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आबाय 
 

किशोयवम एवॊ मुवा सभूहों िे प्रशशऺण हेतु इस ददग्दशशििा िे ननभािण िे क्रभ भें ववशबन्न सॊस्थाओॊ 

द्वाया किशोय-किशोरयमों एवॊ मुवाओॊ िे भुद्दों ऩय तैमाय कि गमी अध्ममन साभग्री िा ववश्रेषण किमा 

गमा है |  

 

याष्ट्रीम किशोय स्वास््म िामिक्रभ िे अॊतगित किशोयावस्था िे भुदे्द ऩय तैमाय िी गई प्रक्षऺशण साभग्री 

िो बी ध्मान भें यखिय इस ददग्दशशििा िो फनामा गमा है | इसिे अनतरयक्त प्रवाह, द वाई० ऩी० 

पाउॊडशेन एवॊ नीड्स सॊस्था द्वाया फनामे गमे रेननॊग भैन्मुअर से बी आवश्मि साभग्रग्रमों िो 

सम्मभशरत किमा गमा है |  

 

इस प्रक्षऺऺण ददग्दशशििा िा ननभािण UNFPA, ......, ....... िे सहमोग िे बफना सॊबव नहीॊ था | इनिा 

वेशषे आबाय | 
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सॊस्थागत ऩरयचम  

दीऺा पाउॊ डशेन िे फाये भें  

दीऺा पाउॊडशेन, बायत भें साभाम्जि औय आग्रथिि रूऩ से वऩछडे हुए सभुदामों िे शशऺाग्रथिमों िो 

सवाांगीण शशऺा प्रदान ियता है। 2010 से दीऺा पाउॊडशेन िा अशबमान, ऩरयवतिनिायी शशऺण 

स्थर फनाने िी ददशा भें यहा है। शशऺा िे फाये भें सॊस्था िा ववचाय िेवर साऺयता ति ही 

सीशभत नहीॊ है, फम्कि प्रत्मेि छात्र िे साभाम्जि, यचनात्भि औय नैनति वविास िो देखते हुए 

शशऺाग्रथिमों िी सभग्र शशऺा ऩय ध्मान िें दित ियने ऩय हैं। सभग्र शशऺा भें किसी व्मम्क्त िे 

सभग्र वविास ऩय जोय ददमा गमा है म्जसभें प्रभुख शशऺा, बावनात्भि वविास, साभाम्जि सभझ 

िे साथ साभाम्जि िौशर, आरोचनात्भि सोच िौशर, सॊघषि सभाधान िौशर, व्मम्क्तत्व 

वविास औय स्वमॊ िे फाये भें ऻान शाशभर हैं। समऩूणि व्मम्क्त िो शशक्षऺत ियने िे प्रमास भें 

जीवन िे प्रनत सॊफॊध, उत्तयदानमत्व तथा समभान िी बावना ऩय ववचाय किमा जाता है। सॊस्था 

िा भानना हैं कि शशऺा स्वमॊ-अनुसॊधान, आत्भप्रेभ औय आत्भसमभान िी मात्रा है, औय मह 

बीतय से फदराव िी प्रकक्रमा है, अऩने स्वबाव औय व्मवहाय भें फदराव, सभाज िे प्रनत अऩने 

सॊफॊधों औय म्जमभेदारयमों भें फदराव कि प्रकक्रमा ।  

मह ऩरयमोजना: (ऩटना स्भाटि शसटी) साभाम्जि औय सभावेशी शहयों िे शरए दीऺा पाउॊडशेन, 

सॊमुक्त याष्ट्र जनसॊख्मा ननग्रध (मूएनएपऩीए) औय ऩटना नगय ननगभ (ऩीएभसी) िे सहमोग िे 

तहत ऩटना शहय भें ऩरयमोजना सहमोगी है। 
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ऩरयमोजना िा रक्ष्म  
 
दीऺा पाउॊडशेन, सॊमुक्त याष्ट्र जनसॊख्मा िोष (मएूनएपऩीए) औय ऩटना नगय ननगभ (PMC) िे 
सहमोग से ऩटना शहय भें इस ऩरयमोजना िा सॊचारन िय यही है | इस ऩरयमोजना िे अॊतगित 
ऩटना शहय िो साभाम्जि रूऩ से सभावेशी फनाने िा प्रमास है, जहाॊ नागरयिों िी सेवाओॊ औय 
अवसयों ति सभान ऩहुॊच हो, खास िय शहयी सेदटॊग भें सफसे ननमन वगों िी, जो स्वच्छता 
िामििताि औय झुग्गी फस्ती िे ननवासी हैं।   
 
ऩटना नगय ननगभ (PMC) िे द्वाया इस ऩरयमोजना िे तहत स्वास््म, सुयऺा औय नेततृ्व 
ऺभता ऩय स्वच्छता िभिचारयमो िो सशक्त फनाने िा प्रमास किमा जा यहा है | इस ऩरयमोजना 
भें स्वच्छता िभिचारयमों िे सभुदाम िे साथ फड ेऩैभाने ऩय िाभ ियन ेिी अऩेऺा है, म्जसभें 
भदहराएॊ औय किशोय-किशोयी बी शाशभर है जो भुख्म रूऩ स ेझुग्गी फस्ती िे ननवासी है। मह 
ऩरयमोजना ऩटना शहय िे 20 फडी झुम्ग्गमों भें सॊचाशरत है । 
 

ऩरयमोजना िे उद्देश्म  
 

 ऩरयमोजना िा भुख्म उदेश्म, ऩटना शहय भे मुवा िेम्न्ित ढाॊचा वविशसत ियना, जो शहयी 
फम्स्तमो से जुडे मुवाओ िे नेत्रत्व व सहमोग से एि सभवेशी सभाज िी ओय फढ़ सिें ।  

 मुवाओॊ िे नेत्रत्व ऺभता, औय अऩने सभुदामों िे शरए सभवेही ववचायधाया िे ननभािण िी 
अऩेऺा है।  

 ऩरयमोजना िी सपरता िामिक्रभ भे फढ़ती प्रनतबाग्रगता से बी होगी | जैसे ऩटना स्भाटि शसटी 
िे अॊतगित ग्रचम्न्हत फम्स्तमों िे फच्च,े मुवा साथी, औय ऩरयवायजन िामिक्रभ से जुडते हैं औय 
ऩरयमोजना िे उदे्दश्म िो आगे रे जाते हैं।  

 इस ऩरयमोजना िा एि उदे्दश्म स्वच्छता िभिचारयमों िो सशक्त फनाना है | 
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प्रशशऺण ददग्दशशििा िा उद्देश्म 
मह प्रशशऺण गाइड किशोय एवॊ मुवा सभूहों िे शरए तैमाय िी गई है | प्रशशऺि आवश्मितानुसाय इस 

गाइड िो समऩूणि मा आॊशशि रूऩ से प्रमोग भें रा सिता है | प्रशशऺण िो योचि फनाने हेतु इस 

गाइड भें अनेि तयह िे सभूह िामि तथा खेर सम्मभशरत किमे गमे हैं म्जनिा उऩमोग प्रशशऺि 

िामिशारा िो रुग्रचिय फनाने हेतु िय सिते है | इस गाइड भें किशोयावस्था एवॊ उसभे होने वारे 

फदरावों िो शाशभर किमा गमा है, वहीीँ मौननि एवॊ प्रजनन स्वास््म ऩय उनिी सभझ िो वविशसत 

ियने िा प्रमास किमा गमा है | इसिे साथ ही जेंडय व जेंडय आधारयत दहॊसा िो बी सभझाने िा 

प्रमास किमा गमा है | 

इस प्रशशऺण गाइड िे ननभािण िे भुख्म उदे्दश्म ननमनशरखखत है :-  

 किशोयावस्था एवॊ उसभे होने वारे ऩरयवतिनों ऩय किशोय एवॊ मुवा सभूह कि सभझ वविशसत 

ियना | 

 किशोय एवॊ मुवाओ िे मौननि एवॊ प्रजनन स्वास््म एवॊ जेंडय िे भुद्दों ऩय उनिी सभझ िो 

व्माऩि फनाना तथा उसिे प्रबावों िो सभझना | 

 किशोयावस्था भें शरॊग आधारयत दहॊसा, गुस्सा, नशा व फार वववाह जैसे भुद्दों िो शसशभत 

दामये से ननिरिय ववस्ततृ स्तय ऩय देखने औय ववशबन्न प्रबावों िे ववश्रेषण ियने कि 

ऺभता िा वविास ियना | 

 किशोयावस्था िे दौयान सऩनो एवॊ अिाॊऺाओ ऩय उनिी सभझ वविशसत ियना |  
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प्रशशऺि िे शरए ननदेशन 
किशोयावस्था एवॊ मुवाओ िे भुद्दों ऩय फात ियना फहुत आवश्मि व भहत्वऩूणि है, ऩयन्तु इन ववषमों 

ऩय फात ियने िे शरए अत्मॊत सॊवेदनशीरता कि आवश्मिता होती है | किशोयावस्था एि ऐसी अवस्था 

है, जो िई तयह िे ऩरयवतिनों एवॊ भनोबावों से गुज़यती है, अत् इस भुदे्द ऩय प्रशशऺण देते सभम 

प्रशशऺि िो अऩनी बावनाओॊ, भूकमों तथा सोच ऩय बी ध्मान देना होगा | इसिे साथ ही मह ध्मान 

यखना बी ज़रूयी है कि आऩ म्जन्हें अऩनी फात सभझा यहे हैं उन ऩय आऩिा क्मा प्रबाव होता है |  

किसी प्रशशऺि िे शरए िई भौिों ऩय अऩनी सोच औय बावनाओॊ ऩय ननमॊत्रण यखना भुम्श्िर हो 

सिता है, ऩयन्त ुअच्छे प्रशशऺि िी मही ववशषेता है कि प्रशशऺण िे दौयान वह स्वमॊ िो ननष्ट्ऩऺ औय 

गैय आरोचनात्भि म्स्तग्रथ भें यखे औय स्वमॊ किसी बी ववषम ऩय ननणिम देने से फचें |   

 

किशोयावस्था : वविास एवॊ ववृद् कि अवस्था -  
ऩवूि किशोयावस्था (9 वषि से 13 वषि कि आम ुति) 
9 वषि से 13 वषि कि आमु प्रायॊशबि किशोयावस्था कि आमु है | इसे ऩूवि किशोयावस्था िार बी िहते 

है | इस अवग्रध भें शायीरयि ववृि एवॊ मौन वविास तेज़ी से होता है |  

 

भध्म किशोयावस्था ( 14 वषि से 15 वषि िी आम ुति) 
भध्म किशोयावस्था िो फौविि ऺभताओॊ, शायीरयि एवॊ सॊवेगात्भि वविास िे शरए जाना जाता है | 

इस अवग्रध भें बी मौन अॊगो िा वविास जयी यहता है | 

 

ऩरयऩक्व किशोयावस्था (16 वषि से 19 वषि िी आम ुति) 
अॊनतभ किशोयावस्था कि आमु ति ऩहुचते किशोय-किशोरयमो िे मौन-गौण रऺण ऩूणि वविशसत हो 

चिेु होते है | इस अवग्रध भें मुवा सभाज भें अऩना स्थान फनाने कि िोशशश ियते है | 

 



10 

 

प्रशशऺि िी बूशभिा तथा जजम्भेदारयमाॊ  
प्रशशऺण भें बाग रेने वारे प्रनतबागी अऩने प्रशशऺि िो उक्त ववषम िा जानिाय सभझते हैं | अत् 

प्रशशऺि िे शरए आवश्मि है कि वह सायी जानिायी से स्वमॊ िो अवगत यखें औय समफॊग्रधत ववषम 

भें होने वारे नए वविास िी बी नवीनतभ जानिायी यखें | 

प्रबावशारी रूऩ से प्रशशऺण देने िे शरए िुछ फातो िो ध्मान भें यखना आवश्मि है, जो ननमन हैं :-  

 प्रनतबागी वही सीखते है, जो उन्हें रुग्रचिय रगता है | 

 चचाि िे दौयान ववषम ऩय ननमॊत्रण यखना आवश्मि है | 

 प्रनतबाग्रगमो िा मह जानना बी आवश्मि है कि वे जो शसखने जा यहे है, उसिा उऩमोग वह 

िैसे ियेंगे | अत् प्रशशऺि िो चादहए कि वह प्रनतबाग्रगमो िो प्रायॊब भें ही प्रशशऺण िे 

उदे्दश्मों िो स्ऩष्ट्ट िय दे कि इससे उन्हें क्मा राब शभरने वारा है| 

 सीखने िा वातावयण आदय व समभान िे साथ सहमोगी तथा बफना किसी डय मा दफाव िे 

प्रोत्सादहत ियने वारा हो | 

 सबी प्रनतबाग्रगमों िो फोरने िा भौिा दें तथा सबी कि फातो ऩय ऩूया ध्मान दें | 

 सबी कि व्मम्क्तगत बावनाओॊ तथा ववचायो िो भहत्त्व दें | 

 सबी िो चचाि भें बाग रेने हेतु प्रोत्सादहत ियें | 
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प्रशशऺिों िे शरए ध्मान देने मोग्म ननमभ 
 सत्र ऩवूि तैमायी ियें :- 

प्रशशऺण से ऩूवि एि फाय ध्मान से भागिदशशििा िो ऩढ़ रें, म्जससे हय सत्र िे उदे्दश्मों तथा गनतववग्रधमों 

औय उससे शभरने वारी सीखों ऩय अऩनी सभझ फना सिें  | आवश्मि साभग्री ऩहरे से ही जुटा रें, 

जैसे भागिदशशििा, ऩोस्टसि, स्टेशनयी, कपकमस, इम्क्वऩभेंट आदद | 

 उधचत फठैि व्मवस्था :- 
वमस्िों िे प्रशशऺण भें फैठि व्मवस्था िा फडा भहत्त्व है | व्मवस्था अनौऩचारयि औय आयाभदामि 

होनी चादहए | फेहतय है कि फैठि व्मवस्था गोरािाय मा मू आिाय भें हो | मह बी सुननम्श्चत िय रें 

कि प्रशशऺण िे दौयान ियामे जाने वारे सभूह िामों िे शरए बी प्रमाप्त वमस्था हो | 

 सयर एवॊ स्ऩष्ट फोरें :- 
सुननम्श्चतियें कि सफ आऩिो सुन व सभझ ऩा यहे हैं | सयर एवॊ व्मावहारयि बाषा िा प्रमोग ियें 

औय जहाॉ ति सॊबव हो स्थानीम बाषा मा स्थानीम प्रचशरत शब्दों िा प्रमोग अग्रधि ियें | 

 अच्छा श्रोता फनें :-  
एि अच्छा श्रोता एि प्रबावी प्रशशऺि होता है | उसभे ध्मानऩूविि सुनने कि मोग्मता होनी चादहए एवॊ 

प्रनतबाग्रगमों िे प्रत्मेि प्रश्न एवॊ सबी सभस्माओॊ िो ध्मान से सुनना चादहए | अऩनी तय्मायी िे 

आधाय ऩय उनिे प्रश्नों िा शे्रष्ट्ठतभ उत्तय देिय उन्हें सॊतुष्ट्ट ियने िा प्रमास ियना चादहए | 

 ऩयेू सभहू िो सजम्भशरत ियें :- 
चचाि भें िुछ प्रनतबागी सक्रीम रूऩ से बाग नहीॊ रेते | अत् एि प्रशशऺि होने िे नाते मह आऩिा 

उत्तयदानमत्व है कि सबी प्रनतबाग्रगमों िो अऩने ववचाय प्रिट ियने िा अवसय प्रदान ियें | प्रमास िये 

कि जो प्रनतबागी ज्मादा हावी हो यहे है उन्हें अप्रत्मऺ रूऩ से योिते हुए ननम्ष्ट्क्रम मािभ प्रनतबाग 

ियने वारे प्रनतबाग्रगमों िो चचाि भें अऩने ववचाय यखने हेतु उत्सादहत ियें |िुछ प्रनतबागी िभ ऩढ़े-

शरखे मा अनऩढ़ हो सिते है | उन्हेंनमें अवसय प्रदान ियें | मह बी हो सिता है कि उन्हें सभझने भें 
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िुछ सभम रग यहा हो, अत् स्ऩष्ट्टता से सभझाएॊ एवॊ म्स्थनतनुसाय उदहायण देिय अऩनी फात िो 

दोहयाएॊ | 

 सभम िा ऩारन ियें :- 
सबी िा सभम भूकमवान है, अत् मह ध्मान यहे कि सत्र सभम ऩय आयॊब हो एवॊ सभम ऩय ही ऩूया 

ियने कि िोशशश ियें | 

 ववषमिेजन्ित चचाि ऩय जोय दें :- 
अक्सय चचाि अऩने भूर ववषम से हट जाती है, अत् आऩिी म्ज़मभेदायी है कि मह सुननम्श्चत ियें कि 

सत्र अऩने उदे्दश्मों िो प्राप्त िय सिें  | 

 सत्र िो योचि फनाएॊ :- 
चचाि िो योचि फनाने िे शरए जहाॉ ति हो सिे ग्रचत्रों एवॊ चाटि िे भाध्मभ से सभझाएॊ | इसिे 

अनतरयक्त आवश्मितानुसाय ववशबन्न ववग्रधमों िा प्रमोग ियें जैसे चचाि, ब्रेन स्टॉभि 

गेमस,िहाननमों,योरप्रे आदद | 

 फहस से फचें :- 
वववादास्ऩद ववषमों ऩय चचाि भें सॊवेदनशीरता से िाभ रें | जानत, धभिआदद ववषमों ऩय रोगो कि 

बावनाओॊ िा समभान ियें एवॊ सबी से ियने िो िहें | आऩसी तुरना से फचें, इससे बी बावनाओॊ िो 

अघात ऩहुचता है | 

 पीडफिै रें व अशबरेख यखें :- 
प्रशशऺि िो प्रत्मेि प्रशशऺण िामिक्रभ िे अॊत भें भुख्म गनतववग्रधमों आदद िा सॊिरन ियना चादहए | 

इससे प्रशशऺि िो अऩनी दऺता सुधयने भें भदद शभरती है | 

 

 

 

 



13 

 

ददग्दशशििा भें ददए गमे सत्रो कि एि झरि 
1. ऩरयचम 

प्रथभ सत्र भें एि-दसुये िो जानना फहुत आवश्मि है | मह हभेशा एि खेर मा गनतववग्रध िे भाध्मभ 

से होना चादहए | इस सत्र भें प्रनतबाग्रगमों िो उदे्दश्म से ऩरयग्रचत ियामें एवॊ सभूह कितने सत्र ियेगा, 

मह बी फतामा जाना आवश्मि है | मह प्रनतबाग्रगमों औय प्रशशऺिों िे फीच एि अनुिूर भाहौर बी 

फनता है | 

2. प्रजनन एवॊ मौन स्वास््म  
किशोय-किशोरयमों कि ववृि औय वविास , सेक्स व शरॊग (जेंडय) ऩय उनिी सभझ, प्रजनन अॊगो िे फाये 

भें जानिायी, भाहवायी एवॊ किशोयवम स्वास््म िे अन्म भुद्दों ऩय िेम्न्ित है |  

3. जेंडय, दहॊसा, नश ेकि प्रवजत्तत एवॊ फार वववाह   
रैंग्रगि सभानता िा अथि है कि भदहरा औय ऩुरुष दोनों िो ही साभाम्जि ववषमों , स्रोतों एवॊ अवसयों 

ति ऩहुच फनाने भें फयाफयी हाशसर हो | शरॊग सभानता िा अथि भदहरा औय ऩुरुषों िे प्रनत व्मवहाय 

कि ननष्ट्ऩऺता औय इभानदायी से है | इसिे साथ ही साथ नश ेसे होने वारी हाननमों ऩय बी पोिस 

किमा गमा है | 

4. इन्टयनेट एवॊ सोशर भीडडमा  
किशोय-किशोरयमों िा सभम इन्टयनेट एवॊ सोशर भीडडमा भें अग्रधितय जाता है अत् उसिा उऩमोग 

िैसे ियें | गरत (पेि) खफयों िो िैसे ऩहचाने आदद ऩय फर ददमा गमा है|    

5. एजक्टव शसटीजनशशऩ  
एि नागरयि िे रूऩ भें किशोय-किशोरयमों कि बूशभिा िे फाये भें सभझामा गमा है कि वे अऩने सऩनो 

िा सभाज िैसे फनाएॊ |  
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सत्र 1 
वातावयण ननभािण 

 

उद्दशे्म: सत्र िे अॊत ति प्रनतबागी                                सभम: 100 शभनट  
 एि दसूये से ऩरयग्रचत हो सिें गें | 
 अऩनी फात िहने व दसूयों िी फात सुनने िा भाहौर फना सिें गें | 
 प्रशशऺण िे उदे्दश्म व िामिक्रभ िे फाये भें सभझ फना सिें गें | 
 सिायात्भि वातावयण िो प्रोत्सादहत ियने भें भदद शभरेगी | 

क्रभ सॊ.  ववषम प्रशशऺण िा 
तयीिा  

सभम 

1 ऩॊजीियण  15 शभनट  
2 आऩसी ऩरयचम  खेर 10 शभनट  
3 प्रशशऺण िे उदे्दश्म व ्िामिक्रभ  प्रस्तुतीियण 15 शभनट   
4  प्री - सवेऺण  प्रश्नावरी  60 शभनट  
 

प्रशशऺण साभग्री :- 
 म्लरऩ चाटि 
 भािि य ऩेन  
 सादे िागज़ कि छोटी ऩची (प्रनतबाग्रगमों कि सॊख्मा िे फयाफय) 
 एि फॉक्स (दलतीमा ग्रगरास बी हो सिता है) 
 प्रश्नावरी  

तैमायी :- 
 सादे िागज़ कि ऩची ऩय एि ग्रचत्र (िोई पूर, पर, सब्जी, शभठाई मा शहय िे नाभ) िी 

दो-दो ऩची फनाएॊ जैसे : गुराफ, िभर, गेंदा, अॊगूय, सेफ, िेरा, फैंगन, गोबी, टभाटय, 
फपी, रड्डू, िरािॊ द,ऩटना, चॊऩायण, भोनतहायी आदद | ऩची भोडिय शभरा दें तथा सफिो 
एि डडब्फे मा ग्रगरास भें डार दें | 
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 प्रनतबाग्रगमों कि सॊख्मा िे आधाय ऩय भोड े हुए ऩची िे जोडो िो घटामा / फढ़ामा जा 
सिता है | 

चयण – 1: सहबाग्रगमों िा ऩॊजीियण | 
         सहबाग्रगमों िा स्वागत ियें | 

चयण – 2: आऩसी ऩरयचम| 
         ऩची िे खेर िे भाध्मभ से ऩरयचम सत्र िो आगे फढाएॊ | 
 
साथी िा ऩरयचम देने से ऩूवि ऩरयचम िे खेर िो प्रशशऺि स्वमॊ अऩना ऩरयचम देिय खेर िो 
शुरू िये | 
प्रत्मेि प्रनतबागी िो डडब्फे मा ग्रगरास भें याखी एि ऩची उठाने िो िहें, ऩची खोरिय फन े
ग्रचत्र/शब्द िा जोडा ढूॊढने िो िहें | 
 
जोड ेफन जाने ऩय प्रशशऺि ननमन ननदेश दें | 

 प्रत्मेि जोडा अऩना नाभ 
 अऩनी िोई एि ऩसॊद 
 िहाॉ से आमे है  
 अऩने ऩटना शहय िे शरए आऩिा िोई एि सऩना फताएॊ 

जफ प्रनतबागी ऩटना शहय िो रेिय अऩने-अऩने सऩने िे फाये भें फताएॊ तफ प्रशशऺि म्लरऩ 
चाटि ऩय उनिे द्वाया फतामे गमे सऩने शरखते जामें | 
 
सभझाएॊ, हभ सफ िुछ सऩने सच ियना चाहते है, अऩने शरए, अऩने ऩरयवाय िे शरए, अऩने 
सभुदाम िे शरए कपय अऩने गाॉव/शहय िे शरए | 
  
फताएॊ कि इस प्रशशऺण भें दी गमी जानिायी उनिे सऩनो िो सािाय ियने भें सहामि शसि 
होगी | 
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चयण – 3: प्रशशऺण िा उदे्दश्म 
प्रशशऺि इस िामिक्रभ िे फाये भें तथा प्रत्मेि उदे्दश्म ऩय अवश्म चचाि ियें | 
 

सहजिताि हेतु नोट : सहजिताि म्लरप्चाटि ऩय प्रक्षऺशन िे उदे्दश्मों िो शरखता जामे ताकि 
प्रनतबागी उदे्दश्मों िो अच्छी तयह से सभझ सिें  | 
 

चयण – 4: आगे िे प्रशशऺण िामिक्रभ ऩय एि नज़य  
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सत्र: 2  
किशोयावस्था िो सभझना 

                                                               सभम: 90 शभनट  
सत्र िा प्रमोजन: इस सत्र िे द्वाया प्रनतबागी किशोयावस्था िे फाये भे अऩनी सभझ फना 
ऩाएॊगे औय अऩने स्वमॊ िे अनुबवों िो व्मक्त िय ऩाएॊगे।  
 

उद्देश्म: इस सत्र िे अॊत भे प्रनतबागी   
1. किशोयावस्था िे गुणो िी ऩहचान औय ववशषेताओॊ िो अऩने व्मम्क्तगत अनुबवों िे साथ 

जोड ऩाएॊगे।  
2. किशोयावस्था से जुडी चनुौनतमों िो व्मक्त िय ऩाएॊगे।  
3. शयीय िे फाये भें अच्छी औय सिायात्भि फातों ऩय चचाि िय शयीय िी छवी से जोड 

ऩामेंगे।  

क्र॰ सॊ  शीषिि  सभमाॊतयार प्रभखु सॊदेश  गनतववधध  
1 ददभागी 

प्रेयणा  
15 शभनट  किशोयावस्था हभाये जीवन िी एि 

ऐसी अवस्था है, जो हभ सफ ही 
अनुबव ियते हैं। मह िुछ िे 
शरए साभान्म व अन्म िे शरए 
ववशशष्ट्ट हो सिती हैं।  

प्रनतबागी अऩने 
ववशषे गुण एि 
दसूये से साॊझा िय 
एि दसूये से 
व्मम्क्तगत जुडाव 
िी ओय फढ़ ऩाएॊगे।  

2 व्मम्क्तगत 
जुडाव  

40 शभनट  फदराव िुदयत िा ही एि दहस्सा 
है। एि सभम िे फाद ऩरयवतिन 
होना साभान्म है।  

ऩमािवयण िे 
उदाहयण िे साथ 
फदराव िो 
सभझना। ग्रचत्र 
द्वाया ऩरयवतिन िे 
चयण िो ऩहचानना  

3 जानिायी 
िा  

20 शभनट किशोयावस्था से जुड ेसबी िे 
अनुबव अरग होते है। अऩने 

शयीय चक्र द्वाया 
फदराव िो सभझना 
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आदान 
प्रदान व 
उऩमोग  

शयीय िे फाये भे जानिायी होने से 
हभे फेहतय तमैायी िे साथ उससे 
जुड ेफ़ेरसे रेने िी सभझ शभर 
ऩाती हैं।  

औय उसऩय सभूह 
िे साथ चचाि ियना  

4  साभाम्जि 
जुडाव  

15 शभनट  सबी िो अऩने शयीय से जुड े
फदराव िो सभझना औय अऩनाना 
चादहए, औय अऩने शयीय से प्माय 
ियना चादहए।   

“भै अऩनी / अऩना 
पेवयेट हूॉ” 
प्रनतबागी अऩने 
शरए प्रेभ ऩत्र शरखें, 
म्जसभे वो अऩने से 
जुडी अच्छी फातें 
साॊझा ियें।  

 

सॊसाधन:  
- चाटि ऩेऩय, भािि य, स्िेच ऩेन, सत्र से जुडी िहाननमाॉ, ग्रचट्स, A4 शीट, म्लरऩ चाटि | 

 
1. ददभागी प्रेयणा  

चयण -1: सत्र िे शुरू होने ऩय प्रनतबाग्रगमों स ेऩूछें  िी उन्हे िैसा रगता हैं जफ िोई उनिी 
तायीप ियता हैं, औय आखयी फाय किसने उनिी सयाहना िी थी।  
 

चयण -2: प्रनतबाग्रगमों से सभूह भे से, एि व्मम्क्त िा चनुाव ियन ेिो िहें, म्जसे वो जानत े
हैं, औय उनसे उसिे गुण िे फाये भे साझा ियने िो िहें। प्रत्मेि व्मम्क्त िे ऩास इसे ियने िे 
शरए ऩाॉच शभनट हैं।  
 

चयण -3: सहजिताि ऩहरे अऩनी ओय से एि प्रनतबागी िे फाये भे एि ववशषेता फता िय 
अगरे प्रनतबागी िो साझा ियने िे शरए प्रेरयत िये। इस तयह सभम िा ध्मान यखते हुए सबी 
िी फायी सुननम्श्चत ियें।  

चयण -4: प्रनतबाग्रगमों से ऩूछें  कि मह गनतववग्रध उन्हे िैसी रगी?  
सॊबव उत्तय- अच्छे, ठीि हो सिते हैं।  
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चचाि िे बफन्द:ु 
1. हभ सबी भे िुछ न िुछ ववशषेताएॉ होती हैं औय मह एि दसूये से फहुत अरग बी होती 

हैं, ऩयॊतु ऐसे िई अनुबव होते हैं जो एि सभान हैं। 
2. हभ सबी एि प्रष्ट्ठबूशभ से हैं। हो सिता है िुछ रोग एि स्िूर जाते हो, एि ही िऺा 

भे हो मा साभान्म ववषम ऩढ़ते हों। 
3. स्ऩष्ट्ट ियें कि हभ सबी भे एि सभानता औय बी है कि हभ सबी किशोयावस्था भे हैं। 

अत् आऩ किशोयावस्था से क्मा सभझते हैं? 
4. स्वाबाववि उत्तय हो सिते हैं-  
- जो स्िूर जाते हैं  
- साथ खेरते हैं  
- फड ेहो यहे हैं,  
- अऩनी बूशभिाओॊ भें िामि ियते हैं|  

उन्हे फताएॊ,  
किशोयावस्था िा अथि है कि अफ हभ फच्च ेनहीॊ यहे, किन्तु फहुत फड ेबी नहीॊ हुए हैं। हभ अबी 
फड ेहो यहे हैं। किशोयावस्था जीवन िे 9 से 19 सार िे वषि िी अवस्था िो िहते हैं। बायत भ े
रगबग 21 प्रनतशत जनसॊख्मा किशोयावस्था िी है म्जसिा अथि बायत भे 253 राख किशोय है 
(जनगडना 2011) िे अनुसाय।  
 

किशोयावस्था िे प्रिाय 
किशोयावस्था  भूर रूऩ से एि सभमावग्रध  
प्राथशभि किशोयावस्था  10 – 14 वषि  
ऩरयऩक्व किशोयावस्था  15 – 19 वषि  

 
उनसे ऩूछें  कि इससे ऩहरे क्मा िबी किसी ने उनसे इस ऩय चचाि ियी हैं? 
मदद हाॉ तो क्मा उन्हे इसऩय स्ऩष्ट्ट जानिायी प्राप्त हो ऩामी थी? 
 

चयण -5: सत्र िो सभाप्त ियते हुए प्रनतबाग्रगमों से ऩूछें  िी उन्हे सत्र से िोई सवार ऩूछना 
हो तो वे सत्र भे मा सत्र िे फाद बी ऩूछ सिते हैं। किशोयावस्था िे सत्र भे प्रनतबागी अऩन े
व्मम्क्तगत सवार बी ऩछू सिते हैं | ध्मान यहे कि सत्र िे ननमभ फनाते सभम ही ग्रचम्न्हत िय 
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दें कि महाॉ िी गमी फातों िा फाहय भज़ाि ना फनामा जाए। अगरे सत्र िी ओय फढ़ते हुए 
प्रनतबाग्रगमो से दो उदाहयण ऩूछें  जहाॉ उन्होने ऩरयवतिन होते देखा हो।  
 

2. व्मजक्तगत जुड़ाव  

साभाग्री: ऩेड िे फड ेहोने िी प्रकक्रमा  

चयण -1: वऩछरे सत्र से जुडाव फनाते हुए ऩूछें िी क्मा उन्होने अऩन ेआस ऩास ऩरयवतिन िो 
भहसूस किमा है ? 
 

चयण -2: दो प्रनतबाग्रगमों िे उत्तय िे फाद उन्हे फताएॊ कि आज हभ शयीय िी औय शयीय भ े
भहसूस होने वारे फदरावों िे फाये भे फात ियेंगे । इसिे ऩहरे हभ एि उदाहयण द्वाया बी 
इसिो सभझेंगे।  
 

चयण -3: ऩेड िे फढ़न ेिे चाय चयणो िो प्रनतबाग्रगमो िे साभने यख दें औय उनसे उसे फढ़न े
िे सही क्रभ भे रगाने िो िहें।  
 

चयण -4: जैस-ेजैसे व े उसे सही क्रभ भ े रगाने रगें, उनसे उससे जुडी ववशषेताओॊ िो बी 
ग्रचम्न्हत ियने व उसऩय चचाि ियने शरए फढ़ावा दें।  
 

चयण -5: फढ़ावा दें िी वे आसऩास िे िुदयती रूऩ से होने वारे फदरावों िे फाये भे चचाि ियें।  
 

चयण -6: फताएॊ, ‘फदराव एि िुदयती प्रकक्रमा है, जैसे हभ अऩने आस ऩास फदराव िो 
भहसूस िय ऩातें हैं, वैसे ही हभाये अॊदय बी िई ऩरयवतिन होते हैं।‘ 
 

चचाि िे बफन्द:ु 
 प्रतबाग्रगमों िो फताएॊ िी जीवन भे फदराव एि साभान्म प्रकक्रमा है, मह म्जॊदा चीजों भे 

देखने िो शभरती हैं।  
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 उन्हे सहज भहसूस ियाने िे शरए आऩ उनस ेही ऩूछें  कि वे अऩने आसऩास से ही उदाहयण 
दें।  

 जफ आऩ ग्रचत्र ददखा यहे हो, ध्मान यहे कि वे प्रनतबागी बी बाग रें जो सत्र भे िभ फोर यहे 
हैं, उन्हे प्रेरयत ियें कि वे अऩने ववचाय महा व्मक्त िय सिते हैं।  
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3. जानिायी िा आदान प्रदान व उऩमोग 

ऩहरे सत्र से जोडते हुए दसूये सत्र भे सबी प्रनतबाग्रगमों िो एि एि ऩची दें 
 

चयण -1: उनसे िहें िी वे इसभे फदराव िे रूऩ शरखें। उन्हे फढ़ावा दें िी वे अऩने शयीय स े
जुड ेउदाहयण प्रस्तुत ियें।  
 
 
 
 
 
 
 
 

चयण -2: प्रनतबाग्रगमों िो सभूह चचाि िे शरए सभम दें, जहाॉ वे अऩनी सूची ऩय चचाि ियें, 
खरी म्लरप्चाटि ऩय मा फोडि ऩय इन सूग्रचमों िो दजि ियें |    
सबी िे उत्तय िो दीवाय ऩय रगा दें ताकि हय िोई उसे देख सिे। प्रनतबाग्रगमों से िहें िी इस 
गनतववग्रध भे हभ शयीय भे होने वारे फदरावों िो सभझेंगे।  
 

किशोयावस्था िे सभम वविास कि अवस्थाएॊ 
आमु चक्र  ऩूवि किशोयावस्था (9 – 

13 वषि)  
भध्म किशोयावस्था (14 – 
15 वषि) 

ऩरयऩक्व किशोयावस्था (16 
– 19 वषि)  

शायीरयि 
वविास  

- मौवनायॊब: 
त्वरयत वविास 
िा सभम  

- मौन ववशषेताओॊ 
िा प्रिट होना 
आयॊब होता है | 

- मौन ववशषेताओॊ 
िा क्रभ जयी 
यहता है | 
 

- शायीरयि ऩरयऩक्वता 
एवॊ प्रजनन ववृि िे 
ऩूणि होने िा िार | 

नोट: 
1. रडिो औय रडकिमों भें किशोयावस्था िे दौयान होने वारे शायरयि ऩरयवतिनों एवॊ उनिे प्रबाव कि 

सूची फनाएॊ | 
2. रडिो औय रडकिमों भें किशोयावस्था िे दौयान होने वारे भानशसि (भनोवैऻाननि) औय 

बावनात्भि ऩरयवतिनों एवॊ उनिे प्रबाव | 
3. रडिो औय रडकिमों भें किशोयावस्था िे दौयान होने वारे व्मवहाय समफन्धी एवॊ साभाम्जि 

ऩरयवतिनों एवॊ उनसे ऩडने वारे प्रबावों कि सूची फनाएॊ | 
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फौधधि 
वविास  

- साभाम्जि 
जागरूिता कि 
तुरना भें ‘भैं’ 
कि बावना ऩय 
अग्रधि फर 
होना | 

- िायण एवॊ उनिे 
प्रबाव समफन्ध 
िे वविास िा 
चयण |  

- िायण-प्रबाव 
समफन्ध ज्मादा 
फेहतय सभझ आते 
है | 

- अऩने भें ही डूफ े
यहने कि प्रवम्त्त | 

- रोगो मा चीजों िे 
प्रनत आिषिण 
होना | 

- तनाव िे सभम 
जकदफाज़ी भें 
ननणिम रेना | 

- अऩने बववष्ट्म िो 
रेिय मोजनाओॊ, 
उदे्दश्मों तथा रक्ष्मों 
िो सभझने भें 
सऺभ | 

- रोगो मा चीजों िे 
प्रनत आिषिण होना 
| 

 

सम्फन्ध 
एवॊ टियाव  

- एिाॊत ऩसॊद 
ियना | 

- भनोदशाओॊ िा 
फाय-फाय फदरना 
| 

- शैशवावस्था कि 
ऩसॊद िो 
निायना शुरू 
ियना | 

- ऩारयवारयि ढाॊचे 
िे प्राग्रधिाय िो 
चनुौती देना | 

- ऩारयवारयि 
प्रधानता िे साथ 
टियाव िा सभम 
| 
 

- व्मावसानमि, 
तिनीिी, उच्च 
शशऺा अथवा/मा 
नौियी | 

- ऩारयवारयि योि-टोि 
से आज़ादी | 

- वमस्ि जीवनशैरी | 
 

शायीरयि 
छवव  

- - स्वमॊ भें आ 
यहे मौन 
फदरावों कि 
ग्रचॊता | 

- स्वमॊ कि तुरना 
साग्रथमों से 
ियना | 

- शायीरयि फदरावों 
िे शरए िभ 
सचते ऩयन्तु 
व्मम्क्तगत 
अिशििता भें 
अग्रधि रूग्रच | 

- साभान्म शायीय कि 
छवव िे प्रनत 
सहजता | 
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साधथमों 
िा सभूह  

- साभान शरॊग 
वारो से प्रगाढ़ 
शभत्रता | 

- ववऩयीत शरॊग 
वारो से सॊऩिि  |  

- मौन इच्छाएॊ 
उबयने रगती है 
औय किशोय-
किशोयी आिवषित 
ियने कि ऺभता 
वविशसत िय रेते 
है | 

- अऩने साग्रथमों से 
अननऺाऩूणि फतािव 
| 

- ननणिम तथा भूकम 
भें साग्रथमों से िभ 
प्रबाववत होते है | 

- साथी सभूहों िे 
फजाम अन्म 
व्मम्क्तमों से ज़्मादा 
जुडाव | 

व्मजक्तगत 
वविास  

- स्वमॊ ही भूकमों 
िा ननधाियण 
ियना शुरू ियते 
हैं | 

- मौन अहसास व 
मौन ज़रूयतों िो 
खोजने कि 
शुरुवात | 

- गोऩनीमता कि 
इच्छा | 

- स्वप्न देखना | 

- जोखखभ रेने वारे 
व्मवहायों (सेक्स, 
ड्रग्स, दहॊसा)  िो 
प्रमोग ियना | 

- दोस्तों िे साथ 
अग्रधि सभम 
बफताना | 

-  

- वास्तवविता 
आधारयत रक्ष्म | 

- ऩरयवाय से वमस्ि 
िे तौय ऩय जुडाव | 

- मौन ऩहचान, 
मौननिता 
गनतववग्रधमों िा 
स्थावऩत होना 
साभान्म है | 

 

चयण -3: ऐसे फदराव ग्रचम्न्हत ियें जो ववशषेिय रडिी औय रडिे िे सॊदबि भे हो, औय उन्हे 
प्रनतबाग्रगमों िे साभने ऩढ़ें।  
 

चयण -4: फताएॉ कि उनभे से िुछ फदराव हभाये शरॊग ऩय बी ननबिय ियते हैं, औय इसशरए 
हभाये शयीय भे बी अरग तयह िे फदराव होते हैं। किशोयावस्था एि ऐसी अवस्था है म्जसभे 
हभाये शयीय िा वविास होता है, औय हभ शायीरयि औय भानशसि रूऩ से फड ेहोते हैं। मह हभाये 
सोच सभझ औय हभायी प्रजनन प्रणारी िे वविास से बी जुडा हुआ होता है।  
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चयण -5: किशोयावस्था से जुड ेहभाये अनुबव एि दसूये से फहुत अरग होत ेहैं, इसशरए मह 
भहत्वऩूणि है िी हभे अऩने शयीय िी ऩूयी जानिायी हो औय इसिे शरए तैमाय बी हों।  
नीच ेददमे गए वाक्म प्रनतबाग्रगमों िे साभने ऩढ़ें औय उसऩय चचाि ियें।  
 

िुछ भहत्तवऩणूि फातें 
हॉयभोन क्मा होते 
हैं? 

हॉयभोन जदटर िाफोननि ऩदाथि हैं जो सजीवों भे होने वारी ववशबन्न 
जैव-यसामननि कक्रमाओॊ, ववृि एवॊ वविास, प्रजनन आदद िो ननमशभत 
तथा ननमॊत्रण ियते हैं। मे िोशशिाओॊ तथा ग्रॊग्रथमों से ननिरते हैं।  

फार रडकिमों औय रडिों िे शयीय भे फार, हॉयभोन ऩय आधारयत होते हैं।  
त्तवचा नए हॉयभोन त्वचा िो भोटा फनाते हैं औय तेर ग्रॊग्रथमाॉ त्वचा िो तैरीम  

फनाती हैं। तेर िी वजह से त्वचा िे छेद फॊद हो जाने िे िायण भुहाॉसे 
ऩैदा हो सिते हैं। इन सफ चीजों िा व्मवहाय से िोई रेना देना नहीॊ 
होता। मह ज़्मादा तेर वारा खाना खाने से बी नहीॊ होता है।  

आवाज़ मह फदराव गरे िे वविास िी वजह से आता है।  
शयीय िा वविास रॊफाई व िद औय वविास, हभे अऩने भाता औय वऩता से शभरे जीॊस ऩय 

आधारयत होता है।  
गुपताॊग रड़किमों भे- 

- हॉयभोन भे फदराव होने से अॊडा ऩरयऩक्व होता है, (भाहवायी होती 
है) औय रडिी गबिवती हो सिती है। रेकिन इसिा भतरफ मह 
नहीॊ होता िी उसिा शयीय औय भानशसि रूऩ फच्चा ऩैदा ियने िे 
शरए तैमाय है।  

रड़िों भ-े  
- हॉयभोन भे फदराव होन ेसे उनभे स्ऩभि फनने िी प्रकक्रमा शुरू हो 

जाती है। मह एि आभ फात है।  
स्तन रडकिमों भे इसिा वविास होता हैं, मह एि िुदयती औय शायीरयि 

प्रकक्रमा है। इसिा हभाये ववचायों से, िकऩनाओॊ मा व्मवहाय से िोई पिि  
नहीॊ ऩडता है।  
िबी िबी ऩुरुषों भे बी स्तन फड े (गामनोिोभेम्स्टमा) हो जाते हैं, औय 
ऐसा हॉयभोन िे स्तय भ ेऩरयवतिन से होता है। मह ट्मूभय मा िुऩोषण िी 
वजह से बी हो सिता है रेकिन ऐसा फहुत ही िभ होता है।  
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भानशसि फदराव किशोयावस्था भे भानशसि फदराव बी फहुत भहत्वऩूणि चयण होता है |  
आत्भननबिय होने िी जरूयत भहसूस होती है | 
खदु भे आत्भववश्वास फढ़ता है | 
दोस्तों से प्रबाववत होते है | 
बावनामें औय भजफूत हो जाती हैं ।  

 
चचाि िे बफन्द:ु  

1. इस सत्र भे मह सॊबव है कि रोग अऩने उत्तय साभाम्जि रूऩ से प्रबाववत होिय दें, 
इसशरए, किसी बी प्रनतबागी ऩय िोई अवधायणा न फनाए, व साये उत्तयो िो सुनें औय 
उसऩय चचाि ियें। सहजिताि मह सुननम्च्षत ियें कि शायीरयि औय भानशसि फदरावों िे 
फाये भे िोई प्रनतबागी किसी तयह िी ग्रानन मा हीन बावना न यखे। 

2. किशोयावस्था भे सबी िो घय िे व आसऩास िे वातावयण िे दहसाफ से अऩने व्मवहायों 
िो तम ियना ऩडता है | इसभे उनिो शभरी योि-टोि, आज़ादी औय अग्रधिायों िा बी 
एि पिि  ऩडता है। 

3. मह फदराव सबी िे शरए अरग होते हैं, औय अरग सभम ऩय बी आते हैं। िुछ भे मह 
फदराव ऩहरे आते हैं तो िुछ भे देय से, मह हॉयभोन ऩय ही तम होता है।  

 

4. साभाजजि जुड़ाव “भ ैअऩनी / अऩना पेवयेट हूॉ”  

इस गनतववग्रध िे शरए सहजिताि झयने िी आवाज़ िे ममूम्जि िा प्रमोग िय सित ेहैं, औय 
प्रनतबाग्रगमों से िहें कि वे जैसे फैठना चाहते है फैठ सिते हैं, मह गनतववग्रध उन्हे अऩने आऩ से 
जुडाव भे भदद ियेगी।  
 

चयण -1: प्रनतबाग्रगमों िो अऩनी आखें फॊद ियने िो िहें, औय उन्हें अऩने फाये भें एि फात 
सोचने िो िहें जो उन्हे फहुत ऩसॊद हैं।  
 

चयण -2: उन्हे एि A4 शीट दें, औय अऩने भनऩसॊद यॊग िे स्िेच ऩेन रेने िो िहें। प्रनतबागी 
िो अऩने शयीय िे शरए एि प्रेभ ऩत्र शरखने िो िहें। िुछ प्रनतबागी शामद शरखने भे सहज 
भहसूस न ियें, ऐसे भें उन्हें अऩने शरए ग्रचत्र फनाने िे शरए िहें।  



27 

 

चयण -3: िुछ प्रनतबाग्रगमों िो अऩने शरए ऩत्र ऩढ़ने िो िहें, औय मह उनिा खदु िा ननणिम हो 
सिता है, म्जसे वो साॊझा ियना चाहें मा नहीॊ।  
 
चचाि िे बफन्द:ु 
 िुछ प्रनतबाग्रगमों िो सभझने भे भुम्श्िर हो सिती है िी िैसे खदु िे शरए रेटय शरखें, 

उदाहयण िे शरए उनिे साथ फात ियें, औय उनसे सवार ऩूछें । उन्हे मे फताएॊ िी िुछ बी 
सही मा गरत नहीॊ है।  

 मह िह िय सत्र सभाप्त ियें कि हभे िोशशश ियनी चादहए कि हभ खदु िो हय ददन ज़्मादा 
प्माय ियें औय अऩनाएॉ। मह बी स्ऩष्ट्ट ियें कि मह फहुत ही सुॊदय चयण होता है म्जसभे हभ 
खदु िो औय जान ऩातें हैं, इसशरए इसे औयों कि फातों व भानदॊडो िे शरए नष्ट्ट न होने दें।  

 
चयण -4: सबी प्रनतबाग्रगमों िा धन्मवाद ियें औय उनसे सत्र ऩय पीडफैि रें।  
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सत्र: 3  
किशोयावस्था भे होने वारे शायीरयि ऩरयवतिनों िो सभझना 

                                                     सभम: 85 शभनट  
सत्र िा प्रमोजन:  
मह सत्र प्रनतबाग्रगमों िो रडकिमों औय रडिों िे शयीय, किशोयावस्था िे दौयान होने वारे 
शायीरयि ऩरयवतिनों िो सभझने एवॊ उसिे साथ सहज होने भे भदद ियता है। इस सत्र स े
किशोय किशोयी एि रस्ट फना ऩाएॊगे, जहाॊ वे मौन औय प्रजनन अॊगों िे फाये भे खरु िय फात 
िय ऩाएॊगे।  
 

उद्देश्म: इस सत्र िे अॊत भे प्रनतबागी   
1. किशोयावस्था िे दौयान शयीय भे होने वारे ऩरयवतिनों िो सभझ ऩाएॊगे।  
2. प्रजनन औय मौननि अॊगों, तथा उनिी साप-सपाई िे फाये भे जानिायी प्राप्त िय ऩाएॊगे।  
3. भाहवायी ऩय अऩनी सभझ फनाने िे साथ उससे जुडी भ्ाॊनतमों ऩय बी खुर िय चचाि िय 

ऩाएॊगे।  
4. हस्तभैथनु, मौननिता से जुडी भ्ाॊनतमों ऩय चचाि ियना तथा उससे सॊफम्न्धत भ्भ एवॊ बम 

िो दयू िय ऩाना।  

क्र॰ शीषिि  सभमाॊतयार प्रभुख सॊदेश  गनतववधध  
1  ददभागी 

प्रेयणा  
10 शभनट  एि सभूह िी सॊयचना िय ऩाना 

जहाॊ िोई किसी से बेद बाव न 
ियें औय एि दसूये िी फात सुन 
सिें  औय अऩनी फात यख सिें ।  

चपु्ऩी तोड खरु िे 
फोर  

2  व्मम्क्तगत 
जुडाव  

25 शभनट  हभ सबी भे किशोयावस्था आती है 
औय हभे इसिे फाये भे ऩता होना  
आवश्मि है। शयीय भे फदराव दो 
तयह से आते हैं, एि जो हभे 
ददखते है, औय दसूये वो जो 
अॊदरूनी होते हैं औय ददखाई नहीॊ 

शयीय िा 
प्रनतबफमफ फना िय 
सभूह भे चचाि |  
शयीय भे होने वारे 
फदरावों िो 
ग्रचम्न्हत ियना | 



29 

 

देते। इसिे फाये भे जानिायी होने 
से हभ सही औय स्ऩष्ट्ट रूऩ से 
पैसरे रेने भे बी सऺभ हो 
सिें गे।  

मह तम ियना कि  
क्मा प्रािृनति है 
औय क्मा हॉयभोन 
िी वजह से होता 
है  

1.  जानिायी 
िा  आदान 
प्रदान व 
उऩमोग  

30 शभनट  शयीय भे मौननि वविास से जुडी 
फहुत सी भ्ाॊनतमाॉ होती हैं, ऩयॊतु 
हभें भ्भ औय सच िे फीच भे 
अॊतय िो सभझने िी आवमशिता 
होती है।  
भाहवायी शयीय भे होने वारी एि 
फहुत साभान्म प्रकक्रमा है। उसी 
प्रिाय हस्तभैथनु से जुडी बी 
भ्ाॊनतमाॉ हैं, ऐसा इस शरए बी होता 
है क्मोकि इस ऩय िोई फात नहीॊ 
ियता औय न ही स्ऩष्ट्ट जानिायी 
देता है।  

भाहवायी चक्र िो 
सभझना |  
 
हस्तभैथनु औय 
वीमि िे फाये भे 
सभूह भे चचाि 
ियना औय उससे 
जुड ेशभथि िो 
साॊझा ियना | 

2.   साभाम्जि 
जुडाव  

20 शभनट  इससे जुडी भ्ाॊनतमों औय शभथि 
साभाम्जि रूऩ से फनाई गईं हैं।  
 

सुनी सुनाईं फातें: 
वाक्मों द्वाया 
भ्ाॊनतमों औय 
शभथिों ऩय सभूह 
भे चचाि ियना | 
हस्तभैथनु से जुड े
भ्भ औय तिि  िो 
सभझना | 

 
सॊसाधन:  
4 अरग अरग जानवयों िे नाभ शरखी ऩग्रचिमाॊ, ऩेन, ऩेऩय, चाटि, स्िेच।  
 

1. चपुऩी तोड़ खुर िे फोर  
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चयण -1: प्रनतबाग्रगमों िा सत्र भे स्वागत ियते हुए ऩूछें  िी आज आत ेसभम उन्हे क्मा क्मा 
ददखा, िोशशश ियें िी वो सिायात्भि चीज़ों िा वणिन िय सिें ।  

चयण -2: ऩग्रचिमों ऩय अरग अरग जानवयों िा नाभ शरखें, एि नाभ िी 4 ऩग्रचिमाॉ हो, म्जसस े
हभ सभूह भे उन्हे  फाॉट सिें ।  
 

चयण -3: प्रनतबागी जानवयों िे नाभ िी ऩची उठा रें। सभूह भें 4 रोगों िो ऩास एि जानवय 
िी ही ऩची शभरनी चादहए।  
 

चयण -4: प्रनतबागी अऩनी ऩची ऩय शरखे जानवय िी निर ियते हैं औय अऩने साथी जानवय 
िो ढूॊढते हैं। 
 

चयण -5: प्रनतबागी फनाए गए सभूह भे ही फैठ जाएॉ।  

चचाि िे बफन्द:ु 
1. हभ सबी इस सपय भे एि दसूये िे साथ हैं औय इसी शरए मह जरूयी है िी हभ एि 

दसूये िो औय अच्छे से जाने।  
2. सहजिताि िे शरए सुझाव: िोशशश ियें िी हय जानवय िे नाभ िी 4 ऩग्रचिमाॉ हों।  
3. हो सिता है िी िुछ प्रनतबागी सहज भहसूस न ियें म्जसिे शरए आऩ खुद बी बाग रें, 

औय प्रनतबाग्रगमों िो प्रोत्साहन दें।   

 

2. व्मजक्तगत जुड़ाव 

साभाग्री: 10 - 15 चाटि ऩेऩय औय स्िेच ऩेन, ऩेऩय टेऩ, ऩोस्ट-इट 
 

चयण -1: सभूह िो दो दहस्सों भे फाॉट दें, औय दो फड ेगोरे फनान ेिो िहें। फीॊच भ ेसाभाग्री 
यख िय आऩ उनिो 5 चाटि ऩेऩय औय स्िेच ऩेन उठाने िो िहें।  
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चयण -2: सभूह भे एि रीडय फना दें, जो गनतववग्रध भे सबी िी सहबाग्रगता िो सुननम्श्चत िय 
सिें  औय आऩिा सहमोग िय सिें । िोशशश ियें कि साभाग्री िा ननमॊबत्रत उऩमोग हो।  
 

चयण -3: 4 चाटि ऩेऩय िो एि सीध भें यख दें औय उन्हें टेऩ से जोड दे ताकि हटे नहीॊ | 
प्रत्मेि सभूह से िहें कि वो अऩने सभूह भे से एि प्रनतबागी िो चनुें, जो चायो ऩेऩय ऩय रेटें। 
अफ सभूह िे सदस्मों से रेटने वारे प्रनतबागी िे शयीय िी छाऩ (फाहयी येखा) ध्मान से फनाने िे 
शरए िहें।  
 

चयण -4: जफ मह ऩूया हो जाए तो उनसे िहें िी वे छवव ऩय शयीय िे अॊगों (आखें, िान 
नाि, दाॉत, गदिन, शसय िे फार, उॉगशरमाॉ, ऩयै,ऩेट, िन्धे, घुटना स्तन, ऩुरुष शरॊग, मोनन, 
भरद्वाय इत्मदद) िे नाभ शरखें। उन्हे शयीय भे उस अॊग िे ऊऩय ग्रचम्न्हत िय शरखना होगा।  
 

चयण -5: प्रत्मेि सभहू भे से एि व्मम्क्त िो प्रेरयत ियें कि वो आमे औय फनाए गए शयीय िा 
वववयण दें ।  
 

चयण -6: चचाि िे फाद नीच ेददमे गए प्रश्न ऩूछें : 
 क्मा उन्होनें मौन औय प्रजनन अॊग ग्रचम्न्हत किए हैं? 
 मौन औय प्रजनन अॊग क्मा होते हैं? 
 मौन औय प्रजनन अॊग भ ेक्मा अॊतय होता है?  
 अऩने शयीय िे किस दहस्से िो वो शभि से जोडते हैं?   

चचाि िे बफन्द:ु  
1. प्रत्मेि सभूह िो प्रेरयत ियें िी वो शयीय िे सबी अॊगो िो ग्रचम्न्हत ियें , हो सिता है कि 

सभूह िो फहुत जानिायी न हो, म्जसिे शरए सहजिताि  सबी िे साथ फात ियें औय 
सभूह भे बी भदद ियें।  

2. मौन अॊग वो होते हैं जो ववऻान िी बाषा भे जननाॊग मा गुप्ताॊग िहत ेहैं, मे शयीय िे 
िुछ दहस्से है जो मौन प्रजनन िे शरए िाभ ियते हैं। रेकिन ऩेशाफ ियने औय शयीय स े
अऩशशष्ट्ट उत्ऩादों िो ननिारने िे शरए बी िाभ ियते हैं।  
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3. प्रजनन अॊग, प्रजनन प्रणारी, जीव िे अॊदय एि मौन अॊगों िी प्रणारी है जो मौन 
प्रजनन िे उदेश्म िे शरए साथ शभर िय िाभ ियती है।  

4. िई फाय प्रनतबाग्रगमों िो शब्द फोरने भे दहचि हो सिती है, जैसे स्तन, शरॊग म्जसिे 
शरए सहजिताि उनसे ऩूछ सिते हैं, औय फता सिते हैं कि मह एि साभान्म प्रकक्रमा है 
म्जसिे फाये भे हभे ऩता होना चादहए| मह हभाये शयीय िा एि दहस्सा हैं। िई फाय 
जानिायी न होने मा गरत जानिायी होने से बी ददक्ितें हो सिती हैं। 

5. जफ प्रनतबागी शभि िा वणिन िय यहे हो तो उन्हे बावों िे फाये भे फताएॊ िी िैसे शयीय 
िे ऩरयवतिन हभायी बावनाओॊ औय भानशसिता भे बी फदराव रेिय आती है। 

6. शभि िो जेंडय िे साथ जोड िय देखा जाता है। अक्सय भदहराओॊ िे शयीय िे अॊग- स्तन 
औय मोनन िा नाभ बी नहीॊ शरमा जाता, क्मोकि सेक्स औय प्रजनन िे साथ फहुत शभि 
औय चपु्ऩी जुडी होती है।  

 
भुख्म सॊदेश: मौन औय प्रजनन अॊग दोनों अरग होते हैं, मौन अॊग आनॊद से सॊफम्न्धत हैं औय 
प्रजनन अॊग प्रजनन िी प्रकक्रमा िे शरए होते है।  
 

 
 

Figure 1: शयीय िे अॊदय िा प्रजनन अॊग 
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Figure 2: आॊतरयि यचना 

 
3. भाशसि चक्र िो सभझना औय हस्तभथैनु िो सभझना  

मह गनतववग्रध प्रनतबागी मा तो सभूह भे िय सिते हैं मा जैसे व सहज भहसूस ियें। सहजिताि  
मह स्ऩष्ट्ट िय दें कि महाॉ िी गमी फातें सत्र िे फाद किसी बी रूऩ भे भज़ाि फनाने िे शरए 
नहीॊ इस्तेभार िी जाएॊगी। मह फहुत भहत्वऩूणि जानिायी है औय हभे मह सभझना होगा कि िैसे 
मह हभाये व्मम्क्तगत जीवन से सीधे तौय ऩय जुडी होती है।  
 

चयण -1: शयीय भे फदराव वारे सत्र से जोडते हुए ऩूछें  कि क्मा प्रनतबाग्रगमों भे िबी भाहवायी, 
भाशसि धभि, चक्र, ऩीरयएड्स, िे फाये भें सुना हैं मदद हाॉ, तो क्मा ? 
 



34 

 

चयण -2: रडिों से बी ऩूछें  िी उन्हे इसिे फाये भे क्मा ऩता है, औय मदद वो महाॉ साझा 
ियना चाहे। िोशशश मे होनी चादहए कि सबी प्रनतबागी िुछ फोरें म्जससे, सहजिताि िो बी 
सभझने भे आसानी होगी िी प्रनतबाग्रगमों िो कितनी जानिायी है ।  
 

चयण -3: इस चयण िे शरए आऩ प्रॉजेक्टय िा इस्तेभार ियें औय ववडडमो ददखाएॉ: 
https://www.youtube.com/watch?v=QiqWmLBXoz8 हैरो ऩीरयमडस (भादहवायी) | 
 

चयण -4: प्रनतबाग्रगमों से ऩूछें  िी उन्हे ववडडमो से क्मा सभझ आमा औय क्मा चीज़ सफसे 
भज़ेदाय रगी? 

चचाि िे बफन्द:ु 
ववडडमो िे दौयान बी रुि रुि िय ऩूछें  िी उन्हे ववडडमो भे क्मा सभझ आमा  
भाहवायी भे साप सपाई फनाए यखने िे भहत्व ऩय ज़ोय देते हुए ववडडमो भे ददमे गए सुझावो िो 
दोहयाएॉ:  

- हय फाय एि साप सैननटयी नैम्प्िन मा तौशरमे िा इस्तेभार ियें।  
- सॊक्रभण िो योिने िे शरए सैननटयी ऩैड मा तौशरमे िो, हय 4-6  घॊटे भे, ननमशभत रूऩ 

से फदरें।  
- िऩड ेिो ठॊड ेऩानी से अच्छी तयह से धोमे औय धऩू भे सुखाएॉ।  
- सूयज िी योशनी फैक्टीरयमा िो भायने भे भदद ियती है।  
- ननमशभत रूऩ से नहाएॉ, फार धोमे, औय स्वछ्ता फनाए यखे।  

मदद प्रनतबागी िोई ऐसा सवार ऩूछ रेते है जो सहजिताि िो न ऩता हो, मा उसिी जानिायी 
न हो तो प्रनतबागों िो फोर दें कि अगरे सत्र वह इसिे फाये भें सही औय स्ऩष्ट्ट जानिायी देंगे। 
औय सहजिताि मह ध्मान यखें िी अगरे सत्र भे वह उत्तय रे िय आमें।  
 

चयण -4: चयण 4 भे प्रनतबाग्रगमों िो रडिो भे होने वारी प्रकक्रमा िे फाये भे फताएॊ औय स्ऩष्ट्ट 
ियें िी रडकिमों भे म्जस प्रिाय भाहवाही होती है उसी प्रिाय रडिों भे इयेक्शन जैसी प्रकक्रमा 
होती है। 
 

https://www.youtube.com/watch?v=QiqWmLBXoz8
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चयण -5: सहजता िो देखते हुए प्रनतबाग्रगमों से ऩूछें  िी जो वो अऩनी खदु िी िहाननमाॉ व 
अनुबव साझा िय सिते हैं। 
  

चयण -6: प्रनतबाग्रगमों िो सहज ियने िे शरए सहजिताि अऩने उदाहयण फता सिते हैं, हो 
सिता है कि महाॉ खदु से फना िय उदाहयण प्रस्तुत ियन ेऩड सिते हैं। ऩय हभाया भूर उदेश्म 
उन्हे सही औय स्ऩष्ट्ट जानिायी ऩहुॉचाना है ।  
 

चयण -7: चचाि भे राए, स्ऩष्ट्ट रूऩ से हस्तभैथनु औय स्वप्नदोष भे अस्वस्थ होने मा फीभाय 
होने वारी िोई फात नहीॊ है।  
हस्तभैथनु ऩय चचाि ियते हुए फताएॊ िी मह एि फहुत साभान्म प्रकक्रमा है औय मह खदु िो 
आनॊद  देने िा बाव है। हभे किसी िो बी इसिे आधाय ऩय गरत मा सही नहीॊ सभझना 
चादहए।  
 

भखु्म सॊदेश: तना शरॊग, हस्तभैथनु, स्वप्नदोष मा भाहवायी िुदयती प्रकक्रमाएॉ हैं औय इसिे 
शरए शशभांदा होने िी िोई फात नहीॊ है।  
 

4. सनुी सनुाई फातें   

चयण -1: प्रनतबाग्रगमों से ऩूछें  कि उन्होने अबी ति इससे जुड ेक्मा क्मा वाक्म सुन ेहैं। माद 
यहे िी प्रनतबागी अरग अरग जगह से अऩने अनुबव रे िय आत ेहैं, इसशरए मह भहत्वऩूणि है 
कि सहजिताि उन सबी िी फातों िो भहत्व दे, औय उनिे प्रनत िोई धायणा न फनाए।  
 

चयण -2: सहजिताि 2 चाटि ऩेऩय दीवाय ऩय रगा दें, औय एि ऩय भाहवायी औय दसूये ऩय 
हस्तभैथनु औय स्वप्नदोष शरख दें।  
 

चयण -3: प्रनतबाग्रगमों से िहें कि वो एि-एि िय िे भाहवायी औय हस्तभैथनु से जुडी सुनी 
सुनाई फातें फोरें औय सहजिताि उन्हे चाटि भे शरखता चरे। 
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 चयण -4: सबी िे उत्तय आ जाने ऩय एि-एि िय उन सबी ऩय चचाि ियें, औय उनिे 
व्मम्क्तगत अनुबव ऩूछें ।  
 
नीच ेददमे गए वाक्म औय उनिे वणिन िी सहामता रें औय स्ऩष्ट्ट जानिायी देने िा प्रमास ियें।  

वाक्म व्माख्मा / वणिन 
भाहवायी से ननिारने 
वारा खनू अशुद् होता 
है।  

गरत।  
भाहवायी जीवन िे चक्र से सॊफम्न्धत है। मह प्रकक्रमा भ्ूण िे वविास िे 
शरए होती है, जफ गबिधायण नहीॊ होता तफ गबािशम िी नयभ औय 
आस्थामी ऩयत टूट जाती है, औय भाहवायी िे रूऩ भे शयीय से फाहय 
ननिर जाती है।      

भाहवायी होने िे 
सभम रड़किमों िो 
यसोई घय भे मा ऩूजा 
िी जगह िे अॊदय 
नहीॊ जाना चादहए।  

गरत।  
ऐसा ऊऩय ददमे गए वाक्म से जोडते हुए देखें, तो खनू िो अशुि भाना 
जाता है, म्जसिे िायण उन्हे यसोई मा ऩूजा घय भे जाने िो नहीॊ 
शभरता। इसिे ऩीछे िोई वैऻाननि सच्चाई नहीॊ है।  
रडकिमाॉ जहाॊ चाहे जा सिती हैं।   

मदद भाहवायी िे 
दौयान अचाय मा फड़ी 
िो हाथ रगाती हैं तो 
वह खयाफ हो जाता 
है।  

गरत।  
इसिा बी िोई वैऻाननि आधाय नहीॊ है। रडकिमाॉ िुछ बी खा ऩी 
सिती हैं,  
वास्तव भे इस दौयान हयी ऩत्तीदाय सम्ब्जमाॉ औय पर ज्मादा खाना 
चादहए। मह खनू फनाने भे भदद ियता हैं।  

भाहवायी िे दौयान  
रड़किमाॉ खेर िूद 
नहीॊ सिती हैं  

गरत।  
मह ऺभता ऩय आधारयत है, भाहवायी िे दौयान ददि होता है म्जसिे 
िायण िुछ रडकिमाॉ खेरने भे असहज भहसूस ियती हैं।  
रडकिमाॉ सबी िाभ ियने भे सऺभ होती हैं।  

सबी रड़किमों भे 
साभान्म रूऩ से 
भाहवायी होती है  

गरत।  
िुछ रडकिमों िो जकदी िुछ िो देय भे, आननमशभत, मा नहीॊ बी होती 
है। ऐसा हॉयभोन िी वजह से होता है, सराह मे है िी अगय किसी िो 
ऐसा है तो वह ग्रचकित्सि से फात िय सिता है।  

ज्मादा हस्तभैथनु से 
िभजोयी आती है  

गरत।  
ऐसा नहीॊ है ऩय रगाताय ियने से िुछ देय िे शरए वीमि फनना िभ हो 
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जाता है, ऩयॊतु िुछ सभम फाद मह वावऩस से फनने रगता है।  
स्वपनदोष एि फीभायी 
है  

गरत। 
स्वप्नदोष िोई फीभायी नहीॊ है, मह एि साभान्म प्रकक्रमा है। जफ वीमि 
ज्मादा हो जाता है तो वह शरॊग द्वाया फाहय आ जाता है। 

 

भखु्म सॊदेश: इस सत्र भे हभने शयीय से जुड ेिुछ भहत्वऩूणि फाते जानी औय सभझी | मह बी 
ज़रूयी है कि हभ इसिा फाहय भज़ाि न फनाए। औय ऐसी किसी बी शायीरयि प्रकक्रमा िे शरए 
हभे शयभाना नहीॊ चादहए, औय मदद िोई ददक्ित आ यही है तो उसे सही सूत्रों से ऩूछें  औय 
सराह रें। खदु से इॊटयनेट ऩय देख िय िोई बी उऩाए न ियें, मे हाननिायि हो सिता है।  
 
सहजिताि मह ननम्श्चत ियें िी मदद िोई बी शायीरयि मा भानशसि ऩयेशानी है तो वह सॊस्था 
मा सहजिताि से ज़रूय साझा ियें, उन्हे भदद शभरेगी।  
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सत्र: 4 
प्रजनन एवॊ मौन सॊचयण एवॊ उसिी योिथाभ 

                                               सभम: 90 शभनट 
सत्र िा प्रमोजन: मह सत्र प्रनतबाग्रगमों िो मौन व्मवहाय, मौन योगों व मौन स्वास््म िो 
सभझन ेभे भदद ियता है। इस सत्र स ेकिशोय किशोयी मौन योगों िे रऺण, उनसे जुड ेशभथि 
ऩय एि सभझ फना ऩाएॊगे, जहाॉ वे इसिे फाये भे खरु िय फात िय ऩाएॊगे।  

 
उद्देश्म : 

1. मौन योगों िो ऩहचानना एवॊ उनिी योिथाभ एवॊ फचाव िे फाये भें जानिायी फढ़ाना | 
2. आयटीआई औय एसटीआई िे सॊिेत औय रऺण िो जानना तथा उनिी योिथाभ िे 

प्रभुख उऩामों िो सभझना | 
3. आयटीआई औय एसटीआई व एचआईवी/एड्स िे फाये भें सभझ, शभथि, सॊचयण एवॊ 

भ्ाॊनतमों िो सभझना | 

क्र॰ शीषिि  सभमाॊतयार प्रभुख सॊदेश  गनतववधध  
1  ददभागी 

प्रेयणा  
15 शभनट  किसी बी फीभायी िो अॊदय घुसने िे 

शरए अऩने सुयऺा चक्र िो भज़फूत 
फनाना होगा | 

सुयऺा चक्र: 
प्रनतबागी एि खेर 
खेरेंगे म्जसभे वे 
एि गोरा फनामेंगे, 
औय फहाय से उस 
गोरे भें किसी िो 
बी घुसने से योिें गे  
|  

2  व्मम्क्तगत 
जुडाव  

45 शभनट  आयटीआई औय एसटीआई िे फाये भें 
सही जानिायी यखना आवश्मि है, 
म्जसिे द्वाया हभ सॊक्रभण िो योि 
सिते मा सही सभम ऩय ईराज 
द्वाया िभ िय सिते है | 

आयटीआई औय 
एसटीआई िो 
ऩहचानना 
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3  जानिायी 
िा  आदान 
प्रदान व 
उऩमोग  

30 शभनट  अऩने व अऩने साग्रथमों कि सुयऺा िे 
शरए स्वास््म वविकऩ चुनना | 

योिथाभ िे तयीिो 
ऩय चचाि ियेंगे एवॊ 
सॊक्रभण िे खखराप 
सॊयऺण िो सीखेंगे 
|  

  

सॊसाधन : फोडि, चाटि ऩेऩय, म्लरप्चाटि, िागज़, भािि य, ऩेन, गोंद, ऩुयानी ऩबत्रिाएॊ | 
 

1. ददभागी प्रेयणा:   

चयण -1: आधे से अग्रधि प्रनतबागी एि दसुये िा हाथ ऩिडिय एि गोरा फना रें औय िुछ 
प्रनतबाग्रगमों िो गोरे से फहाय ही यहने दें | 
 

चयण -2: सत्र शुरू ियने से ऩहरे गोरा फनामे हुए प्रनतबाग्रगमों िो फताएॊ कि मे उनिा सुयऺा 
चक्र है , इसभें उन्हें फहाय से किसी िो नहीॊ आने देना है | 
 

चयण -3: जफ गोरा फन जाए, तो फहाय िे प्रनतबाग्रगमों िो गोरे िा सुयऺा चक्र तोडिय अॊदय 
घुसने िो िहे | जफ िोई अॊदय घुस जामे तो खेर योि दे औय उन्हें फतामे कि इसी तयह हभाये 
शायीय भें बी फीभारयमाॉ घय ियती है, म्जन्हें हभ उग्रचत उऩाए िय िे योि सिते है |  
 

2. आयटीआई औय एसटीआई िो ऩहचानना  

सॊसाधन : फोडि, चाटि ऩेऩय, म्लरप्चाटि, िागज़, भािि य, ऩेन 
 

चयण -1: प्रनतबाग्रगमों से ऩूछें , “ क्मा आऩने ‘मौन सॊचारयत योग’ मा ‘मौन सॊक्रभण’ िे फाये भें 
सुना है?”  
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चयण -2: हभाये शयीय भें अक्सय सॊक्रभण हो जाने ऩय हभ फीभाय ऩड जाते है | मह सॊक्रभण 
शयीय िे किसी बी दहस्से भें हो सिता है; गरे, नाि, िान, ऩेट एवॊ मौनाॊगो आदद भें | सॊक्रभण 
िे ववशबन्न िायण हो सिते है औय मौनाॊगो भें होने वारे सबी सॊक्रभणों िो सेक्स िे समफन्ध 
भें िोई रेना देना नहीॊ होता है; मानन िुछ मौन योग उन्हें बी हो सित ेहै जो मौन समफन्ध 
नहीॊ फनाते है |  
 
चयण -3: आयटीआई िा भतरफ प्रजनन भागि सॊक्रभण है; अथाथि प्रजनन तॊत्र िो प्रबाववत ियन े
वारे सॊक्रभणों से है |  
एसटीआई िा अथि मौन सॊचारयत सॊक्रभण से है; अथाथि ऐसे सॊक्रभण से जो मौन सॊऩिि  से पैरत े
है |  
आयटीआई औय एसटीआई हभेशा एि नहीॊ होते है | िई एसटीआई िा ईराज हो सिता है औय 
वो ठीि हो सिते है | 
एचआईवी /एड्स  िो एसटीआई बी भन जाता है, क्मोकि मह मौन भागि िे भाध्मभ से पैरता है |  
 
चयण -4: अग्रधिाॊश एसटीआई राॊसशभशन िे जोखखभ िो िभ किमा जा सिता है | 

- सेक्स िे दौयान िॊ डोभ िा प्रमोग ियिे, 
- एसटीआई िे शरए जाॉच औय ऩरयऺण ियिे, 
- ईराज िे दौयान औय एसटीआई िा ऩता चरते सेक्स से दयू यहना भहत्वऩणूि है |  

चयण -5: एसटीआई िे रऺण  
- असाभान्म स्राव, ऩेशाफ िे दौयान ददि, मौनाॊग िे आसऩास अकसय मा घाव औय त्वचा भें 

खजुरी आदद |  

चयण -6: उन्हें फताएॊ, “एि फाय एसटीआई ठीि होने ऩय कपय स ेबी हो सिती है | मदद रऺण 
नहीॊ है, तो बी एसटीआई कि जाॊच औय ऩरयऺण ियाना भहत्वऩूणि है |” 
 
चयण -7: उन्हें मह बी फताएॊ कि म्जन्हें एसटीआई किसी बी व्मम्क्त िो एि ननमशभत साथी से 
बी हो सिता है, मा दो मा उससे ज्मादा से बी हो सिता है | इसिा मह ितई भतरफ नहीॊ है 
कि म्जन रोगो िो एसटीआई हो वे फहुत िाभुि होते है मा उनभे नैनतिता कि िभी होती है | 
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चयण -8: उन्हें फताएॊ, सॊक्रभण िुछ आदतों, सपाई कि िभी, िुछ दवाओॊ, औय सॊक्रशभत व्मम्क्त 
िे साथ सेक्स ियने िे िायण बी हो सिता है | मे जननाॊगो मा शयीय िे अन्म बागो िो बी 
प्रबाववत ियते है |  
इन मौन सॊचारयत योगों िे फाये भें ऻान औय जानिायी यखने से हभे इससे उत्ऩन्न सभस्माओ 
कि योिथाभ भें भदद शभरती है | किशोयावस्था भें हभ स्वाबाववि रूऩ से उत्सुि होते है औय 
हय चीज़ ियना चाहते है | सुयक्षऺत एवॊ म्ज़मभेदाय व्मवहाय अऩनािय हभ अऩने स्वस््म िा 
ध्मान यख सिते है | 
हभे किसी बी दफाव भें िोई बी मौन गनतववग्रध नहीॊ शुरू ियनी चादहए, चाहे वो दोस्तों मा साथी 
कि तयप से दफाव ही क्मों न हो | जफ ति आऩ सुयऺा िे फाये भें सुननम्श्चत न हो औय 
आऩिो ऩता न हो कि क्मा ियना है, तफ ति मौन समफन्ध भें देयी ियना , फहुत म्ज़मभेदायी 
बया व्मवहाय है | 
उन्हें आयटीआई व एसटीआई िे नाभ, रऺण, योिथाभ व ईराज िा चाटि फनािय ददखाएॊ |  
  

,lVhvkbZ lapkj y{k.k bykt jksdFkke 

हऩीज़ 
 

gihZt 

flEIysDl 

ok;jl 

¼,p,loh½ ds 

dkj.k gksus 

okyk ok;jy 

,lVhvkbZ gSA 

gjiht ,d 

laØfer O;fDr 

ds lkFk Ropk 

laidZ ds 

ek/;e ls 

QSyrk gSA  

fcuk y{k.k ds gks 

ldrk gS, gkyk¡fd 
laØfer yksx vHkh 

Hkh ok;jl QSyk 

ldrs gSaA y{k.k 

okys yksxksa ds fy,] 

buesa  tuukaxksa ij] 

furacksa ;k tka?kksa ;k 

eqag ds vklikl 

nnZukd QQksys ;k 

?kko( cq[kkj] xzafFk;ksa 
esa lwtu 'kkfey 

gksrs gSaA  

dksbZ bykt ugha 

gSA yksx ?kkoksa dk 

çdksi vuqHko gks 

ldrk gS tks 

rhozrk vkSj 

vko`fÙk esa ,d 

O;fä ls nwljs esa 

vyx gks ldrs 

gSA y{k.kksa dk 

bykt ekSf[kd ;k 

lkef;d nokvksa 

ds lkFk fd;k tk 

ldrk gSA 

ekSf[kd] xqnk 

;k ;ksfu 

laHkksx ds 

nkSjku ,d 

dkWUMe dk 

mi;ksx djsaA 

tc ,d lkFkh 

dks ?kkoksa dk 

çdksi gks rks 

laHkksx ls cpsaA  
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xksuksfj;k thok.kq&laca/kh 

,lVhvkbZ gS] 

tks ;ksfu] 

fyax] xHkkZ'k; 

xzhok] ew=ekxZ] 

xqnk ;k xys 

dks laØfer 

dj ldrk gSA 

;g ekSf[kd] 

;ksfu ;k xqnk 

lsDl ds 

ek/;e ls 

QSyrk gSA 

;fn y{k.k gksrs Hkh 

gSa rks buesa 

fyax@;ksfu ls 

vlkekU; lzko] 

is'kkc esa nnZ] 

nnZukd fuR; fØ;k 

'kkfey gks ldrs 

gSaA 

,aVhck;ksfVd 

mipkj 

ekSf[kd] xqnk 

vkSj ;ksfu 

laHkksx ds 

nkSjku dkWUMe 

dk mi;ksx 

djsAa 

,pvkbZoh& 

¼º;weu 

bE;wuksMsQhf’k,

Ulh ok;jl½ 

 

,pvkbZoh 

lapj.k ds pkj 

ekxZ &  

- laØfer 
O;fDr ds 

lkFk 

vlqjf{kr 

;kSu laca/k( 

- laØfer ek¡ 
ls cPps dks] 

xHkkZoLFkk ds 

nkSjku] çlo 

ds nkSjku ;k 

rks Lruiku 

ds ek/;e 

laØfer gksus ij 

yksxksa esa dksbZ y{k.k 

u gksuk laHko gSa] 

gkyk¡fd 'kq#vkrh 

y{k.kksa esa ;s 'kkfey 

gks ldrs gSa% ,d 

eghus esa rsth ls 

otu ?kVuk] xzafFk;ksa 

esa lwtu] Fkdku] 

Ropk dk /kCck] 

yxkrkj cq[kkj] dbZ 

lIrkg rd nLr] 

thHk ij Nkys] 

yxkrkj ;hLV 

laØe.kA tSls&tSls 

laØe.k c<+rk gS] 

dksbZ bykt ugha 

gSA gkyk¡fd] ,slh 

nok,a gSa tks 

ok;jl ds çlkj 

dks /khek dj nsrh 

gSa vkSj lkekU; @ 

voljoknh 

laØe.k dk 

bykt djrh gSa 

tks ok;jl ds 

dkj.k gksrh gSaA 

 

orZeku esa 

dkWUMe dk 

lgh vkSj 

yxkrkj 

bLrseky ;kSu 

ekxZ lapkj.k 

ls ,pvkbZoh 

QSyus ds 

tksf[ke dks 

de djus dk 

lcls çHkkoh 

rjhdk gSA 

,lVhvkbZ dk 

bykt vkSj 

jksdFkke 

,pvkbZoh 
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ls( 

- nwf"kr [kwu 
vkSj [kwu ds 

mRiknksa ¼vax 

nku vkSj 

Ård 

çR;kjksi.k 

lfgr½( vkSj 

- nk¡rksa ds ;a=ksa 
tSls 

xSjlanwf”kr 

laØfer lqbZ] 

flfjat vkSj 

vU; 

fpfdRlk 

midj.kksa ds 

bLrseky @ 

lk>k djus 

lsA 

çfrj{kk ç.kkyh 

çHkkfor gksrh gS 

vkSj O;fDr dks 

voljoknh laØe.k 

Hkh gks ldrs gSA 

 

lapj.k ds 

tksf[ke dks 

de dj ldrs 

gSaA ,lVhvkbZ 

u dsoy fdlh 

O;fDr dh 

,pvkbZoh gksus 

dh 

laosnu'khyrk 

dks c<+krs gSa] 

os ,pvkbZoh 

i‚ftfVo }kjk 

laØe.k dh 

rsth dk Hkh 

c<+krs gSa 

ftlls laØe.k 

ds QSyus dh 

vf/kd 

laHkkouk gksrh 

gSA 

 

t?ku tw¡ 

 

laØfer O;fDr 

ds lkFk 'kjhj 

laidZ }kjk, 
fcLrj] diM+s 

;k rkSfy, ds 

lk>k djus से  
QSyrk gSA  

tuukax {ks= ;k 

xqnk esa [kqtyh] 

t?ku cky] gYdk 

cq[kkj ij fn[kus 

okys NksVs lQsn vaMs 

¼fuV½A 

nok,a vkSj 

lkef;d yks'ku 

tw¡ dks lekIr 

dj ldrs gSaA  

laØfer O;fDr 

¼ifjokj] 

nksLrksa] ;kSu 

lk>snkj½ ds 

fudV laidZ 

esa Fkk] bykt 
fd;k tkuk 

pkfg,A 
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सत्र 4:  
जेंडय (साभाजजि शरॊग) िो सभझना 

 
                                                              सभम: 90 शभनट 
सत्र िा प्रमोजन:  
मह सत्र प्रनतबाग्रगमों िो जेंडय (साभाम्जि शरॊग) औय सेक्स (प्राक्रनति शरॊग) िे फीच भे अॊतय 
िो सभझने भे सहमोग ियेगा। मह सेक्स औय शरॊग फाइनयी िी धायणाओ तथा शरॊग से 
सॊफम्न्धत ऩहचान ऩय इसिे प्रबाव िो िभ ियने भे इनिी भदद ियेगा।   
 

उद्देश्म:  
1. प्रनतबाग्रगमों िो जेंडय िो एि साभाम्जि ननभािण िे रूऩ भे सभझने औय जेंडय औय शरॊग 

िे फीच िे अॊतय िे फाये भे जानने िे शरए सऺभ ियने िे शरए।   
2. प्रनतबागी अऩने प्रनतददन िे जीवन भें रैंग्रगि बूशभिाओॊ िे भानदॊडो औय रूदीवाददता िो 

सभझने भे सऺभ हो ऩाएॊगे।  
3. प्रनतबागी रैंग्रगि असभानता औय शरॊग आधारयत बेदबाव िे िायणों औय रूऩों िे फाये भे 

अऩनी सभझ फना सिें गे।  

क्रॊ . शीषिि  सभमाॊतयार प्रभुख सॊदेश   गनतववधध  
1॰ ददभागी 

प्रेयणा  
10 शभनट जेंडय औय शरॊग भे अॊतय, 

जेंडय से जुडी रूडीवाददताओॊ 
िो सभझना  

प्रनतबागी ऩग्रचिमों भे ऐसे िामि 
शरखते है जो रडिे औय 
रडकिमो िे ऊऩय रागू होते 
हैं।   

2॰ व्मम्क्तगत 
सॊऩिि : जेंडय 
औय शरॊग 
िे चयणों 
िो सभझना 

30 शभनट  जेंडय औय शरॊग दोनों अरग 
अरग होते हैं, जेंडय 
साभाम्जि ननभािण िा 
दहस्सा होता है औय शरॊग 
जैववि। इस सत्र भे 
रान्सजेंडय िी बी जानिायी 
प्राप्त होगी। 

सूत्रधाय प्रनतबाग्रगमों से एि 
वाक्म िहता है औय 
प्रनतबाग्रगमों मह तम ियना है  
िी मह साभाम्जि है मा 
जैववि, इस प्रिाय साभाम्जि 
होने ऩय उसे एि िदभ ऩीछे 
जाना है, औय जैववि होने ऩय 
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एि िदभ आगे।  
3॰ िेस स्टडड:  

शरॊग 
ऩहचान  

35 शभनट  मह स्ऩष्ट्ट ियना िी अगय 
िोई अऩने जेंडय िामो िे 
ववऩयीत िामि ियता है तो 
वह बी साभान्म है, औय हभे 
उसिे साथ बेद बाव नहीॊ 
ियना चादहए।  

सूत्रधाय प्रनतबाग्रगमो िो िसे 
स्टोयी सुना िय उनसे सवारो 
िे द्वाया जेंडय औय शरॊग भे 
ऩहचान ियने भे भदद ियता 
है।  

4॰ जेंडय 
भानदॊडों िो 
तोडना  

15 शभनट  जेंडय से जुड ेभ्ाॊनतमों औय 
शभथिो िो सभझना  

जेण्डय से जुड ेवाक्मओ िो 
सभझना औय तम ियना िी 
वो सही है मा गरत  

 

सॊसाधन  
- ऩोस्ट, स्िेच ऩेन, ऩेन, ऩेंट, A4  शीट्स, चाटि ऩेऩय, म्लरऩ चाटि, भािेसि। 

उत्तप्रेयि खेर : (10 शभनट) 

ऩास दी भूव: प्रनतबाग्रगमो िो एि गोरे भें खडा ियें | एि प्रनतबागी िो गनतववग्रध िो शुरू ियन े
िे शरए चनुे  | मह प्रनतबागी खेर िो शुरू ियेगा | प्रनतबागी किसी बी भूव िे द्वाया; नतृ्म, 
हाथ-ऩैय िे खखॊचाव, मा किसी बी शायीरयि गनतववग्रध से खेर शुरू ियेंगे | फािी िे प्रनतबागी 
उसे दोहयाएॊगे | मह प्रकक्रमा एि ओय से प्रायॊब होिय गोरे िे दसूयी तयप जाएगी | जफ ऩहरा 
भूव गोरे िा अध चक्िय रगा रेगा तो दसूया प्रनतबागी एि नए भूव िे साथ आमेगा औय सबी 
उसिी ऩर ियेंगे | इस प्रकक्रमा िो दोहयाते यहे जफ ति सबी उसभे प्रनतबाग न िय रें |  

 
1. ददभागी प्रेयणा  

चयण -1: प्रनतबाग्रगमो िो एि गोरे भे फैठामे, औय A4 शीट ववतरयत ियें।  
 

चयण -2: उन्हें एि िामि शरखने िो िहें, जो उन्हे रगता है िी रडकिमो िे शरए है औय एि 
िामि जो रडिो ऩय रागू होता है। शरखने िे फाद उनसे िहें कि वे शीट िा गोरा फना िय 
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किसी औय प्रनतबागी िी ओय फ़ेि दें। जफति सूत्रधाय उनसे न िहें वे अऩने ऩास आए गोरे िा 
वाक्म किसी िो न ऩढ़ामे।  
 

चयण -4: अफ चाटि ऩऩेय ऩय दो िॉरभ फनाए, एि रडिे औय रडिी िे शरए, कपय 
प्रनतबाग्रगमों से िहें िी एि एि िय िे व ेवाक्म ऩढे औय तम ियें िी वो रडिे िे िॉरभ भे 
जाएगा मा रडिी िे।  
 

चयण -5: अफ रडिी प्रनतबाग्रगमों से ऩूछे िी अगय रडिो िे िॉरभ भे उम्करखखत चीजों भे 
से उन्होने िामि किए हैं तो उसे ग्रचम्न्हत िय दें, उसी प्रिाय रडिो से बी ऩूछें ।  
 

चयण -6: प्रनतबाग्रगमो से ऩूछें  “आऩ भे स ेकितने िो िबी बी िहा गमा है िी आऩ िुछ नहीॊ 
िय सिते क्मोकि आऩ रडिे थे मा रडिी? औय आऩिो  िैसा अनुबव हुआ?” 
 
चचाि िे बफन्द:ु 

1. प्रनतबाग्रगमों द्वाया प्रदान किए गए उत्तयो से, जेंडय िे फाये भें चचाि ननदेशशत ियें।  
 उन्हे फताएॊ िी जेंडय सॊफम्न्धत भ्ाॊनतमाॉ क्मा होती हैं, मे सभाज द्वाया ननधािरयत 

होती है। 
 जेंडय औय शरॊग भे अॊतय स्थावऩत ियें िी शरॊग/सेक्स जैववि है औय जेंडय 

साभाम्जि रूऩ से तम होता है।  
 वऩतसृत्ता से जुडी अवधायणा िे फाये भे उनसे फात ियें औय औय मह स्ऩष्ट्ट ियें 

िी मा िैसे  जेंडय आधारयत िामो िा ननभािण ियती हैं।  
 प्रनतबाग्रगमों से उनिे ददन चमाि िे फायें भे चचाि ियें, औय अऩने शरॊग िे आधाय 

ऩय अऩने िामो भे अॊतय िो सभझने िा प्रमास ियवाएॉ।  
 सत्र िो सभाप्त ियते हुए िुछ चनुौती ऩूणि रुडडमों िे फाये भें फात ियें, औय ऩूछें  

िी उन्होने ऐसा िफ भहसूस किमा। औय उनसे ऩछूें  िी अगय िोई जेंडय फक्से स े
बय ननिार िय िोई िामि ियता है मा जेंडय िामो िो चनुौती देता है, तो सभाज 
उसे िैसे देखता है।  
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2॰ व्मजक्तगत सॊऩिि : जेंडय औय शरॊग िे चयणों िो सभझना 
 

उद्देश्म : जेण्डय िी साभाजजि सॊयचना िो सभझना | 

चयण -1: प्रग्रथबाग्रगमों िो एि सीधी येखा भे खड ेहोने िो िहें | 
  

चयण -2: उन्हे फताएॊ िी मह एि स्टेम्प्ऩॊग स्टोन गेभ है। ननमनशरखखत िथन िहें औय मह 
ननदेश दें िी अगय प्रनतबाग्रगमों िो िथन जैववि रगता है तो वे एि िदभ आगे फढ़ा रें, औय 
अगय उन्हे मे साभाम्जि ननभािण िा एि ऩरयणाभ रगता है तो वे एि िदभ ऩीछे रें।  
 

िथन: 
1. रडकिमाॊ िोभर हैं, रडिे नहीॊ। 
2. रडकिमाॊ गबिवती हो सिती हैं, ऩुरुष नहीॊ।  
3. ऩुरुष ताकिि ि मा ववश्रेषणात्भि सोच भें अच्छे होते हैं। 
4. ऩुरुष योते नहीॊ हैं।  
5. रडकिमों िो यात भें घय से फहाय नहीॊ ननिरना चादहए | 
6. रडकिमों िो अऩनी शादी ियने मा न ियने िा पैसरा स्वमॊ ियना चादहए | 
7. भदहराएॊ फच्चों िो स्तनऩान िया सिती हैं, ऩुरुष नहीॊ िय सिते।  
8. भदहराओॊ िो फनाव श्रृॊगाय ज़्मादा ऩसॊद होता है | 
9. भदहराएॊ यचनात्भि औय िरात्भि होती हैं।  
10. भदहराओॊ िी भात ृप्रवमृ्त्त होती है। 
11. भदहराओॊ िो तैमाय होना ऩसॊद है।  
12. दहजडा सभुदाम िा भजाि उडना उग्रचत है | 
13. घय भे ऩुरुष िो भजदयूी मा िभाने वारा होना चादहए, न िी भदहराओॊ िो।  

 
चयण -3: प्रत्मेि िथन ऩय एि स्वस्थ चचाि िो प्रोत्सादहत ियें औय मह सुननम्श्चत ियने िा 
प्रमास ियें िी सबी प्रनतबागी िो फोरने िा भौिा शभरे। प्रनतबाग्रगमों िो इस फाये भे बी सोचने 
औय फोरने िा भौिा दें िी उनिे चनुाव िे ऩीछे िे िे क्मा स्ऩष्ट्ट िायण यहे, औय वो वाक्म स े
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किस तयह सहभत हैं। मह गनतववग्रध फहस िी ओय ना जाए ऩय अरग अरग ववचायधायों िो 
आऩस भे फात ियने िा औय अऩना ऩऺ यखने िा बी भौिा ददमा जाए।  
 
व्माख्मा िो सभझने िे शरए सहजिताि  ननमनशरखखत िथन िा सहमोग रे सिते हैं।  
 
क्रभ सॊo  वाक्म व्माख्मा 
1  रडकिमाॊ िोभर हैं, रडिे 

नहीॊ। 
ऐसी अऩेऺा सभाज ियता है कि रडकिमाॊ िोभर 
होनी चादहए औय रडिे फरवान होने चादहए ऩयॊत ुऐसे 
िई उदाहयण है जहा रडकिमाॊ रडिों से ज़्मादा 
फरवान औय शम्क्तशारी हैं। रडिे अगय िोभर होत े
हैं तो उनिा भज़ाि बी फनामा जाता हैं।  

2  रडकिमाॊ गबिवती हो सिती 
हैं, ऩुरुष नहीॊ। 

हाॉ, रडकिमाॊ गबिवती हो सिती हैं। ऩयॊतु ऐसे अनेि 
उदाहयण हैं जहा भदहराएॊ हॉभोनर औय जैववि िायणों 
से गबिवती नहीॊ हो ऩाती, सभाज द्वाया ऐसी 
भदहराओॊ िो "फाॊझ" बी िहा जाता है।  
रडकिमों िो सददमों से प्रजनन एवॊ वॊश िो आगे 
फढ़ाने िे शरए फोरा जाता है, औय उनऩय दफाव बी 
डारा जाता है, जफ भदहराए इसिा ववयोध ियती हैं 
तो उन्हे सभाज भे नीच ेदेखा जाता है।  

3  ऩुरुष ताकिि ि मा 
ववश्रेषणात्भि सोच भें 
अच्छे होते हैं। 

मह एि साभाम्जि ननभािण है, ऩुरुषों िे साथ हभेशा 
से म्ज़मभेदायी, घय िी बूशभिाएॉ औय भानदॊड जुडी 
यहती है म्जसिे िायण उन्हे ऐसे ग्रचम्न्हत किमा जाता 
है। ऩयॊतु मह सभाज द्वाया ही फनामा गमा है, जहा 
पैसरों भे रडकिमों िी बागेदायी िभ यही है।  

4  ऩुरुष योते नहीॊ हैं।  योना एि बाव है, औय मह रडिा मा रडिी ऩय 
ननधािरयत नहीॊ होता है। हभेशा से रडिों िो सक्त 
िहा गमा है जहा व ेअऩने बाव िो देखा नहीॊ सिते, 
योने ऩय उनिे अरग अरग नाभो से फुरामा जाता है 
औय उनिा भज़ाि बी फनामा जाता है। एि फहुत 
रोिवप्रम िथन है "िी रडिे िबी योत े है"। ऩयॊत ु
रडकिमों िे शरए मे बी िहा जाता है िी अगय वे 



49 

 

योती नहीॊ है तो वे ऩत्थय मा िठोय ददर िी होती हैं।  
5  भदहराएॊ फच्चों िो स्तनऩान 

िया सिती हैं, ऩुरुष नहीॊ 
िय सिते।  

मह एि जैववि त्म है, हाराॊकि िुछ दरुिफ भाभरों 
भे ऩुरुष बी स्तनऩान िया सिते हैं।  
  

6  भदहराएॊ यचनात्भि औय 
िरात्भि होती हैं।  

मह एि साभाम्जि ननभािण है। यचनात्भिता औय 
िरात्भि एि व्मम्क्तगत ऺभता है।  

7  भदहराओॊ िी भात ृ प्रवमृ्त्त 
होती है। 

मह एि साभाम्जि ननभािण है, क्मोकि भदहराएॊ घय 
सॊबारती यही है, उनसे मह उमभीद बी िी जाती है 
िी वे भभताभमी हो, ऩयॊतु ऐसा होना आवमशि नहीॊ  

8  भदहराओॊ िो तैमाय होना 
ऩसॊद है। 

मह एि साभाम्जि ननभािण है, िई ऩुरुषों िो बी 
तैमाय होना औय शृॊगाय ियना ऩसॊद होता है।  
  

9  घय भे ऩुरुष िो भजदयूी मा 
िभाने वारा होना चादहए, न 
िी भदहराओॊ िो।  
 

मह बी एि साभाम्जि ननभािण है, िोई बी घय भ े
िभाने वारा हो सिता है।साभाम्जि रूऩ से देखें तो 
ऩैसों से जुड े पैसरे ज़्मादा तय ऩुरुष रेते हैं, म्जस 
वजह से सत्ता ऩुरुषों िे हाथों भे यही है। ऩयॊतु ऐसे 
िई उदाहयण है जहा ऩय भदहराएॊ ज़्मादा िभा यही है 
औय घय चरा यही हैं।  

 
सहजिताि िे शरए नोट:  

 इस गनतववग्रध िा प्रमोग जेंडय औय शरॊग िे फीच भे अॊतय फताने िे शरए ियें।  
 ऊऩय ददए गमे अग्रधिाॊश िथन इस फात िा उदहायण है कि सभाज रोगो से इस फात 

िी अऩेऺा िताि है कि उन्हें जेंडय (साभाम्जि शरॊग) िे आधाय ऩय िामि ियना चादहए न 
कि जैवविीम गुणों िे आधाय ऩय |  

 जेंडय: साभाम्जि रूऩ से ननशभित बूशभिाओॊ, व्मवहायों, गनतववग्रधमों औय ववशषेताओॊ िो 
सॊदशबित ियता है, औय सभझ द्वाया उग्रचत भाना जाता है।  

 शरॊग: शरॊग जैववि औय शायीरयि ववशषेताओॊ िो सॊदशबित ियता है, जो व्मम्क्त िो 
ऩरयबावषत ियती हैं।  

 ट्रान्सजेंडय: वे रोग जो सभाज द्वाया फनाए गए जेंडय फक्सो िे अॊदय नहीॊ आते हैं मा व े
अऩने शरॊग िे आधाय ऩय ग्रचम्न्हत िामि नहीॊ ियते हैं उन्हे रान्सजेंडय िहा जाता है। जफ 
आऩ इस व्माख्मा िा उकरेख ियें तो मह स्ऩष्ट्ट िय दें िी उन्हे अग्रधि दहॊसा औय 
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िरॊि िा साभना ियना ऩडता है, क्मोकि वे सभाज िो चनुौती देते हैं।  
 उनसे ऩूछें , शरॊग सभाज द्वाया फनामा गमा मा ननशभित किमा गमा है, मह आऩिो िैसे 

सभझ आमा? क्मा आऩ िुछ औय उियण दे सिते है कि सभाज द्वाया शरॊग आधारयत 
बूशभिाओॊ िा ननधाियण िैसे होता है? 

 उन्हें फताएॊ, हभें इस फात िो सभझना चादहए कि जेंडय सभाज द्वाया ननशभित है औय 
जेंडय आधारयत व्मवहाय हभें मह सीखने भें भदद ियता है कि व्मवहाय िो फदरा जा 
सिता है |    

 सत्र िो सभाप्त ियत ेहुए, वऩत्रसत्ता िी व्माख्मा ियें, औय मह स्ऩष्ट्ट ियें िी किस तयह 
मे औयों िी इच्छाओ िो अऩने नीच ेयखता है।  

 वऩत्र सत्तता: एि ऐसा साभाम्जि ढाॊचा है, म्जसभे ऩुरुष िी सत्ता होती है। ऩुरुष हय उच्च 
ऩद ऩय होते है जैसे याजनैनति नेत्रत्व, नैनति अग्रधिाय, साभाम्जि ववशषेाग्रधिाय औय 
सॊऩम्त्त ऩय ननमॊत्रण िी बूशभिा, औय घय भे बी ज़्मादा आग्रधिाय वऩता, बाई ही यखत े
है।  

 
4. िेस स्टडी: शरॊग ऩहचान  

चयण -1: ननमनशरखखत िेस िा वणिन ियें  
भोहन एि रडिा है ऩय उसे रडकिमों िी तयह िऩड ेऩहनना ऩसॊद है। उसिे गाॉव भे सफ उसे 
रडिी िह िय फुराते थे। एि ददन भोहन अऩन ेखेत भे चर यहा था िी उसे 3 आदशभमों न े
योि शरमा, ऩहरे वे भोहन िो िुछ िुछ फोरते यहे, जफ भोहन भे उनिी फातों ऩय ध्मान नहीॊ 
ददमा तो वए तीनों उसे भायने रगे। भोहन ग्रचकरता यहा ऩय उसिी भदद िने िोई नहीॊ आमा।  
 
चयण -2: प्रनतबाग्रगमो िे साथ इसऩय फात शुरू ियें औय ददशात्भि सवार ऩूछे (आऩ औय बी 
सवार जोड सिते हैं।) 

1. भोहन िे साथ ऐसा फतािव क्मो हो यहा था? 
2. वऩत्र सत्ता औय बेदबाव भे क्मा सभानता मा जुडाव है?  
3. आऩिो अऩनी ऩहचान िे फाये भे िफ ऻात हुआ, औय िैसे?  

चयण  -3: प्रनतबाग्रगमों िे उत्तय िे साथ ही जेंडय से सॊफम्न्धत साभाम्जि ननधाियिों िो शरखते 
चरें  ,जेंडय औय शरॊग िे सत्र से बी वावऩस से उदाहयण रेते हुए मह स्ऩष्ट्ट ियें िी जेंडय सभाज 
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द्वाया ही फनामा गमा है औय मे शसपि  सत्ता भे यहने वारों ने ही तम किमा है िी िोण क्मा 
ियता हैै। जफ रोग इसिे ववऩयीत िामि ियते है  ,सभाज उसे स्वेिाय नहीॊ ियता औय िई फाय 

मे दहॊसात्भ रूऩ बी रे रेता है।  
 
भुख्म सॊदेश: मह फहुत साभान्म है िी िोई सभाज द्वाया फनाए गए जेंडय ननमभों िो न भाने, 
औय इस िे आधाय ऩय उनसे बेदबाव बी नहीॊ ियना चादहए।  
 
जेंडय भानदॊडो िो तोड़ना 
साभाग्री: A4  शीट्स, ऩेन  
 
चयण -1: प्रत्मेि प्रनतबागी िो एि A4  शीट सौऩें।  
 
चयण -2: प्रनतबाग्रगमों स ेिहें कि वे शीट भें वो भ्ाॊनत, भानदॊड मा रूडीवाददत िथन शरखे जो 
उन्होने सुना हो औय वो उसे खतभ/शभटाना ियना चाहते हो।   
 
चयण -3: प्रनतबाग्रगमों स ेिहें कि वे आऩस भे उस ऩय चचाि ियें औय शभर िय उसे तोडने िा 
प्रमास ियें, औय ऩच ेिो हवा भे उडा दें।  
चचाि िे बफन्द ु: 
प्रनतबाग्रगमो भे मह स्ऩष्ट्ट िय दें कि रूदढ़वादी सोच िा ऩारन हभ ही ियते चरे आ यहे हैं | 
सभाज हभसे फनता है औय हभ सभाज से।  
मह जेंडय भ्ाॊनतमा तफ ही टूट ऩाएॉगी जफ हभ आवाज़ उठाएॊगे, औय वऩत्रसत्ता िो खतभ ियने 
िा प्राण रेंगे।  
 
भुख्म सॊदेश: वऩत्रसत्ता एवॊ जेंडय फक्से सभाज द्वाया ही फनाए गए है, औय हभ ही सभाज हैं। 
इसे जड से शभटाने िे शरए औय एि फेहतय सभाज फनाने िे शरए हभे ही आगे आना होगा औय 
अऩने अॊदय ऩरयवतिन राना होगा।  
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सत्र: 6 
सम्फन्ध एवॊ ऩयानुबूनत 

                                                               सभम: 80 शभनट  
सत्र िा प्रमोजन: इस सत्र िे द्वाया प्रनतबागी आऩसी सॊफॊधो िे भहत्त्व िे फाये भें सभझ 
फना ऩाएॊगे | इससे प्रनतबाग्रगमों िो मह सभझने भें बी भदद शभरेगी कि सॊफॊधो भें टियाव कि 
म्स्थनतमाॊ बी आती है, तथा उन्हें मह बी ऩता रगेगा कि सॊफॊधो भें टियाव िे सभाधान हेतु 
ऩयानुबूनत ऩहरा िदभ है |  
 

उद्देश्म: इस सत्र िे अॊत भे प्रनतबागी   
1. सॊफॊधो एवॊ सॊफॊधो भें होने वारे टियाव िो ऩहचान ऩाएॊगे | 
2. टियाव िी म्स्थनत भें दसुये िे िम्ष्ट्टिोण िो बी सभझ ऩाएॊगे | 
3. दसुयो िी बावनाओॊ िो सभझने िे शरए ऩयानुबूनत िे भहत्त्व िो सभझ ऩाएॊगे ।  
4. प्रनतबागी ऩयानुबूनत िा अभ्मास बी िय ऩाएॊगे |   

सत्र मोजना: 
क्र॰ शीषिि  सभमाॊतयार प्रभुख सॊदेश  गनतववधध  

1.  ददभागी प्रेयणा  15 शभनट  सॊफॊधो भें टियाव िो 
ऩयानुबूनत िे  द्वाया ही 
िभ किमा जा सिता है | 

प्रनतबाग्रगमों िो 2-2 
िे जोड ेभें फाॊट दें | 
प्रनतबागी A प्रनतबागी 
B कि भुट्ठी ऩिडगेा | 
प्रनतबागी B उसे 
छुडाने िा प्रमत्न 
ियेगा | प्रकक्रमा िो 
दोहयाएॊ | इस फाय  
प्रनतबागी दसुये 
प्रनतबागी कि भुट्ठी 
खोरने िा प्रमास िये 
| 
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2.  व्मम्क्तगत 
जुडाव  

25 शभनट  सॊफॊधो भें दसुयो िे भहत्त्व 
िो ऩयानुबूनत द्वाया  
सभझना तथा इस फात िो 
येखाॊकित ियना कि हभ एि 
दसुये ऩय कितना आग्रश्रत है 
| 

दसुयो िे प्रनत 
ऩयानुबूनत ददखाना औय 
दसुयो िे द्वाया अऩने 
प्रनत ऩयानुबूनत िो 
भहसूस ियना |  
चचाि ियें एवॊ एि ऐसे 
अवसय िे फाये भें 
सोचने िे शरए िहें 
जफ किसी ने उनिे 
साथ ऩयानुबूनत ददखाई 
हो तथा एि ऐसा 
अवसय जफ किसी ने 
ऐसा न किमा हो | 
क्मा तफ टियाव िी 
म्स्थनत  उत्ऩन्न हुई, 
मह बी चचाि ियें | 

3.  जानिायी िा  
आदान प्रदान 
व उऩमोग  

20 शभनट  सॊफॊधो भें टियाव तथा 
ऩयानुबूनत कि प्रकक्रमा िो 
सभझना | 

मह सभझना कि 
टियाव सभाधान िे 
शरए ऩयानुबूनत ऩहरा 
िदभ होती है | 
टियाव कि म्स्थनत 
उत्ऩन्न होने िे िायण 
सभझने िे शरए स्वमॊ 
िो दसुये कि जगह 
यखिय देखना | 

4.   साभाम्जि 
जुडाव  

20 शभनट  अऩने सॊफॊधो भें एि टियाव 
िो ऩहचानना तथा दसुये कि 
बावनाओॊ िो सभझने िे 
शरए ऩयानुबूनत िा अभ्मास 
ियना | 

प्रनतबागी अऩने ननजी 
सॊफॊधो; अशबबावि, 
बाई-फहन आदद िे 
साथ अऩने एि 
टियाव िो ऩहचानेंगे | 
प्रनतबागी अऩने ननजी 
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सॊफॊधो भें किसी एि 
िा चरयत्र ग्रचत्रण 
ियेंगे, जैसे अऩने 
अशबबाविों कि भूकम–
भान्मताओॊ, सोच औय 
व्मवहाय िो ध्मान भें 
यखिय उनिा चरयत्र 
ग्रचत्रण ियेंगे |     

 
सॊसाधन:  

- चाटि ऩेऩय, भािि य, स्िेच ऩेन, A4 शीट  
 

1. ददभागी प्रेयणा  

चयण -1: प्रनतबाग्रगमों िो फताएॊ कि वे एि भज़ेदाय खेर खेरने वारे है, ऩयन्तु ध्मान यहे कि 
किसी िो चोट न ऩहुचें । उन्हें फताएॊ कि उन्हें अऩना एि जोडीदाय चनुना होगा | 
हय जोडीदाय िो एि-दसुये कि भुट्ठी िसिय ऩिडनी है |  
िहें कि जोडीदाय A िो जोडीदाय B से भुट्ठी छुडवानी है |  
ननदेश दें- 

- तुमहे एि शभनट भें भुट्ठी िी गाॉठ खोरनी है | 
- िेवर एि हाथ िा प्रमोग ियना है | 
- फोरना भना है | 

जफ प्रनतबागी A एि शभनट भें प्रमास िय चिूा/चिुी हो तो उसे रुिने िो िहें | अफ प्रनतबागी 
B से मही प्रकक्रमा दोहयाने िो िहें | उसे बी एि शभनट िा सभम दें | एि शभनट ऩश्चात ्
प्रनतबागी B िो बी रुिने िो िहें | 
 

सहजिताि हेत ुसझुाव: आभतौय ऩय प्रनतबागी गाॊठ खोरने भें सपर नहीॊ हो ऩाते हैं | ऩयन्तु, 
मदद वे गाॊठ खोरने भें सपर हो जाते है तो उन्हें कपय से दोहयाने िो िहें | 
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चयण -2:  गनतववग्रध ऩूयी होने िे ऩश्चात,् उनसे उनिे अनुबव ऩूछें  – 
- गनतववग्रध िो ियते सभम िैसा रगा ? 
- गनतववग्रध िो ियने भें क्मा चनुौती आ यही थी ? 

चयण -3: अफ उनसे दोफाया मह प्रकक्रमा दोहयाने िो िहें | 
ननदेश दें – 

- इसभें प्रनतबागी एि-दसुये से फात िय सिते है | 
- इस फाय दोनों प्रनतबाग्रगमों िो एि–दसुये  गाॊठ खोरनी है | 

जफ प्रनतबागी दोफाया मह प्रकक्रमा िय चिेु हो तफ उनसे उनिे अनुबव ऩूछे – 
- इस फाय गनतववग्रध िो ियते सभम िैसा भहसूस हुआ ? 
- गनतववग्रध िा िौन सा दहस्सा आसान था ? ऩहरे वारा मा अबी वारा ? 

सॊबाववत उत्तय – 
- दसूयी फाय वारा दहस्सा आसान था , क्मोकि इस फाय उन्हें एि-दसुये िी गाॊठ खोरनी थी 

औय वे एि दसुये से फात बी िय सिते थे | 

चयण -3: सभझाएॊ: किसी औय िे फजाम अऩनी गाॊठ खोरना इसशरए बी आसान था क्मुकि 
हभें अऩनी सभस्मा ऩता थी | ठीि इसी तयह से अऩने जीवन भें हभ जफ बी किसी सभस्मा से 
जूझते है मा रयश्तों भें टियाव कि म्स्थनत उत्ऩन्न होती है, तो आऩ ही उस सभस्मा िो हर 
ियने िे शरए सफसे उऩमुक्त म्स्थनत भें होतें है, क्मोकि आऩिो ही ऩता होता है कि सभस्मा िो 
किस प्रिाय हर ियना है औय इसभें एि दसुये िे साथ ऩयानुबूनत िा क्मा भहत्त्व है | 
प्रनतबागी सॊफॊधो एवॊ उसभे उत्ऩन्न होने वारे टियाव िो A4 शीट ऩय शरख बी सिते है | 
 

1. व्मजक्तगत जुड़ाव  

चयण -1: प्रनतबाग्रगमों िो फताएॊ कि मह एि ऐसी गनतववग्रध है, म्जसभे उन्हें एि-दसुये िे साथ 
फात नहीॊ ियनी है | 
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उनसे किसी ऐसी म्स्थनत िे फाये भें स्भयण ियने िो िहें, जफ उनसे किसी ने ऩयानुबूनत िा 
व्मवहाय किमा हो औय एि ऐसी म्स्थनत िे फाये भें बी ववचाय ियने िो िहें जहाॉ उनिे साथ 
किसी ने ऩयानुबूनत िा व्मवहाय न किमा हो | 
उन्हें सोचने एवॊ शरखने िे शरए 10 शभनट िा सभम दें | जफ सभम हो जामे तो उन्ही जोडो भें 
एि दसुये िे साथ साझा ियने िो िहें | 
अफ सभूह भें उनसे ननमनशरखखत प्रश्न ऩूछें  : 

- जफ किसी ने आऩिे साथ ऩयानुबूनत िा व्मवहाय किमा तो आऩिो िैसा रगा ? 
- जफ आऩिे साथ ऩयानुबूनत िा व्मवहाय हो यहा था, उस सभम आऩिा व्मवहाय िैसा 

था?  
- उस व्मम्क्त िे फाये भें म्जसने आऩिे साथ ऩयानुबूनत िा व्मवहाय किमा , उसिे फाये भें 

आऩिो िैसा रगा ? 
- औय उस म्स्थनत भें जफ किसी ने आऩिे साथ ऩयानुबूनत िा व्मवहाय नहीॊ किमा तो 

आऩिो िैसा रगा ? 
- उस सभम आऩिी सोच उस व्मम्क्त िे शरए िैसी थी, म्जसने आऩिे साथ ऩयानुबूनत िा 

व्मवहाय नहीॊ किमा था ?   

उन्हें सभझाएॊ, “ जफ िोई व्मम्क्त आऩिे साथ ऩयानुबूनत ददखता है तो आऩिो अच्छा रगता है 
औय उस व्मम्क्त ऩय आऩिा बयोसा ऩैदा होने रगता है | उस सभम आऩिो ऐसा रगता है कि 
िोई आऩिी फात िो सुन एवॊ सभझ यहा है | इससे आऩिो उस व्मम्क्त िे प्रनत सिायात्भि 
सोच फनती है | ठीि वैसे ही जफ िोई आऩिे साथ ऩयानुबूनत िा व्मवहाय नहीॊ ियता तो आऩ 
निायात्भि, दखुी औय फैचनै भहसूस ियने रगत ेहै | उस व्मम्क्त िे प्रनत आऩिी बावनाएॊ बी 
निायात्भि होने रगती है | इसस ेसॊफॊधो भें टियाव कि म्स्थनत उत्ऩन्न होने रगती है औय 
आऩिे समफन्ध उस व्मम्क्त से बफगडने रगते है | अत् किसी बी टियाव कि म्स्थनत िो 
सभझदायी एवॊ सिायात्भि ढॊग से ही हर किमा जा सिता है | इसे हर ियने िे शरए हभें 
हभेशा दसुये व्मम्क्त कि अऩेऺाओॊ औय बावनाओॊ िो सभझने िा प्रमास ियना चादहए | इसिे 
शरए आवश्मि है कि हभ खदु िो दसुये व्मम्क्त कि जगह ऩय यखिय देखें औय उसिे ऩऺ िो 
सभझने िा प्रमत्न ियें|  इसी िो ऩयानुबूनत मानन दसुये कि तयह भहसूस ियना िहा जाता है | 
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इस प्रिाय हभें ऩता रगता है कि सॊफॊधो भें दसुयो िे भहत्त्व िो ऩयानबुूनत द्वाया  सभझना 
ज़रूयी है कि हभ एि दसुये ऩय कितना आग्रश्रत है | 
 

साभाजजि जुड़ाव:  
चयण -1: अबी हभने टियाव िी म्स्थनत भें ऩयानुबूनत िे भहत्त्व िो सभझा | अफ उनसे ऩूछे 
कि उनिे दहसाफ से वे किस तयह ऩयानुबूनत िा व्मवहाय िय सिते है ? 
प्रनतबाग्रगमों िो सोचिय जवाफ देने िे शरए िुछ सभम दें | 

उनिे सॊबाववत उत्ततय – दसुये व्मम्क्त िो सभझना, उसिे साथ सहभनत जताना तथा सवार 
ऩूछना एवॊ सवारो िा जवाफ देना | 
 

चयण -2: उन्हें सभझाएॊ, अवश्म, सवार ऩूछिय दसुये व्मम्क्त िो सभझा जा सिता है, ऩयन्तु 
इसिा मह भतरफ नहीॊ कि हभ उस व्मम्क्त से सवार ही ऩूछते यहे | क्मों, िैसे, िफ औय क्मा 
जैसे सवार हभे उस व्मम्क्त िो औय गहये से सभझने भें भदद ियते है |” 
इसे औय सभझने िे शरए उन्हें फताएॊ कि अक्सय दसुयो िे द्वाया शरए गमे पैसरे आऩिी सोच 
मा आऩिे द्वाया शरए गमे पैसरों से शबन्न होते है मा हो सिते है | औय इसी से टियाव कि 
म्स्थनत उत्ऩन्न होती है क्मोकि हभ अक्सय अऩने भूकमों ऩय ही ध्मान देते है न कि हभ इस 
फात ऩय गौय ियते है कि साभने वारा व्मम्क्त किन भूकमों िो प्राथशभिता दे यहा है | उस 
व्मम्क्त िे साथ ऩयानुबूनत िा व्मवहाय ियिे हभ मह सभझ सिते है |  
ननमनशरखखत बफन्दओुॊ िो दोहयाएॊ –  

- सॊफॊधो भें टियाव इसशरए ऩैदा होते है क्मोकि अरग-अरग रोगों कि आवश्मिताएॊ 
अरग-अरग होती है औय हभाये द्वाया अक्सय उन्हें सभझने भें बूर होती है | 

- आईमे अगरे चयण भें सॊफॊधो भें टियाव िो औय फेह्टय ढॊग से सभझें औय उन्हें हर 
ियने िा प्रमत्न ियें |     

चयण -3: अफ प्रनतबाग्रगमों िो अऩनी ननजी म्ज़न्दगी भें किसी एि टियाव िे फाये भें सोचने 
िो िहें जो उन्होंने A4 शीट ऩय शरखा था |  

नोट – प्रनतबागी किसी नए टियाव िो बी रे सिते है | 
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अफ उन्हें उस व्मम्क्त िा चरयत्र ग्रचत्रण ियने िे शरए िहें, म्जनिे साथ उनिा किसी प्रिाय िा 
िो टियाव है | उनिो उसिे फाये भें िुछ ऐसी जानिारयमाॊ जुटाने िो िहें, म्जनिे फाये भें अबी 
ति आऩ नहीॊ जानते थे |  
जानिारयमाॉ इस प्रिाय कि हो सिती है –  

- उन्हें क्मा ऩसॊद/न-ऩसॊद है ? 
- जकदी गुस्सा किस फात ऩय आता है? 
- िौन सी आदतें न-ऩसॊद है? 
- ऽशुी किस फात से शभरती है? 

प्रनतबाग्रगमों िो गनतववग्रध ियने हेतु 10 शभनट िा सभम दें | 

चयण -4: उन्हें छोटे-2 सभूहों भें अऩने सवार साझा ियने िे शरए िहें |  
उन्हें उस व्मम्क्त से मे सवार ियने िे शरए प्रेरयत ियें | 
सहजिताि हेतु नोट – मदद प्रनतबागी साझा ियते भें सॊिोच िय यहे हो तो उन्हें अऩना िोई 
उदहायण देिय सभझाएॊ | 
उन्हें फताएॊ, “ दसुयो िो सभझना, उनसे ऩयानुबूनत यखना, सदैव टियावों िो हर ियने भें भदद  
ियता है |       
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सत्र 5: 
किशोयवम औय मुवाओ िे फेहतय भानशसि स्वास्थ िे शरए  

                                                             सभम: 75 शभनट  
सत्र िा प्रमोजन: मह सत्र प्रनतबाग्रगमों िो अऩने भानशसि स्वास्थ औय अऩन े जीवन भें 
इसिी बूशभिा िो सभझने भें भदद ियेगा |  मह सत्र प्रनतबाग्रगमों िो भानशसि औय शायीरयि 
स्वास्थ दोनों ऩय ही ध्मान देने िे शरए प्रेरयत ियेगा तथा साथ ही भानशसि स्वास्थ से जुडी 
भ्ाॊनतमों िो बी तोडने भें भदद ियेगा | 

उद्देश्म: इस सत्र िे अॊत भें प्रनतबागी,  
1. भानशसि स्वस्थ िी ववशेषताएॊ जान ऩाएॊगे 
2. दैननि जीवन, सभुदाम, व साभाम्जि प्रनतकक्रमों िा भानशसि स्वास्थ ऩय ऩडने वारे 

प्रबाव िो सभझ ऩाएॊगे  
3. दैननि िामों भें ऩरयवतिन व प्रनतकक्रमा िे तयीिे भें फदराव द्वाया एि दसुये िे अच्छे 

स्वास्थ िी ओय फढ़ ऩाएॊगे | 

क्र शीषिि सभमाॊतयार प्रभुख सॊदेश गनतववधध 
1 ददभागी 

प्रेयणा  
10 शभनट  अऩने अच्छे भानशसि औय 

शायीरयि स्वास्थ िे शरए 
ऩहरा िदभ खदु िो 
अऩनाना औय अऩने आऩ 
से प्माय ियना होता है |  
हभे दसूयों िी दृम्ष्ट्ट से 
खदु िा आॊिरन नहीॊ 
ियना चादहए | 

प्रनतबागी आभने साभने फैठ 
िय एि दसुये िी ववशषेताएॊ 
फतामे | एि तयप वे अऩनी 
व िागज िे दसूयी औय वह 
साभने वारी िी ववशषेताओॊ 
िो शरखें |  
कपय, एि दसुये िे फाये भें 
एि दसुये से साझा िये, औय 
अऩनी ववशषेताएॊ बी भेर िया 
िय देखें िी साभने वारे ने 
कितना आऩिे फाये भें सही 
मा गरत शरखा हैं | 

2 व्मम्क्तगत  
जुडाव 

15 शभनट  सबी िे अन्दय अरग 
अरग बावनात्भि 

किशोयावस्था भें होने वारे 
फदरावों िे फाये भें फात ियते 
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ऩरयवतिन व स्तय होते हैं, 
िुछ रोग ज्मादा बावुि 
होते हैं, तो िुछ रोग िभ 
औय इसिा शरॊग से बी 
िोई समफन्ध नहीॊ होता | 
मदद हभ एि दसुये िे 
साथ एि सिायात्भि 
वातावयण फनाए, तो हभ 
एि दसुये िे भानशसि 
स्वास्थ िो अच्छा फनामे 
यखने भें सहमोग िय 
ऩाएॊगे | 

हुए बावनात्भि ऩरयवतिनों िे 
फाये भें फतामे | फताएॊ कि 
िैसे मह हभाये शयीय िे अन्म 
अॊगो औय हॉभोन िे ऊऩय बी 
ननबिय ियता है |  

3  
  

जानिायी 
िा आदान 
प्रदान व  
जानिायी 
िा 
इस्तेभार  

50 शभनट  
 

उदाहयण द्वाया भानशसि 
स्वास्थ िी ववशषेताएॊ 
फताना, औय प्रनतकक्रमा देने 
िे  तयीिों से एि 
सिायात्भि उजाि वविशसत 
ियना |  
जफ िोई अऩनी फात 
िहता है, तो उससे सुनना 
चादहए | उससे उसिो बी 
ऽशुी  होती है, औय 
सिायात्भि  भहसूस होता 
है | ऐसा ियने से शामद 
उनसिे भन भें फातें 
चरती यहेंगी औय उसिा 
भानशसि स्वास्थ बफगडने 
िी सॊबावनाएॊ फनती है. 
उन्हें एि दसुये िा 
सहमोग ियने भें प्रेरयत 
ियना |  

हय प्रनतबागी अऩने सभूह से 
एि साथी चनुता है, वह 
अऩनी आखें फॊद िय साभने 
वारे िो अऩने भन भें फहुत 
ददनों से चर यही एि फात 
साझा ियता है, म्जससे वह 
ऩयेशान  है | साभने वारा बी 
ऐसा ियता है | कपय उनसे 
चचाि ियना कि  उन्हें ऐसा 
ियिे िैसा रगा |  
 
एि दसुये िे व्मम्क्तगत 
उदहायण ऩय बी चचाि िय 
सभझना कि जफ उन्हें किसी 
िा सहमोग शभरता है तो 
उन्हें िैसा रगता है | 
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साभग्री: चाटि ऩेऩय, ऩेन, स्िेच, ऩोस्ट इट.  

ददभागी प्रेयणा   
चयण -1: प्रनतबाग्रगमों िा सत्र भें स्वागत ियत ेहुए ऩूछें  कि आज उन्हें िैसा रग यहा है ? 
उन्हें बाव ददखािय मा ियिे फताना होगा | वे ‘अच्छा’ शब्द िा इस्तेभार नहीॊ िय सिते | 
 

चयण -2: उनिे ददए हुए उत्तय एि चाटि ऩय शरख दें, औय सबी से िहें कि वे जो 
साभान्म शब्द है उन्हें ग्रचम्न्हत िय रें |  
 

चयण -3: स्ऩष्ट्ट ियें कि चाटि ऩय शरखे सबी शब्द, बाव व उनिी भानशसि म्स्थनत िो 
स्ऩष्ट्ट ियत ेहै | वे खशु हैं, दखुी हैं, ऩयेशान है मा भ्शभत भहसूस िय यहे है, मे सफ उनिी 
भानशसि म्स्थनत िो दशािता है |  
 

चयण -4: प्रनतबाग्रगमों िो एि सहबागी चनुने िो िहें, कपय उनसे िहें िी वे एि ऩन्ने 
ऩय अऩनी औय एि ऩन्ने ऩय अऩने साथी िी ववशषेताएॊ शरखें, ऐसा ियते वक़्त वे एि दसुये 
से फात नहीॊ िय सिते |  
 

चयण -5: गनतववग्रध ऩयूी होने िे फाद उनस ेऩछूें  िी उन्हें मे गनतववग्रध िैसी रगी ? क्मा 
साभने वारे न ेउन्हें सही ववशषेताए फतामीॊ मा वो अरग थी | व ेअऩनी शरखी औय साभन े
वारे द्वाया शरखी ववशशे्तओॊ िा भेर ियते हुए देखें िी वो कितनी एि जैसी मा अरग हैं |  
 

चयण -6: उन ववशषेताओॊ िो सुन िय आऩिो िैसा रगा, मदद िोई सिायात्भि म 
निायात्भि बावना आई हो, औय वो उसे साझा ियना चाहे | 
चचाि िे बफॊद:ु  

1. जैस-ेजैसे हभ फड ेहोते है, हभाये अन्दय िई शायीरयि औय भानशसि फदराव आते हैं |  
2. हभाये फाये भें हभसे फेहतय िोई नहीॊ सभझ सिता, हभायी ऺभता बी एि दसूये से 

अरग होती हैं |  
3. मदद हभ अच्छे भन िी िाभना ियते हैं तो हभे खदु िो अऩनाना ऩडगेा औय खदु स े
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प्माय ियना होगा |  
4. हभ एि दसुये िी उन्ही ववशषेताओॊ िो सभझ ऩाते हैं, जो हभ देखते है | इसीशरए 

मदद िोई हभे िुछ बी िहता है, तो हभे फुया न भान िय दोनों िी ऩरयम्स्थनत 
सभझनी चादहए औय समभान ियना चादहए |  

5. हभ सबी अरग अरग प्रष्ट्ठबूशभ से आते है औय सबी िे अनुबव औय व्मम्क्तगत  
सभझ बी अरग होती है |  

6. जफ सबी साथी एि दसुये िे फाये भें फात िय यहे हों, तो मह ननम्श्चत ियें कि िोई 
बी असहज भहसूस न िये |  

 

व्मजक्तगत जुड़ाव  
चयण -1: प्रनतबाग्रगमों िो 4 सभूहों भें फाट दें, औय हय सभूह िो एि बाव िा नाभ दे दें; 
जैसे शभि, ताित, सुख, ददि | 
 

चयण -2: प्रत्मेि प्रनतबागी िो एि शयीय िा ग्रचत्र दें, औय फोरे कि हय सभूह िो अऩने सभूह 
िे नाभ िे दहसाफ से वह जगह ग्रचम्न्हत ियनी है म्जससे उन्हें वो बाव भहसूस होता है |  
 

चयण -3: उदाहयण िे शरए फोरे िी हाथों से उन्हें ताित भहसूस होती है. वैसे ही उन्हें हय 
अॊग मा दहस्से भें मह ग्रचम्न्हत ियना होगा | 
 

चयण -4: हय सभहू िो मह प्रस्तुत ियने िो फोरें | 
 

चयण -5: स्ऩष्ट्ट ियें िी मह सफ हभाये भानशसि फतािव व स्वास्थ िो ग्रचम्न्हत ियता है, जफ 
इन सबी िा सॊतुरन फना यहता है तफ हभ सबी भानशसि रूऩ से अऩने आऩ िो स्वस्थ भानत े
हैं. मदद िोई बी बाव ज्मादा मा िभ हो जाता है, तो हभ उसभे ही उरझने रगते हैं | 
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चचाि िे बफॊद ु 
1. बावों िो सभझने व ऩहचानने भें भदद ियने िे शरए सहजिताि िो व्मम्क्तगत उदाहयण 

देने ऩड सिते है |  
2. शभि िी जफ हभ फात िय यहे हैं, तो शरॊग िे फाये भें बी फात ियें | 
3. मह सबी बाव औय ववशषेताएॊ होभोनेस ऩय ननधािरयत होती हैं.  
4. प्रस्तुनत िे दौयान िोशशश ियें कि दसुये सभूह बी फोरे | ददि भें मह फोरे िी िई फाय 

शयीय िे एि अॊग भें जफ ददि होता है तो िैसा भहसूस होता है ? ददि होने से हभ 
अक्सय ग्रचडग्रचड ेहो जाते हैं |  

5. वैसे ही, शभि िो बी देखने िी ज़रूयत है, जफ उसिो िोई हानन होती है तो भानशसि रूऩ 
से असय होने रगता हैं | 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ददद  

शर्द  

ताकत  

सखु  
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जानिायी िा आदान प्रदान व जानिायी िा इस्तेभार 
चयण -1: प्रनतबाग्रगमों िो एि साथी चनुने िो िहें | िोशशश ियें कि ऐसा साथी हों, म्जसिो 
वो जानते हो, इससे उनिो आऩस भें फात ियने भें सहजता भहसूस होगी |  
 
चयण -2: अऩने शरए बी एि साथी िा चनुाव ियें, िोशशश ियें ऐसा साथी हो, म्जसने सत्र भें 
िभ फोरा हो | इससे आऩ उसिे साथ एि रयश्ता फना ऩाएॊगे, औय आगे सत्र भें आऩिो सहमोग 
शभरेगा |  
 
चयण -3: प्रनतबाग्रगमों िो िहें कि मे 5 शभनट अऩने आॉखें फॊद िय उस एि घटना िे फाये भें 
सोचें, जो उन्हें आज बी ऩयेशान ियती है | सोचें कि क्मा उस सभम उन्हें किसी सहमोग िी 
आवशमिता थी औय उन्हें वो नहीॊ शभर ऩामी मा किसी चीज़ िी अऩेऺा िी हो, ऩयन्तु वो न हो 
ऩामा हो |  
 
चयण -4: आखें फॊद िय उनसे वह फात अऩने साथी से फोरने िो िहें | िहें िी साभने वारा 
फस आऩिी फात सनुने िे शरए फैठा है | वह िोई बी धायणा नहीॊ फनाएगा | मही गनतववग्रध 
आऩ कपय उसिे साथी से ियने िो िहें |  
 
चयण -5: मदद िोई प्रनतबागी मह िहता है िी उसिे साथ ऐसा िुछ नहीॊ हुआ तो उसे 
सहजिताि  अऩने सभूह भें शाशभर िय रें, औय फात ियें | िई फाय प्रनतबागी सभझ नहीॊ ऩात े
कि क्मा उरझन है, हभे फात ियिे मे सभझना ऩडता है | 
 
चयण -6: फड ेसभूह भें वावऩस फुरा िय उनसे ऩूछें  िी उन्हें िैसा रग यहा है ? अऩनी बावना 
िो अगय वे एि शब्द भें फोरना चाहें | 
 
चयण -7: सहजिताि  उनिे द्वाया ददए गए उत्तयों िो एि फादर िे आिाय िे चाटि ऩय शरखें 
औय फोरे िी जफ हभ किसी से अऩनी फात िह देते हैं, मा साझा ियते है तो हभाया भन फादर 
िी तयह हकिा हो जाता ह औय हभ स्वतॊत्र भहसूस ियते हैं | 
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चयण -8: सभूह से ऩूछें  कि इस गनतववग्रध िो आगे रे जाते हुए, अगय वो अऩनी तयप से 
िोई  प्रनतकक्रमा साझा ियना चाहें, जो उन्हें अऩने साग्रथमों िे भानशसि स्वास्थ िो औय अच्छा 
फनाने भें भदद ियेगी |  

चचाि िे बफ ॊद:ु  
1. सत्र िी शुरुवात भें ही स्ऩष्ट्ट िय दें िी मदद िोई असहज है, िुछ बी साझा ियने िे 

शरए तो वो सनु बी सिता है | उसिे फाद अगय रगता है तो वह साझा ियें |  
2. सहजिताि खदु िे बी उदाहयण से शुरू िय सिता है | ऩय फोरें िी महाॉ िी चचाि फाहय 

मा इधय उधय नहीॊ होंगी, महाॉ हभ सबी एि बयोसे िे डोय से फॊधे हैं |  
3. जफ हभ प्रनतकक्रमाओॊ िे फाये भें फात िय यहे हैं, तो  मह फोरे कि िई फाय हभाया फस 

सुन रेना ही दसुये िे शरए फहुत होता है | िोई याम देना मा सुझाव देना ज़रूयी नहीॊ 
होता | एि दसुये िे बावों िो औय ववचायों िा समभान ियते हुए अगय हभ चरते हैं, तो 
मह हभ सबी िो एि फेहतय सभाज फनाने भें भदद ियेगा |  

4. फताएॊ कि आऩ अऩनी तयप से रोगों िे शरए िुछ अच्छा िय सिते हैं, उन्हें अऩनामे, 
उनिे साथ बेद बाव न ियें. 

 
सत्र िो ऽतभ ियते हुए सहजिताि  उनसे ऩूछें  िी उन्हें मह सत्र िैसा रगा औय मदद िो आगे 
बी ऐसी जगह फनाने भें मोगदान देंगे |  
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सत्र 7: 
सकक्रम औय जजम्भेदाय नागरयिता 

                                                   सभम: 90 शभनट  
सत्र ि प्रमोजन: 
मह सत्र प्रनतबाग्रगमों िो उनिे देश औय सभुदाम िे प्रनत उनिी सहबाग्रगता औय ितिव्मों िे प्रनत 
जागरूि  ियने भे भदद ियेगा | साथ ही मुवाओॊ िो शभरे अग्रधिाय ऩय प्रिाश डारते हुए, 
सभुदाम भे उनिे शरमे सुयक्षऺत जगह फनाने भ ेभदद ियेगा, जहाॉ वे खरु िय फात िय सित े
हैं। 
 

उदेश्म: इस सत्र िे अॊत भें प्रनतबागी   
1. अऩने भूर अग्रधिाय औय ितिव्म ऩय अऩनी सभझ फना ऩमेंगे | 
2. अऩने दैननि जीवन भे भूर अग्रधिायों औय ितिव्मों िा प्रबाव सभझ ऩमेंगे | 
3. किसी बी पैस्रे िो रेने भें भूकमों िी प्राथशभिता िा प्रमोग िय ऩमेंगे | 
4. अऩने सभुदाम िे प्रनत अऩनी बूशभिा स्ऩष्ट्ट िय ऩाएॊगे | 

क्र॰ शीषिि सभमाॊतयार प्रभुख सॊदेश गनतववग्रध 
 

1 ददभागी 
प्रेयणा  

10 शभनट  देश िो आगे फढ़ाने भे मुवाओॊ 
औय किशोय किशोरयमों िी 
सहबाग्रगता फहुत जरुयी है | 
उनिी बागीदायी छोटी हो मा 
फडी ी़,  ऩरयवतिन भे उनिा 
मोगदान ज़रूयी है.  
 
 
 
 

https://www.youtube.c
om/watch?v=lwJkP4A
yqvI   
 
वीडडमो िे भाध्मभ से 
फदराव िो ऩरयबावषत ियें 
|  
चचाि िे द्वाया उनसे मह 
जानें कि उन्हे िबी ऐसा 
भौिा शभरा, जहाॊ उन्होंने 
गरत चीजों िे शरमे 
आवाज़ उठाई हो। 

https://www.youtube.com/watch?v=lwJkP4AyqvI
https://www.youtube.com/watch?v=lwJkP4AyqvI
https://www.youtube.com/watch?v=lwJkP4AyqvI
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2 व्मम्क्तगत  
जुडाव 

15 शभनट  हभाये पैसरे हभाये भूकमों ऩय 
आधारयत होते हैं, औय मह हभ 
सबी िो एि दसूये से अरग 
ियता है ।  
जफ हभ सभुह िे साथ िाभ 
ियते है, तो हभे सबी िे भूकमों 
िा आॉिरन िय साथ िाभ 
ियना चादहमे।  

सभुह िे सबी प्रनतबाग्रगमों 
िे  भूकमों िा आॉिरन 
िय अऩने सभुदाम िे 
शरमे िुछ भूकम व ितिव्म 
फनामे।  

3  जानिायी 
िा आदान 
प्रदान  

20 शभनट  प्रनतबागी अऩने भौशरि 
अग्रधिाय औय ितिव्म सभझ 
ऩाएॊगे।  

भैन्मुअर द्वाया प्रनतबागी 
अऩने भौशरि अग्रधिाय 
औय ितिव्म ऩय चचाि 
ियेंगे।  

4  जानिायी 
िा 
इस्तेभार  

30 शभनट  प्रनतबाग्रगमों िे शरमे उनिी 
दनुनमा औय उनसे जुड ेपैसरे 
फहुत सीशभत हो सिते है | मह 
ज्मादातय वे भुदे्द होते हैं, जो 
उनिे दामये भें आते हैं, औय हभ 
उसिे आगे नहीॊ जाते।  
म्जमभेदाय नागरयिता िे शरमे 
आवश्मि है कि हभ अऩनी सोच 
औय भुद्दों िो सभाज औय 
वविास से जोड िय देखें।  

वाक्म ऩय चचाि िय 
सभझना कि वे हभाये 
जीवन गोरे भे आते हैं मा 
नहीॊ।  
 

5  असर 
दनुनमा से 
जुडाव  

15 शभनट  मह सभाज हभ सफ से शभर िय 
फनता है | मह हभायी म्जमभेदयी 
है कि हभ उसिे प्रनत अऩने 
ितिव्म ननबाएॊ औय अऩने देश, 
औय प्रिृनत िो अऩने जीवन 
गोरे भें रे िय आमें, तबी इस 
देश िा वविास होगा।  

अऩने सभुदाम िे भुद्दों िो 
ग्रचम्न्हत िय, मह ऩहचान 
ियें कि उन भुद्दो ऩय 
क्मा-क्मा िाभ हो सिता 
है | कपय उसभें अऩनी 
बूशभिा ग्रचम्न्हत िय मह 
प्रण रें कि उसऩय िाभ 
ियेंगे।  
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साभग्री : प्रोजेक्टय, स्ऩीिय, फोडि, ऩेन, ऩेऩय, स्िेच, चाटि ऩेऩय, भैन्मुअर।  
 
सहजिताि िे शरमे: इस सत्र िे शरए सहजिताि भौशरि अग्रधिायों औय ितिव्मों िे फाये भें 
ऩहरे से ही ऩढ़ रें, औय म्जस जगह वे सत्र ियने जा यहे हैं वहाॊ िे िुछ भखु्म भुदे्द ग्रचम्न्हत िय 
रें | इससे आगे सत्र भें भदद शभरेगी। मदद प्रनतबागी खदु से भुदे्द नहीॊ चनु ऩा यहे है,  तो 
सहजिताि भदद िय सिते हैं | 
 
ददभागी प्रेयणा 
चयण -1: प्रनतबाग्रगमों िो सत्र भें आभॊबत्रत ियें, औय ननमभ िी सूची दोहयाएॊ | उनसे ऩूछें  िी 
हभ ननमभ क्मों फनाते हैं, औय क्मा उन्होंने िबी किसी ननमभ  भें सुना है ?  
 
चयण -2: ऩूछें  िी मदद हभ ननमभ ना फनाएॊ, तो क्मा हभ मह सुननम्श्चत िय सिते हैं कि 
सफ शसपि  अऩने फाये भें न सोचिय औयों िा बी समभान ियेंगे?  
 
चयण -3: प्रनतबाग्रगमों िो मह वीडडमो ददखाएॊ। 
(https://www.youtube.com/watch?v=lwJkP4AyqvI) 
 
चयण -4: प्रनतबाग्रगमों से ऩूछें  िी उन्हें वीडडमो से क्मा सभझ आमा ? 
- क्मा वो छोटा फच्चा अिेरे वो ऩेड हटा सिता था ?  
- क्मा उससे किसी ने िहा था कि वह उस ऩेड िो हटाने िा प्रमास िये 
- ऩरयवतिन िे शरए क्मा मह ज़रूयी है कि एि उम्र तम हो मा िोई बी साथी फदराव रा सिता 
है 
 
चयण -5: प्रनतबाग्रगमों से ऩूछें  मदद उन्हे ऐसा िोई भौिा शभरा हो, जहाॊ उन्होंने अऩने साभने 
हो यही घटना िे शरए आवाज़ उठाई हो ? 
 
चयण -6: उन मुवाओॊ िी सयाहना ियते हुए मह स्ऩष्ट्ट ियें कि एि सभाज उन्ही िे ितिव्मों 
से फनता है | अगय हभ अऩने सभाज िे शरए दहत चाहते हैं, तो हभे शसपि  अऩने शरए नहीॊ 
फम्कि सभाज िे नेततृ्व से देखना होगा | 
 

https://www.youtube.com/watch?v=lwJkP4AyqvI
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चचाि  िे बफ ॊद:ु  
1. प्रनतबागी अऩने अनुबव औय उम्र िे दहसाफ से ही अऩने जवाफ देंगे, इसिे शरए मदद 

िोई मह बी िहता है कि उसने िबी इस तयह िी चीज़ों ऩय आवाज़ नहीॊ उठाई हैं, तो 
सभझें िी अबी प्रनतबाग्रगमों िो औय ऩरयऩक़्व होंगे, औय मह िहें िी उन्हें आगे औय बी 
भौिे शभरेंगे, औय मह सत्र उन्हें फेहतय ढॊग से भदद ियेगा।  

2. अऩने खदु िे उदाहयण बी प्रस्तुत ियें, इससे प्रनतबाग्रगमों िो प्रेयणा शभरेगी।  
3. वीडडमो भें स्ऩष्ट्ट रूऩ से हय वगि िा इॊसान ददखामा है, ऩय ऩहर ियने वारा एि फच्चा 

था | मह प्रनतबाग्रगमों िो फताएॊ िी एि मुवा मा किशोय किशोयी ऩहर ियता है तो वह 
फाकिमों िो बी प्रेरयत ियने िी ऺभता यखता है|  

4. ऩहर छोटी हो मा फडी, ऩहर ियना जरूयी है, जैसे जैसे हभ फढ़ते जाते हैं, रोग हभाये 
साथ  जुडने रगते हैं|  

5. िामिक्रभ िे उदे्दश्मों िो बी सत्र भें दोहयातें यहे, म्जससे प्रनतबागी िामिक्रभ से जुडाव फना 
िय सत्र िो सभझने िा प्रमास ियें। 

 
अगरे सत्र िी औय फढ़ते हुए प्रनतबाग्रगमों िो ऩूछें िी वो 2 शभनट रेिय सोचें कि उन्होंने  हार 
ही भें िोई पैसरा शरमा हो, उसिे ऩीछे नछऩे शसिाॊतों औय भूकमों िी ऩरयिकऩना ियें।  
 

व्मजक्तगत जुड़ाव  
चयण -1: प्रनतबाग्रगमों से िहें िी वे 15 भूकम ऐसे ननधािरयत ियें, म्जनिे आसऩास वे पैसरे 
रेते हैं, मा उनिे शरए वह उनिे जीवन िे शरए फहुत भहत्वऩूणि हैं | मह गनतववग्रध वे अिेरे 
ियेंगे।  
 

चयण -2: सहजिताि भूकमों िा उदाहयण दें, जैसे ऩैसे, दोस्ती,अच्छी शशऺा, ऽशुी, ददि, 
म्जमभेदायी, प्रिृनत, स्वास्थ, इज्ज़त, समभान, वऩतसृत्ता, दफाव, डय, भोर, दमा, शाॊनत, रडाई, 
घभॊड, ित्तिव्म, घूभना, जगह, ऩरयम्स्थनत, सुयऺा, न्माम, आॊिरन, प्रनतबाग्रगता, प्रनतमोगता, 
प्माय। 
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चयण -3: प्रनतबाग्रगमों िो 5 सभूह मा सॊख्मा िे दहसाफ से सभूह भें फाद दें, ऩहरे 3 िा सभूह 
फनेगा।  

चयण -4: प्रनतबाग्रगमों से िहें िी ग्रचम्न्हत भूकमों से सभूह िे शरए िुर 1o भूकम तैमाय िय 
उसिी सूची फनामे।  
 

चयण -5: सभूह से िहें कि वे अऩने चनुाव िी आऩस भें चचाि ियें औय सभझें िी साभने वारे 
ने वो भूकम क्मों चनुे थे.  
 

चयण -6: अफ एि औय फडा सभूह फनाने िो िहें, जहाॊ ऩय 6 रोग एि साथ एि सभूह भें 
होंगे | ग्रचम्न्हत सभूह िे भूकमों भें से अफ उन्हें िुर 5 भूकम ग्रचम्न्हत ियने िो फोरें म्जसऩय 
ऩुये सभूह िी सहभनत फनी हों | 
 

चयण -7: एि दो उदाहयण रेते हुए आगे फढ़ें औय एि फडा सभूह फना िय 3 भूकमों ऩय सभूह 
िो अऩनी सहभनत फनाने िो िहें |  
 

चयण -8: उन भूकमों िो चाटि ऩय शरख िय, दीवाय मा किसी फोडि ऩय रगा दें म्जससे सफ 
स्ऩष्ट्ट रूऩ से उसे ऩढ़ सिें ।  
 

चयण -9: प्रनतबाग्रगमों से ऩूछें ,  
- हय चयण भें उन्हें िैसा रगा ?  
- उन्हें सफसे ज़्मादा भुम्श्िर किस फाय आमी ? 
- क्मा उनिे द्वाया ऩहरे चयण भें शरखखत सबी भूकम चनुे गए मा िुछ ऩय रोगो िी सहभनत 

नहीॊ बी फन ऩामी थी ? 
- गनतववग्रध िय िे िैसा रगा?  
 
 
 



71 

 

चचाि िे बफ ॊद ु
1. इस गनतववग्रध भें सबी िी प्रनतबाग्रगता सुननम्श्चत ियना ज़रूयी है, मदद िोई प्रनतबागी 

नहीॊ फोर यहा है, तो उससे ऩूछें  िी क्मा वो साझा ियना चाहेंगे कि उनिे इस ऩय क्मा 
ववचाय  हैं ? उन्हें सभझाए िी िई फाय, क्मोकि हभ अऩनी फात नहीॊ यहते हभायी फातों 
िा बी भूकम िोई सभझ नहीॊ ऩाता।   

2. ग्रुऩ भें चचाि िो आगे फढ़ने िे शरए सहजिताि खदु बी ऩूछते यहें िी भकूमों िो चनुने िे 
क्मा िायण हैं |  

3. मह गनतववग्रध उन्हें मह सभझने िे शरए बी है िी ज़रूयी नहीॊ िी हय फाय उनिे ही भूकम 
ऩय ही साडी चीज़ें आधारयत हों, जफ हभ एि सभूह मा सभाज से आते हैं तो उसभे फहुत 
से पैक्टसि हभाये भूकमों भें ऩरयवतिन िया देते हैं |  

4. िई फाय हभाये भूकम एि जैसे हो सिते हैं, औय िई फाय अरग, ऩयन्तु मही हभे अनोखा 
औय भहत्वऩूणि फनता है. औय मह भूकम अरग अरग ऩरयम्स्थनत भें फदर बी जातें हैं।   

5. मह उम्र औय तजुफ े िे साथ बी फदरते यहते हैं, ज़रूयी मह है िी हभाये भूकम हभाये 
सभुदाम औय रोगों िे बी दहत भें हों।   

 
जानिायी िा आदान प्रदान 
 
इस सत्र  िे शरए भौशरि अग्रधिायों औय ितिव्मों िी िॉऩी िी जरुयत ऩडगेी, औय क्मोकि मह 
सत्र थोडा एि तयफ़ा जानिायी िा है, तो िोशशश ियें कि प्रश्न औय व्मम्क्तगत अनुबवों िे साथ 
चचाि भें आगे फढ़े।   
 
मदद िोई ित्विव्मों से जोड िय अऩने उदाहयण प्रस्तुत ियता हैं तो उसे फढ़ावा दें. 
 
चयण -1: ऩूछें  िी भौशरि अग्रधिाय क्मा होते हैं ? उनिा इस शब्द से क्मा अनुबव यहा है?  
 
चयण -2: देश िे सॊववधान से रूफरू ियते हुए मह स्ऩष्ट्ट ियें कि "देश िा सॊववधान एि 
ऩरयवतिनिायी बूशभिा ननबाता है | मह हभे ननमभ िे तहत न फाॉध िय हभे जीवन िे शसिाॊत 
फताता है" | 
 
चयण -3: उन्हें एि एि िय सॊववधान भें ददए भूर अग्रधिायों औय ितिव्मों िी सूची दें, औय 
उसऩय एि एि िय चचाि ियें  | 
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चयण -4: उनसे ऩूछें  िी अग्रधिाय ज़्मादा  जरूयी होते हैं मा ित्तिव्म? एि दो उत्तय रेने िे 
फाद मह िहें कि दोनों िी भहत्वता फयाफय होती है | 
 
चयण -5: प्रनतबाग्रगमों से  ऩूछें  िी वे उदाहयण िे साथ मह फतामे िी उन्होंने इसे िैसे अनुबव 
किमा है?  
 
चयण -6: सभूह िो िुछ ऐसे ित्तिव्म ग्रचम्न्हत ियने िो िहें म्जसिा उनिे सभुदाम भें अबाव 
है, मा रोगों िो उसिी जानिायी बफरिुर बी  नहीॊ है | 
 
चयण -7: सहजिताि प्रनतबाग्रगमों िो फोरें िी वे सभूह भें एि नुक्िड नाटि तैमाय ियें, जो 
किसी ग्रचम्न्हत ित्तिव्म ऩय आधारयत हो औय उसे सभुदाम भें  आगे चर िय प्रस्तुत ियें। 
 
चचाि िे बफ ॊद ु: 

1. हो सिता है कि प्रनतबाग्रगमों िे शरमे मह शब्द नमे हो | इसिे शरमे हभें उनिे 
व्मम्क्तगत अग्रधिाय मा वे म्जसे अग्रधिाय सभझते हैं, उन्हे ग्रचम्न्हत ियें | उनसे ऩूछें  कि 
मे अग्रधिाय उन्हे किस तयह कि आजादी देते हैं ? 

2. देश िे व सॊववधान िे इनतहास िे फायै भे फताएॊ, औय उनसे बी ऩूछें  कि कितने भौशरि 
अग्रधिाय व ितिव्म होते हैं ?  

3. िोशशश ियें कि सॊववधान िी दी हुई िॉऩी िा प्रनतबागी समभान ियें, औय उसे इधय-उधय 
न डारें |  

4. सभुदाम भें ग्रचम्न्हत ितिव्मों िे अबाव िो सभझने िे शरमे सभुदाम िे फाये भे ऩढ रें, 
औय खदु से बी चचाि भे सहमोग दें |  

5. अग्रधिाय उनिों सशक्त फनाते हैं, औय ितिव्म देश िो सशक्त फनाने भे भदद ियते है | 
6. मदद हभ भौशरि अग्रधिायों औय ितिव्मों िा ऩारन नहीॊ ियते है, तो हभाये खखराप 

िामिवाही बी हो सिती है |  
7. हभें शभरजुर िय यहने िे शरए अऩने अग्रधिायों औय ितिव्मों िा ऩारन ियना चादहमें | 
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जानिायी िा इस्तेभार 
चयण -1: प्रनतबाग्रगमों िो सभूह भें खड ेहोने िो िहें | ननमभ फताते हुए मह िहें कि अगय 
वाक्म उनिे ऩऺ भें है, मा वे ऐसा ियते हैं तो एि िदभ उस गोरे कि ओय फढे मदद नहीॊ तो 
अऩनी जगह खड ेयहें| 
  

चयण -2: प्रनतबाग्रगमों िो अऩने प्रनत सच फोरने िे शरए प्रेरयत ियें | स्ऩष्ट्ट ियें कि जरूयी 
नहीॊ कि वाक्म भें फोरी गमी चीज़ें मे ियते हो, मह फस एि खेर है |  
 

चयण -3: प्रनतबाग्रगमों से वाक्म फोरें औय उस ऩय चचाि ियें  
वाक्म : खदु िे शरए फने गोरे  

1. आऩिे घय िे एि िोन ेभें फहुत िूडा ऩडा यहता था | आऩने उसे साफ़ किमा तो आऩ 
एि िदभ ऩीछे रें (गोरे से फाहय कि ओय) |  

2. आऩ अऩने दोस्तों िे साथ घूभने जा यहे थे, आऩिो देय हो चिुी थी, ऩय आऩिो माद 
आता है कि आऩन ेअऩने घय भें नर कि टोटी खरुी छोड दी थी | अगय आऩ उसे फॊद 
ियने अन्दय जाते तो एि िदभ गोरे िे फाहय जामे | 

3. आऩिे सभुदाम भें फत्ती कि सभस्मा है, आऩिो अचानि एि फ़ोन आता है औय आऩिा 
फ़ोन चाम्जांग भें रगा था, आऩ फ़ोन रेिय चरे जाते है, ऩय माद आते ही आऩ चाजिय 
फॊद िय देते हैं | 

4. आऩ गैस िा नॉफ यात िो फुझािय सोते हैं |  

वाक्म : सभुदाम िे शरए फने गोरे  

1. आऩिे घय िे फाहय एि िोने भें फहुत िूडा ऩडा यहता था, आऩने उस िूड ेिो साफ़ 
किमा | मदद हाॊ तो एि िदभ ऩीछे रें | 

2. आऩ िही जा यहे थे, आऩिो देय हो यही थी, तबी आऩने देखा कि सभुदाम भें रगी टॊिी 
कि टोटी खरुी हुई है, औय ऩानी फह यहा है | आऩ अगय उस नर िो फॊद ियने जाते हैं, 
तो एि िदभ ऩीछे औय मदद नहीॊ जाते तो वही खड ेयहे |  
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3. आऩिे सभुदाम भें फत्ती िी सभस्मा िो दयू ियने िे शरए एि स्रीट राइट रगती है, 
म्जसिा सॊचारन सभुदाम िे रोग ियते हैं | आऩ ददन भें िही जा यहे थे औय देखते हैं 
कि वो फत्ती जर यही है | अदद आऩ उस फत्ती िो फॊद ियने िा प्रमास ियते है, तो 
एि िदभ आगे फदढए | 

4. आऩ देखते है कि आऩिे सभुदाम भें एि गड्ढा है, म्जसभे अक्सय फच्चों िा ऩैय चरा 
जाता है, वह फहुत फडा बी नहीॊ कि ऩाट ददमा जामे औय अगय देखो न तो ऩैय उसभे 
पस िय भुड जाता है | आऩ उस गड्ढे िो ईट से ढि देते हैं, औय उसिे आस-ऩास 
सीॊख मा डॊडी रगा देते है, ताकि आने-जाने वारे रोगों िा ध्मान उसऩय चरा जामे |  

वाक्म : सभाज व देश िे शरए  

1. आऩ फस भें सफ़य िय यहे हैं, औय आऩ देखते हैं कि एि सज्जन ने फस भें िुछ खा 
िय उसिा िूडा वही फस भें डार ददमा | आऩ उनिो टोिते है, औय साथ ही आऩ वह 
िूडा उठा िय उसे िूडदेान भें डार देते हैं | मदद आऩ ऐसा ियते है  तो आऩ एि िदभ 
ऩीछे हो जामे | 

2. आऩ देखते हैं कि सडि ऩय जा यहे टैंिय िा नर खरुा है औय ऩुये सडि ऩय ऩानी फह 
यहा है | आऩ उस टैंिय िो रुिवा िय उसिा नर फॊद ियवाते हैं, औय उसे सभझाते हैं 
कि ऩानी िो फचाना हभ सबी िा ित्तिव्म है |  

3. आऩ िही घूभने गमे है, औय देखते है कि िुछ रोग एि ऐनतहाशसि ईभायत िी  दीवाय 
ऩय िुछ शरख यहे है | आऩ उन्हें योिते हैं, औय फताते हैं कि ऐसी ऐनतहाशसि धयोहय िो 
फचाना हभाया ित्तिव्म है |  

4. आऩिा वोटय िाडि नहीॊ फना है, औय आऩ 18 सार िे ऊऩय है | आऩ िोशशश िय 
अऩना वोटय िाडि फनवा रेते हैं, औय औयो िो बी प्रेरयत ियते हैं कि वे वोट जरूय डारें | 
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चचाि िे बफ ॊद:ु  

1. मह गनतववग्रध, मह सभझने िे शरमे है कि हभ अऩने घय, सभुदाम औय सभाज िो किस 
तयह देखते हैं ? असर भें जो सफसे फाहय वारा गोरा है हभे उसिे फाये सोचना चादहए | 
मदद हभ ऐसा ियते हैं तो अऩने आऩ एि भजफूत सभाज फनता है | 

2. प्रनतबागी हो सिता है, मह िहें कि ऐसा हो सिता है ऩय ऩता नहीॊ कि हभ िुछ िदभ 
उठामे मा नहीॊ | उनसे फोरें कि मे थोडा सोच ेऔय वऩछरी घटनाओॊ िो बी सभझे औय 
कपय उनिा आॊिरन ियें |  

3. इस खेर भे िोई जीतेगा मा हायेगा नहीॊ, इसशरए मह जरूयी है कि सबी बाग रें |  
4. हभे अऩने िाभ इस तयह से ियने चादहमे िी हभ फड ेगोरे कि ओय फढें, म्जसे हभ 

अऩने से सभाज कि ओय बी फोरते हैं |  
5. प्रनतबागी मह िह िय सत्र सभाप्त ियें कि हभ सबी िो आस ऩास खदु ही ग्रचम्न्हत 

ियने कि जरुयत है कि क्मा भुदे्द है औय उसभें वो िैसे बाग रे सिते हैं ?  

 

असर दनुनमा से जुड़ाव  
चयण -1: प्रनतबाग्रगमों िो 4 सभूह फनाने िो िहें | वऩछरी गनतववग्रध से जोडते हुए सभूह िो 
अऩने सभुदाम िे िुछ भुद्दों िो ग्रचम्न्हत ियने िो िहें, म्जस ऩय िाभ ियने िी जरुयत है |  
 

चयण -2: ननमनशरखखत भद ऩय उन्हें एि चाटि फनाने िो िहें  
1. सभुदाम भें ग्रचम्न्हत 4 भुदे्द, कपय उनभे से सबी कि सहभनत िे साथ 1 भुद्दा चनु िय 

उसऩय चचाि ियना | 
2. उस ऩय आऩ क्मा ियना चाहते हैं / आऩ क्मा सधुाय चाहते हैं ?  
3. उस भुदे्द से जुड ेरोग मा दहत्गाभी िो ग्रचम्न्हत ियें |  
4. उसभे अऩनी बूशभिा िो देखें, औय अऩने ित्तिव्म शरखें |  

चयण -3: सहजिताि सबी िे साथ फैठ िय उन्हें अऩने सभुदाम िे भुद्दों िो चनुने भें भदद िये 
औय उम्प्रखखत भद ऩय चाटि फनाने भें भदद ियें.  
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चयण -4: सभूह भें एि-एि िय उनसे अऩने चाटि िो प्रस्तुत ियने िो िहें औय दसुये सभूह से 
उसऩय अऩने ववचाय औय सुझाव देने िे शरए प्रेरयत ियें | 
 

चयण -5: सत्र िो सभाप्त ियते हुए, मह स्ऩष्ट्ट ियें कि मुवा व किशोय-किशोरयमों िी बूशभिा, 
एि सभाज िो फनाने भें फहुत अहभ है, औय मदद हभ िोई ऩरयवतिन राना चाहते हैं, तो हभ े
खदु भें ही प्रमास ियना होगा | 
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सत्र: 10  
किशोयवम एवॊ मुवाओॊ िे शरए भूल्म मा शसद्ाॊतो िा भहत्तत्तव  

                                                 सभम: 70 शभनट  
सत्र िा प्रमोजन: मह सत्र प्रनतबाग्रगमों िो उनसे जुड ेअन्म भुद्दों िे फाये भें उनिी सभझ िो 
वविशसत ियेगा | साथ ही किशोयवम एवॊ मुवा आधारयत ऐसे भुद्दों ऩय उनिे िम्ष्ट्टिोण िो 
भजफूती देगा, जो उनिे जीवन िो प्रबाववत ियते है; जैस ेदहॊसा, गुस्सा व नश ेकि रत आदद | 

 
उदेश्म: इस सत्र िे अॊत भें प्रनतबागी   
1. अऩन ेजीवन से जुड ेअन्म भुद्दों ऩय अऩनी सभाज फना ऩाएॊगे | 
2. किसी बी पैसरे िो रेने भें भूकमों िी प्राथशभिता िा प्रमोग िय ऩाएॊगे | 
3. अऩन ेजीवन भे दहॊसा, गुस्सा व नश ेकि रत िे प्रबाव िो सभझ ऩाएॊगे | 

क्र॰ शीषिि सभमाॊतयार प्रभुख सॊदेश गनतववधध 
 

1 ददभागी 
प्रेयणा  

10 शभनट  हभाया ध्मान िेम्न्ित यहना 
चादहए | अक्सय ऐसा न होन े
ऩय हभ ऩयेशानी भें ऩड जाते है 
| 
 
 
 

सेवेन अऩ: प्रनतबागी एि 
गोरे भे खड े होंगे औय 
एि से सात िे क्रभ भें 
सॊख्मा दोहयाएॊगे | 7 िे 
गुणाॊि वारी हय सॊख्मा 
वारे प्रनतबागी िो 7 न 
फोरिय सेवेन अऩ फोरना 
है|  सेवेन अऩ कि जगह 
िेवर 7, 14, 21....फोरन े
ऩय खेर कपय से शुरू ियें 
|  

 व्मम्क्तगत  
जुडाव 

45 शभनट  अरग अरग रोग ववशबन्न 
म्स्थनतमों भें प्रनतकक्रमाएॉ बी 
अरग अरग देते है | हाराॉकि 
उनिे शसिाॊत एि जैसे होते है | 

खेर : धवुीियण स्टेटभेंट  
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हभाये ऩऺ, उन शसिाॊतो ऩय 
आधारयत है म्जनभे हभ ववश्वास 
ियते है | हभाये शसिाॊत ही 
हभायी ददशा तम ियने भें भदद 
ियते है |  

 जानिायी 
िा आदान 
प्रदान  

15 शभनट  हभाये सबी पैसरों िे ऩीछे 
हभाये शसिाॊत होते है | 

उन ववचायो कि सूची 
फनामे जो किशोयावस्था भें 
साभान्मत् हभाये 
भम्स्तष्ट्ि भें आते है | 

 
सॊसाधन:  

- चाटि ऩेऩय, भािि य, स्िेच ऩेन, A4 शीट  
 

2. ददभागी प्रेयणा  

चयण -1: सबी प्रनतबाग्रगमों िो एि गोरे भें खड ेहोने िो फोरे |  

 
चयण -2: अफ उनसे फोरे कि सबी प्रनतबाग्रगमों िो 1 से 7 िे क्रभ भें ग्रगनती फोरनी है | 
म्जस प्रनतबागी िे ऩास 7 िी ग्रगनती आती है उस े7 कि जगह 7-अऩ फोरना है | जो प्रनतबागी 
7-अऩ कि जगह शसपि  7 फोरता है उसे गोरे से फाहय आना होगा | सेवेन अऩ कि जगह िेवर 
7, 14, 21....फोरने ऩय खेर कपय से शुरू ियें | 
 
चयण -3: मह क्रभ दोहयाते यहे, जफति िेवर 2 रोग न फचें मा सभम सीभा सभाप्त हो जाए|  
 

2. व्मजक्तगत  जुड़ाव: 
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सबी प्रनतबाग्रगमों िो िभये िे एि िोने भें खड ेहोने िो िहें | िभये िे एि ओय ‘सहभत’ 
शरखा हुआ चाटि ग्रचऩिा /रगा दें औय िभये िे दसूयी तयप ‘असहभत’ शरखा हुआ चाटि 
ग्रचऩिा/रगा दें |  

ननदेश दें :  
- भै एि वक्तव्म ऩढूॊगा/ऩढूॊगी | 
- वक्तव्म से सहभत रोग ‘सहभत’ वारे चाटि कि ओय खड ेहो जाए | 
- वक्तव्म से असहभत रोग ‘असहभत’ वारे चाटि िी ओय खड ेहो जाए | 
- याम तम ियने िे शरए 5 शभनट िा सभम दें | 

अऩना वक्तव्म ऩढ़ें – 
“ सही िायणों िे शरए कि गई दहॊसा जामज़ है |” 
- अफ उन्हें सोच-सभझ िय अऩना ऩऺ चनुने िे शरए 5 शभनट िा सभम दें |  
- अफ सबी प्रनतबाग्रगमों कि सभूह भें से किसी एि िो अऩने सभूह कि याम िो सही 

ठहयाने िे शरए अऩना तिि  तैमाय यखने िो फोरे |  
- एि सभूह िे प्रनतननग्रध िो फुराएॊ | वह जो तिि  / िायण/ शसिाॊत फताता/फताती है उसे 

चाटि ऩेऩय मा फोडि ऩय शरख रें | 
- दसुये सभूह िो फोरे कि अबी उन्हें चचाि मा आऩम्त्त व्मक्त नहीॊ ियनी है | 
- अफ दसुये सभूह िो अऩना ऩऺ यखने िे शरए फुराएॊ | 
- उसिे फतामे गमे तिि  / िायण/ शसिाॊत िो चाटि ऩेऩय मा फोडि ऩय शरख रें | 
- जफ दोनों सभूह अऩनी फात िह चिेु हो तो दोनों सभूहों भें फहस शुरू ियाएॊ (ध्मान यहे, 

महाॉ दोनों सहुह िा/िी िोई बी सदस्म दसुये सभूह कि याम मा िायणों िो िाट सिता 
है/सिती है) |  

सहजिताि हेतु नोट : फड ेसभूह भें फहस िे दौयान अक्सय अपयातपयी फनी यहती है | आऩ उन्हें 
माद ददराएॊ कि उन्होंने एि-दसुये िी याम िा समभान ियने िा पैसरा किमा था | 
 

- दोनों सभूहों िो 10 शभनट ति फहस ियने दे कपय योि दें | 
- एि दसुये िे शरए तारी फजने िो िहें |  
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- सबी िा ध्मान चाटि ऩेऩय कि ओय आिवषित ियें म्जस ऩय दोनों सभूहों कि प्रनतकक्रमाएॉ 
शरखी है | 

- फताएॊ, आऩिे वक्तव्म से सहभनत जताने िे ऩीछे सॊबाववत शसिाॊत हो सिते है; 
आत्भयऺा, न्माम, सभाज कि सुयऺा | 

- इस वक्तव्म से असहभनत िे ऩीछे सॊबाववत शसिाॊत हो सिते है; बाई-चाया, शाॊनत, सह-
अम्स्तत्व | 

- प्रनतबाग्रगमों िो सभझाएॊ, अऩना ऩऺ चनुने िे शरए हभने जो बी िायण फताएॊ है, वे उन 
शसिाॊतो से प्रेरयत है म्जनभे हभ मिीन ियते है | 

- सबी शसिाॊतो िो ऩढ़े औय प्रनतबाग्रगमों से िहे कि वे म्जन शसिाॊतो ऩय मिीन यखते है 
तो हाथ उऩय ियें | 

- रगबग सबी प्रनतबाग्रगमों िे हाथ उऩय उठ सिते है | उनसे ऩूछे, “ मदद हभ सबी िे 
शसिाॊत एि जैसे है तो कपय ववशबन्न सवारो ऩय हभायी याम अरग-अरग क्मों हो जाती 
है ? उन्हें सोचने िा औय अऩनी फात िहने िा िुछ सभम दें | 

- हभाये शसिाॊत सही मा गरत नहीॊ होत,े वे िेवर शसिाॊत होते है | िोई व्मम्क्त किन 
शसिाॊतो ऩय ववश्वास िताि है मह उसी ऩय ननबिय ियता है | 
 

3. जानिायी िा आदान प्रदान 

आईमे देखे कि किस प्रिाय हभाये पैसरे, हभाये शसिाॊतो, हभायी सोच औय वमवहाय से जुड ेहोते 
है ? 
प्रनतबाग्रगमों िो फताएॊ कि हभाये शसिाॊत तम ियते है कि हभ िैसा सोचेंगे मा व्मवहाय ियेंगे | 
उन्हें उदहायण दें – 
“जफ आऩने अऩने दोस्त/सहेरी िो किसी अन्म फच्च ेिो तॊग ियने से योिने/न योिने िा 
पैसरा शरमा तो आऩ किन शसिाॊतो िो प्राथशभिता दे यहे थे ?” 
सॊबाववत उत्तेय: न्माम िे भुिाफरे दोस्ती, सद्भाव िे भुिाफरे दोस्ती, न्माम िे भुिाफरे बयोसे 
िो ज़्मादा भहत्त्व देना |  
सोचने िो िहे, ‘जफ आऩने मह पैसरा शरमा तो आऩिा यवय्मा/व्मवहाय िैसा था ?   
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दोस्त/सहेरी िो योिने िे सॊबाववत िायण हो सिते है; दसुयो कि भदद ियना, अन्माम िे ववरुि 
आवाज़ उठाना आदद | 
उसिो न योिने िे सॊबाववत िायण; दोस्ती, साथ देना | 
िहें, अऩन ेपैसरे औय उस सभम िे व्मवहाय ऩय गौय ियें | 
 
दोस्त िो योिने कि म्स्थनत भें, 

- शसिाॊत – न्माम, शाॊनत | 
- यवय्मा – दसुयो कि भदद, अन्माम िा ववयोध | 
- ननणिम – अऩने/अऩनी दोस्त/सहेरी िो दसुयो िो तॊग ियने से योिना | 
- व्मवहाय – अऩने/अऩनी दोस्त/सहेरी िो जािय तॊग ियने से योिना | 

  
दोस्त िो न योिने कि म्स्थनत भें, 

- शसिाॊत – दोस्ती | 
- यवय्मा – दोस्त/सहेरी िा साथ | 
- ननणिम – अऩने/अऩनी दोस्त/सहेरी िो दसुयो िो तॊग ियने से न योिना | 
- व्मवहाय – अऩन/ेअऩनी दोस्त/सहेरी िा साथ देना मा चऩुचाऩ वह् से ननिर जाना | 

प्रनतबाग्रगमों िो एि औय दवुवधा प्रसॊग िा ववश्रेषण ियने िो िहें |  
“दोस्त/सहेरी िे दफाव भें आिय नशीरे ऩदाथि िा सेवन ियना मा न ियना |” 
अफ प्रनतबाग्रगमों से वऩछरे 6 भहीने भें शरए गमे अऩने किन्ही 5 पैसरों िे फाये भें माद ियने 
िो िहे | 
उनसे िहे कि जफ वह पैसरा शरमा गमा तो उन्होंने िौन से शसिाॊत िो सफसे भहत्त्व ददमा, 
उस वक़्त उनिा यवय्मा एवॊ व्मवहाय क्मा था ? 
उन्हें गनतववग्रध ियने िे शरए 10 शभनट िा सभम दें | 
गनतववग्रध िे ऩश्चात ्प्रनतबाग्रगमों से अऩनी प्रनतकक्रमाएॉ सुॊनान ेिो िहें | 
उन्हें फताएॊ कि जफ हभ दहॊसा, नशा मा अन्म िोई गनतववग्रध जो किशोयावस्था भें हभे आिवषित 
ियती है उसे अऩनाने मा न अऩनाने िा ननणिम बी हभाये शसिाॊतो से प्रबाववत होता है |  
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सत्र: 10  
सोशर भीडडमा औय इॊटयनेट िा उऩमोग 

                                                                                    सर्य: 140 मर्नट  

सत्र िा प्रमोजन: मह सत्र प्रनतबाग्रगमों िो सोशर भीडडमा औय इन्टयनेट िे उऩमोग औय 
दरुूऩमोग िे फाये भें जानने भें भदद ियेगा, साथ ही वे सोशर भीडडमा िो अऩने िाभ व 
साभुदानमि ननभािण िे शरए इस्तेभार ियने िे तयीिो ऩय बी सभझ फना ऩाएॊगे | सोशर 
भीडडमा भें पेि न्मूज़ िो बी ऩता ियने व उसऩय िाभ ियने िे तयीिो ऩय बी सभझ फन 
ऩामेगी | 
 

उद्देश्म: इस सत्र िे अॊत भें प्रनतबागी,  
1. सोशर भीडडमा िे फाये भें औय उसिे प्रिाय सभझ ऩाएॊगे |  
2. सभाज औय सोशर भीडडमा िा जुडाव सभझ िय, साभुदानमि ननभािण िे शरए यणनीनत 

फना ऩाएॊगे | 
3. सोशर भीडडमा औय इन्टयनेट िे दरुूऩमोग ऩय अऩनी सभझ फना ऩाएॊगे | 
4. पेि न्मूज़ / झूटी अपवाह िो योिने िे तायीिे सभझ ऩाएॊगे |  

क्र शीषिि सभमाॊतयार प्रभुख सॊदेश गनतववधध 

1 ददभागी 
प्रेयणा  

15 शभनट  इन्टयनेट औय सोशर भीडडमा 
हभाये जीवन िा एि दहस्सा 
फन चिुा हैं, हभ किसी बी 
तयह िी जानिायी िे शरए 
इसिा उऩमोग ियते हैं, 

म्जन प्रनतबाग्रगमों िे ऩास 
फ़ोन है, वे उसभे से सफसे 
अॊनतभ भेसेज जो उन्होंने 
पॉयवडि किमा था, उस ेऩढ़ 
िय सुनाते हैं | प्रनतबागी 
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ऩयन्तु ऩूयी तयह से इसऩय 
ननबिय हो जाना बी गरत हो 
सिता है |  

इसऩय चचाि ियते हैं कि उस 
भेसेज िो पॉयवडि ियने िे 
क्मा िायण थे, औय वह 
किस  शे्रणी भें आता है जैसे 
भनोयॊजन, न्मूज़, ऩढाई, 
ऩारयवारयि, हास्म मा 
जानिायी कि शे्रणी भें | 

2॰ व्मम्क्तगत  
जुडाव 

30 शभनट  सोशर भीडडमा औय सभाज 
िा बी एि रयश्ता है | अफ 
मह बी हभाये दैननि जीवन 
िा दहस्सा फन चिुा है | 
पेसफुि जैसी साईट ऩय हभ 
दोस्ती बी ियते हैं औय 
अऩने अनुबव औय भन िी 
फातों िो बी साझा ियते है. 

मदद आऩिो भौिा शभरे 
अऩना एि facebook मा 
किसी बी सोशर भीडडमा ऩय 
अिाउॊट फनाने िा तो  आऩ 
क्मा क्मा ववशषेताएॊ यखेंगे;  
नाभ, शरॊग, पोटो, अऩने 
फाये भें, आऩ किस तयह िे 
रोगों िो जोडेंगे |  
चचाि ियना कि िैसे मे बी 
एि साभम्जि ऩहचान है जो 
हभ फनाते है, औय उसे बी 
हभ योज़ जीते हैं |  
िई फाय हभ आऩस भें फात 
ना िय सोशर भीडडमा औय 
इन्टयनेट ऩय फातें साझा 
ियने भें ज्मादा सहज 
भहसूस ियते हैं | 

3  
  

जानिायी 
िा आदान 
प्रदान   

45 शभनट  सोशर भीडडमा औय इन्टयनेट 
िे िई दरुूऩमोग बी होते है 
| िई फाय ऐसा होता है, जैसे 

वाक्म द्वाया सभझना कि 
सोशर भीडडमा भें किस 
तयह पेि न्मूज़ चरती है, 
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गरत खफयों िा प्रचाय, गरत 
जानिायी मा किसी िे जीवन 
िे फाये भें गरत फातें, हभे 
सोच सभझ िय ही िोई 
जानिायी आगे फढानी चादहए 
|  

कपय सभाम्प्त भें चचाि ियते 
हुए फताएॊ िी िैसे हभ पेि 
न्मूज़ ऩहचान सिते हैं |  

4  जानिायी 
िा 
इस्तेभार  

20 शभनट  सोशर भीडडमा िो हभ 
अनेिों प्रिाय से इस्तेभार 
िय सिते हैं, औय इसी भें 
ही साभुदानमि ननभािण बी 
आता है,  
- महाॉ हभ अऩने 

सभुदाम िे भुदे्द िो 
ज्मादा रोगों ति 
ऩॊहुचा सिें गे,  

- िामिक्रभ िो बी अॊतय 
याष्ट्र स्तय ऩय रे जा 
सिें गे |  

https://www.youtube.co
m/watch?v=iYVx15KEE
Es 
उनसे ऐसे उदाहयण ऩूछें  
जहाॊ उन्हें इन्टयनेट िी 
वजह से िोई भदद शभर 
सिी हो | 
चचाि द्वाया फताएॊ िी िैसे 
इन्टयनेट औय सोशर 
भीडडमा सभुदाम, गाॉव/शहय, 
याष्ट्र व  अॊतययाष्ट्रीम स्तय 
ऩय ऩरयवतिन व ऩहुच फना 
सिता है | 

5  असर 
दनुनमा से 
जुडाव  

30 शभनट  सोशर भीडडमा नीनत फना 
िय प्रनतबागी सभुदाम िे 
भुद्दों िो ज्मादा रोगों ति 
ऩॊहुचा सिें गे औय रोगों िा 
ध्मान एिबत्रत िय सिें गे | 
िामिक्रभ िे उदे्दश्म औय 
प्रगनत बी सोशर भीडडमा ऩय 
साझा िय, औयों िो बी 

ऺेत्र िे दहसाफ से 
प्रनतबाग्रगमों िो दो सभूह भें 
फाॉट दें, औय उनसे सोशर 
भीडडमा नीनत फना िय 
प्रस्तुत ियने िो िहें | 
 
इस सत्र से शभरे प्रान िो 
आगे िामिक्रभ िे शरए बी 

https://www.youtube.com/watch?v=iYVx15KEEEs
https://www.youtube.com/watch?v=iYVx15KEEEs
https://www.youtube.com/watch?v=iYVx15KEEEs
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प्रेयणा देना |  इस्तेभार ियना होगा, 
म्जसिे शरए सहजिताि 
प्रनतबाग्रगमों िो चाटि व 
प्रस्तुनत यख रें | 

 

साभग्री: चाटि ऩेऩय, ऩेन, स्िेच ऩेन, प्रोजेक्टय, साउॊड, इन्टयनेट  
 

ददभागी प्रेयणा  
चयण -1: प्रनतबाग्रगमों िा सत्र भें स्वागत ियते हुए एि किस्सा सुनाएॊ,  
फताएॊ िी हार ही भें आऩने एि भेसेज ऩढ़ा औय वो िुछ इस तयह था कि, अगय आऩ गयभ 
ऩानी वऩमें तो आऩिो िोयोना नहीॊ होगा, चाहे आऩ भास्ि रगाए मा नहीॊ | मह आऩिो दयू 
िे ताऊ जी ने बेजा था, औय कपय उसिो औय ऩरयवायजनों ने दसुये ग्रुऩ भें बी पॉयवडि िय 
ददमा |  
 

चयण -2: प्रनतबाग्रगमों से अऩने फ़ोन ननिारने िो िहें (फोशरएॉ कि उनिा फ़ोन शरमा नहीॊ 
जामेगा फम्कि उनिे ऩास ही यहेगा, हभ एि गनतववग्रध िे शरए इसिो ननिार यहे हैं) | 
 

चयण -3: प्रनतबाग्रगमों से ऩूछें  िी उनिो 30 सेिॊ ड भें अऩने फ़ोन से वो आखयी भेसेज 
ननिारना है जो “उन्हें किसी ने बेजा हो औय उसे उन्होंने किसी औय िो पॉयवडि किमा हो मा 
ऩढ़ा हो |”  
 

चयण -4: मदद किसी िे ऩास फ़ोन नहीॊ है, तो उनसे फोरें िी उन्होंने मदद किसी से िोई फात 
सुनी हों, जो उन्होंने किसी औय िो फताई हो |  
 

चयण -5: उनसे ननमनशरखखत वाक्मों ऩय फात ियें |  
- उस भेसेज भें आऩिो क्मा अच्छा रगा,  
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- वह भेसेज  किस तयह िा था; भनोयॊजन, न्मूज़, ऩढाई, ऩारयवारयि, हास्म मा जानिायी| 
- वह भेसेज किसने बेजा था आऩिो,   
- आऩने भेसेज बेजने से ऩहरे क्मा मे सोचा था िी उस भेसेज भें कितना सच है कितना 

झूठ, औय मदद वह किसी िो ठेस तो नहीॊ ऩॊहुचा यहा |  
- उदाहयण स्वरुऩ फताएॊ िी हभाये साथ िई ऐसे रोग होते हैं जो िुछ बी भेसेज बेज देते 

है, ऩयन्तु बेजने से ऩहरे सोचते नहीॊ उसिी ऩुम्ष्ट्ट कि जाॉच नहीॊ ियते |  

चयण -6: प्रनतबाग्रगमों िो फताएॊ कि िई फाय हभ िुछ बी जानिायी मा भेसेज आगे इधय से 
उधय बेज देते हैं, ऩयन्तु हभे हभेशा ही उऩग्रचम्न्हत सवारों ऩय सोचना ज़रूय चादहए | 
 

चयण -7: सत्र सभाप्त ियते हुए िहें कि सोशर भीडडमा औय इन्टयनेट हभाये दैननि जीवन िा 
एि दहस्सा फन गमा है | “सोशर भीडडमा” मा “इन्टयनेट” जैसे शब्द हभ योज़ सुनते तो है, आज 
हभ मे बी जानेंगे िी मह होता क्मा है | 
 
सोशर भीडडमा क्मा होता है? 
सोशर भीडडमा भूर रूऩ से इन्टयनेट द्वाया सॊचाशरत एि सुववधा हैं जो एि दसुये से जानिायी 
िे आदान प्रदान औय चचाि िे शरए इस्तेभार िी जाती है | मह सुववधा एि तयह से हभे तीव्र 
गनत से िाभ ियने, सभम फचाने औय फेहतय ढॊग से िाभ ियने भें भदद ियती है | एि व्मम्क्त 
से सभूह ति िी दयूी मे फहुत ही िभ सभम भें तम िय ऩाने भें भदद ियती है |  
 
इसिे िुछ भहत्तवऩूणि दहस्से है जैसे:  
- सहबाधगता: महाॉ हभे ज्मादा जनता शभर सिती है, फात ियने औय सहबाग्रगता िे शरए |  
- खरुाऩन: महाॉ हभ िुछ बी शरख सिते हैं, अऩने आऩ िो व्मक्त िय सिते हैं |  
- फात चीत: एि दसुये से जुडने िे साथ एि दसुये से फात बी िय सिते हैं |  
- सभुदाम: मह एि सभुदाम िो साथ राने भें बी भदद ियती है, िई फाय जगह िे दहसाफ 

से बी सभूह फना रेते हैं |  
- जुड़ाव: मह जानिायी, रोगों िो औय सूत्रों िो साथ जोड िय यखता है  
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सोशर भीडडमा िे प्रिाय 
- सोशर भीडडमा साईट : facebook, व्हाट्सअप्ऩ, ट्ववटय, इन्स्ताग्राभ 
- ब्रॉग : अऩने ववचाय प्रिट ियने िे शरए  
- ववडडमो िे शरए: youtube, Mojo, दटि-टोि  
- जानिायी िे शरए : गूगर, ववकिऩीडडमा  

व्मजक्तगत जुड़ाव  
इस गनतवग्रध िो ियाने से ऩहरे मह स्ऩष्ट्ट िय दें कि मह शसपि  सत्र सभझाने िे शरए है, असर 
भें ऐसा िुछ न ियें मह हाननिायि बी हो सिता है |  
 

चयण -1: प्रनतबाग्रगमों िो एि फडे गोरे भें फैठा दें औय एि एि ऩेऩय दे दें, उनसे ऩूछें  िी वे 
क्मा facebook जैसी साइट िा इस्तेभार ियते हैं ? मदद प्रनतबागी इस्तेभार ियते हैं तो, व े
आऩने हाथ खडा िय फता सिते हैं. 
 

चयण -2: एि दो उत्त्तय ऩय चचाि ियने िे फाद, गनतववग्रध िो आगे फढ़ाते हुए उन्हें िहें कि  
आज उन्हें आऩिी सोशर भीडडमा प्रोपाइर फनानी है | मह प्रोपाइर वो ददए गए ऩेज ऩय 
फनामेंगे. ऩयन्तु इसिो किसी बी रूऩ भें इस्तेभार नहीॊ ियेंगे | 
 

चयण -3: प्रनतबाग्रगमों िो इस गनतववग्रध िे शरए 5 शभनट दें, कपय सभूह भें ही चचाि ियें कि 
उन्होंने क्मा क्मा बूशभिाएॊ चनुी औय क्मों ? स्ऩष्ट्ट ियें कि सोशर भीडडमा हभे अवसय तो देता 
है स्वमॊ िो व्मक्त ियन ेिा, ऩय िई फाय मह व्मम्क्तगत रूऩ भें हभाये असर बूशभिा से हभ े
दयू िय देता है |  

चचाि िे बफ ॊद:ु  
1. प्रनतबाग्रगमों िे साथ चचाि ियें िी जैसे हभ सभाज भें यहत े हैं, वैस े ही हभ सोशर 

भीडडमा ऩय बी यहते है, पिि  इतना सा होता है कि महाॉ हभे िोई साभने साभने देख नहीॊ 
ऩाता औय शामद इसीशरए हभ िई फाय महाॉ ज़मादा सहज भहसूस ियते हैं | ऩयॊतु मह 
दनुनमा  बी उतनी ही भ्शभत िय देने वारी है म्जतनी िी िोई औय |  
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2. जैसे अबी हभने एि दसुये िे साभने ही प्रोपाइर फनाई, वैसे ही सोशर भीडडमा ऩय बी 
फहुत साये रोग होते है जो अऩनी गरत ऩहचान िे साथ होते है |  

3. सोशर भीडडमा हभे अवसय तो देता है कि हभ अऩने आऩ िो व्मक्त िय सिते हैं, 
ऩयन्तु ऩसॊद िे शरए औय दोस्ती िे शरए हभ िई फाय गरत िदभ बी उठा रेते हैं, जो 
हभाये शरए फहुत हाननिायि बी हो जाता है | 

4. हार ही भें facebook भें रगबग 5.4 बफशरमन पेि/ झूठी प्रोपाइकस सोशर भीडडमा से 
हटामीॊ थी. 1 औय हय सार facebook िई राख प्रोपाइकस िो ब्राि बी ियता है | 

5. facebook मा इस तयह कि साईट ऩय हभ अऩनी पोटो सुयक्षऺत िय सिते है, म्जससे 
िोई बी हभायी प्रोपाइर िा पोटो िॉऩी नहीॊ िय सिेगा | 

6. जफ हभ िोई बी सोशर भीडडमा िी साईट इस्तेभार ियते हैं तो मह जरूयी है  िी हभ 
िेवर उन्ही िो जोडें म्जन्हें हभ जानते हों | 

 

जानिायी िा आदान प्रदान  
चयण -1: प्रनतबाग्रगमों भें से 10 प्रनतबागी ग्रचम्न्हत िय रें, औय उन्हें एि िोने भें रे जा िय 
गनतववग्रध िे फाये भें फताएॊ कि उन्हें िुर 3 वाक्म अऩने फाये भें फोरने है म्जनभे से 2 सच औय 
1 झूठ होगा, उन्हें इस भजफूती िे साथ फोरना है कि साभने वारे िो सच रगना चादहए |  
 

चयण -2: फच े हुए सभहू िो साथ रामे औय औय उन्हें गेभ भें फाये भें फताएॊ | ददए गए 3 
वाक्मों भें से 1 वाक्म गरत/झूठ है औय उन्हें वो ऩिडना हैं | 
 

चयण -3: सहजिताि  फीच फीच भें आ िय प्रनतबाग्रगमों िो प्रोत्सादहत ियने िे शरए खदु बी 
अनुभान रगा सिता है, इससे सबी प्रनतबागी सहज भहसूस ियेंगे | 
 

                                                
1
 https://timesofindia.indiatimes.com/world/us/facebook-removes-5-4-billion-fake-profiles-in-

2019/articleshow/72063963.cms#:~:text=Facebook%20has%20removed%205.4%20billion,first%20transparency%
20report%20for%202019.&text=For%20Indian%20requests%2C%20Facebook%20had,US%2C%20compliance%20w
as%2088%25. 
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चयण -4: जो प्रनतबागी वाक्म फोर यहे थे, उनसे सही औय गरत वाक्म फताने िो िहें, औय 
ऩूछें  िी झूठ िो सच फताने िे शरए उन्होंने िौन से बाव िा प्रमोग किमा मा किस चीज़ ने 
उनिी सफस ेज्मादा भदद िी |  
 

चयण -5: उत्तय िुछ इस प्रिाय हो सिते हैं कि वे हॉसे नहीॊ थे, गॊबीय थे, फहुत स्ऩष्ट्ट हो िय 
फोर यहे थे, एि ही सुय भें फोर यहे थे आदद | अन्म प्रनतबाग्रगमों से बी ऩूछें  कि वह क्मा देख 
िय सच मा झूठ िा ऩता रगा यहे थे |  
 

चयण -6: सहजिताि  इसी िे साथ फताएॊ कि सोशर भीडडमा औय इन्टयनेट बी इसी तयह होता 
है, जहाॊ िई फातें सच व उऩमोगी होती है, िई फातें ऩूयी तयह झूठ औय छर ियने वारी बी 
होती है | 
 

चयण -7: अऩने स्तय ऩय पेि न्मूज़ िो ऩहचानने िे तयीिे:  
1. देखें कि वो किसने शमेय किमा है, िई फाय सभूह वारे (ग्रुऩ) ऩेज से पेि न्मूज़ िा 

सॊचारन होता है |  
2. पेि अिाउॊट िो देखने िे शरए जाॊच ेिी प्रोपाइर ऩय किस तयह िी गनतववग्रध होती है 

औय िभेंट िैसे हैं | प्रोपाइर जफ फनाई गमी थी, िई फाय पेि प्रोपाइर ज्मादा ऩुयानी 
नहीॊ होती | 

3. मदद किसी सवे िे फाये भें शरखा है, तो जाॊचे कि वह सवे िौन सा था ? िेवर बायत 
सयिाय मा भान्मता प्राप्त साईट से ही जानिायी रें |  

4. न्मूज़ िे ऩीछे िी ऩॉशरदटक्स िो सभझें: िहानी िहने वारा िौन है, िहानी किसिे शरए 
है, िहानी िा यचनािाय िौन है, िहानी से किसिो प्रबाव ऩडगेा ? 

5. मदद सही जानिायी चादहए तो सही सूत्र ढूढ़ िय ऩूछ रेना चादहए; टीचय, भाता, वऩता, 
मा सॊस्था भें बी ऩूछ सिते हैं |  

चयण -8: प्रनतबाग्रगमों िो फताएॊ कि मदद सोशर भीडडमा मा इन्टयनेट िे िुछ दरुूऩमोग होत े
हैं, जैस े-  
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साइफय दहॊसा – प्रनतबाग्रगमों िो साइफय दहॊसा क्मा है, िे फाये भें अवगत ियाएॊ तथा साइफय 
सुयऺा से जुड ेिानूनों िे फाये भें फतामे | 
izfrHkkfx;ksa ls bl ckr ij Hkh ppkZ djuk fd dSls ,d eksckbZy] dEI;wVj o bUVjusV ds }kjk 

vijk/k gksrk gSA izfrHkkfx;ksa ds lkFk सोशर  usVoZfdax lkbZVl ds ykHk vkSj gkfu ds ckjs esa 
ppkZ djukA 

 

lkbZcj fgalk ls tqM+s dkuwuks o n.M ds izko/kkuks ds fo’k; esa ih0ih0Vh0 ds ek/;e ls ppkZ 

djukA 

 

lkbZcj fgalk ds izdkj &% 

1- lkbZcj Vªkfyax &%  lkbZcj Vªkfyax }kjk सोशर  fefM;k ij rhu pkSFkkbZ efgykvks dks 
f”kdkj cukrk gS A 

 

2- lkbZcj LVkWfdax &% lkbZcj oYMZZ esa ihNk djuk] ckj&ckj VSDLV eSlst Hkstuk] QzsUM 

fjDosLV Hkstuk] LVsVl viMsV ij utj j[kuk vkSj baVjusV ekWfuVfjax blh vijk/k dh 

Js.kh esa vkrs gSA 

vkbZihlh dh /kkjk 354 Mh ds rgr ;g naMuh; vijk/k gS A 

 

3- lkbZcj Likbax &% lkbZzcj Likbax ds vUrZxr psfUtax #e ]ysMht+ ok”k#e] gksVy #El 

vkSj ckFk#El vkfn LFkkuks ij fjdkWfMax fMokbl yxk, tkrs gSA 

;g vkbZihlh dh /kkjk vkbZ0 Vh0 ,DV 66 bZ ds vUrZxr n.Muh; vijk/k gS A 

  

4- lkbZcj ikWuksZxzkQh &% blds vurZxr efgykvks ds v”kyhy QksVks ;k fofM;ks gkfly dj 

vkWuykbu iksLV djuk A vf/kdka”k ekeyks esa vijk/kh QksVks ds lkFk NsM+NkM+ djrs gS 

vkSj cnuke djus ]ijs”kku vkSj Cysdesy djus ds fy;s mudk bLrseky djrs gSA 

;g vkbZ0Vh0 ,DV dh /kkjk 67 vkSj 67 , ds rgr n.Muh; vijk/k gS A  
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5- lkbZcj cqfyax &% bl vijk/k esa vijk/kh igys efgykvks vkSj yM+fd;ks ls nksLrh cukrs 

gS fQj mUgs fo”okl esa ysdj vkSj ykyp ds pyrs ut+nhfd;k c<+kus ds ckn efgyk ;k 

yM+dh ds fuft QksVks gkfly dj ysrs gS blds ckn ihfM+rk ls vupkgs dke djokus ds 

fy;s CySdesy djrs gS A  

lkbZcj lqj{kk ls cpko gsrw mik; &% 

  

1- LekVZ ljfQax  

 gesशा foशoluh; vkWijsfVax flLVe],UVh ok;jl vkfn dk iz;ksx djs A 

 fdlh lafnX/k fyad ij fDyd u djs A 

 fdlh lkbZV ls ik;jsVM lkexzh MkmUkyksM u djs A 

 vius ikloMZ dks dHkh vius czkmt+j ;k eSlsut+j ij lso u djsA  

 

2- bZesy lqj{kk &% 

 vius ikloMZ dks 8 djsDVj ls vf/kd dk j[ks vkSj mlesa vadks ds lkFk NksVs vkSj cM+s 

vYQkcsVl rFkk foशsे’k fpUgks dk iz;ksx djs A  

 vius lHkh ,dkmUVl ds fy;s leku ikloMZ u j[ks A 

 lkoZtfud txgks ij eq¶r okbZQkbZ lsok ysus ls cps A 

 LiSe ;k tad esy ij fDyd u djss A  

 viuk bZesy ikloMZ fdlh ls lk>k u djs A  

 ;fn vki viuk bZesy ,dkmUV ugh [kksy ik jgs gS rks rqjUr lsok iznkrk dks lqfpr 

djsA 

 

3- सोशर  usVofdaZx&% 
 viuh O;fDrxr tkudkjh dks सोशर  ehfM;k lkbV ij lk>k djus ls cpsaA  
 viuh o vius ifjokj dh rLohjksa dks सोशर  ehfM;k ij uk Mkysa ;k fQj सोशर  
ehfM;k ds flD;ksfjVh fodYiksa dk iz;ksx djsaA 
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 fdlh Hkh सोशर  usVofdZax lkbV dk iz;ksx djus ls igys mlds xksiuh;rk ,oa lqj{kk 
ls lEcfU/kr fu;eksa dks tkap ysaA 

 fdlh Hkh vutku O;fDr dh QzsaM fjDosLV Lohdkj uk djsa rFkk mUgsa viuh rLohjsa lk>k 

u djsa o muds lkFk ohfM;ks pSV uk djsaA 

 ;fn vki lkbcj fgalk dk f”kdkj gksrs gSa rks rqjUr lsok iznkrk ;k vius ikl ds iqfyl 

LVs”ku ds lkbcj lsy ess f”kdk;r ntZ djk,aA 

 dHkh viuh HkkSxksfyd fLFkfr vkfn dks lk>k uk djsaA 

 vius bzZesy vdkmaV o सोशर  ehfM;k vdkmaV dk ikloMZ vyx&vyx j[ksaA 
 dHkh lafnX/k iksLV o ohfM;ks dks lk>k uk djsa tSls Qzh eksckby fjpktZ ;k ohfM;ks vkfnA 

;g ,d ok;jl gks ldrk gSA 

 

4- eksckby lqj{kk lEca/kh mik;&% 

 viuk Qksu lnSo vius ikl j[ksa 

 lnSo viuk eksckby uEcj vius nksLrksa ,oa fo”ouh; yksxksa dks gh nsaA dHkh viuk Qksu 

fdlh ,sls O;fDr dks u nsa ftls vki ugha tkursA 

 vius Qksu esas ykd ;k fiu dksM yxk dj j[ksaA  

  ;fn dksbZ O;fDr vkidk uEcj ekaxus ds fy, ncko Mky jgk gks rks rqjUr vius Vhpj 

;k ekrk firk dks lwfpr djsaA  

 ;fn vki CywVwFk dk iz;ksx djrs gSa rks t:jr u iM+us ij mls can j[ksaA 

 ;fn vki LekVZ Qksu dk iz;ksx djrs gSa rks viuk th-ih-,l dks सोशर  usVofdZax 
lkbV ls uk tksM+sA 

 dsoy vf/kd`r eksckby ,i dks gh MkmuyksM djsaA  

 dHkh Hkh vutku uEcjksa tSls 4]7] 11] 13 fMftV ds uEcjksa dk fjIykbZ uk djsa pkgs 

feLdky gh D;w auk vkbZ gksA 

 tc dHkh vius Qksu dks cuus ds fy, nsa viuk lkjk MsVk] dkMZ ] fle cSVjh vkfn 

mles ls gVk ysaA 
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 cPpksa dks lEidZ djus gsrq ges”kk vius ekrk&firk dk uEcj nsuk pkfg;sA 

 vius Qksu esa dHkh viuh ;k vius ifjokj dh rLohjsa ugha j[kuh pkfg;sA Qksu fxj 

tkus ;k pksjh gksus ij mldk xyr iz;ksx gks ldrk gSA 

अगरे सत्र भें चरते हुए फताएॊ कि हभ सोशर भीडडमा द्वाया साभुदानमि ननभािण िो बी देख 
सिते हैं, चशरए देखते हैं िैसे !  
 

जानिायी िा उऩमोग  
चयण -1: सहजिताि  प्रनतबाग्रग से ऩूछें  िी इन्टयनेट उनिे किस किस िाभ आता है, औय एि 
ऐसा किस्सा साझा ियें जहा इन्टयनेट ने औय सोशर भीडडमा ने उनिी भदद ियी |  
 
चयण -2: एि दो जवाफ रेने िे साथ चचाि िो आगे फढ़ाते हुए प्रनतबाग्रगमों िो “इन्टयनेट साथी” 
भूवी ददखामें. https://www.youtube.com/watch?v=iYVx15KEEEs 
 

चयण -3: ऩूछें  कि इस ववडडमो िो देख िय उन्हें िैसा रगा, क्मा उन्होंने िबी इन्टयनेट िा 
इस्तेभार अऩने िामि भें इस तयह से क्मा है? स्ऩष्ट्ट ियें इन्टयनेट ऩय फहुत जानिायी होती है, 
िई रोगों ने इससे जुड िय अऩना िामि बी शुरू किमा है, ऩैसे िे रेन देन से रे िय स्िूर िी 
स्िारयशशऩ बयने भें बी | मह फहुत सहमोगी यहा है |  
 

चयण -4: एि िेस स्टोयी द्वाया प्रनतबाग्रगमों िो टेक्नोरॉजी िे इस्तेमभर िे फाये भें फताएॊ | 

डडम्जटर गयी, 2006 भें एि सॊस्था िे रूऩ भें स्थावऩत हुआ था, इसिा ऩूया िाभ खेती ऩय 
ववडडमो फना िय शमेय ियना था| मह ववडडमो किसान खदु फनाते थे औय अऩने ही शहय भें 
उग यहे अनाज ऩय िेम्न्ित ियते थे | अबी ति उन्होंने 2500 छोटी औय फडी कपकभें फनामी 
है 15,000 किसानों ति ऩहुच फना ऩाए हैं |  
ऩरयणाभ स्वरुऩ औय किसानो ने नमी तिनीि िा इस्तेभार िय उवियि खेती ियना शुरू िय 
ददमा औय भुनापा बी फढ़ गमा| पाभिय फुि नाभ से ववडडमो, सॊस्था अबी बी फना यही है औय 
अरग अरग भाध्मभ से उसे किसानो ति ऩहुचाने िा िाभ बी िय यही है.  

https://www.youtube.com/watch?v=iYVx15KEEEs
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Source: Caspar van Vark, “New versus old media: How best to get 
information to smallholder farmers”, The Guardian, 
7 February 2013. Available from http://www.guardian.co.uk/global-
development-professionals-network/2013/feb/07/ smallholder-farmers-radio-
mobile-social-networking. 
 

चयण -5: प्रनतबाग्रगमों से ऩूछें  कि क्मा उनिे सभुदाम भें ऐसा िोई भुद्दा है म्जसऩय उन्हें 
अऩनी आवाज़ उठाने िी ज़रूयत रगती है मा उन्हें रगता है कि उसऩय चचाि औय ध्मान िेम्न्ित 
ियने िी आवश्मिता हैं | 3 से 4 जवाफ रेने िे फाद सहजिताि  अगरी गनतववग्रध िी औय फढ़ 
सितें हैं, म्जसभे हभ औय गहयाई से इस ऩय चचाि ियेंगे |  
 
सहजिताि  अगरे चयण भें आने स ेऩहरे सबी िो सभूह भें फाॉट दें, ऐसा ियने िे शरए व 
1,2,3 1,2,3 फुरवा िय 1  िो एि तयप, 2 िो िभये िे एि तयप औय 3 िो दसुये औय फैठ 
दें |  
 

असर दनुनमा से रगाव  
 

चयण -1: प्रनतबाग्रगमों से ऩूछें  िी वो कितना सभम अऩने फ़ोन िे साथ बफताते है, औय सफस े
ज्मादा क्मा देखते हैं? उनसे उत्तय रे िय अगरे प्रश्न िी औय फढें| 
 

चयण -2: वऩछरे सवार से ही जोडते हुए फताएॊ िी उन्हें अबी सभूह भें सभुदाम िा एि भुद्दा 
उठाना है जो उन्हें फहुत ऩयेशान ियता है मा सभुदाम िे रोग उससे फहुत ऩयेशान हों, औय 
उसिो ऩटना शहय िे ित्तिव्म वाहिों ति ऩहुचाने िे शरए अऩना एि सोशर भीडडमा प्रान 
फनाना है| 

 

http://www.guardian.co.uk/global-development-professionals-network/2013/feb/07/
http://www.guardian.co.uk/global-development-professionals-network/2013/feb/07/
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चयण -3: प्रनतबाग्रगमों िो एि फे्रभविि  दें म्जस ऩय वे िाभ िय िे एि दसुये सभूह िे साथ 
प्रस्तुनत ियेंगे |  

सोशर भीडडमा िम्मुननटी एक्शन परान 
 
आऩिे सभूह िा नाभ:  
िामिक्रभ िा नाभ:  
सभुदाम िा नाभ:  
ववषम / भुद्दा क्मा है?:  
क्मा सभस्मा आ यही है?:  
उसे िैसे सुधाया जा सिता है?: 
ित्तिव्म वाहि िौन हो सिते हैं?:  
आऩिी उनसे क्मा भाॊगें हैं?:  
 
आऩिा िौन सा सोशर भीडडमा अिाउॊट ज्मादा इस्तेभार होता है, उसे चनु िय आगे फढें  
 
सोशर भीडडमा ऩय आऩ किस तयह भुद्दा उठाना चाहते हैं 
- राइव facebook िे द्वाया  
- पोटो िे द्वाया  
- सभुदाम भें रोगो िा इॊटयव्मू रे िय सोशर भीडडमा ऩय डारना  
- रैटय शरख िय 
 

आऩ कितने रोगों ति ऩहुच फनाना चाहते हैं?:  
आऩ किस तयह िे फदराव िी अऩेऺा ियते हैं?: 
आऩ कितने अॊतयार ऩय उम्प्रखखत गनतववग्रध ियना चाहेंगे?:  
 

चयण -4: इस चयण भें सहजिताि औय प्रनतबागी एि दसुये िो पीडफैि दें, कि िैसे वह एि 
फेहतय सोशर भीडडमा प्रान फना िय उय उसे सॊचाशरत िय, सभुदाम भें फदराव रा सिते हैं |  
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चयण -5: सहजिताि प्रनतबाग्रगमों िो सॊस्था िा ऩेज राइि ियने व अऩने फ़ोन से राइव जा 
िय सत्र िे व िामिक्रभ िो फाये भें िुछ फोरने िे शरए प्रोत्सादहत ियें |  
 

चयण -6: सहजिताि सहभनत रे िय सॊस्था िे अिाउॊट से राइव जा िय मुवाओॊ औय किशोय 
किशोरयमों से उनिे व्मम्क्तगत अनुबवों िे फाये भें ऩूछें  औय उनिे सभुदाम भें चर यहे भुद्दों ऩय 
अऩनी याम व सुझाव देने िो फोरें |  
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सत्र: 11  
साभदुानमि वविास कि प्रकक्रमा भें किशोयवम एवॊ मवुाओॊ िा भहत्तत्तव  

                                                 सभम: 70 शभनट  
सत्र िा प्रमोजन: मह सत्र प्रनतबाग्रगमों िो अऩने सभुदाम िे भुद्दों िो ऩहचानने भें भदद 
ियेगा तथा साभुदानमि वविास कि प्रकक्रमा भें उनिी बूशभिा सुननम्श्चत ियेगा | साथ ही 
प्रनतबाग्रगमों िो सभुदाम िे बीतय भतबेद िो ऩहचानने भें तथा उसिा हर ननिरने भें उनिी 
भदद ियेगा | 

 
उदेश्म: इस सत्र िे अॊत भें प्रनतबागी   
1. अऩनी म्जमभेदारयमों िो सभझ ऩाएॊगे | 
2. सभुदाम िे भुद्दों िो ऩहचान ऩाएॊगे तथा उसभे अऩनी बूशभिा िो बी सुननम्श्चत िय ऩाएॊगे| 
3. सभुदाम कि भूरबूत ज़रुयतो िो ऩहचानिय उस ति अऩनी ऩॊहुच फना ऩाएॊगे एवॊ उसिी 

उऩरब्धता िे शरए सभुदाम िी आवाज़ फन ऩाएॊगे | 
4. सभुदाम िे बीतय भतबेद िो ऩहचानने भें तथा उसिा हर ननिरने भें सऺभ हो ऩाएॊगे | 
5. साभुदानमि िामो कि ननगयानी िय ऩाएॊगे | 

क्र॰ शीषिि सभमाॊतयार प्रभुख सॊदेश गनतववधध 
 

1 ददभागी 
प्रेयणा  

10 शभनट  शभरिय व मोजना फनािय िामि 
सपर होने िे चाॊस फढ़ जाते है 
| 
 
 
 

भोभफत्ती फुझाओ  

 व्मम्क्तगत  
जुडाव 

15 शभनट  सभुदाम भें भतबेदों एवॊ भुद्दों िो 
ऩहचानना | 

सभूह िामि   

 जानिायी 
िा आदान 

45 शभनट  िामि मोजना िा ननभािण  ‘प्रॉब्रभ री’ : प्रत्मेि 
सभूह एि िामि मोजना 
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प्रदान एवॊ 
असर 
दनुनमा से 
जुडाव  

फनाएगा जो सभुदाम से 
भतबेदों िो दयू िय भुद्दों 
ऩय ध्मान िेम्न्ित िये |  

 
सॊसाधन:  

- चाटि ऩेऩय, भािि य, स्िेच ऩेन, A4 शीट  
 

1. ददभागी प्रेयणा  

चयण -1: सबी प्रनतबाग्रगमों िो एि सीधी राइन भें खड ेहोने िो फोरे |  

 
चयण -2: प्रनतबागी जहाॉ खड ेहै, उसस ेिुछ दयू एि भोभफत्ती जरा िय यख दें (ध्मान यहे कि 
भोभफत्ती जराने से ऩहरे िभये भें हवा न हो वयना भोभफत्ती फुझ जाएगी ) | भोभफत्ती कि 
दयूी इतनी होनी चादहए कि एि प्रनतबागी पूॉ ि भयिय न फुझा ऩाए | प्रनतबाग्रगमों िी राइन स े
िुछ दयू एि येखा खीॊच दें | 
 

चयण -3: अफ उनसे फोरे कि सबी प्रनतबाग्रगमों भें से एि िो वारॊदटमय ियना होगा औय येखा 
िे ऩास आिय भोभफत्ती िो पूॉ ि भयिय फुझाना होगा |  
 

चयण -4: एि-एि िय 3-4 प्रनतबाग्रगमों िो येखा ऩय आिय पूॉ ि भयिय भोभफत्ती फुझाने िो 
िहें |  
 

चयण -5: मदद वे भोभफत्ती न फुझा ऩाएॊ , तो सबी प्रनतबाग्रगमों िो छुट दे कि वो एि साथ 
शभरिय िामिमोजना फनामे औय उन्हें येखा ऩय आिय भोभफत्ती फुझाने िो िहे | एि दो प्रमास 
से मदद भोभफत्ती फुझ जाती है तो उनसे ऩूछे, ‘ ऐसा क्मों हुआ ?” 
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सॊबाववत उत्तय – सबी ने शभरिय िामि किमा, भोभफत्ती फुझाने िे शरए एिसाथ िामि मोजना 
फनामीॊ गई आदद | 

 
2. व्मजक्तगत जुड़ाव  

साभदुानमि भदु्दों िो ऩहचानना : 
चयण -1: प्रनतबाग्रगमों िो छोटे-छोटे फयाफय िे सभूहों भें फॊटे | िोशशश हो कि एि सभुदाम िे 
प्रनतबागी एि सभूह भें ही हो | 
 

चयण -2: सबी प्रनतबाग्रगमों िो सभूह भें फैठने िो िहे औय अऩने सभुदाम से एि भतबेद 
ऩहचानने िो फोरे म्जससे िबी न िबी सभुदाम ऩय िोई असय ऩडा हो मा उसिा प्रबाव अबी 
ति फना हुआ हो | उदाहयण िे तौय ऩय, यास्ते िो रेिय, साफ़-सपाई मा िोई दहॊसा ऩय आदद | 
इस गनतववग्रध िो ियन े िे शरए आऩिो अऩन े सभुदाम भें ज्वरॊत भदु्दों कि जानिायी होना 
आवश्मि है | भुद्दा ऐसा रेना चादहए म्जसऩय आऩ सभुदाम भें फात िय ऩामें | 
प्रनतबाग्रगमों िो अऩनी ऩसॊद िा ही भुद्दा उठाना चादहए |  
 

चयण -3: प्रनतबाग्रगमों िो 15 शभनट िा सभम दे, म्जसभ ेवे भुदे्द तो ऩहचाने, उसऩय एि 
िामिमोजना फनामें, कपय उन्हें फड ेसभूह भें साझा ियने िो िहे|   
 

चयण -4: उन्हें फताएॊ कि आऩ उन्हें एि प्रारूऩ देंगे म्जसिा आऩ प्रमोग िय सिते है |  

 
चयण -5: आऩिी िामिमोजना फन जाने िे ऩश्चात ्िर आऩिो सभुदाम भें जािय उस मोजना 
ऩय िाभ ियना होगा | 
 
आऩिी िामिमोजना भें शाशभर बफॊद ु: 

- आऩिा सभुदाम आधारयत भुद्दा क्मा होगा? 
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- इस िामिमोजना भें सम्मभशरत दहतगाभी िौन-िौन होंगे ? आऩ सभस्मा िा हर ननिरन े
िे शरए किस किससे फात िय सिते हो ?  

- दहतगाशभमों से किस प्रिाय िे प्रश्न ियेंगे ? क्मा उन प्रश्नों भें सभानुबूनत िा ध्मान 
यखा गमा है ? 

- सभाधान िे सूचिाॊि िा ननधाियण किस प्रिाय होगा ?  

 

सभदुाम आधारयत भानव वविास एवॊ साभाजजि सयुऺा सम्फन्धी भदेु्द 
स्वच्छता - साफ़-सपाई,  

- िूडा ननस्तायण, ठोस/तयर ऩदाथो िा प्रफॊधन, 
- साभुदानमि एवॊ स्िूर शौचारम कि सॊख्मा एवॊ म्स्थनत   

स्वास््म  - प्राथशभि/साभुदानमि िें ि कि उऩरब्धता,  
- टीिाियण एवॊ स्वास््म ऩरयऺण िैमऩ,  
- मुवाओ भें नश ेकि प्रवम्त्त     

शशऺा  - स्िूरों कि सॊख्मा एवॊ प्रिाय, शशऺिों कि सॊख्मा 
/उऩरब्धता,  

- शशऺा िा अग्रधिाय भानदॊड िे आधाय ऩय स्िूर भें 
व्मवस्था,  

- फार श्रभ,  
- फार वववाह,  
- स्िूर प्रफॊधन िभेटी कि फैठिें      

साभाजजि सुयऺा  - याशन कि दिुानों, िाडि उऩबोक्ताओॊ कि शे्रणी एवॊ 
सॊख्मा,  

- याशन कि ननमशभत आऩूनत ि,  
- आवास,  
- वधृावस्था/ददव्माॊग/ववधवा ऩेंशन,  
- छात्रवमृ्त्त     

साभुदानमि ढाॊचा  - योड/नाशरमों िा ननभािण/म्स्थनत/यख-यखाव,  
- जर-बयाव कि सभस्मा, 
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फच्च ेननमशभत फीभाय ऩड़ 
यहे थे  | 

फयसात िे भौसभ भें भच्छय 
जननत योग फढ़ यहे थे |  

रोगो द्वाया इधय-उधेय 
िूड़ा फ़ें ि ददमा जाता है, 
जजससे नाशरमाॊ जाभ हो 

जाती है  | 

नगय ननगभ द्वाया 
सभुदाम भें ननमशभत 

साफ़-सपाई नहीॊ होती | 
| 

ड्रनेेज शसस्टभ कि 
जस्थनत फहुत सभम से 
ख़याफ है औय ड्रेनेज िा 

स्तय बी नीच ेहै | 

रोगो िे ऩास िूड़ा ननस्तायण िा िोई औऩचारयि 
साधन नहीॊ है, जजससे रोगो कि आदत इधेय-उधेय 

िूड़ा पें िने कि ऩड़ गई है |   | 

- बफजरी, बफजरी िनेक्शन,  
- जर स्रोतों िा प्रिाय एवॊ सॊख्मा, हैण्ड ऩॊऩ,  
- साभुदानमि िें ि,  
- साभुदानमि राइब्रेयी,   
- ऩमािवयण, ऩािि  एवॊ ऩािि  कि म्स्थनत,   
- िूडा-िचया डारने वारा स्थान, िूडा घय     

 

3. जानिायी िा आदान प्रदान एवॊ असर दनुनमा से जुड़ाव 

िामि मोजना िा ननभािण 
चयण -1: आईमे, अफ हभ उस सभस्मा िा आॊिरन िये, म्जसे हभने ऩहचाना है |   
 
प्रबाव  
(सभस्मा म्जस ऩय आऩ िाभ ियना चाहते है ) –  
 
 
सभस्मा  
(प्राथशभि िायि)                           
 
 
िायण   
(द्ववतीमि िायि)  
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चयण -2: उन्हें िायण एवॊ प्रबाव िी तस्वीय ददखािय फताएॊ कि किसी बी सभस्मा िे अन्म 
िई िायि बी होते है म्जससे सभस्मा फढ़ जाती है | इस तस्वीय भें एि ‘प्रॉब्रभ री’ ददखामा 
गमा है, म्जसभे एि सभस्मा िे िायिो िो फाॉटिय ददखामा गमा है | इसिे द्वाया आऩिो 
अऩनी िामिमोजना फनाने भें भदद शभरेगी |  
 

चयण -3: ‘प्रॉब्रभ री’ द्वाया दशािमा जाता है कि अक्सय हभ सभस्मा िो हभ िेवर िायण व 
प्रबाव कि िम्ष्ट्ट से देखते है, जफकि सभस्मा उससे िही अग्रधि जदटर होती है |  
 

चयण -4: सबी सभूहों से िहे कि वे अऩने सभुदाम िी सभस्मा िो इस ‘प्रॉब्रभ री’ िे आधाय 
ऩय ववश्रेषण िये औय अऩने सोशर एक्शन प्रोजेक्ट िा ननभािण ियें |   
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सत्र :  
ननगयानी 

                                                    सभम: 60 शभनट 
 
सत्र िा प्रमोजन: मह सत्र प्रनतबाग्रगमों िो अऩने सभुदाम िे भुद्दों कि ननगयानी ियने भें भदद 
ियेगा तथा साभुदानमि वविास कि प्रकक्रमा भें उनिी बूशभिा सुननम्श्चत ियेगा |  

 
उदेश्म: इस सत्र िे अॊत भें प्रनतबागी   

1. साभुदानमि िामो कि ननगयानी िय ऩाएॊगे | 

क्र॰ शीषिि सभमाॊतयार प्रभुख सॊदेश गनतववधध 
 

1  60 शभनट  साभुदानमि िामो कि ननगयानी 
िय ऩाएॊगे | 
 
 

ननगयानी  

  
चयण -1: उन्हें फतामे िी ननगयानी एि प्रकक्रमा है, म्जसिे द्वाया सभम-सभम ऩय किसी 
ऩरयमोजना/ िामिक्रभ/प्रोजेक्ट कि ददशा िा ऩता किमा जा सिता है | 

- किमे गमे िामि िा अवरोिन ियने िे शरए | 
- िायणों िा ऩता ियने िे शरए िुछ सूचिों कि जानिायी प्राप्त होती है | 
- िामि मोजना िो रागु ियने भें आ यही सभस्माओ िो दयू ियने िे शरए ऐसे िदभ 

उठामे जा सिते है, म्जससे वाॊनछत ऩरयणाभ प्राप्त हो सिे | 

चयण -2: ननगयानी कि आवश्मिता :  
- ननगयानी द्वाया हभ ऩता रगा सिते है कि सभुदाम भें ननमशभत रूऩ से साफ़-सपाई हो 

यही है कि नहीॊ ? 
- िौन सी फीभायी से कितने रोग फीभाय ऩड,े उसिी योिथाभ िे शरए क्मा किमा गमा ? 
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- कितने रोगो िो सयिायी मोजनाओॊ िा राब शभरा ? 
- साभुदानमि भुद्दों ऩय रोगो कि जागरूिता िा स्तय फढ़ा है मा नहीॊ ? 
- रोगो िे यवय्मे /व्मवहाय भें फदराव आ यहा है मा नहीॊ ? 

ननगयानी द्वाया हय फाय िी तुरनात्भि प्रगनत, वऩछरे आिडो से िय सिते है | 

 
चयण -3: प्रनतबाग्रगमों िो फतामे कि उनिे द्वाया सभम-सभम ऩय िामिक्रभ िे अॊतगित दी जा 
यही सेवाएॊ/ किमे जा यहे िामि िी ननगयानी ियने से क्मा पामदे है ?  

- रोगो कि सोच भें ऩरयवतिन आएगा तथा सेवा रेन ेिे शरए आगे आएॊगे | 
- सेवाओ िा राब/जानिायी शभरने से रोगो िे जीवन स्तय भें अच्छा ऩरयवतिन आमेगा | 
- सभुदाम िा सऩना सािाय होगा | 

 
सॊिेति  वतिभान 

जस्थनत  
आगाभी 3 वषो 
िे शरए रक्ष्म  

2020-
21  

2021 -
22  

2022-23   

साफ़-सपाई िा स्तय       
भौसभी फीभारयमों िा 
स्तय  

     

नारे-नाशरमों िा यख-
यखाव  

     

शशऺा िा स्तय       
साभुदानमि 
शौचारम/स्नानागाय 
िी म्स्थनत  

     

          


