
 

 

फढ़ते कदभ...        

 
ककशोरयमं भं आत्भ विश्वास फढ़ाने औय  

उनके सशविकयण के लरमे  

 

 
― जीिन कौशर  

  औय स्िास््म की लशऺा‖  

        
        

 

सभथथन द्वाया ग्राभीण ककशोरयमं को कदमे गमे  

जीिन कौशर प्रलशऺण के अनुबिं ऩय आधारयत  

प्रलशऺण लनदेलशका 
 

 
( टीऩ: मद्यवऩ इस ऩुस्स्तका भं प्रलशऺण रेने िारे साभूह के लरमे ककशोयी शब्द का 
उऩमोग ककमा गमा है ऩयॊतु इसका उऩमोग ककशोयं के लरमे बी हो सकता है.) 
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अनुक्रभस्णका         ऩषृ्ठ क्रभाॊक  

बूलभका 

जीिन कौशर की लशऺा क्यमं/ 

प्रलशऺण की तैमायी  

सत्र 1- ऩयस्ऩय ऩरयचम 

भाड्मूर 1.  

सत्र 2-5 आत्भ जागरुकता का कौशर 

भाड्मूर 2. 
सत्र 6-  प्रबािी सम्प्पे्रषण का कौशर ्

भाड्मूर 3.  

ककशोयी स्िास््म 

भाड्मूर 4.  

ऩायस्ऩरयक रयश्ते फनाने का कौशर 

भाड्मूर 5.  

लनणथम रेने औय सभस्मा हर कयने का कौशर  
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जीिन कौशर की लशऺा 
क्यमा औय क्यमं 
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बूलभका 
जीिन कौशर क्यमा है? 

 

जफ हभ जीिन कौशर का प्रलशऺण शरुु कयते हं तो सफसे ऩहरे हभाये ही भन भं कई प्रश्न उठते 
हं जैसे-  

 

 आस्िय जीिन कौशर क्यमा है?  

 मह दसूये ककसी बी कौशर से अरग कैसे है?  

 क्यमा दसूये कौशर, जीिन कौशर नॊही हं?  

 क्यमा कोई कौशर ऐसा बी हो सकता है स्जसका सम्प्फॊध जीिन से ना हो?  
 

हभ इन साये प्रश्नं के उत्तय तराशने की कोलशस कयते हं.  

 

कोई बी कौशर जीिन को फेहतय तयीके से जीने का तयीका  लसिाता है . कुछ कौशर हभं  
अच्छी नौकयी ऩाने भं सहामक होते हं –जैसे कम्प््मटूय चराने का कौशर, गाड़ी चराने का 
कौशर, फार काटने का कौशर  आकद . कुछ कौशर हभं योज के काभ को औय अच्छे से कयने भं 
भदद कयते हं –जैसे अच्छा िाना फनाने का कौशर, अच्छी िेती कयने का कौशर आकद . इन 
दोनं तयह के कौशरं भं सोचने, मोजना फनाने के साथ-साथ हाथ के कौशर औय अन्म चीजं की 
बी जरूयत होती है.  

 

कुछ कौशर ऐसे होते हं स्जनसे हभ अऩने आऩ को अच्छे से जानने, दसूयं को जानने, दसूयं से 
अच्छे सम्प्फॊध फनाने, प्रबािी तयीके से अऩनी फात कहने, सभम ऩय सही लनणथम रेने,  अऩनी 
बािनाओॊ को सभझने, तकथ ऩूणथ औय यचनात्भक ढॊग से सोचने, तनािं से जूझने  की ऺभता  को 
फढ़ा सकते हं. इन सबी कौशरं को हभ अभ्मास से िसैे ही सीि सकते हं जैसे कम्प््मटूय चराने, 
िेती कयने, लशऺक का काभ कयने के व्मिहारयक कौशर को . इन्हीॊ कौशरं को हभ मॊहा जीिन 
कौशर भान यहे हं. 

 

आइमे देिं जीिन कौशर की लशऺा हभं ककस-ककस तयह से भदद कय सकती है— 

 

 जीिन कौशर की लशऺा हभॆ ॊ अऩने स्िाबाि, अऩने गुण, अऩनी कलभमाॉ  ऩहचानने भं 
सहामक होती है , मह हभं दसूये की दृवि भं  अऩना भुल्माॊकन कयना लसिाती है.,  

 जीिन कौशर की लशऺा से भदद रे कय हभ दसूयं से अच्छे सम्प्फन्ध फना सकते हं. 
 जीिन कौशर  की लशऺा व्मवि को दैलनक जीिन भं सबी काभं को अच्छे औय फेहतय 

तयीके से कयने भं भदद कयती  है. 
 जीिन कौशर की लशऺा व्मवि भे सही औय सकायात्भक ढॊग से सोचने औय लनणथम रेने 

की ऺभता  फढ़ाती है. 
 जीिन कौशर की लशऺा व्मवि को सभाज भं सपर होने की कहम्प्भत देती है. 
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 जीिन कौशर व्मवि को दैलनक जीिन भं औय विशेष ऩरयस्स्थमं भं चुनौलतमं का साभना 
कयने का आत्भविश्वास देता है.  

 जीिन कौशर सीिकय हभ जीिन के तनािं का साभना कय सकते हं  
 

ककशोरयमं के लरए 

जीिन कौशर – क्यमं ? 
  

जीिन कौशर की लशऺा प्रत्मेक उम्र के व्मवि के लरमे उऩमोगी है, ऩय ्ॊत ुजैसे-जैसे व्मवि की उम्र 
फढ़ती है िह अऩने अनबुिं से सीिता जाता है . िॊही ककशोरयमाॉ औय ककशोय 13 िषथ की उम्र से 
एक नमे जीिन भं प्रिेश कयते हं . इस सभम ना तो इनकी लगनती छोटं भं होती है औय ना ही 
फड़ं भं. एक तयप इनभं शायीरयक ऩयैितथन होते हं . औय दसूयी तयप इनभं बािनात्भक ऩरयितथन 
होता है. कबी इन्हं जल्दी गसु्सा आता है तो कबी मे लनयाश होने रगते हं . ककसी दसूये की छोटी 
सी फात इन्हं फयुी रग जाती है  शहयं भं ऩढ़ाई-लरिाई को रेकय भाता-वऩता का दिाफ फढ़ता है 
तो गाॉि की ककशोरयमाॉ ऩय कई तयह की ऩाफस्न्दमाॉ रगती हं, जो िे ऩसन्द नॊही कयतीॊ . कई फाय 
ककशोरयमाॉ अऩनी सभस्मा ककसी से फताना बी नॊही चाह्तीॊ औय कई फाय घय के फड़े रोग मा 
लशऺक बी इनकी फातं को अनसनुा कय देते हं. इसी सभम ककशोरयमं भं मौन इच्छामं बी जागतृ 
होती हं औय िे इस यहस्म को जानना चाह्ती हं .ऐसे भं बािनाओॊ भं आकय गरत कदभ उठा 
सकती हं. 13-14 िषथ की उम्र भं भालसक धभथ आयम्प्ब हो जाता है औय कई ककशोरयमं को इससे 
शायीरयक औय बािनात्भक तकरीप होती है. 

 

मकद ककशोरयमं के ऩास जीिन कौशर की लशऺा होगी तो िे अऩनी फहुत से सभस्माओॊ को स्िमॊ 
बी सभझ सकती हं मा दृड़ॊता औय स्ऩिता से औयं से कह सकती हं, औय ऩछू सकती हं. 

 

लनम्प्नलरस्ित जीिन कौशर की लशऺा 13 से 19 िषथ की ककशोरयमं को फेहतय औय सशक जीिन 
जीने का तयीका लसिा सकती है-  

 

1. आत्भ-जागरुकता मा स्िमॊ को जानने का कौशर 

2. प्रबािी सम्प्प्रेषण कयने का कौशर 

3. फेहतय ऩायस्ऩरयक सम्प्फॊध फनाने का  कौशर  

4. लनणथम रेने का कौशर  

5. सभस्मा को सरुझाने का कौशर  

 

इन ऩाॊच कौशरं के अरािा कुछ कौशर औय बी हं  
 

1. यचनात्भक अथाथत नमे औय सकायात्भक तयीके से सोचने का कौशर 

2. ककसी बी फात को मा विषम को तकथ  मा विश्लेषण के द्वाया सोचने का कौशर 

3. बािनाओॊ से जूझने का कौशर   

4. तनािं से जूझने का कौशर      
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5. दसूये की स्स्थलतमं को सभझने का कौशर 

हभ सबी भं फहुत से कौशर ऩहरे से होते हं ऩय इन्हं प्रलशऺण के द्वाया बी सीि सकते हं . सबी 
कौशर एक दसूये से लभरे-जुरे हं . जफ हभ एक प्रकाय का कौशर सीिते हं तो उसके साथ हभ 
दसूये कौशर बी सीि जाते हं . इस भनै्मरु भं ऩहरे 5 कौशरं का प्रलशऺण देने के फाये भं 
सीिंग.े  

आइमे प्रलशऺण शुरु कयं 
 

प्रलशऺण की तैमायी 
ककसी बी प्रलशऺण के लरमे कुछ तमैायी ऩहरे से कय रेनी चाकहमे. मह तमैायी है-  

 

1. प्रलशऺण का स्थान  - मकद ऩहर ेसे तम ककमे गमा कोई प्रलशऺण केन्र है तो  िॊहा प्रलशऺण 
देने भं सवुिधा हो सकती है;  मकद नॊही है तो ककसी फड़े फयाभदे मा फड़े कभये भं बी प्रलशऺण कदमा 
जा सकता है. 

 

2. फैठक व्मिस्था – प्रलशऺण के स्थान ऩय  प्रलशऺण रेने िारी ककशोरयमं के फैठने के लरमे 

चाहे भेज कुलसथमाॊ हं मा टाट-ऩट्टी,  इससे अच्छे प्रलशऺण ऩय कोई असय नहीॊ ऩड़ता 
है. फैठक व्मिस्था को आधे से थोड़े फड़े गोरे के रूऩ भं व्मिस्स्थत कय रेना चाकहमे. 

इससे सबी ककशोरयय़ाॊ एक दसूये को देि सकंगी मकद प्रलशऺण का स्थान छोटा है तो दो 
ऩॊवि भं बी फैठामा जा सकता है. इस व्मिस्था से गोरे के फीच का स्थान ककशोरयमं की 
गलतविलधमं के लरमे उऩमोग भं रामा जा सकेगा.  
 

3. उऩस्स्थलत यस्जस्टय – प्रलशऺण रेने िारे साथी मा सहजकताथ  को प्रलशऺण के 
प्रत्मेक कदन ककशोरयमं से उस कदन की तारयि ऩय हस्ताऺय जरूय रेने चाकहमे . 
इससे प्रलशऺण की गम्प्बीयता फनी यहती है . इसलरमे प्रलशऺण से ऩहरे एक 
यस्जस्टय तैमायी कय रेना चाकहमे. 
 

4. प्रलशऺण साभग्री का सॊकरन – प्रलशऺण भं ब्रकै फोडथ मा व्हाइट फोडथ  फहुत जरूयी 
साभग्री है. औय इसके साथ ही ब्रकै फोडथ ऩय लरिने के लरमे यॊगीन चॉक मा व्हाइट फोडथ 
ऩय लरिने के लरमे यॊगीन भाकथ य साथ भं डस्टय . अन्म साभग्री भं यॊगीन स्कैच ऩनै, 
अरग-अरग आकाय के काडथ ऩेऩय मा सधायण ऩेऩय, स्लरऩ फोडथ, कंची, तमैाय साभग्री को 
प्रदलशथत कयने के लरमे वऩन आकद .  इसके अरािा हय कदन अरग-अरग गलतविलध के 
लरमे अरग-अरग साभग्री की जरूयत ऩड़ सकती है जैसे गंद, ऩतरी यस्सी आकद . साथी 
सहजकताथ ऩयुानी ऩवत्रकाओॊ मा अिफाय से सािधानी से काटकय कई प्रकाय के लचत्र/पोटो  
उसी आकय के गते्त मा काडथ-फोडथ अथिा काडथ ऩेऩय ऩय लचऩका-रं . लचत्रं का सॊकरन 
स्जतना अलधक होगा उतना ही कुछ गलतविलध कयने भं भदद लभरेगी. 
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5. ऩीने के ऩानी एिॊ शौचारम की व्मिस्था- प्रलशऺण शरुु होने के ऩहरे ककशोरयमं के 
ऩीने के लरमे साप ऩानी की व्मिस्था प्रलशऺण स्थर के लनकट ही कय र.ं इसके साथ ही 
मह बी ध्मान यिना जरूयी है कक प्रलशऺण स्थर  के आस-ऩास ही एक साप-सथुया 
ऩेशाफ घय मा शौचारम हो औय िॊहा ऩानी की व्मव्स्था बी हो. 
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ऩयस्ऩय ऩरयचम  
आइमे लभरे-जरंु  



 

10 

 

सत्र 1 
प्रलशऺण की शुरुआत - ऩरयचम  
------------------------------------------- 

हभ देिते हं कक ऩहरे कदन प्रलशऺण भं आमे साथी ऩयुाने दोस्तं के साथ ही फठैते हं औय 

उन्हीॊ से फाते कयते हं . सह्जकताथ साथी की स्जम्प्भेदायी है कक िे उन सफ का ऩयस्ऩय ऩरयचम इस 
तयह से कयामे कक िे सबी एक दसूये का लभत्र मा सहेलरमाॉ सभझने रगं . इसभं प्रलशऺण का ऩयूा 
ऩहरा कदन बी रग सकता है औय कबी-कबी एक कदन से बी अलधक . सह्जकताथ अऩनी सवुिधा 
औय इच्छा से ऩरयचम की गलतविलधमाॊ चुन सकते हं. 

 

 उदे्दश्म 

1. सालथमं भं आऩसी ऩरयचम एॊि लभत्रता 
2. सहजता, सभानता एॊि अनशुासन का िाताियण लनलभथत कयना 
3. नए व्मविमं के साथ सभहू भं काभ कयना सीिना 
4. अऩनी बलूभकाओॊ के फाये भं सोचन ंकी शरुूआत कयना  

 

 ऩयस्ऩय ऩरयचम कयने के लरमे गलतविलधमाॊ 
 

गलतविलध 1-   गीत एॊि स्िागत ( 10 लभनट) 
सत्र के प्रायम्प्ब भं सहजकताथ सभता आधारयत गीत गाॊए औय सभहू के साथी सदस्मं को साथ 
गानं के लरए आभॊवत्रत कयं। इसके लरए सहजकताथ स्िॊम एक राइन गाए औय कपय सभहू उस 
राइन को दोहयाए। गीत के ऩश्चात सहजकताथ ककशोयीमं का स्िागत कयं। 
 

गलतविलध 2 -  गाने के साथ घूभना ( सभम  10 लभनट ) 
1. कोई बी रयकाडथ ककमा हुआ नतृ्मात्भक गीत फजामं  

. 

2. सहजकताथ गानं की तार ऩय ककशोयीमं को कऺ भं चायं औय घभूने को कहं। 
      सबी साथी तार के अनसुाय चरंगे। तेज तार ऩय तेज चार होगी धीभी तार ऩय  
      धीभी चार । 
 

3. कऺ भं घभूते हुए जैसे ही साथी एक दसूयं के साभने आएॊ तो एक दसूयं की तयप िुशी 
से देिं औय सराभ कयते हुए आगे फढे। 

 

इस प्रकक्रमा को सहजकताथ द्वाया दो तीन फाय दोहयामा जाए। जैसे ही गाना फॊद हो जाए सबी साथी 
अऩनं अऩनं स्थान ऩय रूक जामे। 
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गलतविलध 3 –सॊख्मा के आधाय ऩय सभूह औय ऩरयचम ( 15 लभनट)) 
1. p a h a leवऩछरी गलतविलध का गाना योकने के फाद सहजकताथ  2 से 5  के फीच की कोई सॊख्मा 

जोय से फोरे ।   

2. साथी उतनी ही सॊख्मा भं छोटे छोटे सभहूं भं फट जामेगं। उदाहयण सहजकताथ  जफ तीन 
फोरंगे  तो सबी साथी तीन की सॊख्मा भं विबास्जत हो जामेगं। 

3. विबास्जत सभहू के सबी सदस्म रुककय एक दसूयं को अऩना ऩरयचम, ऩसॊद - नाऩसॊद 
फतामेगं। 

4. कपय दसूया चक्र प्रायॊब होने ऩय सबी साथी कपय से चरना प्रायॊब कयेग,ं सहजकताथ नई 
सॊख्मा फोरेगं साथी उतनी सॊख्मा का सभहू फना रेगं। औय कपय नमे सभहू भं ऩयस्ऩय 
ऩरयचम होगा. 

 

मह प्रकक्रमा कई फाय चर सकती है हय फाय प्रलशऺक कुछ सभहूो का ऩरयचम फडं सभहू से बी 
कयाते जामंग।े 
 

गलतविलध 4. सभानता ऩहचानं ( 20 लभनट)  
सहजकताथ सबी ककशोरयमं को गोर घेये  भं  ि ड़ा होने के लरए कहं गे । कपय िे ककसी एक 
विशेषता को जोय से फोरंगे  उस विशेषता िारी सबी ककशोरयमाॊ घेये के फीच आकय िड़ी हो  
जामंगी । मे सबी ककशोरयमाॊ एक-एक कय अऩना ऩरयचम दंगी.  
 

उदाहयणाथथ 
1  स्जनके नाभ क अऺय से शरुू होते है।    
2.स्जन्हंने चश्भा ऩहन यिा हो ।    
3.स्जन्हं घभूना ऩसन्द है। 
4 स्जन्हे सदी का भौसभ ऩसॊद है । 
5  जो शाकाहायी हं । 
6 स्जन्होने जीिन भं कबी ऩेड रगामे है । 
 

इस प्रकक्रमा को तफ तक चरा सकते हं जफ तक सबी एक दसूये के साथ घरु -लभर न जाएॊ। 
प्रश्न सभहू के अनसुाय फदरे जा सकते है। 
 

गलतविलध  5. नाभ ि विशे्लषण (सभम 30 लभनट)  
सबी प्रलतबागी अऩना नाभ फताएॊगे ि नाभ के साथ एक विशेषता फताएगे। साथ ही  िे मह बी 
फतामंगे कक विशेषता उनभं कैसे आई ? 

उदाहयण - भंया नाभ अनीता है। भ ैअच्छा गाना गाती हूॊ । भनेै गाना अऩनी भाॉ से सीिा है ।  

 

प्रलतबागी अऩने कहे विशेषण को अलबनम कय के बी कदिा सकते है। 
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गलतविलध - 6 ( सभम 40 लभनट)   

सह्जकताथ कुछ 5-6 पूरं मा ऩस्ऺमं अथिा ऩशओुॊ के नाभ कागज के छोटे टुकडॉ ॊ भं लरिकय 
उसे भोड़ कय एक कडब्फॆ भं यि सकते हं .  ककशोरयमं की सॊख्मा के फयाफय ही मह लचट होनी 
चाकहमे, स्जससे एक ही तयह के पूर  मा ऩऺी मा ऩश ुका नाभ लरिा कागज एक से अलधक 
ककशोरयमं को लभरे . कपय सभान  नाभं िारी लचट के छोटे सभहू फनाकय ऩयस्ऩय ऩरयचम, एक 
दसूये की रुलच , ऩसन्द मा ना ऩसन्द , वप्रम बोजन के फाये भं जानंगे . इसके फाद प्रत्मेक छोटा 
सभहू सफके साभने आकय एक दसूये के फाये भं फतामंगे. 

गलतविलध - 7 ( सभम 30 लभनट))   
1. सबी ककशोरयमं को अॊग्रेजी के अऺयं के क्रभ भं क्रभश: ए से जेड तक िड़े होकय राइन 

फनाने को कहा जामेगा .  

2. ऩयॊत ुकोई ककसी से फात नॊही कयेगा केिर इशायं से अऩना स्थान फनाना है.  

3. इसभं भनोयजॊन बी होगा औय भसु्कुयाहटं का अदान –प्रदान बी होगा.  

4. सह्जकताथ सफका नाभ ऩछंूगे औय भारभु चरेगा फहुत से रोग गरत क्रभ से िड़े हं . 
क्रभ भं सधुाय कय लरमा जामेगा.  

5. इसके फाद एक-एक कयके सबी  साभने आकय अऩना नाभ  औय अऩने फाये भं एक सच 
औय एक झूठी फात फोरंगी. सहजकताथ इसे  स्लरऩ चाटथ ऩय प्रत्मेक के नाभ के आगे 
लरिती जामेगी. अॊत भं झूठ ऩहचानने के लरमे कहेगी. (मह केिर भनोयॊजन के लरमे है)  

 

गलतविलध 8 - पोटो बाषा- लचत्र से अऩने आऩ को जोड़ना ( सभम-60 लभनट)     
1. सहजकताथ ककशोरयमं को एक गोर घेये भं  िड़े होने को कहंगी. 
2. सहजकताथ घेये के फीच भं फहुत साये लचत्र (पोटो) पशथ ऩय वफिया दंगी.  

3. इसके फाद िे ककशोरयमं को वफना कोई आिाज ककमे चुऩचाऩ एक तयप से दसूयी तयप 
लचत्रं को गौय से देिते हुए घभूने को कहॆगी. 
 

( अगय सम्प्बि हो तो ऩषृ्ठबूलभ भं कोई िाद्य मॊत्र का सॊगीत फजामा जा सकता है स्जससे पोटो 
चमन भं एक िाताियण लनलभथत होगा)   

 

4. सह्जकताथ प्रत्मेक ककशोयी को कोई ऐसा लचत्र चुनने के लरमे कहेगी स्जसभं िह अऩना 
फचऩन, फचऩन की कोई घटना, मा ककशोयी जीिन की कोई घटना मा बविष्म का कोई 
सऩना देिती हो. 

5. भन ही भन लचत्र चुनकय ककशोरयमाॉ अऩनी-अऩनी जगह फठै जामंगी. 
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6. जफ सबी ककशोरयमाॉ लचत्र चुन रंगी तो सहजकताथ प्रत्मेक ककशोयी को एक-एक कयके 
अऩने चुने लचत्र को उठाने के लरमे कहेगी. 
 

7. मकद एक ही लचत्र को एक से अलधक ककशोयी चुनती है तो कोई एक ककशोयी उस लचत्र को 
यि रेगी. औय अऩनी फात कहने के फाद उस लचत्र को उस दसूये साथी को दे देगी स्जसने 
मही लचत्र ऩसन्द ककमा है  

8. इसके फाद एक-एक कय प्रत्मेक ककशोयी लचत्र को चुनने का कायण फताते हुए फतामेगी कक 
उसने अऩने-आऩ को, मा अऩने सऩने को लचत्र भं ककस प्रकाय देिा.  

9. स्जस लचत्र को एक से अलधक ककशोयी ने चुना है िे बी लचत्र को रेकय अऩनी फात 
कहंगी..  

 

इस गलतविलध से सबी ककशोरयमाॊ  एक दसूये के फाये भं औय अलधक जान सकॆॊगी.  

 

( इस गलतविलध को अगरे सत्र  “ स्िमॊ की ऩहचान ”  भं बी ककमा जा सकता है) 
 

सत्र सभाऩन  

1. सह्जकताथ एक एक कय कुछ ककशोरयमं से ऩछंूगी कक सत्र भं की गई गलतविलधमं से   
िे दसूयी ककशोरयमं के फाये भं ऩहरे की तरुना क्यमा नई फातं जान ऩाई हं. ? 

2. साथी सह्जकताथ एक मा दो ककशोयी को अगरे कदन आज की गलतविलध के फाये भं 
सॊऺ ेऩ भं भौस्िक रयऩोटथ फताने का कामथ देगी.    
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आत्भ जागरुकता 
स्िमॊ को ऩहचानने का कौशर 
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सत्र 2 

आत्भ जागरुकता/ स्िमॊ को ऩहचानने का कौशर-1 (स्िमॊ की 
प्रायस्म्प्बक ऩह्चान)  
   

आयम्प्ब:  (सभम- 40 लभनट)  
1. सह्जकताथ साथी ककशोरयमं से कोई प्रेयक गीत मा उनकी ही सॊस्कृलत का गीत गिा 

सकती हं अथिा एक कदन ऩहरे हुए ऩरयचम सत्र के अनसुाय कुछ ककशोरयमं से अन्म 
ककशोरयमं के फाये भं ऩछू्ने को कह सकती है. 
 

2. इसके फाद स्जन ककशोरयमं को ऩिूथ कदन भं दी गई जानकायी औय गलतविलध की भौस्िक 
रयऩोटथ देने का कामथ कदमा गमा था िे मह प्रस्ततु कयंगी . अन्म ककशोरयमाॊ इसभं कुछ 
जोड़ सकती हं .  

सत्र का उदे्दश्म 

1. हय ककशोयी स्िॊम की विलबन्न ऩहचानं को जान सकेगी । 
2. ककशोरयमाॊ अऩने गणुं औय कलभमं से ऩरयलचत हंगी औय गणुं को फढ़ाने औय कलभमं 

को कभ कयने के भहत्ि को ऩहचानंगी। 
3. ककशोरयमाॊ अऩनी ऺभताओॊ के अनकूुर अऩने लरमे मोजनामं फना सकंगी. 
4. आऩनी अनजान ऺभताओॊ को ऩहचानने की कहम्प्भत कयंगी 

 

कोई बी व्मवि अऩने फाये भं स्िमॊ ही ऩयूी फातं नॊही जानता है p a r a n tuऩयॊत ुमह जरूयी है कक िह अऩनी 
बािनाओॊ, भलू्मं, दृिीकोण, प्राथलभकताओॊ को ऩहचाने . मह सायी जानकायी व्मवि  को एक ओय 
आत्भविश्वास देती है तो दसूयी ओय अन्म रोगं से अच्छे रयश्ते फनाने भं भददगाय बी होती है . 
ककशोय उम्र भं इस तयह की जानकारयमाॊ फदराि के अिसय देती है . ककसी बी व्मवि की ऩहचान 
भं फहुत साये घटक काभ कयते हं.  

 

उसका अऩना नाभ, उम्र, उसकी शयीय यचना, उसके द्वाया ऩहनी हुई ऩोशाक, उसकी लशऺा, कोई 
विशेष कौशर, उसका साभान्म ऻान, उसका अऩना व्मिसाम, उसके इराके की िालसमत, उसकी 
जालत औय धभथ, उसका प्रदेश औय देश, उसकी आलथक औय साभास्जक हैलसमत . 
 

उसके वऩता मा ऩरयिाय के अन्म सद्स्स्मं की सभाज भं ऩहचान,् उनकी लशऺा, उनकी कोई 
विशेषता, उनका व्मिसाम, उनका रुतफा, आकद 

  

उसकी भाता औय उनका ऩरयिाय, भाता की लशऺा, भाता के ऩरयिाय की सािथजलनक ऩहचान आकद.  
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(सहजकताथ इस लचत्र की पोटोकाऩी कयके ककशोरयमं को फाॊट सकती है) 

गलतविलध-1 
सहजकताथ सभस्त सालथमं को ऩाचॊ ऩाॊच सदस्मो के सभहू भं विबास्जत कय लनम्प्न वफॊदओु ऩय 
चचाथ कयने को कहंगे. िे मे साये वफद ुस्लरऩ चाटथ ऩय लरि दंगे 

1. ऩरयिाय औय सभाज द्वाया लभरी विलबन्न बलूभकाओ एॊि ऩहचाना  को सचूीफद्ध कयना। 
2. मह ऩहचान लभरने ऩय कैसा रगता है?  

3. आऩ स्िम अऩनी ककस ऩहचान को सफसे अलधक ऩसॊद कयते है क्यमं ?  

4. कौन सी ऩहचान को नाऩसॊद कयते है औय क्यमो? 

5. क्यमा आऩने इन ऩहचानं के अनसुाय अऩनं भं कुछ ऩरयितथन ककए है?  

 
 

सबी सभहू अऩनी चचाथ वफदओुॊ को सफके साभने  प्रस्ततु कयंगे. 
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कई फाय व्मवि अऩनी ऩहचान िो देता है औय उसे दसूये व्मविमं द्वाया दी गई ऩहचान से 
सभझौता कयना ऩड़ता है. कई फाय मिुलतमं को शादी के फाद अऩनी ऩहचान िोनी ऩड़ती है. 

 

गलतविलध -2 - कहानी ऩाठ : याभकरी की कहानी  सभम 15 लभनट ( सहजकताथ इस 
कहानी को ककसी ककशोयी को जोय से ऩढ़ने को कहेगी)   

एक सभम की फात है एक गाॊि भं एक रड़की अऩने भाता-वऩता के साथ यहती थी. 15 सार की 
हुई तो उसकी शादी दसूये गाॊि भं एक सम्प्ऩन्न ऩरयिाय भं कय दी गई. गौना बी शादी के साथ 
कय कदमा गमा. ससयुार आई तो गाॊि की औयतं ने भुॊह कदिाई भं उसे देिकय कहा कक 
घनश्माभ की फहू तो चान्द जैसी है. उस कदन से िह गाॊि भं घनश्माभ की फहू कहराने रगी. 
उसका ऩलत यीलत-रयिाज के कायण उसका नाभ नॊही रेता था. फस “सुनो” कहकय अऩना काभ 
चरा रेता. िह घय का िूफ काभ कयती . उसकी सास हय छोटे-छोटे काभ के लरए उसे ऩकुायती 
―‖ फहू जया लसय भं तेर रगा देना‖‖. “ फहू जया ऩानी दे जाना ”. दो छोटे देिय औय ननद  उसे 
कदनबय बाबी–बाबी कयते यहते. शादी के तीन सार फाद उसके फेटी हो गई. सफने उसका नाभ 
्माय से कभरा यिा. थोड़े भहीने फाद िह ततुराकय अम्प्भा कहने रगी. इसी तयह सभम सयक 
गमा. कभरा 5 सार की हो गई.घनश्माभ अऩने फेटी को स्कूर भॆ ॊ बती कयाने रे गमा. स्कूर की 
लशस्ऺका ने उसके साभने प्रिेश का पाभथ यि कदमा. 
उसभं वऩता के नाभ के फाद फच्चे की भाॉ का नाभ लरिना था. घनश्माभ की करभ रुक गई. 
कपय उसने उसे िारी छोड़ कदमा. लशस्ऺका ने घनश्माभ के साभने पाभथ मह कहकय कपय से यि 
कदमा कक “ आऩने पाभथ ऩयूा नॊही बया है ” .घनश्माभ ने तो कबी अऩनी ऩत्नी का नाभ बी घय 
भं नॊही सनुा था.उसने धीये से अऩनी फेटी कभरा से ऩछूा “तमु्प्हं अऩनी अम्प्भा का नाभ भारभु 
है? कभरा बोरेऩन के आश्चमथ से हॊस ऩड़ी “ अम्प्भा का बी नाभ होता है क्यमा ! ” .घनश्माभ  
कर आने के लरए कहकय प्रिेश का पाभथ रेकय घय आ गमा. उसने अऩनी भाॉ से ऩछूा कक उनकी 
फहू का क्यमा नाभ है. उसकी भाॉ मह सनुकय सोच भं ऩड़ गई कक इसे फहुरयमा के नाभ की क्यमा 
जरूयत ऩड़ गई. नाभ तो उसे बी नॊही भारभु था. घनश्माभ ने अऩनी ऩत्नी से ही ऩछू लरमा. िह 
बी अचानक ऩछेू गमे इस प्रश्न से चंक गई.जफ उसे कोई उसके नाभ से फरुाता ही नॊही था तो 
िह बी अऩना नभ बरू गई. अॊत भं उसने अऩने भामके आने का लनणथम लरमा. जैसे ही िह गाॊि 
ऩॊहुची उसे अऩने फचऩन की एक सहेरी लभर गई. उसने उसे देिते ही कहा –“ अये याभकरी तुभ 
कफ आॊई ?” याभकरी की िुशी का कठकाना नॊही यहा , उसे फहुत सारं के फाद उसकी अऩनी 
ऩहचान लभर गई. 
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कहानी ऩयूी हो जाने के फाद ककशोरयमं से ऩछेू कक इस कहानी भं स्जस प्रकाय याभकरी ऩय दसूयी 
ऩहचानं हािी हो जाने के कायण िह अऩना नाभ तक बरु गई इस प्रकाय क्यमा हभ अऩनी लबन्न  
- लबन्न ऩहचानं को जानते है।  

 

गलतविलध – 2. सभम 30 लभनट  (भूलतथ का िेर) 

1. सभस्त ककशोरयमं को एक गोरे भं फठैाएॊ। 
2. ककसी एक ककशोयी को गोरे के फीच भ ंफठैाएॊ। 
3. सबी साथीमं को कहे कक गोरे भं फठेै हुए साथी को लभट्टी सभझ कय उसे कोई 

व्मिसालमक आकाय देने कय प्रमास कये। - जैसे नसथ, ऩलुरस कभी, लशऺक, िकीर आकद  
4. सबी सालथमो द्वाया फताई जाने िारे उसके ऩद  को सहजकताथ कपल्ऩ चाटथ मा फोडथ ऩय 

लरिता जामेगी । 
5. इस तयह कुछ औय ककशोरयमं के साथ बी मह िेर चरामा जामेगा  

6. अफ सबी ककशोरयमं को गोरे भं वफठाकय सिार कये कक- 
- उन्हे नई नई ऩहचाने ककस प्रकाय रगी? 

- सफसे अच्छी ऩहचान कौन सी थी औय क्यमो ? 

 

इस प्रकक्रमा भं सहजकताथ सबी सालथमं को फोरने को प्ररयत कये। सहजकताथ स्ऩि कये कक जैसे  
जैसे ”हभ”  ककशोयी ककशोयिस्था भं ऩहुचने रगते है िसेै िसेै हभ स्स्थलतमं को सभझने रगते है 
औय स्िॊम को अथाथत ”भ”ै को दी जा यही विलबन्न ऩहचानं को अऩनानं मा नकायने रगते है। 
हभ इस फात ऩय सोचे कक हय व्मवि ऩदैा होने के सभम से ही एकसे अलधक ऩहचानं के साथ 
जीता है औय इन विलबन्न ऩहचानं के अनसुाय ही अऩनं जीने के तौय तयीको भं फदराि राता है। 
भ ैकौन हू चाटथ ऩय फात कयने के दौयान सॊबालगमं को स्ऩि कयने का प्रमास कये कक 
ककशोयािस्था भं हभं अऩनं अनबुिं  के साथ ऩरयिाय औय सभाज के अनबुि सझुािं का बी 
आदय कयना चाकहए औय सही ऩहचान की औय फढना चाकहमे। 
 

सत्र का सभाऩन  

सह्जकताथ ककशोरयमं को ए-4 आकाय के दो सादे कागज मा काडथ देगीॊ औय स्िॊम के फाये भं 
लनम्प्नलरस्ित जानकायी लरिकय राने को कहंगी . इस कामथ के लरए ककशोरयमं को अलधकतभ दो 
कदन का सभम कदमा जा सकता है . 
   

1. नाभ – 

2. जन्भलतलथ – 

3. जन्भ स्थान –  

4. ऩढ़ाई कॊ हा तक ऩयूी की? – 

5. ऩढ़ाई क्यमं छोड़ दी? – 
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6. वििाकहत हं मा अवििाकहत? – 

7. घय ऩय क्यमा-क्यमा काभ कयती हं? – 

8. घय के फाहय क्यमा-क्यमा कयती हं? – 

9. भाता का नाभ – 

10. भाता क्यमा क्यमा काभ कयती है?  -  

11. वऩता का नाभ  - 
12. वऩता क्यमा-क्यमा काभ कयते हं?  -    

13. ककतने बाई-फहन हं? -   

14. ऩयूा ऩता- पलरमा/गाॉि; ऩोस्ट आकपस, तहसीर , स्जरा , याज्म, वऩनकोड  -  
15. भोफाइर नम्प्फय  - 
16. अन्म कोई आिश्मक जानकायी- 
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सत्र 3 

आत्भ जागरुकता/ स्िमॊ को ऩहचानने का कौशर-2 (गुणं की ऩहचान)  
 

आयम्प्ब- ( सभम –रगबग 50 लभनट)  

1. सहजकताथ ककशोरयमं को कोई भनोयॊजनात्भक िेर स्िरा सकती हं मा ककशोरयमं के फीच 
से ही ककसी ककशोयी को स्िेच्छा से ऐसा कयने को कह सकती हं. 

 

2. इसके फाद सहजकताथ ऩिूथ सत्र की गलतविलधमं के फाये भं प्रश्न ऩछंूगी औय प्रत्मेक 
गलतविलध से ककशोरयमाॊ स्िमॊ क्यमा अथथ लनकारती हं इस ऩय उनका पीडफकै रंगी. 
 

3. सहजकताथ एक कदन ऩिूथ ककशोरयमं को कदमे गमे  ― भं कौन हूॉ?‖  गहृकामथ की जानकायी 
रंगी.  मकद कुछ ककशोरयमं को जानकायी देने भं सभस्मा आ यही है  मा उन्हंने ने कामथ 
नॊही ककमा है तो छोटे-छोटे सभहू भं उन्हं उलचत तयीके से जानकायी बयने भं भदद 
कयंगी/ अथिा कपल्ऩ चाटथ के भाध्मभ से सबी को जानकायी देने की प्रकक्रमा सभझामंगी . 
मकद ककशोरयमाॉ औय कागज की भाॊग कयती हं तो उन्हं दंगी . जानकायी बयने भं कागज 
ऩय रगबग डेढ़ इॊच का भास्जथन  छोड़ने का तयीका फतामंगी .  अॊत भे सहजकताथ सबी के 
लरिे हुए ऩरयचमात्भक विियण के कागजं को सयुस्ऺत एक पाइर भॆ यि रेगी क्यमंकक 
इस ऩय आगे के सत्रं भं बी काभ होना है. 

सहजकताथ फतामेगी कक  हय व्मवि भं कुछ ऐसे गणु होते हं स्जसे िह विनम्रता अथिा सॊकोच  
के कायण दसूयं को नॊही फताता, मा उसभं आत्भविश्वास की कभी होती है . ऐसे भं उसके लभत्र मा 
अन्म रोग उसे उसके गणुं के फाये भं फता सकते हं . इसे हभ एक गलतविलध के भाध्मभ से बी 
देि सकते हं 

 

गलतविलध क्रभाॊक 1. – जासूसी का िेर – दसूयं के गुणं को फताना  (सभम 40 लभनट)  
1. सबी ककशोरयमाॉ एक गोरा फनाकय फठंैगी.  

2. ककसी एक ककशोयी को जाससूी का काभ कदमा जामेगा कक िह गोरे भं फठैी ककशोरयमं भं 
से उस ककशोयी के ऩीछे जाकय िड़ी हो जामे स्जसके ककन्ही दो गणुॉ ॊ को िह फता सकती 
है.  

3. मह जाससू ककशोयी स्जसके ऩीछे िड़े होकय उसके दो गणु फतामेगी अफ िह ककशोयी 
जाससू फन जामेगी औय ऩहरी िारी ककशोयी जाससू उसके स्थान ऩय फठै जामेगी .  
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4. इस तयह हय ककशोयी जाससूी का काभ कयेगी औय सबी ककशोरयमं के गणु ऩता चरंगे . 
सहजकताथ साथी सबी गणुं को स्लरऩ चाटथ ऩय लरिती जामेगी.  

5. अॊत भं सहजकताथ ऩछेूगी कक क्यमा सबी ककशोरयमाॊ अऩने गणुं को ऩहरे से जानती थीॊ . 
मकद गलतविलध के फाद कोई ककशोयी अऩने मा ककसी अन्म ककशोयी के ग़णुं को जोड़ना 
चाहती हं तो उसे बी कपल्ऩ चाटथ भं जोड़ लरमा जामेगा.   

गलतविलध 2-  सभूह चचाथ- ( सभम 40 लभनट)   

1. चाय-चाय के सभहू भं ककशोरयमाॊ कपल्ऩ चाटथ ऩय लरिे 5-5 गणुं को भजफतू कयने के 
तयीको ऩय चचाथ कयंगी औय इसे एक कागज ऩय लरिंगी.  

2. इसके फाद प्रत्मेक सभहू से एक ककशोयी सफके साभने  सभहू की फात यिेगी . सहजकताथ 
लरिे हुए गणु के साभने प्रत्मेक सभहू द्वाया फतामे गमे उऩाम सॊऺ ेऩ भं लरिती जामेगी 
औय अन्म सालथमं को बी जोड़ने मा प्रश्न कयने का अिसय देगी. 
 

सत्र सभाऩन – ( सभम -20 लभनट)) सहजकताथ ककशोरयमं से लनम्प्नलरस्ित प्रश्न कय सकती 
है 

1. जफ ककसी को उसके ककसी गणु के फाये भं ऩता चरता है तो उसे क्यमा राब होता है? 

2.  दसूये व्मवि को उसके गणु क्यमं फताना चाकहमे? 

3. आऩको जफ आऩके गणुं के फाये भं फतामा गमा तो आऩको कैसा रगा? 

अॊत भं सबी लभरकय साभकूहक गामन मा नतृ्म कयंगे . 
गहृकामथ- सहजकताथ ककन्हीॊ दो ककशोरयमं को अगरे कदन आज के सत्र की भौस्िक रयऩोटथ प्रस्ततु 
कयने को कहेगी  
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सत्र 4. 
आत्भ जागरुकता/ स्िमॊ को ऩहचानने का कौशर-3 (कलभमाॉ मा 
कभजोरयमाॊ) 
 

आयम्प्ब – ( 30 लभनट)  

1. सहजकताथ साथी  ककशोरयमं के साथ कोई भनोयॊजक िेर िेरंगे.  

2. स्जन ककशोरयमाॉ को ऩिूथ  सत्र की गलतविलधमं का सायाॊश प्रस्ततु कयने का गहृ कामथ कदमा 
गमा था िे भौस्िक प्रस्ततुीकयण कयंगी. 

3. अन्म ककशोरयमाॊ आिश्मकतानसुाय इसभं जोड़  सकेगीॊ. 
4. सहजकताथ ऩिूथ सत्र ―गणुं की ऩहचान ― का लनष्कषथ फतामंगी 
 

सहजकताथ फतामेगी कक  स्जस तयह हय व्मवि को अऩने गणुं को ऩहचानना औय ऩहचानकय उसे 
औय भजफतू कयने की कोलशस कयनी चाकहमे, उसी तयह उसे अऩनी कभजोयी मा कभी को 
ऩहचानकय  उसे दयू कयने के प्रमास कयने चाकहमे. ककशोय अिस्था भं हभं अऩने फाये भं सफ कुछ 
अच्छा रगता है औय अऩनी गरलतमं को ऩहचान नॊही ऩाते . हभं अऩनी कभजोरयमं को िुद 
ऩहचान कय उसे दसू्रयं के साभने स्िीकाय कयने भं सॊकोच नॊही कयना चाकहमे . इससे हभाये लभत्र 
औय शबुलचॊतक हभं अऩनी कभजोरयमाॊ दयू कयने भं भदद कय सकते हं. 

 

गलतविलध -1  अऩनी कलभमाॊ स्िय़ॊ फताना (सभम 40 लभनट )   

1. सबी ककशोरयमाॊ एक मा दो रम्प्फी ऩॊवि भं एक दसूये के ऩीछे फठंैगी.  

2. ऩॊवि भं साभने फठैी ककशोयी के हाथ भं एक पुटफार के आकाय की गंद होगी.  

3. जैसे ही िेर शरुु होता है ऩहरी ककशोयी अऩने ऩीछे फठैी ककशोयी को गंद देकय उसे 
अऩनी दो कभजोरयमाॊ फताने को कहती हं.  

4. दसूयी ककशोयी अऩनी कभजोरयमाॊ फताकय गेन्द दाॊमे मा फाॊमे तयप से मा लसयके ऊऩय से 
िेरते हुए अऩने ऩीछे फठैी ककशोयी को दे देगी.  

5. अफ िह ककशोयी अऩनी दो कभजोरयमाॊ फतामेगी . 

6. इसी फीच सहजकताथ सफकी फताई कभजोरयमाॊ स्लरऩचाटथ ऩय लरिती जामेगीॊ.  

7. जफ गेन्द आियी ककशोयी के ऩास ऩॊहुच जामेगी तो िह ककशोयी अऩनी कभजोरयमाॊ 
फताकय दौड़कय गेन्द ऩहरी ककशोयी को दे देगी औय िो सफसे अॊत भं अऩनी कभजोरयमाॊ 
फतामेगी. 

 

गलतविलध -2 - सभूह चचाथ: (सभम 30 लभनट )-   

1. कभजोरयमं की सचूी फन जाने ऩय सहजकताथ ककशोरयमं के चाय-चाय के सभहू  भं उन्हं 
कुछ कभजोरयमं की सचूी दंगे  
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2. सहजकताथ कभजोरयमं को दयू कयने के लरमे ककशोरयमं को ऩयस्ऩय चचाथ कयने को कॊ हेगे . 
प्रत्मेक सभहू एक कागज मा काडथ ऩय उन उऩामं को लरिेगा स्जससे ककसी कभजोयी को 
दयू ककमा जा सकता है. 

3. प्रत्मेक सभहू से एक ककशोयी साभने आकय ककसी बी कभजोयी को दयू कयने के तयीके 
फतामंगी. 

4. सहजकताथ स्लरऩ चाटथ ऩय प्रत्मेक कभजोयी के साभने उसे दयू कयने के उऩाम लरिते 
जामंगे .  

5. सहजकताथ गलतविलधमं का साय लनकार कय फतामंगी कक प्रत्मेक कभी मा कभजोयी को 
कभ ककमा जा सकता है औय उसे धीये-धीये सभाप्त ककमा जा सकता है.  

 

िह स्लरऩ चाटथ ऩय मह भहुािया लरिेगी- 
 

“ हभ अऩनी ताकत को औय ताकतिय कभजोरयमं को कभजोय फना सकते हं ” 
 

  जो-हैयी विॊन्डो- व्मवित्ि के िुरे औय फॊद ऩऺं को जानना  ( सभम - 40 लभनट)) 
 

  सहजकताथ फतामेगी कक  हय व्मवि के व्मवित्ि के चाय ऩऺ होते हं 
 

1. िुरा  ऩऺ -हय व्मवि अऩने फाये भं कुछ फातं जानता है औय मही फातं दसूये रोग बी 
उसके फाये भं जानते हं . जैसे नाभ, उसका घय कॊ हा है,कॊ हा नौकयी कयता है . . . आकद-. 
मह उस व्मवि का िुरा ऩऺ होता है. 
 

2. छुऩा हुआ ऩऺ - एक स्स्थलत भं व्मवि स्िमॊ के फाये भं जानता है ऩय दसूये नॊही जानते . 
व्मवि अऩने फाये भं कुछ फातं छुऩाकय यिता है . अक्यसय मह उसकी ऐसी आदतं होती हं 
स्जसे सभाज भं ऩसन्द नॊही ककमा जाता . जैसे नशा कयना , ककसी से प्रेभ कयना . चोयी 
कयना आकद.एक तयह से ऐसा व्मवि भिुौटा रगाकय यहता है .  जफ मह फातं दसूयं को 
ऩता नॊही होतीॊ तो व्मवि उसे सधुाय नॊही ऩाता . मा उसभं भदद नॊही रे ऩाता . मह ककसी 
व्मवि का छुऩा हुआ ऩऺ होता है . मकद व्मवि इस छुऩे ऩऺ के फाये भं दसूयं को फता 
देता है तो िह अऩनी कभजोरयमं मा सभस्मा को दयू कय स्कता है औय उसका छुऩा ऩऺ 
िुरे ऩऺ का कहस्सा फन जामेगा. 
 

3. ढका हुआ ऩऺ - कई फाय व्मवि अऩने फाये भं सचेत नॊही यहता औय कुछ आदते नॊही 
जान ऩाता . जफकक उसके लभत्र मा अन्म ऩरयलचत जानते हं जैसे उसका कोई तककमा 
कराभ, उसका शयीय के ककसी बाग को फाय-फाय- िुजाना, िड़े-ख़डे मा फठेै-फठेै ऩयै 
कहराते यहना. मह आदतं कई फाय उसे हॊसी का ऩात्र फना देती है . मह उसके व्मवित्ि का 
ढका हुआ ऩऺ होता है .मकद उसके लभत्र मा ऩयैलचत उसे इसके फाये भं फता दंते हं तो िह 
सचेत होकय इस फातं को सधुाय सकेगा औय लभत्रं ऩरयलचतं के फीच उसे अलधक ऩसन्द 
ककमा जाने रगेगा .औय उसके व्मवित्ि का िुरा ऩऺ औय फढ़ जाता है.  
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4. फन्द ( अनिुरा ऩऺ) ऩऺ – हय व्मवि का एक ऐसा ऩऺ होता है जो फन्द यहता है 

क्यमंकक व्मवि िुद बी क्यबी कुछ कोलशस नॊही कयता औय दसूयं बी मह सोचते हं कक मह 
व्मवि मह काभ नॊही कय सकता  . मह उसका फन्द ऩऺ होता है . ऩयॊत ुमकद व्मवि 
कोलशस कये तो कई तयह के ऐसे काभ कय सकता है जो उसने ऩहरे कबी नॊही ककमे . 
जैसे ही व्मवि ऐसा काभ कय रेता है उसके व्मवित्ि का िुरा ऩऺ फड़ा हो जाता है.              

 

सत्र सभाऩन – ( 10 लभनट)  सबी ककशोरयमाॉ साभकूहक गीत गामॆ ॊगी  

 

गहृकामथ - सहजकताथ हय ककशोयी को ए-4 आकाय का एक कागज दंगी . प्रत्मेक  ककशोयी कागज 
के एक तयप अऩनी ऐसी ऩाॊच विशेषताओॊ की सचूी फनामंगी स्जसे उन्हंने अबी तक ककसी को 
नॊही फतामा है . मह बी फतामंगी कक मे विशेषतामं उन्हं बविष्म भं सपर होने के लरए कैसे  
भदद कय सकती है. 
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सत्र 5 

आत्भ जागरुकता/ स्िमॊ को ऩहचानने का कौशर-4  
( जो-हैयी विॊडो - फन्द ऩऺ को िोरना, बविष्म का सऩना )  

 

सत्र आयम्प्ब- 30 लभनट  
 

1. ककशोरयमाॉ अऩनी ऩसन्द का कोई साभकूहक गीत गामंगी.  
2. सहजकताथ साथी वऩछर ेसत्र भं फताई गमे प्रभिु विषम को प्रश्न-उत्तय की शरैी भं दोहयामंगी 

 

सम्प्बावित प्रश्न 

- आकदिासी ऺेत्र भं ककशोरयमाॊ अऩनी ककन-ककन कलभमं से जूझती हं?  
- कोई ककशोयी अऩनी कलभमं को कैसे दयू कय सकती है? 

- ककसी व्मवि के व्मवित्ि भं कौन-कौन से ऩऺ होते हं? 

- फन्द ऩऺ को कैसे िोरा जा सकता है ? 

 

सहजकताथ स्लरऩ चाटथ ऩय स्कैच फनाकय िुरा ऩऺ, ,छुऩा ऩऺ, ढका ऩऺ, औय फन्द ऩऺ को 
फताते हुए फतामेगी कक कैसे अन्म ऩऺं को कभ कयके िुरे ऩऺ को फढ़ामा जा सकता है.   

( सभम  30 लभनट) 
 

गलतविलध-1 फन्द ( अनिुरे) ऩऺ को िोरना ( सभम – 30  लभनट) फाॊमे हाथ से 
लरिना  

1. सहजकताथ ककशोरयमं से ऩछंूगे कक िे ककस हाथ से लरिती हं.  

2. फाॊमे हाथ से लरिॊने िारी ककशोरयमं को अरग सभहू  भं फठैा दंग.े  

3. कपय सबी ककशोरयमं को एक स्कैच ऩनै औय एक ए-4 आकाय का काडथ-ऩेऩय दंग.े 

4. कपय सहजकताथ ककशोरयमं से कहंगे कक स्जस हाथ से िे आभ तौय ऩय लरिती हं 
स्कैचऩनै को अफ दसूये हाथ भं ऩकड़ रं. 

5. उसके फाद उस हाथ से काडथ-ऩेऩय ऩय कोई बी लचत्र फनाने औय कपय उसी हाथ से अऩना 
नाभ लरिने को कहॆॊग.े  

6. कपय सबी ककशोरयमं के फनामे लचत्र को प्रदलशथत ककमा जामेगा स्जससे ककशोरयमाॉ एक 
दसूये के लचत्र को देि सकं. 
 

गलतविलध-2  िुरी चचाथ- सहजकताथ ककशोरयमं से प्रश्न कयंगी  ( सभम – 30 लभनट)  
1. क्यमा इसके ऩहरे उन्हंने कबी उल्टे हाथ से लरिने की कोलशस की थी? 

2. क्यमा कायण था कक ऐसी कोलशस नॊही की गई? 

3. क्यमा कोलशस कयके हभ इसे औय सधुाय सकते हं? कैस?े  
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4. फाॊमे हाथ से लरिने का अभ्मास कयने से ऩहरे मह ककशोरयमं के व्मवित्ि का कौन सा 
ऩऺ था? 

5. फाॊमे हाथ से लरिने का अभ्मास कयने के फाद मह उनके व्मवित्ि का कौन सा ऩऺ हो 
गमा.?  

6. िुरे ऩऺ के फड़े हो जाने ऩय क्यमा-क्यमा पामदे होते हं?  
 

गलतविलध -3. सऩने फुनना  (सभम 30 लभनट)  
10. सहजकताथ साथी प्रत्मेक ककशोयी को ए-4 आकाय का काडथ ऩेऩय दंगी, औय उन्हं 

5-5 के सभूह भे  फैठने को कहंगी  

11. प्रत्मेक सभूह को 4-5 यॊग के स्कैच ऩैन  औय एक कंची दी जामेगी.  

12. अफ  प्रत्मेक ककशोयी को कदमे गमे काडथ-ऩेऩय ऩय फड़े आकय के फादर फनाने को 
कहा जामेगा.  

13. इसके फाद उन्हं कंची से अऩने फनामे फादर की फाहयी सीभा को काटते हुए एक 
कट-आउट फनाना होगा.   

14. अफ प्रत्मेक ककशोयी स्कैच ऩैन से फादरं के फीच अऩना सऩना लरिेगी कक िह 
बविष्म भं क्यमा कयना चाह्ती है . िह इसे ककसी कविता भं मा गद्य भं लरि 
सकती है ; िह लरिने के साथ भं लचत्र बी फना सकती है. 

 

सहजकताथ सबी लचत्रं को प्रदशथन के लरमे रगा देगीॊ . िे फतामंगी कक अऩने लरमे सऩने 
देिना बी स्िॊम की ऩहचान हं.  
 

सहजकताथ फतामेगी कक ककसी बी व्मवि का ―स्िमॊ‖ तीन फातं ऩय आधारयत होता है- 
      1. उसका ऻान 

2. उसकी बािनामं 
3. उसका स्िाबाि  

 

 

सभाऩन – गहृकामथ   

प्रत्मेक ककशोयी को ए-4 आकाय का काडथ ऩेऩय कदमा जामेगा . प्रत्मेक ककशोयी अऩनी उन 
कलभमं के फाये भं लरिेगी स्जसे िह दयू कयना चाह्ती है . िह िदु इन कलभमं को कैसे 
दयू कयेगी, मह बी लरिेगी.    
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प्रबािी  सम्प्पे्रषण का कौशर 

शब्दं औय वफना शब्दं के 

अऩनी कहना औय दसूये की सुनना 
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सत्र 6  

प्रबािी  सम्प्प्रेषण का कौशर-1- सम्प्प्रेषण क्यमा है? 

--------------------------------------------------------------------------------------- 
आयम्प्ब –  पीडफैक - िुरी चचाथ . ( सभम 40 लभनट)  सहजकताथ वऩछरे सत्र भं हुई 
गलतविलधमं को रेकय ककशोरयमं से प्रश्न कयेगी औय उनके उत्तयं को स्लरऩ चाटथ ऩय लरिती 
जामेगी  – 

1. एक ककशोयी को स्िमॊ को जानने के लरमे क्यमा-क्यमा कयना चाकहमे ? 

2. ककसी ककशोयी को अऩनी कभजोरयमाॊ मा कलभमाॊ जानने के लरमे क्यमा कयना चाकहमे ? 

3. अऩने फन्द ऩऺ को कैसे िोरा जा सकता है? 

4. स्िय़ॊ को फेहतय ढॊग से जानने के क्यमा पामदे हं? 

 

सहजकताथ  वऩछरे कदमे हुए गहृकामथ को एकत्र कयेगी औय अफ तक कयामे साये कामं का शीषथक 
“ “ भं कौन हूॉ ?” स्लरऩ चाटथ ऩय लरिेगी. इसभं ककशोरयमं से भदद रेगी.  

. 

सहजकताथ फतामेगी कक ककशोरयमं के ककमे साये कामथ इकठ्ठे ककमे जामंगे औय इससे उन सफ के 
आत्भ ऩरयचम की अरग-अरग ऩसु्तक जैसी तमैाय होगी. 
  

सबी लभरकय ककशोरयमं द्वाया अफ तक ककमे हुए कामथ को हय ककशोयी के नाभ के अनसुाय एकत्र 
कयने भं सहजकताथ की भदद कयंगे .; हय काभ ऩय ककशोयी का नाभ लरिा है अथिा नॊही , इसकी 
जाॊच कयंगे . सबी काभं का एक सा क्रभ फनामंगे . मकद कोई ककशोयी अऩने सऩने , मा कलभमं 
मा विशेषताओ के कामथ भं कुछ जोड़्ना चाहती है तो उसे सत्र के फाद कयने के लरमे भौका देने 
को कॊ हेग.े  

सबी काभं को ऩॊच कयने के फाद टैग रगाकय यिा जामेगा .  

सम्प्प्रेषण 

उदे्दश्म  

1. ककशोरयमाॉ सम्प्प्रेषण की ऩयूी प्रककमा को सभझ सकंगी 
2. ककशोरयमाॊ अरग-अरग प्रकाय के रोगं से अऩनी फात प्रबािी तयीके से कह स 

3. ककशोरयमाॊ अऩनी फात प्रबािी तयीके से कहने के लरमे शब्दं औय हाि-बाि भं सही 
स ्ॊतरुन  

4. यिने का भहत्ि सभझंगी. 
5. दसूयं की फातं को ध्मान से सनंुगी 
6. ककशोरयमाॊ फेहतय सम्प्प्रेषक फन सकंगी. 
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7. ककशोरयमं भं आत्भविश्वास फढ़ेगा 
  

सम्प्प्रेषण का अथथ  ( सभम 5 लभनट) 
सहजकताथ फतामंगी कक सम्प्प्रेषण दो शब्दं को लभराकय फना है 
      सभ – फयाफय 
      प्रेषण- अऩनी फात को दसूये व्मवि को कहना 
सम्प्प्रेषण - दो मा दो से अलधक व्मविमं के फीच विचायं, अनबुिं, जानकारयमं, बािनाओॊ आकद 
का अदान-प्रदान है. अथिा एक व्मवि द्वाया अन्म व्मवि मा व्मविमंको अऩनी फात इस तयह से 
कहना कक उन्हं िह फात रगबग उसी तयह से सभझ भं आ जामे जैसे कक फोरी जा यही है .  
ऩयॊत ुऐसा हभेशा नॊही होता है. 
 

गलतविलध क्रभाॊक 1 योर ्रे – (सभम -सत्र का फचा हुआ ऩूया सभम ) 
   

सहजकताथ दो-दो ककशोरयमं का सभहू फनाकय उन्हॆॊ  एक-एक लनधाथरयत ्बलूभका भे  ऩसन्द के 
ककसी बी विषम ऩय ऩयस्ऩय 2 लभनट की फातलचत कयने के लरए तमैायी कयने को कहेगीॊ.  

( तैमायी सभम 10 लभनट) 

1. दो ककशोरयमाॊ लभत्र के रूऩ भं ककसी विषम ऩय फात कयंगी.  
2. दो ककशोरयमाॊ ऩतु्री औय वऩता के रूऩ भं ककसी विषम ऩय फात कयंगी.  
3. दो ककशोरयमाॊ विद्याथी औय लशऺक के रूऩ भं  ककसी विषम ऩय फात कयंगी.  
4. दो ककशोरयमाॊ  गयीफ व्मवि औय सयऩॊच के रूऩ ककसी विषम ऩय फात कयंगी. 
5. दो ककशोरयमाॊ ऩलत औय  ऩत्नी के रूऩ भं ककसी विषम ऩय फात कयंगी. 
6. दो ककशोरयमाॊ लशऺक औय प्राचामथ के रूऩ भं ककसी विषम ऩय फात कयंगी.  
7. दो ककशोरयमाॊ गाॊि के अनऩढ़ गयीफ व्मवि औय थानेदाय के रूऩ भं ककसी विषम ऩय फात 

कयंगी. 
8. दो ककशोरयमाॊ थानेदाय औय सयऩॊच के रूऩ भं  ककसी विषम ऩय फात कयंगी.  
9. दो ककशोरयमाॊ नेता औय गयीफ व्मवि के रूऩ भं  ककसी विषम ऩय फात कयंगी.  
10. दो ककशोरयमाॊ नौकयी के इनटव्मूथ देनेिारी औय एक अलधकायी के रूऩ भं फात कयंगी 

 

दो-दो ककशोरयमाॊ साभने आकय योर ्रे कयंगी ,  सहजकताथ अन्म ककशोरयमं को  लनम्प्नलरस्ित 
फातं को ध्मान से देिने को कहेगी –  (सबी वफन्दओुॊ को स्लरऩ चाटथ ऩय लरि दंगी) 
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- क्यमा फोर यहे हं? 

- कैसे फोर यहे हं ?,  

- कैसे िड़े मा फठेै हं – सीधे, तनकय, झुककय, कहरडुर यहे हं? 

- ककतनी ऩास िड़े मा फठेै हं?  

- आिाज ककतनी ऊॊ ची हं? 

- एक दसूये को कैसे देि यहे हं हाि-बाि, भिु-भरुा ( आॊि झुकाकय मा साभने देिते 
हुए)?   

- ककस बलूभका भं एक व्मवि अलधक फोर यहा था औय दसूया सनु यहा था?  
- ककस बलूभका भं दोनं फोर यहे थे?   

- अन्म कोई विशेष फात . 

 

सहजकताथ अफ एक-एक कय प्रत्मेक योर ्रे के दोनं ऩात्रं के फाये भं ककशोरयमं से ऩहरे से 
फतामे गमे वफन्दओुॊ ऩय प्रश्न ऩछंूगी. 
 

सहजकताथ फतामेगी कक योर ्रे से तीन फातं साभने आई हं - 
 

- हभ ककससे फात कय यहे हं, उसके ऩद, उम्र, रयश्ते के आधाय ऩय सम्प्प्रेषण फदर जाता है 

- कुछ फातलचत भं आक्रभकता थी  

- कुछ भे दीनता थी  

- कुछ भं दृड़ता थी 
एक ककशोयी को अऩनी फात विनम्रता ऩयॊतु वफना डये दृड़ता से कहना चाकहमे 
सभाऩन – गहृकामथ- सबी ककशोरयमाॊ अऩने-अऩने बविष्म की मोजना के फाये भं सफके साभने िड़े 
होकय 2 लभनट फोरने की तैमायी कयके आमंगी . प्रस्तुतीकयण भं क्रभ लनम्प्नलरस्ित अनुसाय 
होगा – 

1. मोजना क्यमा है? 

2. मह् मोजना क्यमं है ? क्यमा ऩाना चाहते हं? 

3. मोजना को कैसे ऩयूा कयंगी? 

4. मोजना ऩयूी होने ऩय क्यमा रक्ष्म प्राप्त हो जामेगा ? 

5. कोई नमा रक्ष्म क्यमा फनाना चाहंगी? 

अॊत भं सबी ककशोरयमाॊ लभरकय भनोयॊजन के लरमे कोई िेर िेर सकती हं. 
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सत्र 7  

प्रबािी  सम्प्पे्रषण का कौशर-2  आिश्मक घटक  

-----------------------------------------------------------------------------------------------
प्रायम्प्ब: ककशोरयमाॊ कोई गीत गामंगी ( सभम-5 लभनट) 
सहजकताथ फतामेगी कक ककसी प्रबािी सम्प्प्रेषण को कौन- कौन सी फातं प्रबावित कयती  हं, औय 
शीषथकं को स्लरऩ चाटथ ऩय लरिती जामंगी.- (सभम 30 लभनट) 
 

1. सम्प्प्रेषण की विषम िस्तु - हभ क्यमा कह यहे हं? हभं अिसय के अनकूुर फोरना चाकहमे 
मकद कोई औऩचारयक अिसय है तो ऩहरे से सोच रेना चाकहमे कक हभ क्यमा फोरंगे . 
साभने िारे व्मवि की बािनाओॊ औय उसके स्तय के अनसुाय ही हभायी विषम िस्त ुहोनी 
चाकहमे. 

 

2. विषम िस्तु की यचना – स्ऩि औय ऩयेू िाक्यम होने चाकहमे . िाक्यम छोटे होने चाकहमे .एक 
िाक्यम भं एक ही विचाय होना चाकहमे. बाषा सयर होनी चाकहमे. 

 

3. कहने का तयीका.- हभं शाॊत भन से अऩनी फात कहनी चाकहमे. मकद सभहू के साभने फोर 
यहे हं तो सफ ऩय दृिी डारने के फाद उन्हं अिसय के कहसाफ से सॊफोलधत कयना चाकहमे –
जैसे दोस्तं/ फहनं औय बाइमो/  भेये गाि िालसमो - - - आकद . हभं फोरते हुए सफ ऩय 
दृिी डारते यहना चाकहमे. हय िाक्यम के फाद कुछ ऺणं के लरमे रुकना चाकहमे औय देिना 
चाकहमे कक रोग हभायी फात सनुने भं रुलच रे यहे हं मा नॊहीॊ . मकद रुलच नॊही रे यहे हं तो 
फीच भं कोई ककस्सा सनुा देना चाकहमे . मा ऩहरे कही हुई फात को ककसी दसूये तयीके से 
दोहया देना चाकहमे . फोरने भं बािनाओॊ औय विषम िस्त ुके अनसुाय उताय-चढ़ाि राना 
चाकहमे. 

 

4. श्रोता की विशेषता -मकद हभ ककसी एक व्मवि से फात कय यहे हं तफ साभने िारे की 
उम्र/ ऩद/रयश्ते के आधाय ऩय उसे सम्प्फोलधत कयना चाकहमे . ककसी बी प्रकाय के आिेश 
मा उते्तजना से फचना चाकहमे . ऐसा कयने ऩय साभने िारा व्मवि बी आिेश भं आ जाता 
है औय फात वफगड़ जाती है. 

 

5. बाि-बॊलगभा, हाि-बाि, देिने का तयीका – प्रबािी सम्प्प्रेषण शब्दं के अरािा इस ऩय बी 
लनबथय कयता है कक हभ अऩने हाथ –ऩयै, भिु भरुा, आॊिं का उऩमोग ककस अिसय ऩय 
ककस प्रकाय कयते हं . हभाये िड़े होने मा फठैने का तयीका क्यमा है . हभं ध्मान देना 
चाकहमे कक हभ िड़े-िड़े मा फठेै-फठेै अनािश्मक ही ऩयै तो नॊही कहर यहे . हभं एक दभ 



 

32 

 

ऩलुरस के लसऩाही की तयह सािधान की भरुा भं बी नॊही यहना चाकहमे . शयीय को सहज 
यिना चाकहमे. ककसी इॊटव्मूथ भं अलधकायी की भेज ऩय झुककय नॊही फठैना चाकहमे . कऺा 
भं कुसी ऩय ऩयै चढ़ाकय नॊही फठैना चाकहमे . जभीन को ऩयै के अॊगठेू से कुयेदना, मा ऩयै 
के ऩयेू ऩॊजे को जभीन ऩय घसीटना आत्भविश्वास की कभी कदिाता है. 

 

6. दृवि मा देिने का तयीका   : शब्दं के फाद आॊिं सम्प्प्रेषण का सफसे फड़ा भाध्मभ है . 
आॊिं से हभ गसु्सा, ्माय, आदेश, डय, शभथ सफ कुछ कदिा सकते हं . जफ हभसे कुछ 
गरती हो जाती है तो हभ आॊिं झुका रेते हं . इसलरमे हय तयह के सम्प्प्रेषण भं हभॆ ॊ 
आॊिं का सही उऩमोग कयना चाकहमे . ककशोरयय़ं भं कई फाय लसय झुकाकय औय आॊिॆ ॊ 
नीचे कयने की आदत हो जाती है . इससे कुछ रोग पामदा उठाते हं . ककशोरयमं को ककसी 
बी स्स्थलत भं लसय नीचा कयके औय आॊि झुकाकय फात नॊही कयनी चाकहमे . इससे 
आत्भविश्वास भं कभी कदिाई देती है. 

 

7. ऩोशाक – हभायी ऩोशाक बी सम्प्प्रेषण का एक भाध्मभ है . इसलरमे हभ अऩनी सॊस्कृलत 
औय िाताियण के अनसुाय अरग –अरग अिसय ऩय अरग- अरग तयह की ऩोशाक 
ऩहनते हं. हभ ककसी व्मवि की ऩोशाक देिकय उसके फाये भं अऩने विचाय फना रेते हं . 
हभ मकद कॊ ही नौकयी कयते हं तो हभं िॊहा के िाताियण मा लनमभं के अनसुाय ऩोशाक 
ऩहनना चाकहमे. शहय औय गाॊि के िाताियण के अनसुाय बी ऩोशाक का चुनाि होता है. 

 

8. फात कयने िारे व्मवि से िड़े होने मा फैठने की दयूी – मह ककसी व्मवि से हभाये रयश्ते 
औय स्स्थलतमं ऩय लनबथय कयता है कक फात कयते हुए हभ उससे ककतनी दयू िड़े होते हं 
मा फठैते हं . अऩरयलचतं के साथ फात कयते हुए हभं एक औऩचारयक दयूी यिनी चाकहमे . 
मकद साभने िारा अऩरयलचत व्मवि दयूी कभ कयता है तो ककशोयी को िुद ही मह दयूी 
फढ़ा रेनी चाकहमे. 

 

9. स्ऩशथ – हय सभाज औय सॊस्कृलत भं रयश्ते के अनसुाय एक व्मवि द्वाया दसूये को छूने मा 
स्ऩशथ कयने का रयिाज यहता है . मकद हभायी कोई लभत्र फीभाय है तो हभ कुछ फोरे बी 
उसका हाथ मा भाथा छूकय उसके प्रलत ्माय मा लचॊता कदिा सकते हं . डॉक्यटय का भयीज 
को छूकय देिना उसके व्मिसाम का कहस्सा है. ऩय मकद कोई ऩरुुष ककसी कभ ऩरयलचत 
मा अऩरयलचत मिुती को वफना कायण फाय-फाय स्ऩशथ कयता है तो इसका अथथ लनकारा जा 
सकता है कक िह ऩरुुष अच्छे चरयत्र का नॊही है . इसलरमे हय ककशोयी को स्ऩशथ की बाषा 
सभझने की कोलशस कयनी चाकहमे औय स्िय़ॊ बी अऩने साभास्जक, साॊस्कृलतक रयिाज 
औय रयश्ते के अनसुाय ही स्ऩशथ को सम्प्प्रेषण का भाध्मभ फनाना चाकहमे. 
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गलतविलध-1  (सभम 40  लभनट)  
सहजकताथ सभहू से 8 ककशोरयमं को दो-दो के चाय जोड़ो भं फाॊटंगे ककशोरयमाॊ गोराकाय आकाय भं 
फठंैगी.  
स्स्थलत 1  

- सहजकताथ ऩहरे जोड़े को गोरे के फीच भं आभने-साभने फठैने के लरमे कहंगे  
- जोडे का  एक साथी दो लभनट तक साभने िारे से फात कयेगी िह फातलचत भं ककसी 

कायण से  साथी की प्रशॊसा कयगी औय साभने िारा साथी अऩने चेहये के बािं, औय 
आॊिो से प्रलतकक्रमा देगी ऩय कुछ फोरेगी नॊही.   
 

स्स्थलत 2 
- सहजकताथ दसूये  जोड़े को गोरे के फीच भं आभने-साभने फठैने के लरमे कहंगे  
- दसूये जोडे का एक साथी दो लभनट तक साभने िारे से फात कयेगी िह फातलचत भं ककसी 

कायण से साथी  की प्रशॊसा कयगी औय साथी उसकी प्रशॊसा सनुकय कुछ फोरेगी ऩयॊत ु
चेहये ऩय कोई बी हाि-बाि नॊही रामेगी. औय उससे आॊिॊ बी नॊही लभरामेगी.  

 

स्स्थलत 3 
- सहजकताथ तीसये  जोड़े को गोरे के फीच भं आभने-साभने फठैने के लरमे कहंगे  
- इस जोड़े का एक साथी बी दो लभनट तक साभने िारे से फात कयेगी िह फातलचत भं 

ककसी कायण से साथी  की प्रशॊसा कयगी औय साथी उसकी प्रशॊसा सनुकय साथी उसका 
उत्तय देगी औय अऩने शब्दं के अनरुूऩ हाि-बाि औय बाि- बॊलगभा बी कदिामेगी औय 
अऩनी आॊिं से बी उस ेदेिेगी  

 

स्स्थलत 4 
- सहजकताथ  चौथे  जोड़े को गोरे के फीच भं आभने फठैने के लरमे कहंग ेइसभं एक साथी 

दसूये की तयप ऩीठ कयके फठेैगी औय ऩीछे िारी साथी ऩहरे साथी की प्रशॊसा भं ऩयूी 
बािनाओॊ के साथ फोरेगी. 
साभने िारी साथी उत्तय देगी.  

 

इन गलतविलधमं के फाद सहजकताथ सबी ककशोरयमं को अधथ गोराकाय स्स्थलत भं फठैने को कहेगी   
- िह ऩहर ेजोड़े से ऩछेूगी कक उन्हं सम्प्प्रेषण भं क्यमा भसु्श्कर रगा उसके क्यमा कायण हं.?   
- कपय दसूये जोड़े से ऩछेूगी कक उन्हॆॊ क्यमा भसु्श्कर रगी औय क्यमं ?   
- मही प्रश्न तीसये औय चौथे जोड़े से ऩछंूगी 
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- सहजकताथ कपय ऩयेू सभहू से ऩछंूगी कक-कौन सी स्स्थलत फोरने के लरमे सफसे प्रबािीरगी 
औय क्यमं  

 

- िह साये उत्तयं को स्लरऩ चाटथ ऩय लरिती जामेगी. 
 

सहजकताथ एक फाय कपय प्रबािी सम्प्प्रेषण भं शब्दं के साथ हाि-बाि के भहत्ि को फतामेगी- 
  

- प्रबािी सम्प्प्रेषण के लरमे जरूयी है कक सम्प्िाद कयने िारे आभने-साभने हं. 
   

- शब्दं को सनुने के साथ एक दसूये की शायीरयक भरुाओॊ जैस े लसय कहराना , आॊिं को 
देिना, भसु्कुयाहट मा नायाजगी को बी ऩढं स्जसस ेऩता चरे कक साभने िारा ध्मान से 
सनु यहा है मा नॊही. 

 

गलतविलध-2 ( सभम -60 लभनट):   

- सबी ककशोरयमाॊ एक कदन ऩहर ेकदमे गमे गहृ्कामथ बविष्म की मोजना ऩय प्रस्ततुीकयण कयंगी.  
- सहजकताथ सबी ककशोरयमं को ए-4 आकाय का कागज देगी.  
- प्रत्मेक ककशोयी अन्म ककशोरयमं का 10 अॊकं से भलु्माॊकन कयंगी स्जसभ ंफोरे हुए शब्द औय हाि-

बाि दोनं ऩय ध्मान दंगी. 

सभाऩन- सहजकताथ प्रत्मेक ककशोयी से सफसे प्रबािी ििा का नाभ ऩूछंगी कपय सबी ऩय अऩना 
पीडफैक देगी  

गहृ्कामथ- सबी ककशोरयमं को अऩने बविष्म की मोजना ऩय ककमे गमे भौस्िक प्रस्तुतीकयण को 
लरिकय राना है जो उनकी फन यही ऩुस्तक भं जोड़ा जामेगा. 
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प्रबािी  सम्प्पे्रषण का कौशर-3  सम्प्पे्रषण की प्रकक्रमा 
---------------------------------------------------------------------------  

प्रायम्प्ब  

- सबी ककशोरयमाॊ एक साभकूहक गीत गामंगी ( सभम-5 लभनट) 
- सहजकताथ ऩिूथ सत्र की प्रभिु फातं को प्रश्न ऩछू कय दोहयामेगी. (सभम 30 लभनट) 

- प्रबािी सम्प्िाद के लरमे विषम िस्त ुकैसी होनी चाकहमे? 

- विषम िस्त ुकैसे प्रस्ततु की जानी चाकहमे? 

- फड़े सभहू के साभने फोरने भं ककन-ककन फातं का ध्मान यिना चाकहमे 

- एक व्मवि जफ ककसी दसूये व्मवि से मा एक सभहू से अऩनी फात कहता है तो इसभं 
क्यमा-क्यमा फातं शालभर होती है? 

 

गलतविलध -1 ( सभम 15 लभनट)  
सहजकताथ चाय ककशोरयमॉ को कभये से फाहय बेज देती है . कपय फाकी ककशोरयमं को एकत्र कय 
कहती है कक उनके घय के दड़फे से सफ भलुगथमाॊ छूट गई हं अफ उन्हं इकठ्ठा कयके कपय से दड़फे 
भं डारना है ऩय िे अकेरे नॊही कय ऩा यहीॊ हं इसलरमे सफ रोग लभरकय उनकी भलुगथमाॊ ऩकड़ने 
का अलबनम कये . ऩयॊत ुउन्हॆॊ मह काभ वफना कुछ फोरे, मा भुॊह से वफना आिाज लनकारे कयना 
चाकहमे. औय फाहय से आने िारे ककसी साथी से बी फात नॊही कयना है.  

 

सबी रोग भगुी ऩकड़ने  का अलबनम कयने रगते हं. सहजकताथ फाहय गमे सालथमं भं से एक को 
फरुाती है औय उसे िसैा ही कयने को कहती है जैसा सफ कय यहे हं . इसी तयह एक-एक सबी को 
फरुाकय िसैा ही कयने को कहती है . कपय िह फाहय से आने िारे सालथमं से ऩछूती है कक उन 
रोगं ने अन्दय आकय क्यमा ककमा . सफ  अरग- अरग उत्तय देते हं . कपय सहजकताथ अन्दय के 
सालथमं से ऩछूती है कक िे क्यमा कय यहे थे . जफ फाहय से आमे सालथमं को भारभु चरता है कक 
िे भलुगथमाॊ ऩकड़ यहे थे तो सफ हॊसते हं. 
 

अफ सहजकताथ ऩछूती है कक फाहय से आने िारे साथी क्यमं नॊही सभझ ऩामे . िे सबी उत्तय स्लरऩ 
चाटथ ऩय लरि देती हं. औय फताती हं कक 

  

1. वफना शब्दं का सॊम्प्प्रेषण अधूया था. 
2. फाहय से आने िारे सालथमं को ऩछूने की भनाही नॊही थी कपय बी उन्हंने नॊही ऩछूा . हभ 

इसी तयह वफना ऩछेू मा जाने दसूयं की नकर कयने रगते हं. 
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 विषम – सम्प्प्रेषण की प्रकक्रमा 
 

सहजकताथ फताती है कक सम्प्प्रेषण की प्रकक्रमा भं कौन-कौन से तत्ि शालभर होते हं( सभम 50 
लभनट) 
 

1. सम्प्िाद शरुु कयने िारा/ सन्देश देने िारा मा सम्प्प्रेषक 

2. सम्प्िाद सनुने िारा/ श्रोता/ मा ग्रहण कयने िारा/ग्रह्यता 
3. इन दोनं को सम्प्प्रेषक द्वाया कहे जाने िारी फात /सन्देश/ विषम िस्त ुजोड़ती है. 

4. सम्प्प्रेषक अऩनी फात कहने के लरमे ककसी भाध्मभ का उऩमोग कयता है . िह अऩने 
जुफान औय हाि-बाि से अऩनी फात कहता औय मकद िह व्मवि फड़े सभहू के साभने फोर 
यहा है तो िह भाइक का उऩमोग कय सकता है . इस तयह भौस्िक प्रस्तीकयण, उसके 
हाि-बाि ही भाध्मभ कहराते हं 

5. ककसी व्मवि को सनुकय मा देिकय सनुने िारा व्मवि कबी फोरकय, कबी तारी 
फजाकय, कबी नाये रगाकय , ठहाके रगाकय, लसय कहराकय अऩनी प्रलतकक्रमा देता है . इसे 
पीडफैक मा प्रलतऩुिी कहते हं.  

 

मकद हभायी फात सुनकय सुनने िारा ककसी तयह की प्रलतकक्रमा नॊही देता है तो इसका अथथ हुआ 
कक हभाया सम्प्प्रेषण प्रबािी नॊही है. पीड फैक लभरने ऩय सम्प्प्रेषक अऩने फोरने के तयीके , अऩनी 
विषम िस्तु भं सुधाय कयता है. 
 

सम्प्प्रेषक           सन्देश . भाध्मभ.............सुनने िारा /ग्राह्यता 
पीडफकै 

                          
 
 

 

 

एक सम्प्प्रेषण तबी प्रबािी होता है जफ सम्प्प्रेषक  अऩने रस्ऺत श्रोता के फाये भं कुछ जानकयी 
यिता हो –  

- जैसे िे कौन सी बाषा सभझते हं?  

- उनकी लशऺा का स्तय क्यमा है? 

- उनके ऩिूाथग्रह क्यमा हं?  

- उनके यीलत-रयिाज औय ऩयम्प्ऩयामं क्यमा हं? 

- उनकी तत्कार जानकायी ऩाने की क्यमा-क्यमा जरूयत हं?  
- िे कौन सी फातं ना ऩसन्द कयते हं? आकद 
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मकद सम्प्प्रेषक ऐसी फातं फता यहा हो स्जसकी सनुने िारं को जरूयत ही नॊही तो मह प्रबािी 
सम्प्प्रेषण नॊही कहरामेगा. 
 

सम्प्प्रेषण भं सुनने का भहत्ि  
  

सकक्रम सुनना तीन फातं ऩय लनबथय कयता है-  
-  शायीरयक रूऩ से सनुना (कानं का स्िस्थ यहना) 
-  दसूये के प्रलत सम्प्भान यिना ( बािनात्भक रूऩ से सनुना ) 
-  सतकथ  होकय सनुना (भानलसक रूऩ से सनुना)  

एक व्मवि जफ दसूये व्मवि को सकक्रम रूऩ से सनुता है तो िह शब्दं को सनुने के साथ ही 
फोरने िारे के चेहये के हाि-बाि को बी देिता है तबी िह व्मवि फोरने िारे की ऩयूी फात 
सभझ सकता है. 

 

गलतविलध-1. ( सभम 40 लभनट )  
1. ककशोरयय़ं को दो सभहू भं फाॊट कदमा जामेगा. 
2. दोनं सभहू दयू- दयू गोराकाय फठंैगे.  

3. सहजकताथ  ऩहरे सभहू से एक ककशोयी को कभये से फाहय फरुाकय उसे कागज ऩय लरिा 
हुआ तीन िाक्यमं की विषम िस्त ुकदिाई स्जसभॆ ॊ जीिन कौशर प्रलशऺण से होने िारे 
पामदे लरिे हुए थे.  

4. इसके फाद सहजकताथ ने दसूये सभहू से एक ककशोयी को फरुाकय ऩहरी ककशोयी से दयू रे 
जाकय एक दसूये कागज ऩय लरिी 3 िाक्यम की साभग्री ऩढने को दी . मह साभग्री ककसी 
दसूये देश की िफय थी.  

5. दोनं ककशोरयमाॊ अऩने-अऩने सभहू भं आकय फठै जाती हं 

6. सहजकताथ दोनं ककशोरयमं को लनदेश देती है कक िे अऩने फगर भॆ ॊ फठैी ककशोयी के कान 
भं धीये से िह िाक्यम फोरं जो उन्हं फाहय ऩढ़ामा गमा है. 

7. इसी तयह दोनं सभहू भं एक एक कय ककशोरयमाॊ सन्देश को अऩने से अगरी फठैी 
ककशोयी के कान भं धीये से कहेगी. 

8. ऩयेू घेये भं मह प्रकक्रमा ऩयूी होने ऩय सहजकताथ दोनं सभहू भं सन्देश सनुने िारी ककशोयी 
से ऩछेूगी कक उन्हंने क्यमा सनुा. 

9. कपय िह ऩहरे सभहू भं फीच-फीच की ककशोयी से ऩछूती हं कक उन्हंने क्यमा सनुा था कपय 
ऩहरी ककशोयी से ऩछूा कक उन्हंने क्यमा सनुा था . इसके फाद िह भरू साभग्री को स्लरऩ 
चाटथ ऩय लरि कदमा. 

10. सहजकताथ मही प्रकक्रमा दसूये सभहू के साथ कयती हं. 
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गलतविलध 2. सभूह चचाथ – ( 15 लभनट)) 
- सबी चचाथ कयते हं कक सन्देश क्यमॉ ॊ वफगड़ा . सहजकताथ कायणं को स्लरऩचाटथ ऩय लरिती 

जाती है.  

- कपय मह देिा जाता है कक ककस सभहू का सन्देश अलधक वफगड़ा है . ऩामा जाता है कक 
ऩहरे सभहू का सन्देश कभ वफगड़ा है क्यमंकक मह उनके जीिन से जुड़ा है. दसूये सभहू के 
सन्देश का स्जन्दगी से कोई रयश्ता नॊही था. 

 

गलतविलध -3 : सभूह सम्प्पे्रषण ( 30 लभनट) 
5 मा 6 ककशोरयमाॊ एक सभहू भं सफके साभने गोराकाय फठंैगी . िे इस फात की चचाथ 
कयंगी कक सभाज भं  रड़कं औय रडककमं भे क्यमा-क्यमा बेद-बाि होते हं? बेद-बाि क्यमॉ 
होते हं? इन्हं कैसे दयू ककमा जा सकता है? एक ककशोयी ग्रऩु रीडय की स्जम्प्भेदायी 
लनबामेगी.  

 

अफ फाकी ककशोरयमाॊ सभहू चचाथ ऩय पीडफकै देगी. 
 

सभाऩन  
सहजकताथ एक कदन ऩिूथ कदमे गमे मोजना के गहृकामथ को एकत्र कयती हं . दसूये कदन के लरमे 2 
ककशोरयमं को आज के सत्र के फाये भं अगरे कदन फताने की स्जम्प्भेदायी देती है . अन्म ककशोरयमं 
से अगरे सत्र के लरमे कोई ऐसा गीत माद कयके आने को कहती है स्जसभं, घय-ऩरयिाय, भाता-
वऩता, ऩलत, सिी, बाई-फहन आकद का उल्रेि हो. 
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सत्र क्रभॉ ॊक 

ककशो rयािस्था औय स्िास््म 1.–  स्िास््म क्यमा है? 

उदे्दश्म 

1. ककशोरयमाॊ सम्प्ऩणूथ स्िास््म का भहत्ि सभझंगी औय स्त्री औय ऩुरुष की स्िास््म 
सॊफॊधी सभस्माओॊ को तथा स्िास््म को प्रबावित कयने िारे घटकं को लचस्न्हत 
कय सकंगी 

2. ककशोरयमाॊ स्िास्थ यहने के लरमे व्मविगत एिॊ ऩयिेशीम स्िच्छता के भहत्ि को 
जानंगी   

3. स्त्री औय ऩुरुष के अरग -अरग उम्र के ऩड़ाि भं स्िास््मके लरमे उऩरब्ध साधनं 
के आधाय ऩय स ्ॊतुलरत ऩोषण ऩोषक आहाय की जरूयत को सभझंगी. 

4. ककशोरयमाॊ ककशोयािस्था भं रड़ककमं औय रडकं भे होने िारे बािनात्भक औय शायीरयक 
ऩरयितथन के फाये भं िऻैालनक जानकायी प्राप्त कयंगी . 

5. ककशोरयमाॊ प्रजनन स्िास््म के साये ऩऺं  ,विशेषकय भहािायी के सम्प्फॊध भं विस्ततृ 
जानकायी  ग्रहण कयंगी औय इसभं स्िच्छता के भहत्ि से ऩरयलचत हंगी. इससे सॊफॊलधत 

सभस्माओॊ ऩय िरुकय चचाथ कयंगी 
6. ककशोरयमाॊ उऩमुथि सभस्माओॊ का विशे्लषण कय स्िॊम बी सभाधान लनकार सकंगी 

 

प्रायम्प्ब 

गलतविलध 1 . अच्छे स्िास्थ की जरूयत  -प्रश्नोत्तय (सभम 30 लभनट )  

1. ककशोरयमाॊ लभरकय कोई िेर िेरंगी मा नतृ्म कयंगी स्जसभं फहुत अलधक गलत होगी  .मह 
 गलतविलध थोड़ी रम्प्फी चरेगी.  

2. गलतविलध ऩयूी हो जाने ऩय सहजकताथ प्रश्न कयेगी कक कौन -कौन थक गमा?.  

3. िह सफसे प्रश्न कयेगी कक कुछ ककशोरयमाॊ क्यमं थक गई हं?. 
4. ककशोरयमं के उत्तयं को स्लरऩ चाटथ ऩय लरिकय सह्जकताथ उनकी व्माख्मा कयेगी 

सम्प्बावित उत्तय लननलरस्ित अनसुाय हो सकते हं - 
- शयीय भं उजाथ मा ताकत की कभी 
- ककसी ककशोयी भं िून की कभी   
- ऩयूा औय सॊतलुरत बोजन ना रेना 
- कोई साभलमक फीभायी होना 
- उस सभम भालसक धभथ होना 
- सफुह से अन्म शायीरयक श्रभ कयने के कायण थकािट होना 
- अन्म कोई बी 
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5. इसी तयह ना थकने िारी ककशोरयमं से ऩछूा जामेगा कक िे क्यमॉ नॊही थकीॊ सहजकताथ 
उनके  उत्तयं को बी स्लरऩ चाटथ ऩय लरिंगी.  

  

गलतविलध -2 स्िस्थ व्मवि की ऩहचान -सभूह कामथ औय व्माख्मा (सभम 50 लभनट)  

1. ककशोरयमाॊ एक फड़े ऩोस्टय ऩेऩय ऩय स्कैच ऩनै से 4-4 के सभहू ekभं ‖एक स्िस्थ ऩरुुष ―
औय ‖एक स्िस््म स्त्री ―की विशेषताओॊ औय रऺणं की सचूी फनामंगी( .ककशोयािस्था ,

मिुािस्था ,प्रौढ़ािस्था ,िदृ्गािस्था की अरग-अरग)  

2. सबी ककशोरयमाॊ उस सचूी को ऩढ़ंगी औय इसे प्रदलशथत ककमा जामेगा. 
3. सचूी के आधाय ऩय सहजकताथ स्त्री औय ऩरुुष दोनं के अरग –अरग उम्र के ऩड़ाि ऩय 

स्िास्थ की व्माख्मा कयेगी 
 

गलतविलध -3 स्िास््म को प्रबावित कयने िारे घटक  सभूह कामथ – चचाथ एिभ सूची 
फनाना (सभम 20  लभनट)  

1. सहजकताथ सहबालगमं से ऐसे व्मिहायं ि स्स्थलतमं को फताने को कहंगे  जो 
स्िास््म को प्रबावित कयती है। 

2. सहबालगमं को चाय सभूह भं फाॊटा जामेगा। दो सभूह स्िस्थ व्मिहाय ि दो सभूह 
अस्िस्थ व्मिहायं को ऩहचान कय काडथशीट ऩय लरिंगे।  

3. सह्बागी फड़े सभूह के साभने प्रस्तुत कयंगे ।  

 

सहजकताथ फतामेगी कक साभान्मत् जफ हभ ककसी बी फीभायी के कायण वफस्तय ऩकड रेते है तफ 
कहते हं कक स्िास््म ठीक नही है। स्िस््म यहना केिर ककसी बी फीभायी का नहीॊ होना नहीॊ है 
फस्ल्क शायीरयक  ,भानलसक औय बािनात्भक फेहतयी है.. 
 

स्िा्म के रऺण – सहजकताथ भुख्म वफन्दओुॊ को स्लरऩ चाटथ ऩय लरिती जामेगी. 
1. शायीरयक रूऩ से स्िास््म  -फीभायी न होना , पुती, ताकत, भेहनत कयना,  सडुौर, चेहये 

ऩय चभक,  सही रम्प्फाई ि िजन,, सपाई से यहना आकद।  

2. भानलसक रूऩ से - फात -फात ऩय गसु्सा न कयना , सकायात्भक सोचना, लचड़लचड़ाऩन न 
होना, िुश  औय स्िास््म यहना, ऩयूा आयाभ, ऩयूी नीॊद, जागरूक, लनणथम रे सकने की 
ऺभता   ,अनािश्मक डय ना रगना ,ककसी प्रकाय का अिसाद ना होना . . .आकद  

3. साभास्जक रूऩ से स्िस्थ- अच्छे रयश्ते फना ऩाना, रड़ाई -झगड़ा न कयना , आलथथक रूऩ से 
सशि, नशा न कयना आकद। 
 

स्िास््म ऩय ककन स्स्थलतमं,  कायकं  ,आदतं एिॊ व्मिहाय का प्रबाि ऩड़ता है, मह जानने के 
लरए  जरूयी है कक ऩहरे इन्हं लचस्न्हत ककमा जाए। 
 

- ऩोषक आहाय -बोजन ऩानी  
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- ऩरयिेश 

- साप -सपाई  

- लशऺा 
- अन्म रोगं से रयश्ता 
- आदतं 
- भौसभ  

- आनिुाॊलशक  

 (सह्जकताथ ककशोरयमं से चचाथ कयके इसभॆ ॊ औय घटक शालभर कय सकती हं ) 
गलतविलध -4 िुरी चचाथ –  ( सभम 15 लभनट )ककशंरयमाॊ एक-एक घटक ऩय अऩने विचाय यिॆ ॊगी   
औय सहजकताथ स्लरऩ चाटथ ऩय लरिती जामेगी औय आिश्मकता अनुसाय उसभं जोड़ती जामेगी  . 
सभाऩन – गलतविलध – अऩने अऩने विचाय  (सभम – ऩयूा फचा हुआ ) 

- सहजकताथ स्िस््म यहने के भहत्ि   ( स्िस््म यहना क्यमं जरूयी है ) ? ऩय एक - एक 
ककशोयी से एक-एक िाक्यम फोरने के लरमे कहेगी. 

- सहजकताथ ककशोरयमं को कोई बी ऐसा गीत राने के लरमे कहती है स्जसभॆ ॊ िाने-
ऩीने का उल्रेि हो.  अथिा लभरजुर कय ऐसा गीत तैमाय कयने को कहती है 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

सत्र क्रभॉ ॊक 

ककशो rयािस्था औय स्िास््म 2.– ऩोषण आहाय 
प्रायम्प्ब: 
सहजकताथ वऩछरे सत्र भं कदमे गमे कामथ के अनुसाय ककशोरयमं को गीत गाने को कहती 
है . 
ऩौविक बोजन की जरूयत क्यम ?ं  

सहजकताथ सिथप्रथभ सहबालगमं को  फताती है कक स्िास््म को प्रबावित कयने िारे घटकं भं 
बोजन एक भहत्तिऩणूथ घटक है।  जन्भ से ककशोयािस्था तक की उम्र ऐसी होती है जफ 
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शयीय का क्रलभक विकास होता है  .शयीय की उॊचाई औय िजन दोनं फढ़ते हं हस्ड्डमाॊ 
भजफूत होती हं ,इस फढ़ती उम्र भं ऩौविक बोजन की आिश्मिा सिाथलधक होती है.  

गलतविलध -1 – दैलनक जीिन भं िाने -ऩीने िारे बोजन की सूची औय उसकी स्िास््म भं 
बूलभका – प्रश्नोत्तय  (सभम 50 लभनट))  

1. सहजकताथ ककशोरयमं से  प्रश्न कयती है कक  -हभ बोजन क्यमं कयते है ? 

2. सबी उत्तयं को िह फोडथ मा कपल्ऩ चाटथ ऩय लरिती जाती है  
सॊबावित उत्तय हो सकते हं  – 

- ताकत के लरए,  

- स्जन्दा यहने के लरए 

- स्िाद के लरए,  

- िाना अच्छा रगता है,  

- फीभायी से फचने के लरए, 

- शायीरयक विकास के लरए। 
- त्मोहाय भनाने के लरमे  

- अलतलथ होने के कायण 

 

सहजकताथ  कपय ऩछूती है कक  आभतौय ऩय हभ दैलनक जीिन भॆ ॊ सफुह से शाभ तक  क्यमा िाते 
 -ऩीते है ? िह सबी उत्तयं को स्लरऩ चाटथ ऩय लरिती जाती है। औय उसका श्रणेीकयण कयती है 

जैसे  

- नाश्ते का बोजन-ऩानी 
- दोऩहय के िि का बोजन-ऩानी 
- सन्ध्मा का बोजन-ऩानी 
- यात्री का बोजन-ऩानी 
- अन्म कोई बोजन-ऩानी  

 

सहजकताथ इन जिाफं के आधाय ऩय बोजन के भखु्म कामं की तालरका फनामेगी 
बोजन की बूलभका  बोजन के प्रकाय  
ताकत मा उजाथ देने िारा 
बोजन   

 

शयीय की िवृद्ध मा विकास 
कयने िारा बोजन 

 

फीभारयमॉ से फचाने िारा 
बोजन 

 

 

उत्सिं के लरमे बोजन  
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दसूये के प्रलत आदय  -
्माय जताने के लरमे 

बोजन  

 

 

- बोजन भं व्मविगत ऩसॊद औय नाऩसॊद होती है।  

- मह ऩसन्द – नाऩसन्द स्थानेम उऩल्ब्ध साभग्री ऩय लनबथय कयती है  
- बोजन फनाने की विलध बी बोजन कयॊने की इच्छा को प्र्बावित कयती है । 
- ियीदने की साभ्मथ ऩय बी बोजन लनबथय कयता है।  

- ऩोषण आहाय  का भानलसक स्स्थलत एिॊ िुशनभुा िाताियण से बी गहया सॊफॊध है। 
इसलरमे जफ ककसी गबथिती भकहरा के घय भं कोई अवप्रम फात हो जाती है तफ िह 
बोजन के भहत्ि को सम्प्झते हुए बी बोजन नॊही कयना चाह्ती. 
 

स्िस््म यहने के लरमे मह जरूयी है कक हभं मह ऩता हो कक ककस तयह का बोजन कयं . 
 

गलतविलध -2  अच्छा िाना -सूचीकयण  (15 लभनट) 

सहजकताथ ‘  4-4 के सभहू भं अच्छे िान‘े की (एक सभम के िाने की )सचूी काडथ शीट ऩय तमैाय 
कयने को कहेगी। सबी सभहू फड़े सभहू भं अऩनी प्रस्तलुत दंगे। सहजकताथ सभहू द्वाया फताए गए 

अच्छे िाने‘ का विश्लेषण बोजन के ऩोषक तत्िं के आधाय ऩय कयंगी।  

 

गलतविलध 3 ऩौविक िाने का स ूूची कयण  (15 लभनट) 

ऩिूथ विश्लेषण कयने के फाद सबी सभहू अच्छे िाने की सचूी को ऩनु् सॊतलुरत बोजन के आधाय 
ऩय सॊशोलधत  कयंग।े  

 

स ्ॊतलुरत आहाय कई आहायो का सभहू है स्जसके सेिन से व्मवि को प्राम :सबी ऩोषक तत्ि लभर 
सकते हं .स्थानीम ग्राभीण ऩरयिेश भं उऩजे अनाज औ य सस्ब्जमं  ,पर भासाहायी बोजन के सेिन 

से बी स ्ॊतलुरत आहाय ऩामा जा सकता है.  

 

गलतविलध -3 गाॊि भे उऩरब्ध बोजन की सूची फनाना  (सभम 20 लभनट )  

- तयर (ऩेम)  

- भाॊसाहायी बोजन  

- अनाज  

- दरन (दारं)  

- पर ,िनपर (आॊिरा ,इभरी ,तंदू ,जाभनु आकद)  

- ऩते्तदाय सस्ब्जमाॊ 
- अन्म सस्ब्जमाॊ 
- तरैीम िस्तएुॊ 
- फाजाय भं उऩरब्ध िस्तएुॊ 
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सहजकताथ इस सचूी के अनसुाय शयीय के लरए इनकी बलूभका ऩय चचाथ कयेगी  ,मथा  -शवि देने 
िारा बोजन ,,फीभारयमं से फचाने िारा बोजन ,विकास कयने िारा बोजन विशेष अॊगं (जैसे 

आॊिे को )स्िस्थ यिने िारा बोजन .  
ककशोरयमं के  साथ बोजन भॆ ॊ बेदबाि 
गलतविलध 4  बेदबाि के स्िरूऩ  (उदाहयण के साथ प्रश्नोत्तय)  

- मकद ककसी गयीफ ऩरयिाय भं भाता -वऩता ,एक फड़ा ऩतु्र ,एक छोटी फेटी हो .घय भं यात की 
दो योटी फची हो औय केिर दो योटी का ही आटा हो .भाता दो ताजी योटी फनाती है औय 

सफ नाश्ता कयते हं .योटी का फटिाया ककस तयह ककमा गमा होगा? 
 

- मकद ककसी साभान्म ऩरयिाय भं एक गबिेती ककशोयी है जो अऩने ऩहरे फच्चे को जन्भ 
देने िारी है ,घय भं उसकी सास है, भजदयूी कयने िारा उसका ऩलत है  .औय एक ही अॊडा 

है ,ककशोयी  को ही तम कयना है कक अॊडा ककसे दे  . िह क्यमा कयेगी  ?आभ तौय ऩ य क्यमा 
होता है? 
 

- सहजकताथ उत्तयं को फोडथ मा स्लरऩ चाटथ ऩय लरिती जामेगी. 
 

आभतौय ऩय  भकहरामं घय भं सफके िाने के फाद ही िाना िाती है औय इस स्स्थलत भं उन्हं 
दार –सब्जी ऩमाथप्त भात्रा भं नॊही लभर ऩाती  .स्त्री को त्मागी भाना जाता  है .उसके ऊऩय ऩयेू घय 
को ख्राने की स्जम्प्भेदायी भानी जाती है  .उसे अन्नऩणूाथ कहकय उसकी लचॊता अन्म रोग नॊही 

कयते हं .िह फासी िाना िाने की अभ्मस्त हो जाती है .इससे भकहराओॊ का स्िास्थम प्राबावित 
होता है  .इस धायणा के कायण कक ऩरुुष को अलधक ताकतिय होना चाकहमे .िह कभाने िारा 

होता है  ;आ भ ऩरयिायं भं  फस्च्चमॉ औय ककशोरयय़ं के साथ बोजन को रेकय शरुू से ही 
बेदबाि होता है औय िे कभ उम्र से ही िून की कभी  (अनीलभमाॊ )का लशकाय हो जाती हं .

स्जससे िे जीिन बय कई प्रकाय की अस्िस्थता को झेरती हं .जफकक व्मिहाय भं स्स्त्रमाॊ ऩरुुषं के 
ही फयाफय मा उनसे अलधक भेहनत कयती है  ककशोरयमं की स्जम्प्भेदायी है कक िे स्िय़ॊ इस 

बेदबाि का वियोध कयं. 
 

 

बोजन के ऩोषण स्तय को फढ़ाने की कुछ विलधमाॊ 
-सस्ब्जमं को हभेशा छीरने ि काटने से ऩिूथ धोना चाकहए।  

-फहुत गहया लछरका नहीॊ उतायना चाकहए।  

-सस्ब्जमं ि परं को भध्मभ आाकय भं ही काटं फहुत छोटे टूकड़ं भं नही।  
-बोजन धीभी आॊच-ताऩ ऩय ऩकाना चाकहए।  

-दार-सब्जी को फतथन भं ढककय ऩकाएॊ।  

-दार-सब्जी ऩकाने भं स्जतनी आिश्मकता हो उतने ही ऩानी का उऩमोग कयं।  

-दारं अथिा अनाज को अॊकुरयत कयके उऩमोग भं रं।  

-फने हुए बोज्म ऩदाथथ को फाय-फाय गयभ नहीॊ कयना चाकहए।  
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-चोकय सकहत आटे ि भोटे आटे का उऩमोग कयना चाकहए।  

-विविधताऩणूथ बोजन का उऩमोग कयं (जैस-गेहूॊ के आटे भं जौ औय चने का आटा लभराकय) , 

फाजया, चौरा ि ज्िाय का आटा लभराकय उऩमोग कयना।  
-दलरमा मा स्िचड़ी भं सस्ब्जमं को लभराकय फनाना।  

सभाऩन  
 

- सहजकताथ गहृकामथ देगी कक अऩने ऐसे एक मा दो अनबुि लरिॆ ॊ जफ उनके साथ मा घय 
की ककसी अन्म भकहरा सदस्म के साथ उन्हंने ककसी बी प्रकाय का बोजन सम्प्फन्धी 
बेदभ्हि देिा, 

-  मा सनुा मा भहससू ककमा.  

- अफ मकद िे ऐसा कोई बेदबाि देिंगी तो क्यमा कयंगी. 
 

सहजकताथ इसके लरमे प्रत्मेक ककशोयी को ए -4 आकाय का कागज दंगी . 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

सत्र 

ककशो rयािस्था औय स्िास््म 3.– ककशोयािस्था भं प्रिेश   
प्रायम्प्ब – ककशोरयमं से ऩछूा जामेगा कक क्यमा उन्हॆॊ कोई कपल्भी गाना माद है स्जसभं कभ उम्र 
की चचाथ हो  /क्यमा उन्हंने ऐसी कोई कपल्भ देिी है स्जसभं कभ उम्र की रड़की औय रड़के के 

फीच दोस्ती कदिाई गई हो (? जैसे फॉफी  . )मकद नॊही देिी है मा गाना नॊही जानते हं तो कोई 
फात नॊही 
सहज कताथ फताती है कक ककशोयािस्था तेजी से हो यहे शायीरयक ऩरयितथनं का सभम है। फचऩन 
से ही क्रलभक फदराि व्मवि को शायीरयक ऩरयऩक्यिता की कदशा भं रे जाते है।  ककशोय अिस्था 
प्राम  :13 से 19 िषथ की भानी जाती है .कबी-कबी ककशोरयमाॊ 10 िषथ की उम्र से ही ककशोय होने 
रगती हं.  
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गलतविलध  1 . शयीय का क्रलभक विकास - सभूह कामथ  (सभम 30 लभनट)  

1. सहजकताथ  ककशोरयमं को     4-4   के सभहू भॆ आभ की एक गठुरी को  क्रभश :
कंऩर ,ऩौधा ,ऩेड़ औय झाड़ भे फदरने के लचत्र फनाने को कहेगी  . 

2. कपय िह सभहूं को ऩयस्ऩय एक दसूये के लचत्र देिन ेको कहॆगी .ककशोरयमाॊ तम कयंगी कक 
ककसके लचत्र फेहतय हं. 

3. सहजकताथ फेहतय भानं जाने िारे लचत्र को आधाय फना कय स्लरऩ चाटथ ऩय उस तयह का 
लचत्र  .फनाने को कहती है औय उससे भानि विकास –  भ्रणू  ,फाल्मािस्था ,ककशोयािस्था से 
मिुा होने तक की तरुना कयंगी.  

 

ककशोयी भं ऩरयितथन 

- सहजकताथ फतामेगी कक सफसे ऩहरे ककशोयी की छाती( स्तन )भं उबाय आना शरुू होता 
है। इनके फढ़ने की औसत आमु  10-11 िषथ से  -18 िषथ तक   होती है। स्तनं भं आए 
आयॊलबक ऩरयितथनं के दो िषथ के अन्दय साभान्मत् भालसक धभथ की शरुूआत होती है। 

 

- कबी  – कबी  फढ़ते हुए स्तनं भे हल्का ददथ बी होने रगता है .इसभं कुछ बी अवप्रम 
नॊही होता ..इसके साथ ही ककशोयी के मोनी ऺेत्र के आस-ऩास औय फगरं फार उगने 
रगते हं हायभंस भं ऩरयितथन होने से त्िचा तरैीम हो जाती है औय , भुॊहास ेलनकरत ेहै .  

 

- 14-15 िषथ की आम ुभं आकय मौन ऩरयऩक्यिता आती है, स्जसभ ंस्त्री फीज(कडॉफ  ) उत्सजथन 
चक्र आयॊब हो जात ेहै,.  जाॊघं के ऩास के फार होने रगते है औय स्तनं का विकास फढ़ 
जाता है। ककशोयी अऩने शयीय के प्रलत सजग होने रगती है .स्तन फढ़ने के कायण िह 
कई फाय अनजाने भं शयभाने रगती है. 
 

- हय रडकी का विकास अरग-अरग प्रकाय से औय अरग  – अरग उम्र के ऩड़ाि ऩय हो 
सकता है। शयीय भं मे ऩरयितथन अनेक फातं ऩय लनबथय कयते है जैसे कक िॊशानगुतता,  
ऩोषण,  िाताियण आकद. 
 

गलतविलध   -2  ककशोया अिस्था की अऩनी  – अऩनी कहानी  (20 लभनट  ) 

हय सहबागी एक ऩषृ्ठ ऩय लरिेगी कक जफ िह फड़ी हो यही थी तो उसके अन्दय क्यमा 
बािनामे थीॊ  ,उसे घय से क्यमा -क्यमा कहदामतं दी गईं ,उसे ककन भुस्श्करं का साभना कयना 
ऩड़ा?  

ककशोय रड़कं भे ऩरयितथन 
- ककशोय रड़को भं बी  13 िषथ की उम्र से ऩरयितथन शरुु हो जाता है  .13-14 िषथ की उम्र से 

उनकी दाढ़ी-औय भूॊछ के स्थान ऩय हल्के योएॊ आने शरुु हो जात ेहं 
- आिाज बायी होने रगती है 
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- जनानॊगं  का आकाय फढ़्ने रगता है 
- फगर ि जननाॊगो ऩय तथा छाती ऩय बी फार आने रगते हं 

- शकु्राण ु( ऩरुुष फीज )फनना   ि िीमथऩात  होना शरुू हो जाता है. 
 

ककशोय औय ककशोरयमं दोनो की उॊचाई फढने रगती है  ;िजन फढ़ने रगता है ,स्थाई दाॊत आ 
जाते हं 

गलतविलध 1 . ककशोयी औय ककशोय की शयीय यचना  (सभम 60 लभनट  )  

1. ककशोरयमाॊ दो सभहू भं फॊट कय ककशोय औय ककशोयी का ऩणूथ आकय का लचत्र फनामंगी 
2. दोनो सभहू दो मा तीन ऩोस्टय ऩेऩय को जोड़ंग े

3. दोनं सभहू  भे एक -एक  ककशोयी ऩोस्टय ऩेऩय भं रेटंगी औय सभहू की अन्म ककशोरयमाॊ 
उसके आधाय ऩय स्कैच ऩनै से भानि शयीय की फाहयी  रूऩ येिा फनामंगी. 

4. सहजकताथ एक  सभहू को ककशोयी के  औय दसूये सभहू को ककशोय की शयीय यचना के 
अन्ररूनी अॊग जनानॊगं सकहत फनाने को कहेगी. 

5. सहजकताथ ककशोरयमं को स्ितॊत्र छोड़ देगी . 
6. ककशोरयमॉ ॊ द्वाया लचत्र फनाने के फाद सहजकताथ ककशोरयमं को प्रश्न ऩछूने को प्रेरयत कयेगी .

मकद उनके भन भं कोई सॊकोच हो तो िह उन्हं वफना नाभ के लरिकय प्रश्न ऩछूने के 
लरमे कहेगी .  

 

ककशोयािस्था भं बािनात्भक फदराि 
- ककशोय औय ककशोयी दोनं भं मौन उते्तजना की शरुूआत हो जाती है। 
- दोनं शायीरयक ऩरयितथनं को रेकय फेचैनी, लचॊताएॊ एिॊ बािनात्भक दफाि भहससू  कयते 

हं। 
- लचड़लचड़ाऩन, चॊचरता एिॊ गसु्सा फढ़ जाता है। 
- तनाि औय कई फाय शभथ भहससू कयने रगते है । 
- दोनं ही विऩयीत लरॊग के प्रलत आकवषथत होने रगते है । 
- दोनं ही इस उम्र भं अऩने दोस्तं से प्रबावित होने रगते हं। 
- कल्ऩना एिॊ स्जऻासाएॊ फढ़ने रगती है । 
- आत्भसम्प्भान, आत्भछवि एिॊ आत्भविश्वास का विकास होता है । 
- अऩने प्रलत सचेत होने रगते हं । 
- इच्छाओॊ, नलैतकता,भलू्मं भं असभॊजस ऩदैा होना होता है ।  
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ककशो rयािस्था औय स्िास््म 4.–  साप -सपाई ,भालसक धभथ  
प्रायम्प्ब  

गलतविलध 1 . सपाई की अिधायणा (20 लभनट ) 
 

सहजकताथ स्लरऩ चाटथ ऩय ‘सपाई‘ (स्िच्छता ) शब्द लरिंगी औय एक -एक कय ककशोरयमं से 
सालथमं से कहंगी कक इस शब्द को देिकय जो बी फात कदभाग भं आ यही हो फतामं । सहजकताथ 
कही गई फातं  को स्लरऩ चाटथ ऩय लरिते जामंगी । सहजकताथ अफ प्रश्न कयंगी -  

1. हभ सपाई क्यमं कयते है?  

2. सपाई ना कयने से कौन-कौन सी फीभारयमाॊ हो सकती है? 

 

सम्प्बावित उत्तय -.उल्टी, दस्त, भरेरयमा, ऩेलचश,  आॊि आना,  जुकाभ, ऩेट के कीड़े,  हेऩेटाइकटस-
ए, िाज  -िुजरी , मोनी ऺेत्र भं िुजरी  , टाइपाइड  ,दाॊत भं सभस्मा आकद  . सहजकताथ इन सबी 
तथा ककशोरयमं द्वाया फताई गई अन्म फीभारयमॉ ॊ के कायणो को ककशोरयमं से ऩछंूगे औय फोडथ 
अथिा स्लरऩ चाटथ ऩय लरिंगी  
 

गलतविलध 2 -. सपाई के प्रकाय  (सभम 30 लभनट)  

1. सहजकताथ सबी सालथमं को गोर घेये भं फठैाएगी   

2. सॊगीत की धुन ऩय सहबागी एक फॉर को एक से दसूये को तीसये को देती जामेगी ।  

3. सॊगीत की धुन रुकते ही फॉर बी िहीॊ रूक जाएगी।  
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4. स्जस ककशोयी के ऩास फॉर रूकेगी िह शायीरयक , घयेर ूएिॊ आसऩास की सपाई के फाये भे 
कोई एक िाक्यम फोरेगी।  

5. सहजकताथ उसे फोडथ मा स्लरऩ चाटथ ऩय लरिेगी ।  
6. फोडथ /स्लरऩ चाटथ ऩय लरिी गई फातं को तीन बागं भं – व्मविगत सपाई   घयेर ूसपाई, 

ऩरयिेश मा आस -ऩास की सपाई  , भं  फाॊटकय तालरका फनामेगी ।  

 

भालसक धभथ  

गलतविलध 3 . भालसक धभथ की सभझ  ,सभूह गलतविलध  (सभम 30 लभनट)  

1. ककशोरयमाॊ  4-4 के सभहू भं  ‖ भालसक धभथ क्यमा है  “?इस ऩय ऩयस्ऩय चचाथ कयंगी औय काडथ ऩेऩय ऩय 

इस ऩय कभ से कभ  5 िाक्यम लरिंगी. 
2. सहजकताथ इन सायी फातं को फोडथ मा स्लरऩ चाटथ ऩय लरिंगी  . 

 

सहजकताथ फताती है भालसक धभथ (मानी िे कदन जफ रड़ककमं औय भकहराओॊ की मोलन से यि 
लनकरता है ) मह एक भालसक घटना है। कक भालसक धभथ इस फात का सॊकेत है कक अफ रड़की 

प्रजनन कय सकती  .अथाथत िह प्राकृलतक रूऩ से फच्चा ऩदैा कयने भं सऺभ है।   (ऩय ्ॊतु इस उम्र 
सॊतान ऩैदा कयना ककसी बी ककशोयी के लरमे शायीरयक रूऩ से उलचत नॊही भाना जाता .क्यमंकक 
शयीय ऩूणथ रूऩ से मुिािस्था भं प्रिेश के सभम ही उऩमुि भाना जाता.है).  

 

- िास्ति भं भहािायी की शरुूआत भस्स्तष्क के नीचे स्स्थत एक ग्रॊथी से होती है स्जससे 
एक स्त्री -फीज का हय भाह स्राि होता हं। मह स्त्री -फीज गबाथशम तक ऩॊहुचता  ,स्त्री के 
गबाथशम के ऩीछे यि की एक गद्दी सी होती  गबाथशम के भिु ऩय जैसे ही मह स्त्री फीज 
ऩॊहुचता है  ,गबाथशम की दीिाय ऩय फना आियण टूट जाता है औय यिस्राि शरुु हो जाता 
है. 
 

- रड़ककमं को भालसक धभथ होने से ऩिूथ ही उसके फाये भं जानना जरूयी है ताकक जफ ि ह 
शरुू हो तो अऩने विकास की इस साभान्म घटना से उन्हं आश्चमथ न हो औय िे घफयाएॊ 
नहीॊ।  
 

- प्राम :प्रथभ यजो धभथ की औसत आम ु 13.5 िषथ होती है  मह 10  िषथ से 15 िषथ के फीच 
की बी हो सकती है।  

 

- भहािायी की प्रकक्रमा हय ककशोयी भं अरग -अरग हो सकती है  .दो भहािायी के फीच का 
अॊतय बी अरग-अरग होता है .मह 25 कदन से 35 कदन के फीच का हो सकता है .कबी-

कबी दो भाह का अॊतय बी हो सकता है .भहािायी शरुु होने के एक सार के अन्दय मह 
व्मिस्स्थत हो जाता है.  

 

गलतविलध 4 –  प्रथभ भालसक धभथ का अनुबि  (30 लभनट ) 
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सहजकताथ हय ककशोयी को ए -4 आकाय का काडथ ऩेऩय मा साभान्म कागज वितरयत कयेगी  .हय 
ककशोयी अऩने प्रथभ भालसक धभथ  होने के अनबुि को लरिेगी  (मकद नाभ ना देना चाहे तो उसे 

ऐसा कयने की छूट है.  

1. कफ हुआ थ उनकी उम्र क्यमा ?  थी? 

2. िे उस सभम कॊ हा थीॊ? 

3. क्यमा उनको ऩहरे से भारभु था? 

4. मकद हाॊ तो ककसने फतामा था? 

5. ऩहरे भालसक धभथ भं उन्हंने यि सोिने के लरमे ककस िस्त ुका उऩमोग ककमा था औय 
ककसके कहने ऩय ककमा था? 

6. भालसक धभथ होने की फात सफसे ऩहरे ककसे फताई थी  ?कैसे फताई थी ?  क्यमा -क्यमा 
शायीरयक कि हुए थे ?  

7. बािनात्भक रूऩ से क्यमा रगा था ( ?िुशी / गसु्सा/योना/डय /घफयाहट /कुछ नॊही)  

8. क्यमा दसूये भालसक धभथ भं आत्भविश्वास आ गमा था ? 

9. कोई विशेष अनबुि मा कहानी  

 

 

 

भालसक धभथ औय साप -सपाई  

1. इन कदनं सपाई का अलधक ध्मान यिना चाकहए  
2. यि स्राि को सोिने के लरमे ऩडै अथिा साप -सथुये कऩड़े का उऩमेग कयना चाकहमे.  

मकद कऩड़े का उऩमोग कय यही हं तो इसे धोकय  ,कडटोर भं लबॊगोकय औय तेज धूऩ भं 
सिुाकय उऩमोग भं राना चाकहमे.  

3. ऩडै मा कऩड़ा कदन भं 2-3 -फाय फदर रेना चाकहम ताकक शयीय साप यहे औय गीरा ऩन न 
यहे। गन्दे कऩड़े के कायण मौन अॊगं भं सॊक्रभण होने की अशॊका होती है  . 

4. मकद आऩ के गाॊि भं उऩमोग ककमे गमे ऩडै को जराने की बट्टी नॊही है तो ऩडै द्वाया 
सोिे गमे यि को ऩानी से साप कय रीस्जमे औय एक अिफाय भं रऩॆट कय कूड़े भं 
डालरमे  .मॊहा-िॊहा भत पेककमे .  

5. योज नहामं औय ऩहनने िारी ऩोशाक बी योज फदरं स्जससे साप सथुया भहससू कयं औय 
आऩके ऩास से ककसी प्रकाय की गॊध बी नॊही आमे. 

6. मकद आऩको ददथ नही हो यहा हो तो आऩ कुछ बी कामथ कय सकती है। 
 

भाहिायी साभान्म स्स्थलत है तथा ऩरयिाय से अरग यहने की कोई जरूयत नहीॊ है। इन कदनं 
ककशोरयमाॊ िेरकूद भं कहस्सा रे सकती हं औय हल्का व्मामाभ बी कय सकती हं  , ऩय ऩेट ऩय 
अलतरयि दफाि न ऩडने दं। भहािायी हय स्िस््म ककशोयी को होती ही है 
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गलतविलध  -भहािायी के सम्प्फॊध भं भ्राॊलतमाॉ -सभूह चचाथ  (सभम 20 लभनट)  

 

1. ककशोरयमाॊ 4-4 के सभहू भं अऩने-अऩने अनबुिं के आधाय ऩय भहािायी के सम्प्फन्ध भे 
उनके सभाज मा घय भं ऩाई जाने िारी भ्राॊलतमं की सचूी फनामंगी. 

2. सहजकताथ सबी भ्राॊलतमं को फोडथ मा स्लरऩ चाटथ ऩय लरिंगी . 
3. सहजकताथ अन्म भ्राॊलतमो को जोड़ देगी 

 

प्रचलरत भ्राॊलतमाॊ 
- भाहिायी ककसी तयह का योग है। 
- भहािायी भं औयत अऩवित्र हो जाती है । 
- भाहिायी का िून अशदु्ध होता है। 
- भहािायी भं अचाय नहीॊ िाना चाकहमे  ।  

- भहािायी भं यसोई भं  नही जाना चाकहमे ।  

- भहािायी भं यसोई औय ्भस्न्दय भं नॊही जाना चाकहमे ।  

- भहािायी भं शयीय से फदफ ूलनकरती है।  

- ऩरयिाय के अन्म सदस्मं से अरग फठैकय िाना चाकहए।  
- िेरकूद भं बाग नहीॊ रे सकत े.   

- भाहिायी का िून शयीय के िून का लभश्रण होता है।  

विशेष  

देश के कुछ कहस्सं भं ककशोयी की प्रथभ भहािायी का उत्सि भनामा जाता है  .रयश्तेदाय आते हं  .
साभकूहक बोजन होता है  .क्यमॉकक प्रकृलत उस कदन से उसे भाॉ फनने का अलधकाय देती है जो कक 
बायतीम साभास्जक विचाय से भाॉ फनने का प्राकृलतक अलधकाय एक औयत के ऩणूथ होने की 
लनशानी है. 
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ऩायस्ऩरयक सम्प्फन्धं को फनाने का कौशर -1( रयश्तं के 
प्रकाय) 

 

उदे्दश्म  

1. लनकटतभ ऩारयिारयक रयश्तं के अरािा अन्म रयश्तं के फाये भे जानना 
2. रयश्तं के फनने  ,गहये होने  औय टूटने के कायणॉ ॊ की व्माख्मा कयना  

3. रयश्तो को भजफतू कयने का कौशर विकलसत कयना 
4. रयश्तं भं जंडय की स्स्थलत को सभझना 
5. दोस्ती के भहत्ि को ऩहचानना 
6. सकायात्भक नकायात्म्प्क रयश्तं के अॊतय को जानना 
7. रयश्तं के भहत्ि ्को सभझना।  

प्रयम्प्ब  -कुछ ककशोरयमं को ऩिूथ सत्र की रयऩोटथ प्रस्ततु कयने को कहा जामेगा  .अन्म ककशोरयमाॊ 
उसभं जोड़ती जामंगी. 
 

गलतविलध 1- गीतं मा गानं भं रयश्तं का उल्रेि  (सभम 50 लभनट)  

1. ककशोरयमाॊ अरग -अरग मा लभरकय  कपल्भी मा  ग्राभीण  ,मा अन्म ककसी बी 
तयह के ऐसे गीत स -स्िय गामंगी स्जनभं  ककन्हीॊ रयश्तं का स्जक्र हो. 

2. सहजकताथ ककशोरयमं से गीतं भं आमे रयश्तं के फाये भं ऩछूकय उन्हॆॊ स्लरऩ चाटथ 
ऩय लरिती जामेगी 

 

रयश्तं के प्रकाय  
सहजकताथ  स्लरऩ चाटथ ऩय एक-एक कय रयश्तं को लरिती जामेगी . 

 

सहजकताथ रयश्तं के प्रकाय फतामंगी 
 

 .-ऩारयिारयक रयश्ते - भाता  -वऩता –  फच्चे  ,ऩलत – ऩत्नी  ,अन्म रयश्ते  
 .-साभास्जक रयश्ते  – ऩड़ोसी 
 .-औऩचारयक ऩदं के कायण रयश्त-े ऩॊच -सयऩॊच ,गाॊि के लशऺक ,आॊगॊफाड़ी कामथकताथ ,ए.एन.एभ .  

   आशा कामथकताथ आकद   .`  

 .-कामथस्थर के रयश्ते –  अलधकायी  ,सहकभी कलनष्ठ कभी (ऩद के अनसुाय इन रयश्तं  भं ऩयस्ऩय  

  रयश्ते  फदरते यहते हं  .– जैसे अलधकायी के साथ रयश्ते भं औऩचारयक विनम्रता होती है कलनष्ठ 

  सहकभी के साथ आदेशात्भक औय सभकऺी सहकभी के साथ दोस्ताना होता है. 
 

 

 .-दोस्ती के रयश्ते  
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 .-अन ू्म रयश्त े
 

ऩरयिाय से जुड़े रयश्ते 

इसभं अऩने ऩरयिाय (भाता-वऩता ,फहन-बाई ,ऩत्नी-ऩलत ,औय फच्चॉ ॊ  )के अरािा अन्म 
रयश्ते बी होते हं .मह एक ऩरयिाय के अऩने लनणथम ऩय लनबथय कयता हं कक िह ककन 

रयश्तं मा सम्प्फन्धं को लनबाना चाहता है.  
 

गलतविलध 2 : ऩारयिारयक रयश्तं भं प्राथलभकता  (सभम 30 लभनट))  

1. ककशोरयमाॊ  4-4 के सभहू भे फठंैगी . सहजकताथ प्रत्मेक सभहू को ए -4 आकाय के कागज 
देगी औय प्राथलभकता के क्रभ भं 10 ऩारयिारयक रयश्तं की सचूी फनाने को कहेगी . 

2. इसके फाद सहजकताथ कपल्ऩ चाटथ ऩय 1 से 10  अॊक ऊऩय से नीचे लरिेगी औय सबी 
सभहू से एक -एक कय ऩछूती जामेगी कक उनकी सचूी भं ऩहरे नम्प्फय ऩय कौन है . इसी 
तयह सबी सभहू दसूये नम्प्फय के रयश्ते कपय तीसये नम्प्फय के रयश्ते को फताते जामंगे . 

3. सहजकताथ क्रभ भे ऩहरे 5 रयश्तं के भहत्िऩणूथ होने के कायणॉ ॊ  ऩय िुरी चचाथ कयेगी  
औय स्लरऩ चाटथ ऩय लरिती जामेगी. 

 

गलतविलध 3 ; ऩरयिाय भं सफसे लनकट के व्मवि को ऩत्र-लरिना  (50 लभनट ) 

1. सहजकताथ सबी ककशोरयमं को ए -4 आकाय का काडथ मा कागज देगी . 
2. सबी ककशोरयमाॊ ऩरयिाय भं अऩने सफसे वप्रम व्मवि को एक ऩत्र लरिंगी. 
3. ऩत्र  भं  अऩने  रयश्ते  की  सफसे  भहत्िऩूणथ  स्भलृत   (चाहे दिुदाई हो मा सुिदाई ) का  

उल्रेि कयंगी. 
4. सबी ककशोरयमाॊ अऩने-अऩने ऩत्र को ऩढ़कय सुनामंगी. 

 

सहजकताथ  प्रश्न कयेगी-  
 .-ऩत्रं से ककशोयी औय स्जन्हं ऩत्र लरिा गमा उनके रयश्तं की भजफतूी के कौन-कौन से तत्ि   

  कदिाई कदम?े 

 .-रयश्ते क्यमं फनते हं ?  
 

उत्तयं को फोडथ मा स्लरऩ चाटथ ऩय लरिा जामेगा. 
सम्प्बावित उत्तय  

 .-ऩरयिाय के कायण  
 .-ऩरयिाय के ककन्हीॊ दो सदस्मं के फीच अत्मालधक आत्भीमता के कायण 

 .-दोस्ती के कायण  
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 .-शादी होने के कायण  
 .-प्रेभ होने के कायण 
 .-एक ही सॊस्था भं काभ कयने के कायण  

 .-एक ही टीभ भं यहने के कायण  

 .-स्िाथं के कायण  

 .-एक जैसे रक्ष्म होने के कायण  

 .-साभास्जक कायण  

 .-अकेराऩन दयू कयने के कायण  

 .-अन्म कायण  (सहजकताथ फोडथ मा स्लरऩ चाटथ ऩय लरिती जामेगी)  
 

सभाऩन  – गहृ्कामथ  -सबी ककशोरयमाॊ अऩने ककसी बी रयश्ते की सुि -दिु की कहानी  लरिकय 
रामंगी  .अथाथत ककसी बी रयश्ते के सफसे अच्छे ऺण औय सफसे दिु के ऺण का विियण . 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

ऩायस्ऩरयक सम्प्फन्धं को फनाने का कौशर -2 ( रयश्तं भं उताय -चढ़ाि)  

 

प्रायम्प्ब 

सहजकताथ ऩिूथ सत्र के विषम को सॊऺ ेऩ भं दोहयामेगी . 
गलतविलध -1 लरिे अनुबि का िाचन –( सभम 30 लभनट)  

- सहजकताथ एक कदन ऩिूथ कदमे गमे गहृ्कामथ को कुछ ककशोरयमॉ ॊ को सफके साभने ऩढ़ने को 
कहेगी  .इस ऩय अन्म ककशोरयमं की प्रलतकक्रमा ऩछॆूॊगी.  

- कपय सबी के कामं को उनकी अरग -अरग पाइर भं यि रेगी. 
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रयश्ते क्यमॉ ॊ फनते हं? 

सहजकताथ रयश्तं के फनने की आधायं का विषम शरुु कयेगी .औय फतामेगी कक  - 
दो व्मविमं की लनकटता होने का कोई लनस्श्चत लनमभ नॊही होता मह लनकटता कई फाय तयुॊत होती है औय 

कई फाय थोड़े सभम फाद. 
 

गलतविलध 1 . सभूह कामथ  (सभम 20 लभनट)  

ककशोरयमाॊ चाय -चाय के सभहू भं ककन्हीॊ दो रोगं के फीच ऩरयिाय मा ऩरयिाय से फाहय रयश्ते फन 
जाने के कायणं ऩय चचाथ कयके उसे एक कादथ ऩय लरिॆ ॊगी .कपय उनके फतामे कायणं को 

सहजकताथ उन्हं फोडथ ऩय मा स्लरऩ चाटथ ऩय लरिंगी.  
सम्प्बावित उत्तय 

 .-ऩयस्ऩय आकषथण -प्रबावित होना  
 .-ककसी तयह की लनकटता औय सभानता  (स्थान ,रुलच ,आदत आकद )होना  

 .-ऩयस्ऩय भहत्ि देना  
 .-ऩयस्ऩय कोई पामदा लभरने की सम्प्बािना 

 .-सम्प्भान कदमा जाना  

 .-कोई फहुत विशेष गणु   

 .-अन्म  
 

सहजकताथ रयश्तं के क्रलभक विकास  ,भजफतूी औय उनके कभजोय होने की  आशॊका के फाये भं फात 
कयेगी .ऩायस्ऩरयक सॊफॊध फनाना दो तयपा प्रकक्रमा है . रयश्ते रगाताय फनते वफगड़ते यहते है। । 
हभायी बािनाऐॊ, अऩेऺाएॊ, यीलत -रयिाज़ , रयश्तं को प्रबावित कयने रगते है।  

ऩायस्ऩरयक रयश्तं के चयण   
 

आयस्म्प्बक ऩरयचम  ======================ऩायस्ऩरयक औऩचारयक सम्प्िाद  

 

 

  अलधक जानना  ===========================सम्प्िाद की गहनता  

 

आत्भीमता होना ======================फहुत अलधक सम्प्िाद होना  

 

ककसी कायण से असहभलत मा विश्वास टूटना ========ऩयस्ऩय सम्प्िाद का कभ हो जाना 
 

रयश्ते का कभजोय ऩड़ जाना ===========सम्प्िाद का औऩचारयक होना मा फन्द होना  

 

ग़लतविलध -2 प्रश्नंत्तय -रयश्तं भं भजफूती (सभम -15 लभनट) 



 

57 

 

1 . ककसी बी रयश्ते भं अच्छे ऩर मा भजफतूी क्यमॉ आती है ? 
2 . रयश्ते कभजोय क्यमं होने रगते हं ? 
3 . टूटते रयश्तं को कैसे फचामा जा सकता है ? 

सहजकताथ ककशोरयमं के साये उत्तयं को फोडथ मा स्लरऩ चाटथ ऩय लरिती जामेगी .कपय रयश्तं भं 
भजफतूी के सम्प्बावित कायण फतामेगी - 

1. सभान रुलचमाॊ होना. 
2. एक जैसा सोचना 
3. एक जैस ेरक्ष्म होना  
4. ऩयस्ऩय सम्प्भान होना 
5. एक दसूये की फातं को ध्मान से सनुना  

6. प्रशॊसा कयना  
7. एक दसूये से कोई फात नॊही छुऩाना  
8. एक दसूये की ककसी औय ्से चुगरी ना कयना  
9. दिु-सिु भं शालभर होना 
10. आत्भीमता औय रगाि  फनामे यिना 
11. सही कामं भे भदद कयना 
12. विश्वास फनामे यिना   

सहजकताथ eegeyaatabफतामेगी कक रयश्तं को फनाना ि उन्हे लनबाना एक करा है।  विश्वास रयश्तं 
को भजफूत फनामे यिने का सफसे फड़ा आधाय है. 
गलतविलध 3 . विश्वास मात्रा (सभम 30  लभनट  )–  

1. सबी ककशोरयमाॊ एक ऩॊवि भं िड़ीॊ हो जामंगी . 
2. सह्जकताथ कहेगी कक सबी अऩने साभने िारी ककशोयी को ऩहचान रं . 

3. क्रभ  भे  ऩहरं  नम्प्फय  ऩय  िड़ी  ककशोयी  को  छोड़कय  सहजकताथ  शेष  ककशोरयमं  को  अऩनी  आॊिे  

अऩने-अऩने दऩुट्टे से फन्द कयने का लनदेश दंगी. 
4. इस फात की जाॊच कयके कक ककसी ककशोयी को कदि तो नॊही यहा  . सहजकताथ प्रत्मेकककशोयी के 

दोनं हाथ साभने िारी ककशोयी के कन्धे ऩय यिन ेको कहेगी. 
5. सहजकताथ सफसे साभने िारी ककशोयी को कान भं धीये से ,ऩयेू कभये का साभान्म गलत से ,दो फड़े 

चक्यकय रगाने के फाद ,कभये से फाहय लनकरकय िुर ेभं जाने को कहंगी . 
6. कभये के फाहय साभने िारी ककशोयी को ऊफय-िाफड़ मा ऊॊ ची-नीचे यास्ते भं रे जामंगी .फीच-फीच 

भं िे कई फाय ऩीछे की कई ककशोरयमं का ऩयस्ऩय स्थान बी फदर दंगी . 
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7. रगबग  10-15 लभनट ककशोरयमं को घभुाने के फाद सबी ककशोरयमाॊ उसी तयह कभये भं िाऩस आ 

जामंगी ,जैस ेकक फाहय गई थीॊ. 
8. सहजकताथ सबी को आॊिं िोरने को कहंगी. 
9. सहजकताथ प्रश्न कयेगी कक सबी ककशोरयमाॊ देिं कक क्यमा उनके साभने िही ककशोयी है जो शरुु भं थीॊ. 
10. सबी ककशोरयमाॊ अऩने ऩिूथ स्थान भं फठै जामंगी. 
11. सहजकताथ  अफ ककशोरयमं से कुछ प्रश्न कयेगी  –  

 .-क्यमा सबी ककशोरयमं को मह अनबुि हुआ कक िे ककस तयह् के यास्त ेऩय चरी थीॊ? 
 .-क्यमा उन्हं उन यास्तं ऩय चरने से लगयने का डय  रगा  ?  

 .-िे सफसे साभने िड़ी ककशोयी के ठीक फाद िारी ककशोयी स ेऩछंूगी कक उन्हं ककस फात  
   ऩय इतना विशिास था कक िे नॊही लगयेगी  ?इसके फाद िे कुछ अन्म रस्ड़्कमं से बी  

   ऩछंूगी  . 
 .-मकद िे साभने िारी रड़्की का कन्धा नॊही ऩकड़्तीॊ तो क्यमा इतनी ही सयरता से चर 

  

   सकती थीॊ  ?मकद नहीॊ तो क ू्मं? 

सहजकताथ व्माख्मा कयती है कक चूॊकक साभने िारी ककशोयी की आॊिं ऩय ऩट्टी नॊही थी  औय 
िह देि सकती थी औय उसके ऩीछे िारी ककशोयी ने उसके कन्धं को थाभा हुआ था  ,इसलरमे 

उसे विश्वास था कक िह नॊही लगयेगी .इसी तयह उसके ऩीछे िारी ककशोयी को साभने िारी ककशोयी 
का कन्धा ऩकड़ने के कायण नॊही लगयने का आत्भविश्वास था  .इस तयह विश्वास एक रयश्ते को 
फनामे यिने के लरमे सफसे भहत्िऩूणथ घटक है.  

 

सहजकताथ अन्त भं सॊबालगमं से कहं कक रयश्ते भजफतू फनाने के लरए स्िमॊ भं बी फदराि की 
जरूयत है, 

सभाऩन – ककशोरयमाॊ कोई गीत गामंगी. 
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सत्र 9  

ऩायस्ऩरयक रयश्तं को फनाने का कौशर -3 (nabmas रयश्तं  का 
कभजोय होना ) 
 

प्रायम्प्ब :सहजकताथ ककसी बी ककशोयी से ऩिूथ सत्र की विषम िस्त ुदोहयाने के लरमे कहेगी  .
अन्म ककशोरयमाॊ इसभं जोड़ती जामंगी .सहजकताथ फोडथ ऩय लरिती जामेगी. 

 

गलतविलध 1 .योर-्रे - रयश्तं का कभजोय ऩड़ना औय टूटना  (60 लभनट) 

ककशोरयमं चाय -चाय के सभहू भं लनम्प्नलरस्ित रयश्तं के कभजोय होने औय टूट जाने को नाटक के 
रूऩ भं प्रस्ततु कयंगी ( तमैायी का सभम सबी सभहूं को 30 लभनट ,प्रस्ततुीकयण प्रत्मेक सभहू को 

3-3 लभनट ,चचाथ का सभम 15 लभनट)  

 .-दोस्ती का रयश्ता  
 .-प्रेभी -प्रेलभका का रयश्ता  
 .-सास -फहु का रयश्ता  
 .-सॊस्था भं साथ काभ कयने िारं का रयश्ता 

 .-गरुु लशष्म का रयश्ता  

सबी योर ्रे भं रयश्ते के टूटने के कायणॉ ॊ को सहजकताथ फोडथ ऩय लरिेगी 
 

गलतविलध -2 प्रश्नोत्तय  - रयश्ते टूटने के प्रबाि  (सभम 15 लभनट   )  

सहजकताथ  प्रश्न कयेगी कक रयश्ते ियाफ होने का प्रबाि भन औय शयीय ऩय क्यमा होता है  

सम्प्बावित उत्तय -  

 -तनाि  होता है  

 -अकायण क्रोध  आता है 
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- सेहत ियाफ होने रगती है 

 -ककसी के साथ काभ कयने का भन नॊही कयता 
 -लनयाशा  होने रगती है 

 -असयुऺा की बािना  आती है 

 -लचडलचड़ाऩन आता है 

 -सभहू भं काभ नही कय सकना।  

 -अन्म  

गलतविलध 3 . योर –्रे  ,ऩलत -ऩत्नी के फीच रयश्ता – रयश्ते की शुरुआत  ,सभझ फढ़ना ,
रयश्ते का गहया होना  ,कभजोय होना मा टूटने रगना    ,कपय सम्प्बर जाना  (रगबग 

60 लभनट )  
 

ककशोयेमाॊ 5 सभहू भं ऩलत -ऩत्नी के फीच के रयश्ते के ऩा ूॊचं चयण भं से एक -एक चयण को 
अलबलनत कयंगी .सहजकताथ सबी सभहू को विषम िस्त ुतमैाय कयने भं सहमोग कयेगी  .सबी 

चयणं भे ऩलत –  ऩत्नी के नाभ िही यहंग.े 
 

सभाऩन -योर ्रे ऩय िुरी चचाथ औय लनष्कषथ कक हय रयश्ता टूटने से फचामा जा सकता है. 
गहृकामथ- ककशोरयमाॊ सभाज भं रड़ककमं  -रड़कं के अरग-अरग गणुं ,बेद-बाि ऩय विचाय 
कयके आमंगी  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

61 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

सत्र   

ऩायस्ऩरयक रयश्तं को फनाने का कौशर -4 ( रयश्तं भं जेण्डय आधारयत 
बलूभका)  

 

प्रायम्प्ब :  

गलतविलध 1.  कहानी  (सभम 15 लभनट  ) सहजकताथ एक कहानी सनुामेगी औय उस ऩय चचाथ 
कयेगी. 
............................................................................................................................. 
एक गाॊि भं अशोक औय भारती का ऩरयिाय ऩड़ोसी था. दोनं ऩहरी कऺा से साथ -साथ ऩढ़ते थे .
दोनं ऩढ़ने भं फहुत होलशमाय थे .िे एक साथ स्कूर जाते ,एक साथ िाऩस आते ,एक साथ 

लभरकय स्कूर का होभ िकथ  कयते .इसी तयह िे आठिीॊ कऺा तक ऩॊहुच गमे .गाॊि भं फस आठिीॊ 
कऺा तक ही स्कूर था..अशोक के वऩता ने उसे आगे ऩढ़ाने के लरमे 2 . ककरोभीटय दयू ऩास के 

कस्फे के स्कूर भं बेजने का लनणथम लरमा  .भारती ने बी अऩने वऩता से आगे ऩढ़ने की इच्छा 
जाकहय की  .उसने कहा कक िह अशोक के साथ अऩनी साइककर भं स्कूर चरी जामा कयेगी  .

भारती के वऩता ने भना कय कदमा कहा कक अशोक एक रड़का है तभु उसके साथ नॊही जा 
सकती  .भारती मह सभझ ही नॊही ऩा यही थी कक कर तक तो िह अशोक क ूे साथ ऩढ़ती थी 

अफ गरत क्यमा हो सकता है. 
 .............................................................................................................................
   

प्रश्नोत्तय – सहजकताथ ककशोरयमं से ऩछेूगी- 
.-भारती के वऩता ने उसे अशोक के साथ कस्फे के स ू्कूर जाने के लरमे क्यमं भना ककमा? 
.-भारती  को आगे ऩढ़ने के लरमे क्यमा कयना चाकहमे?  

 

गलतविलध 2 . िाद-वििाद  – 5 सभहू भं से हय सभहू कक दो ककशोरयमाॊ एक चुने हुए विषम के 
ऩऺ भं औय 2 ककशोरयमाॊ उसी विषम के विऩऺ भं फोरंगी( .सभम 25 लभनट))  

विषम -1 . सभाज भं रड़ककमं को आग ेफढ़ने के लरमे रड़को से कभ भौके लभरते हं  .  
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      2 . रड़ककमं भं रड़कं से कभ विशेषतामं होती हं. 
      3 .रड़के ही  ऩरयिाय का िॊश आगे रे जाते हं.  

      4 . ऩरयिाय भं रड़ककमं को अनशुासन भं यहना चाकहमे. 
      5 . ऩलत ऩत्नी भं हभेशा ऩत्नी को ही सभझौता कयना चाकहमे . 

गलतविलध 3 - एक अच्छे रड़के औय एक अच्छी रड़की की विशेषतामं 50 लभनट   
 

1. ककशोरयमं को दो फड़े सभहू भं फाॊट कदमा जामेगा . 
2. एक  सभहू  की  सबी  ककशोरयमाॊ  अऩने  आऩ  को  ऩरुुष  भानते हुए औय  एक  फड़े  ऩोस्टय  के एक 

लतहाई कहस्से भं  एक तयप एक अच्छी रड़की का लचत्र फनामंगी औय फाकी कहस्से भं आऩस भं 

चचाथ कयके एक अच्छी रड़की की विशेषताओॊ की सचूी फनामंगी. 
3. दसूये सभहू की रड़ककमाॊ रड़ककमं के ही रूऩ भं एक अच्छे रड़के की विशेषताओॊ ऩय 

चचाथ कयंगी   .िे बी एक फड़े ऩोस्टय क ूे एक लतहाई कहस्से भं एक अच्छे रड़के का लचत्र 
फनामंगी औय फाकी कहस्से भं एक अच्छे रड़के की विशेषतामं लरिंगी. 

4. दोनं ऩोस्टय प्रदशथन के लरमे ऩास -ऩास टाॊगे जामंगे औय सहजकताथ रड़के-रड़की की 
विशेषताओॊ की तरुना कयंगी औय जो विशेषतामं  अरग हं उनके फाये भं प्रश्न कयंगी कक 

अच्छी रड़की की अरग विशेषतामं रड़कं भं क्यमं नॊही हो सकतीॊ  ?मा अच्छे रड़के की 
विशेषतामं एक अच्छी रड़की भं क्यमं नॊही हो सकती?  

आज ककशोरयमाॊ औय औयतं हय ऺेत्र भं आगे जायहीॊ औय रड़के बी रड़ककमं के काभ 
कुशरता ऩिूथक कय सकते हं. 

 

गलतविलध -4  रयश्तं भं विशेषतामं – 

1. स्जस सभहू ने ऩरुुष के रूऩ भं रड़ककमं की विशेषतामं फताई थीॊ िे 2-2 के सभहू भं 
फठैकय अफ रड़ककमं की तयह ऩयस्ऩय चचाथ कयके एक ऩोस्टय ऩेऩय ऩय लरिंगी .  

 

- अच्छा ऩलत कैसा होना चाकहमे ? 

- अच्छा बाई कैसा होना चाकहमे ? 

- अच्छा वऩता कैसा होना चाकहमे? 

- अच्छा प्रेभी कैसा होना चाकहमे  ? 

- अच्छा दोस्त (ऩरुुष दोस्त )कैसा होना चाकहमे    ?  

 

2. स्जस सभहू ने रड़ककमं के रूऩ भं रड़कं की  विशेषतामं फताई थीॊ अफ िे  2-2 के सभहू भं फठैकय 

रड़कं की तयह  ऩयस्ऩय चचाथ कयके एक ऩोस्टय ऩेऩय ऩय लरिंगी. 
- अच्छी ऩत्नी कैसी होनी चाकहमे ? 

- अच्छी फहन कैसी होनी चाकहमे ? 



 

63 

 

- अच्छी भाॉ कैसी होनी चाकहमे ? 

- अच्छी प्रेलभका कैसी होनी चाकहमे ? 

- अच्छी दोस्त  (रड़की )कैसी होनी चाकहमे ?  

सहजकताथ उऩयोि चाटथ भं लरिी गई अऩेऺाओॊ की क्रभिाय तरुना कयंगीॊ तरुना भे गयै -फयाफयी 
को दशाथने िारी स्स्थलतमं को उबाया जामेगा। 
 .-ऩत्नी ि ऩलत से क्यमा -क्यमा अऩेऺाएॊ की गई है।  

 .-क्यमा रयश्तं भं असभानता, गयै फयाफयी मा बेदबाि रयश्तं की भजफतूी है?  

 .-क्यमा मह स्स्थलत सही है?  

 .-क्यमा िे फयाफयी का स्जम्प्भेदाय रयश्ता चाहती है  ?क्यमं ?  

 .-भकहराओॊ की दृवि से बी रयश्तं को सभझना  क्यमं जरूयी है ? 

सहजकताथ चचाथ कयती है कक स्त्री -ऩरुुष भं एक बेदबाि प्रकृलत द्वाया होता है .स्त्री को प्रक्रलत ने 
फच्चे ऩदैा कयने के लरमे गबाथशम कदमा .ऩदैा हुए फच्चे के ऩोषण के लरमे स्तन कदमे हं.  इसी 

तयह ऩरुुषं को अरग जनाॊनग कदमे हं .ऩय हभाये सभाज ने स्त्री औय ऩरुुष भं अरग -अरग प्रकाय 
के बेदबाि ककमे हं . कुछ विशेष प्रकाय की बलूभकाएॊ ि दालमत्ि भकहराओ ि ऩरूूषं के लरमे तम 

ककमे गमे है ।  सबी भं दोनो की अरग अरग बलूभका सभाज ने तम की है मह साभास्जक लरॊग 
बेद मा जेण्डय बेद है . जफकक आज के सभाज भं प्रकृलत द्वाया कदमे गमे शायीरयक लरॊग बेद को 
छोड़कय स्त्री –औय ऩरुुष दोनं ही सफ प्रकाय के काभ कय सकते हं. 
 

सभाऩन  – सहजकताथ सबी जीिन कौशरं की सॊऺ ेऩ भं चचाथ कयेगी .  
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सत्र 

लनणथम रेने औय सभस्मा हर कयने का कौशर -1 ( लनणथम रेने की 
जरूयत ) 
उदे्दश्म 

1. ककशोरयमाॊ  लनणथम  रेने  के  भहत्ि  को  जानंगी .   औय उनभं अऩने  जीिन  भं  सोच  - सभझकय  

लनणथम रेने की ऺभता का विकास होगा 
2. लनणथम को प्रबावित कयने िारे तत्िं को जान सकेगीॊ औय अलनच्छा होने ऩय “ ना ” 

कहने का साहस कय सकंगी 
3. ककशोरयय़ाॊ लनणथम रेने का ताककथ क तयीका सीिंगी. 
4. ककशोरयमाॊ सभस्मा के लनयाकयण के लरमे सभहू की भदद रे सकंगी औय अन्म रोगं को   

सहमोग दे सकंगी. 
5. सही लनणथम के आधाय ऩय ककशोरयमं के व्मिहाय भे सकायात्भक ऩरयितथन आ सकेगा. 

 

प्रयाम्प्ब  – सह्जकताथ  प्रश्नोत्तय शरैी भं फात कयंगी कक  हभ हय कदन कैसे तम कयते है कक हभे 
क्यमा िाना है, क्यमा ऩहनना है  ;कैसे एक जगह से दसूये जगह तक जाना है। क्यमा हभ मह लनणथम 

कई बािकुता भं आकय रे रेते है ?मा इसके ऩीछे कोई तकथ  होता है  ?  
 

लनणथम रेने का अथथ है कक हभाये ऩास एक ही काभ को कयने के एक से अलधक विकल्ऩ भौजूद 
हं औय  हभं सूझ -फूझ के साथ उसभे से एक को  चुनना है . 
 

गलतविलध  1 . िुरी चचाथ    (सभम 20 लभनट)  

सहजकताथ ककशोरयमो से प्रश्न कयंगी- 
1. लनणथम क्यमं लरमे जात ेहं? 

2. ऩरयिायं भं लनणथम ककस तयह लरमे जात ेहं? 

3. ऩरयिाय भं लनणथम रेने भं सफसे भहत्िऩणूथ बलूभका ककसकी यहती है औय क्यमॉ? 

4. ककसी सॊस्था मा सॊगठन भं लनणथम कौन रेता है ?कैस ेरेता है? 

5. ऩॊचामत भं लनणथम कैस ेलरमे जात ेहं? 

 

सहजकताथ सबी उत्तयं को फोडथ मा स्लरऩ चाटथ ऩय लरिती  जामेगी .ककशोरयमं के उत्तय के साथ 
के साथ अऩनी व्माख्मा लभराकय िह लरि सकती है– 
 

- लनणथम रेने की जरूयत बविष्म की मोजना फनाने औय एक नमा कदभ उठाने के लरमे 
होती है. 
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- ऩरयिायं भं लनणथम आभ तौय ऩय घय के फड़ी उम्र के सदस्म औय विशेषकय ऩरुुष लभरकय 
रेते हं  ,मह लनणम रेने का आ ूॊलशक रोकताॊवत्रक तयीका ही होता है क्यमॉकक इसभं प्राम :

घय की औयतं की कोई बलूभका नॊही होती .विशेषकय .अक्यसय सम्प्ऩलत ियीदने-फेचने ,
वििाह के लरमे रड़के-रड़की का चुनाि कयने ,याजनलैतक दर मा मा सयऩॊच को िोट देने 

के भाभरं भं औयतं से सराह नॊही की जाती.  

 

- ककसी सॊस्था मा सॊगठन ्भं लनणथम सॊस्था प्रभिु रेते हं ऩयॊत ुिह कई फाय इसके लरमे 
भीकटॊग बी कयते हं. 
 

- ऩॊचामत भं लनणथम ग्राभसबा के द्वाया लरमा जाता है. 
 

ककशोरयम  ंसे उम्प्भीद की जाती है कक - 
- िे ककसी बी प्रकाय का लनणथम स्िमॊ न रे.  
- िे अऩनी इच्छा के फाये भं ककसी से चचाथ न कयं.  
- ऩरयिाय का फडा जो पैसरे उनके लरए रे  उस ेही भान्म कयं।  

 

ककशोयिस्था व्मवि के जीिन का सफसे लनणाथमक सभम.होता है कई साये विकल्ऩं भं से सफसे 
उलचत विकल्ऩ चुनने की जरूयत होती है .. इस कार भं लरमा गमा छोटे से छोटेा लनणथम ऩयेू 
जीिन की कदशा फदर सकता है ।  

गलतविलध 2 –    केस स्टडी  -विशेष ऩरयस्स्थitलत भं लनणथम (सभम 40 लभनट)  

हय सहबागे उत्तय देगी  - 
ऩरयस्स्थलत 1-.  भकहभा 12 िी कऺा भं ऩढ़ती हं। िह ऩढ़ने भं तेज है औय आगे जाकय इॊस्जलनमय 

फनना चाहती है । भकहभा के वऩता उसकी शादी अलभत के साथ कयना चाहते हं । भकहभा की 
अलभत के साथ दोस्ती है औय उसे िह अच्छा बी रगता है ऩयॊत ूिह अबी शादी नहीॊ कयना 

चाहती । िह अऩनी कुछ दोस्तं से लनणथम रेने भं भदद चाहती है  .उसे क्यमा-क्यमा विकल्ऩ फतामे 
जा सकते है?  

ऩरयस्स्थलत 2-  योहन कॉरेज के तीसये सार भं ऩढ़ता है । उसके वऩता की ककयाने की दकुान है । 
योहन को फचऩन से ऩड़ोस भं यहती ऩारूर से दोस्ती है औय िे शादी कयना चाहते हं । योहन के 
भाभा योहन की सगाई ककसी औय रड़की से कयना चाह्ते हं स्जसके भाता -वऩता अभीय हं। योहन 

के भाता-वऩता योहन ऩय उस रड़की से शादी कयने केलरए दफाि डारते हं । ऐसा ना कन ेऩय 
उसकी ऩढ़ाई का िचथ उठाने से भना कय देते हं .योहन के ऩास लनणथम रेने के लरमे क्यमा-क्यमा 

विकल्ऩ हं?  

ऩरयस्स्थलत 3 -यभा औय ऩयेश की सगाई हो गई है । 6 भहीने के फाद उनकी शादी होनेिारी है । 
िे फाय फाय लभरते हं । ऩयेश यभा को शायीरयक सम्प्फन्ध फनाने का आग्रह कयता है ऐसा नॊही 

कयने ऩय सगाई तोड़ देने की धभकी देता है। यभा को क्यमा कयना चाकहमे ?  
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ऩरयस्स्थलत -4:  फीना के घय उसका एक दयू का रयश्तेदाय  फहुत आता है  .ऩयूा ऩरयिाय उस 
रयश्तेदाय की फहुत इज्जत कयता है ।  िह व्मवि साभान्म फातचीत भं बी फीना को फाय-फाय 

स्जस प्रकाय छूता है, िह  फीना को वफरकुर ऩसन्द नहीॊ हं । फीना को इस स्स्थलत भं क्यमा लनणथम 
कयना चाकहए ? 

ऩरयस्स्थलत 5 :इस फाय दीऩा िरी ऩय भीना अऩनी ऩयुानी सहेरी से लभरी । ऩाॊच िषथ ऩहरे उसकी 
िो सहेरी आगे की ऩढाई के लरए शहय गई थी । उसे देिकय भीने ने बी अऩने लरए  आधुलनक 
कऩड़े जीॊस औय टॉऩ  ियीद लरमा । उसकी भाॊ औय उसके बाई उसका ऐसा कयना ठीक नॊही 
रगा । भीना को अफ क्यमा कयना चाकहए ?  

सभाऩन  - गहृ्कामथ  -व्मविगत ,मा ऩरयिाय मा  ऩरयलचत के साथ घटी ऐसी ऩरयस्स्थलत का 
विियण लरिना है, जफ लनणथम रेने भं फहुत ककठनाई हुई 

सबी ककशोरयमाॊ लभरकय कोई गीत गामंगी. 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

सत्र 

लनणथम रेने औय सभस्मा हर कयने का कौशर -2  (लनणथमं ऩय 
प्रबाि)  
प्रायम्प्ब 

गलतविलध 1 . ककशोरयमाॊ एक कदन ऩिूथ कदमे गमे गहृ्कामथ को ्ढ़कय फतामंगी  (सभम 50 लभनट )
इसे फाद भं सहजकताथ ककशोरयमं की व्मविगत पाइर भं यिॆ ॊगी.  

 

गलतविलध 2.– कहानी - लनणथम ऩय दसूयं का प्रबाि ( सभम 15 लभनट ) सहजकताथ कहानी सनुाती 
है ---------------------------------------------------------------------------------------------
 ----- 
एक फाय की फात है ,एक धोफी , याभप्रसाद औय उसका फेटा यभेश फाजाय से एक गधा ियीद कय 
घय रौट यहे थे  .िे दोनं गधे के साथ-साथ चर यहे थे .थोड़ी दयू ही चरे थे कक साभने  से आता 
हुआ एक ऩहचान का आदभी आदभी उनके ऩास से गजुया औय उन्हं देिकय हॊसते उए कहने रगा 
“  बाई इतनी दयू से ऩदैर चरे आ हो  ,गधा क्यमा कदिाने के लरमे ियीदा है .एक आदभी तो 
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उसके ऊऩय फठै सकता है?.”  याभप्रसाद रगा कक मह आदभी तो ठीक कह यहा है  .औय उसने 
अऩने फेटे को गधे ऩय फठैा कदमा औय िुद साथ -साथ चरने रगा .  

अबी िे रोग थोड़ी  दयू ही चरे हंगे कक एक दसूया आदभी लभर गमा  .उसने यभेश को घयू कय 
देिा औय कहा “  क्यमा जभाना आ गमा है  ,फाऩ तो ऩदैर चर यहा है औय हट्टा-कट्टा जिान 
सिायी कय यहा है !”  मह सनुते ही यभेश गधे से उतय गमा औय उसने अऩने वऩता को गधे ऩय 

फठैा कदमा  .थोड़ी दयू के फाद एक औय आदभी लभरा .उसने जफ याभप्रसाद  को गधे ऩय फठेै देिा 
तो तभक कय कहने रगा “  मह क्यमा याभप्रसाद  ,फेटा कुछ कह नॊही यहा  ,इसका मे भतरफ कक 
तभु याजा की तयह ऊऩय फठैो औय िह ऩदैर चरे.”  याभप्रसाद ने अफ फेटे को बी गधे ऩय फठैा 

लरमा  ,enasu उसने सोचा “हभ फेकाय थक यहे हं  ―औय कपय िे दोनं ही गधे ऩय फठै गमे .गधे 
की चार धीभी ऩड़ गई..  

इसी फीच साभने से एक फजुुगथ व्मवि साभने से  आमा  .उसने फाऩ-फेटे दोनं को गधे ऩय फठेै 
देिा तो रुक गमा .गसु्से से फोरा “ राज नॊही आती  ?दो-दो रदे हो ऊ प्राणी ऩे   !उसभं जान 

नॊही है क्यमा?” एक झटके से फाऩ -फेटा दोनं गधे से उतय ऩड़े .फजुुगथ आगे लनकर गमे तो दोनं 
आऩस भं फात कयने रगे कक अफ क्यमा कयं  .जफ  सबी चर यहे थे तो रोगं ने उन्हं टोका ;जफ 

फेटा अकेरा फठैा तफ बी टोका ;फाऩ के फठैन ूे ऩय बी टोका ; जफ दोनं फठै गमे तो फजुुगथ ने 
डऩट कदमा .उन्हं सभझ नहीॊ आमा कक अफ क्यमा कयं.  
 

-----------------------------------------------------------------------------------------------
--- 
सह्जकताथ ककशोरयमं से प्रश्न कयती है कक - 

1. फाऩ-फेटे के लनणथम रेने भं क्यमा गरत था? 

2. मकद आऩ ककसी को इस स्स्थलत भं देिंग ेतो आऩ क्यमा कयंग?े  
 

सहजकताथ फतराती हं कक लनणथम रेना एक जकटर प्रकक्रमा है। अच्छी तयह से स्स्थलत को 
सभझकय अच्छा लनणथम स्िमॊ की ऩसॊद से लरमा जा सकता है।  
 

लनणथम को प्रबावित कयने िारे कायक 

व्मवि कई फाय अऩने वििेक  ,तकथ  ,औय जानकारयमाॊ एकत्र कयने के फाद लनणथम रेता है  .ऩय 
ककशोय उम्र के रड़ककमाॊ औय रड़के अऩनी व्मविगत याम यिते हुए बी फहुत साये लनणथम दिाफं 

अथिा दसूयं से प्रबावित होकय रे रेते हं 

 

1. दोस्तं का प्रबाि 

2. ऩारयिारयक प्र्बाि 

3. धालभथक प्रबाि 

4. आदशथ (योर भॉडर) का प्रबाि 
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गलतविलध 2 : योर ्रे  (कुर सभम 60 लभनट ) सहजकताथ 5-5 ककशोरयमं का सभूह 
फनाकय उन्हॆॊ उऩयोि चायं विषम ऩय योर ्रे कयने को कहंगी  .प्रत्मेक सभूह को तैमायी 

के लरमे 30 लभनट लभरंगे .प्रत्मेक सभूह 5 लभनट का प्रस्तुतीकयण कयेगा .  

1. दोस्तं का प्रबाि -   11  िीॊ कऺा भं ऩढ़ने िारी एक ककशोयी  अऩने भाता-वऩता की अनभुलत 
के वफना कपल्भ देिने नॊही जाना चाहती ऩय ्ॊत ुउसकी  अन्म सहेलरमाॊ उस ऩय 
बािनात्भक दिाफ डारती हं औय  अऩनी व्मविगत  इच्छा के   विऩयीत िह दोस्तं के प्रबाि 

भं आकय कपल्भ देिन े चरी जाती है. 
 

2. ऩारयिारयक प्रबाि -   एक ककशोयी दहेज प्रथा को ऩसन्द नॊही कयती औय ऐसे रड़के से 
शादी नॊही कयना चाह्ती स्जसका ऩरयिाय दहेज की भाॉग कयता हो ऩयॊत ुदोनं ऩऺं के 
भाता-वऩता 
औय फाकी रयश्तेदायं के प्रबाि भं िह  अॊत भं ऐसे रड़्के से शादी कयने को याजी हो 
जाती है. ऩयॊत ुउसे इस फात का ऩश्चाताऩ हभेशा यहता है कक उसने सही लनणथम नॊही 
लरमा. 
 

3. धालभथक प्रबाि – एक ककशोयी कभ उम्र भं गबथिती हो जाती है. डॉक्यटय उसकी जाॊच 
कयके कहती है कक उसका शयीय भाॉ फनने के लरमे अबी तमैाय नॊही है औय उसकी जान 
जा सकती है. अबी गबथ का लशश ु10 सप्ताह का है इसलरमे उसे गबथऩात कया रेना 
चाकहमे. ऩयॊत ुअऩनी धालभथक भान्मता के कायण िह ऐसा नॊही कय सकती. अॊत भं उसकी 
भतृ्म ुहो जाती है. 
 

4. आदशथ (योर-भॉडर ) का प्रबाि -एक ककशोयी  अऩनी एक लशऺक को अऩना आदशथ 
भानती है. उसे मह विश्वास है कक उसकी लशऺक कुछ गरत नॊही कय सकती. उसके साये 
लनणथमं को िह लशऺक प्रबावित कयती है. चाहे िह ऩढ़ाई से जुड़ा हो मा कुछ औय 
.उसकी लशऺक के ऊऩय अऩने ऩरयिाय की आलथथक स्जम्प्भेदायी थी इसलरमे िह रम्प्फे 
सभम तक वििाह नॊही कयती. ककशोयी बी मह लनणथम रे रेती है कक िह देय से वििाह 
कयेगी जफकक उसके ऊऩय कोई आलथथक स्जम्प्भेदायी नॊही हं. 

 

गलतविलध 3 . सभूह चचाथ    (सभम 35 लभनट) सबी प्रस्ततुीकयण  के फाद हय  सभहू अऩने 
अऩने सभहू भं चायं प्रबािं भं सकायात्भक औय नकायात्भक ऩऺं ऩय चचाथ कयंगे  .िे 

लनम्प्नलरस्ित प्रश्नं के उत्तय िोजंगे औय उसे सहभलत के साथ लरिंगूे औय फाद भं सभहू का 
कोई एक प्रलतलनलध उसका प्रस्ततुीकयण कयंग.े 
       दोस्तं का प्रबाि    

1. क्यमा दोस्तं के प्रबाि भं कोई लनणथम रेना हभेशा ही गरत होता है ?कौन-कौन से लनणथम दोस्तं की 
भदद से लरमे जाने चाकहमे ? 

2. दोस्तं के प्रबाि से लनणथम रेने के लरमे क्यमा-क्यमा सािधानी यिना चाकहमे? 
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ऩारयिारयक प्र्बाि   
1. ऩरयिाय ककस-ककस तयहा से लनणथमं को प्रबावित कयता है?  
2. ऩरयिाय रड़के मा रड़की ककसके लनणथम ऩय ज्मादा प्र्बाि डारते हं ? क्यमं? 

 

धालभथक प्रबाि   
1. क्यमा धालभथक प्रबाि हभेशा सही होते हं? 

2. व्मवि अऩने लनणथमं भं धालभथक प्रबाि को भहत्ि क्यमं देता है? 
 

       आदशथ (योर भॉडर )का प्रबाि  

1. ककसी ककशोय के जीिन भं आदशथ ( योर भॉडर  )की जरूयत क्यमॉ ॊ है? 

2. मकद आऩ ककसी के योर भॉडर फनंगे तो उसके ककसी बी लनणथम को अऩने प्रबाि से कैसे 
फचामंग े

सभाऩन  –  गलतविलध 4-. िुरी चचाथ  (सभम 20 लभनट)  
सह्जकताथ ककशोरयमं से ऩछंूगे कक - 

1. उनके घय औय सभाज भं लनणथम रेने की प्रकक्रमा भं औय लनणथम रेने की ऺभता ऩय ककन – ककन 

रोगं औय ककन –ककन फातं का प्रबाि ऩड़्ता है? 

2. क्यमा इसभं ऩरयितथन होना चाकहमे ? क्यमं ? 
 

गहृ्कामथ -ऩरयिाय के ककसी सदस्म मा ककसी ऩरयलचत द्वाया ककसी दिाफ भं लरमे गमे ककसी ऐसे 
लनणथम के फाये भं लरिं जो फाद भं गरत  /मा सही लसद्ध हुआ.  

 

  

सत्र 

लनणथम रेने औय सभस्मा हर कयने का कौशर -3( प्रकक्रमा) 
प्रायम्प्ब    

1. सहजकताथ ककशोरयमं को एक कदन ऩिूथ कदमे गमे गहृकामथ को जभा कयने रे लरमे कहेगी. 
2. ककशोरयमाॊ कोई भनोयॊजनात्भक िेर िेरंगी . ( दो सभहूं के फीच भं रुभार यिकय उसे 

ऩहरे उठाने के लरमे कोलशस कयना.) 
3. सहजकताथ एक कदन ऩिूथ के सत्र की प्रभिु फातं को दोहयामेगीॊ 

 

लनणथम रेने के चयण. 
गलतविलध 1-. कहानी  के भाध्मभ से स्स्थलत की ऩह्चान (  सभम 15 लभनट )  

सहजकताथ एक कहानी सनुाती है 
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एक गाॊि भं कविता अऩने भाॉ औय फड़े बाई यभेश के साथ यहती थी  .गाॊि भं रस्ड़्कमं का स्कूर 
8 िीॊ  तक ही था  .कविता की भाॉ उसे आगे तक ऩढ़ाना चाह्ती थी इसलरमे उन्हंने कविता को 

ऩास के कस्फे के हामय सेकंड्री स्कूर भं बेजने का लनणथम लरमा  .कविता का फड़ा बाई ऐसा नॊही 
चाहता था .ऩय कविता की एक औय सहेरी भभता बी आगे ऩढ़ने को तमैाय हो गई इसलरए यभेश 

ने उसे  अनभुलत दे दी  ..दोनं सहेलरमाॊ साइककर से स्कूर जाने रगी .11 िीॊ कऺा तक आते -
आते किस्ूता की एक रड़के भोहन से दोस्ती हो गई  .उसकी सहेरी को उनकी दोस्ती के फाये भं 

ऩता था .कविता औअय भोहन की दोस्ती पे्रभ भं फदर गई .भोहन ने कविता से शादी का िामदा 
बी ककमा .दोनं ने 12िीॊ की ऩयीऺा दी  .ऩयीऺाके आियी कदन भोहन कविता को अऩने एक 

दोस्त के घय रे गमा औय उससे शायीरयक सम्प्फन्ध फनाने की इच्छा कदिाई  .कविता ने फहुत 
भना ककमा ऩय भोहन ने उससे कहा कक अगय िह उसे ्माय कयती है तो िह भना नॊही कयेगी .

औय कपय से शादी का िामदा दोहयामा .कविता भोहन के दिाफ के आगे झुक गई .भोहन अऩने 
ही कस्फे भं कम्प््मटूय का कड्रोभा कयने रगा  .कविता ने भह्ससू ककमा कक उसे अगरे भकहने 

भहािायी नॊही हुई .औय इसी तयह एक भकहना औय लनकर गमा .कविता घफया गई  ,उसने भभता 
को फतामा  .दोनं सहेलरमाॊ कस्फे के अऩने स्कूर भं कुछ काभ का फहाना फनाकय गॊई औय 

कविता ने एक रेडी डॉक्यटय से अऩनी  जाॊच कयिाई .उसे ऩता च रा कक िह गबथिती हो गई है  .
िह भभता को रेकय भोहन से लभरी औय शादी कयने को कहा .भोहन ने कहा – “ अऩने घय 

िारं को भना रो भ ंशादी कय रूॊगा ” . कविता ने अऩने बाई यभेश से केिर इतना कहा कक िह 
भोहन से शादी कयना चाह्ती है .यभेश ने उसे फहुत भाया औय उसके घय से फाहय जान ूे ऩय योक 

रगा दी  .ऩय्ॊत ुशाभ को िह शौच के लरमे िेतं भं जाना ही ऩड़ता था .एक कदन िह एक लनणथम 
कय रेती है कक िह आत्भहत्मा कय रेगी .िह मह फात अऩनी सहेरी भभता को फता दी  .भभता 

को बी कुछ सभझ नॊही आ यहा था .एक कदन शाभ को जफ दोनं सहेलरमाॊ शौच के लरमे िेत 
गईं तो कविता ने अऩना रोटा औय च्ऩर भभता को देकय कहा कक इसे उसके घय भं दे देगी  .

भभता को मह सभझ नॊही आमा कक िह अफ क्यमा कये .िह चुऩचाऩ अऩने घय आकय काभ भं 
रग गई.  
कविता िेत के कुॊ ए ऩय गई औय जगत ऩय चढ़कय उसभं कूदने को तमैाय हो गई  /एक ककसान 
ने दयू से मह देिा औय उसे फचूाने दौड़ा ,.ऩय तफ तक कविता कुएॊ भं कूद गई  .ककस्सन दौड़ता 

हुआ उसके घय गमा औय कविता की भाॉ को फतामा .कविता की भाॉ बी दौड़ती हुई कुॊ ए ऩय 
ऩॊहुची .उसे कुछ सभझ ना आमा .उसने एक झटके से अऩनी साड़ी िोरकय कुॊ ए भं रटका दी 

स्जससे कविता उसे ऩकड़ रे .ऩय कविता डूफ चुकी थी..  
-----------------------------------------------------------------------------------------------
  --- 
गलतविलध 2 - प्रश्नोत्तय  (सभम 20 लभनट ) सहजकताथ सफसे प्रश्न कयती है कक –  

 .-क्यमा कविता ने ठीक ककमा? 
 .-आऩ मकद कविता की जगह होती तो क्यमा कयतीॊ? 

सहजकताथ साये उत्तय  फोडथ मा स्लरऩ चाटथ ऩय लरिती है. कपय ऩूछती है कक - 
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जफ कविता को ऩता चरा कक िह गबथिती है तो सही लनणथम के लरमे क्यमा -क्यमा कयना चाकहमे 
था.  िह स्िय़ॊ बी जोड़ती  जाती है- 

 

सम्प्बावित उत्तय- 
- अऩनी भाॉ को फताना था 
- भोहन के भाता-वऩता को फताना था 
- आशा कामथकताथ मा नसथ से सराह कयनी थी. 
- स्जस रेडी डॉक्यटय ने उसकी जाॊच की थी सहेरी के साथ जाकय गबथऩात कयिाना था. 
- ऩलुरस भं रयऩोटथ कयनी थी 
- ककसी भकहरा सॊगठन का ऩता कयके उनस ेभदद रेनी थी 

 

गलतविलध -3 सभूह कामथ   (सभम 20 लभनट )  

 .-ककशोरयमाॊ चाय सभहू  भं चचाथ कय मह लनणथम रंगी कक सफसे उलचत विकल्ऩ क्यमा है औय  
   क्यमं  ?  

  -हय विकल्ऩ भं क्यमा-क्यमा सभस्मा आ सकती है  ?  

  -सबी सभहू अऩना प्रस्ततुीकयण कयंगे औय सहजकताथ फोडथ मा स्लरऩ चाटथ ऩय लरिेग़ी .सझुािं  

   के आधाय ऩय एक सिथ सम्प्भत उत्तय लनकारंगी . 
 

सह्जकताथ कट्ऩणी कयेगी – हय ककशोयी की स्जन्दगी उसकी अऩनी है  ,आत्भहत्मा सही लनणथम 
नॊही हं . लनणथम के विकल्ऩ हभेशा यहते हं. 

लनणथम के चयण 

------------------------------------------------------------------ 
8 लनय ू्णम को ऩुन  :जाॊचना  

7. लनणथम रेना 
6. विकल्ऩं भं से चुनाि कयना  

5.. विकल्ऩं की तुरना कयना 
4. विकल्ऩ  ंकी सूची तैमाय कयना  

3 . सूचनामं एकत्र कयना  
2 . क्यमा चाहती है? 

1 स्स्थलत की ऩहचान  

 

 

 

गलतविलध 4   सभूह कामथ (सभम 60 लभनट  )  
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सबी ककशोरयमाॊ 4-4 के सभूह भं ककसी काल्ऩलनक  /िास्तविक स्स्थलत/स्भस्मा की 
व्माख्मा कयके लनणथम रेने के चयणं के आधाय ऩय एक ऩूयी केस स्टडी फनामंगे औय उसे 

एक  ऩोस्टय ऩेऩय ऩय एक-एक वफन्द ुके आधाय ऩय स्कैच ऩैन से लरिंगे ..  

प्रत्मेक सभूह प्रस्तुतीकयण कयेगा औय अन्म सभूह उस ऩय कट्ऩणी कयेग़े 

सभाऩन – सहजकताथ ऩूये सत्र के प्रभुि भुद्दं को  दोहयामंगे.. 

 . 

 

  

 
 
 

 

 

 

  

 


