्त संिंधों तथा जीवि िौशल 
िाय्णक्रम मरें ििरे ममत्ों सरे ग्रिण निया गया िया व्विार मॉडल।

िरण-3 – िाथों पर ध्याि दरेिा : सामूनिि गक्तनवचधयाँ और िाय्णक्रम िरे  
ज़ररयरे िाम िरिा - निशोरों िा पीदढय़ों िरे  िीि तथा अलग-अलग ललंगों 

िरे  िीि नविारों िा आदाि-प्रदाि िरिरे, अपिरे िरेटवनििं ग तथा प्ररेरणास्पद 
िौशल िा निममाण िरिरे, ललंग आधाररत भरेदभाव और निंसा िरे  संिंध मरें 
मीनडया िरे  साथ िाय्ण िरिा।

िरण-4 – स्ास्थ्य पर ध्याि िरे जन्द्रत िरिा – निंसा, उत्ीड़ि, एिआईवी 
और सदमरे िी पििाि िरिा और उििा सामिा िरिा।

क्मता निममाण िी आवश्यिता िा निधमारण िर उन्रें क्रमिद्ध तरीिरे  सरे 
प्रस्ुत निया गया िै। जीवि िौशल सरे संिंचधत इि समस्ाओ ंमरें निशोर 
ललंग आधाररत निंसा, शोषण तथा माध्यममि सू्ल छोड़िरे िी समस्ा िा 
समाधाि िरिरे िी शक्ति प्राप्त िोगी और वरे उििरे  नवरूद्ध अपिरे नविार रखतरे 
हुए िार्णवाई िरिरे मरें समथ्ण िोंगरे।
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जीवन कौशल की अवधि तथा 
कार्यननष्ािन की नवधि क्ा है?
क्मता निममाण मॉड्ूल िुल - 24 घंटरे िी अवचध िरे  21 सत्ों िा िै। यि 
अंतरण अिौपिाररि िक्ा सरेटअप मरें अिुदरेशि द्ारा 20-25 निशोर 
लड़नियों व लड़िों दोिों िरे  ललए ििाया गया िै।

सत्ों िी रूपररेखा िो इस तरि ििाया गया िै नि लड़नियाँ और लड़िरे , 
दोिों अचधिांश गक्तनवचधयों मरें एि-साथ भाग लरे सिरें । िुछ सत्ों िरे  
संिंध मरें यि तय निया गया िै नि वरे सत् िरे वल लड़िों िरे  ललए या िरे वल 
लड़नियों िरे  ललए िैं।

सत्ों िी रूपररेखा तैयार िरतरे समय भागीदारी वाली प्रशशक्ण पद्धक्त िा 
इस्रेमाल निया गया िै। इसमरें िरे स स्टडी, ग्रुप ििमा तथा गिि चिन्ति, ग्रुप 
प्रस्ुक्तिरण तथा रोल प्रे आदद िा उपयोग िरिा शाममल िै।

इि सत्ों िरे  अिुदरेशिों िी व्वस्ा स्ािीय एिजीओ पाट्णिरों सरे 
प्रशशक्िों िरे  एि ऐसरे ग्रुप िो लरेिर िरिरे िी िात सोिी गई िै जो उस 
क्रेत् िरे  निशोरवय िरे  मुद्ों सरे पररचित िों और सामाजजि ललंग आधाररत 
निंसा, शोषण तथा िाल नववाि िरे  मुद्ों िरे  खखलाफ िस्िक्रेप िरिरे िरे  
िाय्ण मरें सनक्रय रूप सरे लगरे िों।

ककशोरवर के ललए इस प्रशशक्षण 
मॉड्यूल के अतंि्यत सत्रों को ककस 
प्रकार सचंाललत ककरा जा सकता है?
इस प्रशशक्ण मॉड्ूल िरे  अंतग्णत सत्ों िो संिाललत िरिरे िरे  ललए 
निम्नललखखत साधारण निददेशों िा पालि निया जा सिता िै :

सत्र क्षमता निममाण की आवश्यकताओ ंपर आधाररत प्रशिक्षण सामग्री अवधध
सत् 1 मूल नियमों िो निधमाररत िरिा 20 ममि.
मॉड्यूल I मि पर ध्ाि केन्द्रित करिा- आत्म-चिंति 3.5 घंटे
सत् 2 मरेररे गुण 60 ममि.
सत् 3 लक्ष्य निधमारण 90 ममि.
सत् 4 लैंक्गि नवषयों पर अपिी राय रखिा 90 ममि.
मॉड्यूल II मस्तिष्क पर ध्ाि केन्द्रित करिा पारस्पररक और महत्वपयूण्ण वविार कौिल 10.5 घंटे
सत् 5 आत्मनवश् वास और आत्मसम्ाि 60 ममि.
सत् 6 सम्परेषण 60 ममि.
सत् 7 अपिरे नविारों िो दृढ़ता सरे रखिा 90 ममि.
सत् 8 भरोसा ििािा 45 ममि.
सत् 9 नववाद समाधाि 45 ममि.
सत् 10 टीम ििािा 60 ममि.
सत् 11 िरेतृत्व िा निममाण िरिा 90 ममि.
सत् 12 निण्णय लरेिा 90 ममि.
सत् 13 नवत्ीय नियोजि 90 ममि.
मॉड्यूल III हाथ से कार्ण करिे पर जोर देिा : समयूह की गवतववधधराँ और कार्णक्रम 3.75 घंटे
सत् 14 अंतर-पीढ़ी संवाद 60 ममि.
सत् 15 अंतर-लैंक्गि संवाद 60 ममि.
सत् 16 समूि और संगठि िी शक्ति 45 ममि.
सत् 17 िार्णवाई : नितधारिों िरे  साथ ममलिर अमभयाि िलािा और इसिा पक्िार िोिा 60 ममि.
मॉड्यूल IV स्ास्थ्य पर ध्ाि केन्द्रित करिा और नहंसा रोकिा 5.5 घंटे
सत् 18 पोषण, स्ास्थ्य तथा साफ-सफाई 60 ममि.
सत् 19 माससि धम्ण – वास्नवि तथ्य एवं ममथि ख़त्म िरिा 60 ममि.
सत् 20 यौि एंव प्रजिि स्ास्थ्य अचधिार 60 ममि.
सत् 21 यौि निंसा, दवु््णविार और सदमरे िो समझिा 90 ममि.
सत् 22 निशोरवय मरें HIV और AIDS िरे  सन्भ्ण मरें जोखखमपूण्ण व्विार 90 ममि.
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•	 सत्-योजिाओ ंिो दरेखरें और संिाललत निए जािरे वालरे सत् िा ियि 
िररें।

•	 सत्-योजिा िो सावधािीपूव्णि पढ़रें और सत् िो संिाललत िरिरे िरे  
ललए अपरेजक्त आवश्यि सामग्री और तैयारी िो िोट िररें। इसमरें 
सीखिरे वालों िरे  ललए िैण्ड आउटों (अिुलग् िि मरें ददए गए) िी फोटो 
िॉपी ििािा, अिुदरेशिों िरे  ललए ििाए गए िोटस िो समझिा अथवा 
स्ािीय सूििा सरे इसरे अपडरेट िरिा तथा समूि गक्तनवचधयों िरे  ललए 
अन् सामग्री िो इिट्ा िरिा खासतौर पर शाममल िै ।

•	 इसिरे  िाद, उद्रेश्यों, नक्रयानवचध/िरणिद्ध आधार पर िी जािरे वाली 
िार्णवाई, ििमा िरे  ललए मित्वपूण्ण मुद्ों तथा अिुदरेशिों िरे  ललए ििाए 
गए िोटों िो पढ़रें और यि सुनिलचित िर लरें नि यरे पूरी तरि समझ मरें 
आ गए िैं। ध्याि रिरे नि यि मॉड्ूल िरे वल एि माग्णदश्णि िैं और 
उपलब्धी समय, सीखिरे वालरे िरे  प्रोफाइल तथा प्रशशक्ण िरे  िदलतरे 
संदभ्ण िरे  आधार पर इसमरें सुधार निया जा सिता िै।

•	 यि जोरदार ससफाररश िी जाती िै नि एि छोटा िोट तैयार निया 
जाए, जजसमरें सत् िरे  संिालि िरे  दौराि प्रशशक्ण िरे  नवमभन्न िरणों िा 
उल्रेख िो और ििमा िरे  ललए प्ाइंट/निन्ट ददए गए िों।

•	 निशोर लड़नियों िरे  समूि िरे  ललए िलाए जािरे वालरे सत्ों मरें सीखिरे 
वालों िरे  ललए ििाए गए िैण्ड आउटों, समूि गक्तनवचधयों संिंधी सामग्री 
तथा एि छोटा प्रशशक्ण िोट साथ लरे जाएं।

•	 लक्ष्यों तथा िाय्णसूिी पर ििमा िररें। समूि िी जरूरतों िरे  अिुसार 
गक्तनवचध तथा िाय्ण-सूचियों िो अपिाएं। स्तः प्रवक्तमित ििरें और 
समूि या िक्ा िी ज़रुरत इच्ा िरे  अिुसार सावधािीपूव्णि तैयार िी 
गई िाय्णसूिी मरें पररवत्णि िरिरे मरें ि निििरें । परन्तु सदैव यि सुनिलचित 
िररें नि इस प्रिार िरे  पररवत्णि सरे ग्रुप वि्ण शॉप िरे  स्ीिाय्ण लक्ष्यों िी 
ओर िढ़िरे मरें मदद ममलरे।

•	 शुरू सरे स्ाक्पत िररें नि वि्ण शॉप सरे भागीदार क्ा प्राप्त िरिा िाितरे िैं 
तथा आयोजि और अिुदरेशि क्ा प्राप्त िरिरे िी आशा िरतरे िैं। इसरे 

ध्याि मरें रखरें और प्रत्रेि खंड िरे  प्रारंभ मरें इसिा उल्रेख िररें।

•	 निसी प्रिार िा वाम्ण-अप निस्म िी गक्तनवचध मुिैया िराएं। प्रारंभ 
मरें निसी ऐसी गक्तनवचध िा ियि िररें, जजिसरे इि लक्ष्यों िो िाससल 
निया जा सिता िो । 

•	 वि्ण शाप िरे  सभी भागीदारों िा एि दसूररे सरे पररिय िराएं। 

•	 वि्ण शॉप मरें िोई मित्वपूण्ण नवषय प्रस्ुत िररें अथवा प्रमुख प्रश् ि पूछरें।

•	 प्रमुख अवधारणाओ ंिी समझ िढ़ाएं। 

•	 घनिष्ठता, सियोग और भागीदारी िा वातावरण ििाएं।

•	 नवषय िरे  मित्वो िो समझरें तथा और अचधि सीखिरे िी इच्ारे िो 
प्रोत्ानित िररें।

•	 भाग लरेिरे वालों िो निसी िड़रे आत्मगत गक्तनवचध मरें जोड़रें। निसी मुद्रे 
अथवा उििरे  व्क्तिगत अिुभव िरे  निसी पिलू िो समझिरे मरें भाग लरेिरे 
वालों िी सिायता िरिरे िरे  ललए पयमाप्त समय दरें।

•	 ब्रेि सरे लौटिरे पर िोई ऐसी गक्तनवचध िरिरे पर नविार िररें, जजससरे 
ऊजमा िा संिार िो।

•	 सदैव िोई ऐसी गक्तनवचध दरें, जजसमरें नक्रयाशीलता अपरेजक्त िो। भाग 
लरेिरे वालों िो उििरे  द्ारा अिुभव निए जािरे वालरे मािव अचधिारों िरे  
दरुूपयोग िरे  मामलों िरे  प्रत् युत् तर मरें उििरे  द्ारा क्ा उचित अथ्णपूण्ण 
िार्णवाई िी जािी िानिए, इसिी पििािरे िरिरे मरें सिायता िररें। 
इसमरें अल्पिालीि और दीघ्णिालीि दोिों प्रिार िी ऐसी िार्णवाई 
शाममल िो, जजिमरें भाग लरेिरे वालों िो अवसर ममलरे नि वरे अपिी सोि 
और समझ िरे  अिुसार िार्णवाई िर सिरें ।

•	 भाग लरेिरे वालों िो वि्ण शॉप िा मूल्यांिि िरिरे िरे  िाय्ण मरें शाममल 
िररें। भाग लरेिरे वालों िरे क्ा सीखा तथा उन्रें पढ़ािरे िी पद्धक्त िैसी 
थी, इस िाररे मरें उििी राय प्राप्त िररें। ििरिाल, इसिरे  ललए पाठ्यक्रम 
पूरा िोिरे या वि्ण शॉप समाप्त िोिरे ति िी प्रतीक्ा ि िररें। िीि-िीि 
मरें इस िाररे मरें पूछरें। आलोििा और प्रशंसा िो सििरे  सामिरे स्ीिार 

िररें। वि्ण शॉप िा मूल्यांिि िरिा िई िारणों सरे उपयोगी िोता िै:

•	 अिुदरेशिों िो तत्ाल फीड िैि, सिारात्मि और ििारात्मि दोिों 
ममलता िै, जजससरे वत्णमाि तथा भावी वि्ण शॉपों मरें सुधार िरिरे मरें मदद 
ममलती िै।

•	 पता िलता िै नि भाग लरेिरे वालों िरे  नविारों िो मित्वत ददया जाता 
िै।

•	 भावी नवत् पोषण तथा प्रायोजिों िरे  ललए उपयोग डॉटा उपलब्ध िोता 
िै।

•	 सभी मूल्यांििों िा ररिॉड्ण रखरें और उिसरे सीखरें। अपिरे नविारों 
िो व्ति िरिरे िा अवसर पािरे सरे भाग लरेिरे वालों िरे  नविारों तथा 
भाविाओ ंमरें स्पटिता आती िै। िुछ लोग ललखखत अमभव्क्ति िो पसंद 
िररेंगरे जैसरे नि लरेख ललखिा परन्तु  अललखखत तथा मौखखि अमभव्क्ति 
िो भी शाममल िररें। ग्रॉक्फि आट्ण, प्रिसि तथा िाटि, गािा, िाििा 
तथा सृजिात्मि अमभव्क्ति िरे  अन् रूपों िा इस्रेमाल िरिरे पर 
नविार िररें।

•	 समापि पर भाग लरेिरे वालों िो वि्ण शॉप मरें िवर निए गए मुद्ों िरे  िाररे 
मरें अपिी राय दरेिरे िा अवसर प्रदाि िररें। उन्ोंिरे क्ा सीखा अथवा 
उन्रें िैसा लगा, यि सूििा प्राप्त िी जाए अथवा उििी मि िी िात 
जािी जाए तथा इस सूििा िा उपयोग निया जाए।

•	 वि्ण शॉप िरे  उपरांत लगातार प्ररेरणा तथा उििरे  िाय्ण-व्विार मरें मदद 
िी जाए। िोई ऐसी अिुवतती िाय्ण-नवचध ििाएं, जजसमरें भाग लरेिरे वालरे 
अपिरे आप िो एि दसूररे िा सिायि माितरे रिरें।



जीवन कौशल पाठ्यक्रम का  
सत्र ननरोजन
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13 मॉड्ूल 5 // जीवि िौशल िाय्णक्रम - निशोर लड़नियों और लड़िों िरे  सशक्तििरण िरे  ललए

उद्ेश्य
•	 समिू िरे  ललए स्ीिृत व्विार सनंिता स्ाक्पत िरिा तानि प्रत्रेजि सदस् 

दसूररे भागीदारों िरे  साथ सु रजक्त और सनुवधाजिि स्स्क्त मिससू िररे।

सहभागरी : निशोर लड़नियाँ तथा लड़िरे

सिवतिकरण का के्रि विन्दु – पाररवाररि/अन्तर वैयक्तिि

1 नक्ररानवधि  :
•	 सत्-शीष्णि और उद्रेश्यों िी घोषणा िरिा।

•	 सिभाक्गयों िो यि ितािा नि िूंनि वरे एि संवरेदिशील मुद्रे पर ििमा 
िर रिरे िैं इसललए समूि िो िुछ आधार नियमों िरे  िाररे मरें सिमत िोिा 
िानिए तानि एि सुरजक्त मािौल िि सिरे ।

•	 सिभाक्गयों िो अपिरे ऐसरे आधार नियमों िा उल्रेख िरिरे िरे  ललए ििरें, 
जजििा पालि िरिरे िरे  ललए वरे सिमत िों। उि आधार नियमों िो िाट्ण 
पर सूिीिद्ध िररें।

•	 भाग लरेिरे वालों सरे सवाल पूछरें जजससरे यि सुनिलचित िो नि प्रत्रेि व्क्ति 
सभी नियमों िो समझता िै।

•	 िोई ऐसा आधार नियम, जजसरे आप समझतरे िैं नि वि सूिी मरें शाममल 
निया जािा िानिए था और भाग लरेिरे वालों िरे उसरे ििीं उठाया िै तो 
उसिो शाममल िरिरे िा सुझाव दरें (संस्ुत सूिी िीिरे दरेखरें)

•	 वि्ण शॉप िी पूरी अवचध िरे  दौराि इस सूिी िो िमररे मरें रखरें और जि 
लोग सिमत नियमों िा पालि ि िररें तो इसिा संदभ्ण लरें। जि उििा 
व्विार समूि प्रनक्रया िरे  अिुिूल ि िोगा तो अन्तत: भाग लरेिरे वालरे एि-
दसूररे िो इसिी याद ददलाएंगरे।

समयूह की  
आकांक्षाओ ंका ननिधारण

1
20 ममिट

सत्

आवश्यक सामग्री

माि्ण र परेििाट्ण परेपर एि नडब्ा िागज िरे  चिट-िरेिाम 
प्रश् ि िॉक्स िरे  ललए 
(वैिल्ल्पि)
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संतिदुत मौललक निरम :

सम्ाि – मंिासीि व्क्ति पर एिाग्रता सरे ध्याि दरेिा।

गोपिरीरता – जो िम इस समूि मरें एि दसूररे सरे शरेयर िररेंगरे वि इस 
समूि िरे  भीतर िी रिरेगा।

खदुलापि – िम अपिरे व्विार मरें यथासंभव खुलापि तथा ईमािदारी 
िरतरेंगरे, परन्तु िम अन् लोगों (पररवार, पड़ोस तथा ममत्ों) िरे  व्क्तिगत 
अथवा निजी मुद्ों अथवा जीवि िरे  िाररे मरें निसी िो िुछ ििीं िताएंगरे 
अथवा उस पर ििमा ििीं िररेंगरे। निसी स्स्क्त िरे  िाररे मरें एि सामान् 
ििमा िरिा ठीि िै परन्तु िम ििमा मरें निसी िा िाम ििीं लरेंगरे अथवा 
अन् िोई पििाि ििीं िताएंगरे। उदािरण िरे  ललए, िम ऐसा ििीं 
ििरेंगरे नि “मरेरी िनिि िरे ऐसा निया…….”। 

अिालोििात्मक रवैय्ा रखिा - िम दसूररे व्क्ति िरे  दृयटििोण अथवा 
व्विार सरे असिमत िो सितरे िैं परन्तु िम अपिा निण्णय थोपिरे और 
दसूररे िो िीिा ददखािरे िा िाय्ण ििीं िररेंगरे।

ववववधता के प्रवत संवेदििरील होिा – िम िमरेशा इस िात िा ख्याल 
रखरेंगरे नि ग्रुप मरें लड़नियाँ और लड़िरे  दोिों िैं। िम इस िात िरे  ललए 
सति्ण  रिरेंगरे नि असंवरेदिशील और क्ििा सोिरे-समझरे दटप्पणी ि िी 
जाए।

उत्तर ि देकर प्रि् ि को अगले व्यवति के ललए छोड़िे का अधधकार – 
यदद आप अपिी िात शरेयर ििीं िरिा िाितरे िैं तो उत्र ि दरेिर प्रश् ि 
िा उत्र अगलरे व्क्ति द्ारा ददए जािरे िरे  ललए छोड़ सितरे िै। 

िेिाम प्रि् ि पयूछिा – अिाम प्रश् ि पूछरे जा सितरे िैं (सुझाव और 
दटप्पणी िॉक्स िा इस्रेमाल िरिरे ) और समन्वयितमा सभी प्रश् िों िा 
उत्र दरेगा।

स्रीकृवत – असिज िोिा स्ाभानवि िै। िम सभी िािरे लड़िरे  िों या 
लड़नियाँ संवरेदिशील और व्क्तिगत मामलों पर िात िरतरे समय 
असिज िो जातरे िैं।

अच्ा समर वितािा – यि िाय्णक्रम निशोर लड़िरे  और लड़नियों िरे  
रूप मरें एि साथ आिरे और एि-दसूररे िरे  साथ िाम िरिरे िरे  सुखद 
अिुभव िरिरे िरे  िाररे मरें भी िै।

2 चचधा के ललए प्रश् न :
•	 इि आधार नियमों सरे जीवि िौशल िाय्णक्रम मरें निस प्रिार मदद 

ममलरेगी?

3 अनुिेशक के ललए नोटस :
यि सुनिलचित िररें नि सभी सिभागी आधार नियमों िो समझ गए िैं और 
नियमों िो ििातरे समय सव्ण-सम्क्त िा निममाण निया जाए। इि नियमों 
िा पूररे जीवि िौशल िाय्णक्रम िरे  दौराि पालि निया जाएगा।



मॉड्यूल I: दिल पर ध्ान केन्द्रित 
करना – आत्म-चचंतन
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उद्ेश्य
सत् िरे  अंत मरें सिभागी निम् िललखखत िाय्ण िरे  ललए सक्म िोंगरे :

•	 अपिरे गुणों िो सूिीिद्ध िरिा और यि शरेयर िरिा नि यि उििरे  ललए 
क्ा अथ्ण रखता िै।

•	 अन्तर वैयक्तिि संिंधों मरें अपिी िात िो शरेयर िरिरे िा मित्व ितािा।

•	 जीवि िौशल िाय्णक्रम मरें उििरे  अपिरे योगदाि िो पििाििा।

सहभागरी : निशोर लड़नियाँ और लड़िरे ।

सिवतिकरण के्रि विन्दु : मिोवैज्ानिि

1 नक्ररानवधि  :
•	 सत् िरे  शीष्णि िी घोषणा िररें और साथ िी शशक्ण उद्रेश्यों िो िताएं। 

पृष्ठभूमम मरें िुछ ध्याि संगीत िलाएं। 

•	 निशोरवय सरे अपिी ताित, िमजोरी, पसंद और िापसन् िरे  िाररे मरें 
सोििरे िरे  ललए ििरें। वरे अपिी इि िातों िो अपिी िोट िुि मरें ललख 
सितरे िैं और ग्रुप िरे  साथ शरेयर िर सितरे िैं।

•	 अि भाग लरेिरे वालों िो जोड़रे ििािरे िरे  ललए ििरें और प्रत्रे ि पाट्णिर िो 
एि-दसूररे सरे 5 ममिट ति िार-िार “आप िौि िैं ?” प्रश् ि पूछिरे िरे  ललए 
ििरें। इस प्रनक्रया िरे  दौराि प्रत्रेि भाग लरेिरे वाला िर िार जि उससरे 
यि प्रश् ि पूछा जाएगा वि उसरे अलग गुण िरे  साथ, जजससरे वि अपिरे 
आपिो सम्बद्ध िरता िै, सामिरे आएगा। उििरे  यरे गुण, एि अच्रे दोस्, 

मेरे िुण
2

60 ममिट

सत्

आवश्यक सामग्री

माि्ण र परेििाट्ण परेपर एि नडब्ा िागज िरे  चिट-िरेिाम 
प्रश् ि िॉक्स िरे  ललए 
(वैिल्ल्पि)
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संवरेदिशील लड़िरे , सािसी लड़िी, गायि/गाययिा, शान्न्त िाय्णित्मारे, 
पुस्ि प्ररेमी, टीम सदस्, िृति, िरेता आदद िुछ भी िो सितरे िैं।

•	 उििरे  पाट्णिरों िो इि गुणों मरें प्रत्रेि िरे  िाररे मरें अलग परेपर मरें ललखिा 
िोगा/पोस्ट िरिा िोगा।

•	 इस िीि अिुदरेशि िार िाट्ण परेपरों िो जोड़रेगा और एि िड़ा वग्ण 
ििाएगा, जजसमरें वरे एि वृक् ििाएंगरे [जो लाक्जणि रूप सरे-जीवि 
िौशल िाय्णक्रम िा द्ोति िै] सभी भाग लरेिरे वालरे उस वृक् िी 
शाखाओ ंमरें अपिा िाम ललखरेंगरे और अलग चिटों/पोस्टों िो/ इसरे परेड़ 
िी पमत्यों िरे  रूप मरें चिपिाएंगरे।

•	 तत्श् िात, प्रत्रेि भाग लरेिरे वाला िारी-िारी सरे अपिरे पाट्णिर िी उि 
शक्तियों िरे  िाररे मरें िताएगा, जो इस िाय्णक्रम मरें उभर िर सामिरे आई 
िों।

2 चचधा के ललए प्रश् न : 
1. इस अभ्ास िरे  दौराि आपिो िैसा लगा?

2. क्ा वरे सिज मिसूस िर रिरे थरे अथवा क्ा अलग गुणों िरे  साथ 
सामिरे आिा और उसरे शरेयर िरिा आसाि था? क्ों/क्ों ििीं?

3. क्ा उन्ोंिरे अपिरे िाररे मरें अथवा अपिरे पाट्णिरों िरे  िाररे मरें िोई िई िात 
सीखी?

4. वरे िौि-सी िातरें, नवशरेषताएं, िौशल उभर िर सामिरे आईं जो उिमरें 
समाि थीं?

5. अपिरे िहु-आयामी िौशल तथा शक्ति सरे वरे निस प्रिार जीवि-िौशल 
िाय्णक्रम िरे  नविास मरें योगदाि दरे सितरे िैं?

3 अनुिेशक के ललए नोट :
प्रत्रेि िरे  पास िहु-आयामी गुण िोतरे िैं और इिमरें सरे प्रत्रेि गुण िा, िम 
िौि िैं, यि ििािरे मरें योगदाि रिता िै। अपिरे िाररे मरें ितािा मित्वपूण्ण िै 

क्ोंनि इस प्रनक्रया मरें आप और आपिरे  साथी एि-दसूररे िो िरेितर जाििरे 
लगरेंगरे। आप लोगों मरें भी िई समाि िातरें िो सिती िै, जजससरे आपिरे  उि 
लोगों िरे  साथ संिंध सुदृढ़ िोंगरे।

आप सि मरें अलग-अलग गुण िो सितरे िैं और आपिा अलग दृयटििोण िो 
सिता िै। एि समूि िरे  रूप मरें इस जीवि-िौशल िाय्णक्रम मरें भाग लरेिरे सरे 
आपिी सामूनिि गुणों िा नविास िोगा और इससरे आपिरे  जीवि, पररवार 
तथा समाज मरें िड़रे पररवत्णि लाएंगरे।
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उद्ेश्य
•	 अपिरे लक्ष्यों िो पििाििा

•	 उन्रें प्राप्त िरिरे िरे  ललए अल्पिालीि, मध्यिालीि तथा दीघ्णिालीि 
अवचध िी यथाथ्णवादी योजिाएं ििािा।

•	 उििरे  लक्ष्यों मरें सरे िुछ िो जीवि िौशल िाय्णक्रम मरें शाममल िरिा।

भाग लेिे वाले : निशोर लड़नियाँ और लड़िरे ।

सिवतिकरण का के्रि विन्दु : सामाजजि-सांसृ्क्ति, पाररवाररि/अन्त्र-
वैयक्तिि मिोवैज्ानिि, आचथमिि

1 नक्ररानवधि  :
•	 सत्-शीष्णि िरे  उद्रेश्यों िी घोषणा िररें।

•	 निशोरवय सरे एि ऐसा लक्ष्य चिखन्त िरिरे िरे  ललए ििरें जजसरे वरे िाससल 
िरिा िाितरे िैं।

 » िलात्मि लक्ष्यरे – क्ा वरे िृत्, संगीत सीखिा िाितरे िैं, िुक्कड़ 
िाटि िरिा िाितरे िैं?

 » प्रवृक्त संिंधी लक्ष्य – क्ा निशोरवय िी मि:स्स्क्त मरें ऐसी िोई 
िात िै, जो उसरे आगरे िढ़िरे सरे रोिती िै ?

 » व्विार संिंधी लक्ष्य – क्ा िोई व्क्तिगत व्विार उसरे नविललत 
िरता िै? यि नवश्ास िी िमी, िशीलरे पदाथषों िा उपयोग िरिा, 
लड़नियों िरे  प्रक्त भरेदभावपूण्ण व्विार आदद िो सिता िै।

3
60 ममिट

सत्

लक्ष्य ननिधारण
आवश्यक सामग्री

टरेपिोट पैडस माि्ण र परेि लक्ष्य निधमारि 
टरेम्पलरेट
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 » शशक्ा – क्ा ऐसा िोई नवशशटि ज्ाि िै, जजसरे वरे प्राप्त िरिा िाितरे 
िैं/आगरे पढ़िा िाितरे िैं?

 » आिन् – निशोर निस प्रिार खुश रििा िाितरे िैं?

 » सामाजजि – क्ा निशोरवय िी िोई सामाजजि मित्वािांक्ा िै 
जैसरे नि अपिरे समाज मरें िाल नववाि, दिरेज, सू्ल छोड़िरे िा दर, 
लैंक्गि उत्ीिड़ि िो रोििा?

 » शारीररि – क्ा िोई एथरेलरेदटि लक्ष्य प्राप्त िरिा िाितरे िैं?

 » िैररयर - जि वरे िड़रे िोंगरे ति वरे क्ा िैररयर अपिािा िाितरे िैं?

 » पररवार – वरे अपिरे पररवार िरे  सदस्ों द्ारा निस प्रिार सरे दरेखा 
जािा िाितरे िैं?

 » नवत्ीय – वरे नितिी िित िरिा िाितरे िैं? वरे अपिरे नवत्ीय मामलों 
पर नितिा नियंत्ण िाितरे िैं?

•	 निशोरवय द्ारा अपिा लक्ष्य चिमनित िर लरेिरे िरे  िाद उिसरे ििरें नि वरे 
ललख िर िताएं नि यरे लक्ष्य उििरे  ललए मित्वपूण्ण क्ों िै।

•	 इि लक्ष्यों िो प्राप्त िरिरे िा क्ा पररणाम िोगा?

•	 अि उन्रें लक्ष्य निधमारि टैम्पलरेट दरें। उिसरे ििरें नि वरे अपिरे लक्ष्यों िो 
ऐसरे छोटरे लक्ष्यों मरें नवभाजजत िररें, जजन्रें प्राप्त निया जा सिता िै और 
उन्रें टरेम्पलरेट मरें िाट्ण िरे  रूप मरें ििाएं। 

•	 उििरे  द्ारा ताललिा ििा ददए जािरे िरे  िाद उिसरे ििरें नि वरे अपिरे 
लक्ष्यों िो िड़रे ग्रुप िरे  साथ शरेयर िररें।

दरीघ्ण कालरीि लक्ष्य

अल्प-कालरीि 
लक्ष्य

अगलरे 2 
सप्ताि मरें

अगलरे 3 
सप्ताि मरें

अगलरे 4 
सप्ताि मरें

अगलरे 5 
सप्ताि मरें

2 चचधा के ललए प्रश् न :
•	 जीवि िरे  मित्वपूण्ण लक्ष्यों िो चिमनित िरिा आपिो िैसा लगा ?

•	 निस निस्म िी िुिौक्तयां सामिरे थीं?

•	 अपिरे लक्ष्यों िो प्राप्त िरिरे िरे  ललए आपिो निसिरे  और निस प्रिार 
िरे  सियोग िी ज़रुरत िै ?

•	 यरे सियोग आप िैसरे िाससल िर सितरे िैं ?

•	 इि लक्ष्यों िो प्राप्त िरिरे सरे उििा आपिरे  जीवि पर क्ा प्रभाव 
पड़रेगा?

•	 िुछ लक्ष्य िौि सरे िैं जो लोगों िरे  ललए समाि िैं?

•	 निस प्रिार सरे आपिरे  िुछ व्क्तिगत लक्ष्य, जीवि िौशल िाय्णक्रम 
िा निस्ा िि सितरे िैं?

3 अनुिेशक के ललए नोट :
लड़िरे  और लड़नियों दोिों िरे  ललए जीवि मरें लक्ष्य िा निधमारण िरिा 
मित्वपूण्ण िै। क्ििा लक्ष्य िरे  आप लक्ष्यिीि जीवि-यापि िररेंगरे और 
आपिी प्रक्तभा और नविास िी संभाविाएं ििमाद िो जाएंगी। लक्ष्य 
चिमनित िोिरे सरे जीवि मरें सफलता िरे  ललए अपरेजक्त एिाग्रता ममलरेगी । 
आप यि भी जाि पाएंगरे नि लक्ष्यों िी प्रायप्त िी ददशा मरें आप नितिा 
आगरे िढ़ रिरे िैं। निसी भी दीघ्ण-िालीि लक्ष्य  िो प्राप्त िरिरे िरे  ललए 
आपिो िई अल्प-िालीि लक्ष्य प्राप्त िरिरे िोतरे िैं, जजिसरे आप दीघ्ण-
िालीि लक्ष्य िी ओर अग्रसर िोतरे िैं। लक्ष्य पर ध्याि िरे जन्द्रत िोिरे सरे आप 
अिावश्यि व्वधािों िो दरू िरिरे मरें भी सफल िोंगरे। उदािरण िरे  ललए, 
यदद आपिा लक्ष्य अपिी अगली परीक्ा मरें 85% अंि प्राप्त िरिा िै या 
माध्यममि शशक्ा िो पूरा िरिा िै तो आप निरन्तर अध्ययि िररेंगरे। आप 
यि सुनिलचित िररेंगरे नि आप क्ास िो िंि ििीं िररेंगरे और अपिरे साचथयों 
द्ारा ध्ूमपाि अथवा मददरापाि िरिरे िरे  ललए प्ररेररत निए जािरे पर भी ऐसा 
िाय्ण ििीं िरोगरे क्ोंनि इससरे आप अपिरे लक्ष्य सरे दरू िो जाओगरे। लक्ष्य 

चिमनित िोिरे सरे टाल-मटोल िी प्रवृमत् ििीं िोगी और आप अपिरे िायषों िरे  
प्रक्त जजम्रेदार ििरेंगरे।

ववकल्प : एि ऐसी स्स्क्त मरें जि निसी व्क्ति िरे  पास निसी निशोरवय 
समूि िरे  साथ दीघ्ण-अवचध ति िाय्ण िरतरे रििरे िी संभाविा िो तो लक्ष्यों 
िी प्रायप्त मरें अलग-अलग व्क्तियों िी प्रगक्त िा आिलि िरिरे पर िुछ 
समय िाद लक्ष्य निधमारण िा िाय्ण निया जा सिता िै। प्रत्रेि व्क्ति िो 
अपिरे लक्ष्य िी प्रायप्त िरे  ललए समथ्ण ििािरे िरे  ललए उचित सियोग व्वस्ा 
मुिैय्ा िरायी जा सिती िै।

समूिों िरे  ललए भी यिी अभ्ास िरवाया जा सिता िै।
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उद्ेश्य
•	 ललंग और लैंक्गि भूममिाओ ंिरे  िाररे मरें निसी िी अवधारणा और 

रूनढ़िद्धता िो पििाििा।

•	 वाद-नववाद और ििमाओ ंिो प्रोत्ानित िरिा।

•	 प्रक्तभाक्गयों िो अपिरे तिषों िो स्पटि रूप सरे रखिरे और समझौतरे िरे  तरीिरे  
इस्रेमाल िरिरे िरे  ललए प्रोत्ानित िरिा ।

वाद-वववाद के ललए वतिव्य : 
•	 यदद निसी िम संसाधि वालरे पररवार मरें एि लड़िा और एि लड़िी िो 

तो धि लड़िरे  िी शशक्ा पर खि्ण निया जायरेगा ।

•	 सभी घररेलू िाय्ण मनिलाओ ंऔर लड़नियों द्ारा निए जािरे िानिएं तथा 
िािर िरे  सभी िाय्ण पुरुषों और लड़िों द्ारा निए जािरे िानिएं। 

•	 यदद निसी लड़िी िा लैंक्गि उत्ीड़ि निया जाता िै तो विी उस िरे  
ललए जजम्रेदार िै।

•	 मनिला िो अपिी सुरक्ा िरे  ललए पुरूष िी जरूरत िै। 

 सहभागरी : निशोर लड़नियाँ तथा लड़िरे ।

सिवतिकरण का के्रि विन्दु : सामाजजि-सांसृ्क्ति, पाररवाररि/अंतर-
वैयक्तिि

4
90 ममिट

सत्

लैंक्िक नवषरों पर अपनी 
रार बनाना

आवश्यक सामग्री

माि्ण र परेििफ्लप िाट्ण मूल्य 
व्ाख्याि

मूल नियम 
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1 नक्ररानवधि  : 
•	 सत्-शीष्णि और उद्रेश्यों िी घोषणा िररें।

•	 इस गक्तनवचध मरें निशोरों िो अपिी निजी अवधारणा िो व्ति िरिरे 
तथा मभन्न अवधारणों िो समझिरे िा मौिा ममलरेगा।

•	 सिभागी िी पृष्ठभूमम िो ध्याि मरें रखिर वाद-नववाद िरे  ललए निसी 
नवषय िा ियि िररें। ग्रुप िो िताएं नि आप एि वाक् पढ़रेंगरे। जैसरे 
िी आप प्रत्रेि वाक् पढ़रेंगरे, उिसरे ििरें नि प्रत्रेि नवषय िरे  िाररे मरें वरे 
सावधािीपूव्णि सोंिरे नि उस नवषय पर उििरे  क्ा नविार िैं और उसिरे  
पश् िात, उस नवषय पर सिमक्त, असिमक्त अथवा उििी उस पर िोई 
राय ि िोिरे िरे  आधार पर क्ास िो नवभाजजत िररें और ति उिसरे पूछरें 
नि निि िारणों सरे उन्ोंिरे यि ियि निया।

•	 सभी िो यि भी िता दरें नि वरे निसी भी समय निसी भी मुद्रे पर अपिी 
राय िदल सितरे िैं। परन्तु, उन्रेंरे ग्रुप िो यि ितािा िोगा नि उन्ोंिरे 
ऐसा क्ों निया।

•	 िमररे िरे  तीि भागों िो “सिमत” “िोई राय ििीं” तथा “असिमत” 
िरे  रूप मरें नवभाजजत िररें। आप िािरें तो इि क्रेत्ों िो इंक्गत िरिरे िरे  
ललए आप साइि िोड्ण लगा सितरे िैं।

•	 ग्रुप सरे ििरें नि वरे इस पर ििमा िररें तथा वाद-नववाद िरे  ललए प्ाइंटस 
ििािर आएं। 

•	 यरे ज़रूर िताएं नि भाग लरेिरे वालरे यदद निसी खास मुद्रे पर िोई राय 
व्ति ििीं िरिा िाितरे िैं तो उििरे  पास उसरे ‘पास’ िरिरे िा अचधिार 
िै।

•	 वाद-नववाद िरे  िाद एि ििमा िरे  साथ समापि िररें।

2 चचधा के ललए प्रश् न : 
•	 इस वतिव् पर अपिी राय ििािरे िरे  क्ा िारण थरे?

•	 निि िारणों िरे  आधार पर आपिरे इि निण्णयों पर अपिा मत ििाया?

•	 क्ा दसूररे व्क्ति िरे  नविार सरे असिमक्त व्ति िरिा िदठि था? क्ों 
अथवा क्ों ििीं?

•	 क्ा निसी समय आपिो अपिरे नविारों िो व्ति िरिरे मरें असिज थरे? 
यदद िां, तो क्ों?

•	 आप निस वजि सरे अपिी राय पर िायम रि सिरे ?

•	 क्ा आप निसी समय दसूररे लोगों िरे  नविारों सरे प्रभानवत हुए? िि 
और क्ों ?

•	 क्ा इि नवषयों पर आपिी राय इस गक्तनवचध सरे पूव्ण भी यिी थी? 
क्ों अथवा क्ों ििीं?

•	 इस अभ्ास िरे  माध्यम सरे आपिरे ललंग तथा लैंक्गि भूममिा िरे  िाररे मरें 
क्ा सीखा?

•	 क्ा ललंग िरे  आधार पर लड़नियों तथा लड़िों मरें अन्तर िरिा उचित 
िै?

3 अनुिेशक के ललए नोट  :
आपिो यि सुनिलचित िरिा िानिए नि सत् शुरू िरिरे सरे पिलरे सिभाक्गयों 
िो मूल नियम िता ददए गए िैं। आप इस अभ्ास िो शुरू िरिरे सरे पिलरे 
सिभाक्गयों िो निम्नललखखत िातरें िता सितरे िैं :

•	 वाद-नववाद िरिरे सरे पूव्ण प्रत्रेि िो दसूररे लोगों िरे  नविारों िो सुििा 
िोगा।

•	 एि समय पर एि िी व्क्ति िोलरेगा।

•	 अपमािजिि वैयक्तिि दटप्पणी िरिरे िी अिुमक्त ििीं िोगी।

•	 प्रत्रेि िो अपिी राय व्ति िरिरे पर अचधिार िोगा और अलग राय 
रखिरे िरे  िारण िोई निसी िो ििीं डाँटरेगा ।

•	 निसी व्क्ति सरे असिमत िोिा ठीि िै परन्तु िोई निसी िरे  िाररे मरें 
राय ििीं ििाएगा और निसी िो डाँटरेगा ििीं।

इस गक्तनवचध मरें ददया गया वतिव् लैंक्गि भूममिाओ ंऔर स््रि एंव 
पुरुषों िरे  व्विार िरे  िाररे मरें समाज िरे  आम िज़ररयरे पर आधाररत िै । 
यरे गक्तनवचध लैंक्गि नवषयों मरें सिभाक्गयों िी आमधारणा िो उजागर 
िररेगी जो िहुत सरे लोगों मरें पूरी तरि आत्मसात िैं। प्रत्रेि ििमा िरे  
अंत मरें अिुदरेशि िो यि सुनिलचित िरिा िानिए नि भाग लरेिरे वालों िो 
यि समझिा िानिए नि लैंक्गि भरेदभाव निस प्रिार फैल रिा िै। इस 
ध्ुवीिरण वालरे वाद-नववाद िरे  ललए ललंग अवधारणा िरे  संिंध मरें नविार 
स्पटि िोिा मित्वपूण्ण िै। ििमा िरे  दौराि एि मित्वपूण्ण प्रश् ि पूछा जािा 
िानिए नि िोई िीज एि व्क्ति िरे  ललए सिी िै तो वि दसूररे िरे  ललए 
गलत िैसरे िो सिती िै (एि ललंग िरे  ललए अिुमक्त िो और दसूररे िरे  ललए 
अिुमक्त ि िोिा)। िूंनि िम इंसाि िैं इसललए सिी और गलत भी समाि 
िोिा िानिए।



मॉड्यूल II: मस्तिष्क पर जोर  
िेना – अंतर््यक्तिक और महत्वपयूण्य 
नवचार कौशल
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उद्ेश्य
•	 निशोरवय िो अपिरे शारीररि िाव-भाव और िातिीत िरे  प्रक्त जागरूि 

ििािा और यि ितािा नि निस प्रिार यि उििरे  आत्म-नवश् वास मरें 
प्रक्तक्िम्म्बत िोता िै।

•	 निशोरों िो यि ितािा नि सामाजजि ललंग िरे  िारण निस प्रिार 
लड़नियों िरे  विाँ आिरे-जािरे पर पािंदी लगायी जाती िै।

सहभागरी : निशोर लड़नियाँ तथा लड़िरे । 

सिवतिकरण का के्रि विन्दु : सामाजजि-सांसृ्क्ति, पाररवाररि/अंतर-
वैयक्तिि, मिोवैज्ानिि

1 नक्ररानवधि  :
•	 सत्-शीष्णि और उद्रेश्यों िी घोषणा िररें।

•	 निशोरों िो िमररे मरें घूमिरे िरे  ललए ििरें, जि अिुदरेशि ताली िजाए तो 
उन्रें और तरेज गक्त सरे घूमिा िोगा।

•	 दसूररे िक्र मरें उन्रें घूमिरे िरे  ललए ििरें। उिसरे अलग-अलग िररत् ििािरे 
तथा फ्ीज िोिरे िरे  ललए ििरें। अिुदरेशि द्ारा िररत्ों िा उल्रेख 
निया जाएगा। उदािरण िरे  ललए – सलमाि खाि, एि लड़िी, एि 
आत्मनवश् वासपूण्ण लड़िी, लड़िों िा गैंग, भाषण दरेता एि राजिीक्तज्, 
अध्यापि, डॉक्टर, श्रममि, एि लड़िा, एि शमतीला लड़िा।

•	 प्रत्रेि िररत् िी भूममिा निभा ललए जािरे िरे  िाद भाग लरेिरे वालों सरे पूछरें 
नि उन्रें प्रत्रेि िररत् िरे  शारीररि िाव-भाव तथा िोलिाल िा ढंग िैसा 
लगा।

5
60 ममिट

सत्

आत्मनवश् वास  
और आत्मसम्ान

आवश्यक सामग्री

माि्ण र परेिसफरे द िोड्ण
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•	 आत्मनवश् वास िरे  क्ा लक्ण थरे तथा िव्णस िोिरे िरे  क्ा लक्ण थरे?

•	 िुछ लोंगों मरें अचधि आत्मनवश् वास िोिरे िा क्ा िारण था ?

•	 क्ा आपिरे लड़नियों तथा लड़िों मरें अन्तर पाया? लड़निया ँिो िमरेशा 
शमतीली और संिोि क्ों दशमाया जाता िै। इसिा क्ा िारण िैं?

•	 सफरे द िोड्ण िा उपयोग िररें। िोड्ण िो दो वगषों-आत्मनवश् वास तथा 
आत्मनवश् वास मरें िमी मरें नवभाजजत िररें। ग्रुप मरें पाई गईं नवशरेषताओ ं
िो ललखरें। यरे िुछ इस प्रिार िी नवशरेषतायरें िज़र आ सिती िै। यदद 
ऐसा ि िो तो ताललिा सरे उसमरें जोड़रें।

आत्म-ववश् वास आत्म-ववश् वास की कमरी

सािसी, रीढ़ सीधी रखिा, आंख 
सरे आंख ममलािा, स्पटि आवाज, 
आत्मनवश् वासपूण्ण िोिा

िव्णस, िरेिैि, आंख सरे आंख ि 
ममलािा, ससर झुिाए रखिा, 
िाथों िो मरोड़िा।

विी िरिा, जजसरे आप उचित 
समझरें, िािरे इसिरे  ललए अन् 
लोग आपिा मज़ाि उड़ाएं या 
आपिी आलोििा िररें।

अन् लोग क्ा सोितरे िैं, इसी 
आधार पर अपिा व्विार 
िदलिा।

जोखखम लरेिरे और िरेितर 
उपलिब्ध िरे  ललए अक्तररति 
प्रयास िरिरे िा इचु्ि िोिा

नवफलता िरे  डर सरे अपिरे आपिो 
सुनवधाजिि स्स्क्त मरें रखता िो 
और इस प्रिार जोखखम लरेिरे सरे 
डरिा ।

ििादरु, रीढ़ सीधी रखिा, आंख 
सरे आंख ममलािा, स्पटि आवाज, 
आत्मनवश् वासपूण्ण िोिा

िव्णस, िरेिैि, आंख सरे आंख ि 
ममलािा, ससर झुिाए रखिा, 
िाथों िो मरोड़िा।

अपिी गलक्तयों िो स्ीिार 
िरिा, और उिसरे सीखिा ।

अपिी गलक्तयों िो िवर िरिरे िरे  
ललए िड़ी मरेिित िरिा और यि 
आशा िरिा नि निसी िो पता 
लगरे इससरे पिलरे आप समस्ा िा 
समाधाि िर सितरे िो।

आत्म-ववश् वास आत्म-ववश् वास की कमरी

आपिी उपलिब्धयों पर दसूररे 
लोग आपिो िधाई दरें, इसिी 
प्रतीक्ा िरिा।

अपिरे गुणों िा जजतिा िो सिता 
िै, िर व्क्ति िरे  सामिरे िखाि 
िरतरे रििा।

प्रशंसा िो गररमापूण्ण ढंग सरे स्ी 
िार िरिा “धन्वाद मैंिरे उस 
पररयोजिा मरें वास्व मरें िड़ी 
मरेिित िी थी। मुझरे खुशी िै नि 
आपिरे मरेररे प्रयासों िो समझा।”

प्रशंसा िो तत्ाल खाररज िर 
दरेिा “ओि, वि पररयोजिा तो 
िुछ ििीं थी, िोई भी उसरे िर 
सिता था।”

2 चचधा के ललए प्रश् न :
•	 उििी अपिी भाव-भंक्गमा, िातिीत सरे दनुियां िो उििरे  िाररे मरें क्ा 

पता लगता िै?

•	 जि लोगों मरें आत्मनवश् वास ििीं िोता िै, ति क्ा िोता िै? इसिा उि 
पर क्ा प्रभाव पड़ता िै?

•	 िुछ लोगों मरें आत्मनवश् वास िोिरे िा क्ा िारण िोतरे िैं?

•	 आप आत्मनवश् वास िैसरे पैदा िर सितरे िैं? 

3 अनुिेशक के ललए नोट :
जीवि िरे  लगभग िर क्रेत् मरें सफलता िरे  ललए आत्मनवश् वास िा िोिा 
आवश्यि िै। ति भी िहुत सरे निशोर आत्म - संदरेि दौर सरे गुज़रतरे िैं, वरे 
सिरेत िोतरे िैं और आत्मनवश् वास िरे  ललए िोशशश िरतरे िैं । व्क्ति िी 
उम्र िढ़िरे िरे  दौराि यि एि सामान् स्स्क्त िोती िै। जि आपिी सोि मरें 
आत्मनवश् वास िोता िै, नविारों मरें स्पटिता िोती िै और आप उििा प्रदश्णि 
भी िर सितरे िो तो आपमरें आत्मनवश् वास आता िै। िाह्य िारि जैसरे नि 
अच्रे िपड़रे पििरे सरे आत्मनवश् वास िढ़ता िै, परन्तु इिसरे आत्मनवश् वास पैदा 
ििीं िोता िै।

आत्मनवश् वास मरें िमी आत्मघाती िो सिती िै और प्राय: ििारात्मिता 
िरे  रूप मरें पररलजक्त िोती िै। प्राय: िम आत्मनवश् वास वालरे लड़िों िो 
दसूररे लोग धमिा दरेतरे िैं और िम आत्मनवश् वास वाली लड़नियों िा 
लैंक्गि उत्ीड़ि निया जाता िै क्ोंनि दरूािार िरिरे वालरे सोितरे िैं नि वरे 
ऐसा िरिरे  िि सितरे िैं। और आप इसिरे  ललए अपिरे आप िो दोषी माि 
लोगरे। सामान् तौर पर आत्मनवश् वासपूण्ण लडनियां और लड़िरे  अचधि 
सिारात्मि प्रिृक्त िरे  िोतरे िैं। वरे अपिरे आप पर, अपिी योग्यता पर 
भरोसा िरतरे िैं। वरे निंसि और दरुािारपूण्ण व्विार िा नवरोध िरिरे और 
उसिरे  नवरूद्ध िार्णवाई िरिरे मरें यिीि रखतरे िैं ।

लड़िी अथवा लड़िरे  िरे  रूप मरें आपिा लालि-पालि िैसरे हुआ िै, यि भी 
नवश्ास िरे  िढ़िरे अथवा घटिरे िा आधार िोता िै। िहुत सी मनिलाओ ंिी 
आिांक्ा िोती िै नि वरे आत्मनवश् वास और शारीररि भाव-भंक्गमा िी दृयटि 
सरे आदमी िरे  ललए सव्ण स्ीिृत भूममिा निभाए। यदद एि लड़िी िरे  रूप 
मरें आपिो आिरे-जािरे, उठिरे-िैठिरे, िोलिरे-पिििरे पर आपिरे  पररवार और 
समुदाय द्ारा रोि-टोि लगाई जाती िै तो इससरे आपिा िाय्ण-व्विार 
प्रभानवत िोगा और अपिी राय ि रखिर औरों िी इच्ािुसार िाय्ण िरिरे 
िी आपिी प्रवृमत् िि जाएगी। एि लड़िी िरे  रूप मरें आपिो इस सोि 
िो िुिौती दरेिी िानिए और लड़िों िो अपिी मनिला ममत्, सिपाठी, िनिि 
िी उििरे  नवश् वास िा निममाण िरिरे िरे  प्रयास मरें सिायता िरिा िानिए।

अच्ी िात यि िै नि आत्म-नवश् वास िो सीखा जा सिता िै और िािरे 
आप लड़िी िो या लड़िा अभ्ास सरे आप अपिी अचधिांश िमज़ोररयों 
िो क्ििा निसी अवरोध िरे  दरू िर सितरे िैं। आत्म-नवश् वास सरे आप अपिरे 
साचथयों, अध्यापिों, पररवार िरे  सदस्ों और यिां ति नि अपिरे समाज 
िो भी लम्बरे समय सरे िली आ रिी ललंग संिंधी मिोवृमत् िो िदलिरे िरे  
ललए प्रभानवत िरिरे मरें समथ्ण िोंगरे।
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उद्ेश्य
•	 सम्परेषण िरे  नवमभन्न रूपों िी पििाि िरिा।

•	 सुििरे िा अभ्ास िरिरे िरे  ललए; मौखखि तथा ललखखत सम्परेषण

सहभागरी : निशोर लड़नियाँ तथा लड़िरे ।

सिवतिकरण का के्रि विन्दु : पाररवाररि/अंतर-वैयक्तिि, मिोवैज्ानिि

1 नक्ररानवधि :
•	 सत्-शीष्णि और उद्रेश्यों िी घोषणा िररें।

•	 भाग लरेिरे वालों िो एि सनिमि ल मरें िैठाएं। “िाइिीज नवस्पर” गरेम 
िलािर िाय्णक्रम शुरू िररें। एि भाग लरेिरे वालरे सरे िोई शब्द या वाक् 

सोििरे िरे  ललए ििरें। उससरे ििरें नि वि इसरे अपिरे िगल मरें िैठरे  व्क्ति िरे  
िाि मरें फुसफुस िर ििरें।

•	 प्रत्रेि सिभागी जो वि समझता िै नि उसिरे सुिा, उसरे अपिरे िगल मरें िैठरे  
व्क्ति िरे  िाि मरें फुसफुसा िर ििरेगा।

•	 अंक्तम भाग लरेिरे वाला व्क्ति उस शब्द या वाक् िो जोर सरे ििरेगा।

•	 अि “शब्द पिरेली” खरेलरें। एि समय एि भाग लरेिरे वालरे िो खड़ा िररें उसरे 
क्ििा निसी शब्द अथवा आवाज िरे  निसी क्फल्म िरे  गािरे अथवा डायलॉग 
िा अमभिय िरिरे िरे  ललए ििरें, जिनि दसूररे लोगों सरे उस गािरे अथवा 
डायलॉग िो पििाििरे िरे  ललए ििरें।

•	 भाग लरेिरे वालों सरे यि ितािरे िरे  ललए ििरें नि उन्ोंिरे उस समय जि वरे 
शब्दों िा प्रयोग ििीं िर सितरे थरे, ति उन्ोंिरे अपिरे संदरेश िरे  सम्परेषण िरे  
ललए क्ा निया? (िरेिररे िरे  िाव-भाव, शारीररि भाव-भंक्गमा या िोई अन् 
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िाव-भाव)। क्ा अन् लोग उस संदरेश िा अन्ाज लगा पाए? क्ा वि 
संदरेश प्रभावपूण्ण ढंग सरे सम्परेक्षत िो पाया?

2 चचधा के ललए प्रश् न :
•	 िाइिीज़ नवस्पर खरेल मरें पिलरे भाग लरेिरे वालरे सरे पूछरें नि क्ा अंक्तम 

वाक् उसिा िोलरे शब्द थरे ? क्ा उसमरें िोई पररवत्णि िो गया था?

•	 क्ा इस पूरी प्रनक्रया मरें संदरेश क्िलिुल ििीं पहुंिा या उसमरें िुछ 
पररवत्णि िो गया। 

•	 सम्परेंषण मरें क्ा िाधाएं थी, जजसिरे  िारण िाइिीज नवस्पर तथा शब्द 
पिरेली दोिों खरेलों िरे  संदरेश मरें नविृक्त हुई या संदरेश िा रूप क्िगड़ा?

•	 अमभव्क्ति सिी िो, इसिरे  ललए क्ा तत्व अपरेजक्त िोतरे िैं?

अपिरे िोट पैड मरें दो िातरें ललखरें – सम्परेषण िरे  एि ऐसरे पिलू िी पििाि 
िररें, जजसमरें आप सुधार िरिा िािरेंगरे और आप निस प्रिार ऐसा िररेंगरे, 
उसिी िाय्ण-योजिा ििाएं।

3 अनुिेशक के ललए नोट :
िािरे िम शब्दों िा प्रयोग िर रिरे िों या ििीं, िम ददि-भर िुछ ि िुछ 
संप्ररेक्षत िरतरे िैं। यि िताएं नि अन् लोग िमाररे िरेिररे िरे  िाव-भाव, िाॅडी 
लैंग्रेज़, भाव-भंक्गमा, ललखखत पाठ तथा सामान् व्विार सरे िमाररे संदरेश 
िो समझतरे िैं। सम्परेषण िा प्रयोजि अपिरे संदरेश िो दसूररे लोगों ति 
स्पटिठत: पहुँिािा िै।

िभी-िभी मूल संदरेश िा असली अथ्ण सोि और एि-दसूररे िो संप्ररेक्षत 
िरिरे िी प्रनक्रया मरें लुप्त िो जाता िै। जि मूल संप्ररेक्षत भाव नविृत िो 
जाता िै तो इसिरे  पररणामस्रूप, अफवाि और गप्परे फैलिरे लगती िैं।

स्पटि तथा संजक्प्त संप्ररेषण एि मित्वपूण्ण जीवि-िौशल िै, जजसिा 
निरन्तर अभ्ास िरिरे िी आवश्यिता िै। प्रभावी संप्ररेषण सरे निशोर 
स्स् संिंध ििा सितरे िैं। नववादों िा शान्न्तपूण्ण समाधाि िर सितरे िैं, 
सू्ल मरें उतृ्टि प्रदश्णि िर सितरे िैं और अन्तत: िौिररयां पा सितरे िैं 
और उसमरें सफल िो सितरे िैं।
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27 मॉड्ूल 5 // जीवि िौशल िाय्णक्रम - निशोर लड़नियों और लड़िों िरे  सशक्तििरण िरे  ललए

उद्ेश्य
•	 िातों िो दृढ़ता सरे रखिरे, िमलावर तरेवर रखिरे तथा दसूररे लोगों िी िर िात िो 

माििरे िरे  व्विार िो चिमनित िरिा और उििरे  िाररे मरें ब्ौररेवार ितािा।

•	 दृढ़ता सरे अपिी िात रखिरे िरे  ललए अपरेजक्त िौशल िी पििाि िरािा। 

•	 जि निशोर ििीं या िां िििा िािरें तो वि ऐसा िर सिरे , इसिरे  ललए 
अपिी िात िो दृढ़ता सरे रखिरे िा अभ्ास िरािा।

•	 अन्तर-वैयक्तिि संिंधों मरें दृढ़ता सरे अपिी िात िििरे िी आदत िरे  लाभों 
िी सूिी ििािा।

सहभागरी : निशोर लड़नियाँ तथा लड़िरे । 

सिवतिकरण का के्रि विन्दु : पाररवाररि/अंतर-वैयक्तिि, मिोवैज्ानिि

ििरीले पदाथथों का उपरोग करिे से मिा करिा

स्थिवत : मध्ाह्न भोजि के दौराि दो ममत्ररों का ममलकर 
भोजि करिा। 

1. आप अपिे ममत्र के साथ स्यू ल में लंि कर रहे हैं। आपका 
ममत्र आपसे कहता/कहतरी है कक आप उसके साथ एकांत में 
टैरेस में िलें। आप पयूछते हैं, ककसललए? वह कहता है मेरे पास 
हैशिि भररी लसगरेट हैं। हम इसे परीते हैं, िड़ा मजा आएगा।”

2. आप अपिे ममत्र के साथ स्यू ल में लंि कर रहे हैं। आपके 
पास हैशिि भररी एक लसगरेट है और आप उसे परीिा िाहते हैं। 
आप अपिे ममत्र से अपिे साथ टैररस पर एकांत में िलिे के 
ललए कहते हैं। वह आपसे पयूछता/पयूछतरी है ककसललए? आप 
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1 नक्ररानवधि :
•	 सत्-शीष्णि और उद्रेश्यों िी घोषणा िररें।

•	 स्रेच्ा सरे िुछ लोगों िो आगरे आिरे िरे  ललए ििरें। उन्रें उििरे  द्ारा 
निभाई जािरे वाली भूममिा िी पृष्ठभूमम िताएं तथा उििी भूममिा िी 
स्क्रिप्ट दरें (निभाई जािरे वाली भूममिा िरे  संिंध मरें िॉक्स दरेखरें)। 

•	 निभाई जािरे वाली भूममिा िी पृष्ठभूमम पढ़िर सुिाएं। स्रेच्ा सरे 
सामिरे आए इि लोगों सरे अपिी भूममिा िी स्स्क्त िरे  अिुसार िाटि 
िरिरे िरे  ललए ििरें।

•	 पिलरे आक्रामि भूममिा निभािरे वालों सरे अपिी भूममिा निभािरे िरे  
ललए ििरें और उसिरे  िाद सभी िी िर िात माि लरेिरे वालों िी भूममिा 
निभािरे वालों िो अपिी भूममिा निभािरे िरे  ललए ििरें (निभाई जािरे वाली 
भूममिा संिंचधत िॉक्स दरेखरें)।

•	 सिभाक्गयों सरे पूछरें नि क्ा िोई तीसरा रास्ा  िो सिता था और 
उिसरे ििरें नि वरे उस रास्रे िरे  िाररे मरें िताएं।

•	 अपिी िात िो दृढ़ता सरे िििरे वालरे िी भूममिा निभािरे वालों िो 
अपिी भूममिा निभािरे िरे  ललए ििरें (निभाई जािरे वाली भूममिा संिंचधत 
िॉक्स दरेखरें)।

2 चचधा के ललए प्रश् न :
•	 क्ा आप निसी आक्रामि व्क्ति, दब्ू और अपिी िात िो दृढ़ता 

सरे रखिरे वालरे व्क्ति िो चिमनित िर सितरे िो? (यि निसी क्फल्म या 
पुस्ि िा िोई िाल्पनिि िररत् िो सिता िै या िोई वास्नवि 
व्क्ति भी िो सिता िै)।

•	 निसी आक्रामि िरे  व् यक्ति िी, दब्ू व्क्ति और अपिी िात िो दृढ़ता 
सरे सामिरे रखिरे वालरे व् यक्ति िी नवशरेषता, व्विार तथा मिोभावों िा 
उल्रेख िररें।

•	 आक्रामि व् यक्ति, दब्ू व्क्ति और अपिी िात िो दृढ़ता सरे िििरे वालरे 
व्क्ति िरे  व्विार िा उि व्क्तियों पर क्ा प्रभाव पड़ता िै, जजििा 
सामिा उििरे  इस व्विार सरे िोता िै?

•	 लोग आक्रामि, दब्ू तथा दृढ़ व्विार क्ों िरतरे िैं?

•	 लोग उििरे  िाररे मरें क्ा सोितरे िैं?

•	 अिुदरेशि इििरे  िाररे मरें आक्रामि, दब्ू और दृढ़ता सरे अपिी िात 
िििरे वालरे शीष्णि ििािर िोड्ण मरें ललख सिता िै।

•	 जजि स्स्क्तयों मरें उििी आक्रामिता थी, दब्ू पिरे िी प्रवृमत् रिती 
िै, उिमरें उन्रें दृढ़ता सरे अपिी िात रखिरे िा अभ्ास िरािरे िी एि 
योजिा ििाएं। वरे क्ा ििरेंगरे और निस प्रिार ििरेंगरे।

3 अनुिेशक के ललए नोट :
आक्रामि िोिरे िा आशय िै अपिरे आप िो इस तरि परेश िरिा नि आप 
दसूररे लोगों िो सजा दरेिा िाितरे िैं, उिसरे िुछ िरािा िाितरे िैं और उििो 
धमिािा िाितरे िैं। आक्रामि व्विार िरिरे वाला व्क्ति अन् लोगों 
िी भाविाओ ंिो समझिरे मरें नवफल रिता िै। आक्रामि व्विार िी 
अमभव्क्ति प्रत्क् अथवा अप्रत्क् रूप सरे िी जा सिती िै।

दब्ू िोिरे िा आशय िै आप निसी भी स्स्क्त मरें अपिी िात िो व्ति िरिरे 
मरें असफल रितरे िैं। आप दसूररे लोगों िो यि ििीं िि सितरे नि आपिो 
िैसा लग रिा िै, आपिो क्ा िानिए, आपिी क्ा जरूरतरें िैं। उदािरण 
िरे  ललए, आपिरे  ि िाििरे पर भी आपिा लैंक्गि उत्ीड़ि िो स्ीिार 
िरिा या आपिा ड्ग ललया जािा या िक्ा छोड़िा पर आप उसरे स्ीिार 
िर लरेतरे िैं। जि आप िर िात माितरे िैं, तो प्राय: आप आंखों सरे आंखरें ििीं 

ममला पातरे, िात िरिरे मरें नििितरे िैं, शारीररि िाव-भाव मरें घिरािट िज़र 
आती िै।

अपिी िात िो दृढ़ता सरे िििरे िा आशय िै, आप क्ा मिसूस िर रिरे 
िैं, आपिो क्ा िानिए, आपिी क्ा जरूरतरें िैं। आप यि क्ििा धमिी, 
दण्ड दरेिरे या उन्रें िीिा ददखाए निसी सरे भी िि सितरे िैं। क्ििा निसी 
िरेिैिी अथवा भय िरे  अपिी िात व्ति, िरिरे मरें समथ्ण रितरे िैं। अपिी 
िात िो दृढ़ता सरे िििा एि िला िै। यि िुछ ऐसा िै, जजसरे िम सीखतरे 
िैं, यि िोई ऐसा गुण ििीं िै जो जन्म सरे िमरें ममलता िो। अपिी िात िो 
निचिायात्मि ढंग सरे िििरे िा आशय लोगों िरे  िीि सीधी और ईमािदार 
िातिीत िा िोिा, ि नि ऐसी आशा िरिा नि अन् लोग इस िात िा 
अंदाजा लगा लरेंगरे नि आपिरे  मि मरें क्ा िै। िो सिता िै, जो आप िरतरे 
िैं, अन् लोग उससरे सिमत ि िों, उसरे स्ीिार ि िररें अथवा ि िािरें, परन्तु 
आपिो संतुयटि िोगी नि आपिरे अन् लोगों िी भाविाओ ंपर नविार िरतरे 
हुए भी अपिी िात ििी।

सिभाक्गयों िो खड़ा िररें और इसिा अभ्ास िराएं। यि िताएं नि िुछ 
पररस्स्क्तयों मरें यरे तरीिरे  िारगर िोतरे िैं :

•	 िारण िताइयरे नि क्ों : जैसरे यरे िििा नि मैं ससगररेट ििीं पीिा 
िािती/िािता क्ोंनि इससरे मैं मुसीित मरें पड़ जाउंगी/जाऊंगा या यरे 
मरेररे ससद्धांत िरे  खखलाफ िै या मरेररे स्ास्थ्य िरे  ललए खराि िै।

•	 उसरे जो िै विी िनियरे : “तुम्रे पता िै जो तुम िर रिरे िो उसरे यौि 
उत्ीड़ि िितरे िैं, और मैं तुम्रे अपिरे साथ ऐसा ििीं िरिरे दूँगी/दूँगा”।

•	 दिाव िो उल्ा दरें : अगर वो व्क्ति ििीं रुिता िै तो दिाव िो उल्ा 
िरिरे िी िोशशश िररें, यरे ििरें “अगर तुम मरेररे सच्रे दोस् िो तो मुझरे 
ऐसा िरिरे िरे  ललए मजिूर ििीं िरोगरे”।

•	 नवषय िदल दरें : इसमरें मज़ा ििीं आ रिा, िलो िुछ और िररें।

•	 व्क्ति िो स्ीिार िररें और व्विार िो अस्ीिार िररें – यदद आप 
अपिरे संिंधों िो ििाए रखिा िाितरे िैं तो यि उपयोगी िै “मैं यरे ििीं 
िरूंगी/िरूंगी, यदद तुम िुछ और िरिा िाितरे िो तो मैं उसमरें तुम्ा ररे 
साथ रहँगी/रहँगा।”

•	 विाँ सरे िलरे जािा : ििीं ििरें और ऐसा िितरे-िितरे विाँ सरे िलरे जाएं।

कहते हैं कक “मेरे पास एक लसगरेट है, शजसमें हैशिि भररी हुई 
है। हम इसे परीते हैं, िड़ा मजा आएगा।”

लैंवगक उत्रीड़ि का ववरोध करिा 

स्थिवत : स्यू ल के गेट के िाहर लैंवगक उत्रीड़ि

1. स्यू ल के िाद आप िस स्ॉप की ओर जा रहरी हैं। आपके 
स्यू ल के गेट के ठरीक िाहर दो लड़के खडे़ हुए हैं। वे कमेंट 
करते हुए कहते हैं “हार स्रीटरी हमारे साथ िलोगरी।”

2. आप और आपका ममत्र अमरीि लड़ककररों के स्यू ल के िाहर 
खडे़ हैं और लड़ककररों को जाता हुआ देख रहे हैं। आप देखते 
हैं एक लड़की अकेलरी जा रहरी है आप कहते हैं “हार स्रीटरी, 
हमारे साथ िलोगरी।”
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उद्ेश्य
•	 ग्रुप मरें भरोसा ििािा।

•	 सिभाक्गयों िो अन्ि लोगों िरे  साथ शारीररि और भाविात्मि रूप सरे 
सिज ििािा।

सहभागरी : निशोर लड़नियाँ तथा लड़िरे । लड़नियों और लड़िरे  िरे  ललए 
अलग-अलग संिाललत निया जाएगा।

सिवतिकरण का के्रि विन्दु : पाररवाररि/अंतर-वैयक्तिि, मिोवैज्ानिि

1 नक्ररानवधि :
•	 सत्-शीष्णि और उद्रेश्यों िी घोषणा िररें।

•	 शुरू मरें ग्रुप सरे ििरें नि वरे गम्णजोशी, प्ार तथा चिन्ता िी स्स्क्त मरें िोिरे 
िी िल्पिा िररें और उिसरे ििरें नि एि-साथ िोिरे िी अिुभूक्त िा निममाण 
िररें।

•	 समूि सरे ििरें नि वि िंधरे सरे िंधा ममलािर खड़रे िों और अपिी िथरेली िो 
आगरे िररें। एि व्क्ति सरे िीि मरें खड़रे िोिरे िरे  ललए ििरें जो नवश्ास खोए 
हुए व्क्ति िी भूममिा निभाएगा। जि वि व्क्ति विाँ खड़ा िो जाए तो 
उसरे ििरें नि वि छाती िरे  साथ िाथों िो फोल्ड  िररे, आंखरें िंद िररे, टांगरे 
सीधी रखरे, घुटिरे िरे  ऊपर घुटिा रखरे। वि एि ददशा मरें झुििरे लगरे मािो 
नि संतुलि खो रिा िै। वि िहुत ज्ादा झुिरे  उसरे पिलरे िी सनिमि ल मरें खड़रे 
व्क्ति उसरे आराम सरे दसूरी साइड िी ओर धिरे लरेंगरे।

•	 पिड़िरे वालरे लोग उस व्क्ति िो आराम-आराम सरे निसी भी ददशा िी 
ओर घुमातरे रिरेंगरे। ऐसा िरतरे समय उससरे िमरेशा शारीररि संपि्ण  िोगा। 

8
45 ममिट

सत्

भरोसा बनाना
आवश्यक सामग्री

माि्ण र परेिसफरे द िोड्ण



30

आराम-आराम सरे क्गरिरे-पिड़िरे िा यि अिुक्रम ति ति िलता रिरेगा, 
जि ति यि पक्का ि िो जाए नि क्गरिरे वाला शांत िो गया िै (परंतु 
अभी भी अड़ा िै) और नि पिड़िरे वालों िो यि नवश्ास ि िो जाए 
नि वरे ममलिर िाम िरिरे मरें समथ्ण िैं तथा उस व्क्ति िरे  अपिरे माग्ण मरें 
आिरे पर उसिा वजि सम्ाल सितरे िैं। तत्चिात, िीि मरें खड़रे व्क्ति 
िो िदलरें और उि सभी लोगों िो िीि मरें खड़ा िोिरे िा मौिा दरें, जो 
िीि मरें खड़ा िोिा िाितरे िैं।

2 चचधा
1. स्रेच्ा सरे िीि मरें जािरे पर आपिो िैसा लगा?

2. सियोक्गयों िरे  घरेररे मरें िोिरे पर िैसा लगा?

3. स्रेच्ा सरे िीि मरें खड़रे व्क्ति िरे  सामिरे क्ा िुिौती थी?

4. आपिरे एि-दसूररे िरे  साथ िैसरे संप्ररेषण निया?

5. आपिरे  मि मरें अपिी योग्यता और सुरक्ा िरे  ललए क्ा नविार िल रिरे 
थरे?

6. वास्नवि जजन्गी मरें वरे िौि लोग िैं, जजि पर आप सिसरे ज्ादा 
भरोसा िरतरे िैं? 

7. लोगों िरे  िीि भरोसा ििािरे िरे  ललए िौि सरे मुख्य गुण अपरेजक्त िैं?

8. निशोर समूि मरें नवश्ास िी िमी िा क्ा प्रभाव पड़ता िै?

3 अनुिेशक के ललए नोट :
सफल अन्तर-वैक्तिि संिंधों िी सफलता िरे  ललए भरोसरे िी एि 
मित्वपूण्ण भूममिा िोती िै। भरोसा ििािरे मरें जीवि लग जाता िै और उसरे 
खत्म िरिरे मरें एि पल लगता िै। ििरिाल, भरोसा ििािा उतिा िी आसाि 
िै, जजतिा उसरे समाप्ता िरिा, िशतदे नि आप प्रयास िरिरे िरे  ललए तैयार 
िों।

यदद आपिरे  माता-क्पता आप पर शि िरतरे िैं और आप अपिरे माता-क्पता 
अथवा अध्यापि िरे  सामिरे खुलिर िात िरिरे सरे डरतरे िैं तो यि भरोसरे 

िा मामला िै। यदद आपिो लगता िै नि आपिरे  सिपाठी आपिरे  िाररे मरें 
अिग्णल िातरें िररेंगरे तो यि भरोसरे िा मामला िै। भरोसा दो तरफ़ा िोता िै। 
निसी तरीिरे  सरे आप यि सुनिलचित िर सितरे िैं नि अन् लोग यि नवश्ास 
िररें नि आप विी िरतरे िो जो आप िितरे िो और आपिी िातों तथा 
ईमािदारी िो मािरें। ईमािदार रिरें, िहुत िार लोग अपिी छनव सुधारिरे िरे  
ललए, अपिरे ममत् िो ििािरे िरे  ललए अथवा दखु स्स्क्त सरे िििरे िरे  ललए 
सफरे द झूठ िोलतरे िैं, परंतु झूठ िमरेशा आपिो वापस ममलता िै। आमतौर 
पर, इसिा पता लग जाता िै और आदमी उससरे िििरे िरे  ललए झूठ िा 
जाला िुिता जाता िै। ईमािदारी सरे आपिरे  जीवि मरें शान्न्त रिरेगी। खुलरे 
ददल सरे िात िररें, अपिी िातरें िताएं, िुप रििरे तथा सूििाओ ंिो दिािा 
प्रक्तघाती िो सिता िै। इसिरे  अलावा, यदद निसी िरे िोई गुप्त िात 
आपिो िताई िै तो उसिी गोपिीयता ििाए रखरें। यदद आपिो लगता िै 
नि आपिरे जाििूझिर या अिजािरे मरें निसी िी व्क्तिगत िात िता दी िै 
तो जजम्रेदारी लरें और िताएं नि आपिरे ऐसा क्ों निया।
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उद्ेश्य
•	 निशोर नववादों िा शांक्तपूव्णि समाधाि नििालिरे िरे  तरीिरे  सीखरें।

•	 मतभरेदों तथा तिाव िा समाधाि िरिरे िरे  नविल्पों तथा पररणामों िी 
जांि िरिा। 

सहभागरी : निशोर लड़नियाँ और लड़िरे

सिवतिकरण का के्रि विन्दु : सामाजजि-सांसृ्क्ति, पाररवाररि/अंतर-
वैयक्तिि, मिोवैज्ानिि

1 नक्ररानवधि :
•	 सत्-शीष्णि और उद्रेश्यों िी घोषणा िररें।

•	 प्रारंभ मरें उि लोगों सरे अपिा िाथ खड़ा िरिरे िरे  ललए ििरें जो िभी निसी 
नववाद मरें उलझरें िों (उदािरण िरे  ललए निसी िरे  साथ असिमक्त या लड़ाई 
िोिा)।

•	 गंभीरता सरे सोििा नि निस िारण िोई संघष्ण िोता िै (उदािरण िरे  ललए 
िदमाशी, छरेड़खािी, गपशप, ईर्षमा, पूवमाग्रि, दोस्ी मरें दरार, प्ार मरें दरार, 
अचधिार भाव, नविारों मरें मभन्नता)।

•	 संघष्ण मरें िोिरे िरे  दौराि जो िुछ भाविाएं आती िैं उि पर ध्याि सरे सोििरे 
िरे  ललए ििरें (उदािरण िरे  ललए क्रोध, ईर्षमा, अिरे लापि, डर, असमंजस, 
निराशा, चिन्ता और दखु) इि भाविाओ ंिरे  िाररे मरें निशोर जैसा भी िताएं 
उसरे िोड्ण या एि िड़रे िागज मरें ललखरें। 

•	 यि ितािा नि जि िम निसी असिमक्त िी स्स्क्त या नववाद िी स्स्क्त 
मरें िोतरे िैं तो िमाररे सामिरे िई नविल्प िोतरे िैं, जजििा िम उपयोग िर 

9
45 ममिट
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नववाि समािान
आवश्यक सामग्री

माि्ण र परेि भूममिा 
निभािरे वालरे 
पररदृश्यरे

सफरे द िोड्ण
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सितरे िैं और िम जो भी नविल्प अपिाएं, उसिरे  िुछ पररणाम िोतरे 
िैं।

•	 नववाद िा समाधाि निस प्रिार निया जाए, यि सीखिा अथवा यि 
ससखािा नि निस प्रिार क्ििा लड़रे, क्ििा भागरे अथवा क्ििा अपिी 
सोि िरे  खखलाफ जाए शांक्तपूण्ण ढंग सरे िाय्ण निया जाए। इससरे आप 
निंसा सरे िि सितरे िैं, आप अपिरे िाररे मरें अच्ा मिसूस िररेंगरे और 
आप दसूररे लोगों िा सम्ाि िरिा भी सीखरेंगरे।

•	 भूममिा निभािरे वाली गक्तनवचध िरे  िाररे मरें ितािा। पररदृश्य िरे  ललए 
सरेट पर सीि िो दरेखरें एवं वालजन्टयर िो िुलाए और उसरे नववाद िी 
स्स्क्त मरें सिायता िरिरे िरे  ललए ििरें और ति ममलिर सोिरें नि क्ा 
नविल्प अपिाए जा सितरे िैं तथा इि नविल्पों िरे  क्ा पररणाम िोंगरे। 
नववाद तथा नववाद िरे  समाधाि िा एि पररदृश्य प्रस्ुत िररें। उिसरे 
पूछरें नि क्ा उििो िोई प्रश् ि िरिा िै।

•	 इसिरे  ललए िलािार िििरे िरे  ललए स्रेच्ा सरे िुछ लोगों िो आगरे 
आिरे िरे  ललए ििरें या भाग लरेिरे वालों मरें सरे आप उन्रें िुिरे।

•	 उस पररदृश्य िो पढ़रें और ति भाग लरेिरे वालों िो उस पररदृश्य िा 
अमभिय िरिरे िरे  ललए ििरें (ददए गए पररदृश्यों िरे  िमूिों िो दरेखरें 
अथवा आप स्यं भी पररदृश्यों िो ििा सितरे िैं)। निसी िो नववाद 
िा समाधाि िरिरे िरे  ललए आगरे आिरे िरे  ललए ििरें। अपरेजक्त सुझाव 
दरें। सिभाक्गयों िो नववाद िो शांक्तपूण्ण ढंग सरे निपटािरे वालरे शब्द 
िििरे िा अभ्ास िरिरे िरे  ललए ििरें।

•	 समूि िो समस्ा, उस भाविा, जो विां शाममल िो सिती िै, िो 
पििाििरे िरे  ललए ििरें और ति समूि िो उस समस्ा िा समाधाि 
िरिरे िरे  ललए नवमभन्न, नविल्प तथा उििरे  तदिुरूपी पररणाम ितािरे िरे  
ललए ििरें।

•	 अंत मरें, भाग लरेिरे वालों सरे पूछरें नि क्ा उििरे  पास नववाद िरे  
सिारात्मि समाधाि िी स्स्क्त िा िोई उदािरण िै, जजसमरें वरे भी 

भागीदार थरे और जजसरे वरे शरेयर िरिा िािरेंगरे।

2 चचधा के ललए प्रश् न :
•	 क्ा यरे पररदृश्य वास्नवि जजन्गी िी स्स्क्तयाँ, जजििा निशोर 

सामिा िर सितरे िैं, जैसरे थरे?

•	 भूममिा निभाि िरे  दौराि आपिो िैसा लगा?

•	 उस घटिा िो िढ़ािरे अथवा उसरे और खराि िरिरे िरे  ललए क्ा नविल्प 
प्रस्ुत निए जा सितरे थरे?

•	 नववाद िा समाधाि िरिरे अथवा स्स्क्त िो इससरे िरेितर िरिरे िरे  
ललए क्ा नविल्प अपिाए जा सितरे थरे ?

•	 इस घटिा सरे पूरी तरि िििरे िरे  ललए क्ा नविल्प अपिाए जा सितरे 
थरे?

•	 नववाद िा समाधाि िरिरे िरे  ललए निसी व्क्ति (अध्यापि, ममत्, 
माता-क्पता, नवश्ासपात् िोई वयस्) सरे िीि-ििाव िरिरे िरे  ललए 
िििा िि फायदरेमंद िोता िै?

•	 निसी िाल िी ऐसी स्स्क्त िरे  िाररे मरें िताएं, जजसमरें आप शाममल िों 
और जजसिा शान्न्तपूण्ण ढंग सरे समाधाि ि िो पाया िो। यदद आप 
जा सिरे  तो आप वापस विीं जािर उस स्स्क्त मरें पररवत्णि िैसरे िर 
सितरे िैं?

3 अनुिेशक के ललए नोट :
नववाद समाधाि िरिरे िा आशय िै क्ििा लड़रे, क्ििा उससरे भागरे अथवा 
अपिी भाविा िरे  नवरुद्ध गए निसी समस्ा अथवा असिमक्त िा समाधाि 
िरिा। यि जाििरे सरे नि सिारात्मि तरीिरे  सरे निस प्रिार निसी समस्ा 
िो िैंनडल िरिरे सरे लोग निंसा सरे िि सितरे िैं, अपिरे िाररे मरें अच्ा मिसूस 
िर सितरे िैं और दसूरों िा सम्ाि िरिा सीख सितरे िैं। शारीररि निंसा, 

गाली दरेिरे, धमिी दरेिरे, यौि उत्ीड़ि, िदमाशी िरिरे, छरेड़छाड़ िरिरे तथा 
अन् ििारात्मि िाय्ण-व्विार सरे प्राय: संघष्ण िढ़ता िै और उसिरे  गंभीर 
पररणाम िोतरे िैं, जजसमरें शारीररि िोट लगिा, आत्म-नवश् वास िम िोिा, 
संिंधों मरें खटास िोिा और दण्ड ममलिा शाममल िै। अच्रे संप्ररेषण मरें 
अच्ा सुििरे वाला िोिा, दसूररे लोगों िरे  दृयटििोण पर नविार िरिा, उििा 
सम्ाि िरिा, समाधाि ढूंढिरे िरे  ललए ममलिर िाम िरिा, उच् तिाव िी 
स्स्क्तयों मरें शरीर और मि सरे शान्त रििा शाममल िै। सिारात्मि संप्ररेषण 
िी इि िलाओ ंिा अभ्ास िरिरे सरे लोग उच् तिाव िी स्स्क्तयों मरें 
जजम्रेदारीपूण्ण नविल्प िो अपिा सितरे िैं और निंसा तथा आगरे और 
समस्ाओ ंसरे िि सितरे िैं।
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समस्ा पररदृश्य ववकल्प पररणाम

“मैंिरे सुिा नि आपिरे ििा आप मुझरे पसंद ििीं िरतरे” (समस्ा : 
गपशप, छरेड़खािी, िदमाशी)

अमीिा िरे सुिा नि िुछ लड़िरे  उसिरे आज जो िपड़रें 
पििरें िैं, उसिरे  िाररे मरें मज़ाि उड़ा रिरे िैं। उसिरे दरेखा 
नि एि लड़िा िवीि जजसिरे पिलरे भी उसिरे  िपड़ों 
िो लरेिर छींटािशी िी थी, वि भी उि लड़िों मरें िै। 
अमीिा िो िुरा लगा और उसरे गुस्ा आया।

वि विाँ जाए, उि पर चिल्ाँए। िवीि िो थप्पड़ माररे 
और विाँ सरे िली जाए और आशा िररे नि आगरे सरे ऐसा 
ििीं िोगा।

निसी िो िोट लगती िै, सभी िो िुरा लगता िै। िवीि 
लगातार छरेड़खािी िरता रिता िै और अमीिा िरे  साथ 
िदमाशी िरता िै। अमीिा िो गुस्ा आता रिता िै।

अमीिा उििरे  पास जाए और उिसरे ििरे नि उििी 
दटप्पणी सरे उसरे िैसा लग रिा िै इससरे उसिरे  खुद िी 
पसंद िो अमभव्ति िरिरे पर क्ा प्रभाव पड़ता िै ।

अमीिा अध्यापि िरे  पास जाए और उि सरे िात िरिरे 
िरे  ललए अध्यापि िी मदद लरे ।

िवीि और ग्रुप माफी मांगता िै। िवीि और ग्रुप अमीिा 
िरे  साथ छरेड़खािी िरता रिता िै।

“मैंिरे सोिा नि िम ममत् िैं और तुम मुझरे पसंद िरती िो” 
(समस्ा : मूि व्विार, नवमुख िोिा)

अतुल और मीिा अच्रे ममत् िैं और ब्रेि तथा ररसरेस िरे  
दौराि वरे िमरेशा एि-दसूररे िरे  साथ रितरे िैं। एि ददि 
अतुल िरे मीिा िो लाल गुलाि ददया और ििा नि वि 
उसरे िहुत पसंद िरता िै। मीिा िो लगा नि उसिा 
भरोसा तोड़ा गया िै। उसिरे उसिरे  िाद आगरे ममलिा िंद 
िर ददया। एि ददि ररसरेस मरें अतुल िैलो िििरे िरे  ललए 
मीिा िरे  पास जाता िै। मीिा उसरे िज़रअन् दाज िर दरेती 
िै और विां सरे िली जाती िै।
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उद्ेश्य
•	 टीम वि्ण  िा मित्व सीखिा।

•	 टीम मरें िाय्ण िरिरे िा अभ्ास िरिा।

सहभागरी : निशोर लड़नियाँ तथा लड़िरे ।

सिवतिकरण का के्रि विन्दु : पाररवाररि/अंतर-वैयक्तिि, मिोवैज्ानिि

1 नक्ररानवधि :
•	 सत्-शीष्णि और उद्रेश्यों िी घोषणा िररें।

•	 निशोर लड़नियों तथा लड़िों िो 5-5 िरे  समूि मरें नवभाजजत िररें और 
प्रत्रेि समूि िो क्पि और स्ट्ा िा एि पैिरे ट दरें।

•	 सभी सरे ििरें नि एि प्रक्तयोक्गता िै, जजसमरें प्रत्रेि समूि िो क्पि और 
स्ट्ा िा उपयोग िरिरे  सामूनिि रूप सरे सिसरे ऊँिी संरििा ििािी िै।

•	 इस अभ्ास िरे  ललए नियम यि िै नि समूि िरे  प्रत्रेि सदस्ो िरे  पास 
समाि संख्या मरें क्पि और स्ट्ा िोंगरे। वरे अपिरे क्पि और स्ट्ा दरे सितरे िैं, 
परंतु वरे इन्रेंरे मांग ििीं सितरे। िोई भी व्क्ति जो नियम तोड़रेगा, वि इसमरें 
आगरे भाग ििीं लरेिरे ददया जायरेगा ।

•	 ररपोट्ण दरेिरे िरे  ललए प्रत्रेरेि समूि िरे  एि व्क्ति िा प्ररेक्ि िरे  रूप मरें ियि 
िररें।

•	 अि समूि सरे अपिी संरििा ििािरे िरे  ललए ििरें।

•	 जि सभी संरििाएं िि जाएं तो सिसरे ऊँिी संरििा िो नवजरेता िरे  रूप मरें 
ियि िररें। 

टीम बनाना
आवश्यक सामग्री

क्पि स्ट्ॉस

10
60 ममिट

सत्
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•	 प्रत्रेि िी तारीफ िररें और आगरे िी ििमा िरे  ललए उिसरे िैठिरे िरे  ललए 
ििरें।

2 चचधा के ललए प्रश्न :
•	 समूि िरे  रूप मरें िाय्ण िरिरे िा अिुभव िैसा रिा? 

•	 प्रत्रेि समूि मरें क्ा हुआ?

•	 एि साथ िाम िरतरे हुए आपिरे  सामिरे क्ा िुिौक्तयाँ रिीं?

•	 यदद समूि िरे  सदस्ोंं िरे अपिरे क्पि और स्ट्ा ििीं ददए िोतरे तो क्ा 
िोता?

•	 संरििा ििािरे िरे  ललए आपिरे रणिीक्त निस प्रिार ििाई?

•	 क्ा समूि मरें िोई स्ाभानवि तौर पर िरेता िरे  रूप मरें उभरा?

•	 प्रत्रेि सदस् िी क्ा भूममिा थी?

3 अनुिेशक के ललए नोट :
टीम ििािरे िरे  गक्तनवचधयों सरे टीम िरे  सदस्ों िो अपिा योगदाि दरेिरे िा 
िढ़ावा ममलता िै और उसिरे  मित्व िो भी स्ीिारा जाता िै। टीम ििािरे 
िा लक्ष्य समूि िी ऊजमा िो समस्ा िरे  समाधाि मरें लगािरे, िाय्ण िा 
प्रभावी ढंग सरे िरिरे तथा टीम िरे  प्रयोजि िी प्रायप्त िरे  ललए सभी सदस्ों 
िरे  संसाधिों िा इस्रेमाल सुनिलचित िरिा िै। टीम ििािा अन्तर-वैयक्तिि 
संिंधों तथा सामाजजि िाय्ण-व्विार िरे  ललए भी मित्वपूण्ण िै और लक्ष्यों 
िो पूरा िरिरे तथा िायषों िो निष्ाददत िरिरे िरे  ललए िई सालों मरें इसिा 
नविास निया गया िै।

सिसरे अचधि प्रभावी टीम निममाण िा प्रयास ति िोता िै, जि टीम िरे  
सदस् िाय्ण िा निष्ादि िरिरे िरे  ललए एि-दसूररे पर िहुत ज्ादा निभ्णर 
िोतरे िैं और निए जािरे वालरे िाय्ण मरें िहुत अचधि जाििार तथा अिुभवी 
िों और जि संगठिात्मि िरेतृत्व सनक्रय रूप सरे िाय्ण िर रिा िो तथा वि 

टीम िो सियोग दरे। प्रभावी टीम ििािरे िरे  ललए िाय्ण िरे  अंक्तम उद्रेश्यो 
िरे  प्रक्त जागरुि िोिा आवश्यि िै। टीमों िो लक्ष्य तय िरिरे तथा उसरे 
सफलतापूव्णि प्राप्त िरिरे िरे  ललए भूममिाएं तथा प्रशशक्ण निधमाररत िरिा 
आवश्यि िै। प्रभावी टीम ििािरे िरे  प्रयास िरिरे िरे  अलावा टीम ििािरे िरे  
प्रयास संिंधपरि भी िोिरे िानिए। टीम ििािरे िरे  प्रभावी प्रयासों मरें इस 
समय निम्नललखखत िार दृयटििोण मौजूद िैं, जजिमरें निम्नललखखत नवशरेषताएं 
शाममल िैं :

1. लक्ष्य निधमाररत िरिा (लक्ष्यों सरे सम्बद्ध रििा)

2. अन्तर-वैयक्तिि संिंध प्रिंधि (प्रभावी िाय्णसंिंध ििािा)

3. भूममिाएं स्पटि िरिा

4. समस्ा िा समाधाि
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उद्ेश्य
•	 एि लीडर िरे  ित्णव्ों तथा जजम्रेदाररयों िी सूिी ििािा।

•	 यरे समझिा िी लड़नियाँ और लड़िरे  अपिरे िरेतृत्व िरे  गुणों िा निममाण िर 
सितरे िैं।

सहभागरी : निशोर लड़नियाँ तथा लड़िरे । (िाय्णिलाप लड़नियों और लड़िरे  
िरे  ललए अलग-अलग निया जाएगा।

सिवतिकरण का के्रि विन्दु : पाररवाररि/अंतर-वैयक्तिि, मिोवैज्ानिि

1 नक्ररानवधि :
•	 सत्-शीष्णि और उद्रेश्यों िी घोषणा िररें।

•	 निशोरवय सरे उस स्ल सरे िािर जािरे िरे  ललए और उिसरे अपिरे मरें सरे दो 
लीडरों िा ियि िरिरे िरे   ललए ििरें (एि लड़िा और एि लड़िी)।

•	 प्रारंभ सरे अंत ति िाधाओ ंवाला माग्ण ििािर स्ल िो तैयार िररें। माग्ण 
मरें िुससमियों और टरेिलों िो क्िखरा िर रखरें।

•	 लीडरों सरे अंदर आिरे िरे  ललए ििरें। लीडरों िो िताएं नि उन्रेंं िाधायुति 
माग्ण मरें प्रारंभ सरे अंत ति समूि िरे  आगरे-आगरे िलिा िै और यि सुनिलचित 
िरिा िै नि िोई भी िाधाओ ंिो ि छुएं।

•	 लीडर िरे  अलावा सभी आंखों पर पट्ी िांधरे िोंगरे। सभी िो लाइि ििािी 
िै और लीडर िरे  पीछरे खड़ा िोिा िै और अपिरे आगरे वालरे िरे  िंधरे पर िाथ 
रखिा िै।

•	 दोिों लीडरों िो अन् प्रक्तभाक्गयों, जजििी आंखों पर पट्ी िंधी िै, िरे  
आगरे प्रारंभ सरे अंत ति िलिा िै और यि सुनिलचित िरिा िै नि निसी 

नेतृत्व का 
ननमधाण करना

11
90 ममिट

सत्

आवश्यक सामग्री

सफरे द िोड्ण माि्ण र परेि आँख िंद 
िरिरे िरे  ललए 
िाला िपड़ा

िाधा खड़ी 
िरिरे िरे  ललए 
िुससमियाँ और 
टरेिल
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िो िोट ि लगरे और िोई अलग सरे िाधाओ ंिो ि छुएं।

•	 जि सभी िाधाएं पार िर लरें उसिरे  िाद उिसरे ििरें नि वरे आँख खोल 
लरें और िैठ जाएं।

2 चचधा के ललए प्रश्न :
•	 आँख िांधिर िाधा वालरे माग्ण मरें िलतरे समय आपिो िैसा लगा?

•	 आप मरें सरे नितिों िो िाधा सरे िोट लगी अथवा आप मरें नितिरे लोग 
लड़खड़ाए?

•	 क्ा आप िाधा वालरे इस माग्ण िो िगैर लड़खड़ाए निए पूरा िरिरे मरें 
समथ्ण हुए?

•	 यि प्रनक्रया िैसरे हुई?

•	 क्ा ग्रुप और लीडर पर भरोसा था?

•	 लीडर िरे  रूप मरें यि अभ्ास िरतरे हुए आपिो िैसा लगा?

•	 लीडर िा ियि िरतरे समय क्ा मािदण्ड और प्रनक्रया अपिाई गई?

•	 जि लड़िा और लड़िी िरेतृत्व िर रिरे थरे, ति ग्रुप िा िाय्णनिष्ादि 
िैसा था?

•	 िुछ लीडरों िरे  िाम िताएं जजििी आप सराििा िरतरे िैं और आप 
उििरे  निि गुणों िी सराििा िरतरे िैं?

•	 आप अपिरे िरेतृत्व िरे  गुणों िा नविास िैसरे िर सितरे िैं? 

3 अनुिेशक के ललए नोट :
िरेतृत्व एि गंभीर जजम्रेदारी िै और सिी प्रशशक्ण तथा माग्णदश्णि सरे आप 
इसिा निममाण िर सितरे िैं। अपिरे िरेतृत्व िरे  िौशल पर िाय्ण िरे  ललए :

1. अपिरे आप पर ध्याि दरें। दसूरों पर अपिरे प्रभाव िरे  प्रक्त सिरेत रिरें, 
अपिी भाविाओ ंिो प्रभाविारी ढंग सरे संिाललत िररें, अपिी शक्ति िा 
इस्रेमाल िररें और अपिी िममयों िो दरू िरिरे िा प्रयास िररें।

2. िड़रे पररदृश्य िो सामिरे रखरें। अपिरे आस-पास िरे  क्रेत् िी 
पररस्स्क्तयों ति सीममत ि रििर िािर िी पररस्स्क्तयों िो भी ध्याि 
मरें रखरें। संिीण्ण दृयटििोण ि रखरें।

3. समूि िरे  ललए एि ऐसी पररिल्पिा ििाएं, जजसमरें अपिी िातरें सभी 
शरेयर िररें। िरेितर भनवर्ष िरे  ललए अन् लोगों िरे  साथ ममलिर िाय्ण 
िररें। अपिरे प्रयासों पर ध्याि िरे जन्द्रत िरतरे हुए पररिल्पिा िा उपयोग 
िररें। अपिा प्रयोजि तथा अपिी प्राथममिताओ ंिो स्पटि रखरें।

4. अपिा मूल्य और निसी िाय्ण िो िरिरे िरे  ललए सिसरे ज्ादा क्ा 
मित्वपूण्ण िै, यि जािरें।

5. प्रभावी ढंग सरे अपिी िात व्ति िररें। पररणाम पर ध्याि िरे जन्द्रत िरतरे 
हुए िातिीत िररें। पूछताछ पर संतुललत ढंग सरे नविार रखरें। अन् 
लोगों तथा अपिी नवमभन्न धारणाओ,ं नवश्ासों तथा भाविाओ ंिरे  िाररे मरें 
स्पटि रिरें।

6. लम्बरे समय ति िायम रखरे जा सििरे वालरे उच् िाय्ण-निष्ादि िरे  
ललए प्रक्तिद्ध टीमों िो प्ररेररत िरिा, िाय्ण मरें स्पटिता तथा भरोसा लािा 
और लोगों द्ारा निए जािरे वालरे िाय्ण िो मान्ता दरेिा आवश्यि िै।

7. नववाद िी स्स्क्त मरें समझौता वातमा िरिा, ऐसी सिमक्त खोजिा, 
जजसमरें दोिों पादटमियों िो लाभ िो सिता िै। िरेतृत्व मरें पररवत्णि िरिा, 
अपिरे िाय्ण-समूि िो िुिौक्तयाँ स्ीिार िरिरे िी शक्तियाँ प्रदाि 
िरिा, नितधारिों िी सूिी ििािा और अस्स्र पररस्स्क्तयों मरें टीम 
िा माग्ण प्रशस् िरिा।
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उद्ेश्य
•	 निण्णय िरे  नवमभन्न नविल्पों और उििरे  प्रभावों िी सूिी ििािा ।

•	 लाभ और िानियों िा नवश्रेषण िरतरे हुए ति्ण संगत निण्णय िरिा।

सामग्री : समस्ा िथि; निण्णय ललखिरे िरे  ललए शीट; सफरे द िोड्ण और माि्ण स्ण
समस्ा िथि :
•	 िैलाश सू्ल छोड़िा िािता िै।

•	 रोज शराि पीिा और ड्ग लरेिा िािता िै क्ोंनि उसिरे  दोस् ऐसा िी 
िरतरे िैं।

•	 ससमी िो अपिरे िॉयफ्ैं ड िरे  साथ भागिरे िरे  ललए िाध्यता मिसूस िो रिी 
िै।

सहभागरी : निशोर लड़नियाँ तथा लड़िरे ।

सिवतिकरण का के्रि विन्दु : सामाजजि-सांसृ्क्ति, पाररवाररि/अंतर-
वैयक्तिि, मिोवैज्ानिि

1 नक्ररानवधि :
•	 सत्-शीष्णि और उद्रेश्यों िी घोषणा िररें।

•	 सिभाक्गयों िो छोटरे समूिों मरें नवभाजजत िररें और प्रत्रेि समूि िो 
उल्ल्खखत समस्ा िथिों मरें सरे एि िथि ददया जाएगा।

•	 निशोरों सरे ििरें नि िैलाश, राज और ससमी आपिरे  ग्रुप िरे  साथी िैं। 
वरे उल्ल्खखत समस्ाओ ंसरे गुजर रिरे िैं। उििरे  ममत् िरे  रूप मरें आप उन्रें 
निण्णय लरेिरे मरें निस प्रिार मदद िररेंगरे।

ननण्यर लेना
12

90 ममिट

सत्

आवश्यक सामग्री

माि्ण र परेि निण्णय 
ललखिरे िरे  
ललए शीट

सफरे द िोड्ण समस्ा 
िथि
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•	 अपिरे छोटरे समूि मरें वरे निम्नललखखत प्रश्ों पर ििमा िररेंगरे तथा उसिरे  
आधार पर एि प्रस्ुक्त ििाएंगरे। 

निण्णर लेिे के ललए उठाए जािे वाले प्रश्न

•	 समस्ा िताएं। 

•	 समस्ा िरे  संिंध मरें सूििा एित् िररें।

•	 समस्ा िरे  लाभ और िानियों िी सूिी ििाएं।

•	 नविल्पों िा पता िररें।

•	 नविल्पों िा नवश्रेरेषण िररें।

•	 आपिरे  ममत् और उस स्स्क्त िरे  ललए क्ा सववोत्म िो सिता िै, उस 
आधार पर निण्णय लरें (िुनिंदा नविल्प िा ियि िररें )

•	 िार्णवाई िररें

•	 मूल्यांिि िररें

समूि सरे ििरें नि वरे अपिी प्रस्ुक्त दरें तथा पूरी प्रनक्रया िो स्पटि िररें और 
यि िताएं नि उन्ोंिरे उति निण्णय क्ों ललया।

2 चचधा के ललए प्रश्न :
•	 ग्रुप मरें क्ा हुआ?

•	 क्ा ददए गए निण्णय िरे  संिंध मरें सि सव्णसम्क्त थरे?

•	 निि नविल्पों पर ििमा हुई और क्ों उन्ीं नविल्पों िो अपिाया 
गया?

•	 प्रनक्रया निस प्रिार िी थी और निण्णय लरेिरे मरें इसिा क्ा प्रभाव 
पड़ा?

•	 आपिरे निण्णय िि ललया?

•	 क्ा आप सभी िो लग रिा िै नि आप स्यं अपिरे निण्णय लरेिरे िरे  ललए 
अि ज्ादा समथ्ण हुए िैं ?

3 अनुिेशक के ललए नोट :
िम सभी िो ददि-प्रक्त-ददि निण्णय लरेिरे िोतरे िैं। िुछ सामान् निण्णय िोतरे िैं 
जैसरे नि िाय लरें या िॉफी। िुछ निण्णय जदटल प्रिृक्त िरे  िोतरे िैं जैसनि 
वरे निण्णय जजििरे  िाररे मरें िमिरे सत् िरे  दौराि ििमा िी।

निण्णय लरेिरे िी तीि अलग-अलग शैललयाँ िोती िैं : निष्क्रिय, 
प्रक्तनक्रयाशील, सनक्रय। निष्क्रिय निण्णय लरेिरे वाला वि व्क्ति िोता िै जो 
नविल्पों िा ियि िरिरे मरें नवफल रिता िै। िोई निशोर जजििी इस 
प्रिार िा निण्णय लरेिरे िी शैली िोती िै वि निण्णय ि लरेिरे िरे  िारण निण्णयों 
िो भनवर्ष िरे  ललए टाल दरेता िै। अन्तत: नविल्प समाप्त िोिरे लगतरे िैं। ऐसरे 
निशोर जजििी निण्णय लरेिरे िी यि शैली िोती िै, उन्रें आत्मनवश् वास िढ़ािरे 
मरें िदठिाई िोती िै और वरे समझतरे िैं नि भाग्य पर उििा िोई नियंत्ण 
ििीं िै।

प्रक्तनक्रयाशील निण्णय लरेिरे वाला वि व्क्ति िोता िै जो अपिरे ललए अपिरे 
साचथयों, भाई-िनििों, माता-क्पता आदद िो अपिरे ललए निण्णय लरेिरे दरेता िै। 
इस प्रिार िरे  लोग जो दसूररे सोितरे िैं, िरतरे िैं अथवा सुझाव दरेतरे िैं, उससरे 
आसािी सरे प्रभानवत िो जातरे िैं। वरे आसािी सरे साचथयों िरे  दिाव मरें आ 
जातरे िैं, आत्म-सम्ाि िरे  नविास मरें पररेशािी िोती िै और अन् लोगों िी 
पसंद िरे  अिुसार उििी जरूरतों िी पूक्तमि िोती िै।

सनक्रय निण्णय लरेिरे वाला वि व्क्ति िोता िै जो निण्णय लरेिरे िरे  ललए 
अपरेजक्त िदम उठाता िै और पररणामों िरे  ललए जजम्रेदारी लरेता िै। इस 
मामलरे मरें निशोर पररस्स्क्तयों और शतषों द्ारा संिाललत िोिरे, दसूररे लोगों 
द्ारा प्रभानवत निए जािरे िरे  िजाय खुद जजम्रेिदारी लरेतरे िैं। इस शैली िरे  
निण्णय लरेिरे वालरे प्राय: सशक्तििरण अथवा प्ररेरणा िी भाविा िा अिुभव 
िरतरे िैं क्ोंनि वरे जाितरे िैं नि उििा भाग्य उििरे  िाथ मरें िै।
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उद्ेश्य
•	 अल्पिालीि, मध्यिालीि और दीघ्णिालीि नवत्ीय लक्ष्य निधमाररत िरिरे 

िरे  मित्व िो पििाििा।

•	 अपिरे नवत्ीय लक्ष्यों िो प्राप्त िरिरे िरे  ललए उठाए जािरे वालरे िदमों िी 
सूिी ििाए।

•	 अपिरे नवत्ीय लक्ष्यों िो प्राप्त िरिरे िरे  ललए सामान् िाधाओ ंिा सामिा 
िरिरे िरे  ललए तैयार रिरें।

सहभागरी : निशोर लड़नियाँ और लड़िरे

सिवतिकरण का के्रि विंददु : आचथमिि

1 नक्ररानवधि : 
•	 सत्-शीष्णि और उद्रेश्यों िी घोषणा िररें।

•	 निशोरवय सरे ििरें नि वरे अपिी िोट िुि मरें उि लक्ष्यों िी सूिी ििाएं जो 
वरे प्राप्त िरिा िाितरे िैं।

•	 निशोरवय िो िुलािर उिसरे अपिी सूचियों िो शरेयर िरिरे िरे  ललए ििरें 
और उिसरे ििरें नि वरे िुछ मदों िो उििरे  स्पटि नवत्ीय घटि िरे  साथ िोड्ण 
मरें ललखरे (उदािरण िरे  ललए वोिरे शिल िॉलरेज जािा) 

•	 निशोरवय सरे पूछरें नि इि लक्ष्यों मरें समाि िात क्ा िै और इस िात पर 
ििमा िरिरे िरे  ललए ििरें नि धि सरे िुछ लक्ष्यों िो प्राप्त िरिरे मरें िैसरे मदद 
ममल सिती िै।

नवत्ीर रोजना
13

60 ममिट

सत्

आवश्यक सामग्री

माि्ण र परेि िोट िुिसफरे द िोड्ण निशोरों िरे  
ललए नवत्ीय 
योजिा 
िाय्णिलाप 
शीट
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•	 इस पर ििमा िररें नि निस लक्ष्य िो सिसरे जल्ी पूरा निया जा 
सिता िै और क्ों? उिसरे ििरें नि वरे इि लक्ष्यों िो तीि श्ररेजणयों मरें 
नवभाजजत िररें :

 » अल्पयिालीि (जजसरे प्राप्त िरिरे मरें छ: माि सरे िम समय लगरे)।

 » मध्यिालीि (जजसरे प्राप्त िरिरे मरें एि वष्ण सरे िम समय लगरे) और

 » दीघ्णिालीि (जजसरे प्राप्त िरिरे मरें एि वष्ण सरे ज्ादा समय लगरे)।

•	 उि िुछ िारिों पर ििमा िररें जजििी वजि सरे इि नवत्ीय लक्ष्यों िो 
अल्पिालीि, मध्यिालीि और दीघ्णिालीि रूप मरें वगतीिृत निया 
गया िै। यि स्पटि िररें नि लक्ष्यों िो अपरेजक्त धिराशश द्ारा जीवि 
िरे  नवमभन्न िरणों, जि उन्रें प्राप्त िर ललए जािरे िी संभाविा िो, मरें 
वगतीिृत निया जा सिता िै (जजि लक्ष्यों िो प्राप्त िरिरे िरे  ललए िम 
धि अपरेजक्त िोता िै, उन्रें प्राप्त िरिरे मरें समय भी िम लगता िै)

•	 निसी निशोर द्ारा पिलरे शरेयर निए गए नवत्ीय लक्ष्यों मरें एि िो िुिरें 
और उि संभानवत िदमों पर ििमा िररें जो वरे उस लक्ष्य िो प्राप्त िरिरे 
िरे  ललए उठा सितरे िैं.

•	 उिसरे यि पूछिर नि उििरे  द्ारा िाल मरें िी गई खरीद, निवरेश उििी 
जरूरत िरे  ललए थी या वरे िाितरे थरे, इसललए उन्ोंिरे वि खरीद िी थी, 
उन्रें जरूरत और िाित िरे  िीि अन्तर समझाएं। सामान् “जरूरतरें” 
जैसरेनि िपड़रे, माध्यममि शशक्ा, भोजि और “िाित” जैसरेनि स्माट्ण 
फ़ोि और नडज़ाइिर जीन्स िी पििाि िराएं।

•	 इस पर ििमा िररें नि निस प्रिार जरूरत और िाित एि दसूररे सरे 
संिंचधत िैं। ति क्ा िोगा, जि आप अपिी पूरी धिराशश िो उि 
िीजों पर खि्ण िर दरें, जजन्रें आप िाितरे िैं। ति क्ा िोगा जि 
आपिी िोई अप्रत्ाशशत “जरूरत” अपिी “िाित” िरे  अिुसार खि्ण 
िरिरे िरे  ललए िित िरिरे सरे रोिरे ? क्ा वरे ऐसी रणिीक्त िरे  िाररे मरें 

सोि सितरे िैं, जजसमरें दोिों िरे  िीि संतुलि िो (अथमात खि्ण िी श्ररेणी 
िरे  साथ िजट ििािा)?

•	 गक्तनवचध शीट सौंप दरें और नवद्ाचथमियों िो िताएं नि वरे ऐसी योजिा 
ििाएं, जजसमरें वरे उििरे  द्ारा िुिरे गए अल्पिालीि लक्ष्य िरे  ललए िित 
िर सिरें । इस गक्तनवचध िो पूरा िरिरे िरे  ललए नवद्ाचथमियों िो 20 
ममिट दरें।

•	 निददमिटि िित लक्ष्यों िो प्राप्त िरिरे िरे  ललए ििाई गई योजिाओ ंिो 
शरेयर िरिरे िरे  ललए स्यंसरेविों िो िुलािा और उन्रें अपिरे लक्ष्यों िो 
प्राप्त िरिरे िरे  ललए उठायरे गए क़दमों, जजसमरें ‘वरे क्रेत् भी शाममल’ िैं, 
जजसमरें वरे अपिा खि्ण िम िरिरे िरे  िाररे मरें अपिी िात शरेयर िरिरे िरे  
ललए प्रोत्ानित िररें।

2 चचधा के ललए प्रश्न :
•	 यि अभ्ास िरतरे हुए आपिो िैसा लगा?

•	 अपिरे लक्ष्यों िी प्रायप्त िरे  ललए आप क्ा अक्तररति िदम उठाएंगरे? 

•	 क्ा आपिरे  जीवि मरें िोई और लक्ष्य िै, जजन्रें आप प्राप्त िरिा िाितरे 
िैं?

•	 अपिरे वत्णमाि निधमाररत लक्ष्यों िा उििरे  भावी जीवि मरें क्ा नवत्ीय 
प्रभाव पड़रेगा, इस िाररे मरें क्ा सोितरे िैं ?

3 अनुिेशक के ललए नोट :
अपिरे लक्ष्यों िो प्राप्त िरिरे िरे  ललए आपिा नवत्ीय स्स्क्त पर नियतं्ण िोिा 
मित्वपूण्ण िै और इससरे यि भी सुनिलचित िोगा नि आप दनुिया िरे  तौर-
तरीिों सरे भली-भाँक्त वानिफ िो सिरें गरे। यदद आपिा अपिरे नवत्ीय स्स्क्त 
पर नियंत्ण िोगा तो आप िुिाव िर सिरें गरे, निण्णय लरे सिरें गरे और इससरे 
ज्ादा मित्वपूण्ण यि िै नि उिसरे क्ा िरिा िै, आप यि जाि पाएंगरे। 
अपिरे िारों ओर दरेखो। तुम पाओगरे नि जजििरे  पास धि िै और उस धि िरे  
संिंध मरें निण्णय लरेिरे िी शक्ति िै, उििा सम्ाि िोता िै, लोग उन्रें इज्जत 
सरे दरेखतरे िैं। वरे अपिरे जीवि िो अपिी शतषों पर जीिरे मरें समथ्ण िोतरे िैं।

ककिोरवर के ललए ववत्तरीेर रोजिा कार्णकलाप िरीट
प्राथममिता अल््पिालीि लक्ष्य अिुमानित लागत िित िी गई राशश जुटाई गई राशश अक्तररति राशश 

निस प्रिार जुटाई 
जाएंगी-ट्ूशि लरेिा, 
िािर खािा िम 
िरिा आदद

प्राथममिता मध्यिालीि लक्ष्य अिुमानित लागत िित िी गई राशश जुटाई गई राशश अक्तररति राशश 
निस प्रिार जुटाई 
जाएंगी-ट्ूशि लरेिा, 
िािर खािा िम 
िरिा आदद

प्राथममिता दीघ्णिालीि लक्ष्य अिुमानित लागत िित िी गई राशश जुटाई गई राशश अक्तररति राशश 
निस प्रिार जुटाई 
जाएंगी-ट्ूशि लरेिा, 
िािर खािा िम 
िरिा आदद
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मॉड्यूल III: हाथ से  
कार्य करने पर जोर िेना : समयूह 
िक्तनवधिराँ एवं स्पिधाएं
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उद्ेश्य
•	 माता-क्पता और वयस्ोंरे िरे  िीि संघष्ण िरे  मुद्ों िी पििाि िररें ।

•	 माता-क्पता िरे  साथ िातिीत िरिा 

सहभागरी – निशोर लड़नियाँ और लड़िरे

सिवतिकरण का के्रि विन्दु : सामाजजि-सांसृ्क्ति, पाररवाररि/अंतर-
वैयक्तिि, मिोवैज्ानिि

1 नक्ररानवधि : 
•	 सत्-शीष्णि और उद्रेश्यों िी घोषणा िररें।

•	 निशोरवय सरे अपिरे जीवि िी उि िातों िो चिमनित िरिरे िरे  ललए ििरें, 

जजिमरें आमतौर पर उििरे  तथा उििरे  माता-क्पता िरे  सोििरे िरे  तरीिरे  
मरें अंतर िोता िै? यि घूमिरे, क्फरिरे, पढ़ाई िरे  िाररे मरें िो सिता िै। उसरे 
िोड्ण पर ललखरें। उदिारण िरे  ललए दसवीं िरे  िाद िौि सा नवषय लरें या 
लड़नियों िो उििरे  सुरक्ा िरे  िारण आगरे ि पढ़िरे दरेिा। 

•	 ििमा मरें उभरा एि मुद्ा लरें। इसरे पुि: निशोरवय िरे  समक् रखरें। उिसरे ििरें 
नि यदद वास्ंनवि जीवि मरें उन्रें ऐसी स्स्क्त िा सामिा िरिा पड़ा तो 
उििी क्ा प्रक्तनक्रया िोगी !

•	 अिुदरेशि िरे  रूप मरें आप माता-क्पता िी भूममिा निभाएं तथा िुछ निशोर 
स्यसरेविों सरे ििरें नि वरे उस मुद्रे पर आपसरे िातिीत िररें।

•	 उि िातों िा नवशरेष रूप सरे उल्रेख िररें, जजि पर अच्ा प्रदश्णि निया 
गया और जजि पर अच्ा  प्रदश्णि ििीं निया गया। उसिरे  िारणों िा भी 
उल्रेख िररें।

अंतर-पीढ़ी 
संवाि 

14
60 ममिट

सत्

आवश्यक सामग्री

माि्ण र परेिसफरे द िोड्ण



44

•	 गृििाय्ण िरे  रूप मरें अपिरे माता-क्पता सरे िातिीत िरे  ललए निसी िात 
िो चिमनित िररें और घर पर अपिरे िौशल िा अभ्ास िररें।

•	 अगली िार जि ममलरें, इस िाररे मरें उिसरे संक्रेप मरें ििमा िररें।

2 चचधा के ललए प्रश्न :
•	 आप और आपिरे  माता-क्पता िरे  िीि नविारों िा यि अंतर ििाँ िै 

और क्ों िै?

•	 क्ा नविारों िरे  इि अंतरों िो आपिरे अपिरे जीवि मरें अिुभव निया?

•	 अपिरे माता-क्पता िरे  साथ िातिीत िरतरे समय आपिरे  सामिरे क्ा 
िुिौक्तयाँ आईं ?

•	 आप इि िुिौक्तयों िो िैसरे दरू िर सितरे िैं ?

3 अनुिेशक के ललए नोट :
माता-वपता के साथ िातिरीत करिे के ललए कदु छ सदुझाव :

अपिरे माता-क्पता िरे  साथ नियममत रूप सरे िुछ अच्ा समय क्िताएं। ददि-
प्रक्तददि िरे  मामलों िरे  िाररे मरें उिसरे ििमा िररें और िर वति अपिी जरूरतों 
िरे  िाररे मरें िातरें ि िररें ।

जि िोई मुद्ा खड़ा िो जाता िै तो आप क्ा िाितरे िैं, उििी प्राथममिता 
निधमाररत िररें और उसिरे  अिुसार िात िररें। छोटी-छोटी िातों पर अपिरे 
माता-क्पता िरे  सामिरे अपिी मांगों िी झड़ी लगािरे िरे  िजाय यि सोिरें िी 
आपिरे  ललए सिसरे ज्ादा मित्वपूण्ण क्ा िै। 

अपिरे माता-क्पता िो ध्याि सरे सुिो नि वरे क्ा िि रिरे िैं। अपिी िात 
िििरे िरे  ललए िीि मरें टोंिा-टोिी ि िररें। उििी िात िो समझिरे िरे  ललए 
ध्याि सरे उििी िात सुिो और यि लगरे नि आप उििी िात िो सुि रिरे 
िो। अपिी मुख्य िात िो िार-िार दोिराएं और अपिरे ति्ण  दरें। उदािरण 
िरे  ललए “मैं समझता हँ नि आप िाितरे िैं नि मैं 3 िजरे घर पहुंि जाऊँ 
क्ोंनि आप मरेरी सुरक्ा िो लरेिर चिन्न्तत िैं।” इससरे यि सुनिलचित िो 

जाता िै नि आप उििी स्स्क्त िो समझतरे िैं और आप उििी चिन्ताओ ं
िा निवारण िर सितरे िो।

अपिरे माता-क्पता सरे िातिीत इस प्रिार िररें, जजसमरें उिसरे ििरें नि निस 
प्रिार आपिी िातों िो माििरे मरें उन्रें अचधि सुनवधा िोगी। यदद िोई 
नविल्प िज़र ि आए तो आप अपिरे सुझाव दरे सितरे िैं। उदािरण िरे  ललए 
िाल-नववाि िो रोििरे िरे  ललए ििरें – मुझरे अपिी पढ़ाई पूरी िर अपिरे 
पांवों पर खड़ा िोिरे दरें ति जैसा आप ििरेंगरे मैं शादी िरूंगी/िरूंगा।

माता-क्पता मरें आमूल-िूल पररवत्णि लािरे िरे  ललए िात िरिरे सरे पूव्ण आप 
िििरे िरे  िजाय यि ददखाओ नि आप जजम्रेदार िो, आप पर भरोसा निया 
जा सिता िै। उदािरण िरे  ललए, नविार िररें नि क्ा आपिो अपिरे िाय्ण, 
समयपालि और घर िी साफ-सफाई िरे  िाय्ण मरें अपिरे मरें सुधार लािरे िी 
आवश्यिता िै। माता-क्पता निण्णय लरेतरे समय प्राय: समग्र िाय्णनिष्ादि 
और व्विार िा मूल्यांिि िरतरे िैं। यदद मुद्ा भरोसरे िा िै तो पिलरे माता-
क्पता सरे छोटरे िदलावों िी िात िरिरे िी िोशशश िररें और अपिरे आपिो 
इस स्स्क्त मरें लाएं नि आप पर भरोसा निया जा सिता िै।

इस िात पर दोिारा सोिरें नि आपिी मांगरें निलचित तौर पर उचित िैं। यि 
दरेखरें नि आपिा अिुरोध स्ीिार ि िरिरे िा िोई अन् िारण तो ििीं िै।

अपिरे माता-क्पता सरे िात िरिरे िरे  ललए अच्रे समय िा ियि िररें। अपिरे 
माता-क्पता सरे उस समय िात िरिरे िा प्रयास िररें जि वरे अक्त व्स् ि िों, 
उििरे  पास ज्ादा िाम ि िो या ऐसा ि लग रिा िो नि िोई अन् िड़ी 
चिंता उििरे  ददमाग मरें िल रिी िो। यदद ऐसा िरिा िदठि िो तो उस समय 
िात िरिरे िा लक्ष्य ििाएं जि वरे संतुटि और शान्ती िो, जैसरे नि रात िरे  
भोजि िरे  समय या उसिरे  िाद।
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उद्ेश्य
•	 अन् ललंग िरे  व्क्ति िरे  साथ संवरेदिशील मुद्ों पर िातिीत िरिा।

सामग्री : सफरे द िोड्ण, माि्ण स्ण, भूममिा निभािरे वाली स्स्क्त।

सहभागरी : निशोर लड़नियाँ और लड़िरे

स्स्क्त 1 : 15 वष्ण िा आलम और 14 वष्ण िी सलमा भाई-िनिि िैं। आलम 
सू्ल िरे  िाद अपिा सारा समय अपिरे दोस्ों िरे  साथ खरेलिरे मरें क्िताता िै 
जिनि सलमा सू्ल िरे  िाद घर िरे  िामों मरें मदद िरती ि ैऔर उसरे खरेलिरे 
िा मौिा ििीं ममलता। एि ददि आलम खरेल िर लौटता ि ैऔर वि सलमा 
िो आदरेश दरेता ि ैनि वि उसिरे  ललए िाय ििाए। सलमा उसिरे  व्विार सरे 
और वास्व मरें उसरे खरेलिरे िा मौिा ि ममलिरे सरे दखुी िो जाती ि।ै

स्स्क्त 2 : नवक्पि और संध्या एि दसूररे िो प्ार िरतरे िैं। नवक्पि इस 
िात सरे िाखुश िै नि संध्या गुप्त रूप सरे उसिरे  मोिाइल िो िैि िरती 
रिती िै। संध्या िो लगता िै नि नवक्पि दसूरी लड़नियों िो आिक्षमित 
िरिरे िा प्रयास िरता िै इसललए वि अचधिांश समय अपिरे मोिाइल मरें 
लगा रिता िै परंतु वि इस िात िो स्ीिार ििीं िरता और उसरे लगता 
िै संध्या उस पर नवश्ास ििीं िरती।

स्स्क्त 3 : िवीि और शशल्पा भाई-ििि िैं। िवीि िरे शशल्पा िो एि िार 
निसी लड़िरे  िरे  सू्ल िोट लरेतरे-दरेतरे दरेख ललया। यि दरेख वि आग ििूला 
िो गया और शशल्पा िो डरािरे लगा िी वि माता-क्पता सरे िि िरे  उसिा 
सू्ल िन् िरा दरेगा।

अन्तर-लैंक्िक 
संवाि 

15
60 ममिट

सत्

आवश्यक सामग्री

माि्ण र परेि भूममिा 
निभािरे वाली 
स्स्क्त

सफरे द िोड्ण
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1 नक्ररानवधि : 
•	 सत्-शीष्णि और उद्रेश्यों िी घोषणा िररें।

•	 दो समूि ििाएं तथा प्रत्रेि ग्रुप िो भूममिा निभािरे िरे  ललए एि स्स्क्त 
दीजजए।

•	 प्रत्रेरेि समूि िो भूममिा निभािरे िी स्स्क्त पर ििमा िरिरे िरे  ललए 10 
ममिट दरें, जजसमरें वालजन्टयस्ण अलग-अलग भूममिा निभाएंगरे। समूि िरे  
अन् सदस् ििमा िररेंगरे नि भूममिा निस प्रिार निभाई जा सिती िै।

•	 भूममिा निभािरे िरे  भाग िरे  रूप मरें उन्रें यि सुनिलचित िरिा िोगा नि 
निम्नललखखत िदम उठा ललए गयरे िैं :

•	 आप दसूररे ललंग िरे  व्क्ति िो यि िताएं नि आपिो क्ा िात िुरी 
लगी और क्ों?

•	 आप दसूररे ललंग िरे  व्क्ति िो यि िताएं नि आप उििरे  उस व्विार 
िी िजाय उिसरे क्ा अपरेक्ा रखतरे िैं।

•	 आप दसूररे ललंग िरे  व्क्ति सरे यि पूछरें नि आपिरे उससरे जो ििा िै, उसरे 
सुि िर उसरे िैसा लगा।

•	 अंत मरें, यि निण्णय िररें नि आगरे आप ममलिर क्ा िररेंगरे।

•	 अंत मरें, प्रत्रेि समूि तथा वालजन्टयस्ण सरे आगरे आिरे िरे  ललए तथा 
अपिी भूममिा निभािरे िरे  ललए ििरें।

2 चचधा के ललए प्रश्न :
•	 भूममिा निभािरे िी स्स्क्त मरें क्ा वास्व मरें दोिों िरे अपिी िात रखी 

अथवा एि ललंग िरे दसूररे िी िात माि ली? 

•	 क्ा अन्तर-लैंक्गि नववादों मरें ममलिर िदम उठािा प्रभावी िोता िै? 
क्ों? और क्ों ििीं?

•	 क्ा लड़नियाँ अपिी िातों िो अमभव्ति िरती िैं? क्ा लड़िरे  अपिी 
भाविाओ ंिो शरेयर िरतरे िैं?

•	 निि क्रेत्ों मरें अन्तर-लैंक्गि संवाद मित्वपूण्ण िोता िै?

•	 अन्तर-लैंक्गि संवाद सरे निंसा और दरुािार रोििरे मरें निस प्रिार मदद 
ममलती िै?

3 अनुिेशक के ललए नोट :
लड़नियों और लड़िों/मनिलाओ ंऔर आदममयों िरे  िीि राय मरें मभन्नता 
िोिरे और नववाद िोिरे िा एि िारण यि िै नि िम एि-दसूररे सरे समुचित 
िातरें ििीं िरतरे, इसिा िारण सम्बन्ध क्िगड़िरे िा डर िोता िै। िम यि 
भी ििीं जाितरे नि िम िैसरे ििरें अथवा यिाँ ति नि क्ा ििरें। प्राय: िम 
स्ंय जजम्रेदारी लरे लरेतरे िैं अथवा सोि लरेतरे िैं नि यि िमारी जजम्रेदारी िै, 
जजििरे  ललए िािरे िम जजम्रेदार ि िों। उदािरण िरे  ललए, लड़नियाँ सोि 
लरेती िैं नि सभी घररेलू िाय्ण िरिा उििी जजम्रेदारी िै क्ोंनि समाज मरें 
ऐसा िी िोता िै। वि इस िाररे मरें सवाल ििीं िरती अथवा अपिी भाविा 
िो व्ति भी ििीं िरती, िालांनि िो सिता िै वि उसरे लरेिर पररेशाि िो।

लड़नियों िो अपिरे नविार व्ति िरिरे अथवा अपिी िात निसी सरे शरेयर 
िरिरे िा मौिा िहुत िम ददया जाता िै और उन्रें सामाजजि व्वस्ा िरे  
तौर पर दसूररे ललंग िी मांग िरे  अिुसार िाय्ण िरिा पड़ता िै। इसी प्रिार, 
लड़िों िा सामाजजिरण यूँ िोता िै नि अपिरे अचधिारों िरे  िाररे मरें िात 
अपिरे अचधिारों िरे  िाररे मरें िात िरिरे िी िजाय वरे सुितरे िी ििीं िै, अक्पतु 
ति्ण  मरें ज़िरदस्ी िरतरे िैं, निंसि िो जातरे िैं।

यि जाििा मित्वपूण्ण िै नि िािरे आप लड़िी िैं लड़िा या, आपिो अपिरे 
अचधिारों िरे  प्रक्त जागरूि िोिा पड़रेगा। यदद आपिो लगता िै नि िोई 
आपिरे  साथ निरन्तर दवु््णविार िर रिा िै, आपिो िोट पहुंिा रिा िै या 
आपिो उसिरे  व्विार सरे िुरा लग रिा िै तो आपिो अपिरे आपिो ििािरे 
िरे  उपाय िरिरे िानिए।
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उद्ेश्य
•	 िाल नववाि और ललंग आधाररत निंसा सरे संिंचधत ऐसी िदठि 

स्स्क्तयों, जजििा उन्रें  और/अथवा उििरे  साचथयों िो सामिा िरिा 
पड़ सिता िै, िा समाधाि िरिरे मरें संवाद िरे  मित्व  िो समझिा।

•	 िरेितर ढंग सरे अपिी िात रखिरे िरे  ललए उसमरें भाग लरेिरे वालों िो 
समूि और संगठि ििािरे िो िढ़ावा दरेिा।

•	 िाल नववाि, ललंग आधाररत निंसा, दिरेज और मनिलाओ ंऔर 
लड़नियों िरे  नवरूद्ध दवु््णविार/निंसा िो समाप्त िरिरे िरे  ललए शपथ 
ददलािा।

समयूह और 
संिठन की शक्ति

16
45 ममिट

सत्

आवश्यक सामग्री

माि्ण र परेि भाग लरेिरे वालों 
द्ारा ली जािरे 
वाली शपथ िी 
प्रक्तयां

क्फलप िाट्ण
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शपथ-लेना 
(बाल नववाह, ललंि आिाररत कहंसा, िहेज और मकहलाओ ंऔर लड़ककरों के नवरूद्ध ककए जाने वाले िरु््यवहार/

कहंसा का अंत करने के ललए)

मैं, भारत के िागररक के रूप में िपथ लेतरी हँ/लेता हँ कक :

मैं वववाह के ललए काियूि में निधमाररत आरदु के िाद हरी वववाह करूंगरी/करूंगा, जो लड़ककररों के ललए 18 वर्ण और लड़करों के ललए 21 वर्ण है ।

मैं ककसरी ऐसे व्यवति के वववाह समारोह में िाममल िहीं हंगरी/हंगा, शजसकी आरदु वववाह के ललए निधमाररत काियूिरी आरदु से कम हो। मैं इसके िारे में अपिे 
माता-वपता, ररश्ेदाररों और कम्यूनिटरी को भरी िताऊंगरी/िताऊंगा और उन्ें ऐसा ि करिे के ललए मिाऊंगरी/मिाऊंगा।

मैं अपिे ममत्ररों को िाल वववाह, दहेज और ललंग आधाररत नहंसा के ववरूद्ध खड़ा होिे के ललए मिाऊंगरी/मिाऊंगा और इसके ललए उिकी सहारता करूंगरी/
करूंगा।

मैं लड़की के अधधकाररों के ललए िात करूंगरी/करूंगा और इसके ललए कार्ण करूंगरी/करूंगा तथा िेहतर शिक्षा, पोरक आहार और सदुरक्षा और सम्पत्त्त 
अथवा उत्तराधधकार में समाि नहस्े का समथ्णि करूंगरी/करूंगा । मैं ि दहेज लयूंगा और ि दहेज दयूंगा।

मैं सभरी िच्रों को नहंसा और उिके साथ ककए जािे वाले िाररीररक, भावात्मक ददुव्य्णवहार अथवा ककसरी भरी प्रकार की अिदेखरी से उन्ें ििािे के ललए वह 
सि कदु छ करूंगरी/करूंगा जो मेररी िवति में होगा।

सिवतिकरण का के्रि विन्दु : सामाजजि-सांसृ्क्ति, पाररवाररि/अंतर-
वैयक्तिि, मिोवैज्ानिि, आचथमिि

1 नक्ररानवधि :
•	 सत्-शीष्णि और उद्रेश्यों िी घोषणा िररें।

•	 सिभाक्गयों िरे  साथ निम्नललखखत शरेयर िररें :

ि. गिि पैठ िर िुिी सामाजजि समस्ाओ ंजैसनि िाल नववाि, 
दिरेज सनित घररेलू निंसा िा समाधाि िरिा िदठि िै।

ख. इि मुद्ों िा समाधाि अिरे लरे निशोरवय द्ारा िरिा संभव ििीं िै। 
इसिरे  ललए, िम्ूनिटी और समूिी व्वस्ा िरे  नवमभन्न नितधारिों 
िी पूरी भागीदारी अपरेजक्त िै।

ग. समुदाय, िरेतृत्विारी िाय्णित्मा और सू्ल आदद इि सामाजजि 
मुद्ों पर िाय्ण िरिरे िरे  नवरूद्ध ति्ण  दरे सितरे िैं अथवा इसमरें 
जोखखम िोिा िता सितरे िैं। प्राय: अिरे लरे व्क्ति िरे  ललए इििा 
समाधाि नििालिा प्रभावी ििीं िोता िै। इसिरे  साथ िी, यदद 
समूि और संगठि मरें आगरे िढ़ा जाए तो नितधारिों िो इसिरे  पक् 
मरें िाय्ण िरिरे िरे  ललए अपिरे नविार ितािा, उििो प्ररेररत िरिा/
अपिी िात मिािरे िरे  ललए उिसरे िातिीत िरिा आसाि िोता िै ।

•	 अि समूि ििािरे और समूि मरें िाय्ण िरिरे िरे  संिंध मरें मित्वपूण्ण िरणों 
पर ििमा िररें : 

 » समूि िा उद्रेश्य क्ा िै?

 » आप निि मुद्ों िो िवर िररेंगरे?

 » समूि मरें िौि-िौि सरे लोग शाममल िैं ?

 » इसिा िाम क्ा िोगा?

 » समूि िरे  भाग िरे  रूप मरें आप िौि-िौि सी गक्तनवचधयाँ िररेंगरे?

 » आपिी गक्तनवचधयों िा क्ैण्डर िैसा िोगा?

 » आप अपिी िैठि ििां िररेंगरे?
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•	 पूररे मॉंड्ूल िरे  दौराि अपिी सनक्रय भूममिा निभािरे िरे  ललए भाग लरेिरे 
वालों िा धन्वाद िररें और उन्रें शपथ िी प्रक्तयां नवतररत िररें। 

•	 अंत मरें िाल नववाि, ललंग आधाररत निंसा, दिरेज और मनिलाओ ंऔर 
लड़नियों िरे  नवरूद्ध निए जािरे वालरे दवु््णविार/निंसा िो समाप्त िरिरे 
िरे  ललए उिसरे अपिरे पीछरे-पीछरे शपथ िो पढ़िरे िरे  ललए िि िर 
सिभाक्गयों िो शपथ ददलाएं और इसिी प्रक्त पर िस्ाक्र िरिरे िरे  
ललए ििरें। 

2 चचधा के ललए प्रश्न :
•	 निशोरवय िो िाल नववाि, ललंग आधाररत निंसा, दिरेज तथा 

मनिलाओ/ंलड़नियों िरे  नवरूद्ध निए जािरे वालरे दवु््णविार/निंसा जैसरे 
मुद्ों िा समाधाि िरिरे िरे  ललए समूि ििािरे और समूि मरें िाय्ण िरिरे 
िी जरूरत क्ों िै?

•	 समूि मरें िाय्ण िरिरे िरे  क्ा लाभ िोतरे िैं? पंिायत, अध्यापिों, धामममिि 
िरेताओ,ं पुललस आदद जैसरे नवमभन्न नितधारिों िरे  साथ िाय्ण िरतरे 
समय निशोरवय िरे  समूिों द्ारा प्रदशशमित संवाद शक्ति और योग््यता मरें 
क्ा प्रभाव पड़ा?

•	 क्ा आप अपिरे क्रेत् मरें निसी युवा क्ि अथवा यिां ति नि मनिला 
समूिों िरे  िाररे मरें जाितरे िैं? वरे क्ा अलग-अलग िाय्ण िरतरे िैं?

•	 एि निशोर िरे  रूप मरें आप सभी अपिरे क्रेत् मरें निस प्रिार समूि ििा 
सितरे िैं?

•	 िाल नववाि, ललंग आधाररत निंसा, दिरेज तथा मनिलाओ/ंलड़नियों 
िरे  नवरूद्ध दवु््णविार/निंसा िो समाप्त िरिरे िरे  ललए आप निस प्रिार 
िाय्ण िर सितरे िैं?

3 अनुिेशकों के ललए नोट :
समूि िरे  सदस् साथ ममलिर िाय्ण िरिरे सरे निम्  िललखखत लाभ प्राप्त िर 
सितरे िैं:

i) सुरक्ा – शारीररि, मािससि, नवत्ीिय, सामाजजि आदद

ii) प्रक्तष्ठा – अथ्णपूण्ण िाय्ण मरें लगा सफल सदस् 

iii) आत्मसम्ाि – आत्मसम्ाि िढ़ता िै।

iv) संिद्ध िोिा – सव्ण-स्ीिृत और सम्ानित वग्ण िा भाग िोिरे पर गव्ण 
मिसूस िोता िै।

v) शक्ति – अचधि लोग िोिरे िरे  िारण लोगों द्ारा सम्ािपूण्ण ढंग सरे 
आपिी िात सुिी जाती िै और नितधारिों द्ारा सिायता प्रदाि िी 
जाती िै।

vi) लक्ष्य प्राप्त िरिा – एि िी ददशा मरें िई िाथ एि साथ िाम िरतरे िैं 
और िई मस्स्ष्क एि साथ सोितरे िैं।

निशोरवय िरे  समूिों िी भूममिा िो िम िरिरे  ििीं आंिा जा सिता 
िै। वरे शशक्ा, स्ास्थ्य, साफ-सफाई और मनिलाओ ंिरे  अचधिारों िो 
िढ़ावा दरेिरे सरे संिंचधत योजिाओ ंिरे  संिंध मरें समुदायों मरें सूििा िा प्रसार 
िरिरे िरे  ललए पंिायत संस्ािों िरे  साथ ममलिर िाम िर सितरे िैं। वरे 
स्ािीय पुललस और पी ओ िरे  साथ ममलिर िरेटवि्ण  भी ििा सितरे िैं और 
अपिरे क्रेत् मरें िाल नववाि, घररेलू निंसा और यौि उत्ीड़ि िी नवशरेषताओ ं
और समस्ाओ ंपर ििमा िर सितरे िैं। वरे एि समूि िरे  रूप मरें नवमभन्न 
प्राचधिाररयों िो संभानवत िाल नववाि िी सूििा दरे सितरे िैं। वरे समुदाय 
आधाररत मुद्ों िरे  समाधाि िरे  ललए अन् नितधारिों सरे सीएसओ सदस्ों, 

आंगििाड़ी िाय्णित्ाओ,ं निवमाचित पंिायत प्रक्तनिचधयों, पुललस और सू्ल 
िरे  अध्यापिों िरे  साथ भागीदारी िरिरे  सनक्रय सदस् िि सितरे िैं। वरे 
िाल नववाि, यौि उत्ीड़ि, स्च्ता और स्च्ता और साफ-सफाई िरे  
मुद्ों िरे  नवरूद्ध िुक्कड़ िाटि भी ििा सितरे िैं। वरे अध्यापिों िरे  साथ-
साथ सू् ल िरे  िच्ों िरे  ललए भी जारूिता लािरे और प्रशशक्ण िलािरे िरे  
िाय्णक्रमों िा भी आयोजि िर सितरे िैं।
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उद्ेश्य
•	 यि समझािा नि अचधिारों िी रक्ा िी जािी िानिए ।

•	 अचधिारों पर आधाररत िार्णवाई और नविल्पों िरे  िाररे मरें जाििा।

•	 पत् ललखिरे, आवरेदि ललखिरे, पैरवी िरिरे तथा िरेटविषों िो ििािरे जैसरे 
साधिों िा इस्रेमाल िरिरे  अमभयाि िलािर िार्णवाई िा संिालि िरिरे 
िी तििीि िो सीखिा।

सहभागरी : निशोर लड़नियाँ और लड़िरे ।

सिवतिकरण का कें द्र विंददु : सामाजजि-सांसृ्क्ति, पाररवाररि/अन्त्र 
वैयक्तिि, मिोवैज्ानिि

1 नक्ररानवधि :
•	 सत्-शीष्णि और उद्रेश्यों िी घोषणा िररें ।

•	 निशोरवय सरे ििरें नि सू्ल गरेट िरे  िािर यौि उत्ीड़ि िरे  मामलरे हुए िैं, 
जजसिरे  िारण लड़नियाँ सू्ल छोड़ रिी िैं। समूि िरे  रूप मरें आप इस 
मामलरे िो लरेिर पररेशाि िैं और आप इस मुद्रे पर एि अमभयाि िलािा 
िाितरे िैं।

•	 एि िड़रे समूि िरे  रूप मरें निम्नललखखत िदम उठाएं :

 » मुद्रे िो चिमनित िररें।

 » अमभयाि िलािरे िा उद्रेश्य और उि पररणामों िो चिमनित िररें जजििो 
िाससल िरिरे िी उम्ीद िै ।

कार्यवाई –  
कहतिारकों के साथ 
धमलकर अधभरान चलाना 
और इसका समथ्यन करना

17
90 ममिट

सत्

आवश्यक सामग्री

सफरे द िोड्ण माि्ण र परेि, 
िैं िी, ग्ू

िाट्ण परेपर
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 » आप उि नितधारिों िो चिमनित िररें, जजन्रें आप संिोचधत िरिा 
िाितरे िैं। उदािरण िरे  ललए प्राधािािाय्ण, एसडीएमसी िरे  सदस्, 
पंिायत, माता-क्पता, पुललस।

 » नितधारि अमभयाि िलािरे मरें सिायता िररें और इस उद्रेश्य िरे  
ललए अपिी एिजुटता और समथ्णि व्ति िररें और प्राचधिाररयों 
पर दिाव डालरें, इसिरे  ललए स्पटि िार्णवाई िी मांग िररें अथवा 
िार्णवाई िरिरे िरे  ललए क्िंद ुमुिैया िराएं।

•	 अि भाग लरेिरे वालों िो 4 समूिों मरें नवभाजजत िररें। इि िार समूिों मरें 
प्रत्रेि समूि िो निम्नललखखत रणिीक्तयों िो अपिािर प्रिार अमभयाि 
िलािरे िरे  ललए ििरें :

 » समूि 1 - याचििा दायर िरिा 

 » समूि 2 - मीनडया िरे  ललए पत् ललखिा

 » समूि 3 - लॉक्ि िरिा

 » समूि 4 - िरेटवि्ण  ििािा

•	 वैिल्ल्पि नवस्ार : िजट, समय-सीमा और समय-समय पर मूल्यांिि 
िरे  प्रावधाि िरे  साथ एि िाय्णयोजिा ििाएं तानि सुधार िाय्ण निया 
जा सिरे  और जि ति उद्रेश्यों िी पूक्तमि ििीं िो जाती ति ति इस 
अमभयाि िो जारी रखा जा सिरे , इसिरे  ललए इचु्ि पादटमियों िो आगरे 
िी स्स्क्त िी जाििारी मुिैया िराई जा सिरे । 

2 चचधा के ललए प्रश्न :
•	 अमभयाि िलािरे िा अिुभव िैसा रिा?

•	 निि िातों मरें सफलता ममली और निि िातों मरें सफलता ििीं ममली? 
क्ा आवश्यिता स्पटित: स्ाक्पत हुई, क्ा मांग स्पटि थी और संदरेश 
मरें स्पटिता थी?

•	 क्ा उद्रेश्य िी प्रायप्त िरे  ललए एि प्रिार िी रणिीक्त पयमाप्त थी?

•	 क्ा आपिो लगा नि और िई तरि िी रणिीक्तयाँ अपिाई जािी 

िानिए थी?

•	 अमभयाि िलािरे िरे  ललए िौि-सी अन् तििीिों िा इस्रेमाल निया 
जा सिता िै?

3 अनुिेशकों के ललए नोट :
अत्भराि िलािे के ललए कटप्स :
पत्र ललखिा :
प्रभावशाली व्क्तियों, अचधि सरे अचधि लोगों और साथ िी सरिारी 
अचधिाररयों सरे अपील िरिरे िरे  ललए पत् ललखा जा सिता िै। यि साधि 
योजिा ििािरे तथा इसरे िायमान्न्वत िरिरे िरे  ललए आसाि िै। आमतौर पर 
इसमरें ज्ादा खि्ण ििीं लगता िै और इसमरें अलग-अलग लोगों ति अपील 
पहुंिायी जा सिती िै। इससरे समथ्णि िाससल िरिरे मरें भी सिायता ममलती 
िै परन्तु इसिरे  ललए आमतौर पर अन् साधिों सरे अिुवतती िार्णवाई िी 
जािी अपरेजक्त िोती िै। एिल िीक्त िरे  रूप मरें प्रिार अमभयाि िा यि 
साधि सदैव सफल ििीं िोता िै।

प्रिार अत्भराि िलािे के ललए पत्ररों का इतिेंमाल करते समर 
निम्नललन्दखत िातरों का ध्ाि रखें :
•	 एि पैराग्राफ मरें मामलरे/घटिा िरे  िाररे मरें जाििारी दरें।

•	 इस मामलरे सरे संिंचधत मािव अचधिारों िी स्स्क्त िरे  िाररे मरें सूििा 
मुिैया िररें।

•	 िूंनि इससरे, मामलरे िा रुख, नवषयवस्ु तथा गक्त भी प्रभानवत िोगी 
और साथ िी, इससरे भागीदारी िरिरे िरे  ललए अपील भी िी जाएगी 
इसललए अपिरे श्रोताओ ंसंदमभमित व्क्तियों िो ध्याि मरें रखिर पत् 
तैयार िररें। उदािरण िरे  ललए, सरिारी प्रक्तनिचध, स्ा िीय प्राचधिारी, 
मीनडया, ससनवल सोसायटी संगठि और/अथवा अलग-अलग व्क्ति 
संभवत: पत् िरे  अभीटि प्राप्तितमा िो सितरे िैं। एि िी पत् इि 
सभी श्रोताओ ंिरे  ललए िारगर ििीं िोगा। उदािरण िरे  ललए, डाटा, 
साख्ख्यिी, सूििा िो सरल ििाया जािा िानिए तथा उििरे  प्रमाण 
ददए जािरे िानिए जो लोगों िरे  अिुसार िोिरे िानिए।

पत्र ललखकर अत्भरािरों की रणिरीवत ििािे के ललए उठाए जािे वाले 
कदम :
अमभयाि रणिीक्त मरें पिलरे शाममल निए गए प्ाइंटों िरे  अलावा िीिरे ललखरे 
यरे प्ाइंटस िैं :

•	 पत् निसिरे  ललए ललखा जा रिा िै? पत् ललखिरे िा उद्रेश्य क्ा िै?

•	 क्ा आपिो पत् िा ड्ाफ्ट तैयार िरिरे मरें सियोग िरे  ललए निसी 
सियोगी िी आवश्यिता िै?

•	 भाषा िौि-सी िोिी िानिए और रुख िैसा िोिा िानिए और सूििा 
िो निस प्रिार प्रस्ुत निया जाएगा?

राचिका
याचििा संजक्प्त - और सरल अपील नववरण िोती िै, जजिमरें ऐसरे उल्ंघि, 
जो िो गए िैं, अथवा िो रिरे िैं, िरे  नवरुद्ध िार्णवाई िरिरे िरे  ललए ििा जाता 
िै। इन्रें नववरणों िरे  रूप मरें तैयार निया जाता िै, जजसमरें व्क्तियों और 
समूिों द्ारा िस्ाक्र िरिरे िोतरे िैं। िस्ाक्र प्रायप्त िर लरेिरे िरे  िाद इन्रें 
उस समूि िो दरे ददया जाता िै, जो उल्ंघिों पर िार्णवाई िरिरे सरे संिंचधत 
िोता िै। 

राचिका का ड्ाफ्ट तैरार करते समर ध्ाि में रखे जािे वाले विंददु :
•	 नववरण स्पटि, संजक्प्त और सरल िोिा िानिए और एि आदश्ण नववरण 

मरें 5 वाक् सरे ज्ादा ििीं िोिरे िानिए।

•	 जजस िार्णवाई िी मांग िी गई िै और जजससरे िार्णवाई िरिरे िी मांग 
िी गई िै, उसिा नववरण मरें स्पटि उल्रेख िोिा िानिए।

•	 निसिो और िैसरे पत् सुपुद्ण निया जाएगा, इसिी सूििा याचििा मरें 
दी जाएगी।

•	 याचििाित्मा िरे  संपि्ण  िा ब्ौरा जैसरेनि िाम, पता और िम्बर ददया 
जाए तानि इचु्ि पादटमियां स्पटिीिरण अथवा समथ्णि िरे  ललए संपि्ण  
िर सिरें  ।

•	 समथ्णिों सरे संपि्ण  िरिरे िा अिुरोध िरे वल उन्रें याचििा िी प्रगक्त िरे  
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िाररे मरें आगरे िी जाििारी दरेिरे िरे  ललए िररें।

•	 िस्ाक्रित्माओ ंसरे दटप्पणी और सुझाव दरेिरे िा अिुरोध िररें।

•	 याचििा मरें प्राप्त निए जािरे वालरे िस्ाक्रों िी संख्या उसिरे  पररणाम 
िो प्रभानवत िरती िै।

•	 अपिरे समथ्णिों िो िरे वल पररणाम िरे  िाररे मरें आगरे िी जाििारी दरें। 
िार-िार ई-मरेल भरेजिा और/अथवा फोि िॉल िरिा, पररेशािी िा 
िारण िो सिता िै। इससरे भनवर्ष मरें प्राप्त िोिरे वाला समथ्णि भी 
ितोत्ानित िो सिता िै।

•	 क्ा िोई ऐसा अन् तरीिा िो सिता िै, जजससरे व्ापि समथ्णि प्राप्त 
िरिरे िरे  ललए याचििा अचधि सरे अचधि लोगों ति पहुंि सिती िै।

राचिका के इतिेमाल के कदम :
अमभयाि रणिीक्त मरें पिलरे शाममल निए गए क्िन्ओु ंिरे  अलावा िीिरे ललखरे 
यरे क्िंद ुिैं :

•	 निसिरे  िस्ाक्र सरे याचििा सवमाचधि प्रभाविारी िोगी।

•	 िई स्ािों सरे िस्ाक्र प्राप्त िरिरे िरे  ललए अन् लोगों िी मदद लरें।

•	 िार्णवाई िरिरे िी जजम्रेदारी निसिी िै? वरे याचििा निस प्रिार प्राप्त 
िररेंगरे?

•	 िायमान्वयि अथवा िी जािरे वाली िार्णवाई पर निस प्रिार िज़र रखी 
जाएगी? क्ा इस स्र पर मीनडया िी मदद ली जा सिती िै?

लाविंग
समथ्णि जुटािरे िरे  ललए पैरवी िरिरे अथवा प्रदश्णि िरिरे िा िाय्ण निसी 
पाि्ण  मरें िैठिर अथवा सड़ि मरें िल िर निया जा सिता िै। यरे शोरगुल 
भररे िो सितरे िैं, जजिमरें लोग िारों अथवा अपिी मांगों िो चिल्ा-
चिल्ािर िितरे िैं और यरे शान्न्तपूण्ण भी िो सितरे िैं, जजिमरें लोग िैिर, 
पोस्टर ललए िोतरे िैं अथवा ऐसरे िपड़रे पििरे िोतरे िैं, जजिमरें िाररे ललखरे िोतरे 
िैं। िहुत सरे पैरवीिार उल्ंघिित्माओ ंिरे  संिंध मरें िैण्डआउट, पत्ों और 
याचििाओ ंिो नवतररत िरतरे िैं।

समथ्णि जदुटािे के ललए रोजिा ििाते समर राद रखे जािे वाले प्ाइंट :
•	 सामान् तौर पर ऐसरे क्रेत् निधमाररत िोतरे िैं, जिाँ नवरोध िरिरे वालों 

और प्रदश्णि िरिरे वालों िो अिुमक्त प्रदाि िी जाती िै तानि उससरे 
लोगों िो पररेशािी ि िो।

•	 प्रदश्णि सरे पूव्ण इसिरे  ललए अिुमक्त प्राप्त िरिा अपरेजक्त िोता िै। यदद 
आपिो निंसा िोिरे िा डर िो और सुरक्ा िी जरूरत िो तो िम सरे 
िम दो िफ्रे पिलरे संिंचधत अचधिाररयों िो आवरेदि पत् भरेज ददया 
जािा िानिए।

•	 वास्नवि नवरोध िी तारीख सरे तीि या िार ददि पिलरे लोगों िो 
इसिरे  उद्रेश्य, अपरेजक्त सामग्री, तरीिरे , समय, अवचध तथा स्ाल िरे  
िाररे मरें सूििा दी जािी िानिए।

•	 यदद भाग लरेिरे वालों िो िैिर, पोस्टर, िैण्डआउटों आदद लािरे िी 
आवश्यिता िो तो अच्ा यि िै नि उििरे  ललए ड्ाफ्ट तैयार िररें। 
नवरोध प्रदश्णि िरे  तीि या िार ददि पिलरे लोगों मरें उन्रें नवतररत िररें 
और उिसरे इसमरें अपिा योगदाि दरेिरे िा अिुरोध िररें।

•	 यि सुनिलचित िररें नि निधमाररत व्क्तियों िरे  पास मीनडया-निट िी 
पयमाप्त प्रक्तयाँ िों।

लाविंग के ललए उठाए जािे वाले कदम :
•	 अमभयाि रणिीक्त मरें पिलरे शाममल निए गए प्ाइंटों िरे  अलावा िीिरे 

ललखरे प्ाइंट िैं :

•	 उद्रेश्य िरे  आधार पर प्रदश्णि िरे  ललए िौि सरे रूप िा इस्रेरेमाल निया 
जािा िानिए, शांक्तपूण्ण धरिा या नवरोध प्रदश्णि निया जाएगा?

•	 क्ा िाररे, पचिमियां, िैिर अथवा पत् िोंगरे? क्ा भाषण दरेिरे वालों आदद 
िी भी जरूरत िै?

•	 क्ा इसमरें िोई सियोगी िै? क्ा वरे इसमरें अपिा योगदाि दरे सितरे िैं? 
यदद िां, तो निस प्रिार िा योगदाि अपरेजक्त िै और िौि लोग इसमरें 
अपिा योगदाि दरे सितरे िैं?

•	 प्रदश्णि ििाँ निया जाएगा, िि निया जाएगा और वि नितिा लम्बा 
िोगा?

•	 क्ा अिुमक्त और सुरक्ा िी ज़रुरत िोगी?

•	 क्ा भोजि, पािी और लोगों िरे  िैठिरे िी व्वस्ा िरिरे अथवा अशति 
लोगों अथवा चिनित्ा सुनवधा िी व्वस्ा िरिरे जैसी िोई नवशशटि  
व्वस्ाएं िी जािी अपरेजक्त िैं?

•	 क्ा मीनडया िरे  ललए िोई नववरण तैयार निया जािा अपरेजक्त 
िै। मीनडया िी व्वस्ा िरिरे तथा उिसरे िात िरिरे िी जजम्रेदारी 
निसिी िोगी? मीनडया िरे  लोगों िो िौि सी सामग्री प्रदाि िी 
जाएगी?
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मॉड्यूल IV: स्ास्थ्य पर ध्ान 
केन्द्रित करना और कहंसा रोकना
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उद्ेश्य
•	 निशोरों िरे  पोषण, स्ास्थ्य तथा साफ-सफाई संिंधी जरूरतों िी पििाि 

िरिा।

•	 उि िारिों िी पििाि िरिा, जो निशोरों िरे  पोषण तथा स्ास्थ्य िो 
प्रभानवत िरतरे िैं।

सहभागरी : निशोर लड़नियाँ और लड़िरे

सिवतिकरण का के्रि विन्दु़ : मिोवैज्ानिि

1 नक्ररानवधि :
•	 सत्-शीष्णि और उद्रेश्य िी घोषणा िररें।

•	 िड़रे समूि मरें नविार मंथि िरतरे समय िोड्ण पर ललखरें –

 » पोषण क्ा िै?

 » पोषण क्ों मित्वपूण्ण िैं ?

 » क्ा निशोर लड़नियों और लड़िों िो नवशरेष पोषण िी 
आवश्यिता िोती िै? 

•	 समूि िो दो भागों मरें िांटरें। उिसरे ििरें नि एि प्रश्ोरेमत्री प्रक्तयोक्गता 
िोगी। प्रत्रेि प्रश्ा िा उत्र िाँ या ििीं मरें िोगा। जो टीम पिलरे अपिा 
िाथ उठाएगी उसी िो पिलरे उत्र दरेिरे िा मौिा ददया जाएगा। उन्रें यि भी 
स्पटि िरिा िोगा नि उन्ोंिरे िाँ या ििीं िा ियि क्ों  निया। 

•	 यि सुनिलचित िररें नि उत्र सिी िो और यदद सत् मरें िोई चघसा-क्पटापि 
पैदा िो रिा िो तो उसरे समाप्त िररें।

पोषण, स्ास्थ्य तथा 
साफ-सफाई

18
60 ममिट

सत्

आवश्यक सामग्री

फ्फ्लप िाट्ण 
परेपर

सफरे द िोड्ण माि्ण र परेि प्रश्ोत्री 
शीट
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•	 अि उन्ीं समूिों िो ििरें नि उन्रें दैनिि आधार पर स्स् जीवि 
ििाए रखिरे िरे  ललए अपिरे सियोक्गयों िरे  साथ अमभयाि िलािा िै। वै 
िौि-सरे मित्वपूण्ण संदरेश दरेंगरे? वरे प्रक्तददि िौि-सी आदतों िा पालि 
िररेंगरे? 

2 चचधा के ललए प्रश्न :
•	 सत् िरे  दौराि िौि-सी मित्वपूण्ण िातरें हुईं?

•	 जि निशोर लड़नियों और लड़िों िरे  पोषण और स्ास्थ्य संिंधी 
जरूरतों िा मुद्ा आता िै ति भरेदभाव िैसरे स्पटि दृयटिगोिर िोता िै?

•	 निशोरवय मरें मित्वपूण्ण पोषि आिार तथा साथ िी स्ास्थ्य 
संिंधी जरूरतरें क्ा िोती िैं, जजि पर निसी व्क्ति तो ध्याि दरेिरे िी 
आवश्यिता िै।

3 अनुिेशक के ललए नोट :
निशोरवय निसी व्क्ति िरे  जीवि िरे  रििात्मि वष्ण िोतरे िैं; जजस दौराि 
व्क्ति िरे  शारीररि, भाविात्मि तथा व्विारात्मि ढांिा ििता िै। 
निशोरवय मरें सीखा अथवा अपिाया गया व्विार और जीवि शैली उस 
व्क्ति िरे  वत्णमाि मरें और भनवर्ष मरें स्ास्थ्य िो प्रभानवत िरता िै। तम्बािू 
िा इस्रेमाल िरिा इस िात िा अच्ा उदािरण िै, जि निशोरवय मरें इसरे 
अपिाया जाता िै तो िीमाररयां िोती िैं और िाद मरें मृत्ु भी िो सिती िै। 
इसी प्रिार, निशोरवय मरें पोषि आिार पयमाप्त मात्ा मरें ि ललए जािरे िा 
पूररे प्रजिि िाल और उसिरे  िाद भी गंभीर पररणाम िोतरे िैं क्ोंनि पयमाप्त 
मात्ा मरें पोषि आिार लरेिा अच्रे स्ास्थ्य, उन्नक्त और नविास िरे  ललए 
अनिवाय्ण िै। इसिरे  अलावा, निशोरों िरे  स्ास्थ्य और नविास िा लाभ ि 
िरे वल इस प्रनक्रया िरे  िाद उसिरे  वयस्र िििरे पर उसरे ममलता िै िस्कि 
इसिा लाभ भावी पीदढय़ों िो भी ममलता िै। एि स्स् निशोर एि 
स्ास् वयस् ििता िै निशोरवय मरें स्ास्थ्य पर निया जािरे वाला निवरेश 
उस समय तथा साथ िी, जीवि मरें िाद मरें भी िीमाररयों िा िोझ िम िोता 
िै और भनवर्ष मरें स्ास्थ्य पर खि्ण ििीं िरिा पड़ता िै।

स्विज – वववरण
•	 इस िरण मरें निशोरों द्ारा उपभोग निए जािरे वालरे भोजि िी 

गुणवत्ा और मात्ा सरे उििरे  वयस् जीवि मरें भी लाभ िोगा।

•	 अचधि पोषि भोजि लरेिरे वाली लड़नियाँ ज्ादा स्स् रिती िैं।

•	 तला हुआ भोजि पोषण और स्ास्थ्य िरे  ललए अच्ा िोता िै।

•	 अिीममि लड़नियों और लड़िरे  िा नविास िम िोता िै।

•	 सभी पुरूष सदस्ों द्ारा भोजि िर लरेिरे िरे  िाद लड़नियों और 
मनिलाओ ंिो खािा िानिए।

•	 खािा खािरे अथवा भोजि ििािरे सरे पिलरे िाथ धोिरे िानिएं।

•	 लड़िों िी तुलिा मरें लड़नियाँ िुपोषण िी ज्ादा शशिार िोती िैं।

•	 लड़िों िो लड़नियों सरे ज्ादा पोषि आिार िी जरूरत िोती िै।

•	 िाश्ा ि िरिा अच्ी आदत िै।
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उद्ेश्य
•	 माससि धम्ण और व्क्तिगत स्ास्थ्य िरे  मित्व िरे  िाररे मरें जाििारी दरेिा 

•	 माससि धम्ण िरे  िाररे मरें सामान् ममथिों और भांक्तयों िा नवरोध िरिा 

सहभागरी : निशोर लड़नियां 

सिवतिकरण का के्रि विन्दु : मिोवैज्ानिि 

1 नक्ररानवधि : 
•	 इस सत् िी संरििा दो भागों मरें ििाई गई िै। पिला सत् सूििा सत् िै 

जसमरें माससि िक्र िरे  िाररे मरें िताया जाएगा, और दसूरा सत् ििमा सत् 
जजसरे उि भांक्तयों, चिंताओ ंऔर उि प्रक्तिंधों िा समाधाि िरिरे िरे  ललए 

ििाया गया िै जजन्रें लड़नियों िो माससि धम्ण िरे  दौराि सामिा िरिा 
पड़ता िै। 

•	 सिभाक्गयों सरे िििा नि वरे िागज िी पिती पर माससि धम्ण सरे संिंचधत 
अपिरे ऐसरे प्रश्ों िो ललखरें जजन्रें वरे साव्णजनिि स्ाि पर ितािरे मरें सिज 
मिसूस ििीं िरती िैं। यरे प्रश् गुमिाम ललखरे जा सितरे िैं और िाद मरें ििमा 
िरिरे िरे  ललए अिुदरेशि िो सौंप सिती िैं। 

•	 YouTube link https://www.youtube.com/

watch?t=110&v=puvZmxSDu5I सरे माससि धम्ण िरे  संिंध मरें 
क्फल्म ददखाएं।

•	 फ्फ्लप िाट्ण और साधिों िा प्रयोग िरिरे  माससि धम्ण िी प्रनक्रया िरे  िाररे 
मरें नवस्ार सरे िताएं तानि यि सुनिलचित िो सिरे  नि सभी सिभागी दी गई 
जाििारी िो समझ रिरे िैं।

मालसक िम्य – वातिनवक 
तथ्य जानना और धमथकों 
को ियूर करना

19
60 ममिट

सत्

आवश्यक सामग्री

िाट्ण परेपर सफरे द िोड्ण माि्ण र परेि वीनडयो 
क्क्प 
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•	 माससि धम्ण िरे  दौराि स्ास्थ्य िरे  मित्व पर ििमा िररें। 

•	 सिभाक्गयों सरे ििरें नि वरे माससि धम्ण िरे  संिंध मरें सामान् भांक्तयों िी 
सूिी तैयार िररें। उदािरण दरें जैसरे – माससि धम्ण िरे  दौराि मंददर मरें 
ििीं जािा िानिए; अिार ििीं छूिा िानिए आदद। 

•	 भांक्तयों पर ििमा िररें और उसरे स्पटि िररें।

2 चचधा के ललए प्रश्न : 
•	 क्ा मनिलाओ ंिो उििरे  माससि िक्र िरे  दौराि िुछ िीजरें िरिरे सरे 

मिा िरिा िानिए? क्ों और क्ों ििीं? 

•	 माससि धम्ण सरे संिंचधत सामाजजि वज्णिाएं ििां सरे पिपती िैं? क्ा 
आप समझतरे िैं नि इििा संिंध ललंग एवं संभोग सरे िै? 

•	 माससि धम्ण िरे  दौराि मनिलाओ ंद्ारा अिुभव िी जािरे वाली सामान् 
समस्ाएं क्ा िैं? (उदािरण िरे  ललए साफ िपड़रे या सैनिटरी िैपनिन्स 
प्राप्त िरिा, उसरे िदलिरे और साफ िरिरे िरे  ललए एिांत, दद्ण, िटि 
आदद।) 

•	 आपिरे  नविार सरे मनिलाओ ंिो माससि धम्ण सरे संिंचधत समस्ाओ ंिरे  
ललए स्ास्थ्य सरेवा प्रदाता सरे िि ममलिा िानिए? 

•	 आपिरे  नविार सरे िमाररे समाज मरें मनिलाएं इि समस्ाओ ंिरे  िाररे मरें 
नितिा जािती िैं? 

•	 क्ा आप समझतरे िैं नि लड़नियों िो अपिरे शरीर िरे  िाररे मरें जाििरे 
और उसिी दरेखभाल िरिरे िी िोई उपयुति उम्र िोती िै? 

•	 आपिरे  नविार सरे उन्रें यि जाििारी निसिरे  द्ारा ममलिी िानिए? 
आपिरे  नविार सरे जाििारी शरेयर िरिरे मरें माता-क्पता या सू् ल िी 
क्ा भूममिा िोती िै? क्ों?

3 अनुिेशक के नोट :
यदद सिभागी पिली िार माससि धम्ण और प्रौढ़ता िरे  िाररे मरें िात िरिरे मरें 
शम्ण मिसूस िर रिरे िैं तो धैय्ण रखरें। उन्रें अपिी प्रक्तनक्रया व्ति िरिरे िा 

अवसर दरें, परन्तु यि सुनिलचित िररें नि आप सत् मरें इस नवषय पर क्फर 
ििमा िररेंगरे। असुनवधा िो िजरअंदाज ि िररें, िस्कि उसिरे  िाररे मरें िातरें 
िररें और ििरें नि यि सामान् और अपरेजक्त िात िै। यि नविार िरिरे  नि 
ऐसी ििमाएं िहुत िम िोती िैं, और प्राय: इसिरे  संिंध मरें असिमक्त िोती 
िै, िुछ लड़नियां खुलिरे मरें अचधि समय लरेती िैं। परन्तु, एि सिज और 
आंतररि वातावरण तैयार िरिरे िा प्रयास िररें तानि लड़नियां मिसूस िररें 
नि इि िातों िो शरेयर िरिरे िरे  ललए यि सुरजक्त स्ाि िै। 

जि ति नवज्ाि द्ारा स्पटि ििीं निया गया था ति ति माससि धम्ण एि 
रिस् था। अत: प्रािीि समाज एवं संसृ्क्त मरें माससि धम्ण िो स्पटि 
िरिरे िरे  ललए अलग-अलग नविार एवं नवश्ास पैदा निए गए थरे। अिरेि 
नविारों एवं नवश्ासों िो नवज्ाि द्ारा गलत साक्ित निया गया िै, परन्तु 
वत्णमाि समाज मरें अभी भी उििा पालि निया जाता िै। िम उि नविारों 
िो माससि धम्ण सरे संिंचधत ममथि िितरे िैं। स्पटि िररें नि माससि धम्ण 
लड़नियों और मनिलाओ ंिरे  ललए एि प्रािृक्ति जैनवि अिुभव िै। परन्तु, 
सिी जाििारी िरे  अभाव मरें मनिलाओ ंिरे  शरीर और प्रजिि िरे  िाररे मरें 
िहुत िम ििमा िोिरे िरे  िारण माससि धम्ण सरे संिंचधत अिरेि ममथि एवं 
भांक्तयां िैं।

इि ममथिों मरें यि ितलाया गया िै नि माससि धम्ण एि रोग या एि 
अमभशाप िै और यि नवश्ास निया जाता िै नि जि मनिला िो माससि 
धम्ण आता िै तो उसिा शरीर दकू्षत िो जाता िै। इस प्रिार िरे  नवश्ास सरे 
मनिलाओ ंिरे  नवरुद्ध भरेदभाव पैदा िोता िै और िभी-िभी इससरे आपिरे  
आत्म सम्ाि और नविास िरे  अवसर मरें िमी आती िै। 

लड़नियों िो अपिरे शरीर िरे  िाररे मरें जाििरे और इस प्रिार िी जाििारी सरे 
आश्स् िोिरे िा अचधिार िै जजिसरे माससि धम्ण िरे  िाररे मरें ममथि दरू िोतरे 
िैं। माससि धम्ण िरे  दौराि स्च्ता अत्ंत आवश्यि िै तानि लड़नियों िरे  
प्रजिि क्रेत् मरें संक्रमण ि िो। 

माससि धम्ण सरे संिंचधत ममथिों िो दरू िरिरे िा पिला उपाय िै उििरे  िाररे 
मरें ििमा िरिा। यि पूछिा एि समझदारी िी िात िोगी नि आप माससि 

धम्ण िरे  िाररे मरें जो िि रिरे िैं, क्ा उसिा िोई वैज्ानिि आधार िै। जि 
एि िार आपिो वैज्ानिि तथ्यों िरे  िाररे मरें जाििारी िो जाएगी और 
वैज्ानिि तथ्य सरे ममथि दरू िरिरे मरें समथ्ण िो जाएंगरे तो आप दसूरों िो 
सिी जाििारी दरेिर उििी सिायता भी िर सितरे िैं। 

माससि िक्र िरे  दौराि जो घदटत िोता िै उसिरे  िाररे मरें जाििारी दरें? 

िक्र िरे  पूवमाद्ध्ण मरें एस्ट्ोजि (मनिला िामवोि) िा स्र िढ़िरे लगता िै। 
एस्ट्ोजि आपिो स्स् रखिरे मरें मित्वपूण्ण भूममिा निभाता िै, खास तौर 
पर आपिी ििडियों िो मजिूत ििािरे मरें मदद िरिरे  और जि आप िुढ़रे 
िोतरे िैं तो ििडियों िो मजिूत रखिर। एस्ट्ोजि गभमाशय िरे  अस्र िो 
नविससत एवं घिा भी िरता िै। गभमाशय िा यि अस्र वि स्ाि िोता 
िै जो गभ्णधारण िोिरे पर भूण िो पालता िै। जि गभमाशय िा अस्र 
नविससत िोता िै तो उसी दौराि एि अंडाशय मरें एि अंडा या नडम्ब 
नविससत िोिरे लगता िै। औसति 28 ददिों िरे  िक्र िरे  लगभग 14वरें ददि 
अंडा अंडाशय िो छोड़ दरेता िै। इसरे अण्डोवत्ग्ण िितरे िैं। 

जि अंडा अण्डाशय िो छोड़ दरेता िै तो उसिरे  िाद वि गभमाशय िरे  
नडम् िवािी िली मरें िलिरे लगता िै। िामवोि िा स्र िढ़ जाता िै और 
गभमावस्ा िरे  ललए गभमाशय िो तैयार िोिरे मरें मदद िरता िै। निसी मनिला 
िो अण्डोत्ग्ण िरे  ददि अथवा उससरे पिलरे तीि ददिों िरे  दौराि गभ्णवती 
िोिरे िी अचधि संभाविा िोती िै। याद रखरें, जजस मनिला िा माससि 
िक्र औसत सरे छोटा या लम्बा िोता िै, उसमरें 14वरें ददि सरे पिलरे या िाद मरें 
अण्डो त्ग्ण िो सिता िै। 

जि अण्डा निसी पुरुष िरे  शुक्राणु िोशशिा सरे निषरेचित िो जाता िै और 
गभमाशय िी ददवार सरे जुड़ जाता िै तो मनिला गभ्णवती िो जाती िै। यदद 
अण्डा निषरेचित ििीं िोता िै तो वि टूट जाता िै। उसिरे  िाद िामवोि िा 
स्र क्गर जाता िै और माससि धम्ण िरे  दौराि गभमाशय िा मोटा अस्र झड़ 
जाता िै।
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उद्ेश्य
•	 उि क्रेत्ों िी पििाि िरिा जिां लोगों िो यौि एवं प्रजिि अचधिारों िा 

प्रयोग िरिरे मरें िदठिाइयों िा सामिा िरिा पड़ता िै। 

•	 यौि अचधिारों िरे  उल्ंघि िरे  अंतससंिंधों एवं पररणामों िी सूिी ििािा।

सहभागरी : निशोर लड़नियां और लड़िरे

सिवतिकरण का के्रि विन्दु : मिोवैज्ानिि 

1 नक्ररानवधि :
•	 निशोर लड़नियों एवं लड़िों िो ििरें नि उन्ोंिरे जजि यौि एवं प्रजिि 

संिंचध स्ास्थ्य अचधिारों सरे संिंचधत नवशशटि समस्ाओ/ंिदठिाइयों 

िा सामिा निया िै, उििी पििाि िररें और िीिरे ददए गए उदािरण िरे  
अिुसार उन्रें प्रश् िरे  रूप मरें ललखरें। 

 » यदद एि लड़िी या लड़िरे  िरे  रूप मरें आप संभोग िरिरे सरे भयमभत िैं 
तो क्ा ...

 » यदद आप यौि स्ास् िरे  िाररे मरें जाििारी प्राप्त ििीं िर सितरे िैं तो 
...

 » यदद आप अपिरे यौि िायषों िरे  िाररे मरें अपिरे क्फजजशशयि िो 
इमािदारी सरे िात ििीं ितातरे िैं तो ...

•	 िथिों िो ह्ाइट िोड्ण पर ललखरें और उसपर “समस्ा िथि” िी सूिी 
लगा दरें। यिां सिभाक्गयों िो िथि पूरा िरिरे िी आवश्यिता ििीं िै। 

रौन और प्रजनन 
स्ास्थ्य का अधिकार

20
60 ममिट

सत्

आवश्यक सामग्री

िाट्ण परेपर सफरे द िोड्ण आट्ण 
सप्ाइस/
माि्ण र परेि/ 
िैिी/ ग्ू
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•	 िड़रे समूि िो 5-6 िरे  छोटरे समूिों मरें नवभाजजत िर दरें। प्रत्रेि समूि सरे 
तीि सिरे जन्द्रत िक्र ििािरे िरे  ललए ििरें। यि इस प्रिार ददख सिता िै :  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

•	 प्रत्रेि समूि िो एि समस्ा िथि सौंपरे। सिभाक्गयों सरे ििरें नि वरे 
िीि िरे  िक्र मरें समस्ा िथि ललखरें, और उसिरे  िाद उस िथि सरे 
संिंचधत प्रभावों पर नविार मंथि िररें (दसूररे शब्दों मरें, उन्रें िथि िो 
पूरा िरिरे िरे  नवमभिि तरीिों पर ििमा िरिी िानिए)। उन्रें पिलरे क्रम 
िरे  प्रभावों िो िक्र िरे  दसूररे भीतरी पंक्ति मरें रखिा िानिए और इस 
प्रिार िािरी पंक्ति िी ओर िढ़िा िानिए।

उदािरण िरे  ललए, “यदद एि लड़िी या लड़िरे  िरे  रूप मरें आप संभोग िरिरे 
सरे भयभीत िैं, तो .....” िी प्रक्तनक्रया प्रथम क्रम िा प्रभाव िो सिता िै : 

 » आपिो शारीररि, मिोवैज्ानिि और यौि उत्ीिड़ि िा सामिा 
िरिा िोगा। 

 » आप िण्डोम िा प्रयोग िरिरे या अन् गभ्णनिरोधिों िा प्रयोग 
िरिरे सनित सुरजक्त संभोग िरे  िाररे मरें िातिीत ििीं िर पाएंगरे। 

उसिरे  िाद सिभाक्गयों िो प्रथम प्रभाव क्रम पर प्रक्तनक्रया दरेंगरे और उसरे 
दसूररे प्रभाव क्रम मरें िढ़ाएंगरे (अगलरे िक्र मरें)। उदािरण िरे  ललए, उपयु्णति दो 
प्रभावों िरे  ललए तरंग प्रभाव सरे निम्नललखखत प्रश् ििरेंगरे : 

 » आपिो अििािरे गभ्णधारण िा खतरा िो सिता िै और 
एिआईवी/एडस सनित एसटीआई िोिरे िी संभाविा िो सिती िै। 

 » आप सदमरे सरे ग्रससत िो सितरे िैं।

 » दरुािारी व्क्ति मिसूस िर सिता िै नि वि दरूािारपूण्ण यौि 
ितमाव और निंसा िरिा जारी रख सिता िै जजसिा िोई िुरा 
पररणाम ििीं िोगा। 

तीसरा िक्र दसूररे िक्र पर ििा िोिा िानिए। उदािरण िरे  ललए, 

 » सदमरे/िीमारी िरे  िारण आप पढ़ ििीं पातरे िैं या िाम ििीं िर 
पातरे िैं और इस प्रिार आप आचथमिि रूप सरे िमजोर और दसूररे 
पर आसश्रत िो जातरे िैं। 

 » ललंग माििों (जैसरे पुरुष िोिरे िा अथ्ण िै आक्रमि और स््रि िोिरे 
िा अथ्ण सििशील) िो िढ़ावा ददया जाएगा। 

 » आपिरे  निंसा मुति जीिरे िरे  अचधिार, आपिरे  िाम िरिरे िरे  
अचधिार और आपिरे  यौि स्ायत्ता, यौि अखण्डता िरे  अचधिार 
और सुरक्ा िरे  अचधिार िा उल्ंघि निया जाएगा।

•	 प्रत्रेि समूि िो िड़रे समूि िरे  सामिरे परेश िरिरे िरे  ललए एि प्रवतिा  
िुििा िानिए। प्रवतिा िो मािवाचधिारों िरे  व्ापि क्रेत् पर प्रत्रेि 
िथि िरे  प्रभाव िो ितलािा िानिए। 

•	 लोगों सरे ििरें नि क्ा उन्रें िोई प्रश् पूछिा िै और निम्नललखखत ििमा 
प्रश्ों िरे  साथ सत् समाप्त िररें। 

 » यौि अचधिार क्ा िै? 

 » जि िमाररे यौि और प्रजिि स्ास्थ्य संिंधी अचधिारों िो पििािा 
ििीं जाता तो अन् अचधिारों पर क्ा प्रभाव पड़ता िै? 

 » जि िोई पुरुष/मनिला अपिरे यौि और प्रजिि स्ास्थ्य संिंधी 
अचधिारों िा प्रयोग ििीं िरता/िरती िै तो क्ा वि एसटीआई 
और एिआईवी/एडससंक्रमण िरे  ललए अचधि िमज़ोर स्स्क्त मरें 

आ जाती िै ? 

 » यौि और प्रजिि अचधिारों िी रक्ा िरिरे िरे  ललए क्ा निया जा 
सिता िै? 

2 अनुिेशक के नोट : 
यौि अचधिार आंतररि स्तंत्ता, प्रक्तष्ठा, सभी मािव जाक्त िी समािता 
पर आधाररत साव्णभौममि मािवाचधिार िै। िूँनि स्ास्थ्य मौललि 
मािवाचधिार िै, अत: यौि स्ास्थ्य भी एि मौललि मािवाचधिार िै। यि 
सुनिलचित िरिरे िरे  ललए नि मािव जाक्त और समाज स्स् यौनििता िा 
नविास िररे, निम्नललखखत यौि अचधिारों िो सभी प्रिार सरे मान्ता दी 
जािी िानिए, प्रोत्ानित िरिा िानिए, सम्ािि िरिा िानिए और उििी 
रक्ा िरिी िानिए। यौि स्ास् ऐसरे पररवरेश पर निभ्णर िरता िै जिां 
सम्ाि ददया जाता िै और यौि अचधिारों िा निव्णिि निया जाता िै। 

•	 यौि स्तंत्ता िा अचधिार। यौि स्तंत्ता मरें व्क्ति िो अपिी पूण्ण 
यौि क्मता व्ति िरिरे िी संभाविा शाममल िै। परन्तु, इसमरें सभी 
प्रिार िरे  िलात्ार, यौि शोषण और जीवि मरें निसी भी समय और 
पररस्स्क्तयों मरें दरुुपयोग िरिा शाममल ििीं िै। 

•	 यौि स्ायत्ता, यौि अखण्डता, और यौििांगों िी रक्ा िा अचधिार। 
इस अचधिार मरें अपिी व्क्तिगत और सामाजजि िीक्तयों िरे  संदभ्ण िरे  
भीतर अपिरे यौि जीवि िरे  िाररे मरें स्ितंत् रूप सरे निण्णय लरेिा शाममल 
िै। इसमरें अपिरे शरीर पर निसी यातिा, नविृक्त और निसी भी प्रिार 
सरे खंडि िरे  क्ििा नियंत्ण रखिा और आिंद लरेिा भी शाममल िै। 

•	 यौि गोपिीयता िा अचधिार। इसमरें यौि संिंध िरे  िाररे मरें व्क्तिगत 
निण्णय और व्विार िा अचधिार शाममल िै िशतदे नि उससरे दसूरों िरे  
यौि अचधिारों मरें िस्क्रेप ि िो। 

•	 यौि समािता िा अचधिार। इसमरें सभी प्रिार िरे  भरेदभावों सरे स्तंत्ता 
शाममल िै िािरे वि निसी भी जििांग, ललंग, यौि प्रवृमत्, आयु, वंश, 
सामाजजि वग्ण, धम्ण िा िो या शारीररि एवं भाविात्मि रूप सरे 
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अयोग्य िो। यौि आिंद िा अचधिार। यौि आिंद एि शारीररि, 
मिोवैज्ानिि, िौचद्धि और मािससि स्ास्थ्य िा माध्यम िै।

•	 यौि सुख िा अचधिार। यौि सुख शारीररि, मिोवैज्ानिि, िौचद्धि 
और मािससि स्ास्थ्य िा माध्यम िोता िै। 

•	 भाविात्मि यौि अमभव्क्ति िा अचधिार। यौि अमभव्क्ति आिंद 
और यौि नक्रयाओ ंसरे अचधि िोती िै। निसी व्क्ति िो िातिीत, 
स्पश्ण िरिरे , भाविात्मि अमभव्क्ति और प्ार िरे  माध्यम सरे अपिी 
यौनििता अमभव्ति िरिरे िा अचधिार िै। 

•	 स्तंत् रूप सरे यौि संिंध ििािा। इसिा अथ्ण िै शादी िरिरे या 
ि िरिरे िी संभाविा, तलाि दरेिा, और निसी दसूररे प्रिार िा 
उत्रदाययत्वपूण्ण यौि संिंध स्ाक्पत िरिा। 

•	 स्तंत् और उत्रदाययत्वपूण्ण प्रजिि नविल् पों िा अचधिार। इसमरें 
िच्ा पैदा िरिरे या ि िरिरे िी इच्ा, िच्ों िी संख्या और उििरे  
िीि आयु िा अंतर रखिरे, और उव्णरता नियंत्ण िरे  साधिों ति पहुँि 
िा अचधिार शाममल िै।

•	 वैज्ानिि तरीिरे  सरे जाँि पर आधाररत यौि संिंधी जाििारी प्राप्त 
िरिरे िा अचधिार। इस अचधिार िा अथ्ण िै; क्ििा अवरोध िरे  
वैज्ानिि तरीिरे  सरे पूछताछ िरे  माध्यम सरे और सभी सामाजजि स्रों 
पर उपयुक्ति तरीिरे  सरे प्रिाररत नवचध सरे यौि जाििारी दरेिा । 

•	 व्ापि यौनििता िी शशक्ा िा अचधिार। यि जन्म सरे लरेिर 
संपूण्ण जीवि िक्र ति एि दीघ्णिालीि प्रनक्रया िै और इसमरें सभी 
सामाजजि संस्ािों िो शाममल िोिा िानिए। 

•	 यौि स्ास्थ्य सुनवधा िा अचधिार। सभी प्रिार िरे  यौि रोगों, 
समस्ाओ ंऔर गड़िनडय़ों िी रोिथाम और उपिार िरे  ललए यौि 
स्ास्थ्य िी दरेखभाल उपलब्ध िोिी िानिए।
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61 मॉड्ूल 5 // जीवि िौशल िाय्णक्रम - निशोर लड़नियों और लड़िों िरे  सशक्तििरण िरे  ललए

उद्ेश्य
•	 यौि निंसा िी मािससिता और यि यौि निंसा िी घटिा िी ररपोट्ण िी 

क्मता िो निस प्रिार प्रभानवत िरिा िै, िी जांि िरिा।

•	 अपिा व्क्तिगत स्ाि निधमाररत िरिा और यि निधमाररत िरिा नि निंसा 
िी घटिा िि िोती िै। 

•	 यौि निंसा िरे  समाधाि िरे  ललए ठोस उपायों िी पििाि िरिा।

सहभागरी : निशोर लड़नियां और लड़िरे । लड़नियों और लड़िों िरे  साथ 
अलग-अलग सत् िररें।

सिवतिकरण का के्रि विन्दु : सामाजजि-सांसृ्क्ति, पाररवाररि/
अंतववैयक्तिि, मािससि

1 नक्ररानवधि : 
•	 सत् िरे  शीष्णि और उद्रेश्य िी घोषणा िररें 

•	 समूि िो 5-6 छोटरे-छोटरे समूिों मरें िाँट दरें। 

•	 इस सत् िरे  अंत मरें प्रत्रेि समूि िो एि मामला दरें। सिभाक्गयों िो 
निददेश दरें नि वरे निम्नललखखत प्रश्ों िरे  आधार पर अपिरे-अपिरे समूिों मरें 
मामलरे िो पढ़रें और ििमा िररें : 

•	 क्ा हुआ और यि क्ों हुआ। मामलरे मरें निसी यौि अचधिारों िरे  
उल्ंघि िी पििाि िररें। 

•	 इस स्स्क्त िरे  ललए दोषी/जजम्रेवार िौि िै? 

•	 इस मामलरे मरें सत्ा संतुलि िो समखझयरे?

रौन कहंसा, रौन उत्ीड़न 
और मानलसक सिमे को 
समझना

21
90 ममिट

सत्

आवश्यक सामग्री

माि्ण र परेि दो मामलों िरे  
अध्ययि िी 
प्रक्तयां

िाट्ण परेपर
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•	 प्रत्रेरेि समूि िो अपिी ििमा िरे  आधार पर एि प्रस्ुक्त तैयार िरिरे िरे  
ललए ििरें। 

•	 िीिरे ददए गए प्रश्ों पर ििमा िरिरे  गक्तनवचध िो समाप्त िररें और 
िलत्ािर एवं यौि उत्ीड़ि िरे  संिंध मरें िोई ऐसी जाििारी दरें जो वरे 
िा जाितरे िों।

2 चचधा के ललए प्रश्न : 
•	 िुछ लोग राहुल िी अपरेक्ा ररया िो अचधि दोष क्ों दरे सितरे िैं?

•	 यौि उत्ीड़ि िो आमंत्ण दरेिरे वालरे व्क्ति िरे  साथ क्ा िोता िै?

•	 क्ा आपिरे  साथ िभी उत्ीड़ि हुआ िै और क्ा आप समझतरे िैं नि 
आपिो उसिरे  ललए दोष ददया जा सिता िै?

•	 क्ा आपिो डर था नि यदद आप निसी िो िता दरेतरे तो आपिो दोषी 
मािा जाता? 

•	 यरे िलंि यौि निंसा नि घटिा नि ररपोदटिंग रोििरे मरें िैसरे मदद िरता 
िै?

•	 िुप रििरे सरे यौि निंसा िरिरे वालरे व्टक्ति िो दसूरों िो िुिसाि 
पहुँिािरे मरें निस प्रिार िढ़ावा ममलता िै?

•	 इस िाटि मरें जो यौि उत्ीड़ि ददखाया गया िै, ऐसरे यौि अचधिारों िरे  
उल्ंघि िा उत्ीिड़त पर क्ा प्रभाव पड़ता िै?

•	 िलात्ार या यौि उत्ीड़ि िी घटिा दोिारा िोिरे सरे रोििरे या प्रथम 
िार िोिरे सरे रोििरे िरे  ललए िौि-सी ठोस िार्णवाई िी जािी िानिए? 

•	 यदद उत्ीड़ि िै तो क्ा िरिा िानिए? अिुदरेशि िोट दरेखरें। 

•	 यदद आप निसी ऐसरे व्क्ति िरे  िाररे मरें जाितरे िैं जजसिरे  साथ ऐसी 
घटिा हुई िो, तो उसरे मदद िरिरे िरे  ललए आप क्ा िर सितरे िैं? 

•	 सत् िी मुख्य शशक्ा िरे  ललए सिभाक्गयों िरे  साथ िाल्पनिि ििानियों 
और तथ्यों सरे संिंचधत प्रश् पूछरें। अिुदरेशि िोटस दरेखरें।

मामले का अध्रन

मामला 1 :
ररया 17 वष्ण िी िै। एि लड़िा जजसिा िाम नवमल िै, उसरे वि िहुत िािती िै। एि ददि शाम िो वि अपिरे माता-क्पता सरे झूठ िोलती िै और ििती 
िै नि वि एि ससिरेमा दरेखिरे िरे  ललए अपिरे दोस्ों सरे ममलिरे जा रिी िै। वास्-व मरें उसरे नवमल सरे ममलिा िोता िै। वि अपिरे िपड़रे अथमात् क्ििा िॉंि िा 
टॉप और पैंट पििती िै, परन्तुत उसिरे  िाद ऊपर एि एि िुतमा पिि लरेती िै। वि योजिा ििाती िै नि जि वि घर सरे िािर िो जाएगी तो उसरे उतार दरेगी 
क्ोंनि वि जािती िै नि उसिरे  माता-क्पता क्ििा िॉंि िा शट्ण पिििरे सरे मिा िर दरेंगरे। वो घर सरे नििलिरे सरे पिलरे अपिरे पस्ण मरें िुछ मरेिअप िा सामाि 
भी रख लरेती िै। जि वि ससिरेमा िरे  पास पहुँिती िै तो नवमल सुझाव दरेता िै नि वरे ससिरेमा ििीं दरेंखरेंगरे िस्कि पाि्ण  मरें जाएंगरे। ररया नवमल िो िहुत अचधि 
िािती िै और यि जाििर खुश िोती िै नि वि उसिरे  साथ समय क्ितािा िािता िै। पाि्ण  मरें जातरे समय वरे अपिरे दोस्ों िरे  िाररे मरें िातरें िरतरे जातरे िैं और 
ररया नवमल सरे ििती िै नि वि ििॉं जा रिी िै, इसिरे  िाररे मरें अपिरे माता-क्पता सरे झूठ िोलिर आई िै। पाि्ण  िरे  अन्र जािर वरे घास पर िैठ जातरे िैं। 
नवमल ररया िो िूमिरे नि िोशशश िरता िै। वि िहुत असिज िो जाती िै और ििती िै नि वि उसरे ििीं िूमिा िािती। ररया िरे  इस अिुरोध पर नवमल 
पीछरे िटिरे िरे  िजाय और अचधि आक्रामि िो जाता िै और ररया िो घक्का दरेता िै। वि ररया िो िूमिरे लगता िै उसिी छाती और पैरों िो छूिरे लगता 
िै। वि अपिरे िाथों िो ररया िरे  पैंट िरे  भीतर भी रखता िै। ररया िहुत पररेशाि और भयभीत िो जाती िै। वि नवमल िो अपिरे सरे दरू धक्काो दरेती िै और 
पाि्ण  सरे िािर भाग जाती िै और तुरंत अपिरे घर िली जाती िै। ररया भयभीत और अिरे ला मिसूस िरती िै। वि घर आतरे समय रास्रेाभर रोती रिती िै। 
वि नवमल द्ारा छला हुआ मिसूस िरती िै। ररया िो चिन्ताा िोती िै नि यदद वि अपिरे माता-क्पता सरे ििती िै तो वरे उिसरे झूठ िोलिरे िरे  िारण िहुत 
गुस्ाि िररेंगरे। वि यि सोििर पररेशाि िोती िै नि नवमल अपिरे दोस्ों सरे उसिरे  िाररे मरें क्ा ििरेगा। वि डरती िै नि यदद वि अपिरे दोस्ों सरे ििती िै 
तो वरे इस घटिा िरे  ललए उसरे िी दोषी ठिराएंगी।

मामला 2 :
राहुल 9 वष्ण िा एि िवयुवि िै। वि रोज स् िूल सरे घर आता िै और घर मरें िम् प् यूटर पर गरेम खरेलिा पसंद िरता िै। एि ददि जि घर पर िौिरािी िरे  
ससवाय दसूरा िोई ििीं िोता िै तो राहुल िरे  अंिल घर पर आतरे िैं। वि राहुल सरे िम् प् यूटर गरेम ददखािरे िरे  ललए िितरे िैं। राहुल गव्ण सरे अंिल िो अपिरे 
िरेडरूम मरें लरे जाता िै। िौिरािी अंिल िो राहुल िरे  रूम मरें जातरे हुए दरेखती िै, परि् तु वि निसी गलत इरादरे िरे  िाररे मरें ििीं सोिती िै क्ोंनि वरे अि् सर 
उसिरे  घर पर आतरे रितरे िैं। अगलरे ददि, पुि: राहुल िौिरािी िरे  साथ अपिरे घर पर अिरे ला िोता िै और अंिल आतरे िैं। राहुल तरेजी सरे भाग जाता िै और 
चछप जाता िै और िौिरािी सरे ििता िै नि वि अंिल सरे िि दरे नि राहुल घर पर ििीं िै। िौिरािी ऐसा िी िरती िै, परि् तु राहुल सरे प्रश् ि पूछती िै 
नि वि इस प्रिार नवचित् ढंग सरे ददखावा क्ों िर रिा िै। राहुल िौिरािी सरे ििता िै नि उसिरे  अंिल िरे उसिरे  साथ िुछ गलत निया था। िौिरािी 
आश् िय्णिनित िो जाती िै और यि मिसूस िरिरे िरे  िावजूद नि उसिरे  साथ यौि उत्ीैड़ि निया गया िै, वि राहुल सरे ििती िै नि वि निसी भी व् यक्ति 
िो ि िताए नि ऐसी घटिा हुई िै। अि् यथा पररवार मरें िहुत ददि् ित िो जाएगी। राहुल गुस् सा, उदास और पररेशाि िोता िै। वि निसी िो ितािा 
िािता िै और मिसूस िरता िै नि उसिरे  साथ िुछ िहुत गलत हुआ िै। उसरे िुछ समझ मरें ििीं आ रिा िै नि वि िरेितर मिसूस िरिरे िरे  ललए क्ा िररे।
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3 अनुिेशक के ललए नोट :
यौि निंसा और उत्ीड़ि िरे  िाररे मरें िात िरिा मुस्ककिल िै और इस सत् मरें 
भाग लरेिरे सरे पिलरे आपिो आधारभूत तथ्यों। िी जाििारी िोिा आवश्यि 
िै।

यि सुनिलचित िररें नि अिुदरेशि िोट मरें ददए गए क्िन्ओु ंपर सत् मरें ििमा 
िो गई िै।

1. िलात्ार क्ा िै? 
ऐसरे निसी भी प्रिार िरे  संभोग (योनि, मौखखि या गुदा) िो िलात्ार 
िितरे िैं जो निसी व्क्ति िी इच्ा िरे  नवरुद्ध निया जाता िै या 
जिद्णस्ी निया जाता िै या पीनडत़ व्क्ति या निसी दसूररे व्क्ति िो 
िुिसाि पिॅुिािरे िरे  ललए निया जाता िै। यदद पीनडत़ व्क्ति िशरे मरें 
िो या अिरेत िो और सिमक्त दरेिरे मरें असमथ्ण िो, तो उसिरे  साथ निया 
गया संभोग भी िलात्ार िै। िलात्ार और यौि उत्ीड़ि यौि इच्ा 
ििीं िोती – इसिा संिंध शक्ति और नियंत्ण सरे िै। 

2. यौि उत्ीड़ि क्ा िै? 
यौि उत्ीड़ि िलात्ार िरे  ललए िािूिी शब्द िै, परन्तु इसमरें जिद्णस्ी 
संभोग िरे  अलावा दसूररे प्रिार िरे  व्विार भी शाममल िोतरे िैं। इच्ा 
िरे  नवरुद्ध निसी भी प्रिार िा यौि संपि्ण  यौि उत्ीड़ि िोता िै। यि 
धमिी या िल िा प्रयोग िरिरे  निया िो सिता िै या जि िोई 
व्क्ति ऐसी पररस्स्क्तयों िा लाभ उठाए तो िो सिता िै नि पीनडत़ 
व्क्ति अपिी सिमक्त दरेिरे मरें असमथ्ण िो, जैसरे िशरे िी स्स्क्त मरें। यौि 
उत्ीड़ि मरें इच्ा िरे  नवरुद्ध स्पश्ण िरिा, िाििा, या यौिांगों िो स्पश्ण 
िरिा शाममल निया जा सिता िै। 

रौि उत्रीड़ि से संिंधधत सामान्य ममथक 
ममथि : िरे वल मनिलाओ ंिा िी यौि उत्ीड़ि या िलात्ार िोता िै और 
िरे वल पुरूष द्ारा। 
तथ्य : पुरुषों एवं मनिलाओ ंदोिों िा यौि उत्ीड़ि या िलात्ार िो सिता 
िै और अपराध िरिरे वाला व्क्ति निसी भी तरि नि यौि प्रवृक्त वाला 

पुरुष या मनिला िो सिता/सिती िै।

ममथि : पीिरे िरे  दौराि या िशरे िी स्स्क्त मरें जो यौि उत्ीड़ि िोता िै तो 
उसमरें पीनड़त व्क्ति िो थोड़ा-िहुत दोष ददया जा सिता िै। 
तथ्य : यौि उत्ीड़ि िा शशिार व्क्ति उत्ीड़ि िरे  ललए िभी जजम्रेदार 
ििीं िोता िै, िािरे उसिरे िोई भी िशा, िािरे नितिा भी िशा निया िो। 
जजम्रेदार अपराध िरिरे वाला व्क्ति िोता िै; अपराध िरिरे वालरे व्क्ति िरे  
व्विार िरे  ललए पीनडत़ व्क्ति िभी भी जजम्रेदार ििीं िोता िै। शराि पीिरे 
सरे यौि उत्ीड़ि िा खतरा िढ़ सिता िै, और िोई व्क्ति िशरे िी स्स्क्त 
मरें सिमक्त दरेिरे या अपिी रक्ा िरिरे मरें असमथ्ण िो सिता िै, परन्तु वि 
उत्ीड़ि िा िारण ििीं िोता िै। 

ममथि : यदद जोड़रे डरेदटंग पर िो या शादीशुदा िो तो यौि संिंध िलात्ार 
ििीं ििलाता िै।
तथ्य : जोड़रे िरे  िीि िािरे िोई भी संिंध िो, इच्ा िरे  नवरुद्ध निसी भी 
प्रिार िा यौि संिंध यौि उत्ीड़ि िोता िै। 

ममथि : अचधिांश पीनडत़ व्क्तियों िरे  साथ िलत्ार िी घटिा अिजाि 
स्ािों या अंधरेररे मरें अजिक्ियों द्ारा िोती िै। 
तथ्य : अिुमाि िै नि िलात्ार िी 80-85% घटिाएं पररचित व्क्तियों 
द्ारा िोती िै। निसी दोस्, िए पररचित, या सििमती द्ारा “पररचित द्ारा 
िलात्ार” िी घटिा अक्सर िोती िै, नवशरेषिर युवा, अिरे ली मनिला िरे  
साथ। आिड़रे दशमातरे िैं नि यौि उत्ीड़ि िी 50% घटिाएं घर मरें या घर 
िरे  आस-पास, 50% घटिाएं ददि मरें िोती िैं। 

ममथि : मनिलाएं अक्सीर यौि उत्ीड़ि या िलात्ार िरे  ललए पुरुषों पर 
झुठा आरोप लगाती िैं (उदािरण िरे  ललए, उिसरे िदला लरेिरे िरे  ललए, या 
क्ोंनि वरे यौि संिंध ििािरे िरे  ललए द:ुखी िोती िैं या दोषी मिसूस िरती 
िैं।
तथ्य : लगभग िलात्ार िी लगभग सभी घटिाएं सिी ररपोट्ण िी जाती िैं, 
और वास्नविता यि िै नि िहुत अचधि संख्या मरें िलात्ार िी घटिाओ ं
िा ररपोट्ण ििीं निया जाता िै। 

ममथि : िलात्ार िा संिंध सरेक्स और जुिूि सरे िै। 
तथ्य : िलात्ार िा संिंध अंतववैयक्तिि निंसा सरे िै। 

ममथि : िलात्ारी िो मािससि क्िमारी िोती िै। 
तथ्य : अचधिांश अपराधी ऐसरे पुरुष िोतरे िैं जजििी मािससि क्िमारी िा 
िोई इक्तिास ििीं िोता िै। 

ममथि : यौि निंसा िरे  अपराधी अचधिांशत: निसी खास जाक्त या पृ ष्ठभूमम 
िरे  िोतरे िैं। 
तथ्य : सभी जाक्तयों, िस्ों, आयु, मरें यौि निंसा िी प्रवृक्त, आचथमिि और 
सामाजजि वगषों िरे  पुरुष एवं मनिलाएं यौि निंसा िरे  अपराधी िोतरे/िोती िैं। 

ममथि : आपिी इच्ा िरे  नवरुद्ध आपिरे  साथ यौि निंसा ििीं िो सिती 
िै। 
तथ्य : अपराधितमा निंसा िी धमिी दरेिर या वास्नवि निंसा िरिरे  
पीनडत़ व्क्ति िो दिा दरेता िै। पररचित अथवा सगरे-संिंचधयों द्ारा निए 
गए िलात्ार िरे  मामलों मरें अपराधितमा अक्सर पीनडत़ िो अलग-थलग 
िरिरे िरे  ललए पीनडत़ व्क्ति िरे  नवश्ास िा इस्रेमाल िरता िै। 

ममथि : जजस व्क्ति िरे  साथ वास्व मरें अपराध निया गया िै, वो िहुत 
िीखरे-चिल्ाएगा। 
तथ्य : पीनडत़ व्क्ति अपराध िरे  प्रक्त अिरेि भाविात्मि प्रक्तनक्रयाएं 
प्रदशशमित िरतरे िैं; जैसरे शांत, निस्टीररया, िँसी, अपराध िोध, क्रोध, 
सिािुभूक्त, सदमा। प्रत्रेि पीनडत़ व्क्ति अलग-अलग तरीिरे  सरे अपराध िरे  
सदमरे िा सामिा िरता िै। 

ममथि : यौि उत्ीड़ि एि तत्क्षजणि िाय्ण िै। 
तथ्य : पिित्र प्रक्तशत अपराधों मरें पिलरे सरे योजिा ििाई जाती िै। जजस 
घटिा मरें तीि अथवा अचधि अपराधी शाममल िोतरे िैं, उसमरें 90% घटिाएं 
योजिािद्ध िोती िैं। यदद दो अपराधी शाममल िोतरे िैं तो 85% घटिाएं 
योजिा ििािर िी गई िोती िैं। जजसमरें एि अपराधी शाममल िोता िै, 
उसमरें 58% घटिाएं योजिािद्ध िोती िैं।
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ममथि : वरे लोग जो सरेक्सी तरीिरे  िी पोशाि पिितरे िैं या िाय्ण िरतरे िैं, 
वरे यौि निंसा िो आमंक्त्त िरतरे िैं। 
तथ्य : यौि निंसा िरे  अचधिांश अपराचधयों िो यि याद िरिरे मरें असमथ्ण 
िोतरे िैं नि उििा अपराधी िैसा ददख रिा था या उसिरे क्ा पििा था। 

ममथि : िरे वल युवा, सुंदर मनिलाओ ंिरे  साथ यौि उत्ीड़ि िोता िै। 
तथ्य : “सामान्त: पीनडत़” जैसा िोई िीज ििीं िै। पुरुष और मनिलाओ ं
दोिों िा यौि उत्ीड़ि पुरुष और मनिला अपराचधयों द्ारा निया जाता िै 
पीनडत़ व्क्ति मरें िवजात शशशु सरे लरेिर 100 वष्ण िरे  िुढ़रे ति शाममल िैं। 

ममथि : यदद आप नवरोध िरिरे िरे  ललए संघष्ण ििीं िररेंगरे या शारीररि िल 
िा प्रयोग ििीं िररेंगरे तो आपिा यौि उत्ीड़ि ििीं िोगा। 
तथ्य : यदद आप पर आपिी सिमक्त िरे  क्ििा सरेक्स िरिरे िरे  ललए दिाव 
डाला जाता िै तो आपिरे  साथ यौि उत्ीड़ि िोता िै, िािरे उसिरे  ललए 
संघष्ण निया गया िो अथवा ििीं। 

रकद रौि उत्रीड़ि हुआ हो तो क्ा करिा िानहए
1. खुद पर भरोसा रखों। आपिरे  साथ जो भी हुआ, गलत हुआ, िािरे 

आप अपराधी िरे  साथ डरेदटंग पर िों, या आप लम्बरें समय सरे दोस् िों, 
अिस्मात पररचित, या एि दसूररे सरे अिजाि िों। 

2. अपिी सिज प्रवृमत् पर नवश्ास रखरें – आपिी पिली जजम् मरेदारी खुद 
पर िै। 

3. संभानवत िािरी और आंतररि िोटों, एसटीडी, और गभ्णधारण िी जांि 
िरे  ललए तुरंत चिनित्ीय जांि िराएं। इस समय साक्ष्य जुटािरे िा 
िाय्ण निया जा सिता िै, िािरे आप पुललस िो िताएं अथवा ििीं। 

4. निसी िो िताएं। इससरे “गवािी” मरें मदद ममलरेगी। 

5. सोिरें नि क्ा आप िलात्ार िी घटिा िरे  िाररे मरें पुललस और/या 
संस्ागत अचधिाररयों िो ररपोट्ण िरिा िािती िै अथवा ििीं। इसिा 
निण्णय ससफ्ण  आप िर सिती िैं। आरोप दायर िरिरे सरे निसी मनिला 
मरें सशक्तििरण िी भाविा सिती िैं। 

यदद आप आरोप दायर ििीं िरती िैं, तो िो सिता िै जजस व्क्ति िरे 
आपिरे  ऊपर आक्रमण निया िै, वि निसी दसूररे िा भी िलात्ार िररे। 

िेटवक्ण  ििािा 
•	 िरेटवि्ण  सरे सिी समय पर समथ्णि और िुशलता प्राप्त िरिरे, दिाव 

ििािरे और अधि िुशलता िरे  साथ सामक्ग्रयों और संसाधिों िो 
इिट्ा िरिरे मरें मदद ममलती िै। 

•	 िरेटवि्ण  ििातरे समय याद रखिरे योग्य िातरें : 

•	 जांि िररें नि क्ा आपिरे  क्रेत् मरें िोई िरेटवि्ण  मौजूद िै और क्ा आप 
उििरे  साथ जुड़ सितरे िैं। इसिरे  अलावा, ऐसरे लोगों और संगठिों िी 
पििाि िररें जो मािवाचधिार अथवा अमभयाि सरे संिंचधत िाय्ण िरतरे 
िैं या उसमरें रूचि रखतरे िैं। वरे ऐसरे लोग िो सितरे िैं जजन्रें आप पिलरे 
सरे जािती िैं/जाितरे या उिसरे आप ज्ात लोगों िरे  माध्यम सरे संपि्ण  िर 
सिती/सितरे/ िैं। इससरे योजिा ििािरे और प्रभावी अमभयाि िरे  ललए 
एि साथ िाम िरिरे मरें मदद ममलती िै।

•	 ऐसी िीक्तयों और िािूिों िो चिखन्त िररें और उििा नवश्रेषण िररें 
जजन्रें अमभयाि सरे संिंचधत मामलरे मरें लागू िरिरे िरे  ललए स्ािीय 
प्राचधिरण और सरिार जजम्रेदार िैं। इस संिंध मरें और साथ िी उसरे 
प्रभावी ढंग सरे लागू िरिरे िरे  ललए दिाव ििािरे मरें िरेटवि्ण  सरे मदद ममल 
सिती िै। 

•	 अमभयाि सरे संिंचधत मामलरे मरें मौजूद सामक्ग्रयों िी पििाि और 
नवश्रेषण िररें। ऐसरे अमभयािों िा भी नवश्रेषण िररें जो असफल िो 
गए िैं। इससरे दसूरों िरे  अिुभवों सरे सीखिरे मरें मदद ममलती िै जजससरे 
आपिा श्रोताओ ंिो समझिरे और अमभयाि िा समथ्णि िरिरे मरें मदद 
ममलरेगी। 

•	 आपिरे  क्रेत् मरें दसूररे संगठिों या समूिों िरे  साथ िरेटवि्ण  ििािरे सरे, िािरे 
वरे निसी दसूररे मामलरे मरें िाय्ण िरतरे िों, रणिीक्त समझिरे और खोजिरे 
और आपिरे  अमभयाि िो सुदृढ़ ििािरे मरें मदद ममल सिती िै। परन्तु, 
अपिी अमभयाि िी सीमाएं समझिा िहुत मित्वपूण्ण िै, क्ोंनि आप 

मािवाचधिार िरे  प्रत्रेि मामलरे िो शाममल ििीं िर सितरे िैं या िुछ 
मामलों िा आपिरे  अमभयाि सरे िोई सीधा संिंध ििीं िो सिता िै। 

•	 व्क्तिगत रूप सरे धि जुटािरे िी अपील िरिरे िी तुलिा मरें िरेटवि्ण  
सरे धि जुटािरे मरें भी मदद ममलती िै, क्ोंनि उससरे अमभयाि िी 
नवश्सिीयता िढ़ती िै। धि सरे अमभयाि िी सीमा और प्रभाव मरें वृचद्ध 
िोती िै। 

िेटवक्ण  ििािे की प्रनक्ररा : 
निम्नललखखत क्िंद ुअमभयाि नि रणिीक्त ििािरे मरें पिलरे सरे शाममल क्िन्ओु ं
िरे  अक्तररति िैं : 

•	 मौजूद िरेटवि्ण  िी पििाि िररें और उििरे  साथ जुडरें। 

•	 प्रत्रेरेि व्क्ति और संगठिों सरे अपील िररें जजससरे आपिा िरेटवि्ण  
ििािरे और िढ़ािरे मरें मदद ममलरेगी। 

 » क्ा आप ऐसरे संगठिों और व्क्तियों िो जाितरे िैं जो इसमरें रूचि 
रखतरे िैं। 

 » क्ा आप पड़ोस सरे संपि्ण  रखतरे िैं। 

 » क्ा विां ऐसरे समूि, क्ि, यूनियि समूि मौजूद िैं जजिसरे आप 
संपि्ण  िर सितरे िैं। 

 » दोस्ोंरे और पररवार सरे भी अिुरोध िररें नि वरे भी अपिा संपि्ण  
िढ़ाएं। 

•	 अपिरे अमभयाि िो िवर िरिरे िरे  ललए मरेनडया िो शाममल िरिरे पर 
नविार िररें।
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उद्ेश्य
•	 एिआईवी िरे  प्रसार िरे  साधिों और संिंचधत खतररे िरे  स्र िी पििाि 

िरिा।

•	 सिी जाििारी प्राप्त िरिरे िरे  ललए एिआईवी और यौि संिंध जैसरे नवषयों 
पर प्रश् पूछिरे िरे  ललए निशोरवय िो प्रोत्ानित िरिा।

•	 निशोरों िो अस्स् और जोखखमपूण्ण व्विार सरे ितोत्ानित िरिा।

सिवतिकरण का कें द्र विन्दु : सामाजजि-सांसृ्क्ति, पररवाररि/
अंतववैयक्तिि, मिोवैज्ानिि

1 नक्ररानवधि : 
•	 इस सत् िो िरिरे सरे पिलरे सिी प्राचधिारी सरे अिुमक्त अवश्य लरें। 

•	 िीिरे दी गई ताललिा “जोखखमपूण्ण – जोखखमपूण्ण ििीं” िी समीक्ा िररें 
और पूररे सत् िरे  दौराि अिुदरेशि िोटस िा िवाला लरें। तीि संिरे तों 
अथमात “निलचित रूप सरे जोखखमपूण्ण”, “शायद जोखखमपूण्ण ििीं” और 
“निलचित रूप सरे जोखखमपूण्ण ििीं” िो तैयार िररें। िमररे िरे  दीवारों पर 
तीि अलग-अलग स्ािों पर रखरें। 

•	 उद्रेश्य िरे  साथ सत् िरे  शीष्णि िी घोषणा िररें। सिभाक्गयों िो िताएं नि 
इस अभ् यास सरे यि समझिरे मरें मदद ममलरेगी नि निस व्विार सरे लोगों मरें 
एिआईवी िा खतरा िोता िै और निस व्विार सरे ििीं।

•	 िीिरे ताललिा मरें व्विार िो पढ़रें और प्रत्रेि सिभागी सरे ििरें नि वरे 
निण्णय िररें नि निम्नललखखत व्विार “निलचित रूप सरे जोखखमपूण्ण” िै, 
“शायद जोखखमपूण्ण ििीं िै” या “निलचित रूप सरे जोखखमपूण्ण ििीं” िै। 
उसिरे  िाद उन्रें उस संिरे त िरे  नििट खड़ा िोिा िानिए जजसरे वरे सिी उत्र 
माितरे िैं। 

ककशोरवर के बीच 
एचआईवी और एडस के 
ललए जोखखमपयूण्य र्वहार

आवश्यक सामग्री

डीवीडी 
प्रे्यर 

टीवी िरे  साथ 
डीवीडी प्रे्यर 
या एलसीडी 
प्रोजरेक्टर 
वाला िम्ूटर

स्पीिर

22
90 ममिट

सत्
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•	 प्रत्रेि व्विार िो पढ़िरे िरे  िाद सिभाक्गयों िरे  और अपिरे िुिरे हुए 
िमररे मरें जािरे िरे  िाद, सिभाक्गयों सरे ििरें नि वरे अपिरे उत्र िा स्पटि 
िररें। जिां अपरेजक्त िो, सिी जाििारी दरें। 

•	 सिभाक्गयों सरे ििरें नि वरे एिआईवी संक्रमण पर िरेिाम वाली पचिमियों 
िरे  माध्यम सरे प्रश् पूछरें। उि प्रश्ों िो सत् िरे  भाग िरे  रूप मरें स्पटि िरिरे 
िी आवश्यिता िै। 

2 चचधा के नवषर : 
•	 एिआईवी क्ा िै और निशोर लड़नियों एवं लड़िों िो जोखखमपूण्ण 

ितमाव िरे  िाररे मरें जाििा क्ों मित्वपूण्ण िै? 

•	 एिआईवी संक्रमण िरे  िौि-िौि साधि िैं? 

•	 “निलचित रूप सरे जोखखमपूण्ण िाय्ण” मरें िम एिआईवी संक्रमण िरे  खतररे 
िो निस प्रिार िम िर सितरे िैं। 

•	 यदद खतरा अनिलचित िो तो िोई व्क्ति निस प्रिार तय िर सिता िै 
नि वि वैसा व्विार िररें अथवा ििीं। 

•	 क्ा एिआईवी/एडस संभोग सरे िोिरे वाला संक्रमण िै जजसिरे  िाररे मरें 
िमरें सावधाि रििा िानिए? 

•	 यौि अचधिारों िी जाििारी सरे जोखखमपूण्ण व्विार िो निस प्रिार 
िम या नियंक्त्त निया जा सिता िै। 

3 अनुिेशक के ललए नोट :
िृपया सत् आरंभ िरिरे सरे पूव्ण एिआईवी और एडस िरे  आधारभूत प्रश्ों 
एवं उत्रों सरे पूण्ण रूप सरे दक् िों।

एडस क्ा है? 
एडस िा पूरा िाम एक्ारेयड्ण इम्ूिो नडक्फससयन्सी ससन्ड्ोम िै। एडस िम 
प्रक्तरोधि क्मता िोिरे िी स्स्क्त या ह्यूमि इम्ूिोनडक्फससयन्सी वायरस 
(एिआईवी) द्ारा उत्न्न िमजोर प्रक्तक्ा ससस्टम िोती िै। इसिा अथ्ण 
िै नि एडस स्यं िोई अिरे ली िीमारी ििीं िै। यि एि ऐसी स्स्क्त िै 
जजसमरें संक्रममत व्क्ति सामान् एवं गंभीर दोिों निस्म िी िीमाररयों िरे  
ललए िमज़ोर स्स्क्त मरें आ जाता िै और उसिा मुिािला िरिरे मरें असमथ्ण 
िो जाता िै। जि िोई व्क्ति एडस सरे संक्रममत िो जाता िै तो वि मूलत: 
िार निस्म िी िीमाररयों सरे ग्रससत िो जाता िै : िैं सर, फंगल संक्रमण, 
न्ूमोनिया और नवषाणुजनित संक्रमण।

एिआईवरी और एडस में क्ा अंतर है? 
वरे नवषाणु जो एडस उत्न्न िरतरे िैं, ह्युमि इम्ूिोनडक्फससयन्सी वायरस 
(एिआईवी) ििलातरे िैं। जो लोग एिआईवी सरे संक्रममत िोतरे िैं, उिमरें 
िोई लक्ण ििीं िोता िै और वरे िीमार ििीं भी पड़तरे, परन्तु इसिरे  िावजूद 
वरे असुरजक्त संभोग िरिरे  या सुईयों िो शरेयर िरिरे  दसूरों िो संक्रममत 
िर सितरे िैं। एिआईवी इम्ूि ससस्टम िो संक्रममत और िमजोर िरता 
िै। एडस िीमाररयों िा एि समूि िै जो ति िोता िै जि िमारा इम्ूि 
ससस्टम एिआईवी द्ारा इतिा िमजोर िो जाता िै नि वि संक्रमण िमारी 
सरे रक्ा िरिरे मरें असमथ्ण िो जाता िै। एिआईवी सरे संक्रममत लोगों मरें 
अंतत: एडस िो जाता िै। इसिी सिी उपिार और स्ास्थ्य दरेखभाल मरें 

जोखखमपयूण्य – जोखखमपयूण्य नहीं ताललका

व्यवहार निलचित रूप से 
जोन्दखमपयूण्ण 

िारद जोन्दखमपयूण्ण 
िहीं 

निलचित रूप से 
जोन्दखमपयूण्ण िहीं 

िोई संभोग ििीं 
ड्ग्स दरेतरे समय सुइयों िो शरेयर िरिा

िंडोम िरे  क्ििा संभोग िरिा
िुम्बि लरेिा

रति प्राप्त िरिा 
रतिदाि िरिा 

साव्णजनिि शौिालय िा प्रयोग िरिा 
चिििाई युति िंडोम िरे  क्ििा गुदा संभोग 
एडस सरे संक्रममत व्क्ति सरे िाथ ममलािा

िंडोम/डरेंटल डैम िरे  साथ मुख मैथुि
एडस सरे संक्रममत व्क्ति िो गलरे लगािा

एिआईवी सरे संक्रममत  यक्ति िी खांसी सरे संपि्ण
एडस सरे संक्रममत व्क्ति िरे  साथ िाम पर जािा

एडस सरे संक्रममत मां सरे जन्म लरेिा 
तालाि मरें तैरिा

निसी मच्र या िीड़रे िा िाटिा
िस्ामैथुि 

लैटरेक्स िण्डोम िा सिी तरि प्रयोग िरिरे  संभोग
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लगभग 10 वष्ण अथवा अचधि समय लग सिता िै। एंटीररेट्ोवाइरल उपिार 
िरे  क्ििा िुछ लोगों मरें दो अथवा तीि वषषों मरें अथवा इससरे िम समय मरें 
एडस िो जाता िै। एडस एिआईवी वायरस द्ारा संक्रमण िा अंक्तम िरण 
िै। 

कोई व्यवति ककस प्रकार एिआईवरी से संक्रममत होता है? 
आपिो एिआईवी संक्रमण िो सिता िै यदद आपिरे  शरीर मरें निसी ऐसरे 
व्क्ति जो एिआईवी सरे संक्रममत िै, िा रति, वीय्ण, या योनि द्रव प्रवरेश िर 
जाता िै। एिआईवी वायरस िरे  प्रसाररत िोिरे िरे  निम्नललखखत माध्यम िैं :

•	 सिी तरीिरे  सरे और लगातार िन्ोम िा प्रयोग निए क्ििा निसी ऐसरे 
व्क्ति िरे  साथ सरेक्स िरिा (मुख एवं गुदा संिंधी सरेक्स सनित) जो 
एिआईवी सरे संक्रममत िो। 

•	 िसों मरें िशीली दवाएं दरेिरे िरे  ललए ऐसी सुइयों िा प्रयोग िरिा जो 
एिआईवी सरे दकू्षत िो। 

•	 शरीर मरें निसी ऐसी सुई, उस्ररे या अिय तरेज वस्ु सरे छरेद िरिा, टैटू 
ििािा या उससरे िटिरे सरे जजसरे नवसंक्रममत ििीं निया गया िो और वि 
एिआईवी सरे संक्रममत िो। 

•	 ऑपररेशि या मरेनडिल आपातिाल स्स्क्त िरे  दौराि निसी ऐसरे व्क्ति 
िा रति दरेिा जजसिी सिी तरीिरे  सरे जांि ििीं िी गई िो और वि 
एिआईवी सरे संक्रममत िो। 

•	 इसिरे  अलावा, यदद मां एिआईवी सरे संक्रममत िो तो िच्रे गभमाशय मरें, 
जन्म िरे  समय या स्िपाि िरे  दौराि संक्रममत िो सितरे िैं। 

क्ा संक्रममत लोगरों के साथ कभरी-कभरी संपक्ण  में आिे से मैं एिआईवरी 
से संक्रममत हो सकता हंयू? 
ििीं। एि िी ररेस्टोररेंट मरें जािरे, एि िी शौिालय िा प्रयोग िरिरे, एि िी 
ग्ास सरे पािी पीिरे या िोई ऐसा िाय्ण िरिरे सरे संक्रममत िोिा संभव ििीं 
िै जजसमरें आपिरे  शरीर मरें संक्रममत व्क्ति िा रति, वीय्ण या योनि द्रव प्रवरेश 
ि िररे।

•	 निसी संक्रममत व्क्ति िा िुम्बि लरेिरे सरे ति ति एिआईवी िा प्रसार 
ििीं िोगा जि ति संक्रममत व्क्ति िा रति आपिरे  शरीर िरे  िटरे हुए 
भाग सरे या फोड़रे िरे  माध्यम सरे आपिरे  शरीर मरें ि िला जाए। 

•	 आपिो साव्णजनिि अथवा निजी, साफ अथवा गंदरे शौिालय सरे 

एिआईवी संक्रमण ििीं िो सिता िै। एिआईवी वायरस शरीर िरे  
िािर या खुलरे मरें िहुत अचधि समय ति जीनवत ििीं रि सितरे िैं। 
वायरस खुलरे िवा मरें आिरे िरे  2 सरे 6 ममिट िरे  भीतर मर जाता िै। 

•	 मच्र या अन् िीट जैसरे जूँ, चििड़ी या खटमल सरे एिआईवी ििीं 
फैलता िै। वरे िरे वल रति िुसतरे िैं, रति शरीर िरे  भीतर ििीं डाल सितरे 
िैं, और सिसरे मित्वपूण्ण िात यि िै नि एिआईवी वायरस निसी िीट 
िरे  शरीर मरें जीनवत ििीं रि सितरे िैं। 

क्ा रति दाि करिे से ककसरी व्यवति को एिआईवरी संक्रमण होिे का 
खतरा होता है? 
जि आप रति दाि िरतरे िैं तो शरीर सरे रति नििलता िै ि नि शरीर िरे  
भीतर जाता िै। याद रखरें नि एिआईवी संक्रमण ति ति ििीं िो सिता 
जि ति संक्रममत रति आपिरे  शरीर मरें प्रवरेश ि िररे। िृपया रतिदाि 
अवश्य िररें परन्तु रतिदाि िरतरे समय नडस्पोजरेिल/नवसंक्रममत सुइयों िा 
प्रयोग िरिरे पर अवश्य जोर दरें। 

क्ा आप ककसरी व्यवति को देखकर िता सकते हैं कक उसे एिआईवरी 
संक्रमण है? 
एिआईवी सरे संक्रममत व्क्ति मरें सामाियत: संक्रमण िरे  िुछ समय ति, 
यिां ति नि िई वषषों ति भी िोई लक्ण ददखाई ििीं दरेता िै। परन्तु, 
संक्रममत व्क्ति असुरजक्त संभोग िरिरे , रतिदाि आदद िरे  माध्यम सरे दसूररे 
व्क्ति मरें वायरस फैला सिता िै। आप निसी व्क्ति िो एिआईवी सरे 
संक्रममत िोिा तभी िता सितरे िैं जि एिआईवी एण्ीयिॉडी िरे  ललए 
उसिरे  रति िरे  िमूिरे िी जांि िी जाए। एिआईवी सरे संक्रममत लोगों मरें 
स्ास्थ्य सरे संिंचधत समस्ाएं िोती िैं, परन्तु स्ास्थ्य संिंधी समस्ाएं उि 
लोगों मरें भी िोती िैं जजन्रें एिआईवी संक्रमण ििीं िोता िै।

क्ा कोई टरीका रा दवाई है जो मदुझे एिआईवरी/एडस और एसटरीआई से 
ििा सके? 
िरपीज और ह्यूमि परेक्पलोमावायरस (जििांग मस्रे) वायरस सरे उत्न्न  
एसआईटी िैं। वत्णमाि मरें इिमरें सरे निसी िा उपिार मौजूद ििीं िै। एडस 
एि अंक्तम िरण िी िीमारी िै और अभी ति इसिा िोई इलाज ििीं 
िै। शोध निए जा रिरे िैं, परन्तु चिनित्ा क्िरादरी अभी ति एिआईवी 
िरे  ललए निसी भी दटिरे  िा नविास ििीं िर पाया िै। वत्णमाि मरें, दसूरी 
दवाइयों िो ममलािर AZT जैसी एलोपैचथि दवाइयों िा प्रयोग मुख्य 
इलाज िरे  रूप मरें निया जाता िै। आरंमभि अवस्ा मरें पता लगिरे और 

अवसरवादी संक्रमणों िरे  प्रभावी उपिार सरे एिआईवी िो नियंक्त्त रखिरे 
और लम्बी जीवि प्रत्ाशा मरें मदद ममलती िै। एिआईवी सरे संक्रममत 
लोगों िो अपिी िीमारी ठीि िरिरे मरें िोम्ोपैथी और आयुवदेददि दवाइयों 
सरे भी मदद ममली िै।

क्ा एिआईवरी/एण्दु से अपिा ििाव करिे का कोई 100% प्रभावरी 
तररीका है? 
िां। आप एिआईवी संक्रमण सरे िि सितरे िैं; यदद आप 

•	 पूण्ण रूप सरे संभोग सरे ििरें, या आप और आपिरे  साथी िरे वल एि दसूररे 
िरे  साथ संभोग िररें और यि निलचित िो नि आप दोिों एिआईवी सरे 
संक्रममत ि िों। 

•	 निरंतर और सिी िन्ोम िा प्रयोग िरिरे  सुरजक्त संभोग िरिरे । 

•	 यदद आपिो रति लरेतरे िी आवश्यिता िो तो एिआईवी रनित रति दरेिरे 
पर जोर दरेिर। 

•	 नडस्पोजरेिल सुइयों और ससररंजों िा प्रयोग िरिरे पर जोर दरेिर। 

•	 शरीर मरें छरेद ि िराएं या टैटू ि ििवाएं या ऐसी सुइयों, उस्ुरों या तरेज 
धार वाली िीजों िा प्रयोग ि िररें जजसिा प्रयोग निया गया िो और 
उसरे नवसंक्रममत ि निया गया िो। 

मदुझे कन्ोम का प्ररोग कि और क्रों करिा िानहए? 
लगभग 85% एिआईवी संक्रमण असुरजक्त संभोग सरे िोता िै। इसिरे  
अलावा, याद रखरें, एिआईवी सरे संक्रममत निसी व्क्ति िरे  साथ िरे वल 
एि िार असुरजक्त संभोग िरिरे सरे एिआईवी संक्रमण िोिरे िा खतरा िो 
सिता िै। यदद आप अपिरे उस साथी िरे  िाररे मरें सुनिलचित ि िों नि वि 
एिआईवी सरे संक्रक्त िै अथवा ििीं, तो आपिो िमरेशा िन्ोम िा उपयोग 
िरिा िानिए।

क्ा कन्ोम एिआईवरी संक्रमण से रक्षा करता है? 
िां। प्रत्रेि संभोग नक्रया (पिली िार संभोग िरिरे सनित) मरें सिी तरीिरे  सरे 
पुरुष अथवा मनिला िन्ोम िा प्रयोग िरिरे सरे एिआईवी संक्रमण और 
एसटीडी िोिरे िा खतरा िम िोता िै। िन्ोम िरे  अन् लाभ िै नि उससरे 
गभ्णधारण सरे भी ििा जा सिता िै। प्रत्रेि िार अच्ी निस्म  िरे  िन्ोम 
िा प्रयोग िरिा िहुत मित्वपूण्ण िै। िन्ोम िा प्रयोग सिी तरीिरे  सरे इस 
प्रिार िरिा िानिए तानि वि संभोग िरे  दौराि क्फसलरे अथवा टूटरे ििीं। 
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अिरेि लोग िमरेशा और सिी तरीिरे  सरे िन्ोम िा प्रयोग ििीं िरतरे िैं और 
इस प्रिार उिमरें एिआईवी संक्रमण िोिरे िा खतरा ििा रिता िै। 

रकद कोई सेक्स पाट्णिर कन्ोम का प्ररोग करिा िाहता है तो क्ा 
इसका अथ्ण रह है कक उसे एिआईवरी संक्रमण है रा वह सोिता है कक 
दयूसरे व्यवति को एिआईवरी संक्रमण है? 
ििीं। िहुत सरे लोग िन्ोम िा प्रयोग इसललए िरतरे िैं क्ोंनि यि संभोग 
िरिरे िा सुरजक्त तरीिा िै। वास्व मरें, िन्ोम एिमात् गभ्णनिरोधि 
तरीिा िै जो दो तरीिरे  सरे सुरक्ा प्रदाि िरता िै – अथमात, यि एसटीडी 
और एिआईवी संक्रमण सरे रक्ा िरता िै और साथ िी गभ्णधारण सरे भी। 
िुछ लोग गभ्णधारण सरे अक्तररति सुरक्ा प्राप्त िरिरे िरे  दसूररे गभ्णनिरोधि 
तरीिरे  िरे  साथ-साथ एिआईवी िरे  खतररे सरे िििरे िरे  ललए िन्ोम िा 
प्रयोग िरिा पसंद िरतरे िैं। 

रकद मदुझे एिआईवरी/एडस है और मैं असदुरक्क्षत संभोग करता हँ रा सदुई 
से ककसरी ऐसे व्यवति द्ारा प्ररोग की गई सदुई से अपिे िररीर में दवाइरां 
लेता/लेतरी हँ शजसे एिआईवरी/एडस संक्रमण है तो इसका पररणाम क्ा 
होगा? 
आप दोिों िो अभी एिआईवी/एडस िै। वास्तव मरें आपिा स्ास्थ्य 
खराि िो सिता िै क्ोंनि आप प्रत्रेि व्क्ति एि दसूररे िो और अचधि 
वायरस दरे रिरे िैं। इसरे पुिससंक्रमण िितरे िैं। 

मैं रह सदुनिलचित ककस प्रकार कर सकता हँ कक मदुझे एिआईवरी िहीं है?
आप एिआईवी िी जांि िरा सितरे िैं। िरे वल एिआईवी िी जांि सरे िी 
एिआईवी िरे  एण्ीिॉडी िा पता लग सिता िै जजसरे शरीर वायरस अथवा 
िैक्क्टररयों िरे  मौजूद िोिरे पर उत्न्न िरता िै। जांि िरे  ललए एिआईवी 
िा खुलासा िोिरे िरे  िाद इि एण्ीिॉडी िा पता लगिरे मरें सामान्त: तीि 
सरे छ: माि िा समय लगता िै। स्ास्थ्य िरे न्द्रों मरें एिआईवी िरे  अिरेि 
प्रिार िी जांि एंव अन् सुनवधाएं उपलब्ध िैं। सवमाचधि सामान् जांि िरे  
ललए रति, परेशा, या गाल िरे  आंतररि निस्रे िरे  सरेल्स िी आवश्यतिा िोती 
िै। एिआईवी िी जांि मरें आपिो जांि और उसिरे  पररणामों िरे  िाररे मरें 
समझिरे मरें मदद िरिरे और आपिरे  प्रश्ों िा जवाि दरेिरे िरे  ललए जांि सरे पूव्ण 
और िाद मरें स्ास्थ्य परेशरेवरों सरे परामश्ण सत् भी शाममल िोता िै। 

मदुझे एिआईवरी की जांि कि करािरी िानहए? 
यदद आप िाल मरें या िभी भी ऐसरे ितमाव मरें संललप्त रिरे िों जजससरे आपिो 
एिआईवी संक्रमण िोिरे िी सभाविा िो जैसरे अिरेि पाट्णिरों सरे संभोग 

िरिा, िण्डोम िरे  क्ििा संभोग िरिा या इस्रेमाल िी गई सुई सरे शरीर मरें 
दवाएं लरेिा, तो जांि िरािा मित्वपूण्ण िै। 

एिआईवी जांि िरे  ललए िुछ नवशशटि अवसर निम्नािुसार िैं :

•	 जि आप निसी व्क्ति िरे  साथ यौि संिंध आरंभ िरिरे जा रिरे िों और 
आप दोिों यि सुनिलचित िरिा िाितरे िों नि एिआईवी संक्रमण िोिरे 
िा िोई खतरा ििीं िै। 

•	 आप और आपिा पाट्णिर निसी िच्रे िो जन्म दरेिरे िी योजिा ििा 
रिरे िों अौर आश्स् िोिा िाितरे िों नि िच्रे िो गभ्ण धारण, जन्म या 
स्िपाि िरे  दौराि एिआईवी संक्रमण िोिरे िरे  खतररे िा सामिा ि 
िरिा पड़रे। 

•	 आप अपिी एिआईवी िी स्स्क्त जाििा िाितरे िों क्ोंनि िोई 
सरेक्स पाट्णिर या आपमरें सरे निसी व्क्ति िरे गंभीर रूप सरे िीमार व्क्ति 
या जजसिी तुरंत मृत्ु िो गई िो, िरे  साथ सुई शरेयर िर ललया िै और 
उसरे एडस िोिरे िा संदरेि िो।

एिआईवरी जांि का संभाववत पररणाम क्ा होता है? 
जांि िा पररणाम एिआईवी-निगरेदटव, एिआईवी-पॉजजदटव, या अनिलचित 
िो सिता िै। यदद आपिा पररणाम एिआईवी-निगरेदटव आता िै तो 
इसिा संभानवत अथ्ण यि िै नि आप संक्रममत ििीं िैं, परन्तु यि भी संभव 
िै नि आपिरे एण्ीिॉडी िरे  ललए एिआईवी नविससत िोिरे िरे  संिंध मरें 
इसिा पता लगिरे िरे  तुरंत िाद आपिरे जांि िराया िो। यदद आपिरे  जांि 
मरें एिआईवी-पॉजजदटव आता िै तो लगभग यि निलचित िोता िै नि आप 
संक्रममत िैं। एिआईवी-पॉजजदटव पररणाम िरे  गलत िोिरे िी संभाविा 
िहुत िम िोती िै। अनिलचित जांि पररणाम िा अथ्ण िै नि यि स्पटि ििीं िै 
नि आपिो एिआईवी संक्रमण िै अथवा ििीं। ऐसरे मामलरे मरें आपिो पुि: 
जांि िरािरे िी आवश्य िता िोगी। िािरे जो भी पररणाम िो, पररणाम िी 
पुयटि िरे  ललए िभी-िभी आपसरे पुि: जांि िरािरे िरे  ललए ििा जा सिता 
िै। 

क्ा मदुझे ककसरी को मेरे एिआईवरी/एडस की स्थिवत ितािा िानहए? 
अपिरे एिआईवी/एण्ड िी स्स्क्त िरे  िाररे मरें ितािा िानिए अथवा ििीं और 
निसरे ितािा िानिए और निसरे ििीं ितािा िानिए, इसिा निण्णय ससफ्ण  
आप िी लरे सितरे िैं। निण्णय लरेिरे मरें िोई परामश्णदाता आपिी मदद िर 
सिता िै।

मैं एिआईवरी/एडस का सामिा ककस प्रकार कर सकता हँ। 
यदद एिआईवी-पॉजजदटव जांि िा अिुभव सदमा दरेिरे वाला िो तो उसिा 
समािा िरिा सीखिा मित्वपूण्ण िोता िै। आप ऐसरे नििट दोस्ों एवं 
पररवार िरे  सदस्ों सरे िताएं जजन्रें अपिी समस्ा और डर िरे  िाररे मरें ितािा 
मददगार िो। परन्तु, निसी िो ितािरे सरे पिलरे, आपिो अपिी एिआईवी 
स्स्क्त िरे  िाररे मरें भाविात्मि रूप सरे मजिूत िोिरे िी आवश्यतिा िै। जि 
आप लोगों िो ितातरे िैं तो डर सरे लरेिर गुस्ा ति और सिािुभूक्त सरे 
लरेिर समझदारी ति अिरेि प्रक्तनक्रयाओ ंिो संभालिरे िरे  ललए तैयार रिरें। 

आपिो निसी एिआईवी परामश्णदाता या स्ास्थ्य िम्णिारी सरे राय लरेिी 
िानिए और उससरे सुझाव या राय मांगिी िानिए। 

•	 आपिो स्स् जीवि शैली अपिािी िानिए और पोषि, संतुललत 
भोजि िरिा िानिए। 

•	 अपिरे स्ास् और अपिरे सरेक्स पाट्णिर िरे  स्ास् िी रक्ा िरे  ललए 
जजम्रेदार सरेक्स ितमाव िरिा अत्ंत मित्वपूण्ण िै। याद रखरें नि यदद 
आप निरंतर और प्रभावी ढंग सरे िन्ोम िा प्रयोग ििीं िरतरे िैं तो आप 
100% सुरजक्त ििीं िैं। 

•	 निसी एिआईवी-पॉजजदटव मनिला िो गभ्णवती िोिरे मरें निनित खतरों 
िरे  िाररे मरें जाििा िानिए। 

•	 भनवर्ष िरे  ललए नवत्ीय योजिा ििािरे सरे भी तिाव िम िोता िै। 

सदुरक्क्षत संभोग क्ा है? 
सुरजक्त संभोग िा अथ्ण िै जजतिा अचधि संभव िो, एिआईवी संक्रमण िरे  
खतररे िो िम िरिा। यि मित्वपूण्ण ििीं िै नि आप निसिरे  साथ संभोग 
िर रिरे िैं, िस्कि आप निस प्रिार संभोग िर रिरे िैं, यि अत्ंत मित्वपूण्ण 
िै। सुरजक्त संभोग िा अथ्ण ऐसा संभोग िाय्ण िै जजसमरें वीय्ण, रति या योनि 
द्रव दसूररे व्क्ति िरे  शरीर मरें प्रवरेश ि िररे। जि ति यरे द्रव दसूररे व्क्ति िरे  
शरीर मरें प्रवरेश ििीं िरता िै, ति ति एिआईवी फैलिरे िा खतरा ििीं 
िोता िै। इसिा अथ्ण िै, जि गिराई ति प्रवरेश िरिरे  संभोग (िािरे योनि सरे 
अथवा गुदा सरे संिंचधत) िरिा िो तो िमरेशा िन्ोम िा प्रयोग िररें अथवा 
ललंग िो गिराई ति प्रवरेश िरिरे  संभोग ि िररें।
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संिभ्य

•	 राइटस एण्ड नडजायर – ए फैससललटरेटस्ण मैन्ुअल ऑि िरेल्थ 
सरेक्सु अललटी – द्ारा अजजज अिमत एवं सुनिता मरेिि http://www.

breakthrough.tv/o/download/rights-and-desire-a-

facilitators-manual-to-healthy-sexuality/

•	 यूनिसरेफ, मिाराष्ट्र द्ारा टुगरेदर वी िैि द िरेंज – ए निशोरी शक्ति 
िम्ुनििरे शि ररसोस्ण फॉर ऐक्शि 

•	 यूनिसरेफ, मिाराष्ट्र द्ारा एडोललसरेंट गल्स्ण लाइफ िस्ल्स प्रोग्राम, जरेंडर 
इि डरेवलपमरेंट – फैससललटरेटस्ण िैंडिुि 

•	 यूनिसरेफ, मिाराष्ट्र द्ारा एडोललसरेंट गल्स्ण लाइफ िस्ल्स प्रोग्राम, जरेंडर 
इि डरेवलपमरेंट – ट्रेनिंग ऑफ ट ट्रेिस्ण मॉड्ूल 1, 2 और 3  

•	 अमी व्ोडवस्ी एण्ड क्ा उनडया इिॉि द्ारा िरेल्थ ररलरेशिशीप्स 
“http://plaza.ufl.edu/cfaccone/relationships.html”

•	 एडवोिरे ट फॉर यूथ http://www.advocatesforyouth.org/

index.php 

•	 “http://psych11-05.wikispaces.

com/1.+Low+and+High+Self-Confidence”

•	 माइंड टूल्स, “http://www.mindtools.com/selfconf.html”

•	 द फूड प्रोजरेक्ट, ट्स्ट क्िस्ल्डंग ऐक्क्टनवटीज  

•	 http://thefoodproject.org/trust-building-activities

•	 http://www.slideshare.net/johnpaulgolino/setting-

goals-and-making-decisions

•	 ई-िाउ 1999 http://www.ehow.com/how_4432184_

negotiate-parents.html

•	 वल्ड्ण/एसोससएशि ऑफ सरेक्सोलॉजी िांग िांग 1999  

•	 “http://sexuality.about.com/od/sexinformation/a/

sexualrights.htm”

•	 सरेक्सप्ररेसो ब्ॉग पक्त्िा 

•	 http://www.sexpresso.org/en/was/28- declaration-of-

sexual-rights-en.html

•	 िाव्णड्ण यूनिवससमिटी “http://osapr.harvard.edu/pages/rape”

•	 ब्ाउि यूनिवससमिटी http://brown.edu/Student_Services/

Health_Services/Health_Education/sexual_assault_&_

dating_violence/sexual_assault_&_rape.php”

•	 ईस्टि्ण न्ू मैक्क्सिो यूनिवससमिटी   

•	 “http://www.enmu.edu/services/police/prevention/

sexual-assault.shtml

•	 जरेपीएस िरेल्थ िरेटवि्ण  “http://www.jpshealthnet.org/

health_care_services/sexual_assault_nurse_examiner_

program/sexual_assault_myths”

•	 िाव्णड्ण यूनिवससमिटी “http://osapr.harvard.edu/pages/rape”

•	 स्टैिफॉड्ण यूनिवससमिटी  http://studentaffairs.stanford.edu/

sara/education/facts_myths/myths_sexual_assault

•	 ररेप नवक्क्टम एडवोिरे टस “http://www.rapevictimadvocates.

org/myths.asp

•	 http://www.secasa.com.au/index.php/ survivors/4/9; 

•	 http://www.satrc.org/Definitions.pdf;

•	 http://www.survivingtothriving.org/factsandmyths

•	 िरेल्ीजि, http://www.healthizen.com/treatments-

procedures/how-can-people-tell-if-they-have-aids.

aspx”

•	 यूनिवससमिटी ऑफ वरेस्टि्ण िरे प, एिआईवी/एडस प्रोग्राम, http://www.

hivaids-uwc.org.za/index.php/faqve sex.  

•	 http://www.menstrupedia.com/articles/myths/remove-

myths
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