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विद्यालय में स्‍वास्‍थ्‍य और कल्याण*

इस मॉड्यलू में हम विभिन्न तौर-तरीकों का पालन 
करके विद्यालयों में स्‍वास्‍थ्‍य और कल्याण की 
अवधारणा तथा इसके महत्व के बारे में चर्चा करेंगे। 
मॉड्यूल शारीरिक विकास, तत्‍संबंधी मिथकों, 
शारीरिक योग्यता और इसके घटकों को सामने रखगेा। 
शारीरिक योग्यता के विकास में मदद करने वाली 
गतिविधियों के प्रकार भी इस मॉड्यलू में शामिल किए 
जाएगँे। योग न केवल शारीरिक बल्कि भावनात्मक 
और क्रियात्मक विकास के लिए और समग्र स्‍वास्‍थ्‍य 
के लिए भी बहुत महत्वपरू्ण ह,ै इसे भी मॉड्यलू में 
शामिल किया गया ह।ै स्‍वस्‍थ भोजन की आदतें 
और स्वच्छता जैसे, महत्वपरू्ण कारकों को बच्चों 
के स्‍वास्‍थ्‍य को प्रभावित करने वाले भी मॉड्यलू में 
शामिल किया गया ह।ै भावनात्‍मक कल्याण, आत्म 
जागरूकता, सामाजिक जागरूकता, हिंसा और 
दरु्व्यवहार और शारीरिक तथा मानसिक आघात से 
संबंधित गतिविधियाँ भी मॉड्यलू का हिस्सा हैं। परेू 
मॉड्यलू को जेंडर भदेभाव से मकु्‍त‍ और समावेशी 
बनाने का ध्यान रखा गया ह।ै

शिक्षणशास्‍त्र और ससंाधन
•• केस अध्ययन/अनुभव/भूमिका निर्वहन की 
स्थिति के साथ-साथ प्रश्‍न, चार्ट, चित्रों, वीडियो, 
खले आदि।

•• समूह कार्य, चर्चा, प्रदर्शन, बातचीत, खेल,  
स्व-चिंतन-मनन, स्व-शिक्षण गतिविधियाँ, 
जैसे— प्रश्‍न-बॉक्स, भूमि का निर्वहन, केस 
अध्ययन और शिक्षार्थियों को सटीक तथा 
पर्या प्‍त जानकारी प्रदान करने एवं उनमें 
सकारात्मक दृष्‍ट‍‍िकोण विकसित करने व 
प्रश्‍नोत्तरी प्रतियोगिता से संबंधित जीवन-कौशल 
को लाग ूकरने की क्षमता।

स्‍वास्‍थ्‍य और कल्याण
•• स्‍वास्‍थ्‍य क्‍या ह?ै समग्र स्‍वास्‍थ्‍य में क्‍या-क्‍या 
शामिल ह?ै जब ज़्यादातर लोगों से स्‍वास्‍थ्‍य के 
बारे में पछूा जाता ह,ै तो उनकी सामान्य प्रतिक्रिया 
क्‍या होती ह?ै कुछ प्रतिभागियों से अपने विचार 
साझा करने के लिए कहें। उन्हें सनुने के बाद 

विशष

* निष्‍ठा— स्‍कू ल प्रम्खुों और शिक्षकों की समग्र उन्‍नति के लिए राष्‍ट्रीय पहल—प्रशिक्षण पैकेज, राष्‍ट्रीय शकै्ष‍िक अनसुंधान अौर प्रशिक्षण परिषद् ्
द्वारा 2019 में प्रकाशित।

अधिगम के उद्देश्‍य
इस सत्र के अतं में आप सक्षम होंगे—

yy स्‍वास्‍थ्‍य और कल्याण की अवधारणा को समझने में;
yy विद्यालय में बच्चों के लिए स्‍वस्‍थ वातावरण के महत्व को समझने में;
yy बच्चों के बीच स्‍वस्‍थ मनोभाव और व्यवहार को विकसित करने के लिए अपनायी जाने वाली शकै्षणिक 

प्रक्रियाओ ंके बारे में समझने में; 
yy उन्नत सीखने के प्रतिफल हासिल करने के लिए स्‍वास्‍थ्‍य और कल्याण से संबंधित;
yy जीवन-कौशल विकसित करने में।
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को प्रभावित करता है। मानसिक स्‍वास्‍थ्‍य 
में मनोवैज्ञानिक लचीलापन प्राप्‍त करने के 
लिए जीवन गतिविधियों और प्रयासों के 
बीच संतुलन बनाकर जीवन का आनंद लेने 
की क्षमता भी शामिल है।

•• तनाव में भय, अपराधबोध, घबराहट, शर्म, 
असहायता, स्वयं पर सदंहे करना, भ्रम,अकेलापन, 
उदासी और क्रोध शामिल हैं। यह एक ऐसा समय 
होता ह ैजिसमें व्‍यक्‍त‍ि एक चनुौती का सामना 
करता ह ैया तनाव में होता ह,ै वह समाधान पा 
सकता ह ैऔर सकारात्मक रूप से कार्य कर 
सकता ह ै या उसे सहायता की आवश्यकता 
पड़ सकती ह।ै व्‍यक्‍त‍ि कई तरह से तनावपूर्ण 
परिस्थितियों में हो सकता ह,ै जैसे— शैक्षणिक 
प्रदर्शन में गिरावट, अत्यधिक क्रियाशीलता, 
क्रोध या दरु्व्यवहार आदि।

•• बीमारी या विकार निरतरता, वह दशा ह ैजिसमें 
तनाव लंबे समय तक रहता ह।ै इसमें व्‍यक्‍त‍ि 
कुछ ऐसे लक्षण दिखाता ह,ै जैसे नींद या खाने 
में कठिनाई, आत्महत्या की प्रवृत्ति, सामाजिक 
अलगाव, चितंा के शारीरिक लक्षण, पदार्थों का 
दरुुपयोग, आक्रामक व्यवहार आदि। मानसिक 
बीमारी या विकारों काे एक पेशवेर द्वारा उपचार 
करने की आवश्यकता होती ह।ै

•• यह दशा निरतरता के साथ बदल सकती 
है। एक व्‍यक्‍त‍ि अपने जीवन में इन स्थितियों के 
आधार पर अलग-अलग समय पर निरतरता के 
विभिन्न स्तरों पर हो सकता ह।ै तनाव को प्रबंधित 
करने और दरू करने की उनकी क्षमता उनके  
शारीरिक, भावनात्मक, सामाजिक और बौद्धिक 
स्‍वास्‍थ्‍य पर भी निर्भर करती है। आइए हम  
एक-एक करके इन पर चर्चा करें।

साझा करें कि अच्छा स्‍वास्‍थ्‍य केवल रोगों से 
मकु्‍त‍ि नहीं ह ैबल्कि यह शारीरिक, सामाजिक, 
भावनात्मक और मानसिक कल्याण की 
स्थिति को दर्शाता ह।ै सभी एक ही निरतरता में  
एक-दसूरे को प्रभावित करते हैं। आइए हम 
प्रत्‍येक पर चर्चा करें।

•• शारीरिक स्‍वास्‍थ्‍य हमारे समग्र स्‍वास्‍थ्‍य का 
केवल एक पहलू ह।ै यह बीमारी या चोट से 
मकु्‍त‍ होने की अवस्था ह।ै शारीरिक स्‍वास्‍थ्‍य 
की समझ के लिए शारीरिक विकास, शारीरिक 
योग्यता, स्‍वस्‍थ और स्वच्छ भोजन की आदतों 
आदि के बारे में जागरूकता की आवश्यकता 
होती ह।ै

•• सामाजिक स्‍वास्‍थ्‍य में दूसरों के साथ और 
पर्यावरण के साथ तालमले करने, समहू में काम 
करने और व्‍यक्‍त‍िगत संबंधों की संतुष्‍ट‍‍ि की 
क्षमता शामिल ह।ै

•• भावनात्‍मक स्‍वास्‍थ्‍य को तब स्थिर कहा जाता 
ह ै जब व्‍यक्‍त‍ि आरामदायक महससू करने के 
लिए भावनाओ ंको नियंत्रित और प्रबंधित कर 
सकता ह।ै लोग भावनात्मक रूप से स्‍वस्‍थ हैं, 
यदि वे अपनी भावनाओ ं को सफलतापूर्वक 
व्यक्‍त‍ करने में सक्षम हैं।

•• मानसिक स्‍वास्‍थ्‍य और कल्याण, “कल्याण 
की वह स्थिति है जिसमें व्‍यक्‍त‍ि अपनी 
क्षमताओ ं का एहसास करता है, जीवन के 
सामान्य तनावों का सामना कर सकता है, 
लाभदायक रूप से काम कर सकता है तथा 
अपने समुदाय में योगदान करने में सक्षम 
है” (डब्ल्यू.एच.ओ.)। मानसिक स्‍वास्‍थ्‍य 
दैनिक जीवन और संबंधों को प्रभावित कर 
सकता है। व्‍यक्‍त‍ि के सोचने, महसूस करने,  
व्यवहार करने का तरीका शारीरिक स्वास्थ्य 
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शारीरिक विकास
बच्चों का शारीरिक विकास स्‍वास्‍थ्‍य के महत्वपूर्ण 
घटकों में से एक है। प्रतिभागियों को उन सभी 
परिवर्तनों के बारे में सोचने और लिखने के लिए 
कहें, जो उन्होंने अपने बचपन से देखे हैं (जब वे 
6–8 साल के थे या अपने भाई-बहनों में देखे गए 
थे)। छह से आठ प्रतिभागियों से उनकी टिप्पणियों 
को साझा करने के लिए कहें। उन्हें चित्र 1 दिखाएँ।

चित्र 1— जीवन के विभिन्‍न चरण

•• हमारे शरीर में परिवर्तन प्राकृतिक, सामान्य 
और स्‍वस्‍थ हैं। ये मानव वृद्धि और विकास के 
आवश्यक अगं हैं। इन परिवर्तनों को अनभुव 
करना बेहद दिलचस्प हो सकता ह।ै

•• सभी परिवर्तन एक ही समय में नहीं होते हैं। 
नतीजतन, यह संभव है कि एक ही व्‍यक्‍त‍ि 
में शारीरिक परिवर्तन जल्दी हों, लेकिन 
मनोवैज्ञानिक-सामाजिक परिवर्तन बाद में हों। 

यह दसूरे तरीके से यानी ठीक इसके उलट भी हो 
सकता ह।ै एक ही उम्र के दो बच्चों में परिपक्वता 
के अलग-अलग स्तर हो सकते हैं और उनके 
अनभुवों की गति भिन्न हो सकती हैं।

•• कभी-कभी हम अपने जीवन में बदलावों को 
प्रभावित कर सकते हैं और कभी हम उन पर 
बहुत कम नियंत्रण रख पाते हैं ।

•• हमारे जीवन में कुछ बदलाव पूर्वानुमान योग्य 
हैं। यदि हम उनके लिए तैयार हों, तो हम इनमें 

श्यामपट्ट (ब्लैकबोर्ड) पर शीर्षकों के साथ पाँच 
स्तंभ (कॉलम) रेखित करें—

शैशवावस्था, बाल्यावस्था, किशोरावस्था, 
वयस्कता और वृद्धावस्था जैसा कि गतिविधि 1 में 
दिखाया गया ह।ै इसमें कॉपी का उपयोग भी किया 
जा सकता ह।ै उन्हें जीवन के प्रत्येक चरण में लगभग 
चार से पाँच बदलावों को सचूीबद्ध करने के लिए कहें। 
उन्हें 5 मिनट दें और फिर चर्चा करें।

चर्चा के बाद, आप संक्षेप में बता सकते हैं कि —

गतिविधि 1— मानव के विभिन्न चरणों में होने वाले परिवर्तन

जीवन के विभिन्‍न चरणों में होने वाले परिवर्तन 

शैशवावस्‍था बाल्‍यावस्‍था किशोरावस्‍था वयस्‍कता वदृ्धावस्‍था 
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से कुछ प्रक्रियाओ ं को प्रभावित करने और 
उन्हें बेहतर ढंग से प्रबंधित करने में सक्षम हो  
सकते हैं। उदाहरण के लिए, विकास और 
परिपक्वता एक सतत प्रक्रिया ह।ै

•• कभी-कभी, बच्चों को अपने साथियों से अलग 
दिखाई दनेे पर तनाव हो जाता ह।ै वे दसूरों की 
तलुना में तेज़ी से या धीमी गति से परिपक्व हो 
सकते हैं और यह अतंर साथियों के बीच चिढ़ाने 
तथा उपहास का विषय बन सकता ह।ै

•• वृद्धि आरै विकास की इस प्रक्रिया के साथ बहुत 
सारे परू्वाग्रह और हानिकारक रूढ़ियाँ जडु़ती 
जाती हैं, जिन पर चर्चा करने की आवश्यकता ह।ै

ध्यान दें— आठवीं कक्षा के विज्ञान के अध्याय में 
इन परिवर्तनों के बारे में विस्तार से चर्चा की गई ह।ै

चूँकि सभी बच्चे एक ही गति से नहीं बढ़ते 
(शारीरिक और बौद्धिक रूप से), इसलिए बड़े होने 
से संबंधित कुछ मिथक और गलत धारणाएँ हो 
सकती हैं।

गतिविधि— 2 बड़े होने से सबंंधित मिथक 
और गलत धारणाएँ
बड़े होने से संबंधित मिथक और गलत धारणाएँ, 
सहकर्मी प्रभाव और जेंडर।

निम्नलिखित केस अध्ययनों का उद्देश्य उन 
रूढ़िवादिताओ ंऔर मिथकों को स्पष्‍ट‍ करना ह ैजो 
वृद्धि‍, सहकर्मी प्रभाव और जेंडर रूढ़िबद्ध धारणाओ ं
से संबंधित गलत धारणाए ँहैं।

केस अध्ययन 1— वदृ्धि और विकास में 
विविधता
राकेश और मिहिर, विद्यालय से एक साथ घर जा रह े
हैं। राकेश यह कहते हुए मिहिर को चिढ़ाने लगता ह ै

कि वह एक लड़की की आवाज़ में बोलता ह।ै वह 
इस बात पर भी हसँता ह ैकि मिहिर के ऊपरी होंठ पर 
एक भी बाल नहीं ह।ै राकेश कहता ह,ै “मझुे देखो, 
मैं एक असली आदमी हू।ँ मेरी आवाज़ मज़बूत ह ै
और मेरा चेहरा मर्दाना ह।ै मेरे चेहरे पर बहुत बाल 
हैं। मेरे पिता मझुे शेर कहते हैं।” यह सच में मिहिर 
को शर्मिंदा करता ह।ै वह याद करता ह ैकि उसकी 
माँ अभी भी उसे ‘मेरा प्यारा लड़का’ कहती ह।ै वह 
फैसला करता ह ैकि घर जाकर अपनी माँ से पूछेगा 
कि वह राकेश से इतना अलग क्यों ह ैऔर क्‍या 
उसमें कुछ कमी ह।ै 
चर्चा के लिए प्रश्‍न
1.	 हालाँकि वे एक ही उम्र के हैं, तो फिर राकेश और 

मिहिर इतने अलग क्यों दिखते हैं?
2.	 क्‍या आपको लगता ह ैकि मिहिर में कुछ गड़बड़ 

ह?ै क्यों?
3.	 आपको क्‍या लगता ह ैकि मिहिर अपने बारे में 

कैसा महससू करता ह?ै
4.	 मिहिर की माँ उसे क्‍या बताए?

केस अध्ययन 2— सकारात्मक और नकारात्मक 
सहकर्मी प्रभाव
राजू विद्यालय और घर पर हर समय पढ़ाई करता 
था, वह हमेशा अच छ्े  अंक हासिल करता था। 
उसकी कोई अन्‍य रुचि या शौक नहीं थे। जब 
उसने 11वीं कक्षा में एक नये विद्यालय में दाखिला 
लिया तो ज़हीर और मोती के साथ उसकी दोस्ती 
हो गई। दोनों उत्साही क्रिकेट खिलाड़ी थे। राज ू
ने उनके साथ क्रिकेट खेलना शुरू किया और 
पाया कि वह एक अच्छा स्पिन गेंदबाज़ था। 
उसके माता-पिता अब चिंतित हैं कि वह खेल 
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के मैदान में बहुत अधिक समय बिता रहा ह ै 
जिससे उसकी पढ़ाई प्रभावित हो सकती ह।ै
चर्चा के लिए प्रश्‍न

1.	क्‍या आपको लगता ह ैकि राज ूपर ज़हीर और 
मोती का अच्छा प्रभाव ह?ै

2.	क्‍या आपको लगता है कि राजू के माता-पिता 
की उसके नये शौक के बारे में चिंता सही है? 

3.	राज ूके शिक्षकों की उसके माता-पिता की चितंा 
को कम करने में क्‍या भमूिका हो सकती ह?ै

4.	क्‍या राजू को क्रिकेट खेलना जारी रखना  
चाहिए? क्यों?

केस अध्ययन 3— शारीरिक छवि के बारे में 
रूढ़िबद्ध धारणा
कक्षा 7 में शालिनी और उसके दोस्त विद्यालय के 
वार्षिक समारोह की तैयारी कर रह ेथे। वे सभी बहुत 
उत्साहित थे। शालिनी शास्त्रीय नतृ्य में हिस्सा ले 
रही थी, जबकि उसकी सहपाठी अनीता और फ़राह 
नाटक में थे। एक दिन अनीता ने उससे मज़ाक में 
कहा, “तुम बहुत काली हो। मंच पर तुमको देखने के 
लिए हमें अतिरिक्‍त‍ प्रकाश की आवश्यकता होगी।” 
शालिनी ने उसे कोई जवाब नहीं दिया। फ़राह को 
शालिनी के लिए बुरा लगा और उसने कहा, “तुम 
इतनी अच्छी तरह से नतृ्य करती हो। गोरी होने 
के लिए तुम गोरेपन वाली क्रीम का उपयोग क्यों 
नहीं करती? क्‍या तुम कल्पना कर सकती हो कि 
यदि तुम्हारा रंग गोरा होगा, तो तुम मंच पर कितनी 
अच्छी दिखोगी?”

शालिनी ने मुस्कुर ाते हुए कहा, “धन्यवाद, 
फ़राह। मैं तमु्हारी चिंता की सराहना करती हू,ँ लेकिन 
मैं अपने रंग से खशु हू।ँ मेरे शिक्षक और मैं अपने नतृ्य 

अभ्यास पर कड़ी मेहनत कर रह ेहैं और मझुे विश्‍वास 
ह ैकि हमारे प्रयासों और तुम्‍हारी शभुकामनाओ ंसे 
अच्छा प्रदर्शन होगा।”
चर्चा के लिए प्रश्‍न
1.	 शालिनी के बारे में अनीता की टिप्पणी से आप 

क्‍या समझते हैं?
2.	 क्‍या आपको लगता ह ै कि फ़राह की टिप्पणी 

एक गलत रूढ़िबद्ध धारणा (सुंदर होने के लिए 
गोरा रंग आवश्यक ह)ै पर आधारित ह ैया यह 
तथ्यों पर आधारित ह?ै अपना जवाब समझाए।ँ

3.	 क्‍या शालिनी की प्रतिक्रिया से संकेत मिलता ह ै
कि उसकी सकारात्मक या नकारात्मक छवि ह?ै 
अपने जवाब के लिए कारण दें।

4.	 क्‍या आपको लगता ह ैकि शालिनी एक परिपक्व 
लड़की ह ै जिसके पास संवाद की सकारात्मक 
शलैी ह?ै

केस अध्ययन 4— दोस्ती और डराना-धमकाना
सजुीत और मनोज विद्यालय के गटे के ठीक बाहर 
एक दकुान पर संगीत की सी.डी. खरीद रह ेथे। उन्होंने 
शरद को घर जाते हुए दखेा। उन्होंने उसे पकड़ लिया 
और सी.डी. खरीदने के लिए पैसों के लिए तंग करने 
लगे। शरद ने इकंार कर दिया क्योंकि वह लगभग 
एक साल पहले कक्षा 9 में इस विद्यालय में दाखिल 
हुआ था और तभी से उसे अकसर पैसे उधार दनेे के 
लिए मज़बरू किया जा रहा था। दोनों लड़कों ने उधार 
लिए गए पैसे कभी नहीं लौटाए। जब शरद ने इकंार 
कर दिया, तो दोनों लड़कों ने उसे तब तक इधर-उधर 
धकेला, जब तक वह गिर नहीं गया और उसके पैसे 
छीनकर भाग गए। शरद की कक्षा के अध्यापक ने घर 
लौटते समय उसे ज़मीन पर पड़ा दखेा और उन्होंने 
उसे उठने में मदद की। पछेू जाने के बावजदू, शरद ने 
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यह नहीं बताया कि उसको चोट कैसे पहुचँी। अगले 
दिन, आबिद जो शरद का सहपाठी था और जिसने परूी 
घटना दखेी थी, उसने उसे शिक्षक से शिकायत करने 
के लिए कहा। शरद झिझका, लेकिन जब आबिद ने 
उसे शिक्षक के कमरे में साथ चलने की पेशकश की, 
तो वह मान गया।
चर्चा के लिए प्रश्‍न
1.	 आपको क्‍या लगता ह ै कि शरद ने लड़कों के 

खिलाफ़ इतने लंबे समय तक शिकायत क्यों 
नहीं की?

2.	 आपको क्‍या लगता ह ैकि वह इस बार शिकायत 
करने के लिए क्यों तैयार हो गया?

3.	 आबिद इस मामले में क्यों शामिल हुआ?

शिक्षक को समझाना चाहिए
•• सहकर्मी संबंधों में सकारात्मक और नकारात्मक 
दोनों आयाम हो सकते हैं।

•• सकारात्मक संबंधों को बनाए रखने के लिए 
आत्मविश्‍वास और मखुरता आवश्यक ह।ै 

•• किशोरों और उनके माता-पिता तथा शिक्षकों 
को आपस में अधिक बातचीत करनी चाहिए 
ताकि वे एक-दसूरे की चितंाओ ंएवं एक-दसूरे 
को बेहतर समझ सकें ।

•• ज़्यादातर स्थितियों में, भावनाओ ंका दिखावा 
करने की बजाय उन्हें पहचाना जाना चाहिए, 
न कि उनकी गैर-मौजूदगी का ढोंग करना 
चािहए।

•• किशोरों को वयस्कों से बहुत कुछ सीखने 
को मिलता ह।ै भावनाओ ंको व्यक्‍त करने के 
लिए वयस्कों के लिए स्‍वस्‍थ, ईमानदार और 
बदु्धिमान (परिपक्व) तरीके प्रदर्शित करना बहुत  
महत्वपरू्ण ह।ै

•• पूर्वाग्रहों और अज्ञानता के कारण बच्चे  
कभी-कभी हानिकारक या अप्रभावी वाणिज्यिक 
उत्पादों की तरफ आकर्षित होते हैं जो शारीरिक 
विकास की प्रक्रिया को तेज़ करने का दावा करते 
हैं। उदाहरण के लिए, कुछ उत्पाद आहार और 
व्यायाम किए बिना बहुत तेज़ी से लंबाई और 
माँसपेशियों को बढ़ाने का दावा करते हैं।

•• इसी तरह, सौंदर्य प्रसाधनों और ब्यूटी पार्लरों 
के विज्ञापनों में परू्वाग्रहों तथा शारीरिक छवि 
एवं रंग-रूप को सदुृढ़ किया जाता ह,ै जिससे 
चितंा, अपर्याप्‍तता और निम्न आत्मसम्मान की 
भावना पैदा होती ह।ै ऐसे सभी परू्वाग्रहों और 
दबावों का मकुाबला करना महत्वपरू्ण ह,ै साथ 
ही आप कौन हैं और कैसे दिखते हैं, इसके बारे 
में आश्‍वस्त रहना भी।

•• बच्चों को स्वयं या दसूरे व्‍यक्‍त‍‍ि को नीचा दिखाए 
बिना स्पष्‍ट‍, ईमानदार और सम्मानजनक तरीके 
से अपने विचारों तथा भावनाओ ं(संवाद) को 
पहचानना एवं सीखना चाहिए।

आकलन और चितन के लिए प्रश्‍न
•• बड़े होने के दौरान लड़कियों और लड़कों को किस 
तरह के शारीरिक परिवर्तनों का अनभुव होता ह?ै

•• क्‍या सभी बच्चों में शारीरिक परिवर्तन एक ही 
समय में होते हैं? 

•• अगर हम अपने शरीर में किसी बदलाव से 
चितंित हैं तो हमें क्‍या करना चाहिए?

लड़कों और लड़कियों में परिवर्तन
प्रतिभागियों को पृष्‍ठ 130 पर दिए गए अनुसार 
स्‍तंभ आरेखित कागज़ प्रदान करें  या उन्हें अपनी 
कॉपी या कागज़ पर नीचे दिखाए गए स्तंभों को 
खींचने के लिए कहें।
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गतिविधि 3— बच्चों में परिवर्तन
परिवर्तन लड़का लड़की लड़की और लड़का दोनों 

yy दोस्तों की सगंत का अधिक आनंद लेना
yy स्वतंत्र रूप से सड़क पार कर सकना

yy लंबा होना

yy भारी होना

yy कंधों की चौड़ाई बढ़ना

yy तेज़ी से दौड़ सकना

yy अधिक पसीना आना

yy तैलीय त्वचा

yy अधिक कठिन सवालों को हल कर सकना

yy लंबी अवधि के लिए ध्यान कें द्रित कर सकना

yy शारीरिक छवि आवरण और रंग-रूप के बारे में 
अधिक सचते होना

yy चहेरे के बाल दिखाई दनेा

yy स्तन विकसित होना

yy अधिक बहादरु

yy अधिक शर्मीला होना (अन्‍य बदलाव जोड़ें)

प्रतिभागियों से उम्र और अवलोकन के अनुसार 
उपरोक्‍त तालिका में उल्लिखित परिवर्तनों के लिए 
उपयुक्‍त‍ कॉलम में सही विकल्प पर निशान (✔) 
लगाने के लिए कहें। प्रतिभागियों को कुछ और 
परिवर्तनों को जोड़ने तथा लड़कों एवं लड़कियों 
के लिए विशिष्‍ट‍ परिवर्तनों की पहचान करने 
व सामान्य परिवर्तनों के लिए प्रोत्साहित किया 
जा सकता है। सुगमकर्ता यह समझाकर इसका 
संक्षेपण कर सकते हैं कि कुछ परिवर्तन सामान्य 
हैं जबकि कुछ परिवर्तन लड़कों या लड़कियों के 
लिए विशिष्‍ट‍ हैं। लड़कियों या लड़कों के समान 
आयु वर्ग के भीतर भी विविधताएँ देखी जाती हैं। 

इस तरह की विविधता आनुवंशिकता, आहार और 
शारीरिक व्यायाम में अंतर के कारण हो सकती है। 
इस तरह की भिन्नता सामान्य है और इसे अपनी 
छवि पर प्रभाव डालने की अनुमति नहीं देनी 
चाहिए। बहादरुी, शर्म, कमज़ोरी और मज़बूती जैसे 
कुछ गुण ‘पुरुष’ या ‘महिला’ से संबंधित नहीं हैं। 
योग्यता जेंडर पर नि‍र्भर नहीं करती।

गतिविधि 4— वि‍द्यार्थि‍यों के कद और वज़न 
से सबंंधित
शिक्षक तालिका (पृष्‍ठ संख्‍या 131) के अनसुार 
छात्रों से विभिन्न बच्चों के कद की तलुना करने के 
लिए कहते हैं—
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तालिका— विद्यार्थियों का कद और वज़न
क्र.स. नाम आयु 

(वर्ष में) 
कद  

(से.मी. में)
वज़न 

(किलोग्राम 
में)

1
2
3
4
5

एन (N)
औसत

मानसिक रूप से सतर्क  रहना ह।ै शारीरिक योग्यता 
गतिविधियाँ शरीर के आकार और माप तथा हृदय 
की कार्यक्षमता, रक्‍त‍ परिसंचरण एवं शरीर के सभी 
आंतरिक अंगों व प्रणालियों में सुधार करती हैं। यह 
सीखने के कौशल को बेहतर बनाने में मदद करती 
हैं, स्‍वास्‍थ्‍य/तंदरुुस्‍ती को बढ़ावा देती हैं और खेल 
में प्रदर्शन को भी बेहतर बनाती हैं। बच्चों को स्‍वस्‍थ 
और तंदरुुस्‍ती रखने के लिए शिक्षकों द्वारा आय ु
उपयकु्‍त‍ शारीरिक गतिविधियाँ आयोजित की जानी 
चाहिए। शारीरिक योग्यता के प्रमखु घटकों में शक्‍त‍‍ि, 
गति, धैर्य, लचीलापन और चपलता हैं।

शारीरिक स्‍वास्‍थ्‍य को शारीरिक प्रयासों के 
अनकूुल प्रतिक्रिया दनेे की सामान्य क्षमता के रूप 
में परिभाषित किया गया ह।ै इसका अर्थ जोश और 
सतर्क ता के साथ दनैिक कार्य करने की क्षमता भी ह।ै 
बिना किसी थकान के काम करना और खाली समय 
का आनंद लेने तथा अप्रत्याशित आपात स्थितियों से 
निपटने के लिए पर्याप्‍त ऊर्जा होना भी शारीरिक स्‍वास्‍थ्‍य 
का हिस्सा ह।ै स्‍वस्‍थ रहने के लिए, किसी व्‍यक्‍त‍ि 
को शारीरिक गतिविधियाँ करने की आवश्यकता 
होती ह ैजिसमें खले खलेना और योग करना, स्‍वस्‍थ 
भोजन, स्वास्थ्यकर आदतें आदि शामिल हैं। इन सभी 
गतिविधियों को उम्र और बच्चे की क्षमता के अनसुार 
सशंोधित करने की आवश्यकता ह।ै

शारीरिक स्‍वास्‍थ्‍य के घटक
•• शारीरिक स्‍वास्‍थ्‍य के घटक क्‍या-क्‍या हैं? 
•• क्‍या आप उनका नाम बता सकते हैं? 
•• इनमें कैसे सधुार किया जा सकता ह?ै 
•• शारीरिक स्‍वास्‍थ्‍य के विकास में किस प्रकार 
की गतिविधियाँ मदद करती हैं? 

विद्यार्थी अपनी वृद्धि को दखेने और बदलाव 
के कारणों को खोजने की कोशिश करने के लिए एक 
तालिका की, छह महीने के बाद उसी तरह की दसूरी 
तालि‍का से, कद और वज़न में बदलाव की तलुना और 
अभिलेख कर सकते हैं। शिक्षक इस बात पर ज़ोर दतेा ह ै
कि इस तरह की भिन्नता सामान्य ह।ै शिक्षक उन्हें आधार-
सामग्री (डेटा) का लेखा चित्र (ग्राफ़) तैयार करने के 
लिए भी प्रोत्साहित कर सकते हैं और उन्हें लेखाचित्र से 
आधार-सामग्री की व्याख्या करने के लिए भी प्रोत्साहित 
कर सकते हैं। विश्‍लेषण के आधार पर शिक्षक वृद्धि और 
विकास में भिन्नताओ ंपर चर्चा कर सकते हैं और इसे 
शारीरिक योग्यता के महत्व से जोड़ सकते हैं।
शारीरिक रूप से स्‍वस्‍थ कैसे रहें?
बच्चों में उचित वृद्धि और विकास से स्‍वास्‍थ्‍य 
अच्छा होता ह।ै सिर्फ़  कद और वज़न के बारे में 
जानना और इसमें वृद्धि एवं विकास ही अच छ्े 
स्‍वास्‍थ्‍य के लिए पर्याप्‍त नहीं ह।ै अच छ्े स्‍वास्‍थ्‍य 
को प्राप्‍त करने का सबसे अच्छा तरीका शारीरिक 
रूप से स्‍वस्‍थ, भावनात्‍मक रूप से मज़बूत और 
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पाँच-छह मिनट के विचार-मथंन के बाद आप 
शारीरिक स्‍वास्‍थ्‍य के घटकों पर चर्चा कर सकते हैं। 
ये निम्नानसुार हैं—
शक्‍त‍‍ि— इसे प्रतिरोध को दरू करने या प्रतिरोध के 
खिलाफ कार्य करने की क्षमता के रूप में परिभाषित 
किया जा सकता ह।ै पशु-अप और सैंडिग बोर्ड जंप 
से शक्‍त‍‍ि विकसित करने में मदद मिलती ह।ै 
गति— इसे चाल की दर से मापा जाता ह।ै गति एक 
बच्चे की न्यूनतम सभंव समय में एक नि‍श्‍चि‍त दरूी को 
तय करने की क्षमता ह।ै उदाहरण के लिए, एक मदैान 
की सतह पर 20–50 मीटर परेू वेग से दौड़ने (स्प्रिंट) 
के लिए बच्चे को कितना समय चाहिए? 
धैर्य— इसे थकान की स्थिति में लंबे समय तक 
शारीरिक गति विधि करने की क्षमता के रूप में 
परिभाषित किया गया ह।ै
लचीलापन— लचीलेपन को शारीरिक गतिविधियों 
को अति सरलता से करने की क्षमता के रूप में 
परिभाषित किया जा सकता ह ैया दसूरे शब्दों में हमारे 
अस्थि जोड़ों के गति संचालन की सीमा के रूप में भी 
दखेा जा सकता ह।ै सिट एडं रीच अभ्यास लचीलापन 
विकसित करने में मदद करता ह।ै
चपलता— यह तीव्रता से हिलने-डुलने और 
शारीरिक गतिविधियाँ करने की क्षमता से संबंधित ह।ै 
विद्यार्थियों की फुर्ती को जाँचने के लिए 4×10 मीटर 
का शटल-रन टेस्ट आयोजित किया जा सकता ह।ै

गतिविधि — 5
उन गतिविधियों के बारे में सोचें जो हम प्रतिदिन 
करते हैं। उन गतिविधियों की सूची तैयार करें 
जो शारीरिक स्‍वास्‍थ्‍य में मदद करती हैं। कुछ 
गतिविधियों के उदाहरण नीचे दिए गए हैं। सूची में 
और गतिविधियाँ जोड़ें।

भीतरी गतिविधियाँ
•• मजे़ के नीच ेघटुनों के बल चलना
•• संतलुन का अभ्यास करने के लिए किसी वस्तु 
का उपयोग

•• कूदना
•• नृत्‍य
•• योग संबंधी गतिविधियाँ
•• -----------------
•• -----------------
•• -----------------

बाहरी गतिविधियाँ 
•• सीढ़ी चढ़ना
•• कूदना, घटुनों के बल चलना और एक जगह से 
दसूरी जगह चलना

•• बाधाओ ंके बीच टेढ़ा-मढे़ा भागना
•• विभिन्न वस्तुओ ंपर कूदना
•• चलना
•• -----------------
•• -----------------
•• -----------------
कैलीस्थैनिक्स, जन शारीरिक स्‍वास्‍थ्‍य और 

लयबद्ध गतिविधियों में संगीत तालमेल के साथ 
समन्वित तरीके से बार-बार किए जाने वाली 
शारीरिक गतिविधियाँ हैं। इसमें मकु्‍त हाथों से किए 
जाने वाले व्यायाम (फ़्री हैंड एक्सरसाइज़), हल्के  
उपकरण के साथ व्यायाम, कदमताल अभ्यास 
(मारचिंग ड्रिल्स), एरोबिक्स, एक्शन सांग एंड डांस 
शामिल हैं। इस तरह की गतिविधियों के लिए गेंद, 
डम्बल, हुप्स, छाता, वैंड्स आदि उपकरणों का 
उपयोग किया जा सकता ह।ै
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अच्छे आसन का विकास
आपने दखेा ह ैकि कुछ बच्चों का चलने, खड़े होने, 
बैठने, दौड़ने का आसन सही नहीं होता। आइए हम 
कुछ आसन दखेें। निम्नलिखित में से कौन-सा एक 
अच्छा आसन ह?ै बैठने की स्थिति में आसन— पैर 
एक आरामदायक दरूी पर फर्श पर सपाट होने चाहिए। 
नीच ेदिखाए अनसुार कुर्सी पर बैठें ।

यदि हम ठीक से नहीं बैठते या खड़े होते या सोते 
हैं, तो हमें अपनी गर्दन और पीठ में लंबे समय तक 
दर्द हो सकता ह।ै इसके लिए चिकित्सा विशषेज्ञ की 
मदद लेनी पड़ सकती ह।ै

आसन सही करने के लिए निम्नलिखित  
अभ्यासों की संस्तुति की जाती ह—ै

•• भजुंग आसन

•• चलते समय सिर को ऐसी स्थिति में रखें कि आखँें 
आगे की ओर दखे रही हों।

•• सिर पर किताब को संतलुित करते हुए चलें।

खेलों का महत्व
एक पल के लिए सोचो, बच्चों को खलेने के लिए 
प्रोत्साहित करने के लिए आप वास्तव में क्‍या करते 
हैं? क्‍या उन्होंने कभी कोई राष्‍ट‍्रीय प्रतियोगिता दखेी 
ह?ै क्‍या वे भी उनकी तरह खलेने की इच्छा रखते हैं? 
आपके क्षेत्र में शारीरिक शिक्षा कक्षा की स्थिति क्‍या ह?ै 
क्‍या हर कक्षा में शारीरिक शिक्षा के लिए एक नियमित 
अवधि ह?ै क्‍या आपको लगता ह ैकि प्राथमिक स्तर 

चित्र 3 क— बैठने का आसान चित्र 3 ख— सामान उठाने का आसान
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पर विद्यालयों में शारीरिक योग्यता गतिविधियों का 
सचंालन करना केवल शारीरिक शिक्षा शिक्षक की 
जिम़्मेदारी ह?ै प्रतिभागियों से उनके द्वारा खलेे जाने 
वाले खलेों के बारे में चर्चा करें। उनसे स्थानीय खलेों 
के बारे में भी पछूें जो उनके क्षेत्र में लोकप्रिय हैं।  
उन्हें बताएँ कि व्‍यक्‍त‍िगत खेल और समूह खेल 
क्‍या होते हैं। व्‍यक्‍त‍िगत खले ट्रैक और फील्ड इवेंट, 
जिमनास्टिक, तैराकी आदि हैं। ट्रैक और फील्ड इवेंट में 
दौड़ना, कूदना और फें कना शामिल हैं। दौड़ में परेू वेग 
से दौड़ना (स्प्रिंट), मध्यम दरूी और लंबी दरूी की दौड़ 
शामिल हैं, जबकि मदैानी खलेों में कूदना और फें कना 
शामिल हैं। प्रत्येक कार्यक्रम में कुशल प्रदर्शन के लिए 
कुछ मलूभतू कौशलों की आवश्यकता होती ह।ै समहू 
खले में विशिष्‍ट‍ स्थान/स्थिति में खलेने के लिए कई 
खिलाड़ियों की आवश्यकता होती ह।ै ये खले विभिन्न 
समहूों के प्रति सहयोग और सकारात्मक दृष्‍ट‍‍िकोण 
विकसित करते हैं। समहू खले में फुटबॉल, कबड्डी, 
खो-खो, वॉलीबॉल, बास्केट बॉल, क्रिकेट आदि 
शामिल हैं। उपलब्ध सवुिधाओ ंके आधार पर बच्चों 
को किसी भी खले में शामिल होने के लिए प्रोत्साहित 
किया जाना चाहिए जिसमें स्‍वदशेी खले और योग का 
अभ्यास करना शामिल ह।ै 
विभिन्न विषयों में शारीरिक शिक्षा का समेकन

•• प्रत्येक समूह में से 5–6 प्रतिभागियों के  
अलग-अलग समहू बनाए।ँ

•• समहूों का नाम विभिन्न विषयों के नाम पर रखें, 
जैसे— भाषा, ई.वी.एस., गणित, विज्ञान और 
सामाजिक विज्ञान।

•• उन्हें प्राथमिक और उच्च प्राथमिक स्तरों पर उस 
विषय को पढ़ाने के दौरान शारीरिक गतिविधियों 
को दर्शाने वाला चार्ट तैयार करने के लिए कहें।

•• उन्हें 10 मिनट दें और फिर प्रत्येक समूह 
को प्रस्तुति‍ देने के लिए कहें। जब एक समूह 
प्रस्तुति दे रहा हो तो अन्‍य समूहों को कोई भी 
सुझाव जोड़ने के लिए कहें। प्रस्तुति के बाद 
यह निष्कर्ष निकालें कि प्रत्येक व्‍यक्‍त‍ि की 
जि़म्मेदारी है कि वह स्वयं के विषय क्षेत्र में 
हस्तांतरण करते समय शारीरिक गतिविधियों 
को समाकलन करे।

यम और नियम ऐसे सिद्धांत हैं जो हमारे व्‍यक्‍त‍िगत 
और सामाजिक जीवन में निम्नलिखित मानकों  
की मदद करते हैं। यम के पाँच सिद्धांत हैं —  
अहिंसा, सत्य, अस्तेय (ईमानदारी), ब्रह्मचर्य 
(संयम) और अपरिग्रह (समभाव)। नियम के पाँच 
सिद्धांत हैं — शौच (स्वच्छता), संतोष (संतषु्‍ट‍‍ि‍), 
तपस (तपस्या), स्वाध्याय (अच छ्े साहित्य का 
अध्ययन और ‘स्वयं’ के बारे में जानना) और 
ईश्‍वर प्रणिधान (सर्वोच्च पद के लिए समर्पण)।

समग्र स्‍वास्‍थ्‍य के लिए योग 
यह जानने के लिए कि प्रतिभागियों को योग के बारे में 
कितना पता ह,ै निम्नलिखित प्रश्‍न किए जा सकते हैं।

•• योग से क्‍या समझते हैं? 
•• क्‍या योग को प्राथमिक स्तर पर शामिल किया 
जाना चाहिए?

•• बच्चों में स्‍वास्‍थ्‍य को बढ़ावा दनेे में योग कैसे 
मदद कर सकता ह?ै 

•• बच्चों के लिए योग के क्‍या लाभ हैं? 
•• योग करते समय किन बातों का ध्यान  
रखना चाहिए?
उनके साथ विचार-मंथन करें। चर्चा के बाद, 

निम्नलिखित प्रस्तुत किया जा सकता ह—ै



विद्यालय में स्‍वास्‍थ्‍य और कल्याण 135

आमतौर पर लोग सोचते हैं कि योग का अर्थ 
आसन और प्राणायाम ही ह।ै योग में यम, नियम, 
आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, क्रिया (क्लींजिग 
प्रैक्टिस), मदु्रा, बंध, धारणा और ध्यान जैसे कई 
अभ्यास शामिल हैं।

योग को अनौपचारिक तरीकों से प्राथमिक स्तर 
से शरुू किया जा सकता ह,ै लेकिन योग अभ्यासों 
की औपचारिक शरुुअात केवल कक्षा 6 से शरुू 
होनी चाहिए। योग बच्चों के शारीरिक, मानसिक 
और भावनात्‍मक स्‍वास्‍थ्‍य के लिए सकारात्मक 
तथा स्‍वस्‍थ जीवन शलैी को प्रोत्साहित करता ह।ै 
योग शारीरिक स्तर पर शक्‍त‍‍ि, सहनशक्‍त‍‍ि, धरै्य और 
उच्च ऊर्जा के विकास में मदद करता ह।ै यह स्‍वयं 
को मानसिक, आतंरिक और बाहरी सद्भ्ाव की ओर 
ले जाने वाली एकाग्रता, शांति तथा संतोष में वृद्धि 

करता ह।ै बच्चों के साथ योगाभ्यास का आयोजन 
करने की आवश्यकता ह।ै कुछ आसनों, प्राणायाम 
और क्रियाओ ंके नाम आगे दिए गए हैं।

आसन
स्थायी आसन— ताड़ासन, वृक्षासन, त्रिकोणासन, 
गरुड़ासन
बैठने की मुद्रा — योगमदु्रासन, बाध, पद्म्ासन, 
पश्‍चिमोतानासन, सुप्‍त वज्रासन, गौमुखासन, 
अर्द्धमत्स्येन्द्रासन
प्रवतृ्त आसन— भजुंगासन, शलभासन, धनरुासन, 
मकरासन
चित्त  आसन— सेतबंुधासन, अर्द्धहलासन, मत्स्यासन, 
चक्रासन, पवन मकु्‍त‍ासन
प्राणायाम— अनलुोम-विलोम, सितकारी, भ्रामरी
क्रिया— कपालभाति और अग्निसार
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योगाभ्यासों के लिए सामान्य दिशा-निर्देश
yy अधिकांश आसन, प्राणायाम और क्रियाओ ं

का अभ्यास खाली पेट या बहुत हलके पटे 
करना चाहिए।

yy सबुह का समय योग अभ्यास के लिए आदर्श 
समय ह,ै लेकिन इसे शाम को खाली पेट या 
दोपहर के भोजन के तीन घंटे बाद भी किया 
जा सकता ह।ै

yy योग का अभ्यास जल्दबाज़ी में या जब 
आपको थकावट हो तो नहीं करना चाहिए।

yy अपने अभ्यास के लिए हवादार, स्वच्छ और 
शांतिपरू्ण जगह का चयन करें।

yy योगाभ्यास दरी या मटै पर किया जाना चाहिए।
yy अभ्यास से पहले स्नान करना आदर्श ह।ै 

व्‍यक्‍त‍ि अपनी आवश्यकता और मौसम के 
अनसुार ठंडे या गर्म पानी का उपयोग करें।

yy योगाभ्यास करते समय कपड़े ढीले और 
आरामदायक होने चाहिए।

yy श्‍वास यथासंभव सामान्य/प्राकृतिक होना 
चाहिए।

yy योगिक अभ्यासों की सीमाए ँहैं। यदि आप 
किसी समस्या या परुानी बीमारी से पीड़ित 
हैं, तो योगाभ्यास शरुू करने से पहले अपने 
शिक्षक को सचूित करें।

yy प्रारभिक स्तर पर, आसान अभ्‍यासों को 
अपनाया जाना चाहिए। बाद में अधिक 
मुश्किल योगाभ्यासों का अभ्यास किया 
जा सकता ह।ै

yy स्कू ल में ठीक से सीखने के बाद घर पर 
योगाभ्यास किया जा सकता ह।ै

yy योग का अर्थ व्यापक ह।ै इसलिए व्‍यक्‍त‍ि को 
आसन और प्राणायाम के अलावा, जीवन में 
नैतिक तथा नीतिशास्‍त्रीय मलू्यों का अभ्यास  
करना चाहिए।

विशेष आवश्यकता वाले बच्चों को अपनी 
क्षमता के अनुसार योग विशेषज्ञों/योग शिक्षक 
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ध्यान दें— रा.शै.अ.प्र.प. ने प्राथमिक चरण के 
लिए स्‍वास्‍थ्‍य और शारीरिक शिक्षा के आकलन 
तथा कक्षा 6, 7 और 8 के लिए स्‍वास्‍थ्‍य और 
शारीरिक शिक्षा में शिक्षक मार्ग दर्शिका पर 
संसाधन पुस्तकें  विकसित की हैं।

स्‍वस्‍थ भोजन की आदतें और स्वच्छता
शारीरिक गतिविधियों के साथ, स्‍वस्‍थ भोजन की 
आदतें और स्वच्छता भी आवश्यक हैं। शरीर तभी 
स्‍वस्‍थ रहता ह,ै जब विभिन्न अंग प्रणालियाँ ठीक 
से काम करती हैं। जब पौष्‍ट‍‍िक आहार नियमित 
रूप से लिया जाता ह,ै स्वच्छ आदतें और नियमित 
शारीरिक व्यायाम किए जाते हैं तो अंग प्रणालियाँ 
तंदरुुस्‍त और स्‍वस्‍थ रहती हैं और स्‍वस्‍थ जीवन शैली 
देखी जाती ह।ै एक स्‍वस्‍थ और तंदरुुस्त शरीर स्वयं 
और दसूरों के प्रति सकारात्मक दृष्‍ट‍‍िकोण विकसित 
करने में मदद करता ह।ै

•• शिक्षार्थियों को छोटे समहूों में विभाजित करें, 
ताकि किसी भी समहू में पाँच या छह से अधिक 
प्रतिभागी न हों। प्रत्येक समहू को कार्य दें। एक से 
अधिक समहू को एक ही कार्य दिया जा सकता ह।ै

•• समहूों को उन्हें सौंपे गए कार्य को पूरा करने के 
लिए 15 मिनट का समय दिया जाना चाहिए।

समूह 1 के लिए कार्य
•• किसी भी एक स्‍वस्‍थ भोजन (नाश्ते, दोपहर या 
रात के खाने) के लिए एक मनै्‍यू (व्यंजन सचूी) 

तैयार करें और यह बताए ँकि समहू इसे स्‍वस्‍थ 
क्यों मानता ह।ै

समूह 2 के लिए कार्य
•• खाने की स्‍वस्‍थ आदतों को बढ़ावा दनेे के लिए 
कम से कम छह नारे विकसित करें और समहू को 
क्यों लगता ह ैकि ये नारे महत्वपरू्ण हैं।

समूह 3 के लिए कार्य
•• स्‍वस्‍थ भोजन बेचने के लिए एक विज्ञापन बनाए ँ
और सझुाव दें कि आप अपने साथियों के बीच 
खाने की स्‍वस्‍थ आदतों के बारे में जागरूकता 
कैसे बढ़ा सकते हैं।

समूह 4 के लिए कार्य
•• आपको क्‍या लगता है कि मीडिया युवाओ ंके 
खाने की आदतों को कैसे प्रभावित करता है? 
कृपया कम से कम तीन उदाहरण साझा करें ।

समूह 5 के लिए कार्य
•• ऐसे स्‍वस्‍थ खाद्य पदार्थों की एक सचूी बनाए ँ
जिनकी जानकारी आपको अपने घरों/परिवारों/
दोस्तों के परिवारों से मिली ह।ै खाने की वस्तु के 
साथ, एक स्‍वास्‍थ्‍य लाभ लिखें। इनमें स्‍वास्‍थ्‍य 
को बढ़ावा दनेे वाली सामग्री के साथ-साथ तैयार 
या पका हुआ भोजन शामिल हो सकता ह।ै सभी 
समहूों द्वारा प्रस्तुति के बाद, शिक्षक को इस बात 
पर ज़ोर दनेा चाहिए कि —

•• बच्चों को सावधानीपरू्वक नियोजित आहार की 
आवश्यकता होती ह ैताकि वे स्‍वस्‍थ रहें।

•• सतंलुित भोजन का अर्थ ह—ै प्रोटीन, कार्बोहाइड्रेट, 
वसा, विटामिन को अपेक्षित अनपुात में शामिल 
करना, जसैा कि पषृ्‍ठ 138 में दिए गए चित्र में 
दिखाया गया है

के परामर्श के बाद ही इन गतिविधियों को  
करना चाहिए।

शारीरिक योग्यता, खेल और अन्‍य संबंधित 
जानकारी के लिए सगुमकर्ता निम्नलिखित संबंधित 
सामग्री को दखे सकता ह।ै
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•• प्रत्येक क्षेत्र में स्थानीय रूप से उपलब्ध पौष्‍ट‍‍िक 
खाद्य पदार्थ होते हैं। इन्हें दनैिक भोजन के रूप 
में पहचाना और सेवन किया जाना चाहिए। 
उदाहरण के लिए, बाजरा, रागी कैल्शियम के 
बहुत समृद्ध स्रोत हैं और भारत के कई हिस्सों में 
आसानी से उपलब्ध हैं।

•• डिब्बा बंद और संरक्षित भोजन (जंक फूड) 
स्वादिष्‍ट‍ हो सकता ह,ै लेकिन इनसे कभी भी 
नियमित भोजन को प्रतिस्थापित नहीं करना चाहिए 
क्योंकि इनमें पर्याप्‍त पोषण मलू्य नहीं होता ह।ै

•• शीघ्रता से वज़न कम करने के लिए बहुत कम 
भोजन लेना या दुबला होने की दवा लेना  
हानिकारक हो सकता ह,ै जब तक कि यह स्‍वास्‍थ्‍य 
कारणों से किसी योग्य पेशवेर (पोषण विशषेज्ञ, 
चिकित्सक) द्वारा निर्धारित न किया गया हो। 
लड़कियों को दबुला होने तथा लड़कों को लंबा 
और मसल्स बनने के लिए प्रोत्‍साहित करने 
वाले विज्ञापन लोगों को अस्वास्थ्यकर खाने का 
विकल्प चनुने की दिशा में गमुराह कर सकते हैं। 
स्‍वस्‍थ खाने की आदतों में शामिल हैं— 

•• धीरे-धीरे भोजन करना, ठीक से चबाना
•• भोजन करते समय टी.वी. दखेने या पढ़ने 
से बचना

•• संतलितु भोजन करना जिसमें अलग-अलग 
भोजन समहू पर्याप्‍त  मात्रा में हों

•• उचित अतंराल पर मध्यम अनपुात में भोजन 
करना

•• भोजन के समय पर कभी भी भोजन न छोड़ना 
और न ही अधिक खाना

•• पर्याप्‍त पानी पीना (प्रतिदिन 8 से 10 गिलास)

स्वच्छता की स्‍वस्‍थ आदतें 
किसी व्‍यक्‍त‍ि के स्‍वास्‍थ्‍य को प्रभावित करने वाली 
खाद्य आदतों के अलावा अन्‍य कारकों के बारे में 
सोचने के लिए शिक्षार्थियों से पछूें। शिक्षार्थी शारीरिक 
व्यायाम, स्वच्छ वातावरण, व्‍यक्‍त‍िगत स्वच्छता 
आदि के बारे में बात कर सकते हैं।

क्‍या इन व्‍यक्‍त‍िगत स्वच्छता की आदतों का 
अभ्यास करने में कोई चनुौती ह?ै
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यदि कोई व्‍यक्‍त‍िगत स्वच्छता बनाए नहीं रखता 
ह ै तो क्‍या हो सकता ह?ै कई प्रतिक्रियाएँ होंगी। 
घोषणा करें कि वे ‘पासिंग द पार्सल’ नामक खले 
खलेने जा रह ेहैं।

•• सभी शिक्षार्थियों को एक घरेे में खड़े होने के लिए 
कहें। आकार बड़ा होने की स्थिति में, केवल 
10–12 शिक्षार्थियों को सामने आने और उन्हें एक 
घरेा बनाने के लिए कहें। दसूरे अनमुान लगाएगँ।े

•• घरेे के कें द्र में स्‍वस्‍थ स्वच्छता अभ्यासों पर 15 
पर्चियाँ रखें।

•• एक स्वयंसेवक ताली बजाएगा।
•• जैसे ही ताली बजने लगेगी, बाकी शिक्षार्थी 
बगल में खड़े व्‍यक्‍त‍ि को गेंद दनेा शरुू कर देंगे।

•• जब ताली बजनी बंद हो जाएगी, उस समय 
जिस शिक्षार्थी के पास गेंद होगी, वह कटोरे 
से एक पर्ची उठा लेगा और अभिनय द्वारा 
अभ्यास को व्यक्‍त‍ करने की कोशिश करेगा  
(शब्दों का उच्चारण करने की मनाही होगी)।

•• समहू और कक्षा के अन्‍य शिक्षार्थियों को प्रदर्शित 
होने वाली गतिविधि का अनमुान लगाना होगा।

•• यदि अभिनय सही ढंग से नहीं किया गया ह,ै तो 
प्रदर्शन करने के लिए एक और स्वयंसेवक को 
बलुाए।ँ सनुिश्‍चित करें कि शिक्षार्थी अभिनय का 
अनमुान लगाने में सक्षम हों, अन्‍यथा अभ्यास 
को प्रकट करें।

•• सनुिश्‍चित करें कि हर कोई अभ्यास को समझता 
ह,ै यदि आवश्यक हो तो समझाए।ँ शिक्षार्थियों 
से पछूें कि क्‍या वे इस अभ्यास का पालन करते 
हैं? कितनी बार ऐसा करते हैं? इस अभ्यास का 
क्‍या लाभ ह?ै इससे सनुिश्‍चित होगा कि वे खले 
खलेते समय चितंन-मनन करेंगे।

पर्ची में लिखे सभंावित अभ्यास

1.	 शौचालय जाने के बाद साबनु और पानी से 
हाथ धोना
2.	 दाँतों को दिन में दो बार साफ़ करना
3.	 प्रतिदिन स्नान करना
4.	 हाथों और परैों के नाखनूों को काटना
5.	 चहेरा धोते समय आखँों की सफ़ाई करना
6.	 कान साफ़ रखना
7.	 खाँसते समय मुहँ ढकना
8.	 छींकते समय सिर घमुा लेना या मुहँ ढकना
9.	 साफ़ कपड़े पहनना

10.	 भोजन के बाद कुल्ला करना
11.	 शौचालय उपयोग के बाद उसे साफ़ करना
12.	 नाखनू न चबाना
13.	 नाक नहीं कुरेदना
14.	 बालों में रोज़ कंघी करना
15.	 आस-पास की सफ़ाई रखना

•• अगला अभ्यास करने से पहले, सभी शिक्षार्थियों 
को एक बार इस गतिविधि को दोहराने के लिए कहें।

•• जब तक सभी 15 पर्चियाँ परूी नहीं हो जातीं, 
खले जारी रखें।

तस्वीर के आधार पर, विद्यार्थियों के साथ इस 
तरह की गतिविधियों का आयोजन किया जा सकता 
ह।ै शिक्षक नामों के साथ एक चार्ट तैयार कर सकता 
ह ैऔर इसे कक्षा की दीवार पर लगा सकता ह।ै

•• प्रत्येक विद्यार्थी को अपनी आदत को तारांकित 
करने के लिए कहें। यह प्रक्रिया चित्र (पषृ्‍ठ 
संख्‍या 140) में दिखाए अनुसार एक सप्‍ताह 
तक जारी रह सकती ह।ै

•• उन्‍हें आगे या पीछे बैठे विद्यार्थी के साथ अपनी 
सचूी साझा करने के लिए कहें। 
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•• सप्‍ताह के अंत में, कागज़ पर लिखें और देखें 
कि क्‍या अभ्यास एक आदत बन रहा ह।ै यदि 
ऐसा नहीं ह ैतो वे इस अभ्यास को जारी रख 
सकते हैं। 

सगुमकर्ता/शिक्षक बताते हैं कि
•• तीनों प्रकार के खाद्य पदार्थों की सही मात्रा 
के साथ संतुलि‍त आहार (सूक्ष्म पोषक तत्वों 
सहित ऊर्जा देने वाला, शरीर निर्माण करने 
वाला और सुरक्षा प्रदान करने वाला खाद्य 
पदार्थ) लेना स्‍वस्‍थ रहने के लिए महत्वपूर्ण है, 
साथ ही समान रूप से महत्वपूर्ण है— संक्रमण 
से बचने के लिए अच छ्े  स्वच्छता अभ्‍यासों 
का पालन करना।

•• व्‍यक्‍त‍िगत स्वच्छता बनाए रखने से बैक्टीरिया 
या वायरस से होने वाली बीमारियों और संक्रमण 
को रोका जाता ह।ै

•• व्‍यक्‍त‍िगत स्वच्छता बनाए रखने के लिए हाथ 
धोने (खाना खाने से पहले या खाना बनाने, 
शौचालय जाने या खाना खाने के बाद) जैसी 
व्‍यक्‍त‍िगत गतिविधियाँ की जा सकती हैं। दिन 
में कम से कम दो बार दाँतों को साफ़ करना, हर 
बार भोजन के बाद कुल्ला करना, लंबे नाखनूों 
को काटना, प्रतिदिन स्नान करना,नाखून न 
चबाना या नाक न कुरेदना, रोज़ाना अंदर के 
कपड़े बदलना, बाहर जाते समय जतेू पहनना, 
खाँसते या छींकते समय सिर को घमुा लेना या 
मुहँ ढकना।

•• व्‍यक्‍त‍िगत स्वच्छता एक अच्छी आदत ह ै
जिसका अच छ्े स्‍वास्‍थ्‍य को बनाए रखने के लिए 
सभी को अभ्यास करना चाहिए।

आकलन के लिए प्रश्‍न
1.	 स्‍वस्‍थ खाने की आदतों का वर्णन करें।
2.	 अच छ्े स्‍वास्‍थ्‍य के लिए व्‍यक्‍त‍िगत स्वच्छता 

क्यों महत्वपरू्ण ह?ै

3.	 कौन-से व्‍यक्‍त‍िगत स्वच्छता अभ्यासों को 
प्रतिदिन कम से कम एक बार करना चाहिए?

भावनात्मक कल्याण और मानसिक स्वास्थ्य
विभिन्न भावनाओ ंपर प्रतिभागियों के साथ विचार-मथंन 
करें। उन्हें अधिक से अधिक भावनाओ ंके साथ आने 
के लिए प्रोत्साहित करें। ब्लैकबोर्ड पर भावनाओ ंको 
लिखें। उन्‍हें भावनाओ ंकी सचूी वाली तालिका दिखाए।ँ

भावनाएँ
खशु शर्म आश्‍चर्यचकित भयभीत

क्रोधि‍त हर्षित द:ुखी उलझन में

संतषु्‍ट‍ दखु पहुचँना उलझन में आशावान

प्यारा ईर्ष्यालु हताश दोषी
उत्साहित चितंित चिढ़ा हुआ मरू्ख
निराश गर्वित तनाव शर्मिंदा

•• अब उनसे पछूें कि शरीर का क्‍या होता ह ैजब—
•• हम गसु्‍से में हैं? 
•• हम खशु महससू करते हैं? 
•• हम दखुी महससू करते हैं? 
•• हम उत्साहित महससू करते हैं? 
•• हम भयभीत हैं? 
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•• शिक्षार्थियों से प्रतिक्रियाओ ंमें जोड़ने के लिए 
नीच ेदी गई जानकारी का उपयोग करें—
•• गसु्‍सा— हमें गर्मी लगने लगती ह,ै पसीना 

आने लगता ह ैया सिर दर्द होने लगता ह।ै 
•• खशु— हम ऊर्जावान महससू कर सकते हैं, 

हमारा शरीर हल्का महससू कर सकता ह।ै
•• दखुी— हम ससु्त महससू कर सकते हैं।
•• उत्साहित— हमारे दिल की धड़कन तेज़ हो 

सकती ह।ै 
•• डर— हमें पसीना आ सकता ह,ै रोंगटे खड़े 

हो सकते हैं।
•• हमारी भावनाओ ंसे अवगत होना और उस पर 
लेबल लगाना, पहला कदम ह ैऔर उन्‍हें बेहतर 
तरीके से प्रबंधित करना अच छ्े निर्णय लेने में 
मदद करता ह।ै भावनाए ँहर किसी के जीवन का 
एक हिस्सा हैं — वे न तो अच्छी हैं और न ही 
बरुी, लेकिन वे कैसे व्यक्‍त‍ होती हैं, यह अधिक 
महत्वपरू्ण ह।ै

•• भावनाओ ंके बारे में जागरूकता विकसित करना 
एक कौशल ह ैजो समय के साथ आता ह ैऔर 
इसका अभ्यास करने की आवश्यकता ह।ै एक 
व्‍यक्‍त‍ि के साथ-साथ एक समहू के रूप में स्वयं 
के गणुों को जानना भी महत्वपरू्ण ह।ै 

मेरे मुख्य गुण— ‘मेरे पास है, मैं हू,ँ मैं कर सकता 
हू,ँ हमारे पास है, हम हैं, हम कर सकते हैं’

•• हर किसी के पास अलग-अलग मुख्‍य गुण 
होते हैं, यह चाह ेमलू्‍य, विलक्षणता, स्वभाव, 
विशषेता, दृष्‍ट‍‍िकोण, विश्‍वास या संसाधन हो। 
मखु्य गणुों में से कुछ माफ़ी, दयालतुा, समहू 
कार्य, शारीरिक व्यायाम क्षमता, संगीत प्रतिभा, 
विनम्रता, रचनात्मकता, जिज्ञासा, साहस, दया, 
हास्य और भी कई अन्‍य हो सकते हैं। आइए 

हम उन गणुों का पता लगाए।ँ ब्लैकबोर्ड पर ‘मैं 
हू’ँ, ‘मरेे पास ह’ै, ‘मैं कर सकता हू’ँ शीर्षकों के 
साथ तीन कॉलम की एक तालिका बनाए,ँ जो 
उदाहरण के रूप में नीच ेदी गई ह—ैमसै

मैं हूँ मेरे पास है मैं कर सकता हूँ
(आतंरिक 
व्‍यक्‍त‍िगत गणु— 
भावनाए,ँ दृष्‍ट‍‍िकोण 
और विश्‍वास जो 
सहयोग से मज़बतू 
हो सकती हैं)

जैसे— मैं ईमानदार 
हू ँऔर मरेा मानना 
ह ैकि अगर हमें 
अपने सपनों को 
हासिल करना ह ैतो 
हमें कड़ी महेनत 
करनी चाहिए।

(लचीलापन 
और कल्याण को 
बढ़ावा दनेे वाली 
बाहरी सहायता, 
संसाधन, मदद) 
जैसे— मरेी एक 
प्यारी चाची ह ै
जो मरेा समर्थन 
और मार्गदर्शन 
करती हैं। मरेे 2 
करीबी दोस्त हैं 
जिनके साथ मैं 
सब कुछ साझा 
करता हू।ँ

(सामाजिक 
और पारस्परिक 
कौशल—

दसूरों के साथ 
बातचीत करके 
सीख ेया प्राप्‍त  
किए गए) जैसे— 
मैं अपने आस-
पास के लोगों 
के साथ अपनी 
भावनाओ ंऔर 
ज़रूरतों को

व्यक्‍त करने में 
सक्षम हू।ँ मरेे 
ज्यादातर

साथी मझु पर 
भरोसा करते हैं। 

पाँच-सात प्रतिभागियों के समहू बनाए ँऔर उनसे 
ऐसे गणुों को लिखने को कहें जिस ेवे एक समहू में प्राप्‍त  
करते हैं और वे इसे अपनी कॉपी में ‘हम हैं’, ‘हमारे पास 
ह’ै और ‘हम कर सकते हैं’ के अतंर्गत कॉलम में भरें। 
बॉक्स में कुछ प्रश्‍न दिए गए हैं जो आपको व्‍यक्‍त‍िगत 
पहचान और समहू के गणुों, अवगणुों, अवसरों और 
खतरों की पहचान करने में मदद कर सकते हैं। समहूों 
को चर्चा के लिए 10 मिनट दें और बड़े समहू में प्रस्तुति 
दनेे को कहें। चर्चाओ ंके आधार पर आप मखु्‍य बिदओु ं
को उजागर कर सकते हैं।
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•• अपने गुणों, अवगुणों, अवसरों और खतरों 
की पहचान करना और उनका उपयोग करना 
कल्याण को बढ़ावा द े सकता ह।ै व्‍यक्‍त‍िगत 
चनुौतियों के प्रबंधन के साथ-साथ उपलब्ध 
अवसरों का अच्छा उपयोग करने के लिए गणुों 
का क्रियान्वयन किया जा सकता ह।ै 

yy गणु— मरेे/हमारे गणु क्‍या हैं?
yy मझु/ेहमें किन उपलब्धियों पर गर्व ह?ै
yy वे कौन-सी चीज़ें हैं जो मैं/हम करते हैं और जो 

खशु रहने और चनुौतीपरू्ण स्थितियों से निपटने में 
मदद करती हैं?

yy अवगणु— मझुमें किस कौशल या अधिगम का 
अभाव ह ैया उनमें सधुार की आवश्यकता ह?ै

yy मरेे शिक्षक या सहपाठी/मित्र या माता-पिता कि‍न 
चीज़ों को मरेा अवगणु बताते हैं?

yy अवसर— मझु ेनये कौशल सीखने के लिए कौन-
से अवसर उपलब्ध हैं?

yy कौन लोग हैं जो मरेा समर्थन कर सकते हैं?
yy खतरे— मझुे/हमें कौन से बाहरी संसाधनों की 

कमी हैं (सहकर्मी समर्थन/अभिभावक समर्थन 
आदि) जो मरेी प्रगति को रोकते हैं?

yy कौन-से बाहरी कारक (दोस्तों/शिक्षकों/माता-
पिता द्वारा की गई माँगें, भयभीत करना, संघर्ष) 
मझु ेकार्य करने और संबंधों में सफलता प्राप्‍त 
करने से रोकते हैं?

•• सुधार या अवगुणों के क्षेत्रों की पहचान  
करना व्‍यक्‍त‍ियों के विकास और उन्हें बेहतर बनने 
में मदद करता ह ैताकि वे व्‍यक्‍त‍िगत चनुौतियों से 
निपटने के लिए बेहतर तरीके से तैयार हों।

•• यह महत्वपूर्ण है कि व्‍यक्‍त‍ि ऐसे लोगों की 
पहचान करे जो नये कौशल और क्षमताओ ंको 
सीखने के लिए उनका समर्थन कर सकते हैं, नये 
अधिगम और व्‍यक्‍त‍िगत विकास के अवसर 
बनाने में मदद कर सकते हैं।

गतिविधि 6— विभिन्न परिस्थितियों में कोई 
कैसे व्यवहार करता है, इस पर भूमिका निर्वहन

•• प्रतिभागियों को 5–6 सदस्यों के समूहों में 
विभाजित करें।

•• एक स्थिति को एक से अधिक समहूों को दिया 
जा सकता ह।ै 

•• भमूिका निर्वहन के लिए 10 मिनट का समय दें। 
•• एक सहपाठी ने आपके खिलाफ़ एक सख्त 
कक्षा शिक्षक को झठूी शिकायत दर्ज़ कराई।

•• घर पर कोई समस्या है और आपका सबसे 
अच्छा दोस्त आपसे मिलने आता ह।ै 

•• आप विद्यालय में किसी विषय में अच्छा नहीं 
करते हैं।

•• आपके पिता आपको बिना किसी कारण के 
डाँटते हैं।

•• आपकी टीम एक अंतर-विद्यालयी खेल 
प्रतियोगिता जीतती ह।ै 

भूमिका निर्वहन और चर्चा के बाद शिक्षक सार 
प्रस्तुत करता ह—ै

•• हम विभिन्न स्थितियों में सकारात्मक से 
नकारात्मक भावनाओ ंकी सीमा तक के विभिन्न 
अनभुव करते हैं, उदाहरण के लिए खशुी, संतषु्‍ट‍‍ि, 
उदासी, क्रोध, हताशा आदि।

•• इनको हमारे आस-पास के लोगों द्वारा और  
अधिक बढ़ाया जाता ह।ै 

•• इन भावनाओ ं को व्यक्‍त करना आवश्यक 
है, लेकिन अभिव्‍यक्‍त‍ि सकारात्मक और 
नकारात्मक दोनों तरीकों से की जा सकती ह।ै

•• यह पहचानना महत्वपूर्ण है कि तनाव और 
क्रोध ऐसी भावनाएँ हैं जिनसे निपटा जा 
सकता है और इन्हें नियंत्रित और कम किया 
जा सकता है।
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•• दूसरों से तुलना करने के बजाय, स्वयं के 
साथ प्रतिस्पर्धा करने और स्वयं के प्रदर्शन/
व्यवहार में  लगातार सुधार करना कहीं 
अधिक बेहतर है।

•• जब वे चनुौतीपरू्ण भावनाओ ंका अनभुव करके 
बोर्ड पर लिखी सूची में जोड़ते हैं, तो वे अन्‍य 
स्‍वस्‍थ प्रतिक्रियाओ ं का क्‍या उपयोग कर 
सकते हैं, इस पर चर्चा करें। दी गई संदर्भ सूची 
से कुछ जोड़ें।
•• संगीत सनुना 
••  बेचनै होने पर गहरी साँसें लेना
••  क्रोधित होने पर खलेना, सीढ़ियों से ऊपर 

और नीच ेभागना
••  ध्यान या प्रार्थना करना
••  जगह को छोड़ना
••  किसी ऐसे व्‍यक्‍त‍ि के साथ अपनी भावनाओ ं

के बारे में बात करें जिस पर आप भरोसा करते 
हैं और जो संभवतः घटना में प्रत्यक्ष रूप से 
शामिल नहीं है

••  अपने पसंदीदा संगीत को सनुें
•• व्यायाम या कुछ शारीरिक गतिविधि करें
•• जिस व्‍यक्‍त‍ि से आप नाराज हैं, उसे एक पत्र 

लिखें और फिर उसे नष्‍ट‍ कर दें
•• एक मज़ेदार फि़ल्म दखेें 
•• अपने पसंदीदा शौक को समय दें
•• कुछ रचनात्मक करें
•• किसी और की मदद करें

पोषण, शारीरिक गतिविधि, तनाव का सामना 
करने के तरीके, अच छ्े सबंंध और एक स्‍वस्‍थ मस्तिष्क 
जैसे कारक हमारे कल्याण की अवस्था को प्रभावित 
करते हैं। जब हमें चनुौतियों का सामना करना पड़ता 

ह,ै तो कुछ लोग स्वयं ही कल्याण की स्थिति में लौट 
आते हैं, जबकि अन्‍य को मदद की आवश्यकता हो 
सकती ह।ै
आत्म-निरीक्षण के लिए प्रश्‍न
प्रत्येक प्रतिभागी को दो प्रश्‍नों में से प्रत्येक के जवाब 
में कम से कम तीन लक्षणों/गणुों को दर्ज़ करने के लिए 
प्रोत्साहित किया जाना चाहिए।

•• मैं मलू्‍यवान और महत्वपूर्ण हू ँक्योंकि_____
•• मरेा परिवार, दोस्त और शिक्षक मलू्‍यवान और 
महत्वपरू्ण हैं क्योंकि ___________
सगुमकर्ता को निम्नलिखित पर ज़ोर दनेा चाहिए—

•• सकारात्मक लक्षणों/गणुों के बारे में जागरूकता, 
व्‍यक्‍त‍ि को अच्छा महसूस कराती है और 
आत्मसम्मान को बढ़ाती ह।ै

•• हमारे जीवन में महत्वपरू्ण लोगों (उदाहरण के 
लिए, मित्र, परिवार, शिक्षक) से मिलने वाली 
सकारात्मक प्रतिक्रिया भी हमें अपने बारे में 
अच्छा महससू करने में मदद करती ह।ै 

•• दसूरों की प्रशसंा करना भी हमें अच्छा लगता ह।ै 
•• जब हम अच्छा महसूस करते हैं, तो हम  
दिन -प्रतिदिन की स्थितियों का सकारात्मक रूप 
से जवाब दतेे हैं।

•• सकारात्मक दृष्‍ट‍‍िकोण हमें अपनी असफलताओ ं
और कमियों को पहचानने और उन पर काम 
करने में मदद करता है और स्वयं के प्रति 
कठोर न होकर लगातार अपने आप को बेहतर 
बनाता ह।ै

विद्यालयों में सरुक्षा और निर्भयता
‘विद्यालय सरुक्षा’ को बच्चों के लिए अपने घरों से 
विद्यालय तक सरुक्षित जाने और फिर सरुक्षित वापस 
आने तक, सरुक्षित वातावरण के निर्माण के रूप में 
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परिभाषित किया गया ह।ै इसमें भ-ूविज्ञान/जलवाय ु
जनित बड़े ‘प्राकृतिक’ खतरों, मानव निर्मित जोखिम, 
महामारी, हिसंा के साथ-साथ छोटे पैमाने पर बार-बार 
आग लगना, परिवहन तथा अन्‍य सबंंधित आपात 
स्थितियाँ शामिल हैं, जो बच्चों के जीवन को प्रतिकूल 
रूप से प्रभावित कर सकती हैं। विद्यालय सरुक्षा प्रयासों 
के अतंर्गत बाढ़ और भकंूप, जर्जर इमारतें, शिथिल 
रूप से रखी भारी वस्तुए,ँ जसेै अलमारियाँ, परिसर में 
साँपों या कीटों द्वारा आक्रमण, फ़र्श या विद्यालय की 
चारदीवारी का ऊँचा-नीचा, टूटा या अनपुस्थित होना, 
सकंरा निकासी मार्ग, गलत तरीके से डि‍ज़ाइन और 
अव्यस्थित ढंग से रख ेगए फ़र्नीचर, अपर्याप्‍त स्वच्छता 
सवुिधाए ँऔर सड़क सरुक्षा आदि सभी प्रकार के खतरों 
को ध्यान में रखने की आवश्यकता ह।ै बच्चों की सरुक्षा 
को समग्रता के साथ दखेने और उनके शिक्षकों और 
माता-पिता को दृश्य और अदृश्य जोखिमों को भी इनमें 
शामिल करने की आवश्यकता ह।ै

सड़क सरुक्षा के लिए, बच्चों को चाहिए कि वे
yy संकेतों को जानें
yy रूको, दखेो, और फिर पार करो ...
yy ध्यान दें और सनुें
yy सड़कों पर दौड़ें नहीं...
yy हमशेा पैदल यात्री पथ का उपयोग करें ...
yy चौराह े और पैदल यात्री पथ से सड़क को 

पार करें...
yy कभी भी वाहन के बाहर हाथ न निकालें ...
yy मोड़ पर कभी भी सड़क पार न करें

•• विद्यालय विकास योजना में विद्यालय सरुक्षा  
मद्द्ों को शामिल करें।

•• सुनिश्‍चित करें कि शिक्षकों और गैर-शिक्षण 
कर्मचारियों को आपदा जोखिम कम करने का 
उचित प्रशिक्षण मिले।

•• सुरक्षा नियोजन अभ्यास में पी.आर.आई./
शहरी स्थानीय निकायों और लाइन विभागों 
को शामिल करें।

•• सनुिश्‍चित करें कि विद्यालय की सरुक्षा के लिए 
प्रासंगिक मानदडं और मानक, अपने विद्यालय 
भवन और गतिविधियों में लागू किए जाएँ।

•• एस.डी.पी. को तैयार करने और लाग ूकरने के 
लिए बच्चों और निर्वाचित प्रतिनिधियों सहित 
विद्यालय समदुाय की सक्रिय और न्यायसंगत 
भागीदारी सनुिश्‍चित करें।

•• आपदा जोखिम में कमी करने की शिक्षा और 
इसके प्रसार में भाग लेने के लिए बच्चों को 
प्रोत्साहित करने तथा समर्थन करने के लिए 
परिवारों और समदुायों में उपयकु्‍त‍ रणनीतियों 
को अपनाए।ँ

गतिविधि 7
आपदा प्रबंधन के बारे में विभिन्न हितधारकों की 
भमूिका और जिम़्मेदारियों पर एक चार्ट तैयार करें।

yy राज्य आपदा प्रबंधन प्राधिकरण
yy जिला आपदा प्रबंधन प्राधिकरण (डी.

डी.एम.ए.)
yy राष्‍ट‍्रीय स्तर का शिक्षा प्राधिकरण
yy राज्य स्तरीय शिक्षा प्राधिकरण
yy जिला और ब्लॉक स्तर के शिक्षा प्राधिकरण
yy एस.सी.ई.आर.टी. और डायट

स्कू ल प्रशासन
•• साप्‍ताहिक ज्ञान और जीवन-कौशल निर्माण 
गतिविधियों के लिए समय निर्धारित करें।
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yy विद्यालय प्रशासन
yy विद्यालयों के लिए प्रत्यायन और पंजीकरण 

प्राधिकरण
yy पी.आर.आई./शहरी स्थानीय निकाय और 

लाइन विभाग
yy विद्यालयों के बच्चे

यदि संभव हो, तो कार्टून स्ट्रिप्स की फोटोकॉपी 
बनाए ँऔर प्रतिभागियों के साथ साझा करें।

प्रत्येक कहानी को पढ़ने के बाद, चर्चा को 
सवुिधाजनक बनाने के लिए प्रत्येक कहानी के नीच े
दिए गए चर्चा प्रश्‍नों का उपयोग करें।

चर्चा के लिए प्रश्‍न क्‍या कहानी में हिसा है? 
आप ऐसा क्यों सोचते हैं?

•• आपको क्‍या लगता ह ैकि उषा को इस स्थिति 
में कैसा लगा होगा?

•• क्‍या विद्यालय आधारित कहानी में शिक्षक 
अलग तरह से व्यवहार कर सकता था? यदि 
हाँ, तो कैसे?

•• दसूरी कहानी में दी गई इस स्थिति में लड़की  
कैसा महससू करेगी?

•• क्‍या ऐसी घटनाएँ अकसर महिलाओ ं और 
लड़कियों के साथ होती हैं? 

विद्यालय के बच्चों का एक सुरक्षित शिक्षण 
वातावरण का अधिकार किसी एक संस्था की 
जिम्मेदारी नहीं हो सकती है। आपदा प्रबंधन पर 
राष्‍ट‍्रीय नीति इस बात की पुष्‍ट‍‍ि करती ह ैकि आपदा 
प्रबंधन हर किसी की जि़म्मेदारी है।

गतिविधि 8— हिंसा और उत्पीड़न
शिक्षार्थियों को कार्टून स्ट्रिप्स दिखाते हुए धीरे-धीरे 
नीच ेदी गई प्रत्येक कहानी पढ़ें। 
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•• ऐसी घटनाओ ं को रोकने के लिए क्‍या किया 
जा सकता ह?ै 

•• लड़की इस उत्पीड़न को रोकने और मदद लेने 
के लिए क्‍या कर सकती ह?ै 

•• शिक्षक नीच ेदिए गए कथन का उपयोग करके 
एक प्रश्‍नोत्तरी भी आयोजित कर सकते हैं।

गतिविधि 9— प्रश्‍नोत्तरी आयोजित करें
•• एक पिता अपने बच्चे की पढ़ाई में मदद करता ह।ै 
•• जब राधा अपने गहृकार्य में गलती करती ह,ै तो 
शिक्षक उसे ‘बेवकूफ’ कहते हैं।

•• बड़ा लड़का खलेते समय एक छोटे लड़के को 
धक्का दतेा ह।ै 

•• कोमल की कक्षा की लड़कियाँ उसका मज़ाक 
उड़ाती हैं, क्योंकि उसके बाल छोटे हैं।

•• माँ अपनी बेटी को तैयार होने में मदद करती ह।ै 
•• लड़के, लड़कियों को दखेते ही सीटी बजाने लगते हैं।
•• सोनू की माँ ने एक पसु्‍तक फटने पर उसकी 
पिटाई की।

•• बच्चा पड़ोसी के छूने के तरीके को पसदं नहीं करता।
•• अली के दोस्त उसका मज़ाक उड़ाते हैं क्योंकि 
वह लड़कियों पर टिप्पणी नहीं करता ह।ै 

•• वयस्क व्‍यक्‍त‍ि एक बच्चे को अश्‍लील तस्वीरें 
दिखाता ह।ै 

•• पड़ोसी रूपेश को चिढ़ाते हैं क्योंकि वह घर के 
कामों में मदद करता ह।ै 

•• ट्यटूर जेम्स को अनचुित तरीके से छूता ह।ै 
•• रॉबर्ट और मीना साथ खो-खो खलेते हैं।

गतिविधि 10— विद्यार्थियों के लिए
विद्यार्थियों को परिवशे (विद्यालय, घर और समदुाय) 
का अवलोकन करके विचार करने के लिए कहें—

•• क्‍या वे अपने आस-पास हिसंा होते दखेते हैं? वे 
हिसंा के किन रूपों को दखेते हैं? उनको दोस्तों 
और/या माता-पिता के साथ चर्चा करने को कहें 
कि ऐसी घटनाओ ंको रोकने के लिए क्‍या किया 
जा सकता ह?ै

•• पिछले दो सप्‍ताह के समाचार-पत्रों को पढ़ें और उन 
लेखों को काटें जिन में हिसंा किसी भी रूप में हैं। 
अपने दोस्तों और/या माता-पिता के साथ चर्चा करें 
कि इन्हें रोकने के लिए क्‍या किया जा सकता ह?ै

•• क्‍या आपने अकेले या किसी की मदद से, अपने 
आस-पास हिसंा को रोकने या उसमें हस्तक्षेप 
करने के लिए कुछ भी किया ह?ै ऐसे अनभुवों 
के बारे में लिखें या चित्र बनाए ँऔर अपने दोस्तों 
अथवा कक्षा शिक्षक के साथ चर्चा करें।

•• बच्चों को उन विश्‍वसनीय वयस्कों की सचूी 
बनाने के लिए प्रोत्साहित करें जिनसे वे किसी 
भी असरुक्षित स्थिति में मदद ले सकते हैं।

•• हिसंा और दरु्व्यवहार के मामले में प्रतिक्रिया और 
मदद माँगने वाले महत्वपर्णू संदशेों के साथ अपने 
विद्यालय के लिए एक पोस्टर बनाए।ँ

शिक्षक इन विचारों की पषु्‍ट‍‍ि करता ह—ै
•• कोई भी ऐसा कार्य जो किसी अन्‍य व्‍यक्‍त‍ि के 
खिलाफ़ किया जाता ह ैऔर जिससे उसे चोट 
(शारीरिक, मानसिक, भावनात्‍मक या यौन) 
पहुचँती ह,ै वह हिसंा ह।ै

•• शक्‍त‍‍िशाली लोग कम शक्‍त‍‍िशाली लोगों 
को नियंत्रित करने के लिए हिसंा का उपयोग 
करते हैं।

•• व्‍यक्‍त‍ि अपने जीवन में किसी भी समय पर हिसंा 
का सामना कर सकता ह।ै ऐसे व्‍यक्‍त‍ि, जो समाज 
में लिग, आय,ु जाति, वर्ग आदि के लिहाज से 
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कम शक्‍त‍िशाली हैं, उनके हिसंा का सामना करने 
की अधिक आशंका ह।ै

•• हिंसा और दुर्व्यवहार; भावनात्‍मक हिंसा, 
यौन उत्पीड़न, शारीरिक हिसंा, शारीरिक दडं, 
धमकाना आदि किसी भी रूप में हो सकता ह।ै

•• हिसंा की कई अन्‍य स्थितियाँ हो सकती हैं। हिसंा 
किसी भी रूप में या किसी भी स्थिति में, कभी 
भी स्वीकार्य नहीं ह।ै जीवन को अपने साथ-साथ 
दसूरों के लिए भी सरुक्षित बनाने में मदद करने 
के लिए रोज़मर्रा की जिंदगी में हिसंा को चनुौती 
दनेे की ज़रूरत ह।ै

•• हिसंा का सामना करने पर हमशेा मदद लेने की 
कोशिश करनी चाहिए। चपु रहना और हिसंा की 
रिपोर्ट दर्ज न कराना स्थिति को और बिगाड़ सकता ह।ै

•• ऐसे विभिन्न लोग, सेवाएँ और संस्थाएँ हैं 
जिन्हें ऐसी स्थितियों में हमारी मदद करनी 
चाहिए। हिसंा की स्थितियों पर सामहूिक रूप से 
प्रतिक्रिया दनेा महत्वपरू्ण ह।ै

•• दृढ़ता के साथ ‘नहीं’ कहो। अगर आपको ‘नहीं’ 
कहना मशु्किल हो रहा ह ैतो सोचना शरुू करो 
‘नहीं के बारे में, सोचो नहीं’

•• मौका मिलने पर उस व्‍यक्‍त‍ि से दरू चले जाए।ँ 
एक सरुक्षित जगह पर पहुचँें जहाँ अधिक लोग 
हों। यदि आपको ऑनलाइन तंग किया जा रहा 
ह,ै तो ऑफ़लाइन हो जाए।ँ

•• बच्चों को दरु्व्यवहार से बचाने के लिए कानन ूहैं।
•• बाल अधिकारों पर संयकु्‍त‍ राष्‍ट‍्र कन्वेंशन के 
अनसुार कोई भी व्‍यक्‍त‍ि किसी भी तरह से बच्चों 
को चोट नहीं पहुचँा सकता ह।ै

•• बच्चों का यौन शोषण होने की स्‍थिति में उनका 
समर्थन करने के लिए भारत सरकार ने उनकी 

सरुक्षा के लिए यौन अपराध अधिनियम (पॉक्सो) 
काननू बनाया ह।ै कोई भी व्‍यक्‍त‍ि (चाह े वह 
वयस्क हो या बच्चा), जो बच्चों का यौन शोषण 
करता ह ैया अनचु छ्ेद 34 को तोड़ता ह,ै उसे इस 
काननू के तहत दडं भगुतने होंगे।

इंटरनेट, गैजेट्स और मीडिया के सुरक्षित 
उपयोग को बढ़ावा
आजकल बहुत से लोग शीघ्रता से जानकारी हासिल 
करने के लिए इटंरनेट जैसे नये मीडिया का उपयोग 
करते हैं; साथ ही, वे काफी समय मीडिया पर भी 
व्यतीत करते हैं। यद्यपि मीडिया जानकारी का एक 
समृद्ध स्रोत ह,ै लेकिन मीडिया के माध्यम से मिलने 
वाले सभी जानकारियाँ सच या विश्‍वसनीय नहीं हो 
सकती हैं। हमें विज्ञापनों में दिखाई गई हर चीज़ पर 
विश्‍वास नहीं करना चाहिए। सचूनाओ ं को स्पष्‍ट‍ 
करना महत्वपरू्ण ह।ै गलत सचूनाए ँहमारी मनोदृष्‍ट‍‍ि 
और व्यवहार को प्रभावित करती ह।ै मीडिया और 
इटंरनेट का उपयोग करते समय एक विश्‍वसनीय 
वयस्क से मार्गदर्शन लेना चाहिए।

गतिविधि 11— मीडिया के उचित उपयोग के 
लिए दैनं‍दिनी (डायरी)
सगुमकर्ताओ ंके लिए मार्गदर्शन

•• प्रतिभागी को बताएँ कि इस गतिविधि के 
माध्यम से हम सकारात्मक और नकारात्मक 
संदेशों के बीच भेदभाव करने की क्षमता 
विकसित करने का प्रयास करेंगे। हमने यह भी 
सीखा कि ‘वास्तविक’ और ‘आभासी’ के 
बीच बहुत बड़ा अंतर ह,ै इसलिए हमें लुभावनें 
विज्ञापनों से प्रभावित नहीं होना चाहिए या 
मीडिया पर दिखाई देने वाली हर चीज़ पर 
विश्‍वास नहीं करना चाहिए।
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•• शिक्षार्थियों को बताएँ कि हम सभी के पास 
प्रतिदिन केवल सीमित घटें होते हैं, जिसके भीतर 
हमें वह सब करना ह ैजो हम करना चाहते हैं — 
काम, आराम, माता-पिता के साथ समय व्यतीत 
करना और इसी तरह के अन्‍य कार्य।

•• इसके लिए, हम एक समय दनैिकी बना रह ेहैं।
•• ब्लैकबोर्ड पर निम्न तालिका बनाए—ँ

•• अब उन्हें विभिन्न गतिविधियों पर बिताए गए 
समय को समायोजित करने के लिए कहें, ताकि 
वे अपने दिन का बेहतर उपयोग कर सकें ।

इन बिदुओ ंपर चितन करें
•• कुल समय में से आप कितना समय विभिन्न 
मीडिया पर बिता रह ेहैं? 

•• क्‍या आपको लगता है कि आप शारीरिक 
गतिविधियों, शौक और नये कौशल सीखने के 
लिए पर्याप्‍त समय द ेरह ेहैं?

•• मीडिया पर अधिक समय बिताने का हमारे 
स्‍वास्‍थ्‍य और संबंधों पर क्‍या प्रभाव पड़ता ह?ै

समय सीमित ह,ै इसलिए उत्पादकता बढ़ाने 
के लिए इसका सदपुयोग करना बहुत महत्वपूर्ण 
ह।ै प्रत्येक गतिविधि, जैसे— घर में बैठकर टी.वी. 
देखने/इंटरनेट आदि पर समय बिताने के बजाय 
खेलने, व्यायाम करने, अपने पसंदीदा शौक की कोई 
चीज़ करने आदि जैसी प्रत्येक गतिविधि के लिए 
उचित समय निर्धारित करना बेहतर ह।ै

एक सप्‍ताह के लिए योजना का पालन करने का 
प्रयास करें। अपने शारीरिक और मानसिक स्‍वास्‍थ्‍य में 
किसी भी अतंर को दर्ज़ करें। अन्‍य शिक्षकों के साथ 
परिवर्तन साझा करें।

इस मॉड्यूल को पढ़ने के बाद, प्रतिभागी/
शिक्षार्थी वास्तविक जीवन में अपने समग्र विकास को 
बढ़ाने में सक्षम होंगे। इस मॉड्यलू के कार्य-व्यवहार 
के दौरान अपनाई गई सहभागिता उन्मुख प्रक्रिया और 
गरै-निर्णयात्मक दृष्‍ट‍‍ि कोण से गंभीर रूप से सोचने, 
विभिन्न मदु्दों और चितंाओ ंका विश्‍लेषण करने और 
स्‍वास्‍थ्‍य तथा कल्याण से संबंधित प्रभावों पर ध्यान 
आकर्षित करने का अवसर प्रदान होगा।

समय गतिविधि मीडिया/गैजेट 
जिसका आप 

इस दौरान 
उपयोग करते 

हैं।

मीडिया/
गैजेट पर 

आप जो भी 
समय बिताते 
हैं और किस 

कारण से

प्रात: 
6:00–

7:00 तक

उठना और 
तैयार होना

समाचार-पत्र 1 5  मि  न ट , 
पहला पषृ्‍ठ और 
खेल समाचार 
पढ़ना

प्रात: 
7:00–

7:30 तक

नाश्ता 
करना और 
विद्यालय 
के लिए 
जाना

रेडियो 5 मिनट, संगीत 
सनुना

•• प्रतिभागियों से उनकी कॉपियों में तालिका बनाने 
के लिए कहें। बच्चों के लिए भी इसी तरह की 
गतिविधियों का आयोजन किया जा सकता ह।ै

•• उन्हें अपने दिन के बारे में सोचने और उनकी सभी 
गतिविधियों को याद करने के लिए कहें और उन 
गतिविधियों को समय तालिका में लिखें।

•• मीडिया पर बिताए समय पर एक चर्चा करें। 
चर्चा में सक्रिय रूप से भाग लेने के लिए सभी 
को प्रोत्साहित करें।
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