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नई रोशनी 

 
जेलों में बंद लोगों के मानसिक स्वास््य और 

कल्याण के सलए िुसवधाप्रदाता मैनुअल 
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हॉसस्िटल द्वारा सवकसित एक िंिाधन 
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 उद्धरण:  

जेलों में बंद लोगों के सलए मानसिक स्वास््य और कल्याण के नए अविरों का िमर्टन करने वाला एक िुसवधाप्रदाता मैनुअल। 
(2023) हरबटटिुर क्रिसियन हॉसस्िटल, देहरादनू, भारत द्वारा प्रकासशत 

http://www.burans.org/


इि ित्र में िीखने का उद्देश्य 

प्रसशक्षण में प्रसतभासगयों का स्वागत करना, िाठ्यिम के उद्देश्यों और िमय 

िाररणी का अवलोकन प्रदान करना, और मानसिक स्वास््य और मानसिक 
सवकारों के बारे में सवचारों का िता लगाना। 

मॉड्यलू 1 

स्वागत और िररचय 
 

 

 

 

आवश्यक िामग्री 

 चार्ट, कागज का बडा रु्कडा और कैं ची 

माकक र पेन 

        िमूह बैठक िे िहल े

 एक कागज पर उदे्दश्य और गु्रप के ननयम ों क  निखें 
 

 

इि ित्र की रूिरेखा 

 

• खेि    5 नमनट 

• पररचय   5 नमनट 

• गनिनिनि   15 नमनट 

• बुननयादी ननयम  10 नमनट 

• माननिक स्वास्थ्य क्या है? 10 नमनट 

• िाराोंश 10 नमनट 

 

खेल 
 

 

गााँिी जी कहिे हैं "एक खेि है नजिमें एक व्यक्ति (गााँिी) ननदेश देिा है, और अन्य 

क्तखिाऩिय ों क  केवल "गााँिी जी कहिे हैं" के बाद नदए गए ननदेश ों का पािन करना ह िा है 

। यनद क ई क्तखिा़िी "गााँिी जी कहिे हैं" के बाद नदए गए ननदेश का पािन नही ों करिा है, 

ि  िह आउट ह  जािा है। बचा हुआ अोंनिम क्तखिा़िी जीि जािा है और नया गााँिी बन 

जािा है।    

इिे खेिने का िरीका इि प्रकार है: 

ग ाँधी चुनें: गााँिी बनने के निए एक व्यक्ति का चयन करें ।    

ननरे्दश र्दो: गााँिी अन्य क्तखिाऩिय ों क  ननदेश देिा है, िेनकन केिि उन ननदेश ों का पािन 

नकया जाना चानहए नजनके पहिे "गााँिी जी कहिे है" निखा ह ।    

ननदेश ों का पािन करें : क्तखिाऩिय ों क  ननदेश ों का पािन िभी करना चानहए जब िे "गााँिी 

कहिे हैं" िे शुरू करिे हैं।    
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खेल से ब हर करन : ज  क्तखिा़िी "गााँिी कहिे हैं" के नबना नकिी ननदेश का पािन करिे 

हैं, उन्हें बाहर कर नदया जािा है।    

नवजेत : बचा हुआ अोंनिम क्तखिा़िी खेि जीि जािा है और नया गााँिी बन जािा है। 

िररचय 

िमूह का अनभिादन करें  और उन्हें अपना पररचय दें  िथा आज की बैठक की रूपरेखा 
बिाएों । 

 

गसतसवसध:  कुछ ऐिा नजिमें मैं अच्छा हाँ 
 

प्रनिभानगय ों क  ननदेश दें  नक िे उनके िमान महीने में जन्में नकिी व्यक्ति के िाथ ज ़िी 

बनाएों ।  यनद आिश्यक ह  ि  िे पाि के महीने में जने्म नकिी व्यक्ति के िाथ ज ़िी 

बना िकिे हैं।  प्रनिभानगय ों क  अपने ज ़ेि क  अपना पररचय देने और अपने बारे में 

चार जानकारी िाझा करने का ननदेश दें : 

 

1. उनके नाम, उनका गााँि/मूि स्थान 

2. उनके बारे में एक िकारात्मक बाि जैिे नक क ई ऐिी चीज़ नजिमें िे 

अचे्छ हैं या अपने बारे में क ई एक निशेषिा ज  उन्हें पिोंद है या नजि 

पर उन्हें गिक है 

3. उनके कौशि (गाना, नचत्र बनाना, खेिना) 

4. इि नई र शनी कायकक्रम में भाग िेने की एक आशा या अपेक्षा 

 

ज ़ि  में चचाक के निए पााँच नमनट का िमय दें।  

निर ब़ेि िमूह में, प्रनिभानगय ों क  अपने िाथी का पररचय और अन्य जानकारी िबके 

िाथ िाझा करने के निए कहें। 

बुनयादी सनयम 

िमूह िे पूछें  नक कायकक्रम के निए कुछ बुननयादी ननयम बनाना क्य ों उपय गी है? 

इन ननयम ों क  कागज के एक टुक़ेि पर निखें और निर ि ग ों िे पूछें  नक उनके 

अनुिार इि िमूह में कौन िे ननयम शानमि नकए जाने चानहए। नकिी एक प्रनिभागी 

क  इन्हें कागज की एक ब़िी शीट पर निखने के निए कहें क्य ोंनक िमूह द्वारा इन्हें 

बिाया है और इन पर िहमनि व्यि की गई है। 

• हम िभी ित्र ों में भाग िेने और िमय पर पहुोंचने के निए प्रनिबद्ध हैं। 

• जब प्रते्यक व्यक्ति ब ि रहा ह  ि  हम उिकी बाि िुनेंगे। 

• हम प्रते्यक ित्र में य गदान देने का प्रयाि करें गे। 

• हम एक-दूिरे की राय का िम्मान करें गे, भिे ही िे हमिे अिग ह ों। 

• जब हम िमूह िे बाहर ह िे हैं ि  हम ज  जानकारी िमूह के अोंदर िुनिे हैं उिे िाझा या चचाक 

नही ों करें गे। 

• हम एक-दूिरे का और माननिक स्वास्थ्य या परेशाननय ों के अपने अनुभि ों का िमथकन करने 

का प्रयाि करें गे 
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मुख्य चचाट :  माननिक स्वास्थ्य क्या है? 

 

जब आप इन्हें ज़ र िे पढें  ि  ि ग ों क  ख़ेि ह ने के निए प्र त्सानहि करने के निए 

एक गेम खेिें यनद िे इन कथन ों िे िहमि हैं।  यनद िे नकिी बयान िे िहमि नही ों 

हैं ि  उन्हें बैठ जाना चानहए।  कुछ कथन स्पष्ट रूप िे गिि या िही हैं और अन्य 

कथन केिि एक राय हैं।  पहिे द  उदाहरण आज़माएाँ  और देखें नक िमूह का क्या 

निचार है। 

 

1. भारि के पाि एनशया की ििकशे्रष्ठ नक्रकेट टीम है 

2. भारि की िबिे िोंबी नदी निोंिु है 

3. अगर क ई माननिक रूप िे स्वस्थ है ि  िह कभी नही ों र एगा 

4. दूिर ों िे बाि करना माननिक स्वास्थ्य क  बेहिर बनाने का एक िरीका है 

5. यनद क ई माननिक रूप िे स्वस्थ है ि  उिे कभी भी दिाएाँ  िेने की 

आिश्यकिा नही ों है 

6. अगर नकिी क  ि ने में परेशानी है ि  उन्हें कम टीिी देखना चानहए और 

अनिक व्यायाम करना चानहए 

7. नचोंिा और अििाद ि ग ों की नी ोंद क  िीनमि कर िकिे हैं 

8. मन नचनकत्सक िह व्यक्ति ह िा है ज  माननिक स्वास्थ्य िमस्याओों िािे 

ि ग ों का डॉक्टर ह िा है। 

इि खेि के बाद, पूछें  नक क्या िमूह में क ई भी यह िाझा कर िकिा है नक िे 

माननिक स्वास्थ्य के बारे में क्या ि चिे हैं।  यनद इि पर चचाक नही ों हुई है, ि  नीचे 

नदए गए िथ्य पत्रक में नदए गए कुछ निचार ों क  िमूह के िाथ िाझा करें । 

त्य  

निश्व स्वास्थ्य िोंगठन द्वारा माननिक स्वास्थ्य क  कल्याण की क्तस्थनि के रूप में 

पररभानषि नकया गया है नजिमें व्यक्ति: 

• अपनी क्षमिाओों क  पहचानिा है; 

• जीिन के िामान्य िनाि ों का िामना कर िकिा है; 

• पूरी िरह िे उत्पादक रूप िे काम कर िकिा है;  और 

• अपने िमुदाय के निए य गदान देने में िक्षम है। 

1. एक स्वस्थ व्यक्ति का नदमाग स्वस्थ ह िा है और िह: 

• स्पष्ट ि चिा है; 

• जीिन में िमस्याओों का िमािान करिा है ; 

• उत्पादक रूप िे काम करिा है; 

• अन्य ि ग ों के िाथ अचे्छ िोंबोंि बनाए रखिा है; 

• आध्याक्तत्मक रूप िे िहज महिूि करिा है;  और 

• िमुदाय में य गदान करिा है 

2. कामकाज के इन पहिुओों क  ही माननिक स्वास्थ्य माना जा िकिा है। 

माननिक स्वास्थ्य व्यक्तिय ों, पररिार ों और िमुदाय ों के निए महत्वपूणक है, और यह केिि माननिक निकार की 

अनुपक्तस्थनि िे कही ों अनिक है। 
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इि कायकक्रम का उदे्दश्य माननिक स्वास्थ्य के के्षत्र में प्रनिभानगय ों की क्षमिा का ननमाकण करना  

है िानक उनके पाि अच्छी िरह िे रहने और नजमे्मदार नागररक बनने के निए कौशि और  

ज्ञान ह । 

मानसिक स्वास््य क्यों? 

• माननिक स्वास्थ्य व्यक्ति के शारीररक, िामानजक और नित्तीय पहिुओों जैिे अन्य पहिुओों क  प्रभानिि 

करिा है 

• हम नजिनी जल्दी िक्षण ों की पहचान करिे हैं, इिे प्रबोंनिि करना उिना ही आिान ह िा है 

• माननिक अस्वस्थिा दूिर ों और खुद के िाथ िोंबोंि ों क  प्रभानिि करिी है 

स्वस्थ व्यक्ति ह ने के निए हमें माननिक और शारीररक द न ों िरह िे स्वस्थ ह ना चानहए, और ये एक दूिरे िे 

िोंबोंनिि हैं। 

माननिक स्वास्थ्य व्यक्तिय ों क  िनक्रय जीिन जीने, िक्ष्य हानिि करने और ि ग ों के िाथ ननष्पक्ष और 

िम्मानजनक िरीके िे बािचीि करने की ऊजाक प्रदान करिा है। 
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इि ित्र में िीखने का उद्देश्य 

अिने स्वयं के जीवन के मूल्य का एहिाि करना और यह दिूरे लोगों के जीवन में 
क्या प्रभाव और अंतर ला िकते हैं। 

 

मॉड्यलू 2 

िहचान 
 

 

 

 

 

आवश्यक िामग्री 
 

• एक नकिी 500 / 2000 रुपये का न ट  

• िभी प्रनिभानगय ों के निए कागज और किम 

 

 

इि ित्र की रूिरेखा     

• पररचय   5 नमनट 

• गनिनिनि 1- स्वयों के महत्व क  जानना  10 नमनट 

• र ि पे्ल पर आिाररि चचाक 10 नमनट 

• गनिनिनि - 2   10 नमनट 

• िाराोंश 10 नमनट 

 

गसतसवसध 1: 

 

500 / 2000 रुपये का नोर् िें और प्रतिभातगयोों से इसका मूल्य पूछें  - वे इसे 2000 रुपये का नोर् बिाएों गे। 

इसे मर ़ि दें और इसका कीमि दोबारा पूछें । इसे कुचिें, थोडा सा फाड दें और इसकी कीमि तफर से पूछें । 

क्या कीमि घर्कर 100 रुपये हो गई? 
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सवचार करें 

1. 500 या 2000 रुपये के नोर् का क्या हुआ? 

2. क्या चीज़ इसे अभी भी मूल्यवान बनािी है? 

3. आप इसे अपने जीवन से कैसे जोड सकिे हैं? 

4. आप अपने आप को तकिना मूल्यवान समझिे हैं?  

(आप तकससे अतिक या कम मूल्यवान हैं)? 

 

 

 

गसतसवसध 2:           कुछ ऐसी वसु्त लाएँ जो आपके ब रे में बत ती है? ( प्रनिभानगय ों क  5 नमनट का    

िमय देकर कुछ ऐिी िसु्त िाने क  कहें ज  उनके व्यक्तित्व क  दशाकिी हैं: क ई भी िसु्त 

ह  िकिी है जैिे िूि, पते्त, पत्थर, िागा या क ई नचत्र आनद ) हर व्यक्ति क  अििर दें  

नक ि  उि िसु्त के माध्यम िे पूरे िमूह क  अपनी निशेषिा बिाए। 

    

 

 

मुख्य चचाट            एक रोल पे्ल पर आधाररत 

एक नार्क करें  -  एक राजा, 2 जासूस, जो राजा को मारने आए हैं और 4 निपाही – 2 

निपाही राजा को बचाएों गे। 

1. राजा के हाि-भाि और उसके शब्द कैिे थे? वह तकस प्रकार अिग था और क्योों? 

2. जासूसोों/रक्षकोों के हाि-भाि और शब्द कैिे थे? वह तकस प्रकार तभन्न थे और क्योों? 

3. कल्पना कीतजए तक यह एक तफल्म का दृश्य है और शारुख खान हीरो की भूतमका 

तनभा रहे हैं। यतद वह उस तदन नही ों आ सका िो क्या होगा? (क्या वह इस दृश्य में 

बदला जा सकिा है? तकसके द्वारा बदला जा सकिा है?)  

4. ऐसी भूतमकाएों  और तजमे्मदाररयाों उठाएों  जो आपको पररवार और समाज के तलए बहुि 

महत्वपूर्ट और मूल्यवान बनािी हैं - इससे स्वयों के मूल्य, पहचान और उदे्दश्य/तदशा 

का एहसास होगा। 

5. आप एक पुत्र/पुत्री/ मािा- नपिा/ भाई/ बहन पनि/ पत्नी आनद ह  िकिे हैं और 

आपकी यह भूनमका महत्वपूणक है 
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• आप अपने पररवार और समाज में अपनी अच्छी योजना और उदे्दश्य के तलए ईश्वर द्वारा तवतशष्ट रूप से 

बनाए गए हैं।  

• मैं अनमोल और बहुमूल्य हों। जब मैं खुद को महत्व देिा हूँ, िो मैं मूल्यवान व्यवहार करिा हूँ। 

• कोई भी आपकी जगह नही ों ले सकिा। आपके जैसा कोई भी नही ों है जो कभी जीतवि रहा हो, जी रहा हो 

और जीने वाला हो। 

• दूसरोों की सोच और आपके प्रति तकये गये कायों के अनुसार आपका मूल्य कम नही ों होिा। 

• आपके 'होने' के बारे में आपका तवश्वास ही आपके 'करने' को तनिाटररि करिा है। 

 

 

त्य           

• आप ि  व्यिहार करिे है जो आप अपने क  मानिे हैं  

• “करने से पहले होना” - उदाहरर् के तलए, यतद आप दृढ़िा से खुद को एक 

ईमानदार व्यक्ति के रूप में पहचानिे हैं िो आपके झूठ बोलने की सोंभावना कम 

ह िी है। आप कैिे व्यक्ति बनना चाहिे है? 

• पहचान के प्रकार - व्यक्तिगि पहचान, व्यावसातयक पहचान, सोंबोंिपरक पहचान। 

व्यावसातयक पहचान बदल सकिी है, सोंबोंिपरक पहचान (बेर्ा, भाई, बेर्ी) जीवन 

भर क्तिर रहिी है। 

• अपने जीवन में महत्वपूर्ट भूतमकाएूँ  और तजमे्मदाररयाूँ उठाएूँ - भूतमकाएूँ  आपको 

पररभातिि करिी हैं और आपको पररवार और समाज के तलए उत्पादक और सािन 

सोंपन्न बनने में मदद करिी हैं (लगािार छोरे्-छोरे् काम करने से शुरुआि करें )। 

• ह  िकिा है नक कारागार में ह ने की िजह िे आप अपनी पाररिाररक ि् दैननक 

नजमे्मदाररयाों नही ों उठा पा रहे हैं। अभी ये भूनमका शायद क ई और ननभा रहा ह गा, 

परनु्त कुछ भूनमकाएों  हैं ज  नििक  आप ही पूरी कर िकिे हैं। अपने नप्रयजन ों िे 

जु़िना, निनम्रिा िे बाि करना, मेि – नमिाप करना उम्मीदें  और यादें  िाझा करना 

जैिी महत्वपूणक भूनमका आपके आिािा और क ई ननभा िकिा । 
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इि ित्र में िीखने का उद्देश्य 

मानसिक स्वास््य िैमाने और मानसिक िंकट को िमझना 

मानसिक िरेशानी/बीमारी के कारणों को िमझना 

मॉड्यलू 3 

मानसिक िरेशानी को िमझना 
 

 

 

 

 

आवश्यक िामग्री 
 

• िुनििाकिाकओों के निए बै्लक ब डक या चाटक पेपर और माकक र 

• इि मॉडू्यि के नीचे नचत्र ों की रोंगीन कॉपी 

 

 

इि ित्र की रूिरेखा     

• भािनात्मक जााँच   5 नमनट 

• नपछिे िप्ताह हमने क्या चचाक की?   5 नमनट 

• खेि   5 नमनट 

• माननिक िोंकट के िक्षण 10 नमनट 

• माननिक िोंकट के कारण 10 नमनट 

• गनिनिनि के निए नचत्र 10 नमनट 

• िाराोंश 10 नमनट 
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भावनात्मक चेक-इन:  

गनतनवनध - कैसे स्कोर करें?  

प्रनिभानगय ों क  अपने ज ़ेि के िाथ चचाक करने के निए कहें नक आज िे 

नकिने िकारात्मक महिूि कर रहे हैं और 1 िे 10 पर स्क र करें ।  

(10 = बहुि अच्छा और 1 =  बहुि बुरा ) 

• यनद 10 बहुि अच्छा महिूि कर रहा है और 1 बहुि बुरा महिूि कर रहा है 

और क ई 5 डाििा है, प्रनिभानगय ों िे यह ि चने के निए कहें नक िे अब 

पैमाने पर कहााँ हैं। 

• (न ट: यनद क ई व्यक्ति खुद क  बहुि कम मूड िािा बिािा है, ि  िमूह के 

िामने चचाक न करें , बक्ति आज के मॉडू्यि के अोंि में उनिे बाि करने का 

प्रयाि करें ) 

• "आपने खुद क  4 के बजाय 5 पर क्य ों रखा?" 

• "आप िप्ताह के अोंि िक कहााँ ह ना चाहेंगे?" (निर यनद यह 7 है) "7 कैिा 

नदखेगा?" 

• "यनद आप 10 पर ह ना चाहिे हैं ि  आप क्या अिग करें गे? 

 

 

निछले हफे्त हमने क्य  चच ा की 

प्रते्यक व्यक्ति िे (उनके नाम का उपय ग करके) नपछिे ित्र के उनके अनुभि के बारे में 

िाझा करने क  कहें। 

 

आइिब्रेकर:     ओिननिंग सनका ल और खेल 

िभी प्रनिभागी एक ग ि घेरे में ख़ेि ह  जाएों  । एक व्यक्ति ननदेश दे और बाकी ि ग उनका 

पािन करें । 

उदाहरण के निए: 

• अगर आपने म जे़ पहने हैं ि  पीछे की ओर कूदें ! 

• अगर आपके 2 िे ज़्यादा भाई-बहन हैं ि  दाईों ओर ख़ेि ह ों! 

• अगर आप इि राज्य के बाहर पैदा हुए हैं ि  आगे की ओर इकट्ठा ह ों। 

• अगर आप सू्कटर चिा िकिे हैं ि  जहााँ आप ख़ेि हैं िहााँ 5 बार कूदें। 

• अगर आप नदल्ली गए हैं ि  अपने हाथ ों क  िहराएाँ ।  

• यनद आपक  मीठा खाना पिोंद है ि  कमरे के बाईों ओर चिे जाएों  । 
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मुख्य चचाट                म ननसक बीम री/िरेश नी के लक्षण 

        माननिक स्वास्थ्य की अििारणा और माननिक अस्वस्थिा के िक्षण ों का पररचय दें। 

        िुनननिि करें  नक आपने इि मॉडू्यि के नीचे नदए गए नचत्र ों क  नप्रोंट कर निया है, 

प्रते्यक ज ़ेि में नप्रोंट नकए गए नचत्र दें। प्रते्यक ज ़ेि िे पूछें  नक नचत्र ों में मौजूद ि ग ों क  

कौन िी माननिक स्वास्थ्य िमस्याएाँ  ह  िकिी हैं। 

        िे प्रते्यक व्यक्ति के िक्षण ों के निए कौन िे नाम इसे्तमाि कर िकिे हैं। 

 

म ननसक िरेश नी क  क रण क्य  है? 

 

िमूह के िदस्य ों िे चचाक करने के निए कहें नक उन्हें क्या िगिा है नक ि ग ों में माननिक परेशानी कैिी 

निकनिि ह िी है? 

आनुवांसशकी: कभी-कभी माननिक बीमारी एक पीढी िे दूिरी पीढी में जा िकिी है। ऐिा इिनिए है क्य ोंनक 

व्यक्ति का मक्तस्तष्क गभाकिस्था के िमय बनिा है। यनद रि िोंबोंनिय ों में पहिे क ई स्वास्थ्य िमस्या रही है ि  

यह मक्तस्तष्क के ननमाकण क  प्रभानिि कर िकिा है। 

बचिन के बुरे अनुभव: शारीररक श षण, दुघकटनाएाँ , बीमारी - िह देखभाि और ध्यान न नमिना ज  नमिना 

चानहए। 
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मानसिक

तनाव

बचिन के 

बुरे अनुभव

नकारात्मक 

तनाव

क्रदमागी 

चोट

अनुवांसशक



• अपनी भािनाओों के प्रनि जागरूक रहें। 

• िमझें नक अन्य ि ग  की भािनाओों पर कैिे प्रनिनक्रया देनी है।  

• भािनाओों के बारे में बाि करने िे हमें खुशी नमििी है और ररश् ों क   मजबूि बनाने में मदद नमििी है। 

• हर नकिी का भािनाओ क  व्यि करने का िरीका अिग हैं, और ि़िक ों और िडनकय ों के निए पररपे्रक्ष्य 

के अनुिार अिग ह  िकिी हैं। 

क्रदमागी चोट: दुघकटनाएों , निर पर च ट, स्ट्र  क, ऑक्सीजन की कमी. 

नकारात्मक तनाव: िनाि और नचोंिाएाँ , भय और दुुः ख, िमस्याओों का िमािान न कर पाना, स्वयों िे और दूिर ों 

िे अनुनचि अपेक्षाएाँ  और मााँगें।  

चच ा के नलए नचत्र 

 

                                                                                                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Facilitators manual: Module 3  12 

 



इि ित्र में िीखने का उद्देश्य 

उदािीनता और अविाद के बीच अंतर को िमझना 

अविाद के प्रमुख लक्षणों और िंकेतों को िमझना 

करठन िररसस्र्सत में िकारात्मक दसृिकोण रखना 

 

मॉड्यलू 4 

अविाद को िमझना 
 

 

 

 

 

आवश्यक िामग्री 
 

• बै्लक बोर्ट या चार्ट पेपर और माकट र 

• उदािीनिा और ननक्तियिा चक्र (inactivity cycle) का नप्रोंटआउट 

 

 

इि ित्र की रूिरेखा 

     

• भावनात्मक जाोंच   5 नमनट 

• हमने तपछले सप्ताह क्या चचाट की   5 नमनट 

• खेि   5 नमनट 

• उदासी और अवसाद के बीच अोंिर    10 नमनट 

• गनिनिनि: आगे बढ़ें , करिे रहें 10 नमनट 

• 2 केस स्टर्ी 10 नमनट 

• प्रश्नोत्तरी 10 नमनट 

   अविाद 

 

िमूह के िाथ अििाद िे जु़िी माननिक स्वास्थ्य िमस्याओों के िक्षण ों पर चचाक करें  और ब डक पर शारीररक, 

भािनात्मक, ि च, व्यिहार और काल्पननक िमस्याये  निखें। 

इि बारे में बाि करें  नक कैिे अपने जीिन में नकिी नबोंदु पर हम िभी थ ़ेि िमय के निए उदािी का अनुभि 

करिे हैं, उदाहरण के निए, नकिी ररशे्दार की मृतु्य के बाद. जब ये उदाि मन दशा द  या िीन िप्ताह िे 
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अनिक िमय िक बनी रहिी है और हमारे र जमराक के जीिन और ररश् ों में बािा उत्पन्न करिी है, ि  हम इिे 

अििाद  कहिे हैं। हािााँनक, उदाि ह ना कभी-कभी दुखी ह ने िे अिग ह िा है। 

 

हम उर्द सी और अवस र्द के बीच अिंतर कैसे ज न सकते हैं? 

अििाद नबना नकिी कारण के िामने आ िकिा है और यह िोंबे िमय िक रहिा है। यह उदािी या खराब मूड 

िे कही ों अनिक है। ज  ि ग अििाद का अनुभि करिे हैं िे बेकार या ननराश महिूि कर िकिे हैं। िे अनुनचि 

रूप िे द षी महिूि कर िकिे हैं। कुछ ि ग ों क  क्र ि या नच़िनच़िापन के रूप में अििाद का अनुभि ह  

िकिा है। ध्यान कें निि करना या ननणकय िेना कनठन ह  िकिा है। अनिकाोंश ि ग उन चीज़ ों में रुनच ख  देिे हैं 

नजनका िे आनोंद िेिे थे और खुद क  दूिर ों िे अिग कर िकिे हैं। अििाद के शारीररक िक्षण भी ह िे हैं , 

जैिे नी ोंद और भ जन का अत्यनिक ह ना या कम ह ना, कम ऊजाक और अस्पष्ट ददक  या ददक। कुछ ि ग ों क  मृतु्य 

या अपना जीिन िमाप्त करने (आत्महत्या) के बारे में कनठन निचार आ िकिे हैं। अििाद द  िप्ताह िे अनिक 

िमय िक रहिा है, आमिौर पर अपने आप दूर नही ों ह िा है और आपके जीिन क  प्रभानिि करिा है। यह एक 

िास्तनिक बीमारी है, और इिका इिाज िोंभि है। यनद आप अििाद के बारे में नचोंनिि हैं ि  िहायिा िेना 

महत्वपूणक है। 

अििाद आम है और 100 में िे िगभग 5 ि ग ों क  प्रभानिि करिा है। िक्षण ों में शानमि हैं: 

❖ शारीररक- ददक  और पी़िा, कमज री, निरददक , पेट ददक , भूख न िगना, थकान और ऊजाक की 

कमी, नी ोंद की िमस्या। 

❖ भािना- उदाि मन दशा, ननराश या अिहाय महिूि करना, आत्मिम्मान की कमी, उत्साह 

न होना , भावनात्मक रूप से कमजोर महसूस करना। 

❖ ि च- आत्मघािी निचार, ध्यान कें निि करने में कनठनाई, ननणकय िेने में कनठनाई, स्वयों के 

बारे में नकारात्मक ि च, गनिनिनिय ों में रुनच या आनोंद की कमी। अििाद के कारण जीिन में 

रुनच की कमी ह  िकिी है। 

❖ व्यिहार- पूरे नदन नबस्तर पर या घर में रहना, काम पर जाने में अिमथक ह ना या घर में काम 

करने में अिमथक ह ना, अत्यनिक र ना, व्यक्तिगि स्वच्छिा का ध्यान न रखना, द स्त ों और 

पररिार िे िामानजक अिगाि। 

 

 

गसतसवसध 1:            आगे बढें, करते रहें और केस स्टोरी करें  

     

ननक्तियिा चक्र की िैनमनेटेड क नपयााँ िाझा करें  – 
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 गसतसवसध 2:       प्रश्नोत्तरी 

िमूह क  द  टीम ों में निभानजि करें  समूह के साथ प्रश्नोों के आिार पर चचाट करें  । 

प्रश्न त्तरी : 

1.िही या ग़िि: क्या नकिी क  भी माननिक बीमारी ह  िकिी है? 

2.गोंभीर माननिक बीमारी िे पीऩिि नकिी व्यक्ति के िीन व्यिहार बिाएों ? 

उत्तर = स्वयों िे बाि करना, हाँिना, नचल्लाना, आक्रामकिा, िामानजक िोंपकक  कम ह ना, क ई 

अिामान्य व्यिहार, नबस्तर पर रहना, शब् ों क  बार-बार कहना, 

3. क्या माननिक बीमारी उनके नकिी गिि काम की िज़ा है? 

4.िही या ग़िि: माननिक बीमारी का िोंबोंि व्यक्ति के मक्तस्तष्क की नकिी िमस्या िे ह िा है। 

5. ऐिे िीन ि ग ों के नाम बिाइए नजनिे आप अपने ररशे्दार की माननिक बीमारी के बारे में मदद के 

निए बाि कर िकिे हैं। 

6. क्या माननिक बीमारी िैििी है? 

7. क्या अमीर ि ग ों को उदासीनिा होिी है? 

8. क्या माननिक र ग बुरी आत्माओों के कारण ह िा है? 
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• माननिक बीमारी नकिी क  भी ह  िकिी है। 

 

• अििाद के िक्षण - शारीररक, व्यािहाररक,भािनात्मक और ि च िम्बोंिी ह िे है  

• उदारण - पेट ददक , भूख न िगना, थकान और ऊजाक की कमी, नी ोंद की िमस्या,अिहाय महिूि करना, 

आत्मिम्मान की कमी, ननराश या अिहाय महिूि करना, आत्मिम्मान की कमी, ननणकय िेने में कनठनाई 

आनद। 

 

• कनठन िमय  में  मदद माोंगे। 

 

9. िीन चीज ों के नाम बिाएों  ज  माननिक बीमारी िे पीऩिि नकिी व्यक्ति की मदद कर िकिी हैं। 

उत्तर = अच्छी िरह िे िुनने के निए िमय ननकािें, उन्हें ननयनमि ि ने और खाने के पैटनक क  बनाए 

रखने में मदद करें , शाोंि आिाज में बाि करें , उनिे अिहमि न ह ों, दयािु बनें और अन्य िमझदार 

उत्तर दें। 

10. अििाद के िीन िक्षण क्या हैं? 

उत्तर = उदाि मन दशा, भनिष्य के निए आशा की हानन, आत्महत्या के निचार, िामानजक व्यस्तिा में 

कमी, िुबह जल्दी जागना या िामान्य नी ोंद में खिि, नकारात्मक ि च 

नजन प्रनिभानगय ों क  अपने नमत्र ों या स्वयों के बारे में नचोंिा है उन्हें आमोंनत्रि करें  और िहायिा प्राप्त 

करने के निए िुनििाकिाक िे बाि करें ।  

मानतसक स्वास्थ्य का मिलब है -  हमारी भावनात्मक खुशहाली , दोस्ोों और पररवार के साथ हमारे 

ररशे्त और जीवन के प्रति हमारा  सकराक्मक दृतष्टकोर्। 

 

 इस सप्त ह अभ्य स करने के नलए गनतनवनध 
 

 

इि िप्ताह के दौरान अपने माननिक स्वास्थ्य का ननरीक्षण करें  और उन्हें 1 िे 10 के पैमाने पर नचनिि करें  जैिा 

नक आज ित्र में चचाक की गई है। अपने आप क  एक नननिि अोंक देने के कारण ों क  न ट करें । 
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इि ित्र में िीखने का उद्देश्य 

यह सत्र भावनाओ ंकी खोज करता है, भावनाओ ंको पहचानना, नाम देना और उन पर चचाा करना ससखाता है 

• कोई अपनी भावनाओ ंके प्रसत कैसे जागरूक हो सकता है 

• यह समझें सक दूसरे लोगों की भावनाओ ंपर कैसे प्रसतसिया देनी है और उनसे कैसे सनपटना है। 

• भावनाओ ंके बारे में बेहतर जागरूकता हमें खुश करती है और मजबूत ररश्ते बनान ेमें मदद करती है। 

प्रसतभासगयों को याद सदलाए ँसक वे सत्रों में जो कहते हैं उसे प्रसतभासगयों द्वारा समूह के बाहर के अन्य लोगों के साथ साझा नहीं 
सकया जाना चासहए। 

 

 

मॉड्यलू 5 

 

भावनाओ ंको समझना और 
प्रबंधन करना 

 

 

 

 

 

आवश्यक िामग्री 
 

• ित्र नचत्रण "भािनाओों के बारे में बाि करना" की नप्रोंटआउट 

 

 

 

इि ित्र की रूिरेखा 

     

• भािनात्मक जाोंच   5 नमनट 

• खेि     5 नमनट 

• र ि पे्ल  10 नमनट 

• भािनाओों क  व्यि करना 10 नमनट 

• िाराोंश 10 नमनट 

• गनिनिनि इि िप्ताह अभ्याि करना   5 नमनट 
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भावनात्मक चेक-इन: 

प्रनिभानगय ों का स्वागि करें  और िमझाएों  नक हम प्रते्यक ित्र की शुरुआि भािनात्मक जाोंच के 

िाथ करें गे – हममें से प्रते्यक प्रतिभागी बिाये की वो कैसे महसूस कर रहे है और अपने शरीर 

के कौन से अोंग में महसूस कर रहे हैं। यनद नकिी क  ब िने में कनठनाई ह  रही है, ि  उन्हें 

शरीर में कही ों इों नगि करने के निए कहें। 

िुनििाकिाक क  प्रारोंभ करना चानहए उदाहरण के निए, “मुझे थकान महिूि ह  रही है क्य ोंनक मुझे ठीक िे नी ोंद 

नही ों आई। मेरी पिकें  भारी ह  रही हैं" 

 

 

    

सिछले हफ्ते हमने क्या चचाट की 

आपका नपछिा िप्ताह कैिा था? क्या आपने अपने माननिक स्वास्थ्य का ननरीक्षण 

नकया और मूड के निए अपने स्क र क  िमझने की क नशश की? 
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               खेल:         यह एक खेि है, एक ऐिा गेम ज  हम िभी क  अपनी भािनाओों क  शाोंि करने और 

अपने दृनष्टक ण और हम ज  प्राथनमकिा देिे हैं उिे िाझा करने के बारे में अनिक 

खुिा महिूि करने में मदद करेगा। 

 

 

 

नर्दश ननरे्दश: मैं ऐस  करन  च हाँग ? 

 

1. आप क्या पसोंद करें गे - अिीि में जाकर अपने पूवटजोों से तमलना या भतवष्य में जाकर अपने परपोिे से  

तमलना? 

2. आप क्या पसोंद करें गे अतिक समय या अतिक पैसा? 

3. आप क्या पसोंद करें गे -अपने जीवन में ररवाइोंर् बर्न या पॉज़ बर्न? 

4. आप क्या पसोंद करें गे - जानवरोों से बाि करना चाहेंगे या सभी तवदेशी भािाएूँ  बोलना? 

5. आप क्या पसोंद करें गे - लॉर्री जीिना चाहेंगे या दोगुनी उम्र िक जीना? 

6. आप क्या पसोंद करें गे - अपनी दृतष्ट खोना या सुनने की शक्ति खोना? 

7. आप क्या पसोंद करें गे - अपने जन्मतदन पर नकद या उपहार लेना? 

8. आप क्या पसोंद करें गे - अकेले मूवी देखने या तर्नर पर जाना? 

9. आप क्या पसोंद करें गे - तकसी लक्जरी होर्ल के कमरे या सुोंदर दृश्योों से तघरे कैं तपोंग में राि तबिाना? 

10. आप क्या पसोंद करें गे - अोंिररक्ष या महासागर? 

11. आप क्या पसोंद करें गे - पूरी तजोंदगी बच्चा बने रहना पसोंद करें गे या पूरी तजोंदगी वयस्क? 

12. आप क्या पसोंद करें गे - बहुि गमट या बहुि ठों र्ा रहना पसोंद? 

13. आप क्या पसोंद करें गे - बूढे़ हो जाएों  िो क्या आप अपने जीवनसाथी से पहले मरना पसोंद  

14. आप क्या पसोंद करें गे -समूह में काम करना पसोंद करें गे या अकेले काम करें गे? 

15. आप क्या पसोंद करें गे - पहले अच्छी ख़बर सुनना पसोंद करेंगे या बुरी ख़बर? 

16. आप क्या पसोंद करें गे - अनेक अचे्छ तमत्र रखना चाहेंगे या एक बहुि अच्छा तमत्र रखना? 

17. आप क्या पसोंद करें गे - चाहेंगे तक आपके बारे में गपशप की जाए या आपके बारे में कभी बाि ही न की 

जाए? 

18. आप क्या पसोंद करें गे - अपनी बुक्तिमत्ता के तलए जाने जाएों गे या अपने अचे्छ रूप के तलए? 

19. आप क्या पसोंद करें गे - अपने बचपन के गृह नगर या तकसी अलग देश में रहना? 
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मुख्य चचाट          रोल पे्ल: हम री अिनी भ वन ओिं को अनरे्दख  करन  (नक र त्मक) 

      िमूह के नकन्ही ों द  सै्वक्तच्छक िदस्य ों क  नीचे दी गई भूनमका ननभाने के निए कहें- 

 

 

 

 

 

 

 

रोल पे्ल िर चच ा 

चचाट करें  तक रोले पे्ल में अतमि अपनी भावनाओ को तकस िरह व्यि कर रहा है और कैसे सोंभाि रहा है  

आरोंभ करने के निए यहाों कुछ प्रश्न नदए गए हैं: 

• अनमि नकन भािनाओों का अनुभि कर रहा था? 

• उिकी भािनाओों ने अपने द स्त क  जिाब देने के िरीके क  कैिे प्रभानिि नकया? 

• आपक  क्या िगिा है अनमि क  कैिा िगा ह गा? 

• आपक  क्या िगिा है नमत्र क  कैिा िगा? 

• आप अनमि क  क्या ििाह दें गे? 

• आप अनमि के द स्त क  क्या ििाह दें गे? 

इि ित्र में र ि-पे्ल पर चचाक करिे िमय, िुनननिि करें  नक प्रनिभागी ननम्ननिक्तखि चरण ों के बारे में बाि करें  और 

प्रयाि करें : 

1. भािनाओों की पहचान करना 

2. भािनाओों क  स्वीकार करना 

3. भािनाओों पर ननयोंनत्रि ढोंग िे प्रनिनक्रया देना 
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अनमि अभी-अभी डॉक्टर क  नदखाकर िापि आया है और उिे पिा चिा नक उिे बुखार है। िह बहुि दुखी 

और डरा हुआ है। अपने घर के रासे्त में उिकी मुिाकाि एक द स्त िे ह िी है। 

अनमत की र्दोस्त नगम : “हैि  मेरे द स्त! आप कैिे हैं?"  

अनमत (कम ऊजाक ): "मुझे पिा नही ों  नक मैं कैिा हाँ।" 

नगम : "क्या आप अस्वस्थ महिूि कर रहे हैं?" 

अनमत: “मैं ठीक हाँ, अभी डॉक्टर के पाि िे आया हाँ।” 

नगम : “मैं िमझी। िेनकन आप ठीक नही ों िग रहे?” 

अनमत (नचल्लािे हुए): “नही ों! मैं नठक नही ों हाँ! और मुझे यकीन है नक इििे आपक  अन्य ि ग ों के िाथ बाि 

करने के निए बहुि कुछ नमिेगा! मुझे अकेिा छ ़ि द  नगमा और अपने काम िे काम रख !” 



 

रोल पे्ल: हम री अिनी भ वन ओिं को स्वीक र करन  (सक र त्मक) 

िमूह के द  और स्वयोंिेिक ों िे नीचे दी गई भूनमका ननभाने के निए कहें- 

 

 

 

 

 

 

 

रोल पे्ल िर चच ा 

चचाक करें  नक अनमि नकि प्रकार अपनी भािनाओों क  िोंभाििे हैं ज  र ि-पे्ल में कारकिाई क  िकारात्मक िरीके 

िे प्रभानिि करिे हैं। आरोंभ करने के निए यहाों कुछ प्रश्न नदए गए हैं: 

• अनमि उदाि क्य ों महिूि कर रहा है? 

• क्या आपक  िगिा है नक इििे उिे यह बिाने में मदद नमििी है नक िह कैिा महिूि कर रहा है? 

आनखर में अनमि क  कैिा िगिा है? 

• िह अपने नमत्र के प्रश्न का उत्तर कैिे देिा है? 

• क्या आपने कभी ऐिी क ई चीज़ महिूि की है ज  अनमि महिूि करिा है? 

आइए अब िामान्यिुः  इि बारे में बाि करें  नक हम भािनाओों के बारे में बाि करना क्य ों महत्वपूणक िमझिे हैं। 

जबनक एक िुनििाकिाक इि चचाक का मागकदशकन करने िािे प्रश्न पूछने का प्रभारी है, दूिरा व्यक्ति प्रनिभानगय ों के 

निचार ों क  क्तिपचाटक पर निखिा है। 

भ वन ओिं को व्यक्त करने क  महत्व 

जीिन के ऐिे कई अनुभि हैं ज  हमें कनठन भािनाओों का अनुभि करा िकिे हैं: नौकरी छूटना, नकिी 

नप्रयजन क  ख ना, शायद पररिार का क ई िदस्य बीमार है या मर गया है या यहाों िक नक हमें दूिर ों 

या हम दूिर ों या पररक्तस्थनिय ों के कारण परेशानी में प़ि जािे हैं। 
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अनमि अभी डॉक्टर के पाि िे िापि आया है, बिाया गया है नक उिे टीबी है। 

अनमि बहुि दुखी और डरा हुआ है. अपने घर के रासे्त में उिकी मुिाकाि अपने द स्त िे ह िी है। 

अनमत की र्दोस्त: “हैि  मेरे द स्त! आप कैिे हैं?" 

अनमत (कम ऊज ा): "मुझे नही ों पिा नक मैं कैिा हाँ।" 

अनमत की र्दोस्त: "मुझे पिा चिा नक िुम डॉक्टर के पाि गए थे, क्या िुम्हारी िनबयि ठीक नही ों है?" 

अनमत: “हााँ नगमा, मुझे डॉक्टर क  नदखाना था, मेरी िनबयि कुछ ठीक नही ों है। ” 

अनमत की र्दोस्त: “मैं िमझ गई। िुम उदाि िग रहे ह " 

अनमत (ऊाँ चे स्वर में): “मुझे दुुः ख ह  रहा है। डॉक्टर ने मुझे बिाया नक मुझे टीबी है नजिका इिाज करना 

कभी-कभी मुक्तिि ह िा है और मुझे डर है नक इििे मेरे निए अपना ख्याि रखना मुक्तिि ह  जाएगा। 

अनमत की र्दोस्त: “मुझे पिा है नक अभी डॉक्टर की खबर िुम्हें भारी िग िकिी है मेरे द स्त। अच्छी बाि 

यह है नक कुछ िक्षण ों का इिाज नकया जा िकिा है। बेहिर ह ने पर ध्यान देना महत्वपूणक है िानक आप 

अपना ख्याि रख िकें । जब आप उदाि महिूि करिे हैं ि  अचे्छ ननणकय िेना कनठन ह िा है।'' 

अनमत: “अब मैं थ ़िा हिा महिूि कर रहा हाँ। िुनने के निए िन्यिाद।" 



आप प्रनिभानगय ों िे पूछें  नक क्या उन्हें आज हमारे द्वारा किर नकया गया क ई निषय याद है? 

पूछें  नक क्या प्रनिभागी इिमें िे नकिी भी मूि निद्धाोंि क  याद रख िकिे हैं? प्रनिभानगय ों क  िुनििाकिाक 

के बाद मूि निद्धाोंि ों क  द हराने दें : 

• अपनी भािनाओों के प्रनि जागरूक रहें 

• िमझें नक अन्य ि ग ों की भािनाओों पर कैिे प्रनिनक्रया करनी है और उनिे कैिे ननपटना है 

• अपनी भािनाओों के प्रनि जागरूक ह ना और इिे स्वीकार करना हमें अपने और दूिर ों के िाथ 

मजबूि िोंबोंि बनाने में मदद करिा है 

क्य  मर्दर्द करत  है? 

• भािनाओों के बारे में बाि करने िे हमें अनिक जागरूक ह ने, उन भािनाओों क  स्वीकार करने और 

स्वीकार करने में मदद नमििी है नजनिे हम गुजर रहे हैं। इििे इन भािनाओों के प्रनि हमारी 

प्रनिनक्रयाओों क  िाििानीपूिकक ननयोंनत्रि करने में मदद नमिेगी। यनद हम ननराश हैं और इिके बारे में 

ब ििे हैं, ि  हमारे दूिरे ि ग ों पर गुसे्स में नचल्लाने की िोंभािना कम है। 

• उन चीज़ ों क  स्वीकार करें  नजन्हें हम बदि नही ों िकिे हैं और तजन पररक्तितिय ों को बदला जा सकिा है 

उनके बारे मैं बािचीि करने के तलए सकारात्मक रूप से काम करें।  

• ऐिी कौन िी चीज़ें हैं नजन्हें हम बदि िकिे हैं और नजन्हें हम बदि नही ों िकिे? (जैिे मृतु्य, दुघकटना या 

नपछिे अनुभि) 

• उन चीज़ ों के बारे में बाि करने का क ई मििब नही ों है नजन्हें हम बदि नही ों िकिे - हम एक िुरनक्षि 

व्यक्ति के िाथ अपनी भािनाओों क  व्यि कर िकिे हैं और ज  हुआ उिे िीरे-िीरे स्वीकार कर 

िकिे हैं और उि पर आगे काम कर िकिे हैं। 

हम क्या बदि िकिे हैं? मैं स्वयों - मेरे निचार, दृनष्टक ण और प्रनिनक्रयाएाँ । िकारात्मक प्रनिनक्रयाएाँ  

क्तस्थनिय ों में िकारात्मक बदिाि िा िकिी हैं। 

• यह िकारात्मक भािनाओों क  िाझा करने िे नमिने िािी खुशी क  बढािा है। 

• अपनी भािनाओों क  िाझा करके हम अपने ररश् ों क  मजबूि बनािे हैं। यह हमें एक-दूिरे क  बेहिर 

ढोंग िे िमझने में मदद करिा है िानक हम िीख िकें  नक एक-दूिरे का िमथकन कैिे करना है। 

• ननयोंनत्रि िरीके िे भािनाओों क  "बाहर" आने देना िास्ति में हमें स्वस्थ रहने में मदद करिा है (हृदय 

र ग, उच्च रिचाप आनद के नदि का दौरा, आनद क  कम करके) 

  इस सप्त ह अभ्य स करने योग्य गनतनवनध 

इि िप्ताह के दौरान इि बाि पर ध्यान कें निि करें  नक आप नकन भािनाओों क  बार-बार महिूि 

करिे हैं और यनद यह एक कनठन भािना है ि  निखें नक आप क्या अिग कर िकिे हैं - कनठन 

क्तस्थनि/िोंदभक - कनठन भािनाएों  - निनशष्ट प्रनिनक्रया - िैकक्तल्पक प्रनिनक्रया। 
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इि ित्र में िीखने का उद्देश्य 

• इस सत्र में, हम िोध और तनाव जैसी तीव्र भावनाओ ंके प्रबंधन के बारे में बात करेंगे।  

• तनावग्रस्त होना या गसु्सा आना जैसी तीव्र भावनाए ँजीवन का सहस्सा हैं 

• हम तनावग्रस्त और िोसधत होने पर अपनी प्रसतसियाओ ंको प्रबंसधत करना सीख सकते हैं 

 

 

मॉड्यलू 6 

क्रोध/अपराध/भय पर काबू पाना 
 

 

 

आवश्यक िामग्री 
 

• उपक्तस्थनि रनजस्ट्र 

• क्तिप चाटक, पेपर, पेन, माकक र, टेप 

 

 

इि ित्र की रूिरेखा 

     

• भािनात्मक जाोंच   5 नमनट 

• आइिबे्रकर     5 नमनट 

• र ि पे्ल  20 नमनट 

• िाराोंश 10 नमनट 

• गनिनिनि इि िप्ताह अभ्याि करना   5 नमनट 

 

भावनात्मक चेक-इन: 

ित्र की शुरुआि में, प्रनिभानगय ों क  घेरे में घूमने के निए आमोंनत्रि करें  और अपने चेहरे के भाि ों का 

उपय ग करके िाझा करें  नक िे आज कैिा महिूि कर रहे हैं। िमूह के िदस्य ों िे प्रदनशकि की जा 

रही भािना का अनुमान िगाने के निए कहें।  
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भावनाओों का कार्ट उठाओ - नई तदशा 

 

सिछले हफ्ते हमने क्या चचाट की 

आइए चचाक करें  नक हमने नपछिे िप्ताह नकन भािनाओों का अनुभि नकया 

और यनद क ई कनठन भािनाएाँ  थी ों, ि  हमने उनके िाथ कैिा व्यिहार नकया? आइए 

उि व्यक्ति िे शुरू करें  नजिका नाम A िे शुरू ह िा है। 2 या  3 ि ग गु्रप में िे 

िाझा कर िकिे है। 

खेल:     कुछ िमान ख जें: पहिे द  ि ग ज  4 चीजें िमान पािे हैं िे राउोंड जीििे हैं! एक 

उदाहरण दीनजए - आकाश और मैंने कािे म जे़ पहने हुए हैं, मेरे 2 भाई-बहन हैं, हम 

द न ों एक ही जगह पैदा हुए थे - इिनिए हमारे बीच पहिे िे ही िीन चीजें िमान हैं। 

ि ग ों िे उनके पिोंदीदा भ जन के बारे में पूछें , उन गनिनिनिय ों के बारे में पूछें  नजनका 

िे आनोंद िेिे हैं, यह जानने के निए नक आपमें क्या िमानिा है। इििे ि ग ों क  एक-

दूिरे के िाथ बािचीि करने के निए प्र त्साहन नमिेगा। 

 

भावना में आमिोर पर एक व्यक्तिगि सचेि अनुभव शातमल होिा है इसकी  मुख्य पहचान शारीररक हाव - भाव 

जैतवक प्रतितियाओों ( जैसे तदल की िडकन बढना) और मानतसक अविाये होिी है l 

 

भ वन ओिं की विशेषता  

 

• भािनाएाँ  िािकभौनमक हैं- प्रते्यक व्यक्ति में भािनाएाँ  ह िी हैं। 

• भािनाएाँ  अनद्विीय/व्यक्तिगि ह िी हैं - एक ही क्तस्थनि पर अिग-अिग ि ग ों की अिग-अिग 

प्रनिनक्रयाएाँ  ह  िकिी हैं। यह आनुिोंनशकिा, िोंसृ्कनि और अन्य कारक ों पर भी ननभकर करिा है। 

• भािनाएाँ  नकिी व्यक्ति या क्तस्थनि के बीच िोंबोंि िे उत्पन्न ह िी हैं। 
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मुख्य चचाट   गुस्सा एक िामान्य मानिीय भािना है नजिे हममें िे अनिकाोंश ि ग अनुभि करिे हैं िेनकन इिे 

बहुि दृढिा िे व्यि नकया जा िकिा है और अगर इिे अच्छी िरह िे प्रबोंनिि नही ों नकया गया ि  

यह हाननकारक ह  िकिा है। यह न केिि उन ि ग ों क  प्रभानिि करिा है ज  भािना महिूि कर 

रहे हैं बक्ति नकारात्मक रूप िे व्यि ह ने पर यह अन्य ि ग ों के निए भी निनाशकारी ह  िकिा है। 

गुस्सा हल्की झुोंझलाहर् से लेकर तहोंसक तवस्फोर् िक हो सकिा है जो ररश्तोों के तलए हातनकारक हो सकिा है। 

तजस घर मैं िोि और िनाव को अच्छी िरह से प्रबोंतिि नही ों तकया जािा है, वहाों  दोस्ोों/सदस्ोों के सम्भ्नादो पर 

नकारात्मक प्रभाव पडिा है | 

क्षनिग्रस्त ररशे् ि ग ों क  इिके प्रभाि ों िे ननपटने में मदद के निए कुछ भी ढूोंढने पर मजबूर कर िकिे हैं। 

ियस्क शराब और नशीिी दिाओों या अन्य आत्म-निनाशकारी व्यिहार की ओर रुख कर िकिे हैं ज  उनके 

जीिन की िमग्र गुणित्ता क  प्रभानिि करिे हैं। इि ित्र में, हम ऐिे िरीके िीखिे हैं नजनिे िीव्र भािनाओों (जैिे 

िीव्र क्र ि और िनाि) क  बेहिर ढोंग िे प्रबोंनिि नकया जा िकिा है। 

रोल पे्ल: अनमत नबम र है (नक र त्मक) 

 

 

 

 

 

िमूह के नकन्ही ों द  िदस्य ों क  भूतमका तनभाने के तलए प्रोत्सातहि करें। 

रोल पे्ल िर चच ा 

र ि पे्ल के िोंबोंि में पूछने के निए प्रश्न: 

● अतमि अपने दोस् को सही से जवाब क्योों नही ों दे रहा था ?  

● अतमि की प्रतितिया के बारे में उसका दोस् कैसा महसूस करिा है? 

● क्या अतमि का गुस्सा उसको बेहिर महसूस करने में मदद कर रहा था? 

● अतमि अपने िनाव से तनपर्ने के तलए ऐसे कौन कौन से िरीके अपना सकिा है, जो उसके और उसके 

दोस् दोनोों के तलए बेहिर हो ? 

याद रखें नक हर क ई िनाि और क्र ि का अनुभि करिा है और िभी ररश् ों में कभी-कभी िोंघषक ह िा है - यह 

जीिन का एक िामान्य नहस्सा है। इन चीज ों िे ननपटने के अिग-अिग िरीके हैं। 

● आपके तलए िोि और िनाव (र्ेंशन) का क्या अथट है? 

● आपके शरीर में िनाव और िोि के साथ क्या होिा है? (क्या आपके कों िे कस जािे हैं? क्या आपको 

तसरददट  होिा है?) 

● हमारे तलए िनाव और गुसे्स प्रबोंिन को सीखना क्योों अच्छा है l  
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याद है नपछिी बार अनमि बीमार था और उिने डॉक्टर क  नदखाने का िैििा नकया था। जब िह िहाों गया 

ि  उिे पिा चिा नक उिे टी बी है। िह अपने नबस्तर पर बैठा है, देख रहा है और िनािग्रस्त महिूि कर 

रहा है। उिका द स्त अोंदर आिा है. 

अनमत क  र्दोस्त: "हाय अनमि िुम अचे्छ नही ों नदखिे, क्या कुछ ग़िब़ि है?" डॉक्टर ने क्या कहा?" 

अनमत (क्र निि ह  जािा है): "आकर मुझिे मूखकिापूणक प्रश्न मि पूछ  और मुझे परेशान मि कर ।" 

अनमत क  र्दोस्त (नचढकर): “ठीक है। मुझे परिाह नही ों है। मुझे नही ों पिा नक मैंने यहााँ आने की जहमि क्य ों 

उठाई।'' 

अनमत (नचल्लािे हुए): "छ ़ि !" 



अपने गुसे्स और िनाि क  ननयोंनत्रि करना मुक्तिि ह  िकिा है िेनकन िबिे िकारात्मक पहिा कदम यह 

िमझना है नक अपने गुसे्स और िनाि क  नहोंिक िरीके िे पेश करना हाननकारक है और यह ननणकय िेना है नक 

हम नहोंिक िरीके िे पेश नही ों आना चाहिे हैं। कभी-कभी नकिी क  यह बिाना उपय गी ह  िकिा है नक आपने 

क्या न नटि नकया है। उदाहरण के निए ऐिा िगिा है नक आप ननराश और गुसे्स में हैं। क्या यह िही है?”। क्या 

क ई र ि पे्ल करके यह नदखाना चाहिा है नक अनमि अपने द स्त क  कैिे जिाब दे? (द स्त िही व्यक्ति ह  

िकिा है ज  पहिे र ि पे्ल में था) 

 

रोल पे्ल िर चच ाकरें  नक नजि िरह िे अनमि अपनी भािनाओों क  िोंभाििा है, िह आपके द्वारा अभी देखे गए 

र ि पे्ल पर कारकिाई क  कैिे प्रभानिि करिा है।  

आरोंभ करने के निए यहाों कुछ प्रश्न नदए गए हैं: 

• अनमि नकन भािनाओों का अनुभि कर रहा था? 

• उिकी भािनाओों ने अपने द स्त क  जिाब देने के िरीके क  कैिे प्रभानिि नकया? 

• आपक  क्या िगिा है अनमि क  आनखरकार कैिा िगा? 

• आपक  क्या िगिा है नमत्र क  कैिा िगा? 

• आप अनमि क  क्या ििाह दें गे? 

• आप अनमि के द स्त क  क्या ििाह दें गे? 

इि ित्र में र ि-पे्ल पर चचाक करिे िमय, िुनननिि करें  नक प्रनिभागी ननम्ननिक्तखि चरण ों के बारे में बाि करें  और 

प्रयाि करें : 

1. भािनाओों की पहचान करना 

2. भािनाओों क  स्वीकार करना 

3. भािनाओों पर ननयोंनत्रि ढोंग िे प्रनिनक्रया देना 

िमूह चचाक के बाद, िुनििाकिाक ज ़ि िकिा है: 

कभी-कभी ि ग क्र निि ह ने पर नचल्लािे हैं या शारीररक रूप िे नहोंिक ह  जािे हैं। यह हाननकारक ह  िकिा 

है, निशेषकर अन्य ि ग ों के निए। इिका मििब यह ह  िकिा है नक ि ग शारीररक रूप िे आहि ह ों, िेनकन 

िाथ ही ि ग अिुरनक्षि महिूि कर िकिे हैं या भािनात्मक रूप िे आहि ह  िकिे हैं। भािनात्मक क्षनि के 

ननशान नदखाई नही ों देिे िेनकन िास्तनिक ह िे हैं। 

अपने गुसे्स और िनाि क  ननयोंनत्रि करना मुक्तिि ह  िकिा है िेनकन एक बहुि ही िकारात्मक पहिा कदम 

यह िमझना है नक अपने गुसे्स और िनाि क  नहोंिक िरीके िे प्रदनशकि करना हाननकारक है और यह ननणकय िें 

नक हम नहोंिक व्यिहार नही ों करना चाहिे हैं। कभी-कभी नकिी के िामने यह प्रनिनबोंनबि करना उपय गी ह  

िकिा है नक आप क्या ि चिे हैं नक आप क्या न नटि करिे हैं। जैिे ऐिा िगिा है जैिे आप ननराश और क्र निि 

हैं। क्या िह िही है?"। क्या क ई र ि पे्ल आज़माना चाहिा है और अनमि के निए अपने द स्त क  जिाब देने का 

एक अच्छा िरीका बनाना चाहिा है? (द स्त िही व्यक्ति ह  िकिा है ज  पहिी भूनमका ननभािा है) 
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रोल पे्ल: अनमत बीम र है (सक र त्मक) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

रोल पे्ल िर चच ा 

प्रनिभानगय ों िे पूछने के निए प्रश्न: इि र ि-पे्ल में अनमि ने अपने िनाि िे पहिे र ि-पे्ल की िुिना में बहुि 

अिग िरीके िे ननपटा, जहाों हमने उिे गुस्सा ह िे और नचल्लािे देखा था। 

1. अनमि अपने िनाि िे कैिे ननपटिे हैं?  

2. इिका उिके द स्त पर क्या प्रभाि प़ििा है? 

 

आइए अब इि पि की गमाकहट में अपने गुसे्स और िनाि क  र कने के कुछ िरीक ों के बारे में बाि करें : 

• अपनी भािनाओों के प्रनि जागरूक रहना - हम कैिा महिूि करिे हैं इिका एहिाि हमें प्रनिनक्रया 

देने में मदद करिा है (क्र ि गिि नही ों है) 

• "थ ़िा रुकें " यह कुछ ि ग ों के निए अच्छा काम करिा है 

• क्या आपके पाि कुछ ऐिी चीजें हैं ज  आप करिे हैं ज  आपक  िनािग्रस्त और क्र निि ह ने पर शाोंि 

ह ने और स्पष्ट रूप िे ि चने में मदद करिी हैं? क्या आप ऐिे िमय के बारे में ि च िकिे हैं जब आप 

गुसे्स में थे िेनकन आपने अपने गुसे्स पर इि िरह काबू पा निया नक दूिर ों क  ठेि न पहुोंचे? 

प्रनिभानगय ों िे िुनने के बाद, िैनिनिटेटर नपछिे िमूह ों िे कुछ िुझाि शानमि कर िकिा है: 

• गहरी िाोंि िें और िीरे-िीरे छ ़िें 

• दूर जाना 

याद है तपछली बार अतमि बीमार था और उसने र्ॉक्टर को तदखाने का फैसला तकया था। वहाों जाकर पिा 

चला तक उसे र्ीबी है। वह उसके कमरे में बैठा है, देख रहा है और िनाव महसूस कर रहा है। उसका 

दोस् अोंदर आिा है। 

अवित का दोस्त: "हाय अतमि िुम अचे्छ नही ों तदखिे, क्या कुछ गडबड है?" र्ॉक्टर ने क्या कहा?" 

अवित (आहें भरिे हुए): "उन्हें पिा चला तक मुझे र्ीबी है।" 

अवित का दोस्त (तचोंतिि): “अरे नही ों! यह बहुि दुखद है! र्ीबी! क्या यह गोंभीर है?” 

अवित: "आप तचोंिा न करें- इससे सब कुछ और खराब हो जाएगा।" 

अवित का दोस्त: "ठीक है, ठीक है, मैं समझिा हों तक िुम तचोंतिि क्योों तदखिे हो, अतमि, लेतकन िुम्हें 

पिा है क्या?" कुछ दवाएूँ  लेने से आपको इसका इलाज करने में मदद तमलेगी..” 

अवित: “हाूँ, र्ॉक्टर ने मुझसे कहा तक मैं ठीक हो जाऊूँ गा। मुझे अपना ख्याल रखना होगा, अच्छा खाना 

खाना होगा और यह सुतनतिि करना होगा तक मैं हर तदन अपनी दवा लूों।'' 

अतमि अपने दोस् की ओर देखिा है और वे दोनोों मुसु्करािे हैं और अतिक आराम से तदखिे हैं। 

 



प्रनिभानगय ों िे पूछें  नक आज हमने नजन निषय ों क  किर नकया उनमें िे उन्हें क्या याद है? 

पूछें  नक क्या प्रनिभागी इि ित्र के नकिी मूि निद्धाोंि का नाम बिा िकिे हैं?  

 

प्रनिभानगय ों क  िुनििाकिाक के बाद मूि निद्धाोंि ों क  द हराने दें : 

• िनाि या गुस्सा महिूि करना जीिन का एक नहस्सा है 

• हम िनािग्रस्त और क्र निि ह ने पर अपनी प्रनिनक्रयाओों क  प्रबोंनिि करना िीख िकिे हैं 

• क्र ि जैिी भािनाओों क  काबू करने िे हम बेहिर महिूि करें गे और स्वस्थ रहेंगे। 

• जाओ और एक नगिाि पानी पी ि   

• दि िक नगनें  

• खुद क  यह याद नदिाने के निए शारीररक नक्रया का उपय ग करें  नक मैं शाोंि रहना चाहिा हों (जैिे नक 

अपने हाथ िे अपनी छािी क  थपथपाना, द न ों हाथ ों क  एक िाथ पक़िना या अपनी आोंखें बोंद करना) 

• िाोंि छ ़ििे िमय शरीर क  िनाि देना और निर अपनी माोंिपेनशय ों क  आराम देना 

• अपने आप िे कहें नक ज  हुआ िह बुरा था िेनकन 'मैं इि पर काबू पा िकिा हों 

 

ध्य न र्दें: कुछ ि ग रणनीनिय ों के िोंय जन का उपय ग करिे हैं। िे दूर जा िकिे हैं और एक नगिाि पानी िे 

िकिे हैं,निर गहरी िाोंि िें और िीरे-िीरे छ ़िें। 

 

ध्य न र्दें: नक कई रणनीनियााँ यह िमझने के बारे में हैं नक शाोंि ह ने के निए कुछ िमय और स्थान बनाना अच्छा 

है। शाोंि ह ने का िमय नमिने के बाद हम यह भी जानिे हैं नक हमने िीखा है नक बाि करने िे िनाि कम करने 

में मदद नमििी है। 

 

● िनाव या गुस्सा महसूस करना जीवन का एक तहस्सा है  

● सत्र के दौरान  हम िनाव और िोि जैसे भावनाओ का प्रभोंिन करना सीखेंगे  

● िोि जैसे भावनाओ को काबू करने से हम बेहिर और मानतसक रूप से स्वि महसूस करें गे  

 

 

 

  इस सप्त ह अभ्य स करने योग्य गनतनवनध 

िय करें  नक "पि की गमी" में आपके निए क्या काम करिा है और इिे करने का अभ्याि करें । (ह  

िकिा है नक मैं कमरा छ ़ि रहा हाँ, ब िने िे पहिे एक निराम िे रहा हाँ, एक नगिाि पानी िे रहा हाँ, 

या अन्य िुझाि ों का उपय ग कर रहा हाँ 

क्तस्थनि जहाों मुझे गुस्सा आया - मेरी निनशष्ट प्रनिनक्रया- िैकक्तल्पक प्रनिनक्रया- िैकक्तल्पक पररणाम 
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इि ित्र में िीखने का उद्देश्य 

• तनाव के लक्षणों और कारणों की पहचान करें और इसे प्रबंसधत करने के सकारात्मक तरीके सीखें 

• तनाव का प्रबंधन एक महत्वपूणा रणनीसत क्यों है 

• इस रणनीसत से सकसे होगा फायदा 

मॉड्यलू 7 

तनाव का प्रबंधन 

 

 

आवश्यक िामग्री 
 

• कागज और पेन 

• एक प्याज 

 

 

इि ित्र की रूिरेखा    
  

• भािनात्मक जाोंच   5 नमनट 

• हमने नपछिे िप्ताह क्या चचाक की थी      5 नमनट 

• खेि   5 नमनट 

• िनाि के बारे में जानकारी                           15 नमनट 

• प्याज छीिने की गनिनिनि    10 नमनट 

• िाराोंश 10 नमनट 

• गनिनिनि इि िप्ताह अभ्याि करना   5 नमनट 

 

भावनात्मक चेक-इन: 

 

यनद िहज महिूि ह , ि  िाझा करें :   

1. गुलाब - एक छोर्ी सी जीि या उपलक्ति 

2. काोंर्ा - एक चुनौिी तजसका उन्होोंने सामना तकया 

3.  किी - कुछ ऐसा जो वे आगे देख रहे हैं 
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सिछले हफ्ते हमने क्या चचाट की 

 

नपछिे हफे्त हमें गुसे्स के पि में िागू करने की रणनीनि दी गई थी। क्या क ई है नजिने क्र ि 

का अनुभि नकया और नकिी भी रणनीनि की क नशश की? 2-3 िदस्य ों क  अपना अनुभि 

िाझा करने  के निए प्र त्सानहि करें । 

खेल:  

प्रनिभानगय ों क  द  िमूह में बाटें। पहिे िमूह के िदस्य ों क  नबना ब िे नििक  शारीरक आि-भाि 

िे िनाि क  दशाकना हैं और दूिरे िमूह क  इनकी पहचान करनी है। 

इिी प्रकार दूिरा िमूह भी िनाि क   दशाकए और पहिा िमूह पहचान करे।नजि िमूह के िबिे 

ज़्यादा उत्तर िही ह िे हैं, उनके निए ख़ेि ह कर िानियााँ बजाई जािी हैं। उदाहरण के निए, एक 

िदस्य उठिा है और िनािपूणक या उदाि चेहरा बनािे हुए अपना निर पक़ििा है। िे निरददक  का 

नचत्रण कर रहे हैं - नजिका अनुमान अन्य िदस्य ों क  िगाना ह िा है। इिी िरह अन्य प्रभाि पिीना आना, 

इिर-उिर घूमना, िाोंि िेने में परेशानी, नी ोंद में परेशानी, कन्धा और कमर में ददक  और बेचैनी महिूि करना ह  

िकिे हैं। 

मुख्य चचाट   A.1. टेंशन या िनाि क्या है?  

िमूह िे इि पर अपने निचार बिाने के निए कहें - और यह भी नक यह नकिी के शरीर में कैस  

महसूस होत  है। (उन्हें यह निषय-िसु्त न दें , बक्ति यह िुनननिि करने के निए प्रश्न पूछें  नक नीचे नदए 

गए िभी निचार िामने आएाँ )। 

गनिनिनि 1: तन व के नवषय को इस तरह प्रसु्तत करें  नक हम सभी तन व क  अनुभव करते हैं और उसक  

स मन  करने के नलए, हमें तरीके खोजने की ज़रूरत है। अपने अनुभि के बारे में बाि करें  – आज िुबह 

आपक  नकि बाि िे िनाि हुआ। प्रनिभानगय ों िे पूछें  नक क्या इि िप्ताह आपके अिािा क्या नकिी और क  

भी िनाि हुआ है? 3-4 ि ग ों क  प्र त्सानहि करें  नक िह िोंनक्षप्त में अपना अनुभि िाझा करें  नक नकि बाि िे 

िनाि हुआ और उनकी भािनाएाँ  क्या थी ों? अन्य प्रनिभानगय ों क  प्र त्सानहि करें  नक यनद उन्हें इि िरह का क ई 

िनाि या टेंशन है ि  िे अपने हाथ उठाएाँ । ज ़ेि बनाएाँ  और उनिे भािनात्मक, शारीररक और माननिक स्वास्थ्य 

पर िनाि के प्रभाि पर चचाक करने के निए कहें। 

नीचे दी गई जानकारी का उपय ग करके ित्र के उदे्दश्य का पररचय दें  - तन व क  प्रबिंधन करन । 

चच ा में जोड़ने के नलए कुछ नबिंरु्द-अगर क ई िमस्या या मुक्तिि क्तस्थनि है, ि  हमारा शरीर और नदमाग अजीब 

िरह िे व्यिहार करने िगिा है- नदि िेज़ी िे ि़िकने िगिा है, निर में िगािार निचार आिे रहिे हैं, माथे में ददक  

ह िा है, हर चीज़ परेशान करिी है, र ने का मन करिा है- इिे िनाि कहिे हैं। चाहे िमस्या शारीररक ह  या 

भािनात्मक रूप िे, यह िनाि उत्पन्न करिा है। कुछ िनाि अचे्छ ह िे हैं क्य ोंनक यह हमें आगे बढने में मदद 

करिे हैं िेनकन अगर िनाि अनिक और िगािार ह  ि  यह हमारे स्वास्थ्य पर बुरा अिर डाििा है।  

िनाि िब ह  िकिा है जब हम जीिन की नकिी घटना क  अपने जीिन के निए खिरा मानिे हैं या जब कुछ 

हमारे अनुिार नही ों ह िा है।   
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A.2 िनाि के कारण क्या हैं? 

हम में िे हर नकिी के िामने कई चुनौनियााँ और िनाि ह िे हैं। हम अक्सर इि ि च में प़ेि रहिे हैं नक ि ग 

हमिे क्या चाहिे हैं, हम खुद िे क्या चाहिे हैं, हम ज  चाहिे हैं उिे हानिि कर पाएों गे या नही ों, क्या पढना 

चानहए, कहााँ िीखना चानहए, हमें नकििे द स्ती करनी चानहए। हम अक्सर खुद क  इन ििाि ों में िाँ िा हुआ 

पािे हैं। 

कई बार हमें िगिा है नक हम कभी भी निचार ों के इि घेरे िे बाहर नही ों ननकि पाएाँ गे और कुछ भी हि नही ों 

ननकाि पाएाँ गे।   

A.3 जब हम िनाि में ह िे हैं ि  क्या ह िा है? इिका हम पर और हमारे जीिन पर क्या प्रभाि प़ििा है? 

िनाि हर नकिी क  अिग-अिग िरह िे प्रभानिि करिा है। अगर हम िनाि के प्रभाि क  जान पाएाँ  ि  हम इिे 

पहचान िकिे हैं और िमय रहिे कदम उठा िकिे हैं।      

सक र त्मक मुक बल  करने की रणनीनतय ाँ 

गनिनिनि 2- जब आप िनाि में ह िे हैं ि  आप क्या करिे हैं? उनिे बैरक में एक िामान्य उदाहरण के निए पूछें  

जहााँ िे िनाि में ह िे हैं। िदस्य ों क  5 नमनट दें  और निर प्रते्यक ज ़ेि क  एक छ टे नाटक द्वारा िमूह क  

अपनी रणनीनियााँ नदखाने के निए कहें। 

िनाि के शारीररक िक्षण ों क  चाटक पेपर में या पेपर में निख कर कमरे में अिग-अिग नचपकाएाँ । एक पेपर पर 

एक ही िक्षण निखें। िदस्य ों िे कहें 3 की नगनिी नगनने पर िे उन िक्षण ों की ओर दौ़ेि नजनिे िे गुज़र रहे हैं (िे 

3 िक्षण ों िक जा िकिे हैं) और यनद िे चाहें ि  इिके बारे में िाझा कर िकिे हैं। 

िनाि िे ननपटना िब ह िा है जब आप िनाि के स्र ि क  पहचान िकिे हैं और इिे कम करने के निए कायक 

कर िकिे हैं। यहााँ हम कुछ िामान्य िरीक ों पर चचाक करें गे नजनिे ि ग िनाि िे ननपटिे हैं (इनमें िे कई का 

उले्लख गनिनिनि 2 के दौरान पहिे ही नकया जा चुका ह गा)। िदस्य ों क  इि बाि पर ज़ र देना िुनननिि करें  

नक उनके निए काम करने िािे िरीके ख जना महत्वपूणक है। 
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स झ  करन  और ब त करन  - नकिी ऐिे व्यक्ति िे बाि करना ज  आपकी बाि क  अपने िक ही िीनमि रखे; 

अपनी भािनाओों के बारे में खुिकर बाि करना चाहे िे आपक  कैिी भी िगें। 

रू्दरी बन न  और ट लन  - ऐिी जगह और पररक्तस्थनि िे दूर चिे जाना ज  आपक  िनाि देिी है। पहिे शाोंि ह ने की 

क नशश करें  और निर निनम्रिा िे अपनी बाि रखें। 

प्रबिंधन - जब भी हम मुक्तिि पररक्तस्थनिय ों का िामना करिे हैं, ि  हम नचोंनिि और बेचैन ह  जािे हैं। कनठन और 

िनािपूणक पररक्तस्थनियााँ और घटनाएाँ  अक्सर थ ़ेि िमय के निए ह िी हैं , िेनकन नचोंिा में हम ऐिी चीज़ें कर िकिे हैं 

नजििे चीज़ें ननयोंत्रण िे बाहर ह  जािी हैं। ज़्यादािर पररक्तस्थनिय ों में शाोंि रहना िीखना बेहिर है, उते्तनजि न ह ने की 

क नशश करें , एक बार अपनी राय कहने के बाद रुक जाएाँ , अपनी बािें कहने का िरीका बदिने की क नशश करें। 

सिंबिंधो िं को बेहतर करें  - द स्त, क ई भी नजििे हम बाि करना पिोंद करिे हैं, क ई ऐिा ज  िम्मानपूिकक िुनिा ह  

और स्वीकार करिा ह । हम भी ऐिे व्यक्ति ह  िकिे हैं ज  नबना जज नकए िुनिे और स्वीकार करिे हैं। 

व्य य म करन  - दौ़िना, चिना, नाचना, गाना, गहरी िााँि िेना, य ग करना। 

आभ री होन  - कभी-कभी अपने िनाि क  एक िरफ़ रख दें  और उन िभी ि ग ों और पररक्तस्थनिय ों के प्रनि आभार 

व्यि करें  ज  आपके जीिन क  आगे बढने में मदद करिी हैं। परमेश्वर का िन्यिाद करें । 



हमने िनाि के बारे में िीखा और इिे कैिे प्रबोंनिि नकया जाए। यह याद रखना महत्वपूणक है नक िनाि 

जीिन का एक नहस्सा है िेनकन हम इििे कैिे ननपटिे हैं यह एक निकल्प है। 

 

 

  इस सप्त ह अभ्य स करने के नलए गनतनवनध 

ित्र में चचाक की गई िकारात्मक मुकाबिा रणनीनिय ों में िे एक चुनें और अपने िाथी क  बिाएों  नक यनद आप 

िनािपूणक क्तस्थनि का िामना कर रहे हैं ि  आप आने िािे िप्ताह में इिका अभ्याि करने की य जना कैिे बनािे 

हैं। 
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इि ित्र में िीखने का उद्देश्य 

• जानें सक समस्या समाधान के सलए क्या कदम हैं। 

• दैसनक जीवन में चरणों को लागू करें।  

• जाने देने की अवधारणा सीखें। 

मॉड्यलू 8 

समस्या का समाधान  
 

 

 

आवश्यक िामग्री 
 

• िैनिनिटेटर के निए कागज/चाटक और माकक र  

• िमस्याओों के प्रबोंिन की प्रनियाों 

• चाटक – िमस्या िृक्ष 

 

 

इि ित्र की रूिरेखा 

     

• भािनात्मक जाोंच   5 नमनट 

• हमने नपछिे िप्ताह क्या चचाक की थी      5 नमनट 

• खेि   5 नमनट 

• मानि गााँठ                            10 नमनट 

• िमस्या प्रबोंिन के निए कदम 10 नमनट 

• िाराोंश 10 नमनट 

• गनिनिनि इि िप्ताह अभ्याि करना   5 नमनट 

 

 

सिछले हफ्ते हमने क्या चचाट की 

 

आइए देखें नक क्या क ई नपछिे िप्ताह िामना नकए गए िनाि िे ननपटने के िकारात्मक और 

नकारात्मक िरीके के बारे में ि च िकिा है? नजि व्यक्ति के जन्मनदन का महीना जनिरी 

शुरू ह    िकिा है। 

  Facilitators manual: Module 8                     33 



िमस्या वृक्ष गसिसवसि  

उदाहरण तकसी प्रतिभागी की समस्ा को लेकर इस गतितवति को तसखाये. 

 

 

गसतसवसध: मानव गांठ 

यह गनिनिनि यह पिा िगाने में मदद करिी है नक ि ग एक िमस्या क  हि करने के निए एक िाथ कैिे काम 

कर िकिे हैं, नजिे उन्ह ोंने पहिे स्थान पर बनाया था। यह एक उपय गी िबक ह  िकिा है: जब हमारे पाि 

क ई िमस्या ह िी है नजिका क ई िमािान नही ों ह िा है, ि  हम उिे छ ़ि िकिे हैं। छ ़ि देना हार मानने िे 

अिग है! 

शुरू करने से पहले यह तदखाना महत्वपूर्ट है तक यह गतितवति कैसे काम करिी है िातक सभी को पिा हो तक 

क्या करना है। 

 

 कैिे खेलें: 

 

1.  प्रनिभानगय ों क  द  िमूह ों में निभानजि करें । 

2. द न ों िमूह िे एक एक घेरा बनाएों : िभी प्रनिभानगय ों क  एक 

घेरे में   एक-दूिरे के िामने ख़िा करें . िुनननिि करें  नक िे इिने 

करीब ख़ेि ह ों नक िे आिानी िे एक-दूिरे का हाथ पक़ि िकें । 

3. हाथ पक़िें: प्रते्यक प्रनिभागी क  घेरे में नकिी ऐिे व्यक्ति का हाथ पक़िने के निए कहें ज  उनके ठीक 

बगि में ख़िा न ह । 

4. हाथ न छ ़िें: एक बार जब िभी ने हाथ पक़ि निया, ि  यह स्पष्ट कर दें  नक िे पूरे खेि में हाथ नही ों 

छ ़ि िकिे। 

5. गाोंठ िुिझाएों : प्रनिभानगय ों क  बिाएों  नक खेि का िक्ष्य एक-दूिरे का हाथ छ ़ेि नबना खुद क  िुिझाना 

है। 

6. िमस्या-िमािान और िोंचार: प्रनिभानगय ों क  एक-दूिरे के िाथ िोंिाद करने और गाोंठ क  िुिझाने के 

निए रणनीनियााँ िैयार करने के निए प्र त्सानहि करें । 

7. हाथ पक़ेि रहें: प्रनिभानगय ों क  याद नदिाएों  नक उन्हें खेि के दौरान नकिी भी नबोंदु पर हाथ नही ों छ ़िना 

चानहए। 
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8. घेरा पूरा करें : खेि ििििापूिकक पूरा ह  जािा है जब प्रनिभागी हाथ छ ़ेि नबना खुद क  िुिझाकर 

एक पूरा घेरा बना िेिे हैं। 

9. ज़्यादािर िमूह अपनी मानिीय गााँठ क  ख िने में िक्षम ह ोंगे। हािााँनक, कभी-कभी क ई िमूह खुद 

क  िाँ िा हुआ पािा है। िैनिनिटेटर पूरे िमूह िे पूछ िकिा है नक क्या िे इि िमस्या क  हि करने 

के निए कुछ कर िकिे हैं। 

10. अगर गााँठ अभी भी बोंिी हुई है, ि  िैनिनिटेटर िुझाि दे िकिा है नक क ई दूिरा निकल्प है - छ ़ि 

देना। 

11. नचोंिन और चचाक करें : खेि के बाद, अनुभि पर निचार करने के निए कुछ िमय ननकािें। 

गनतनवनध 2: समस्य ओिं के प्रबिंधन के नलए कर्दम 

िमस्याओों का प्रबोंिन कई चरण ों का पािन करिा है, नजन्हें नीचे निस्तार िे िमझाया गया है (िथ्य पत्रक)। ित्र 

में पहचानी गई िमस्या पर काम करिे िमय प्रनिभानगय ों क  प्रते्यक चरण के बारे में निस्तार िे बिाएों । 

प्रनिभानगय ों क  िमस्याओों का प्रबोंिन करने िािा हैंडआउट नदखाने िे इि चचाक में मदद नमि िकिी है।  

चरण 1: 

आज हम उि िमस्या िे शुरू करने जा रहे हैं नजिके बारे में आपने कहा है नक िह आपक  िबिे अनिक 

नचोंनिि कर रही है। (इिका नाम बिाएाँ  और जााँचें नक प्रनिभागी अभी भी इि िमस्या पर पहिे काम करना 

चाहिा है।) नकिी भी िमस्या के िाथ हमारा शुरुआिी नबोंदु यह िय करना है नक इिके कौन िे नहसे्स 

व्यािहाररक [िास्तविक एिि करने योग्य] हैं। (आपक  उन्हें यह बिाने की आिश्यकिा ह  िकिी है नक 

पहिी बार में कौन िे नहसे्स व्यािहाररक िास्तविक एिि करने योग्य हैं।)  

चरण 2:  

यह रर्नीति, आपकी समस्ा के व्यावहाररक तहस्सोों में आपकी मदद करेगी। इसे समस्ाओों का प्रबोंिन कहा 

जािा है। हमारा उदे्दश्य यह देखना है तक आप समस्ा के तकन ित्वोों को हल कर सकिे हैं या प्रभातवि कर 

सकिे हैं। हो सकिा है तक आप हमेशा पूरी समस्ा को हल न कर पाएूँ , लेतकन आप इसे कुछ हद िक प्रभातवि 

कर सकिे हैं या समस्ा पर अपनी प्रतितिया के िरीके को बदल सकिे हैं, तजससे नकारात्मक भावनाओों को 

कम करने में मदद तमल सकिी है।  (प्रतिभागी की नकारात्मक भावनाओों को स्पष्ट करें।)  

चरण 3:  

इसके बाद, आप प्रतिभातगयोों को समस्ा को यथासोंभव तवतशष्ट रूप से पररभातिि करने में मदद करें गे। 

सहायक के रूप में आपका कायट इस तबोंदु पर यह िय करना है तक समस्ा के कौन से तहसे्स व्यावहाररक प्रकृति 

के हैं और समस्ाओों के प्रबोंिन के तलए उपयुि हैं। पररभातिि समस्ा में ऐसे ित्व भी होने चातहए तजन्हें 

प्रभातवि या तनयोंतत्रि तकया जा सके। कोई व्यक्ति कह सकिा है तक "बेकार महसूस करना" एक समस्ा है तजसे 

वे बदलना चाहिे हैं। लेतकन यह समस्ा बहुि बडी और अस्पष्ट है। आपको प्रतिभागी की मदद करने की 

ज़रूरि है िातक  
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इसे और अतिक तवतशष्ट और व्यावहाररक बनाया जा सके। ऐसा करने के तलए, आप तनम्नतलक्तखि में से कुछ प्रश्न 

पूछ सकिे हैं (तजन्हें अन्य उदाहरर्ोों के साथ भी इसे्माल तकया जा सकिा है)।  

• यह आपके तलए कब एक समस्ा है? यह समस्ा तकन क्तितियोों में होिी है?  

• यह समस्ा कैसी तदखिी है? अगर मैं आपको देखूूँ जब यह समस्ा हो, िो मैं क्या देखूूँगा, आप कैसे 

तदखेंगे, आप क्या कर रहे होोंगे या नही ों कर रहे होोंगे?   

• यतद आप इस समस्ा का अनुभव नही ों करिे िो आपका जीवन (जैसे दैतनक जीवन) तकस िरह अलग 

होिा?  

िमस्या क  पररभानषि करना एक िहायक के निए िबिे चुनौिीपूणक कदम ह  िकिा है। यह एक महत्वपूणक 

कदम है नजिे अच्छी िरह िे नकया जाना चानहए, क्य ोंनक यह ननिाकररि करिा है नक आप बाकी रणनीनि कैिे 

निखाएों गे।  

चरण 4:  

प्रनिभानगय ों के िाथ िमस्याओों के प्रबोंिन के प्रते्यक चरण क  पूरा करें । प्रते्यक चरण के उदे्दश्य क  स्पष्ट रूप िे 

िमझाना िुनननिि करें  (अपनी िहायिा के निए िमस्याओों के प्रबोंिन के हैंडआउट का उपय ग करें )। उदाहरण 

के निए, आप चरण 3, बे्रनस्ट्ॉनमिंग िमािान ों के निए ननम्ननिक्तखि कह िकिे हैं: इि नबोंदु पर, आप बि इिना 

करना चाहिे हैं नक इि िमस्या के निए नजिने िोंभि िमािान ह  िकें , उिने िेकर आएों , चाहे िे अचे्छ या बुरे 

निचार ह ों। अगिे चरण में आप िय करें गे नक िमस्या क  हि करने के निए कौन िे िमािान िबिे अनिक 

िहायक हैं।  

चरण 5: 

एक बार जब आप प्रनिभानगय ों के िाथ िभी िोंभानिि िमािान ों पर चचाक कर िेिे हैं, ि  यह िह िमय ह िा है 

जब आप प्रनिभानगय ों क  प्रते्यक िमािान का मूल्याोंकन या ननणकय िेने में मदद करिे हैं। आप प्रनिभानगय ों क  

केिि उन रणनीनिय ों क  चुनने में मदद करें गे ज  िमस्या क  प्रभानिि करने या प्रबोंनिि करने में िहायक हैं।  

चरण 6: 

अोंि में, प्रनिभानगय ों क  चुने गए िमािान क  िागू करने के निए एक कायक य जना िैयार करने में मदद करने के 

निए पयाकप्त िमय नबिाना बहुि महत्वपूणक है। इिमें शानमि हैं:  

• िमािान क  छ टे चरण ों में ि ़िना (उदाहरण के निए काम ख जने में यह जानकारी प्राप्त करना 

शानमि ह  िकिा है नक कौन िा काम उपिब्ध है, निनभन्न नौकररय ों के निए क्या आिश्यक है, िमीक्षा 

करना और, कुछ नौकररय ों के निए, अनुशोंिा पत्र ों क  अपडेट करना आनद);  

• प्रनिभानगय ों क  एक निनशष्ट नदन और िमय चुनने में मदद करना जब िे प्रते्यक कायक क  पूरा करें गे, 

इििे उन्हें उन चरण ों क  पूरा करने में ििििा नमिेगी।  
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• िमस्याओों के प्रबोंिन के निए कदम। 

• इन चरण ों के िाथ आने िािी निशेष कनठनाइय ों का प्रबोंिन कैिे करें । 

• जाने देने का महत्व। 

 

चरण 7: 

कायों क  पूरा करने में आने िािी नकिी भी कनठनाई पर चचाक करें  और उिका प्रबोंिन करें , िानक प्रनिभागी 

अगिे िप्ताह निर िे िाोंनछि कायों क  पूरा करने का प्रयाि कर िकें ।  यनद िे य जना क  पूरा करने में ििि 

ह  जािे हैं, ि  आप इि बारे में बाि कर िकिे हैं नक प्रबोंिन जारी रखने के निए उन्हें आगे क्या कदम उठाने की 

आिश्यकिा है। 
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इि ित्र में िीखने का उद्देश्य 

• पररवतान से सनपटने और लचीलापन बनाने में कौशल का सनमााण करना। 

• मानससक स्वास््य प्राथसमक सचसकत्सा के चरणों को समझना और सचंता और उच्च तनाव जैसे 

मानससक संकट का सामना करने वाले सकसी व्यसि का समथान करने के सलए कदम उठाना। 

मॉड्यलू 9 

पररवततन/ननराशा और आत्महत्या के जोनिम मूलयांकन   

 

 

आवश्यक िामग्री 
 

• िुनििाकिाक के निए कागज़/चाटक और माकक र का ब़िा टुक़िा 

• A4 शीट 

 

 

इि ित्र की रूिरेखा 

    िीखने के उदे्दश्य और िामग्री 

• भािनात्मक जाोंच   5 नमनट 

• हमने नपछिे िप्ताह क्या चचाक की थी      5 नमनट 

• आइि बे्रकर   5 नमनट 

• र ि पे्ल                            10 नमनट 

• आत्महत्या ज क्तखम आकिन 10 नमनट 

• िाराोंश 10 नमनट 

• इि िप्ताह अभ्याि करने के निए गनिनिनि   5 नमनट 

 

भावनात्मक चेक-इन:  

आइए हर क ई िूयक, बादि और इोंििनुष का उपय ग करके अपने िप्ताह का िणकन 

करिा है।  िूयक, इोंििनुष और बादि के क्तस्ट्कर 3 स्थान ों पर नचपके हुए हैं। हर क ई िूयक, बादि 

और इोंििनुष का उपय ग करके अपने िप्ताह का िणकन करिा है। िूयक, इोंििनुष और बादि के 

क्तस्ट्कर 3 स्थान ों पर नचपके हुए हैं। िे िबिे पहिे िूयक की ओर भाग िकिे हैं यनद यह 

'अनिकाोंशिुः  खुश' था। िे िबिे पहिे बादि की ओर भाग िकिे हैं यनद यह 'अनिकाोंशिुः  

उदाि' था। िे बादि की ओर भाग िकिे हैं यनद उन्हें उम्मीद है नक चीजें बेहिर के निए बदि 

जाएों गी।  
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सूया- मेरे िप्ताह का उज्ज्वि नबोंदु 

ब र्दल- मेरे िप्ताह का िबिे कािा नबोंदु 

इिंद्रधनुष- कुछ अच्छा नजिका मैं इोंिज़ार कर रहा हाँ 

 

सिछले हफ्ते हमने क्या चचाट की 

 

चतलए चलिे हैं और तपछले सप्ताह की हमारी गतितवति के बारे में बाि करिे हैं- समस्ाओों को 

प्रबोंतिि करने के चरर्ोों का उपयोग करके तकसी समस्ा को हल करना। क्या कोई ऐसा है जो 

पहले जाना चाहेगा? 

 

आइिब्रेकर:  

ि म िेिर होल्डिंग गेम 

• प्रनिभानगय ों क  द  या िीन टीम ों (5-6 प्रनिभागी) में बााँटें और प्रते्यक िमूह िे िीन ि ग ों 

क  अपने हाथ ों की द  हथेनिय ों के बीच कागज़ की एक शीट पक़िने के निए कहें। 

• प्रते्यक टीम का िक्ष्य अपने िीन िदस्य ों क  केिि अपने शरीर का उपय ग करके 

ज़मीन िे ज़्यादा    िे ज़्यादा कागज़ की शीट पक़िने में िहायिा करना है। 

• ज  टीम िबिे ज़्यादा कागज़ की शीट पक़ेिगी, िह निजेिा ह गी। 

खेल के ननयम 

• नकिी भी द  शारीररक अोंग ों के बीच कागज़ की केिि एक शीट नचपकाई जा िकिी है 

• क ई नचपकने िािा पदाथक इसे्तमाि नही ों नकया जा िकिा 

• कागज़ क  म ़िा नही ों जा िकिा 

• प्रते्यक शीट द  िदस्य ों के बीच िोंपकक  में ह नी चानहए 

• शीट एक दूिरे क  छू नही ों िकिी 

 

मुख्य चचाट:   भूनमक  ननभ न  - बर्दल व से ननिटन  

िाक्षात्कार  

(एक स्वयोंिेिक चुनें ज  अपनी नगरफ़्तारी के बारे में बिाने के निए िैयार ह ) 

1. आज आप कैिे हैं? 

2. आप जेि के माहौि (क्तस्थनि और अिग-अिग ि ग ों) के िाथ कैिे िािमेि नबठा रहे हैं? 

3. जेि में प्रिेश करने के पहिे नदन आपके निचार और भािनाएाँ  क्या थी ों? 

4. जब आपक  पिा चिा नक आपक  नगरफ़्तार नकया जा रहा है ि  आपकी क्या प्रनिनक्रया 

थी? 
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• हमें बदिाि िे ननपटने और अिने लचीलेिन क  ननम ाण करने के निए अपने कौशि का ननमाकण 

करने की आिश्यकिा है। 

• िचीिापन कनठन िमय में या उिके बाद माननिक स्वास्थ्य क  बनाए रखने या पुनुः  प्राप्त करने की 

क्षमिा है। 

• िचीिापन एक माोंिपेशी की िरह है ज  िगािार अभ्याि िे मजबूि ह िी जािी है - शारीररक निटनेि 

की िरह, हमें अभ्याि करने की ज़रूरि है, और यह िमय के िाथ आिान ह  जािा है। 

च र प्रनतनिय एाँ   

पररििकन और नुकिान के प्रनि चार प्रनिनक्रयाएाँ  ननम्ननिक्तखि हैं। ऊपर की चचाक के आिार पर, इन शे्रनणय ों में िे 

कुछ प्रनिनक्रयाओों क  व्यिक्तस्थि करने का प्रयाि करें : 

1. सर्दम  और भटक व   

जब हम अपनी क्तस्थनि में नकिी नए बदिाि के बारे में िुनिे हैं और पािे हैं नक हमें अपने नप्रयजन ों िे 

दूर रहना ह गा, ि  हमें िग िकिा है नक यह िच नही ों ह  िकिा। हम अक्सर चौोंक जािे हैं या अनिश्वाि 

करिे हैं।     

2. िोध, भय और उर्द सी जैसी तीव्र भ वन एाँ  महसूस करन   

िीव्र भािनाएाँ  ह ना िामान्य है और हमें िग िकिा है नक यह अनुनचि है या हम भनिष्य िे भयभीि ह  

िकिे हैं। यह कािी स्वाभानिक है, और यह आपकी क्तस्थनि क  हि करने की नदशा में एक िामान्य 

कदम है। नकिी ऐिे व्यक्ति क  अपनी भािनाओों का िणकन करना मददगार ह िा है नजि पर आप 

भर िा करिे हैं, “मुझे भनिष्य के बारे में डर िग रहा है।”      

3. 'नए स म न्य' के स थ त लमेल नबठ न  

इि चरण के दौरान, आपका ध्यान िोंभििुः  ज  आपने ख या है उििे हटकर ज  नया है उि पर कें निि 

ह ने िगेगा। यह प्रनक्रया िीमी ह  िकिी है, और आप इिे स्वीकार करने में अननचु्छक ह  िकिे हैं, 

िेनकन यह पररििकन िे ननपटने का एक अननिायक नहस्सा है। यहााँ मुख्य बाि आगे बढने के निए 

प्रनिबद्धिा बनाना है।आपकी िहज प्रिृनत्त िहय ग करने के निए अननचु्छक ह  िकिी है, िेनकन इििे 

आपक  और दूिर ों क  नुकिान ह  िकिा है। 

4. स्वीकृनत और आगे बढन  

स्वीकृनि का मििब अपनी नपछिी क्तस्थनि क  छ ़ि देना नही ों है। आपके पाि आगे बढने के निए 

मूल्यिान यादें , कौशि और ररशे् ह ोंगे, िेनकन मुद्दा यह है नक आप आगे बढ रहे हैं। अपने निए कुछ 

िक्ष्य ननिाकररि करें  िानक आप आगे कुछ िकारात्मक कदम उठा िकें । 

आत्महत्य  के जोल्खम क  मूल् िंकन 

पररििकन और अनननिििा िे ननपटना चुनौिीपूणक ह  िकिा है। िोंकट के दौरान भनिष्य की भनिष्यिाणी करना 

और उिके निए िैयारी करना और भी मुक्तिि ह  जािा है। इििे बहुि अनिक िनाि/िनाि और माननिक 

परेशानी ह  िकिी है। 
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हम रू्दसरो िं के नलए क्य  कर सकते हैं?  

जब हम नकिी मुक्तिि पररक्तस्थनि का िामना कर रहे ह िे हैं, ि  बेचैनी और िनाि महिूि ह ना स्वाभानिक है। 

जब हम ऐिे ि ग ों िे ननपटिे हैं ज  अत्यनिक परेशान नदखिे हैं, ि  हम क्या कर िकिे हैं?                

नीचे पााँच कदम नदए गए हैं नजनका पािन करके हम माननिक िोंकट िे पीऩिि व्यक्ति की िहायिा कर िकिे 

हैं (माननिक स्वास्थ्य प्राथनमक नचनकत्सा);  

• नबना नकिी ननणकय के िुनें। 

• आश्वािन और जानकारी दें। 

• उनचि पेशेिर मदद के निए प्र त्सानहि करें ।  

• स्वयों िहायिा और अन्य िहायिा रणनीनिय ों क  प्र त्सानहि करें  

• आत्महत्या या नुकिान के ज क्तखम का आकिन करें। 

सुनवध कत ाओिं के नलए 
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चरण 1: आत्महत्या या नुकिान के ज क्तखम का आकिन करें  

कुछ कदम हैं नजनका पािन करके आप यह आकिन कर िकिे हैं नक नकिी क  आत्महत्या या नुकिान 

का ज क्तखम है या नही ों 

A) चेत वनी के सिंकेतो िं की िहच न करें  जैसे 

• मरने या खुद क  मारने की इच्छा के बारे में बाि करना 

• खुद क  मारने के िरीके ख जना; जैिे नक जहर खरीदना 

• ननराश महिूि करने या ब झ बनने के बारे में बाि करना 

• दूिर ों िे दूर रहना 

B) आत्महत्य  और खुर्द को नुकस न िहाँच ने के ब रे में िूछें  

यह एक मुक्तिि बािचीि ह  िकिी है। यहााँ कुछ िोंकेि नदए गए हैं नक इिे कैिे करना है। 

माननिक िोंकट िे पीऩिि नकिी व्यक्ति का िमथकन करने में िनक्रय रूप िे िुनना एक महत्वपूणक कौशि 

है। हम अगिे भाग में िनक्रय रूप िे िुनने के निए कुछ िुझाि ों पर नज़र डािेंगे 

C) अगर कोई आत्महत्य  करने की सोच रह  है तो क्य  करें  

खुद क  नुकिान पहुाँचाने िािे निचार ों क  कारकिाई में बदिने िे र कना महत्वपूणक है। 

उन्हें सुरनक्षत रखें 

िुरोंि िुरक्षा स्थानपि करने के निए कुछ चीज़ें पिा करें । ननम्ननिक्तखि प्रश्न पूछें ; 

“क्या आपने पहिे कभी खुद क  नुकिान पहुाँचाने की क नशश की है? 

“क्या आपके पाि क ई निनशष्ट, निसृ्ति य जना थी?  आपने इिकी नकिनी य जना बनाई थी? ननय नजि निनि 

िक आपकी नकि िरह की पहुाँच है? व्यक्ति ने नजिने ज़्यादा कदम उठाए हैं, उनके द्वारा कारकिाई नकए 

जाने का ज क्तखम उिना ही ज़्यादा है। अगर उनके पाि ऐिी चीज़ ों िक िुरोंि पहुाँच है, नजनका इसे्तमाि िे 

आत्महत्या करने के निए कर िकिे हैं, ि  उन्हें उनकी पहुाँच िे दूर रखें। उन्हें नकिी ऐिे व्यक्ति िे ज ़ेि 

रखें ज  आत्महत्या के उच्च ज क्तखम के दौरान उन पर नज़दीकी िे नज़र रख िके। 

उन्हें जुडे़ रहने में मर्दर्द करें । 

नकिी व्यक्ति का जु़िाि बढाना जीिन रक्षक ह  िकिा है। आत्महत्या के निचार िािे व्यक्ति क  आश्वस्त 

करें  नक आप उनके निए मौजूद हैं। 



नीचे पाूँच कदम तदए गए हैं तजनका पालन करके हम मानतसक सोंकर् से पीतडि व्यक्ति की सहायिा कर सकिे 

हैं (मानतसक स्वास्थ्य प्राथतमक तचतकत्सा);  

● तबना तकसी तनर्टय के सुनें। 

● आश्वासन और जानकारी दें। 

● उतचि पेशेवर मदद के तलए प्रोत्सातहि करें।  

● स्वयों सहायिा और अन्य सहायिा रर्नीतियोों को प्रोत्सातहि करें  

● आत्महत्या या नुकसान के जोक्तखम का आकलन करें। 

सुविधाकतााओ ंके वलए 

प्रश्न : आप कािी िमय िे अक्सर र िे रहिे हैं,क्या आप बिाना चाहगे की आप दुखी क्य ों है ? 

उत्तर मुझे ऐिा िग रहा है की िब कुछ मेरे ननयोंत्रण िे बाहर है और इि िजह िे मैं कािी भयभीि हाँ। 

प्रश्न : आपक  खुद क  च ट पहुचने का निचार ि  नही ों आिे? या कभी आपक  ऐिा िगिा नक इििे अच्छा आप 

मर जािे ?....... 

{इि प्रकार िे बािचीि क  बढािे रहे } 

आप उन्हें ये निकल्प दे िकिे हैं: 

  

बातचीत के लिए फ़ोन पर उपिब्ध रहना 

बातचीत के लिए शारीररक रूप से उपिब्ध रहना 

यदि आप उनसे संपकक  नहीं कर पा रहे हैं तो (उनकी अनुमतत स)े ककसी अन्य व्यक्तत से संपकक  करें – या 
पता िगायें कक वे और ककस तरह से उनकी सबसे अच्छी मिि कर सकते हैं 
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• हमने पररििकन िे ननपटने के निए चार प्रनिनक्रयाओों क  जाना। 

• आत्महत्या ज क्तखम के मूल्याोंकन के निए कदम। 

 

इस सप्त ह अभ्य स करने के नलए गनतनवनध 

उन व्यक्तिय ों या ि ग ों के िमूह क  आमोंनत्रि करें  नजनिे आप यह िणकन करने के निए िोंिग्न हैं नक 

उन्ह ोंने अपने िमय की शुरुआि में कैिा महिूि नकया? और िे अब कैिा महिूि करिे हैं? 

पररििकन िे ननपटने के निए उन्ह ोंने क्या कदम उठाए। 
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इि ित्र में िीखने का उद्देश्य  

 

• संचार के महत्व को समझना 

• ससियता से सनुने की प्रमखु प्रथाओ ंको समझना 

मॉड्यलू 10 

 

सचंार कौशल और सनक्रय सुनना   

 

 

आवश्यक िामग्री 
 

• ब़िा कागज़ 

• माकक र पेन 

• क ई अन्य नचत्र पुक्तस्तका ज  आपक  उपय गी िगे 

 

 

इि ित्र की रूिरेखा 

    िीखने के उदे्दश्य और िामग्री 

• भािनात्मक जाोंच   5 नमनट 

• हमने नपछिे िप्ताह क्या चचाक की थी      5 नमनट 

• आइि बे्रकर   5 नमनट 

• िोंचार                            10 नमनट 

• िनक्रयिा िे िुनना 10 नमनट 

• मुखर िोंचार 10 नमनट 

• िाराोंश 10 नमनट 

• इि िप्ताह अभ्याि करने के निए गनिनिनि   5 नमनट 

 

भावनात्मक चेक-इन:  

आइए नपछिे हफे्त के ित्र िे उन्हें एक चीज यादगार िगी 
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खेल:   कानािूिी खेि, नजिे िुििुिाहट का खेि भी कहा जािा है, एक मजेदार खेि है नजिमें एक 

व्यक्ति दूिरे के कान में कुछ िुििुिािा है, और यह िोंदेश अगिे व्यक्ति क , और इिी िरह 

पूरे घेरे में, िब िक िुििुिाया जािा है जब िक नक यह अोंनिम व्यक्ति िक न पहुाँच जाए। 

आमिौर पर, अोंनिम िोंदेश मूि िोंदेश िे कािी अिग ह िा है, नजििे होंिी और मन रोंजन ह िा 

है। 

उर्द हरण- [चिंरू्द के च च  ने, चिंरू्द की च ची को, च िंर्दनी र त में, च िंर्दनी चौक में, च िंर्दी की चम्मच से चटनी 

चट ई] 

मुख्य चचाट:   इि खेि िे हमने निखा की एक स्पस्ट् िने्दश नकिना महत्वपूरण है। खेि यह निखािा है की  

दुिरे व्यक्ति क  ध्यान िे िुन्नाना और िने्दश क  िही ढोंग िे िमझना भी जरुरी है। 

 

िोंचार द  ि ग  के बीच िूचनाओ का आदान प्रदान है यह ि ग  के एक िािमूह या िैक़ि  ि ग  के बीच ह िा 

है। 

मौल्खक : ब िकर और निखकर। 

गैर- मौल्खक (नबना कहे): भािनाओ और निचार  क  बिाने के निए शारीर की भाषा और इशार  का प्रय ग 

करना, नजिमे कपडे पहने का िरीका, शारीर की मुिा, शारीर का िनाि, चेहरे के भाि, नज़र नमिने का िरीका, 

हाथ  और शारीर की हरकि, आिाज़ का िहजा, आपके और दुिरे व्यक्ति के बीच में िाबनदिी, और नकिी भी 

िरह का स्पशक शानमि ह िा है। 

गनतनवनध 

भूनमक  ननभ न  

ल्िनत एक 

नकिी ने नबना पूछे उपय ग करने के निए कुछ िे निया है जैिे नक आपकी किम 

नकारात्मक भूनमका ननभाने के निए द  स्वयोंिेिक - क्तस्थनि - राजीि एक किम िे निख रहा है ज  दूिरे व्यक्ति, 

अनमि की है और उिने नबना अनुमनि के इिे िे निया। 

गैर-मौल्खक 

अनमि क्र निि भाि के िाथ कमरे में भागिा है, राजीि क  घूरिा है और अपनी किम िापि पक़ििा है और 

कमरे िे बाहर ननकि जािा है और ज र िे श र मचािे हुए दरिाजा बोंद कर देिा है। 

राजीि पहिे ि  उिझन में प़ि जािा है और पूछने की क नशश करिा है नक क्या हुआ? अनमि क ई जिाब नही ों 

देिा। उिके जाने के बाद राजीि क  एहिाि ह िा है नक 'ओह यह पेन है' और िह अपना हाथ अपने चेहरे पर 

रखिा है। 
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मौल्खक 

अनमि नचल्लािा है - इिे मुझे िापि दे द , मूखक! िुम्हारा क ई िम्मान नही ों है और िुम हमेशा मेरी चीज़ें िेिे ह  - 

इिे दे द  और यहााँ िे चिे जाओ। 

राजीि नचल्लािा है - मैंने इिे निफ़क  उिार निया है और मैं इिे िापि कर दूाँगा। िुम्हें पिा है नक मैं इिे िापि कर 

दूाँगा। िुम इिने नाराज़ क्य ों ह ? 

1. िुमने उनके िोंिाद के बारे में क्या देखा? िोंिाद के मौक्तखक और गैरमौक्तखक हाि-भाि िरीके क्या थे? 

चचाक करें  नक िोंिाद करने के इि िरीके के बारे में नकारात्मक बािें क्या हैं 

(जैिे नचल्लाना, नाम पुकारना, यह कहना नक 'िुम हमेशा ऐिा करिे ह ') 

2. गहरी िााँि िें और ि चें- उिे इिकी ित्काि आिश्यकिा रही ह गी और शायद इिीनिए उिने नही ों 

पूछा।  

3. व्यक्ति के पाि जाएाँ  और उििे उिके व्यिहार के बारे में पूछें  ज  आपक  परेशान कर रहा है।  

4. शाोंि िरीके िे एक िाथ िमािान ननकािने का प्रयाि करें ।  

िमूह के प्रते्यक िदस्य िे िाझा करने के निए कहें : 

• एक उदाहरण जब उन्हें नकिी अन्य व्यक्ति के िाथ िोंिाद करने में कनठनाई हुई ह ।  

• उन्ह ोंने ज  कनठनाइयााँ अनुभि की ों, उन्हें दूर करने के निए उन्ह ोंने क्या करने का प्रयाि नकया?  

• क्या आप कुछ कारण ों के बारे में ि च िकिे हैं नक दूिरे व्यक्ति के निए िोंिाद करना क्य ों मुक्तिि 

ह    िकिा है? िे नकि दौर िे गुज़र रहे हैं? 
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विना वकसी वनर्ाय के सुनना - सविय सुनना  

जब कोई व्यक्ति तचोंिा, िनाव, आत्महत्या या आत्म-क्षति के बारे में अपने तवचार साझा करिा है, िो सतिय 

रूप से सुनें लेतकन तबना तकसी तनर्टय के। (आप गैर-तनर्टय से क्या समझिे हैं)? 

सतिय सुनना तकसी अन्य व्यक्ति को सुनने में सक्षम होना है िातक उन्हें लगे तक उनकी बाि सुनी गई है और 

उन्हें समझा गया है।   

जब आप तकसी की बाि ध्यान से सुनिे हैं, िो आप उन्हें यह बिा रहे होिे हैं तक आप उनकी बािोों की 

परवाह करिे हैं और यह सोंकेि दे सकिे हैं तक आप उनके स्वास्थ्य और सुरक्षा के बारे में तचोंतिि हैं।  

सतिय रूप से सुनने के तलए एकाग्रिा, समझ और अभ्यास की आवश्यकिा होिी है। यहाूँ कुछ सुझाव तदए 

गए हैं; 

A. िक्ता की िात को स्वीकार करें   

अपना तसर तहलाकर या 'जी', 'हम्म' कहकर आप उन्हें बिा रहे हैं तक आप सुन रहे हैं। आप खुद को यह 

भी याद तदला रहे हैं तक वे जो कह रहे हैं उस पर ध्यान दें   

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

"ऐसा लगिा है जैसे आपने कतठन 

समय का सामना तकया है।" 

बेचारे िुम लोग, यह िो वाकई 

बहुि बुरा है।" 

"मि रोओ, िुम्हें मजबूि बनना 

चातहए। 

ऐसा लगिा है तक आप कह रहे हैं 

तक आप दुखी हैं। 

  

क्या ऐसा हो सकिा है तक आप 

गुसे्स में हैं? 

यह गुस्सा करने की कोई वजह 

नही ों है। 

आपको कोई नौकरी कर लेनी 

चातहए। 

जब ऐसा हुआ िो आपको कैसा 

लगा? 

ऐसा लगिा है तक आप जल्दी 

गुस्सा हो जािे हैं। 

ऐसा लगिा है तक आप तचोंतिि 

महसूस कर रहे हैं। 

कही िुमने जानबूझकर िो यह सब 

नही ों तकया  

आप गुसे्स में क्योों हैं, वे िो 

आपकी मदद करने की कोतशश 

कर रहे थे? 
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C. आि जो सुनते हैं उसे स र िंश में बत एिं  

बािचीि के अपने नहसे्स क  िाराोंनशि या द हराकर ििा ज  कह रहा है उिे द हराएों । यह ििा क  यह भी 

िुनने की अनुमनि देिा है नक िे क्या कह रहे हैं और उन्हें प्रनिनबोंनबि करने में मदद करिे हैं। 

(उदाहरण नीचे नदया गया है) 

• आाँख िे िोंपकक  बनाए रखें 

• अच्छी मुिा बनाए रखें 

• कें निि रहें 

• िुनिे िमय अपना ि न या बुक न देखें 

 

 

 

 D. गनतनवनध - सह यक और अनुियोगी कथन 

नीचे नदए गए एक-दूिरे िे कहे जाने िािे िहायक और अिहायक िाक्य ों की िूची क  ध्यान िे पढें , 

उनके बारे में चचाक करें  और उन्हें एक-दूिरे िे कहें। 

अब इन िाक्य ों क  द  िमूह ों में बााँटें — िहायक (Helpful) और अिहायक (Unhelpful)। 

B. िौखिक रूप से जिाि दें  

जब विा अपनी बाि समाप्त कर ले, िो प्रश्न पूछें  और जो उन्होोंने कहा है उसे स्पष्ट करने के तलए कथन दें। 

बीच में न बोलें। इससे विा को यह समझने में मदद तमलिी है तक आप सुन रहे हैं और ध्यान दे रहे हैं। 



मुखर सिंच र 

मुखर सिंच र 

मुखर िोंचार  का एक रूप है नजिमें एक व्यक्ति अपनी भािनाओों और व्यक्तिगि जरूरि ों क  िीिे 

िेनकन िम्मानजनक िरीके िे व्यि करिा है। 

• स्पष्ट रहें: आप िीिे िरीके िे िोंिाद करिे हैं ज  आपकी भाषा क  िजाए नबना िीिे आपके निचार ों 

और भािनाओों क  व्यि करिा है। 

• सुसिंगत रहें: आज आप ज  कहिे हैं िह कि आपने ज  कहा था, उिे दशाकिा है, न नक नबना नकिी 

स्पष्टीकरण के र ज़ाना बदििे रहें। 

• नवनम्र रहें: आप अपने श्र िा का िम्मान करें  और इि िरह िे िोंिाद करें  नक उन पर क ई ननणकय न दें  

या गिि इरादे न जिाएाँ । 

1. "िैं" का उपयोग करें   

"मैं" कथन सोंचार का एक रूप है तजसमें विा श्रोिा पर कोई उदे्दश्य थोपने के बजाय अपनी खुद की मान्यिाओों 

और भावनाओों का वर्टन करिा है। "मैं" कथनोों के तवपरीि "आप" कथन हैं, जो आरोप लगाने वाली भािा के 

माध्यम से विा से श्रोिा पर दोि मढ़िे हैं।  

 

 

2. तथ्ोिं िर नटके रहें 

अपनी भािनाओों के आिार पर दूिरे व्यक्ति के इराद ों के बारे में अटकिें िगाने के बजाय, िथ्य ों पर ध्यान 

कें निि करें । 

 

 

3. अिनी बॉडी लैंगे्वज के प्रनत सजग रहें 

मुखर बॉडी िैंगे्वज अपनाने के निए, िीिे िेनकन आराम िे ख़ेि ह ों, आाँख ों िे िोंपकक  बनाए रखें और अपने शरीर 

क  खुिा रखें और अपनी बााँहें क्रॉि न करें । 
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"आि" कथन "मैं" कथन 

"आपने कभी बिकन िाि 

नही ों नकए!” 

"जब मैं घर आिा हों ि  मुझे ननराशा ह िी है और गोंदे बिकन ों का ढेर नमि जािा है 

क्य ोंनक मैं जगह िाि करने के निए घर आना चाहिा हों। मैं चाहिा हों नक हम 

इि पर काम करें ।” 

"आप हमेशा देर िे आिे हैं!” 

"जब आप देर िे आिे हैं ि  मुझे अपमाननि महिूि ह िा है क्य ोंनक मेरा िमय 

मेरे निए बहुि मूल्यिान है। मैं चाहिा हों नक हम एक िाथ अपने िमय का अच्छी 

िरह िे उपय ग करें ।” 



 

4. “नही िं” कहन  सीखें 

नकिी के अनुर ि क  अस्वीकार करने का एक अच्छा िरीका बि “नही ों” कहना और इि बाि का िोंनक्षप्त 

स्पष्टीकरण देना है नक आप मदद क्य ों नही ों कर िकिे। अगर दूिरा व्यक्ति मुदे्द क  और आगे बढाने की क नशश 

करिा है, ि  बि उिे “िॉरी” कहें और द हराएों  नक आपके पाि िमय नही ों है। 

 

 

5. श िंत स्वर बन ए रखें 

आप नजि िरह िे िोंदेश िोंपे्रनषि करिे हैं, िह अक्सर िोंदेश नजिना ही महत्वपूणक ह िा है। निीजिन, जब आप 

नकिी और के िाथ बािचीि में अपने दृनष्टक ण, भािनाओों  

या ज़रूरि ों पर ज़ र दे रहे ह ों, ि  आिाज़ का शाोंि स्वर बनाए रखना महत्वपूणक है। 
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कथ नक आि मक प्रनतनिय  ननल्िय प्रनतनिय  मुखर प्रनतनिय  

एक द स्त देर िे 

नदखाई देिा है एक 

निल्म नजिे आप 

िास्ति में देखना 

चाहिे थे, नजििे 

आप द न ों इिे 

याद कर रहे हैं. 

"आप हमेशा देर िे आिे हैं 

और कभी नकिी और के 

बारे में अपने अिािा नही ों 

ि चिे हैं!” 

"यह ठीक है। मैं इिे िैिे भी 

नही ों देखना चाहिा था! ” 

"मैं िास्ति में ननराश हों नक 

हम निल्म िे चूक गए क्य ोंनक 

मैं िास्ति में इिे देखना 

चाहिा था। अगिी बार, मैं 

चाहोंगा नक हम आपके 

शेडू्यि के निए बेहिर काम 

करने िािा िमय चुनें।” 

एक व्यक्ति उि 

पोंक्ति में आगे 

ननकि जािा है 

नजिका आप 

इोंिजार कर रहे 

हैं। 

"आपके िाथ क्या गिि 

है? मुझे कही ों ह ना है!” 

"इिके बारे में नचोंिा मि 

कर !” 

"मुझे क्षमा करें , िेनकन मैं 

थ ़िी देर के निए िाइन में 

इोंिजार कर रहा हों और जल्द 

ही कही ों ह ना है। क्या आप 

अपनी बारी का इोंिजार 

करें गे?” 

एक द स्त आपिे 

िगािार दूिरी 

बार राि के खाने 

के निए भुगिान 

करने की अपेक्षा 

करिा है।  

"मुझे हमेशा िुम्हारे निए 

भुगिान करना प़ििा है! 

आप ज  कुछ भी करिे हैं 

िह िे ि !” 

"मुझे नमि गया है, नचोंिा मि 

कर ।” 

"यह मुझे ननराश करिा है नक 

मैं निर िे राि के खाने के 

निए भुगिान कर रहा हों 

क्य ोंनक मेरे पाि नकदी की 

कमी है। अगिी बार, अगर 

आपने हमारे निए भुगिान 

नकया ि  मैं इिकी िराहना 

करूों गा।” 



• िोंचार का महत्व। 

• पररक्तस्थनिय ों क  देखना और उनचि िरीके िे िोंिाद करना। 

• िनक्रय िुनने का महत्व। 

• नबना नकिी ननणकय के िुनना। 

इस सप्त ह अभ्य स करने के नलए गनतनवनध 

•  आज उन्ह ोंने ज  िबिे नदिचस्प बाि िीखी। 

• आज की चचाक में उन्ह ोंने कौन िी द  बािें िीखी ों, नजनका िे इि िप्ताह उपय ग करना    

चाहेंगे। उनिे यथािोंभि निनशष्ट रूप िे िणकन करने के निए कहें। 
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इि ित्र में िीखने का उद्देश्य 

• लोगों को उनके चररत्र की गणु की पहचान करने और आत्म-जागरूकता बढाने में  

मदद करने के सलए। 

 

 

मॉड्यलू 11 

 

चाररनिक गुण  

 

 

आवश्यक िामग्री 
 

• चाररनत्रक गुण हैण्डआउट्ि 

 

 

इि ित्र की रूिरेखा 

    िीखने के उदे्दश्य और िामग्री 

• भािनात्मक जाोंच   5 नमनट 

• हमने नपछिे िप्ताह क्या चचाक की थी      5 नमनट 

• आइि बे्रकर   5 नमनट 

• चाररनत्रक गुण                            10 नमनट 

• मनू्न की कहानी 10 नमनट 

• िाराोंश 10 नमनट 

• इि िप्ताह अभ्याि करने के निए गनिनिनि   5 नमनट 

 

 

 

भावनात्मक चेक-इन:  

निल्म ों और गीि ों के नाम ों का उपय ग करिे हुए, िदस्य ों िे उनकी 

भािनाओों की ििकमान क्तस्थनि के बारे में बाि करने के निए कहें या उनका 

िप्ताह कैिा रहा।  
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सिछले हफ्ते हमने क्या चचाट की 

 

क्या नपछिे ित्र िे क ई िीख है नजिे आप अपने दैननक जीिन में शानमि करने में िक्षम थे। 

 

 

 

गसतसवधी 

प्रते्यक टीम के िदस्य क  अपने दाईों ओर बैठे व्यक्ति की ओर देखने के निए कहें और उिके 

बारे में िीन िकारात्मक निशेषिाएाँ  निखें। यह एक अच्छा अनुभि देने िािी गनिनिनि है,नजिमें 

एक-दूिरे में ििकशे्रष्ठ क  िामने िाया जािा है,िाकि क  उजागर नकया जािा है और टीम के 

निए प्रशोंिा नदखाई जािी है। 

मुख्य चचाट:   A.1. िररचय 

‘चररत्र’ में व्यक्ति के माननिक और नैनिक गुण शानमि ह िे हैं। ये ऐिे गुण ों और निशेषिाओों का 

िमूह है ज  व्यक्ति के व्यक्तिगि स्वभाि क  अिग करिे हैं। जीिन में चररत्र महत्वपूणक है। व्यक्ति 

और िमाज के निए िामोंजस्य में काम करना आिश्यक है। िे ि ग ों की मदद करिे हैं: 

• अपने बारे में बेहिर महिूि करना। 

• अनिक ििि ह ना। 

• अपने िक्ष्य ों क  प्राप्त करना।  

• हम ज  कुछ भी करिे हैं, उिमें अनिक प्रभािी बनें। 

• अच्छा महिूि करें , अनिक मौज-मस्ती करें  और जीिन का अनिक आनोंद िें। 

A.2 च ररनत्रक गुण 

ज्ञान और ज्ञान  रचनात्मकता - चीजोों को करने के उपन्यास और 

उत्पादक िरीकोों की सोच 

वजज्ञासा - चल रहे सभी अनुभवोों में रुतच लेना। 

िुले विचारो ंिाला - चीजोों के बारे में सोचना और 

सभी से उनकी जाोंच करना जो लोग आपको जानिे 

हैं वे आपको बुक्तिमान मानिे हैं 

 

Facilitators manual: Module 11        53 



न्याय वनष्पक्षता - तनष्पक्षिा और न्याय की िारर्ाओों के अनुसार सभी लोगोों के साथ 

समान व्यवहार करना 

नेतृत्व - काम करने के तलए समूह को प्रोत्सातहि करना 

टीि िका  - एक समूह या र्ीम के सदस् के रूप में अच्छी िरह से काम करना  

साहस सत्य बोलना और स्वयों को वास्तवक िरीके से प्रसु्ि करना प्रािावर्कता 

िहादुरी खिरे, चुनौिी, कतठनाई और ददट  से नही ों तसकुडिी 

दृढ़ता खत्म करना जो शुरू करिा है 

उत्साह जीवन के करीब आ रहा है और ऊजाट 

हद 

 

विनम्रता 

अपनी उपलक्तियोों को खुद के तलए बोलने देना 

आत्म-वनयिन 

जो महसूस करिा है और करिा है उसे तनयोंतत्रि करना 

तववेक आप एक साविान व्यक्ति है 

िानिता िानिता 

दया दूसरोों के तलए उपकार और अचे्छ काम करना 

पे्रि 

पे्रम दूसरोों के साथ घतनष्ठ सोंबोंिोों को महत्व देना 

वित्रता 

आप जानिे हैं तक तवतभन्न सामातजक 

क्तितियोों में कैसे तफर् होना है 

शे्रष्ठता 

 

 

संुदरता और उतृ्कष्टता की प्रशंसा 

जीवन के सभी के्षत्रोों में सुोंदरिा, उतृ्कष्टिा और/या कुशल प्रदशटन को नोतर्स करना 

और उसकी सराहना करना 

कृतज्ञता 

होने वाली अच्छी चीजोों के बारे में जागरूक होना और उनके तलए आभारी होना 

क्षिा 

गलि काम करने वालोों को माफ करना 

आशा 

सवटशे्रष्ठ की उम्मीद करना और उसे हातसल करने के तलए काम करना 

हास्य 

होंसी-मजाक का आनोंद लेना और दूसरोों के जीवन में मुस्कान लाना 

आध्याखत्मकता 

जीवन के उच्च उदे्दश्य और अथट के बारे में सुसोंगि तवश्वास रखना 
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A.3. मनू्न की कह नी 

नबहार का 30 िषीय मनु खेिकूद में बहुि अच्छा था। एक नदन िह राज्य स्तरीय प्रनिय नगिा में भाग िेने के निए 

शहर जा रहा था। जब िह बि िे दूिरे गााँि जा रहा था ि  जोंगि में बि खराब ह  गई। िभी यात्री इि क्तस्थनि िे 

घबरा गए।  

मनु ने िभी यानत्रय ों क  इकट्ठा नकया और बि में बैठे ि ग ों िे बाि की और उनिे बचने के िरीके ि चने क  

कहा (टीम िकक )। उिने उन्हें छ टे-छ टे िमूह ों में िोंगनठि नकया - एक िमूह ने जिाऊ िक़िी ढूाँढी और आग 

जिाई। दूिरे िमूह क  भ जन का प्रभार नदया गया - उन्ह ोंने यानत्रय ों के पाि ज  भी भ जन था उिे इकट्ठा करना 

शुरू कर नदया और िि आनद की ििाश भी की (नेिृत्व और टीम िकक )। उन्ह ोंने जानिर ों क  दूर रखने के निए 

आग जिाई और बि में ही ि  गए। द  ि ग एक बार में 2 घोंटे िक ननगरानी करिे रहे (रचनात्मकिा)।  

अगिी िुबह एक मैकेननक ने बि की मरम्मि की और िे अपनी यात्रा पर आगे बढ गए। िभी यानत्रय ों ने मनु की 

प्रशोंिा की। मनु अपनी प्रनिय नगिा के निए देर िे पहुाँचा।  

जब उिने अपने द स्त ों क  बिाया नक क्या हुआ और िह देर िे क्य ों आया, ि  उिके द स्त ों ने उिका मज़ाक 

उ़िाया।  उन्ह ोंने उििे कहा नक क ई भी उिकी कहानी पर निश्वाि नही ों करेगा - उन्ह ोंने उििे कहा नक उिे 

बि यह कहना चानहए नक िह एक ऑट  ररक्शा िे नगर गया था। मनु ने िच (प्रामानणकिा) बिाने का िैििा 

नकया।  

जब कायकक्रम आय जक ों ने मनु िे पूछा नक िह देर िे क्य ों आया, ि  उिने उन्हें बिाया नक क्या हुआ था। जब 

उन्ह ोंने उिे अनिश्वाि िे देखा ि  एक बुजुगक व्यक्ति आगे आया - िह िररष्ठ ों में िे एक था और मनु ने उिे पहचान 

निया क्य ोंनक िह भी बि में था। उि व्यक्ति ने दूिर ों क  बिाया नक कैिे मनु ने िमूह का नेिृत्व नकया था और 

कैिे िह िभी की िुरक्षा के निए नजमे्मदार था (उतृ्कष्टिा की प्रशोंिा)।  

 

मनु ने प्रनिय नगिा में भाग निया और हािाोंनक िह जीि नही ों पाया, िेनकन उिे पैनि द्वारा एक निशेष पुरस्कार 

नदया गया। मनु ने इि अनुभि के निए बहुि आभारी महिूि नकया नजिने उिे निखाया नक िह नेिृत्व और 

िाहि (कृिज्ञिा) करने में िक्षम था। 
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B.1. चच ा 

 1. वणान और चच ा:  

  a. प्रनिभानगय ों क  मनु की कहानी िुनाएाँ । 

 b. प्रनिभानगय ों िे मनु के गुण ों की िूची बनाने के निए कहें। उन्हें चाटक पेपर/ब डक पर निखें  

 c. कहानी के माध्यम िे चररत्र की शक्तिय ों क  िमझाएाँ  (नीचे हैंडआउट देखें)  

िुनििाकिाकओों के निए न ट: िमूह के िमक्ष चररत्र शक्तिय ों के नििरण की िमीक्षा करें । 

 

चररत्र शखक्तयो ंकी सूची और उन्हें िहच नने क  तरीक : 

1. िभी प्रनिभानगय ों क  चररत्र शक्तिय ों की िूची िौोंपें, प्रते्यक शक्ति की व्याख्या  करें , उदाहरण देिे हुए 

नक उनका उपय ग कैिे नकया जािा है (हैंडआउट िे) 

2. हमारी चररत्र शक्तिय ों की पहचान करने और यह िीखने के महत्व पर चचाक करें  नक िे युिाओों की 

नकि िरह मदद करिी हैं (खोंड A.1) 

3. िदस्य ों िे उनके हैंडआउट पर उनकी तीन चररत्र शक्तिय ों पर घेरा िगाने क  कहें। उन प्रनिभानगय ों 

की मदद करें  ज  पढ नही ों िकिे। 

 

भूनमक  ननभ न  और प्रनतयोनगत  

 

• िमूह क  द  टीम ों में निभानजि करें  

• प्रते्यक टीम क  एक छ टा िा नाटक िैयार करने के निए 5 नमनट नदए जािे हैं, जहााँ उन्हें 

यथािोंभि अनिक िे अनिक चररत्र शक्तिय ों का उपय ग करना ह िा है (नू्यनिम चररत्र शक्तियााँ) 

• प्रते्यक टीम क  नाटक करने के निए 8 नमनट नदए जािे हैं 

• जब एक टीम नाटक कर िेिी है, ि  दूिरी टीम क  उि नाटक में इसे्तमाि की गई चररत्र 

शक्तिय ों का अनुमान िगाना ह िा है। (2 नमनट) द न ों टीम ों क  ऐिा करना ह िा है। ज  टीम 

अनिक चररत्र शक्तिय ों की पहचान करने में िक्षम ह िी है, िह निजेिा ह िी है। 

• जब टीमें गनिनिनि पर काम कर रही ह ों, ि  टीम िकक  और िाथ नमिकर मौज-मस्ती करने के 

महत्व पर ज र दें। 
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• हम िभी में कुछ िाकि ह िी है ज  हमें हर काम में मदद करिी है;अचे्छ ररशे् बनाने और जीिन में 

चुनौनिय ों का िामना करने में।  

• अपनी िाकि जानने िे हमें आत्मनिश्वाि और अपने जीिन पर ननयोंत्रण रखने में मदद नमििी है। 

B.2. मुख्य सिंरे्दश                                                                          

हम िभी में कुछ िाकि ह िी है ज  हमें हर काम में मदद करिी है;अचे्छ ररशे् बनाने और जीिन में 

चुनौनिय ों का िामना करने में।  

अपनी िाकि जानने िे हमें आत्मनिश्वाि और अपने जीिन पर ननयोंत्रण रखने में मदद नमििी है।  

 

इस सप्त ह अभ्य स करने के नलए गनतनवनध 

अपने द स्त ों/बैरक िानथय ों िे उन 3 चररत्र शक्तिय ों के बारे में पूछें  ज  िे आप में देखिे हैं और 

इन शक्तिय ों क  अपनी न टबुक में निखें।  
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इि ित्र में िीखने का उद्देश्य 

  

• लोगों को कसठन व्यवहारों और भसवष्य में बदमाशी को संभालने के तरीकों को समझने  

में सक्षम बनाना। 

मॉड्यलू 12 

दबंगई [बुनललंग]  

 

आवश्यक िामग्री 
 

• चाटक पेपर 

• A4 पेपर शीट 

 

इि ित्र की रूिरेखा 

    िीखने के उदे्दश्य और िामग्री 

• भािनात्मक जाोंच   5 नमनट 

• हमने नपछिे िप्ताह क्या चचाक की थी      5 नमनट 

• आइि बे्रकर   5 नमनट 

• बदमाशी क्या है?                            10 नमनट 

• भूनमका ननभाना 10 नमनट 

• िाराोंश 10 नमनट 

• इि िप्ताह अभ्याि करने के निए गनिनिनि   5 नमनट 

    भावनात्मक चेक-इन:  

िदस्य ों िे उनके नपछिे िप्ताह के उिार-चढाि के बारे में पूछें । क ई भी क्षण ज  खुश ह  

और ज  भािनात्मक रूप िे कनठन ह । 

 

          

  सिछले हफ्ते हमने क्या चचाट की 

 

    आइए उन चररत्र शक्तिय ों पर चचाक करें  नजन्हें हमें नपछिे ित्र में पहचानना था। 
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गसतसवसध:  

    क गज़ को मोड़ने की गनतनवनध 

प्रते्यक प्रनिभागी क  एक कागज़ की शीट दी जािी है और उिे नजिना िोंभि ह  िके म ़िने के 

निए कहा जािा है, िेनकन उिे िा़िें नही ों। ऐिा करने के बाद, उन्हें कागज़ क  ख िने और 

उिे गनिनिनि शुरू करने िे पहिे नजिना नचकना बनाने के निए कहें। शीट िभी के निए 

नचकनी नही ों बक्ति निििटदार ह ोंगी। इिके बाद िैनिनिटेटर इिे िमकाने (नाम पुकारना, 

नचढाना, परेशान करना आनद) के प्रभाि िे ज ़ि िकिा है ज  नकिी व्यक्ति पर प़ि िकिा है। 

ि ग ों िे पूछें  नक उनके निए बदमाशी का क्या मििब है? बदमाशी और उिके रूप ों पर चचाक 

करें । प्रनिभानगय ों िे उनके आि-पाि देखी जाने िािी निनभन्न प्रकार की बदमाशी के बारे में 

ब िने के निए कहें। 

मुख्य चचाट:    सुनवध कत ा के नलए 

 दबोंगई िब ह िी है जब क ई व्यक्ति नजिकी क्तस्थनि मज़बूि ह िी है (आकार/आकार/शक्ति 

या ऊाँ चाई) नकिी दूिरे व्यक्ति क  नचढाने, पीटने या िमकी देने िे अिुनििा या च ट पहुाँचािा 

है। इिमें अोंिर ह िा है 

द स्त ों/पररिार द्वारा मज़ानकया िरीके िे नचढाए जाने और ि ग ों द्वारा भािनात्मक ददक  और परेशानी की हद िक 

नचढाए जाने के बीच अोंिर। इि मॉडू्यि के निए यह एक महत्वपूणक नबोंदु है नक आप जानिे हैं नक आप नजि 

जगह काम करिे हैं, िहााँ िोंिािन और िहायिा कहााँ िे प्राप्त करें । इि बाि के निए िैयार रहें नक क ई व्यक्ति 

बदमाशी या दुव्यकिहार (यौन, शारीररक या अन्य) के अपने अनुभि का खुिािा करना चाह िकिा है। िबिे 

पहिे, आइए हम अिग-अिग िरह की बदमाशी के बीच अोंिर क  िमझें:  

नचढाना एक ऐिी बािचीि है नजिमें िभी भाग िे रहे हैं और मज़ा िे रहे हैं, और नकिी क  च ट नही ों पहुाँच रही 

है।  

बदमाशी एक ऐिा हमिा है ज  जानबूझकर नकया जािा है, नजिमें शक्ति का अिमान िोंिुिन ह िा है - और 

इििे शारीररक, िामानजक, भािनात्मक या यौन नुकिान ह  िकिा है ज  बार-बार ह  िकिा है। अपने बारे में 

बेहिर महिूि करना। 

आज के नवषय को समझन  

दिंगई के प्रभ व: 

• कम आत्मिम्मान 

• िनाि में िृक्तद्ध 

• माननिक स्वास्थ्य में कमी 

• मादक िव्य ों के िेिन में िृक्तद्ध 

• कुछ मामि ों में – आत्महत्या 
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 दिंगई के प्रक र 

• नचढाना 

• नाम पुकारना 

• शारीररक नहोंिा  

• नहोंिा की िमकी 

• अफ़िाहें िैिाना 

  नकिी क  अनदेखा करना या छ ़ि देना 

• नकिी क  ऐिा काम करने के निए मजबूर करना ज  िह नही ों करना चाहिा 

दिंगई कौन हो सकत  है? 

बदमाश कौन ह  िकिा है? 

कोई भी व्यक्ति बदमाशी हो सकिा है: दोस्, सहकमी, तशक्षक, पडोसी, भाई, बहन, तनयोिा, पररवार। बदमाशी 

एक कमज़ोरी है। बदमाशी करने की तिया से बदमाश खुद को शक्तिशाली महसूस करिे हैं और उनका 

आत्मसम्मान बढ़िा है। बदमाशोों में सामातजक कौशल और सहानुभूति की कमी होिी है। उन्हें मदद की भी 

ज़रूरि होिी है। 

दिंगई से कैसे ननिटें? 

जब क ई हमारा मज़ाक उ़िािा है या हमें नचढािा है ि  हमें उम्मीद नही ों ख नी चानहए। अपना निर ऊों चा रखें 

और खुद पर भर िा रखें। 

• िुरनक्षि रहना आपका अनिकार है।  

• बदमाशी क  िमझें। यह या ि  ईष्याक, अिुरक्षा या नकिी अन्य िनािपूणक क्तस्थनि के कारण व्यक्ति द्वारा 

नकया जािा है। नकिी भी मामिे में, यह बदमाश की िमस्या है। आप िमस्या नही ों हैं।  

• यनद आप पयाकप्त िुरनक्षि महिूि करिे हैं, ि  उि व्यक्ति िे बाि करें  ज  आपक  िमका रहा है।  

• बदमाश िे बाि करिे िमय हमेशा मुखर िोंचार कौशि का उपय ग करें । • नकिी ऐिे व्यक्ति क  

बिाएों  नजि पर आप भर िा करिे हैं  

• यनद आपक  डर है नक ररप टक करने िे क्तस्थनि और खराब ह  जाएगी ि  िुरक्षा य जना बनाएों   

• यनद आपकी िुरक्षा क  खिरा है ि  दूरी बनाए रखें  

• चुप न रहें - इििे दुव्यकिहार करने िािे क  िाकि नमििी है  

• र एाँ  नही ों या यह न नदखाएाँ  नक आप परेशान, डरे हुए या क्र निि हैं। बदमाश अपनी प्रनिनक्रया पिोंद 

करिे हैं, उन्हें यह न दें।  

• खुद क  अिग-थिग न रखें - इििे आपका आत्मनिश्वाि और आत्मिम्मान कम ह गा 

• याद रखें नक िमकाने िािे कमज़ र ह िे हैं और उन्हें मदद की ज़रूरि ह िी है। इिनिए जब भी आप 

नकिी िमकाने िािे िे नमिें, ि  हिी-िुिी नटप्पनणयााँ या मज़ाक करें । 
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• सू्कि ों, घर ों, प़ि ि और िमुदाय में िमकाना एक ब़िी िमस्या है। 

• क ई भी िमकाने िािा ह  िकिा है - पररिार, द स्त, प़ि िी। 

• िमकाने की पहचान करें  और िमकाने िािे िे ननपटने के निए िकारात्मक िकनीक ों का अभ्याि करें । 

• आत्मनिश्वािी बनें और िमकाने िािे क  अपने ऊपर हािी न ह ने दें। 

• हमेशा नकिी द स्त या महत्वपूणक ियस्क क  िमकाने की नकिी भी घटना की ररप टक करें । 

• िमकाना एक कमज़ री है और उन्हें भी मदद की ज़रूरि ह िी है 

समूह चच ा:  

जब क ई हमारा मज़ाक उ़िाए या हमें नचढाए, ि  हमें उम्मीद नही ों ख नी चानहए। अपना निर ऊाँ चा रखें और खुद 

पर भर िा रखें।  

रोल पे्ल 1 

क. द  प्रनिभानगय ों क  आगे आने और बदमाशी करने के निए चुनें। उन्हें उन अन्य व्यक्तिय ों क  नचढाने 

और िाना मारने के निए कहें ज  माननिक बीमारी/निकिाोंग व्यक्ति/अिग जािीयिा या भाषा या 

िामानजक आनथकक क्तस्थनि िािे व्यक्ति की भूनमका ननभाएाँ गे। िुनििाकिाक िोंदभक के अनुिार खुद क  

ढाि िकिा है। 

ख. िमूह के िदस्य ों िे पूछें  नक क्या ह  रहा है। बाद में उनिे पूछें  नक उन्ह ोंने बदमाश ों और पीऩिि के 

व्यिहार के बारे में क्या देखा। 

ग. बदमाशी के िोंभानिि प्रभाि ों के बारे में चचाक करें  

घ. प्रनिभानगय ों िे पूछें  “कुछ ि ग बदमाशी का नकि िरह िे जिाब देिे हैं? िकारात्मक और नकारात्मक 

िकनीक ों की एक िूची बनाएाँ । कारण बिाएाँ  नक उनमें िे क ई एक काम क्य ों करिा है या नही ों करिा 

है। उदाहरण के निए- एक िकारात्मक िकनीक मुखर िोंचार ह गी जबनक एक नकारात्मक िकनीक 

िुनना या िापि ि़िना ह गा।   

रोल पे्ल 2 

क. अिग-अिग ि ग ों के िाथ र ि पे्ल क  द हराएाँ  और पीऩिि की भूनमका ननभाने िािे व्यक्ति िे िमकाने 

िाि ों िे ननपटने के निए िकारात्मक िकनीक ों का उपय ग करने के निए कहें। 

ख. प्रनिभानगय ों िे द न ों र ि-पे्ल के पररणाम ों की िुिना करने और िमकाने की क्तस्थनिय ों िे ननपटने के निए 

िकारात्मक िकनीक ों के महत्व क  िुदृढ करने के निए कहें। 

 

इस सप्त ह अभ्य स करने के नलए गनतनवनध 

अपने बैरक में नकिी ऐिे व्यक्ति पर ध्यान दें  नजि पर दूिरे ि ग होंििे हैं या उिका मज़ाक 

उ़िािे हैं। क ई िकारात्मक िहायक कारकिाई निखें ज  आप उनके निए चीज़ें बेहिर बनाने के 

निए करें गे। 
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इि ित्र में िीखने का उद्देश्य 

 

• कैसदयों के असधकारों की रक्षा करने वाले कानूनों की समझ पैदा करना। 

मॉड्यलू 13 

कैदी के अनधकार  

 

 

आवश्यक िामग्री 
  

• व्हाइटब डक 

• पेन 

• इरेज़र 

• अनिकार ों क  निखने के निए काडकब डक 

 

इि ित्र की रूिरेखा 

    िीखने के उदे्दश्य और िामग्री 

• भािनात्मक जाोंच   5 नमनट 

• हमने नपछिे िप्ताह क्या चचाक की थी      5 नमनट 

• आइि बे्रकर   5 नमनट 

• आपके अनिकार 10 नमनट 

• र ि पे्ल 10 नमनट 

• िाराोंश 10 नमनट 

• इि िप्ताह अभ्याि करने के निए गनिनिनि   5 नमनट 

 

 

भावनात्मक चेक-इन:  

प्रते्यक प्रनिभागी िे पूछें  नक यनद आज उनका मूड मौिम के कारण ह िा, ि  िह 

कैिा ह िा? 

उदाहरण- आज मुझे बादि जैिा महिूि ह  रहा है क्य ोंनक नपछिे िप्ताह मैं अपने 

नदमाग में उिझा हुआ था।  
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 सिछले हफ्ते हमने क्या चचाट की 

 

आइए उन िकारात्मक कायों पर चचाक करें  नजनके बारे में हमने नपछिे िप्ताह आपके आि-

पाि नकिी भी िरह के बदमाशी िािे व्यिहार क  देखिे हुए ि चा ह गा। 

 

 

खेल:  

प्रते्यक टीम के िदस्य क  अपने दाईों ओर के व्यक्ति की ओर देखें और उिके बारे में िीन 

िकारात्मक निशेषिाएाँ  निखने के निए कहें। यह एक अच्छा महिूि कराने िािी गनिनिनि है 

नजििे एक-दूिरे में ििकशे्रष्ठिा िामने आिी है, िाकि क  उजागर नकया जािा है और टीम के 

निए प्रशोंिा नदखाई जािी है। 

मुख्य चचाट:    A. आिके अनधक र 

1. आपिे कौन िे अनिकार छीन निए गए हैं? 

(िुनििाकिाक क  व्हाइट ब डक पर कुछ अनिकार दशाकने चानहए ज  कैनदय ों िे छीन निए गए हैं। 

िुनििाकिाक क  िभी बाि ों का िाराोंश देने के निए याद नदिाना चानहए, हर क ई कहिा है।)  

• स्विोंत्र रूप िे घूमना  

• अपने पररिार और द स्त ों के िाथ रहना   

• पैिे कमाना  

• अपने बच्च ों के िाथ रहना 

• ज  चानहए ि  चीज़ खाना 

2.  आपके पाि अनिकार हैं 

हािााँनक, जेि में आपके पाि कुछ अनिकार हैं। आज हम इि पर चचाक करें गे। आपके पाि कौन िे अनिकार हैं 

नजनके बारे में आप जानिे हैं? उन्हें व्हाइटब डक पर िूचीबद्ध करें , चाहे िे िही ह ों या नही ों? 

(िीरे िे िमझाएाँ  नक कुछ अनिकार िास्ति में अनिकार नही ों हैं और उन्हें नमटा दें।) 

यहााँ आपके पाि कुछ अन्य अनिकार हैं (िाथ ही यह भी नक अनिकार कहााँ िे आिे हैं): 

(िुनििाकिाक के निए न ट - यह एक िोंबी िूची है, इिनिए इन िभी क  पढने के बीच में थ ़िा बे्रक िें)। 

a. नगरफ़्तार करने िािे पुनिि अनिकारी का अनिकार नक उिका नाम स्पष्ट रूप िे नदखाई दे (कानून) 

b. यह बिाए जाने का अनिकार नक आपक  नकि निए नगरफ़्तार नकया जा रहा है (िोंनििान अनुचे्छद 

22; िारा 50(1) CoCP) 

c. नकिी ररशे्दार या नमत्र क  नगरफ्तारी और आपक  कहााँ रखा गया है, इिकी जानकारी देने का 

अनिकार, यथाशीघ्र या 12 घोंटे के भीिर 
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d.  नगरफ़्तारी के िमय (अनुर ि के अनुिार) और नहरािि में निए जाने के हर 48 घोंटे में मेनडकि जााँच 

का अनिकार।  और मनहिाओों के निए एक मनहिा द्वारा जाोंच की जानी चानहए।  

e. नगरफ्तारी के 24 घोंटे के भीिर मनजस्ट्र ेट के िामने पेश ह ने का अनिकार (हाों- िोंनििान का अनुचे्छद 

22) 

f. जमानिी अपराि ों के निए जमानि का अनिकार (िारा 50(2) िीओिीपी) 

g. अपने क्तखिाि िबूि न देने का अनिकार। (िोंनििान का अनुचे्छद 20) 

h. पूछिाछ के दौरान िकीि (अपनी पिोंद का) िे नमिने का अनिकार (िारा 41डी दोंड प्रनक्रया िोंनहिा 

िीओिीपी)  

i. अदािि में बचाि के निए कानूनी िहायिा पाने का अनिकार, अगर खुद का िकीि रखने में अिमथक 

हैं (िारा 304 िीओिीपी) 

j. मनजस्ट्र ेट िे एक और मेनडकि जाोंच के निए कहने का अनिकार (नहरािि में यािना का िबूि?) 

(िारा 54(1) िीओिीपी) 

k. अपने स्वयों के परीक्षण में उपक्तस्थि ह ने का अनिकार (िारा 273 िीओिीपी) 

l. अनभय जन पक्ष द्वारा भर िा नकए जा रहे दस्तािेज ों क  देखने का अनिकार (िारा 208 िीओिीपी) 

m. द षनिक्तद्ध के क्तखिाि अपीि करने का अनिकार (िीओिीपी का XXIX) 

n.  आपक  नहरािि में रखने िाि ों द्वारा मानिीय व्यिहार का अनिकार (िारा 55ए िीओिीपी)  

o. जेि में उनचि पररक्तस्थनिय ों का अनिकार (िारा 4 िीओिीपी) 

p. पुरुष ों, मनहिाओों, नकश र ों और गैर-द षी के निए अिग-अिग आिाि का अनिकार (िारा 27 

िीओिीपी) 

q. अस्वस्थ ह ने पर नचनकत्सा उपचार का अनिकार (भारिीय दोंड िोंनहिा की िारा 37) 

3. अनिकार ों के प्रकार और िे कहााँ िे आिे हैं 

• कुछ अनिकार कानून हैं। ये िबिे मजबूि अनिकार हैं और अदािि में िागू नकए जा िकिे हैं। 

• कुछ नीनि िे हैं। ये उिने मजबूि नही ों हैं, और कम िागू नकए जा िकिे हैं। 

• जैिे मोंत्री ने य जना की घ षणा की नजिमें कहा गया है नक िभी कैनदय ों क  पयाकप्त प षण नमिना 

चानहए। (नीनि) 

• आपरानिक िोंनहिा कहिी है नक बीमार ह ने पर नचनकत्सा उपचार का अनिकार। (कानून) 

4. अनिकार का प्रििकन 

जैिा नक आप जानिे हैं, निफ़क  इिनिए नक आपके पाि कुछ अनिकार हैं, इिका मििब यह नही ों है नक िे ह ोंगे। 

अगर आपका अनिकार नही ों ह  रहा है ि  आप क्या कर िकिे हैं (निचार ों क  व्हाइटब डक पर निखें और निर 

िकीि क  बिाएों  
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• हमे अपने अनिकार ों की जानकारी ह ना जरुरी है  

• ऐिे कानून ों क  िमझना ज  कैदी के अनिकार ों की रक्षा करिे हैं। 

• अपने अनिकार ों का हन्ना ह ने पर हमे उिके निए क्या कदम उनचि ह ोंगे। 

नीचे दी गई िूची में िे क ई भी छूट जाने पर उन्हें ज ़िें):- 

• गाडक िे नशकायि करें  

• आरटीआई दजक करें  

• इिे अदािि में दजक करें  

 

 

इस सप्त ह अभ्य स करने के नलए गनतनवनध 

 1. नकिी ऐिे अनिकार के बारे में ि चें नजिे आपक  या आपके नकिी जानने िािे क  

अस्वीकार नकया गया है। 

2. आप इि अनिकार क  िागू करने का प्रयाि कैिे कर िकिे हैं? 
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इि ित्र में िीखने का उद्देश्य 

• सेक्स और सलंग के बीच अंतर को समझना। 

• यह समझना सक परुुषत्व और स्त्रीत्व सामासजक रूप से कैसे सनसमात होते हैं। 

• सलंग पहचान और मानससक स्वास््य का परस्पर संबंध 

मॉड्यलू 14 

सकारात्मक नलंग पहचान  

 

 

आवश्यक िामग्री 
  

• चाटक पेपर 

• से्कच पेन 

 

इि ित्र की रूिरेखा 

    िीखने के उदे्दश्य और िामग्री 

• भािनात्मक जाोंच   5 नमनट 

• हमने नपछिे िप्ताह क्या चचाक की थी      5 नमनट 

• आइि बे्रकर   5 नमनट 

• पुरुषत्व 10 नमनट 

• िामानजक ननमाकण खेि 10 नमनट 

• िाराोंश 10 नमनट 

• इि िप्ताह अभ्याि करने के निए गनिनिनि   5 नमनट 

 

 

भावनात्मक चेक-इन:  

एक मोंडिी में घूमें और प्रते्यक िदस्य िे नपछिे िप्ताह में एक अच्छी 

बाि और एक कम क्षण (यनद क ई ह ) िाझा करने के निए कहें। 
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सिछले हफ्ते हमने क्या चचाट की 

 

नपछिा िप्ताह आपके निए कैिा रहा?  

क ई ऐिी चीज़ ज  आपक  पिोंद आई? 

हमें उि अनिकार के बारे में ि चना था ज  आपक  या आपके नकिी जानने िािे क  नही ों नदया 

गया है। आप इि अनिकार क  िागू करने का प्रयाि कैिे कर िकिे हैं?  

कौन पहिे बिाना चाहेगा? 

 

खेल:  

िदस्य ों िे ज ़ेि में चचाक करने के निए कहें नक उन्हें क्या िगिा है नक िे एक पुरुष हैं , उनके 

जैनिक गुण ों के अिािा। या 

िमान ऊाँ चाई िािे नकिी व्यक्ति के िाथ ज ़ेि बनाएाँ । 

1. एक-दूिरे के बगि में ख़ेि ह कर, प्रते्यक व्यक्ति क  अपने िाथी की ओर झुकने के निए 

कहें और एक-दूिरे के कों ि ों पर आराम करें । 

2. प्रते्यक व्यक्ति क  अपने पैर ों क  अपने िाथी िे दूर करने के निए कहें जहााँ िक िे िहज 

महिूि करिे हैं। 

3. जब िैयार ह , ि  िमझाएाँ  नक प्रते्यक ज ़ेि क  इि झुकाि की क्तस्थनि क  बनाए रखने का 

िक्ष्य रखना चानहए क्य ोंनक िे एक िाथ िहमि नबोंदु िक चििे हैं। 

4. जब िैयार ह , ि  पक्ष बदिें या भागीदार ों क  बदिें। 

मुख्य चचाट:    A. िररचय 

 A.1 सुनवध कत ाओिं के नलए 

         पुरुषत्व क्या है? 

पुरुषत्व का अथक है क ई भी व्यक्तित्व िक्षण, निशेषिा या गुण ज  पारोंपररक रूप िे पुरुष ह ने के िाथ जु़ेि हुए 

हैं। पुरुष, मदाकनगी, मदाकना, मदाकनगी, गमक निर, बहादुर नदि, मजबूि, िाहिी, दृढ, ननयोंनत्रि, िशि ये शब् 

पुरुष ों िे जु़ेि हैं।  स्थानीय ब िचाि में बैि, शेर, घ ़ेि, घ ़ेि जैिे शब् ों का इसे्तमाि मदाकनगी का िणकन करने के 

निए नकया जािा है। इिनिए, मदाकनगी या पुरुषत्व पुरुष ों और ि़िक ों क  दी जाने िािी एक िामानजक पररभाषा 

है।  

यह जैनिक पररभाषा नही ों है। चूाँनक पुरुषत्व क  जैनिक रूप िे पररभानषि नही ों नकया गया है, इिनिए यह अिग-

अिग िमाज ों में और एक ही िमाज में अिग-अिग िमय पर अिग-अिग ह िा है। एक ननमाकण श्रनमक की 

मदाकनगी एक अमीर उद्य गपनि और एक उच्च नशनक्षि िैज्ञाननक या कनि, नचत्रकार, कायककिाक या कहानीकार की 

मदाकनगी िे अिग ह  िकिी है। 
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अक्सर मदाकनगी के निपरीि स्त्रीत्व क  माना जािा है। ि ग उन पुरुष ों का मज़ाक उ़िा िकिे हैं ज  िौम्य या 

नरम िरीके िे नदखिे या व्यिहार करिे हैं या ज  आक्रामक नही ों ह िे हैं। ज  मनहिाएाँ  िशि या स्विोंत्र स्वभाि 

की ह िी हैं उन्हें मदाकना कहा जािा है। उभयनिोंगी/टर ाोंिजेंडर में प्राकृनिक रूप िे पुरुष िोंबोंिी निशेषिाएाँ  ह िी हैं 

िेनकन उनके व्यिहार का िरीका सै्त्रण ह िा है। हािााँनक मदाकनगी और स्त्रीत्व का मनहिा या पुरुष शरीर िे 

क ई िेना-देना नही ों है, िेनकन इिे ऐिे पेश नकया जािा है जैिे नक िे पुरुष और मनहिा प्रकार की निशेषिाएाँ  

ह ों।  

स्त्रीत्व निशेषिाओों, व्यिहार ों और भूनमकाओों का एक िमूह है ज  आम िौर पर मनहिाओों और ि़िनकय ों िे 

जु़िा ह िा है। स्त्रीत्व क  िामानजक रूप िे नननमकि माना जा िकिा है, [1] [2] और इि बाि के भी कुछ प्रमाण 

हैं नक सै्त्रण माने जाने िािे कुछ व्यिहार िाोंसृ्कनिक और जैनिक द न ों कारक ों िे प्रभानिि ह िे हैं।   

पारोंपररक रूप िे सै्त्रण गुण ों में शािीनिा, िौम्यिा, िहानुभूनि, निनम्रिा और िोंिेदनशीििा शानमि हैं, हािाोंनक 

नारीत्व िे जु़ेि गुण िमाज और व्यक्तिय ों में अिग-अिग ह िे हैं और निनभन्न िामानजक और िाोंसृ्कनिक कारक ों 

िे प्रभानिि ह िे हैं। इन रूनढय ों में शानमि है नक मनहिाओों का स्वभाि देखभाि करने िािा ह िा है, घर िे जु़ेि 

काम ों में कुशि ह िी हैं, पुरुष ों की िुिना में अनिक शारीररक ननपुणिा ह िी है, पुरुष ों की िुिना में अनिक 

ईमानदार ह िी हैं और उनका शारीररक रूप अनिक आकषकक ह िा है।  

मदाकनगी और नारीत्व का ननमाकण जीिन में बहुि पहिे ही शुरू ह  जािा है, उदाहरण के निए - ि़िक ों के निए 

कार ों िे खेिना, अपना रास्ता ननकािने के निए िक्का देना या च ट िगने पर न र ना। ि़िनकय ों के निए गुऩिय ों 

िे खेिना, क मि ह ना और काम करिाने के निए र ना। हम मािा-नपिा के मागकदशकन, दूिर ों के व्यिहार और 

िामानजक मॉडि ों क  देखकर निोंग पहचान िीखिे और निखािे हैं।  इिे निनभन्न िरीक ों िे बनाया जािा है:  

1. नस्ल, जानि, िमक, रि िोंबोंि या भौग निक क्तस्थनि के आिार पर बनाया जािा है  

2. पुरुषत्व का िीिा और मजबूि िोंबोंि शक्ति िे ह िा है और स्त्रीत्व का शारीररक रूप िे 

आकषकक ह ने और दूिर ों की देखभाि करने िे िोंबोंि ह िा है। 

A2. सुनवध कत ाओिं के नलए - सक र त्मक और नक र त्मक िुरुषत्व  

नक र त्मक िुरुषत्व  

 

यह दूिर ों क  ननयोंनत्रि करने और दूिर ों पर अत्याचार करने के निए शक्ति का दुरुपय ग करने पर ननभकर करिा 

है। यह ननम्न िामानजक पद ों पर बैठे ि ग ों पर ननयोंनत्रि ह िा है और आिानी िे पिा िगाने य ग्य/पहचानने य ग्य 

नही ों ह िा है। निषाि पुरुषत्व (हावनकारक िदााना सोच) िािे ि ग बुरे शब् ों और बि का उपय ग करिे हैं 

िानक ि ग उनिे दूर रहें और अपना काम भी करिा िकें । यह एक उत्पीऩिि व्यक्ति ह  िकिा है ज  खुद क  

मुखर करने की क नशश कर रहा ह । 

 

यह एक प्रभािशािी व्यक्ति भी ह  िकिा है - हािााँनक िह िमाज में एक प्रभािशािी क्तस्थनि का आनोंद िे 

िकिा है। िास्ति में िे िफ़ादारी के ननरोंिर भय और प्रदशकन के दबाि में भी रह िकिे हैं।  एक मजबूि और 

प्रभािशािी व्यक्ति का अपने पररिार के िाथ स्वस्थ भािनात्मक िोंबोंि ह ने की िोंभािना कम ह िी है, खािकर 

बच्च ों के िाथ और बाद में उिे खराब स्वास्थ्य और माननिक स्वास्थ्य पररणाम ों का िामना करना प़ि िकिा है 

जैिे नक क्र ि की िमस्या, नचोंिा, अननयोंनत्रि नहोंिा या मादक िव्य ों का िेिन आनद। 
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नकार त्मक और सक र त्मक िदाानगी 

मनहिाओों क  पुरुष ों िे कमिर िमझिा है, िेनकन 

चाहिा है नक िे उिकी िेिा करें  मनहिाओों का िम्मान करिा है और एक िक्षम गृनहणी है 

 पुनिि िे ि़िने की क नशश करिा है, िेनकन 

कभी-कभी ि ग ों की ओर िे पुनिि िे बाि कर 

िकिा है िानक अच्छा महिूि कर िके और  

िोंरक्षण कर िके अनिकाोंश िमय ननयम ों का पािन करिा 

है और दुघकटना ह ने पर पुनिि क  िूनचि करिा है  

नजम में चार घोंटे नबिािा है और माोंिपेनशय ों िािे 

शरीर के निए से्ट्रॉयड िेिे है 

 बाहरी गनिनिनिय ों और शारीररक श्रम के बीच स्वस्थ 

िोंिुिन 

पत्नी क  देर ह ने पर डाोंटिा है और जब िह उिके 

ननदेश ों का पािन नही ों करिी है ि  उिे िबक 

निखािा है  अपनी चाय खुद बनािा है 

कुत्त ों और अन्य जानिर ों क  मारिा है और यहाों 

िक नक अपने कुते्त के िाथ भी बुरा व्यिहार करिा 

है  

जानिर ों िे प्यार करिा है - उन्हें जोंजीर ों में नही ों बाोंििा 

और नकचन गाडकन में िक्तियाों उगाना पिोंद करिा है  

बच्च ों क  िें क कर डरािा है  हिा में ऊाँ चे या 

चुटकी काटिे हुए िाथी और बच्च ों के िाथ िमय नबिािा है 

मनहिाओों के निए खुद क  आकषकक बनाए रखने 

के निए अपने शरीर पर िैक्स िगािा है 

अपने शरीर क  स्वच्छ और प्राकृनिक रूप िे बनाए रखिा 

है और उनचि नी ोंद िेिा है 

गिकफ्रें ड और िन नाइट स्क र के बारे में शेखी 

बघारिा है 

हािााँनक िह अपने द स्त ों के िाथ अपने प्यार के बारे में 

चचाक करिा है, िेनकन िह अोंिरोंगिा के दौरान एक 

िम्मानजनक िरीके िे नजमे्मदार ह िा है- िह हमेशा 

िहमनि और कों ड म िेिा है। 

अपनी अमानिीय भािनाओों क  दबािा है जैिे नक 

दुखी ह ना िेनकन गुस्सा, अनशष्टिा नदखाना िानक 

ि ग ननयोंत्रण में रहें। 

भािनाओों क  खुिकर व्यि करिा है - निल्म के दृश्य ों, 

मौि और उत्तराखोंड आपदा जैिी नकिी घटना के दौरान 

र िा है। 

हमेशा नजमे्मदारी िे बचने की क नशश करिा है 

और दूिर ों क  द षी ठहरािा है  

अपनी गिनिय ों क  आिानी िे स्वीकार करिा है और 

माफ़ी माोंगिा है  

दे्वष रखिा है खुद क  और दूिर ों क  माफ़ करिा है   

यािायाि ननयम ों का पािन नही ों करिा और कहिा 

है “मनहिाएाँ  घनटया डर ाइिर हैं”, और शायद ि चिा 

है नक हेिमेट मुनगकय ों के निए है 

दूिर ों के निए रास्ता बनािा है और ज़रूरि प़िने पर 

टर ैनफ़क जाम क  कम करने में मदद करिा है  

 

सक र त्मक िुरुषत्व  

पुरुषत्व का यह रूप िभी के निए िमान निकाि के अििर ों में निश्वाि करिा है। िे िभी का िम्मान करिे हैं 

और अपनी शक्ति का उपय ग दूिर ों क  ननयोंनत्रि करने, उनका श षण करने या उन पर अत्याचार करने के निए 

नही ों करिे हैं। आम िौर पर, िे दूिर ों क  शारीररक या बौक्तद्धक रूप िे प्रभानिि करने की क नशश नही ों करिे हैं।  
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िे अपनी क मि भािनाओों के बारे में खुिकर अनभव्यि करिे हैं और नकारात्मक भािनाओों क  ननयोंनत्रि रखिे 

हैं। िे खाना पकाने या ििाई में मदद कर िकिे हैं, ऐिे कप़ेि पहन िकिे हैं ज  रोंग ों के नमश्रण ह ों और खेि, 

व्यायाम, बागिानी, पैदि चिना, टर ैनकों ग, िाइनकि चिाना, गाना जैिी स्वस्थ अिकाश गनिनिनिय ों का आनोंद िें।  

िकारात्मक पुरुषत्व बचपन में प्यार भरे ररशे् द्वारा अचे्छ पािन-प षण द्वारा िमनथकि ह िा है और यह दबोंग या 

बिपूिकक नही ों ह िा है। घर और िमुदाय में िकारात्मक रूप िे मदाकना और सै्त्रण व्यक्ति मनुष्य ों के बीच 

पारस्पररक िह-अक्तस्तत्व प्राप्त कर िकिे हैं। 

 

B. ि ठ/गनतनवनधय ाँ 

B.1 िकारात्मक और नकारात्मक पुरुषत्व पर ित्र की िुनििा प्रदान करना  

3-4 प्रनिभानगय ों िे यह बिाने के निए कहना नक नकिी पुरुष क  ऐिा कुछ करिे हुए देखना नकिना 

आियकजनक है ज  आमिौर पर उनके िमुदाय में नकिी पुरुष द्वारा नही ों नकया जािा है। उदाहरण के निए, बचे्च 

की नैपी बदिना या मेहमान ों के निए चाय बनाना। 

 

B.2 - िररचय 

इि अििारणा पर बहुि िोंके्षप में चचाक करें  नक निोंग जैनिक निशेषिाएाँ  हैं ज  नकिी क  पुरुष या मनहिा बनािी 

हैं, जबनक निोंग व्यिहार के निए िामानजक रूप िे नननमकि मानदोंड हैं।  उदाहरण दें  और कुछ ऐिे िरीक ों का 

िणकन करें  नजनिे पुरुषत्व का ननमाकण ह िा है (जैिे बचपन में, मीनडया पर उदाहरण ों के माध्यम िे और 

िामानजक अपेक्षा के माध्यम िे।) 

 

खेि - िामानजक ननमाकण और चचाक  

 

इि िूची में दी गई गनिनिनिय ों क  पढें  और प्रनिभानगय ों िे पूछें  नक कौन िी गनिनिनि पुरुष ों या मनहिाओों िे 

जु़िी है। 

 

एक बचे्च क  बचाएों  ज  िेज गनि िे चिने िािे 

टर क की ओर चि रहा है  
ज र िे डकारना 

कप़ेि ि ना और िटकाना 
सै्पनर या सू्क्रडर ाइिर के िाथ चीज ों क  ठीक 

करने में अच्छा 

पहिे खाना पर िा िुबह शेि करिा है 

एक निश्वनिद्यािय में प्र िेिर प्लग और क्तस्वच की मरम्मि 

बाि की च टी अस्पिाि की निक 

दिनाने में भाग िेिा है हजामि बनाने का कायक 

गुिाबी रोंग पहनिा है  नचनकत्सक 

काजि िगाना  म टरबाइक चिािा है 

उदाि निल्में देखने पर र िा है नीिा रोंग पहनिा है 

छ टे बच्च ों की देखभाि दौ़िने में िेज 

 

चच ा  

िुनननिि करें  नक प्रनिभागी पहचानें नक कौन िे कथन जीिनिज्ञान िे जु़ेि हैं (जैिे पुरुष ों के बाि अनिक ह िे हैं , 

मनहिाओों क  मानिक िमक ह िा है और िे स्तनपान करिी हैं) और िे ज  िामानजक रूप िे नननमकि हैं (जैिे  
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ि़िके नक्रकेट गेंदबाजी में बेहिर ह िे हैं - ज  िामानजक अििर ों और अपेक्षाओों के कारण है नक िे मनहिाओों 

की िुिना में बहुि अनिक नक्रकेट खेिेंगे।) ध्यान दें  नक कुछ उदाहरण नमनश्रि ह  िकिे हैं - जैिे  एक मनहिा 

का जीि निज्ञान यह ननिाकररि करिा है नक िह गभकििी ह गी (एक पुरुष गभकििी नही ों ह  िकिा) हािााँनक, कुछ 

िामानजक अपेक्षाएाँ  ह िी हैं जैिे नक िह शादी के िुरोंि बाद गभकििी ह  जाएगी, या िह अपने ििुराि में रहेगी, 

ज  िामानजक रूप िे नननमकि ह िी हैं। 

 

मर्द ानगी जम्प गेम 

 

 (न ट: यह गेम िबिे अच्छा िहााँ खेिा जािा है जहााँ आगे और पीछे जाने के निए जगह ह ) िभी प्रनिभागी 

जगह/आोंगन के बीच में एक पोंक्ति में शुरू करिे हैं। जब क ई कथन पढा जािा है ि  आप ि चिे हैं नक आप 

कथन िे िहमि हैं या अिहमि हैं।  

 

1. छािी पर बाि मदाकनगी की ननशानी है, नबना बाि िािे ि ग कम मदाकना ह िे हैं। (ज्ञान नमथक) 

 िहमि - एक कदम पीछे कूद ; अिहमि - आगे कूद ; िुनननिि नही ों - जहााँ ह  िही ों रह   

 

2. ि़िनकयााँ केिि मौज-मस्ती करने के निए ह िी हैं (नकारात्मक रिैया) 

 िहमि - एक कदम पीछे कूद ; अिहमि - आगे कूद ; िुनननिि नही ों - जहााँ ह  िही ों रह   

 

3. जब क ई नही ों देख रहा ह िा है ि  मैं टर ैनफ़क िाइट जम्प करिा हाँ (नकारात्मक व्यिहार) 

िहमि - एक कदम पीछे कूद ; अिहमि - आगे कूद ; िुनननिि नही ों - जहााँ ह  िही ों रह  

 

4. अपनी शादी के बाद मैं अपनी पत्नी के गृहनगर में स्थानाोंिररि ह  गया, क्य ोंनक िह एक ननयनमि नौकरी कर 

रही है (िकारात्मक अभ्याि)  

 िहमि - एक कदम आगे कूद ; अिहमि - पीछे कूद ; िुनननिि नही ों - जहााँ ह  िही ों रह  

 

5. र ना स्वस्थ हृदय के निए अच्छा है (िकारात्मक)  

िहमि - एक कदम आगे कूद ; अिहमि - पीछे कूद ; िुनननिि नही ों - जहााँ ह  िही ों रह  

 

6. ध्यान िे िुनने, िमझने और िम्मान के िाथ जिाब देने िे गोंभीर िमस्याओों का भी िमािान ह  िकिा है 

(िकारात्मक दृनष्टक ण) 

िहमि - एक कदम आगे कूद ; अिहमि - पीछे कूद ; िुनननिि नही ों - जहााँ ह  िही ों रह  

 

7. जानियााँ आनुिोंनशक िक्षण ों पर आिाररि ह िी हैं, जानि नजिनी ऊाँ ची ह गी जीन उिने ही अचे्छ ह ोंगे। (ज्ञान 

नमथक)  

िहमि - एक कदम पीछे कूद ; अिहमि - आगे कूद ;  नननिि नही ों – जहााँ ह  िही ों रह  

 

8. क्र ि एक िचे्च पुरुष की शक्ति है (नकारात्मक रिैया) 

िहमि – एक कदम पीछे कूद ; अिहमि – आगे कूद ; नननिि नही ों – जहााँ ह  िही ों रह  

 

9. मैं अपनी शामें क्तव्हस्की पीिे हुए गपशप करिे हुए नबिािा हाँ (नकारात्मक अभ्याि) 

िहमि – एक कदम पीछे कूद ; अिहमि – आगे कूद ; नननिि नही ों – जहााँ ह  िही ों रह  

 

10. मैं अपनी बहन और अपने पररिार की मनहिाओों क  स्विोंत्र ह ने और नकिी पुरुष पररिार के िदस्य के नबना 

कही ों जाने के निए प्र त्सानहि करिा हाँ 

िहमि – एक कदम आगे कूद ; अिहमि – पीछे कूद ; नननिि नही ों – जहााँ ह  िही ों रह  

 

Facilitators manual: Module 14  71 



• िकारात्मक और नकारात्मक पुरुषत्व के ज्ञान क  िामानजक िोंरचनाओों क  िमझने और  

नजमे्मदार पुरुष बनने के निए िागू करें । 

• जैनिक निोंग और िामानजक निोंग के अोंिर क  िमझना मदाकनगी और माननिक स्वास्थ्य क  िमझना।  

 

 

 

खेि के अोंि में जब ि ग अभी भी अपने स्थान ों पर ख़ेि ह ों, ि  बाि करें  नक नकन अभ्याि ों ने आगे बढने में मदद 

की। प्रनिभानगय ों िे निर एक घेरा बनाने और िमापन घेरा बनाने के निए कहें। 

 

 

इस सप्त ह अभ्य स करने के नलए गनतनवनध 

अपने आप में एक नकारात्मक पुरुषत्व निशेषिा की पहचान करें  और एक चीज़ ज  आप इि 

िप्ताह इिे बदिने के निए अिग िरीके िे कर िकिे हैं।  

िमूह के नकिी नमत्र िे नकिी ऐिे व्यक्ति के बारे में बाि करें  नजिे आप जानिे हैं नक िह एक 

आदशक है या ज  आपक  पे्रररि करिा है। िह व्यक्ति ऐिा क्या करिा है ज  आपक  पे्रररि 

करिा है? उनके जैिा बनने के निए आप क्या अिग कर िकिे हैं, इि बारे में एक निचार पर 

चचाक करें । 
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इि ित्र में िीखने का उद्देश्य 

• लोगों को नागररकता के वैकसपपक अथा को समझना और यह सक बदलाव लाने में कभी देर नहीं होती। 

• प्रसतभासगयों को यह समझने में मदद करना सक कोई भी प्रयास चाहे सकतना भी बडा या छोटा क्यों न हो, 

बदलाव की ओर ले जाता है। 

मॉड्यलू 15 

मैं बदलाव ला सकता ह ूँ  

 

 

आवश्यक िामग्री 
  

• बै्लक ब डक या चाटक पेपर          

• पानी की बाल्टी 

• कों क़ि 

• स्याही/रोंग 

 

इि ित्र की रूिरेखा 

    िीखने के उदे्दश्य और िामग्री 

• िुनििाकिाक के निए   15 नमनट 

• पाठ और गनिनिनियााँ   20 नमनट 

• िाराोंश   10 नमनट 

• इि िप्ताह अभ्याि करने के निए गनिनिनि   5 नमनट 

 

 

भावनात्मक चेक-इन:  

एक मोंडिी में घूमें और प्रते्यक िदस्य िे नपछिे िप्ताह में एक अच्छी 

बाि और एक कम क्षण (यनद क ई ह ) िाझा करने के निए कहें। 
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मुख्य चचाट:    A. सुनवध कत ा के नलए 

         A.1. न गररकत  

 

हममें िे प्रते्यक की अपने पररिार, िमुदाय और दुननया में एक भूनमका ह िी है। प्रते्यक व्यक्ति में प्रनिभाएाँ  और 

गुण ह िे हैं ज  नकिी न नकिी िरह िे दूिर ों क  िाभ पहुाँचा िकिे हैं। एक बार जब हम इन प्रनिभाओों क  ख ज 

िेिे हैं ि  हम उन्हें अपने िाभ िे परे उपय ग करने और बदिाि िाने के िरीके ख ज िकिे हैं। हममें िे 

अनिकाोंश ि ग नागररकिा शब् क  नकिी निशेष देश िे िोंबोंनिि ह ने के रूप में जानिे हैं, उदाहरण के निए 

हम भारि के नागररक हैं। हम नागररकिा क  नकिी िमुदाय िे िोंबोंनिि ह ने और उि िमुदाय में य गदान देने 

के रूप में भी ि च िकिे हैं। िमुदाय ों क  अिग-अिग भूनमकाएाँ  ननभाने के निए अिग-अिग प्रकार के ि ग ों 

की आिश्यकिा ह िी है। एक अच्छा नागररक ह ना या य गदान देना िभी के निए एक जैिा नही ों ह  िकिा है। 

हम िभी में अिग-अिग क्षमिाएाँ  ह िी हैं और हम अपने िरीके िे य गदान दे िकिे हैं। 

 

हम िभी नकिी भी उम्र में अपने िमुदाय ों में य गदान देना शुरू कर िकिे हैं।  जीिन में उदे्दश्य की भािना प्राप्त 

करने के निए खुद िे परे महान भिाई के निए कुछ करना महत्वपूणक है। आपने ज  अच्छा नकया है उिे देखना 

कई युिा ियस्क ों के निए बहुि पे्ररक ह  िकिा है। हम िभी इि दुननया में बदिाि िाने और चीज ों क  बेहिर 

बनाने के निए कदम उठा िकिे हैं। एक अच्छा नागररक क्या बनािा है? ननम्ननिक्तखि अचे्छ नागररकिा के 

िामान्य उदाहरण हैं, िेनकन यह प्रते्यक िमुदाय के निए अिग-अिग ह गा:  

 

1.  िमुदाय में दूिर ों की भािनाओों और भिाई की परिाह करना;  

2. दूिर ों के अनिकार ों और निचार ों का िम्मान करना;  

3. अच्छा श्र िा;  

4. िमुदाय और पयाकिरण के मुद्द ों के बारे में जानकारी रखना;  

5. कानून ों और ननयम ों के बारे में जानकारी रखना;  

6. और ज  िही है उिके निए ख़ेि ह ोंगे। 

हम िभी के अोंदर इि दुननया में बदिाि िाने की शक्ति है।  

 

A.2.  मेरे समुर्द य में बर्दल व िररयोजन  

3-4 ि ग ों के िमूह बनाएाँ । िे एक ऐिी चीज़ की पहचान करें गे नजिे िे अपने आि-पाि बदिना चाहिे हैं। ि ग 

अपनी िमस्या िमािान कौशि का उपय ग करके उन पररििकन ों के निए कायक य जना बनाएों गे ज  िे देखना 

चाहिे हैं। पाठ्यक्रम के अोंनिम मॉडू्यि के रूप में, ि ग िमूह ों के िामने अपनी पररय जना य जनाएाँ  प्रसु्ति 

करें गे और िय करें गे नक िे अपनी य जनाओों क  अमि में िाना चाहिे हैं या नही ों। 

कृपया अगिे चार ित्र ों में उठाए जाने िािे ननम्ननिक्तखि चरण ों का िोंदभक िें। कृपया आने िािे ित्र ों के अोंि में 

ि ग ों क  याद नदिाएाँ  नक उन्हें प्रनक्रया में कहााँ ह ना चानहए और उनकी प्रगनि की जााँच करें । 
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• मेर  समुर्द य म ननचत्र - ि ग चाटक पेपर के एक ब़ेि टुक़ेि पर बैरक का माननचत्र बनाएों गे, नजिमें 

महत्वपूणक िोंरचनाओों और स्थि ों की पहचान ह गी। माननचत्र पर प्रािोंनगक स्थान ों क  नचनिि करें । निर 

उन्हें िमस्या िािे के्षत्र ों की पहचान करनी चानहए, नजन्हें िे बदिना चाहिे हैं - यह एक भौनिक िोंरचना 

या िामानजक िमस्या ह  िकिी है। निर िमूह अपनी पररय जना के निए इनमें िे एक िमस्या चुनिे 

हैं।  िमूह के िदस्य ों क  ि चना चानहए नक इिका प्रभाि नकि पर और नकि िरह िे प़ेिगा।  

 

• वह ाँ कैसे िहाँचें – िमूह के िदस्य ों क  ि चना चानहए नक िे बदिाि िाने के निए नकि िरह िे आगे 

बढना चाहिे हैं। उन्हें अपने िक्ष्य क  प्राप्त करने के निए उठाए जाने िािे कदम ों के िाथ एक कायक 

य जना बनानी चानहए। िे कहााँ िे शुरू करें गे? प्रयाि का नेिृत्व कौन करेगा? उनकी िमय-िीमा क्या 

है? िमूह क  याद नदिाएाँ  नक बदिाि िुरोंि नही ों ह  िकिा। उनके प्रयाि ों के निए िमय-िीमा बनाना 

य जना प्रनक्रया में एक महत्वपूणक कदम है।  

 

•  सिंस धन – िमूह के िदस्य ों क  ि चना चानहए नक उन्हें अपनी कायक य जना में बनाए गए प्रते्यक चरण 

के निए क्या चानहए, नजिमें भौनिक और अन्य िोंिािन/िहायिा शानमि है। 

• अिंनतम प्रसु्तनतय ाँ – िमूह के िदस्य िमूह के िामने बदिाि के निए अपनी अििारणाएाँ  प्रसु्ति करें गे।  

 

B. ि ठ/गनतनवनधय ाँ 

B.1. प्रदशकन और िमूह चचाक 

1. पानी, कों क़ि और स्याही के िाथ प्रदशकन: 

• एक चौ़ेि मुोंह िािी बाल्टी या टब में पानी भरें । 

• पानी क  क्तस्थर रहने दें , उिे नहिाएाँ /नहिाएाँ  नही ों। 

• एक प्रनिभागी िे पानी में एक छ टा कों क़ि िें कने क  कहें। 

• प्रनिभानगय ों िे कहें नक िे देखें और बिाएों  नक उन्ह ोंने क्या देखा। 

• छ टे कों क़ि िे पानी में बनी िहर ों पर चचाक करें । 

• अनुभाग A का उपय ग करके चचाक क  िुनििाजनक बनाएाँ । 

• दूिरे छात्र िे पानी में स्याही/रोंग की 3-4 बूाँदें  डािने क  कहें। 

• प्रनिभागी अपने अिि कन और प्रदशकन ों िे िीख िाझा करें । 

• हमारी उम्र, निोंग और क्तस्थनि के बािजूद हममें िे प्रते्यक में बदिाि िाने की क्षमिा पर चचाक करें । 

2. चच ा: 

दृढ िोंकल्प, रचनात्मकिा और अन्य प्रािोंनगक चररत्र ों के बारे में बाि करने के निए चररत्र शक्ति मॉडू्यि का 

उपय ग करें । 

• िदस्य ों िे अपने िाथी के िाथ चचाक करने के निए कहें: “नागररकिा की पररभाषा क्या है?”। नागररकिा की 

िैकक्तल्पक अििारणा का पररचय दें  (िेक्शन A.1)। 
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• िमुदाय में बदिाि िाना िीखना। 

• िदस्य ों िे पूछें  “क्या हम अपने िमुदाय में अचे्छ नागररक ों के उदाहरण ों के बारे में ि च िकिे हैं?”;  

“हम इन ि ग ों का िणकन कैिे करें गे और िे नकि िरह के गुण प्रदनशकि करिे हैं ज  उन्हें अचे्छ नागररक 

बनािे हैं?” बै्लक ब डक या चाटक पेपर पर उत्तर ररकॉडक करें  (अनुभाग A.1 देखें)। 

3. िदस्य ों क  मेरे बैरक में िररवतान िररयोजन  िे पररनचि कराएाँ । उन्हें 3-5 के छ टे िमूह ों में निभानजि 

करें । इिके बाद, ित्र के शेष भाग के निए चरण 1 मेरे बैरक म ननचत्र क  पूरा करें । 

B.2. मुख्य सिंरे्दश  

• प्रते्यक व्यक्ति में िकारात्मक िरीके िे खुद िे परे दूिर ों क  प्रभानिि करने की क्षमिा 

ह िी है! अपनी व्यक्तिगि शक्तिय ों क  ख जना और दूिर ों की मदद करने के निए उनका 

उपय ग करना बहुि िायदेमोंद है।  

• ऐिा करने का एक िरीका एक अच्छा नागररक बनना और अपने िमुदाय ों में य गदान 

देना है।  

अचे्छ नागररक कई रूप ों में आिे हैं और आपकी िोंसृ्कनि और िमुदाय के निए बहुि अिग ह िे हैं। हम य जना 

और क़िी मेहनि िे अपने िमुदाय ों पर ब़िा प्रभाि डाि िकिे हैं, यह देखना र माोंचक है नक आप क्या प्रभाि 

डािना चाहिे हैं। िाराोंश िमुदाय में बदिाि िाना िीखना 

 

इस सप्त ह अभ्य स करने के नलए गनतनवनध 

1. मेर  बैरक म ननचत्र - आपने ज  पहिे िे बनाया है उिे अपने 

िाथी के िाथ िाझा करें । क्या क ई अन्य स्थान हैं नजन्हें शानमि करने की आिश्यकिा है? इन 

स्थान ों के िाथ अपने माननचत्र क  अपडेट करें । उन स्थान ों के बारे में बाि करें  ज  िमस्याओों 

क  नटर गर कर िकिे हैं और ये िमस्याएाँ  स्थानीय िमुदाय क  कैिे प्रभानिि करिी हैं। 

2. अिने लक्ष्ोिं की योजन  बन न  - अपने िमुदाय में बदिाि कैिे िाएाँ । अपने िक्ष्य क  

प्राप्त करने के निए उठाए जाने िािे कदम ों के िाथ कायक य जना बनाने के बारे में ि चना शुरू 

करें। आप कहााँ िे शुरू करें गे? प्रयाि का नेिृत्व कौन करेगा? आपकी िमयिीमा क्या है? 

बदिाि िुरोंि नही ों ह गा, बक्ति इिमें िमय िगेगा। अपने प्रयाि ों के निए िमयिीमा बनाना 

य जना बनाने की प्रनक्रया में एक महत्वपूणक कदम है। 
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