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ifjp;

O;Ldksa dh rjg ;qokvksa dks Hkh vius iztuu O;ogkj ds ckjs esa LoLFk fu.kZ; ysus ds fy, izsj.kk dh vko’;drk 
gksrh gSA izek.k ;g iznf’kZr djrs gS fd ;qok iztuu LokLF; ds ifj.kke cgqr gh ?kfu”Brk ls ‘kS{kf.kd vkSj vkfFkZd 
voljksa ls tqMs gksrs gSA foLr`r ;qokvksa ij dsafnzr dk;ZØe ;qokvksa dks og dkS’ky vkSj izfrHkk fodflr djus esa 
lgk;rk djrk gS tks mUgsa mÙke ‘kS{kf.kd vkSj jkstxkj ds voljksa dh rjQ c<krk gSA tc iztuu LokLF; dh 
tkudkjh lsokvksa ds lkFk feyk nh tkrh gS rks dk;ZØe ;qokvksa dks ;kSu xfrfof/k;ka Vkyus ;k lqjf{kr ;kSu O;ogkj 
viukus esa lgk;rk djrk gS ftlls og vius fu.kZ;ksa ds nh?kZdkfyd izHkko vkSj vius Hkfo”; dh ;kstuk cukus ds 
egRo dks le> ldsA

bl iwjd iztuu LokLF; ikV;Øe dk mÌs’; thou dkS’ky ij vk/kkfjr ;qokvksa ds fodkl ds fy, dk;Zjr 
laLFkkvksa dks vius ikB;Øe esa ‘kkfey djus ds fy, iztuu LokLFk; vkSj ifjokj fu;kstu ds ikBksa dk ,d 
U;wure lewg nsuk gSA ;g iwjd ikB 14 o”kZ ;k mlls vf/kd vk;q ds cPpksa ds fy, cgqr mi;ksxh gS vkSj 
Ldwy tkus okys Nk=ksa o Ldwy ugha tkus okys cPpksa] nksuksa ds fy, bldk iz;ksx fd;k tk ldrk gSA ikBksa dk 
izLrqrhdj.k v/;kid] mins’kd] ;qok usrk ;k lgdehZ f’k{kd vkfn esa ls fdlh ds }kjk fd;k tk ldrk gSA bl 
iwjd lkexzh dk iz;ksx djus okys varjkZ”Vªh; ;wFk QkmaMs’ku ds vU; nks izdk’kuksa dks Hkh i< ldrs gS] ¼1½ ;qok 
fodkl dk;ZØeksa esa iztuu LokLF; vkSj ifjokj fu;kstu fo”k;ksa dks lfEefyr djds fufeZr ^Iykfuax QkWj ykbQ 
ÝseodZ* ;k ¼2½ ifjokj fu;kstu] ,p-vkbZ-oh- @,Ml] ;kSu lapkfjr laØe.k vkSj i`”VHkwfe vkSj ekxZn’kZu ds fy, 
fyax eSfVªDl dks ns[ksaA (www.iyfnet.org ns[ksa½A
bl izdk’ku esa lfEefyr djus ds fy, 10 fo”k;ksa dk pquko fd;k x;k gS( O;fDrxr ewY;] fd’kksjkoLFkk] iztuu] 
fd’kksjkoLFkk esa xHkZ/kkj.k] xHkZfujks/kd] ;kSu lapkfjr laØe.k] ,p-vkbZ-oh-@,Ml] fyax] eknd nzO;ksa dk lsou vkSj 
fgalkA bu /;kuiwoZd pqus x, fOk”k;ksa dh jpuk bl izdkj dh xbZ gS fd bUgsa fdlh Hkh thou dkS’ky dk;ZØe 
esa ‘kkfey fd;k tk lds vkSj U;wure fo”k; lkexzh nh xbZ gS tks tkudkjh iznku djus vkSj ;qokvkas esa iztuu 
LokLF; vkSj ifjokj fu;kstu ds ckjs esa tkx:drk mRiUu djus ds fy, vko’;d gSA bl iwjd ikB;Øe dk 
iw.kZ:i ls iz;ksx fd;k tkuk pkfg, vkSj igys ls izLrqr thou dkS’ky ds ikBksa ds ckn esa budk iz;ksx gksuk 
pkfg,A

bu ikBksa dks oSf’od Lrj ij iz;ksx fd;k tk ldrk gS vkSj mls ns’k vkSj lkaLd`frd lanHkZ ds vuqdwy cuk;k tk 
ldrk gSA bl iwjd ikB;Øe dks iz;ksx djus okys blesa ‘kkfey jksyIys] dsl LVMht dks vius lanHkZ ds vuqdwy 
cuk ldrs gS ;k vU; LFkkuh; Lrj ij miyC/k mi;ksxh fo”k; lkexzh dks tksMò ldrs gS tSls cky fookg] ,d 
ls vf/kd ;kSu lkFkh vkfnA laosnu’khy lewgksa tSls dkedkth ;qok] LVªhV fpYMªu] ‘kj.kkFkhZ vkSj izoklh dk;ZdrkZvksa 
ij T;knk /;ku nsuk pkfg, ftUgsa ;qokOkLFkk dh ‘kq:vkr esa [krjs de djus vkSj cpko ds O;ogkjksa ls lacaf/kr 
vfrfjDr tkudkjh izkIr djus dh vko’;drk gks ldrh gSA

ge varjk”Vªh; ;qok QkmaMs’ku] vÝhdu ;qok xBca/ku] ,MoksdsV Qkj ;wFk] ihl ØkIl] ,Q-,p-vkbZ- ;wuhlsQ vkSj 
dkmaflyksa QkmaMs’ku vkSj vkbZ-okbZ-,Q-ds- ^ikliksVZ Vw lDlsl* dk;ZØe ftlesa ls vf/kdrj lkexzh dks viuk;k x;k 
gS] dk vkHkkj izdV djrs gSA ge vkbZ-okbZ-,Q- ds fQyhfial] ratkfu;k vkSj Hkkjr ds lg;ksfx;ksa dks fo’ks”k :i 
ls /kU;okn nsuk pkgsaxs] ftUgksaus bu ikBksa ds fuekZ.k esa egRoiw.kZ lq>ko fn,A bl ikB;Øe dks ;w-,l-,-vkbZ-Mh- 
dh tsuh rqjkax vkSj vkbZ-okbZ-,Q- esa izksxzke eSustj ds in ij dk;Zjr lkjkcsdk ewY;u ds vuqHkoksa dk Hkh ykHk 
feyk gSA bldk fMtkbu vkbZ-okbZ-,Q- ds xzkfQd fMtkbuj eSd dSfy;u ds }kjk cuk;k x;k gSA ewy :i ls bl 
ikB;Øe dk fuekZ.k lqlku czkWd] ,e-ih-,p-] jhrk Dyksfc;k] ,e-Mh-,e-ih-,-] lkjcsdk ewfY;u] ,e-,- vkSj twfy;k 
ÝhM] ,e-,l-MCy;w- }kjk fd;k x;k gSA

bl ikB;Øe dks Hkkjrh; laLd`fr ds vuq:i viukus ds fy, lkslkbVh QkWj ,o;jusl gkjeksuh vkSj bDoy jkbVl 
¼lgj½ ds jkek’;ke] ekulh lsaxdj] ekjdl f’k;kyd] bfEr;kt vkye] elwn v[krj vkSj lS;n f?k;klq|hu dk 
cgqr cgqr /kU;okn djrs gSaA blds lkFk lkFk ge bEjt Xykscy] Jhyadk ds czk;u fxdhalu] ;wuhlsQ dh iztuu 
LokLF; ij Li’kZ gSaMcqd ,slh laLFkk,a tks fyax vkSj ;kSu LokLFk; ij dk;Z djrh gS tSls Vªk’kh] izokg tks ;qokvksa o 
ukxfjdrk ds eqÌksa ij dk;Z djrh gS vkSj leqnk; ds ;qok lgHkkxh ftUgksaus VsLV lewg dk;Z’kkykvksa esa Hkkx fy;k] 
dk Hkh /kU;okn izdV djrs gSaA bl ikB;Øe dks lQyrkiwoZd viuk;k x;k vkSj ,d Hkkjrh; ;qokvksa ds lewg tks 
yhMjf’ki dk;ZØe esa ‘kkfey Fks ds lkFk tkapk Hkh x;kA 

ifjp;
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lgj dh rjQ ls uksV
Hkkjr esa iztuu LokLF; ij vk/kkfjr vuqla/kku esa lkekU;r% ;g Lohdkj fd;k tkrk gS fd ,d mi;ksxh tkudkjh 
dk vHkko vkSj ;qok iztuu LokLFk; lsokvksa rd igqWap u gksus ds dkj.k ;qok izfrdwy iztuu LokLFk; ds ifj.kkeksa 
dk vuqHko djrs gSA

2@5 ls vf/kd 20 ls 24 lky dh fookfgr efgyk,a 18 lky dh vk;q ls igys fookg dj ysrh gS vkSj lHkh 
15 ls 19 lky dh yMfd;ksa esa ls 16 izfr’kr yMfd;ka ;qok ekrk,a cu tkrh gS ftlls ;g lkfcr gksrk gS fd 
;qokvksa dks ;kSu vkSj iztuu LokLFk; ds ckjs esa tkudkjh fn, tkus dh fdruh vf/kd vko’;drk gSSA

lkslkbVh QkWj ,o;jusl] gkjeksuh vkSj bDoy jkbVl ¼lgj½ foLr`r :i ls ;qokvksa ds lkFk mudh igpku vkSj 
ijaijkxr Hkwfedkvksa dks le>us ds fy, dk;Z djrh gS ftlds varxZr lkekftd lrk <kapk vkSj bldh fofHkUu 
:iksa tSls /keZ] tkfr] fyax] oxZ vkSj fofHkUu voljksa rd igWaqp vkfn ‘kkfey gSA D;ksafd gekjs yf{kr lewg esa 60 
izfr’kr dkyst vkSj leqnk; esa jgus okyh efgyk,a vkSj yMfd;ka gS ge vDlj lewg izfØ;kvksa esa fyax 
laca/kh ijaijkxr Hkwfedkvksa dk ijLij izHkko ns[krs gSaA vDlj yMds o yMfd;ksa nksuksa esa vius ‘kjhj] ;kSfudrk] 
fyax vkSj lrk ds vklikl ds ifjizs{; esa i;kZIr tkudkjh dh deh gksrh gS ftlds dkj.k nksuksa fyax ds chp 
vagdkj ;k lrk ds laca/k esa xyr vFkZ le>s tkrs gSA fyax Hkwfedkvksa ls lacaf/kr lkaLd`frd vkSj /kkfeZd 
vuqdwyu vDlj ;qok fnekxkas dks Lora=rk vkSj Lo;a dh [kkst ds ckjs esa vius xgjs fopkjksa dks [kqydj O;Dr 
djus ds jkLrs esa ck/kk mRiUu djrs gSaA okLro esa lEeku dk iwjk fopkj fo’ks”k fyax Hksn ij vk/kkfjr vkSj efgyk 
‘kjhj ls lacaf/kr /kkj.kk vDlj Hkkjr esa leqnk; ds vanj vkSj leqnk; ls ckgj fgalk ds ,d midj.k ds :i esa 
fLFkj cuk, j[kus ds fy, iz;ksx fd;k tkrk gSA

leqnk; esa ;qokvksa ls ckrphr djrs le; lgj dks LoIunks”k] gLreSFkqu vkSj ekgokjh pØ ls tqMòh dbZ feF;k 
/kkj.kkvksa ds ckjs esa irk pykA efgykvksa esa i;kZIr ek=k esa LokLFk; tkx:drk ugha gS ftl dkj.k lekt mUgsa 
vkKk nsrk gS fd ‘kjhj vkSj ;kSfudrk dks nckdj j[kuk pkfg,A fo’ks”k :i ls >qXxh >ksiMòh ds leqnk; tgka ge 
dk;Z djrs gSa LokLF; vkSj LoPNrk dh ewyHkwr tkx:drk] thou ds fy, dekus dh tÌkstgn esa fiNyk LFkku ys 
ysrh gSa ftlds ifj.kkeLo:i muds iztuu LokLF; esa yxkrkj [krjs] ifjokj fu;kstu vkSj efgykvksa ds fy, iks”k.k 
dh deh tks mudh ewy LokLF; vkSj lsgr ds fy, ,d pqukSrh mRiUu djrk gSA

lgj* ;g vuqeku yxkrk gS fd ;qokvksa dks lrk vkSj ‘kkafr cuk, j[kus esa vius dks [kkstus esa l{ke cukus 
ds fy,] ‘kjhj dh ikjLifjd fØ;k] fyax vkSj ;kSfudrk ds ckjs esa le>uk cgqr vko’;d gS D;ksafd cgqr lh 
lkekftd fyaxHksn vk/kkfjr ijaijk,a vkfn buds dkj.k fodflr gksrh gS vkSj mudh otg ls HksnHkko] Øks/k] fujk’kk] 
ifjorZu vkSj la?k”kZ dh nch gqbZ Hkkoukvksa dks c<òkok feyrk gSA 

gekjs igys nks VsLV lewgksa esa gesa dqN pqukSfr;ksa dk lkeuk djuk iMòk tSls izfrHkkxh ds iwokZxzg tks fofHkUu  
dkjdksa ls izHkkfor gS tSls /keZ] lekthdj.k vkSj f’k{kk vkfnA blds lkFk lkFk ;qok ;kSu vkSj ;kSfudrk tSls eqÌksa 
ij [kqydj ckr djus esa vkjkenk;d vuqHko ugha djrs gSaA

bl izdk’ku esa ‘kkfey djus ds fy, 10 fo”k;ksa dk pquko fd;k x;k gSA O;fDrxr ewY;] fd’kksjkoLFkk] iztuu] 
de mez esa xHkZ/kkj.k] xHkZfujks/kd] ;kSu lapkfjr laØe.k] ,p-vkbZ-oh-@,M~l] fyax nzO; iz;ksx vkSj fgalkA 
lko/kkuhiwoZd pqus x, bu fo”k;ksa dks thou dkS’ky ikB;Øe ds lkFk iz;ksx fd;k tk,xk vkSj ;qokvksa esa iztuu 
LokLF; vkSj ifjokj fu;kstu ds ckjs esa tkx:drk mRiUu djus vkSj vko’;d tkudkjh nsus ds fy, de ls de 
fo”k; lkexzh dks izLrqr fd;k x;k gSA bl iwjd lkexzh dk iw.kZ :i esa vdsys ;k igys ls i<òk, x, thou 
dkS’ky ds ikBksa ds lkFk iz;ksx fd;k tk ldrk gSA Hkkjrh; lanHkZ esa ;g lHkh l= 17 ls 30 lky ds yMòds o 
yMòfd;ksa ds vyx vyx lewgksa esa vk;ksftr fd, tk,axsA ;g laHkkouk gS fd ‘kq:vkr esa lewg bl esa dqN fojks/k 
djsa ij dqN ikBksa ds ckn og bl fojks/k dks NksMòdj vkSj vf/kd tkudkjh izkIr djus dh bPNk dj ldrs gSaA

gha Q>r_ {ZåZ{b{IV g§ñWmAm| H$mo Bg nmR>çH«$_ _| ghm`Vm hoVy ñdrH$ma H$aVm h¡: AmB©.dm`.E\$., gha Q>r_, 
~«m`Z, Vmaer, àdmh Ed§ ñd`§godH$ `wdm
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ikB;Øe dk izk:i
bl ikB;Øe dh jpuk fdlh Hkh iztuu LokLFk; ds ikBksa lfgr fdlh Hkh thou dkS’ky dk;ZØe esa iwjd lkexzh ds 
:i esa dh xbZ gSA ;g dqN iwoZ vo/kkj.kksa ij vk/kkfjr gS tSLks%

 *  ;qok yksx thou dkS’ky ikBksa ls ifjfpr gS vkSj iztuu LokLFk; ds ikBksa dks i<kus ls igys mUgsa blds ckjs esa 
     i<k;k x;k gSA

 * lapkyd ;qokvksa dks iztuu LokLFk; ls lacaf/kr lans’k nsus esa vkjkenk;d vuqHko djrk gSA 
 * iztuu LokLFk; ikB thou dkS’ky f’k{kk dk;ZØe dk ,d Hkkx gSA
bl ikB;Øe esa 10 ikB ‘kkfey gSA bu ikBksa dk <kapk varjkZ”Vªh; ;qok QkmaMs’ku }kjk ykxw fd, tk jgs th-bZ- 
QkmaMs’ku ds jkstijdrk ds fy, thou dkS’ky ds ikBksa ds vk/kkj ij viuk;k x;k gSA

izR;sd ikB esa 2 Hkkx gSA igys Hkkx esa og tkudkjh gS ftldh lapkyd dks ikB ds lapkyu ls igys rS;kjh ds fy, 
vko’;drk gks ldrh gS ftlesa ‘kkfey gS% 

lh[kus ds mÌs’;% og lh[kus ds fo’ks”k mÌs’; ftls ikB ds iwjk gksus ij izkIr fd, tkus dh vk’kk dh tkrh gSA 

ikB dh :ijs[kk% ikB dh :ijs[kk iwjs ikB esa ‘kkfey tkudkjh vkSj xfrfof/k;ksa dh ,d Øe esa lwph izLrqr djrh gSA

vko’;d lkexzh% og lc lkexzh ftldh rS;kjh lapkyd dks ikB i<kus ls igys rS;kj dj ysuh pkfg,A

i<k, tkus ls igys fd, tkus okys dk;Z% blesa mu dk;ksZa dk o.kZu fd;k x;k gS ftUgsa ,d lapkyd dks ikB 
i<kus ls igys iwjk dj ysuk pkfg,A igys iwjk fd, tkus okys dk;Z dk ,d mnkgj.k% ^Hk;Hkhr djus ;k /kedkus 
ds izfr mÙkj ds pkj rjhdksa dh lwph cuk,A*

ikB iwoZ dkS’ky ;k ikB% thou dkS’ky ;k iztuu LokLFk; dk ikB ftlesa ml tkudkjh ;k dkS’ky ftldk mYys[k 
;k vko’;drk bl ikB dks i<kus ds fy, gks ldrh gSA orZeku ikB dks i<kus ls igys vkidks lwphc) ikB dks 
i<kuk vko’;d gSaA 

ikBksa dh le; vof/k% ikB dks iwjk djus dk ;g vuqekfur le; gSA vkf[kjh Hkkx esa og okLrfod funsZ’k ‘kkfey gS 
ftudh vko’;drk bl ikB dks i<kus ds fy, gks ldrh gSA blesa ‘kkfey gaS%

fo”k; esa :fp mRiUu djuk% izn’kZu vkSj ppkZ ¼10 feuV½ 
ikB dk ,d NksVk lk ifjp; izLrqr fd;k x;k gSA bl Hkkx dk mÌs’; izfrHkkfx;ksa dk fo”k; 
esa :fp mRiUu djuk vkSj@;k tks og igys ls tkurs gS ;k vuqHko djrs gSa mlls vius 
vkidks tksMò ldasA ;g fdlh m}j.k] [ksy] ppkZ] igsyh( ,d NksVs dFku ;k ,sls gh fdlh rjhds 
ls gks ldrk gSA

ckWaVus ;ksX; tkudkjh% vo/kkj.kk,a] tkudkjh ;k dkS’ky izLrqr ;k iznf’kZr fd, x, gSaA 

;g izLrqrhdj.k lapkyd }kjk Lo;a ;k fofHkUu rjhdksa ds }kjk fd;k tk ldrk gS] tSls NksVk 
ySDpj ¼5&10 feuV½ cMòk ;k NksVs lewg esa xfrfof/k] jksyIys] izn’kZu vkSj@;k ppkZ vkfnA

lewg xfrfof/k@vH;kl% izfrHkkxh ikB esa izLrqr dh xbZ vo/kkj.kkvksa ;k dkS’ky dks iz;ksx 
djus dk vH;kl djrs gSaA bls ,d [ksy] izfrHkkfx;ksa ds tksMòksa ;k NksVs lewgksa esa ifjfLFkfr ds 
vH;kl ds }kjk] ,d jksy Iys] ,d ukVd] ppkZ ;k ,sls gh fdlh rjhds ls fd;k tk ldrk 
gSaA

O;fDrxr :i ls ykxw djuk% izfrHkkxh ;g tkWap ldsaxs fd tks mUgksaus D;k lh[kk ;k mUgksaus D;k 
vH;kl fd;k gS vkSj ;g fopkj dj ldrs gS fd mUgksaus tks lh[kk gS mls og vius thou esa fdl 
izdkj iz;ksx dj ldrs gSaA ;g ikB dk ,d vkykspukRed igyw gSA mUgksaus tks dqN lh[kk mls ykxw 
djus ds volj ds fcuk izfrHkkxh ml fo”k; dh vius thou esa mi;ksfxrk ds ckjs esa ugha tkap 
ldsaxsA   

 lapkyd ds fy, uksV~l% dqN ikBksa esa ,slh fVIif.k;ka lq>ko] tkudkjh ;k lgk;d ladsr fn, x,    
 gS tks lapkyd dh ikV ds lapkyu esa lgk;rk dj ldrs gSaA dqN ikBksa esa lapkyd ds fy, 

lalk/ku fn, x, gS tks mUgsa fo’ks”k fo”k; ds ckjs esa vfrfjDr tkudkjh nsrs gSaA bl ckr dh lykg 
nh tkrh gS  fd lapkyd ikB i<òkus ls igys fo”k; ds ckjs esa vPNh rjg ls ifjfpr gks tk, vkSj 
fo”k; ls lacaf/kr LFkkuh; Hkk”kk esa miyC/k vfrfjDr tkudkjh dks bDB~Bk djus dh dksf’k’k djsaA bl 
ckr dk lq>ko fn;k tkrk gS fd ikB mlh Øe esa i<òk, tk, ftl izdkj bl dk;ZØe esa izLrqr 

fd, x, gSaA ;fn lapkyd bu ikBksa ds Øe esa dksbZ cnyko djuk pkgrk gS rks og ;g lqfuf’pr dj ysa fd ikB esa 
i<òk, tkus ds fy, vko’;d tkudkjh ;k dkS’ky ;qokvksa dks miyC/k djk, tk pqds gS] izR;sd ikB ds ‘kq: esa fn, x, 
^^iwoZ dkS’ky ;k ikB** Hkkx esa mu ikBksa ;k dkS’kyksa dh lwph nh xbZ gS ftldh vko’;drk orZeku ikB dks i<òkrs le; 

gks ldrh gSA 

lapkyd dh 
ekxZnf’kZdk

1   Adopted from the GE Foundation Life Skills for Employability Program
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izR;sd ikB dh jpuk bl izdkj dh xbZ gS fd og 60 feuV ds le; esa iwjk fd;k tk ldsA ;g Hkh laHko gS fd 
lapkyd ikB dks nks Hkkxksa esa ckWaV nsa vkSj ,d ikB dks yxkrkj nks fnuksa esa iwjk djsaA 

dqN ikBksa esa gSaMvkWmV ‘kkfey fd, x, gS ftudk iz;ksx izfrHkkfx;ksa }kjk fd;k tk,xkA ;g lHkh gSaMvkmV ifjf’k”V 
ds :i esa tksMsò x, gSaA

fu;e% 

iztuu LokLFk; ls lacaf/kr ikBksa ls ifjfpr djkus ls igys ;g egRoiw.kZ gS fd ;qokvksa ds fy, ,d lqjf{kr LFkku 
dh jpuk dh tk, tgka og laosnu’khy fo”k;ksa ij [kqydj vius fopkj izdV dj lds blfy, vko’;d gS fd 
lewg esa O;ogkj vkSj ppkZ ds fy, dqN fu;e LFkkfir fd, tk,A ;fn bu fu;eksa dks iztuu LokLFk; ds ikBksa ls 
igys cuk;k tk pqdk gS rks lapkyd izfrHkkfx;ksa ds lkFk vo’; bu fu;eksa dk fujh{k.k dj ysa vkSj bl ckr dks 
lqfuf’pr dj ys fd uhps fn, x, eqÌksa dk buesa vo’; /;ku j[kk x;k gSA

 * xksiuh;rk% lewg esa ckaVh xbZ tkudkjh lewg esa gh jgsxh vkSj bls lewg ls ckgj nksgjk;k ;k bl ij 
    ppkZ ugha dh tk,xhA

 * vknj% izfrHkkxh ,d nwljs ds fopkjksa vkSj vuqHkoksa dk vknj djsaxs rc Hkh tc muds fopkj ,d nwljs ls  
    esy ugha [kkrs gksaA

 * [kqykiu% izfrHkkxh [kqydj bZekunkjh ls vius fopkj izdV djsaxs ijarq dHkh Hkh dgkuh esa fn, x, fdlh  
    vU; O;fDr ds uke ;k igpku crkdj fdlh vU; O;fDr ds futh thou ds ckjs esa ckr ugha djsaxsA

 * iwokZxzg jfgr /kkj.kk% ;g Lohdk;Z gS fd izfrHkkxh nwljs ds fopkjksa ls lger ugha gks ij ge fdlh ds  
    ckjs esa fu.kZ; djus okys ;k viuk fu.kZ; nwljksa ij Fkksius dk vf/kdkj ugha j[krs gSaA 

 * ^ikl* djus dk vf/kdkj% og izfrHkkxh tks viuh Hkkoukvksa vkSj vuqHkoksa dks izdV ugha djuk pkgrs gS  
    mls ^ikl* djus dk vf/kdkj gS vkSj ;g vko’;d ugha fd og ppkZ esa Hkkx gksaA

lapkyd ds fy, fVIl% 

ikBksa dks vf/kd izHkkoh cukus ds fy, ;g egRoiw.kZ gS fd lapkyd izfrHkkfx;ksa dh vko’;drkvksa dks tkWapus ds 
fy, le; fudkysa rkfd og bu vko’;drkvksa dks iwjk djus ds fy, lcls mfpr rjhdk viuk ldsaA uhps dqN 
fVIl fn, tk jgs gS ftudk iz;ksx lapkyd iztuu LokLFk; ij izHkkoh :i ls lapkyu ds fy, dj ldrk gSA

1-  iwjk iztuu LokLFk; dk ikB~;Øe i<sò% 

izkFkfed :i ls iwjs iztuu LokLFk; ds ikB i<us ls vkidks ;g le> LFkkfir gksxh fd vki D;k i<òkus tk jgs 
gSa] ,d vankt yxk ldsaxs fd vkidks D;k lkexzh bDBBk djus dh vko’;drk gS vkSj vki fdl izdkj vius 
vkidks iztuu LokLFk; laca/kh lans’k nsus ds fy, rS;kj dj ldrs gSaA

2-  ges’kk rS;kj jgsa% 

izR;sd l= ls igys ikB dh lkexzh dks foLrkj ls i<sòA lapkyd ds fy, uksB~l dks fo’ks”k /;ku ls i<òs vkSj bl 
ckr ds fy, rS;kj jgs fd bl fo”k; ls fo’ks”k lacaf/kr dksbZ Hkh iz’u izfrHkkfx;ksa ds }kjk iwNk tk ldrk gSaA ;fn 
vki dqN ugha tkurs gS rks bls Lohdkj djus ls ugha MjsaA bls tkWapus dh ckr dgsa vkSj fQj nksckjk lewg dks lgh 
tkudkjh nsaA

3- lalk/ku O;fDr dks igpkus%

;fn vki dks fdlh fo”k; fo’ks”k dh tkudkjh nsus esa vkjkenk;d vuqHko u gks ;k vkidks ;g vuqHko gks fd 
yMòds o yMòfd;ksa dks vyx vyx lewgksa esa tkudkjh nsus ds fy, vkidks fdlh vU; O;fDr dh vko’;drk gS 
¼tSls LokLFk; fo’ks”kK ;k lgdehZ f’k{kd½ tks vkidks bl l= dks ysus esa lgk;rk dj ldrk gS rks blds fy, 
,sls O;fDr;ksa dks igys ls igpku dj j[ksaA

4- ;qok izfrHkkfx;ksa vkSj vius fo’oklksa o ewY;ksa dks igpkus vkSj le>sa% 

bl ckjs esa lkspsa fd izfrHkkxh fd’kksjkoLFkk esa c<òus ds ckjs esa D;k lksprs gksaxsA vius Lo;a ds ewY;ksa vkSj fo’oklksa 
ij Hkh /;ku nsaA ,slk djus ls ,d vf/kd izHkkoh lapkyd cu ldrs gSa

5- ,d iwokZxzg jfgr 

okrkoj.k dh LFkkiuk djs tgkWa izfrHkkfx;ksa ds ewY;ksa dk vknj fd;k tk,A lHkh izfrHkkfx;ksa ds iz’uksa o fVIif.k;ksa 
dks Lohdkj djsa o mudk vknj djsaA mUgsa ;g ,glkl djk, fd mudh fpark,a mfpr vkSj /;ku nsus ;ksX; gSA

lapkyd dh ekxZnf’kZdk

2 Adopted from GE Foundation Life Skills for Employability Program
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6- mRlkfgr jgsa% 

cMòs gksus dh LoLFk izfØ;k ds ckjs esa ldkjkRed /kkj.kk cuk, j[ksaA vki tks Hkh tkudkjh ns jgs gS mlesa vkidk 
Lo;a dk fu.kZ; iznf’kZr ugha gksuk pkfg,A O;Ld ftruk Hkh fo”k; laca/kh gks ys ;qok lnSo udkjkRed Hkkoukvksa 
vkSj lksp ij /;ku nsrs gSaA tks dqN Hkh dgk x;k blls T;knk izHkko’kkyh ;g gksrk gS fd mls fdl rjhds ls dgk 
tkrk gSA

7- bZekunkj jgsa% 

‘kjhj ds fofHkUu Hkkxksa vkSj muds dk;ksZa ds ckjs esa lgh Hkk”kk dk iz;ksx djsaA vuqla/kku ;g iznf’kZr djrs gS fd 
tc ,d cPps dks vius ‘kjhj ds Hkkxksa ds ckjs esa lgh Hkk”kk irk pyrh gS bldh cgqr vf/kd laHkkouk gS fd og 
mu yksxksa dh vis{kk ftUgsa bldh tkudkjh ugha gS nqO;Zogkj dh fLFkfr ds ckjs esa lwfpr djrs gSaA 

8- izfrHkkfx;ksa dks vkjkenk;d vuqHko djk,a% 

fdlh ds fy, ‘keZ dh fLFkfr dk dkj.k cuus ls cpsaA izfrHkkfx;ksa dks fdlh Hkh ,sls iz’u dk mÙkj nsus ds fy, 
ugha dgsa ftldk mÙkj nsus esa mUgsa vkjkenk;d vuqHko ugha gksaA lewg ds chp xksiuh;rk dh vko’;drk ds 
ckjs esa crk,aA izfrHkkfx;ksa dks ;g vuqHko djkuk cgqr vko’;d gS fd og tks Hkh bl lewg esa dgsaxs mls bl 
izf’k{k.k l= ds ckgj muds fo:) iz;ksx ugha fd;k tk,xkA

9- izfrHkkfx;ksa dks vKkr :i ls iz’u iwNus ds volj iznku djsa% 

,d ^iz’u isVh* rS;kj djsa vkSj bl iwjs izf’k{k.k ds nkSjku miyC/k djk, rkfd izfrHkkxh fcuk viuk uke fy[ksa 
ml isVh esa viuk iz’u Mky ldsaA dqN ,sls iz’u Hkh gks ldrs gSa ftls izfrHkkfx;ksa dks iwjs lewg ds le{k iwNus 
esa ‘keZ vuqHko gks ldrh gSA izfrHkkfx;ksa dks le; nsa fd og viuk iz’u fy[kdj ^iz’u isVh* esa Mky nsaA ;g 
lqfuf’pr djsa fd tks Hkh iz’u iwNsa tk,a mudk mÙkj bl izf’k{k.k ds nkSjku gh fn;k tk, ;k mfpr le; ij 
mudk mÙkj fn;k tk,A

10- izfrHkkfx;ksa dh vius fu;e LFkkfir djus esa lgk;rk djsa% 

;qokvksa dh lgk;rk djsa fd og ppkZ ds lapkyu ds fy, fu;e cuk ldsa o mudk ikyu dj ldsaA blls mUgsa 
vius fopkj vkSj Hkkouk,a izdV djus esa vkjkenk;d vuqHko gksxkA fu;ekas esa ;g ckr Li”V gksuh pkfg, fd fdl 
izdkj dh Hkk”kk vkSj O;ogkj dks Lohdk;Z vkSj mfpr ekuk tkuk pkfg,A ,d ckj tc fu;e cuk fy, tk, mUgsa 
iwjs ikBksa ds nkSjku vkSj eqf’dy ifjfLFkfr;ksa dk lkeuk djus ds fy, iz;ksx fd;k tkuk pkfg,A

11- [kqydj fopkj j[ksa% 

vkykspuk dk [kqydj mÙkj nsa vkSj bl ckr dk gj iz;kl djsa fd tks Hkh yksx ppkZ esa ‘kkfey gS muesa ,d vke 
lgefr cukbZ tk ldsaA fdlh Hkh fpark dks nwj djus ds fy, vDlj ;g le>k nsuk gh i;kZIr gksrk gS fd dksbZ 
Hkh fo’ks”k dk;Z fo’ks”k rjhds ls D;ksa fd;k x;k gSA

12- fofHkUu izf’k{k.k lkezfx;ksa dk iz;ksx djsa% 

laosnu’khy fo”k;ksa tSls iztuu LokLFk; ds ckjs esa i<òkus ds fy, [ksy] jksyIys] vkWfM;ks&fofM;ks lkexzh vf/kd 
izHkkoh gks ldrh gSA [ksy ds }kjk ;qokvksa dh ;kSu vkSj iztuu LokLFk; ds ckjs esa tkudkjh dks T;knk l’kDr djs 
vkSj muesa LoLFk O;ogkjksa ds dkS’ky dks fodflr djsaA

13- ewY;kadu% 

izR;sd fnu] izR;sd ikB vkSj iwjs ikB~;Øe ds var esa ewY;kadu fd;k tkuk pkfg,A izf’k{k.k dh izxfr vkSj izHkko 
dks tkWapus ds fy, fofHkUu ewY;kadu rduhdksa dk iz;ksx fd;k tk ldrk gSA mnkgj.k ds fy, fuEu rduhdksa dk 
iz;ksx fd;k tk ldrk gSa%

 * ewM ehVj% ,d pkVZ tks izR;sd fnu izfrHkkfx;kssa ds ewM vkSj lewg ds okrkoj.k dks ekirk gSA
 * ¶yS’k QhMcSd% fnu@ikB ds nkSjku izfrHkkfx;ksa ds vuqHkoksa ds ckjs esa QhMcSd vkSj mUgksaus D;k u;k 
    lh[kkA

 * iz’ukoyh% izfrHkkfx;ksa ds Kku vkSj dkS’ky dks ekius ds lkFk LkkFk mudh izf’k{k.k ls larqf”V dks tkWapus 
    ds fy, ,d iz’uksa dh lwph dk iz;ksx fd;k tk ldrk gSA ewY;kadu ds fy, izh&iksLV iz’ukoyh dk iz;ksx  
    fd;k tk ldrk gSA

    izh&iksLV ewY;kadu dk iz;ksx ;qokvksa ds Kku esa vk, cnyko dks ekius ds fy, fd;k tk ldrk gSA bl 
ewY;kadu ds urhtksa dh ppkZ izfrHkkfx;ksa ls dh tkuh pkfg, rkfd og vius fodkl vkSj lq/kkj dks ns[k ldsaA

lapkyd dh ekxZnf’kZdk
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lh[kus ds mÌs’;%

izfrHkkxh% 

 - vius eq[; ewY; vkSj izkFkfedrk,a igpku ldsaxsA

 - ;g le> fodflr dj ldsaxs fd fdl izdkj ewY; curs gS vkSj fdl izdkj vyx vyx yksxksa ds ewY;      
 muds vuqHkoksa ds vk/kkj ij vyx vyx gks ldrs gSA

 - joS;k viukus ds egRo dks le> ldsaxs vkSj ;g fo’ys”k.k dj ldsaxs fd dkSu ls dkjd bu joS;ksa dks   
 vkdkj nsrs gSaA  

         
ikB dh :ijs[kk%

 - ewY; dk vFkZ [kkstuk

 - ewY;ksa dks cukus okys fofHkUu izHkkoksa dh O;k[;k djuk

 - ;g iznf’kZr djuk fd vyx vyx yksxksa ds vyx vyx ewY; gksrs gSaA

 - ;g ppkZ djuk fd D;ksa yksx vius ewY;ks ds vuqlkj ;k vius ewY;ksa ds foijhr O;ogkj djrs gSaA

vko’;d lkexzh%

 - fopkjksa dks fyf[kr :i ls O;Dr djus dh lkexzh ¼isij] pkVZ isij ;k lQsn@pkWd cksMZ vkSj ekdZlZ@pkWd½

 - iksLVj &ewY; 

 - ik=ksa ds ukeksa dh rkfydk cuk, ¼js[kk dh dgkuh ns[kas½ 

i<òk, tkus ls iwoZ fd, tkus okys dk;Z

 - ;g lqfuf’pr djsa fd yksx tgkWa rd laHko gks [kqydj ppkZ esa Hkkx ysaA ;g Hkh ?kks”k.kk djsa fd viuh lqj{kk            
 esa fn, x, rdksZa dks ppkZ ls ckgj j[kk tk,A

 - ckWaVus ;ksX; tkudkjh% ewY; ‘kCn ds vFkZ ds lkFk ,d iksLVj rS;kj djsaA

 - eq[; iz’u rS;kj djsa%

       • D;k nksuksa lewgksa ds ,d leku ewY; Fks\ D;k ;g laHko gS\

       • D;k N% ewY;ksa dk pquko djuk vklku @ eqf’dy Fkk\

       • D;k ,d ewY; dk pquko djuk vklku @ eqf’dy Fkk\

       • og dkSu ls fofHkUu dkjd gS tks gekjs ewY;ksa dks cukrs gSa\

iwoZ dkS’ky ;k ikB

 - dksbZ ugha

izfrHkkfx;ksa dk vk;q lewg

 - lHkh vk;q lewg   
   

ikB dh vof/k 

60 feuV ls 90 feuV ds chp

O;fDrxr ewY;
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  ikB ;kstuk

???
fo”k; esa :fp mRiUu djuk

izn’kZu vkSj ppkZ ¼10 feuV½

1- izR;sd O;fDr dks ,d lknk dkxt nsa vkSj fQj mUgsa uhps fn, rhu dFku ,d pkVZ isij ;k cksMZ ij fy[kdj 
fn[kk,A izR;sd izfrHkkxh ls dgsa fd og bu dFkuksa dks vius lkns dkxt ij iwjk djds fy[ksaA bu okD;ksa dks iwjk 
djus ds fy, mUgsa 2 feuV dk le; nsaA

 - og fo’ks”krk,a tks eSa fodflr djuk pkgrk gWaw ------------ gSA

 - ;fn esjs ikl ,d djksMò :i, gksrs rks eSa -------------------

 - ,d nksLr esa lcls eq[; fo’ks”krk ------------------ gSaA

2- lewg dks crk,a fd og bu okD;ksa dks ikB ds var essa fQj ls ns[ksaxsA

3- izfrHkkfx;ksa dks rhu pkj lewgksa esa ckaVsA mUgsa ;g crk,a fd izR;sd lewg dks ,d ifjfLFkfr vkSj ,d dk;Z   
 fn;k tk,xkA

4- ,d ifjfLFkfr dk o.kZu djs% ^fdlh ,d txg ij ,d gokbZ tgkt nq?kZVukxzLr gks tkrk gS% fgeky; ioZr]   
 vgenkckn ‘kgj ;k cksjsoyh jk”Vªh; ikdZ ¼taxy½A ge lc yksx cp x, gSaA tc rd nwljs yksxksa dks gekjs   
 ckjs esa irk pysa gesa thfor jgus ds fy, D;k djus dh vko’;drk gS\

5- izR;sd lewg dks nq?kZVuk dh ,d vyx txg nsa vkSj muls dgsa fd uhps nh oLrqvksa dh lwph esa ls 7 ewwrZ ;k  
 vewrZ oLrqvksa dh lwph cuk, ftudh thfor jgus ds fy, vko’;drk gSaA
 - iSlk
 - LpkLF;
 - dqYgkMòh
 - jLlh 
 - fgEer 
 - fdrkcsa
 - [kkuk
 - diMsò 
 - fo’okl 
 - bZekunkjh
 - fe=rk 
 - ikuh 
 - dkj
 - n;kyqrk
 - vknj
 - jks’kuh
 - ?kj

 - vknj

6- izR;sd lewg ls og lwph ckaWVus ds fy, dgsa tks mUgksaus viuh ifjfLFkfr ds fy, pquh gSA

7- f¶yi pkVZ ij ^ewY;* ‘kCn fy[ksaA mUgsa ;g O;k[;k djsa fd izR;sd og OkLrq ;k xq.k ftldk vkius pquko fd;k  
 mldk ,d ^ewY;* gSA lewg dks ;g crk,a fd ;g ikB mUgsa vius Loa; ds ewY; [kkstus o muds ckjs esa   
 lh[kus esa lgk;rk djsxkA

ckaVus ;ksX; tkudkjh 

lapkyd dk ;ksxnku vkSj cMòs lewg esa vH;kl ¼10 feuV½

1- ;g O;k[;k djsa fd ^ewY;* ds dbZ vFkZ gSaA ,d rks fdlh OkLrq ¼ewrZ ewY;½ dk okLrfod eqnzk esa dher vkSj vU; ml   
 dher dk O;fDrxr eki ¼vewrZ ewY;½] tSls dqN OkLrq,a fdruh egRoiw.kZ gaS ;k fdlh O;fDr ds fo’okl] fl)kar ;k   
 fopkj vkfnA

2- muls dgs fd og fiNyh xfrfof/k dh rjQ okil tk, vkSj izfrHkkfx;ksa ls dgsa fd og mu ewrZ vkSj vewrZ   

O;fDrxr ewY;
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 ewY;ksa ds mnkgj.k nsa ftudk pquko mUgksaus nq?kZVuk ds LFkku ij thfor jgus ds fy, fd;k FkkA

3- mUgsa vewrZ ewY;ksa ds dqN vkSj mnkgj.k nsa( tSls

 - vius vkSj nwljksa ds lkFk bZekunkj jgsaA

 - izR;sd ds lkFk bTtr ls O;ogkj djsaA 

 - yMòfd;ksa dks vf/kdkj gS fd mUgsa yMòdksa ds leku O;ogkj fd;k tk, vkSj muds lkFk leku O;ogkj fd;k   
 tk,A

 - dksbZ ukSdjh izkIr djus ds fy, f’k{kk vkSj dkS’ky dk gksuk vko’;d gSA

4-  mUgsa ;g O;k[;k djsa fd ewY;

 - og xq.k] fo’ks”krk,a ;k fopkj gS ftuds ckjs esa ge cgqr dMòkbZ ls lksprs gS vkSj mUgsa lcls vf/kd egRoiw.kZ   
 le>rs gSaA 

 - ,d fo’okl fd dksbZ O;fDr ;k dksbZ oLrq gekjs fy, cgqr mi;qDr gSaA

 - og ekunaM ftudk iz;ksx vki pquko djus ds fy, iz;ksx djrs gS ;k thou esa vkids O;ogkj tks vkidk   
 ekxZn’kZu djrs gSaA

5- dqN Nk=ksa ls ,slh dqN phtsa ckaVus ds fy, dgsa tks mUgksaus fiNys ,d lIrkg ds nkSjku [kkyh le; esa dh   
 gSA muds mÙkjksa dks cksMZ ij fy[ksaA bl ckr dh rjQ /;ku fnyk,a fd ge tks Hkh vius le; ds lkFk djus  
 dk pquko djrs gS mldk Hkh gekjs ewY;ksa ds lkFk laca/k gksrk gSaA

6- bl ckr dh O;k[;k djsa%

 - ewY; gekjs O;ogkj dks ekxZn’kZu vkSj vuq:irk nsrs gSaA

 - ewY; ;g tkuus esa lgk;rk djrs gS fd gekjk fdl ij le; [kpZ djuk mfpr gS vkSj fduds fy, le;   
 [kpZ djuk mfpr ugha gSA

 - ewY; vkids vkSj lalkj ds chp laca/k LFkkfir djrk gSA

 - ewY; O;fDr ds thou ds fy, ekxZn’kZu fu/kkZfjr djrs gSaA

7- lewg dks ;g crk,a fd gekjs ewY; dbZ dkjdksa ls izHkkfor gksrs gS% gekjs ifjokj] Ldwy] lekt] nksLr] Vh-oh-]  
 ppZ] laLd`fr vkSj okrkoj.kA fofHkUu Lrjksa ij fofHkUu yksxksa vkSj phtksa dk vyx vyx Lrj dk izHkko gksrk   
 gSA

8- izfrHkkfx;ksa ls iwNsa fd D;k vkSj dkSu mUgsa lcls T;knk izHkkfor djrk gSA muds mÙkjksa dks cksMZ ij fy[ksaA

9- ppkZ ds eq[; fcanqvksa ij tksj nsrs gq, la{ksi.k djsa fd% 

 - ewY; og phtsa gS ftuesa ge fo’okl djrs gS ;k leFkZu djrs gSaA

 - gekjs ewY; gekjs vklikl ds izR;sd O;fDr ;k izR;sd oLrq ls izHkkfor gksrs gSaA

 - ewY; vDlj gekjs }kjk fd, x, fu.kZ;ksa vkSj pqukoksa dks izHkkfor djrs gSaA

 - gekjs thou ds vuqHko gekjs ewY;ksa dks vkdkj nsrs gS vkSj blfy, ;g cgqr egRoiw.kZ gS fd gekjs  
 vklikl ds yksx gekjs leku gh ewY; j[krs gksaA

 - ge vlger gksrs gq, Hkh ,d nwljs ds nksLr gks ldrs gSa ;fn ge ,d nwljs ds ewY;ksa vkSj vuqHkoksa dk  
 vknj djrs gSaA

 - ge ifjfLFkfr;ksa ds vk/kkj ij viuh ewY;ksa dh izkFkfedrk,a fu/kkZfjr djrs gSa] ij dqN ,sls ewyHkwr ewY;      
 gksrs gS muds lkFk ge dHkh le>kSrk ugha djuk pkgrs gS vkSj dHkh dHkh buds dkj.k la?k”kZ Hkh gks  
 ldrk gSA

 - ;g le>uk cgqr egRoiw.kZ gS fd gekjs ewY; cgqr dBksj ugha gksus pkfg, vkSj nwljksa ds fy, ;k nwljksa  
 ds ewyHkwr ewY;ksa ds fy, vlguh; ugha gksus pkfg,A

 - ewY; tkus ;k vutkus esa gekjs dk;ksZa vkSj pquko djus esa gekjs dk;kaZs dk ekxZn’kZu nsus okyk ekunaM gS  
 blfy, yksx tks pquko djrs gS mudh bl lksp dks iznf’kZr djrk gS fd fdlh fo’ks”k le; esa D;k lgh  
 ;k /;ku nsus ;ksX; gSA

 - vius ewY;ksa dks tkuus ls yksxksa dks vf/kd Li”Vrk ls le>us esa lgk;rk eyrh gS fd og tks dj jgs  
 gS] D;ksa dj jgs gS vkSj fdl izdkj vf/kd vuq:irk ds lkFk og jg ldrs gSA

 - vDlj yksx vius ewY;ksa ij T;knk /;ku ugha nsrs gSaA ;g vpsru ewY; flQZ rHkh mHkjdj lkeus vkrs gS  
 tc O;fDr ;g lkspus yxrk gS fd mlus fo’ks”k ifjfLFkfr esa ,d fo’ks”k rjhds ls dk;Z djus dk pquko  
 D;ksa fd;kA

O;fDrxr ewY;
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 - yksxksa esa dbZ Li”V ewY; gksrs gS tSls fe=rk] oQknkjh] bZekunkjh vkfn gkykafd muds dk;Z lkekU;r%    
  mu ewY;@ewY;ksa ls vf/kd izHkkfor gksrs gSa tks mudks cgqr fiz; gksrs gSA mnkgj.kr% ,d O;fDr ftlds fy,  
 bZekunkjh dh vis{kk oQknkjh ,d fiz; ewY; gS rks og vius fe= dh j{kk ds fy, >wB Hkh cksy ldrk  
 gSA ij ;fn og O;fDr ftls bZekunkjh T;knk fiz; gS og ,slk ugha djsxkA bl izdkj yksx dk;Z djrs ;k  
 O;ogkj dk pquko djrs le; vius ewY;ksa dh izkFkfedrk,a fu/kkZfjr djrs gSA

 - dHkh dHkh gkykafd nks yksxksa esa lkekU; ewY; dk;Z dj jgs gksrs gSa ij muds ml eqÌs ij mÌs’; vyx  
 vyx gks ldrs gSA ,slk ewY;ksa dh izkFkfedrk fu/kkZfjr djus ds dkj.k gksrk gSA

 - gkykafd yksx fofHkUu ifjfLFkfr;ksa esa vius ewY;ksa dh izkFkfedrk,a fu/kkZfjr djrs gS ij dqN ,sls ewY; Hkh  
 gksrs gS ftUgsa ges’kk cgqr vf/kd egRo fn;k tkrk gS og muds ^ewyHkwr ewY;* gksrs gSaA

 - ^ewyHkwr ewY;* yksxksa ds fy, cgqr egRoiw.kZ gksrs gSA gkykafd og ml ckr dh dYiuk Hkh ugha dj ldrs  
 fd muds ewyHkwr ewY; vU; O;fDr ds ewyHkwr ewY; Hkh gks ldrs gS vkSj vU; yksxksa ds ewY;ksa o fopkjksa  
 dk vknj djuk pkfg,A

 - yksxksa ds dbZ ewY; gks ldrs gSaA dqN fo’ks”k ifjfLFkfr;ksa esa muds vius ewY;ksa esa erHksn ;k la?k”kZ gks  
 ldrk gS mUgsa ,slk Hkh yx ldrk gS fd dqN fo’ks”k ifjfLFkfr;ksa esa vius ewY;ksa dks Lohdkjus ls igys  
 ;g vko’;d gS fd og ewY;ksa dh fQj ls tkap dj ysaA ;g Hkh laHko gS fd O;fDr ds dqN ,sls ewY; gks  
 tks ,d nwljs ds vuqdwy ugha gSA

 - dHkh dHkh yksx vius Lo;a ds ewY;ksa dks Li”V :i ls le>us esa vl{ke gksrs gSA ,sls erHksn dh fLFkfr  
 esa vfu.kZ; dh fLFkfr mRiUu gks tkrh gSAvfu.kZ; fQj ls fuf”Ø;rk dks còkok nsrk gSA budk f’kdkj gksus  
 ls cpus ds fy, ;g vko;’;d gS fd vius ewY;ksa dks Li”V djsa] muds vk/kkj ij le> o joS;k cuk,  
 vkSj var esa bls O;ogkj esa ifjofrZr djsaA

lewg xfrfof/k@vH;kl

lewg vH;kl ¼30 feuV½

js[kk dh dgkuh

js[kk ,d xkao esa jgus okyh yMòdh gSA mldk yMòdk fe= jkgqy unh ds ml ikj jgrk gSA ,d fnu mls ;g irk 
pyrk gS fd jkgqy cgqr T;knk chekj gSA mlus mlls feyus ds ckjs esa lkspk gkykafd og vdsyh FkhA js[kk dk 
nksLr jkt Hkh mlh xkao esa jgrk FkkA js[kk us jkt ls dgk fd og mlds lkFk jkgqy dks ns[kus ds fy, pysaA jkt 
dks js[kk ilan Fkh vkSj mlus js[kk ds lkFk tkus ds fy, euk dj fn;kA bl dkj.k mlus vdsys tkdj jkgqy ls 
feyus dk fu.kZ; fd;kA og unh fdukjs xbZ vkSj ukSdk pykus okys dks unh ds ikj ys pyus ds fy, dgkA og 
lger gks x;k vkSj mlus mls viuh ukSdk esa cSBus ds fy, dgkA ij tc og unh ds chp esa igWaqps ukSdk okys 
us ifjfLFkfr dk ykHk mBkrs gq, mldk cykRdkj fd;kA blds ckn og mls unh ds ikj ys tkdj NksM nsrk gSA og 
jkgqy ds ?kj tkrh gS vkSj mls viuh dgkuh lqukrh gSA jkgqy dks cgqr cqjk yxrk gS vkSj og mls ?kj NksMòdj 
tkus o fQj dHkh okil ugha vkus ds fy, dgrk gSA

1- izfrHkkfx;ksa ls dgsa fd og mÌs’; dks ys vkSj crk,a fd og fdls ltk nsuk pkgrs gSaA muds mÙkjksa ds vk/kkj   
   ij muds milewg cuk nsaA izR;sd lewg dks vkil esa ppkZ djds nks”kh dks ltk nsus ds dkj.kksa dks izLrqr   
 djuk gSA

 lapkyd ds fy, uksV% ;g lqfuf’pr djsa fd lHkh O;fDr [kqydj ppkZ esa Hkkx ysaA bl ckr Hkh 

?kks”k.kk dj nsa fd vius cpko esa fd, x, rdksZa dks ppkZ ls ckgj j[kk tkuk pkfg,A

2- bl ppkZ vkSj okn fookn dks 25 feuV rd pyus nsaA izR;sd lewg ls dgsa fd og mu ewY;ksa 
dh lwph cuk, ftUgksaus muds mÌs’;ksa dk izsfjr fd;kA

3- ppkZ ds vk/kkj ij muds ewY;ksa dks lQsn cksMZ ij fy[ksaA 

4- blds i’pkr og fdlh ,sls ,d ewY; dk pquko djs tks muds fy, cgqr egRoiw.kZ gSA

5- izLrqrhdj.k ds nkSjku ;fn dksbZ viuk lewg cnyuk pkgrk gS rks vius cnyko dk dkj.k crkus ds ckn og   
 vius euilan lewg esa tk ldrk gSA

6- izfrHkkfx;ksa dks LoSfPNd :i ls lkeus vkdj vius pqukoksa ds ckjs esa lewg dks crkus ds fy, dgsaA mUgsa ;g   
 Li”V djus esa lgk;rk djsa fd mUgksaus bldk pquko D;ksa fd;kA LoSfPNd :i ls izLrqr djus vk, izfrHkkfx;ksa  

O;fDrxr ewY;
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 dks /kU;okn nsaA

7- izfrHkkfx;ksa ls iwNsa% 

&   fdl izdkj ;g xfrfof/k vkids ewY;ksa dks izfrfcafcr djrh gS\ 

&   D;k vkids fopkj esa yksx vius thou Hkj esa vius ewY;ksa dk cny ldrs gSa\

&   nwljs O;fDr ds ewY;ksa dk vknj djuk D;ksa egRoiw.kZ gSa\

&   D;k vkids O;ogkj ¼pquko vkSj fu.kZ;½ vkids ewY;ksa ds vuq:i gS\ bl ckr ij cy nsrs gq, la{ksi.k djsa   
 fd%

&   ewY; O;fDrxr gksrs gSA

&   tSls tSls vuqHko cnyrs gS ewY; Hkh cny ldrs gSaA

&   fdlh vU; O;fDr ds ewY;ksa dk vknj djus ls mls vkids ewY;ksa ds fy, vknj  dks izksRlkgu feyrk gSA

O;fDrxr :i ls ykxw djuk

ppkZ ¼10 feuV½

1-  izfrHkkfx;ksa ls dgsa fd og mu okD;ksa dh rjQ fQj ls ns[ksa ftUgsa mUgksaus bl l= dh ‘kq:vkr esa iwjk fd;k 
Fkk vkSj mUgsa ;g crk, fd ;g okD; mu ewY;ksa dks izLrqr djrs gS tks orZeku esa izfrHkkfx;ksa ds ewY; gSA 
muls ;g iwNsa fd D;k og vius }kjk iwjs fd, x, okD;ksa esa vc dksbZ cnyko djuk pkgrs gSaA

2- mu izfrHkkfx;ksa ls gkFk Åij mBkus ds fy, dgsa ;fn og blesa dksbZ cnyko djuk pkgrs gSA ;fn dqN ,sls   
   Nk= gS tks dqN cnyko djuk pkgrs gS rks muls ;g O;k[;k djus ds fy, dgsa fd fdl izdkj og vius   
 ‘kq:vkrh mÙkjksa esa cnyko djsaxsA

3-  ;fn dksbZ Hkh izfrHkkxh fdlh izdkj dk cnyko ugha pkgrk rks muls dgsa fd og dqN lIrkg ;k ,d eghus ds 
ckn fQj ls bUgha okD;ksa dks ns[kas fd D;k vc Hkh og muds fy, mfpr Bgjrs gSaA

4-  izfrHkkfx;ksa ls dgsa fd vki muds ewY;ksa vkSj muds ifjokj ds ewY;ksa dh tkap djuk pkgrs gSA mUgsa ifjokfjd 
ewY;ksa dh ,d lwph nsa vkSj muls dgsa fd og izR;sd ewY; ds lkeus viuh lksp fy[ksa vkSj muls vius 
ifjokj ds fdlh ,d O;Ld ds de ls de rhu ewY;kas ds ckjs esa crkus ds fy, dgsaA 

* Ldwy esa vad 
* vfookfgr yMòdk yMòdh dk vkil esa feyuk@,d lkFk ?kweuk

   * ‘kjkc o u’khys inkFkksZa dk iz;ksx djuk
   * Ldwyh f’k{kk iwjh djuk
   * ‘kknh djuk
   * ukSdjh izkIr djuk
   * fookg iwoZ ;kSu laca/k cukuk
   * dkWyst tkuk
   * iSlk dekuk

5  izfrHkkfx;ksa ds fy, iz’u gS% ^D;k vkidh lksp vkids ifjokj fe=ksa vkSj iMòksfl;ksa ds ewY;ksa ls esy [kkrh gS\

O;fDrxr ewY;
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lh[kus ds mís’;%

izfrHkkxh%

 - fd’kksjkoLFkk esa gksus okys eq[; cnykoks dks igpku lsdsaxsaA

 - fd’kksjkoLFkk ds nkSjku gkus okys HkkoukRed cnykoks dks igpku ldsaxsA

 - bl ckjs esa ppkZ dj ldsxsa fd fd’kksjkoLFkk ds nkSjku gksus okyh Hkkoukvkss dk lkeuk fdl izdkj fd;k tk,A 

 - fd’kksjkoLFkk ds nkSjku gksus okys cnykoks dk lkeuk djus ds fy, thou dkS’kyksa dk iz;ksx dj ldsaxsa!

IkkB dh :ijs[kk%

 - ;g iznf’kZr dj ldsaxs fd fd’kksjoLFkk ds nkSjku yMòds o yMòfd;ksa esa D;k cnyko vkrs gSaA

 - ;g O;k[;k dj ldsaxs fd fd’kksjkoLFkk dk D;k vFkZ gS] vkSj bu cnykokas ds D;k dkj.k gSaA

 -  fd’kksjoLFkk ds nkSjku gksus okys fofHkkUu ’kjhfjd o HkkoukRed cnykoksa dh [kkst ds lkFk ;g tku ldsaxs fd fdl izdkj 
budk lkeuk fd;k tk,A

vko’;d lkexzh%

 - fopkjkas dks fyf[kr :Ik ls iznf’kZr djus dh lkexzh ¼isij] pkVZ isij ;k lQsn! pkSd cksMZ vkSj ekdZlZ@pkWd½    
 dkMZ ;k dkxt+ dh ifpZ;kA

 - jksy Iys ifjn`’; vkSj og pkVZ isij ftu ij ’kkjhfjd Nfo cuh gksA 

i<+k, tkus ls iwoZ fd, tkus okys dk;Z%

 - fo’k; esa :fp mRiUu djus ds fy,% pkVZ isij dk iz;ksx djus gq, yMòdh dh ‘kkjhfjd Nfo dk fp= cuk,A

 - ^^lapkyd ds llka/ku% fd’kksjokLFkk** ¼ifjf’”V&,½ dks /;ku iwoZd i<òsA

 - Lkewg vH;kl ds fy,% izR;sd tksM+h ds fy, jksyIys rS;kj djsa!

iwoZ vko’;d dkS’ky ;k ikB%

 - O;fDrxr ewY;

 - le>kSrk dkS’ky

 - lquus dk dkS’ky

izfrekfx;ksa dk vk;qlewg

 - 12&15 o”kZ

ikB dh le; vof/k

55 feuV
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 ikB ;kstuk

???
fo”k; esa dfp mRiUu djuk

¼izn’kZu 15 feuV½

1- izfrHkkfx;ksa dks nks milewgksa esa ckaVsA lewg dks pkVZ isij ns ftlesa ,d ij yM+ds dh ‘kkjhfjd Nfo cuh gks   
   vkSj nwljs lewg dk ,d pkVZ isij ns ftl ij yM+dh dh ‘kkjhfjd Nfo cuh gks] lewgkas ls dgas fd og yM+ds   
   ds ‘kjhj esa 10 ls 16 lky dh vk;q esa gksus okys cnykoksa dks fpfUgr djs vkSj blh izdkj nwljk lewg    
   yM+fd;ksa ds ‘kjhj esa gksus okys cnykoks dks fpfUgr djsaxkA bl dk;Z dks djus ds fy, mUgs ikap feuV dk    
 le; nsaA

lapkyd ds fy, uksVl% ;fn yM+ds yM+fd;ka lewg esa dk;Z djus esa vkjkenk;d vuqHko ugha djs rks yMds 
o yM+fd;ksa dk vyx vyx lewg cuk nsaA ;fn lHkh izfrHkkxh yM+ds ;k yM+fd;ka gS rks izfrHkkfx;ksa dks 
vius foijhr fyax ds ‘kjhj es gksus okys cnykoks dks Hkh fpfUgr djuk gksxkA

2- izfrHkkfx;ks ls dgsa fd og yM+ds o yM+fd;ks ds ‘kjhj esa fd’kksjkoLFkk ds nkSjku gksus okys cnykoksa ds ckjs esa 
 ppkZ djsaA

 - 10 ls 16 lky dh vk;q esa yM+dks o yM+fd;ks ds ‘kjhj esa dkSu ls ,sls ‘kjhfjd cnyko gksrs gS tks fn[kkbZ nsrs gSa\

 - 16 lky dh vk;q rd og dkSu ls cnyko gksrs gS ftUgs ge ns[k ughs ldrs gS\ ¼mnkgj.k ds fy,] vkokt]  
 Hkkouk,a] Loiunks”k] ekgokjh vkfn½

ckaVus ;ksX; tkudkjh%

lapkyd dk ;ksxnku vkSj cM+s lewg esa vH;kl ¼10 feuV½A

1- bl ckr dh O;kjdk djs fd fd’kks’koLFkk dk D;k vFkZ gSaA

 fd’kksjkoLFkk og le; gS tc yM+ds o yM+fd;ks dk ‘kjhj cnyrk gSa] tc ‘kjhj cnyrk gS] tc ‘kjhj cM+k o         
 yEck gksrk gS] xqIr vax fodflr gksrs gSa] vkSj ‘kjhj ij cky fn[kkbZ nsrs gSaA ;g lc bl dkj.k gksrs gS   
   D;ksafd ‘kjhj esa ,d u, dSfedy ¼gkjeksal½ fodflr gks jgs gS tks ;qokvkas dks O;Ld ds :i esa ifjofrZr   
   dj jgk gSaA yM+fd;ksa esa fd’kksjkoLFkk 8 ls 13 lky dh vk;q esa ‘kq: gksrh gSa] gkWykfd dqN ;qokvksa es ;g   
   igys ;k ckn esa Hkh ‘kq: gks ldrh gSA lkekU;r% ij ges’kk ugha] yM+dks dh vis{kk yM+fd;ks dh fd’kksjkoLFkk      
 nks lky igys ‘kq: gks tkrh gSA fd’kksjkoLFkk ds nkSjku ,d yM+dh ‘kkjhfjd :i ls xHkZ/kkj.k djus ds ;ksX;   
   gks tkrh gS vkSj yM+ds ,d cPps dk firk cuus ds l{ke gks tkrs gSA ;fn vki vius fDdflr gksrs jkjhj ds   
 ckjs esa fpfUrr gS rks fdlh fo’oluh; O;Ld ;k LokLF; dk;ZdrkZ ls iwNs ;k bl ckjs esa ckr djsaA

2- bl ckjs esa Hkh O;k[;k djs fd fd’kksjkoLFkk ds nkSjku og fdu HkkoukRed cnykoks dks vuqHko dj ldrs gSA   
 ‘kjhfjd o HkkoukRed cnyko lkekU; Gs

3- fd’kksjkLFkk ds nkSjku fd’kksj cgqr vf/kd laosnu’khy vuqHko dj ldrs gSA ;k cgqr vklkuh ls ijs’kku gks   
   ldrs gS vkSj tYnh tYnh mudk ewM cny ldrk gSA tYnh vkik [kksuk ;k fe=ksa ;k ifjokj ds lnL;ks ds   
 lkFk tYnh xqLlk gksuk cgqr lkekU; gSaA ;qokvksa dks vo’; vius fo’oluh; O;Ldks ls viuh Øks/k] nq[k]   
 mnklh ;k vU; Hkkoukvks ds ckjs esa ckr djuh pkfg,A

4- ;kSu Hkkoukvks ds ckjs esa O;k[;k djsaA bl ckr ij cy ns fd ;kSu Hkkouk,a gksuk lkekU; gSaA

 - fd’kksjoLFkk ds vuqlkj foijhr fyax ds izfr Hkkouk, vuqHko djuk vkSj mlds ckjs esa T;knk tkuus dh bPNk        
 j[kuk lkekU; gSaA

 - yM+dks es ;kSu Hkkoukvks dk eq[k fpUg fyax es ruko vkuk gSaA

 - yM+fd;ks es ;ksfu es xhykiu gksuk fpUg gSaA 

 - dksbZ Hkh jksekafVd ukWoy i<òus ;k fdlh vU; yM+ds ;k yM+dh ds ckjs esa lksprs gq, ;kSu Hkkouk,a vk ldrh   
   gSA 
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 - ;kSu Hkkouk,a vkuk lkekU; gS vkSj blds ckjs esa dksbZ Hkh ‘keZ ;k Xyfr vuqHko ugha djuh pkfg,A bu Hkkoukvks ds   
 vuqlkj dk;Z djuk ,d cgqr cM+h ftEesnkjh gSA vkSj ;g vPNkk gksxk fd O;fDr cM+s gksus dk bUrt+kj djsaA

lewg xfrfof/k vH;kl

tksM+s esa xfrfof/k ¼20 feuV½

1- izfrHkkfx;ks dks 4&4 ds milewgks esa ckaVsA izR;sd lewg esa ,d tksM+s dks ,d jksyIys nsaA

2- izfrHkkfx;ks us tks Hkh tkudkjh izkIr dh gS mldk iz;ksx djrs gq,s og nh gqbZ ifjfLFkfr ds vuqlkj vius lewg esa   
   jksy Iys djsxsaA tc ,d lewg viuk jksyIys izLrqr djs nwljk lewg bls ns[ksxk vkSj bl ckjs esa uksVl fy[ksxk   
   fd D;k nh xbZ tkudkjh Bhd gSaA izfrHkkfx;ks dks jpukRed gksus ds fy, izksRlkfgr djsaA izfrHkkfx;ksa dks rS;kjh   
 ds fy, ikap feuV vkSj izLrqrhdj.k ds fy, rhu feuV dk le; nsaA

lapkyd ds fy, uksV~l% yM+dks dks yM+fd;ks dh vkSj yM+fd;kas dh Hkwfedk fuHkkus ds fy, 
 izksRlkfgr djsA

jksy Iys 1% ,d izfrHkkxh eka ¼vkaVh] nknh eka½ dh Hkwfedk fuHkk,xk vkSj nwljk izfrHkkxh 12 lky dh ,d yM+dh 
dh Hkwfedk fuHkk,xkA ;g yM+dh ijs’kku gS fd mlds lkfFk;ks dh o{k fodflr gks xbZ gS Tkcfd mldk o{k 
vHkh fodflr ugha gqvk gSA eka ¼vkaVh nknh eka½ yM+dh dks le>krh gS vkSj mls fdjksjkoLFkk esa gksus okys ‘kjhfjd 
cnykoks ds ckjs esa crkrh gSA

jksy Iys 2% ,d izfrHkkxh 12 lky ds ,d yM+ds dh Hkwfedk vkSj nwljk izfrHkkxh mlds cM+s HkkbZ dh Hkwfedk fuHkk,xk 
yM+dk blfy, mnkl gS D;ksafd d{kk esa lHkh mldh QVh gqbZ vokt+ dk cgqr et+kd mM+krs gSA cM+k HkkbZ mls le>krk gS 
fd mldh vkokt D;ksa QV jgh gSa vkSj viuk et+kd mM+kus okys dks D;k tokc nsuk gSaA

jksy Iys 3% nksuks yksx 10 lky dh yM+fd;ks dh Hkwfedk fuHkk,xhA ,d yMdh nwljh yMdh dks NsMrh gS D;ksafd 
og d{kk dh vU; yMfd;ksa dh rqyuk esa T;knk yach gSA og yach yM+dh ;g crkrh gS fd fdjksjkoLFkk esa yM+ds o 
yM+fd;ka vyx xfr ls vyx vyx yEckbZ rd c<+rs gSA og ;g Hkh crkrh gS fd mls NsM+k tkuk D;ks ilUn ugha 
gS vkSj vU; yM+fd;kas dks muds lkFk vPNk O;ogkj djuk pkfg,A

jksy Iys 4% ,d izfrHkkxh 12 lky ds yM+ds dh Hkwfedk vkSj nwljk izfrHkkxh mlds firkth ¼vady] nknkth½ dh 
Hkwfedk fuHkk,xk yM+dk blfy, fpfUrr gS fd mldh cxy vkSj psgjs ij dqN cky vkus ‘kq: gks jgs gSaA firkth 
¼vady] nknk th½ mls lkUrouk nsrs gS vkSj mls fd’kksjkoLFkk esa gksus okys ifjorZuks ds ckjs esa crkrs gSaA

jksy Iys 5% ,d izfrHkkxh 14 lky dh yM+dh vkSj nwljk mldh cM+h cgu dh Hkwfedk fuHkk,xkA yM+dh nksLrks ds 
lkFk vius fj’rks dks ysdj fpfUrr gS ij og ;g ugh le> ugha ik jgha gS fd mlds fe= D;ksa mlds lkFk ugha 
jguk pkgrs gSaA cM+h cgu mls ;g le>krh gS fd bldk dkj.k mldk fe=ks ds izfr :[kk O;ogkj gks ldrk gs 
tks mlds vUnj fd’kksjkoLFkk ds nkSjku gksus okys HkkoukRed cnykoks ds dkj.k gks ldrk gSaA vkSj mls ;g Hkh 
lq>ko nsrh gS fd fdl izdkj og vius xqLls vkSj udkjkRed Hkkoukvkas ij dkcw ik ldrh gSaA

jksy Iys 6% ,d izfrHkkxh 13 lky ds ,d yM+ds o nwljk mlds cM+s HkkbZ dh Hkwfedk fuHkk,xkA yM+ds dh ,d 
yM+dh ds fy, dqN Hkkouk, gSa ij og ;g ugha tkurk fd bu Hkkoukvks dks fdl izdkj izdV fd;k tk, vkSj 
og gj le; mls NsMòrk gSA cM+s HkkbZ yM+ds o yM+dh ds chp dh ?kVuk dk xokg FkkA cM+k HkkbZ yM+ds o yMdh 
ds fj’rks vkSj fdl izdkj viuh Hkkoukcks dks izdV fd;k tk, bl ckjs esa ckr djrk gSA

3- tc izfrHkkxh tksM+ks esa dke dj jgs gks lapkyd muds dke dk fujh{k.k djs ;fn vko’;drk vuqHko gks rks   
 vLi”V ifjfLFkfr;ksa dks Li”V djus esa lgk;rk djsaA

4- bl vH;kl ds vUr esa muls iwNs%

 - D;k bu fo”k;ksa ij ppkZ djrs le; mUgksus vkjkenk;d vuqHko fd;kA

 - dkSu lk fo”k; vkids fy, lcls T;knk pqukSrhiw.kZ Fkk\

 - bu jksyIys dks djus es dkSu ls thou dkS’kky vkidh lgk;rk dj ldrs gSa\

 - vius fe=ks ds fd’kksjkoLFkk ls tqM+s iz’ukas ds mRrj nsus ds fy, vkidks fdl tkudkjh dh vko’;drk gks   
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fd’kksjkoLFkk

 ldrh gSaA

O;fDrxr :i ls ykxw djuk

¼ppkZ&10 feuV½

1- izfrHkkfx;ksa ls iwNsa fd dkSu lh tkudkjh vkSj thou dkS’ky mu dh fd’kksjkoLFkk esa gksus okys Hkkoukvks vkSj   
 ‘kkjhfjd cnykokas dks lkeuk djus esa lg;rk djsaxsA

2- fuEufyf[kr fcUnqvks ij cy nsaA

 - fd’kksjkoLFkk esa gksus okys lHkh ‘kkjhfjd vkSj HkkoukRed cnyko izkd`frd gSaA

 - izR;sd O;fDr viuh O;fDrxr xfr ds vuqlkj fodflr gksrk gSaA ;g cgqr egRoiq.kZ gSa fd tks O;fDr tYnh   
 ;k nsj ls fodflr gksrs gS mudk et+kd ugha mM+kuk pkfg,A

 - ;qok vDlj vius ‘kjhj esa rstxfr ls gksus okys cnykoks ds dkj.k c<axk vkSj vlqfo/kktud vuqHko djrs gSaA

 - d’kksjkoLFkk ds nkSjku ,d yM+dh ‘kjhfjd :i ls xHkZ/kkj.k djus vkSj ,d yM+dk cPps dk firk cuus esa l{ke  
 gks tkrk gSaA

3- izfrHkkfx;ks ls iwNs fd fd’kksjkoLFkk ls tqM+s iz’uks vkSj fpUrkvks dks ysdj og fdlds ikl tk ldrs gSaA  
 mUgs fo’koluh; O;Ldks] ifjokj] LokLFk; dk;Zdrkvksa vkSj lapkyd ls ckr djus ds fy, izksRlkfgr djsaA





3 iztuu rU= 
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lh[kus ds mís’;%

izfrHkkxh%

 - iq:”k vkSj efgyk dh iztuu iz.kkyh dh jpuk vkSj dk;Ziz.kkyh ds ckjs esa tku ldsaxsA

 - iztuu vaxks o Hkkxkas ds lgh uke vkSj muds ckjs esa tku ldsaxsA

 - bl ckjs esa tkx:d gks ldsaxsa fd ekgokjh vkSj Lofunks”k fd’kksjkoLFkk ds lekU; fpUg gSaA

 - LoLFk vknrks ds ckjs esa le> ldsaxsA

ikB dh :ijs[kk

 - iq:”k vkSj efgyk iztuu iz.kkyh dh jpuk vkSj dk;Zi.kkyh ds ckjs esa tku ldukA

 - ekgokjh vkSj LoIunks”k dh O;k[;k dj ldukA

 - iq:”k o efgyk ds iztuu vaxks dks igpkuus dk vH;kl dj ldukA

 - gekjs ‘kjhj esa ;kSu cnykoks ls lEcfU/kr eqíks dk lkeuk djus dk vH;kl dj ldukA

 - LoLFk vknrks ds ckjs esa le> ldukA

 - iztuu ls tqMòs feF;k@/kkj.kkvkas vkSj rF;kas ds ckjs esa ppkZ dj ldukA

vko’;d lkexzh%

 - fopkjks dks fyf[kr :i ls O;Dr djus ds fy, lkexzh ¼isij] pkVZ isij ;k lQsn ¼pkWd cksMZ vkSj ekdZlZ pkWd½  
 Vsi] jaxhu dkMZA

 - ftXlkW igsyh

 - jksyIys ifjn`’;

 - feF;k /kkj.kk,a vkSj rF; dkMZ

 - iztuu iz.kkfy;ks ds fp=

i<+k, tkus ls igys fd, tkus okys dk;Z%

 - fo”k; ls :fp mRiUu djuk% iq:”k o efgyk iztuu vaxks dk fp= cuk, ij mlds fofHkUu vaxks ds uke feVk   
 nsaA

 - lewg vH;kl ds fy,% iq:”k o efgyk iztuu iz.kkfy;ks dk ,d ftXlkW igsyh vkSj iztuu vaxks ds uke ds   
 lkFk dkMZ rS;kj djsaA

 - jksyIys% izR;sd tksM+s ds fy, jksy&Iys ifjn`’; rS;kj djsA ;fn laHko gks lkekU; ifjfLFkfr;kas ;k mnkgj.kksa dks   
 jksy&Iys es iz;ksx djsaA

 - tksM+s es vH;kl ds fy,% yM+ds o yM+fd;ks ds fy, LoLFk vknrsa o mudh O;k[;k rS;kj djsaA

 - ikB es nh xbZ efgyk o iq:”k ds iztuu rU= ls lEcfU/kr lkexzh dks vPNh rjg ls fujh{k.k djsaA

 - O;fDrxr :p ls ykxw djus ds fy,% feF;k /kkj.kkvkas vkSj rF;ks ds dkMZ rS;kj djsaA

 - l= ds vUr es izfrHkkfx;ks }kjk fp= esa iztuu rU= ds vaxks ij fy[ks x, ukeks dks iznf’kZr djsaA

iwoZ dkS’ky ;k ikB%

 - O;fDrxr ewY;

 - fd’kksjkoLFkk 

izfrHkkfx;ks dk vk;q lewg%

 - 12 ls 18 lky% LFkkuh; ekun.M o izFkkvks ds vuqlkj dqN vH;klks ds nkSjku izfrHkkfx;ksa dks nks vyx   
 lewgksa ¼yM+ds o yM+fd;ks½ esa ckaV ldrs gSaA

iztuu rU= 
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ikB dh le; vof/k%

60 feuB

ikB ;kstuk

???
fo”k; esa :fp mRiUu djuk

iznZ’ku ¼5 feuV½

1-  izfrHkkfx;ks ls dgsa fd og ,d yM+ds o yM+dh dk fp= cuk,A

2- izfrHkkfx;ks dks 4&5 yksxks ds milewgks es ckaVs ¼milewg½ cukrs ds fy, mfpr rjhds dk pquko djs tSls fyax  
 ds vk/kkj ij ;k fcuk fdlh Øe dsaA ;fn lewg esa yM+ds o yM+fd;ka nksuks gS rks ;g lqfuf’pr dj ys fd   
 nksuks bl fo”k; ij ,d lkFk ckr djus esa vkjkenk;d gSaA

3- izR;sd lewg yM+ds o yM+dh ds ‘kjhj dk ,d fp= cuk, ¼fcuk fdlh diM+s ds½ vkSj ‘kjhj ds vaxkas ds uke   
 fy[ks ftUgsa og tkurs gSaA 

   bl dk;Z dks iwjk djus ds fy, lewgks dks 5 feuV dk le; nsaaA

4- izR;sd lewg ls vius urhts iznf’kZr djus ds fy, dgsaA vxys l= ds fy, bu fp=ks dks nhokj ij yxk jgus nsA

ckaVus ;ksX; tkudkjh

lapkyd dk ;ksxnku vkSj cM+s lewg esa vH;kl ¼20 feuV½

1- bl l= ds fy, vki izfrHkkfx;ks dks fyax ds vk/kkj ij vyx vyx lewgks esa ckaVus ds ckjs esa lksp ldrs  
 gSaA ;fn vkids ikl nks lewg gSa rks ;g lqfuf’pr djs fd yM+fd;ks ds lewg esa ,d yM+dh usrk vkSj yM+dks   
 ds lewg dk usrk ,d yM+dk gksA

2- NksVs lewg esa dh xbZ xfrfof/k ds urhtks dh rjQ okil tk,A izfrHkkfx;ks dks ;g crk,a fd mUgs tks 

   tkudkjh nh tk,xh mlds vk/kkj ij og vius mrjks dk fujh{k.k djsA

3- igys iq:”k iztuu rU= oj ppkZ djsaA igys vH;kl ds nkSjku izfrHkkfx;ks ds }kjk cuk, iksLVjkas vkSj vaxks ds  
 uke ds dkMZ dk iza;ksx djsaA

4-  iq:”k ds ckgjh iztuu vaxks ls ‘kq: djsa igys izfrHkkfx;ks }kjk rS;kj iksLVj ij fy[ks ukeks dks i<+s vkSj ml vax ds   
   lkeus lgh uke dk dkMZ yxk, vkSj ml uke dks mUgas tksj ls i<+us ds fy, dgsaA tSls gh og ml uke dks i<òs mUgs   
 ml Hkkx dk laf{kIr fooj.k nsaA

 - o`”k.k ,d ekal dh FkSyh gS tks iq:”k dks nksuks 

 tka/kks ds chp yVdh gksrh gSa o`”k.k esa nks  
 v.Mdks”k gksrs gS tks rkieku dks fu;fU=r djus  
 vkSj ‘kqØk.kq dks xfreku djus esa lgk;rk djrk  
 gSaA tc rkieku BaMk gksrk gS rks ;g l[r gks  
 tkrk gS vkSj xeZ rkieku esa ;g <hyk gks tkrk  
 gSaA

 - v.Mdks”k tks nks NksVs xsan ds vkdkj ds gksrs gS  
 vkSj o`”k.k esa fLFkr gksrs gS vkSj ‘kqØk.kq vkSj  
 iq:”k gkjeksu VsLVhLVªkWju dks mRiUu djrs gSaA

 - fyax iq:”k dk ckgjh ;kSu vax gSaA fyax Liap ds leku eqyk;e Årdkas ls cuk gksrk gS ftlesa cgqr lkjh   
   [kwu dh uls gksrh gSaA fyax ds vUnj ,d uyh gksrh gS ftls is’kkc dh uyh dgk tkrk gS vkSj ;g vUr esa      
 tk dj [kqyrh gS] is’kkc dh uyh ds nks eq[; dk;Z gksrs gSA ¼1½ ;g is’kkc dks ‘kjhj ds ckgj fudkyrk gS   
 vkSj ¼2½ ;kSu mrstuk ds le; ;g oh;Z dks ckgj fudyrk gSaA

 - Qksj fLdu ¼fyax dh ckgjh Ropk½ og f>Yyh gS tks fyax ds fljs dks <drh gSaA ;g og f>Yyh gS ftls [krus  

iztuu rU= 

Vas Deferens
Bladder

Seminal 
VesiclesProstate

Scrotum Testicle

Euthethra
Penis

Epididymis

4Adapted from “Life Planning Skills”, African Youth Alliance, 2004
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 ds le; gVk fn;k tkrk gSA

5- vUnq:uh iztuu vaxks ds lkFk tkjh j[ksA

 - ,fifMmfel ¼vf/koZl.k½ ‘kqØk.kq dks rc rd ,d= dj ds j[krk gS tc rd og ifjiDo ugha gks tkrs gSaA ,d  
 ckj tc ‘kØk.kq ifj;Do gks tkrs gS rks ‘kqØ ufydk ¼okl MsQjasl½ esa rSj dj tkrs gSA

 - ‘kqØrfydk ¼okl MsQjsal½ og uyh gSa tks ‘kqØk.kq xzfUFk ¼lsfeuy csfldy½ rd ys tkrh gSA ;g ‘kqØk.kq ds fy,  
 ,d jkLrs ds :i esa dk;Z djrh gSaA

 - ‘kqdh;xzfUFk ¼lsfeuy osfldy½ es nks FkSyh gksrh gS ftles dqN rjy inkFkZ gksrs gS tks ‘kqØk.kq dks iks”k.k nsrs gSaA

 - izkslVsUV xzfUFk ‘kqØk.kq ds fy, dqN fpdukbZ okyk inkFkZ mRiUu djrh gSaA oh;Z esa ‘kkfey gSa] ‘kqØk.kq ‘kqØh;   
 xzfUFk ls fudyus okyk iks”k.k nsus okyk rjy inkFkZ vkSj izkslVsUV xzfUFk ls fpdukbZ iSnk djus okyk rjy   
 inkFkZA oh;Z og rjy inkFkZ gS tks ;kSu mrstuk ds le; is’kkc dh uyh ls ckgj fudyrk gSaA

6- fd’kksjkoLFkk ds nkSjku&fyax dk [kM+k gksuk] oh;Z L[kyu vkSj Loiu nks”k ds ckjs esa O;k[;k djsaA

 

lapkyd ds fy, uksV~l% ;fn ewy fo”k; ds ckjs esa ppkZ dj yh xbZ gS tks fd dqN /keksZ esa 
fooknkLin eqík gks ldrk gS ¼tSls bLyke esa gLreSFku½A lapkyd dks ;g Li”V dj nsuk pkfg, 
fd ;gka tks Hkh tkudkjh ckaVh tk,xh mls oSKkfud utfj, ls le>k tkuk pkfg, vkSj ;g 
fdlh /kkfeZd fopkj ls cjkcjh djus ds fy, ugh gSA ewy fo’oklks ij ppkZ djus ls cpuk 
pkfg,A

 - fyax dk [kM+k gksuk D;k gS\

 fyax dk [kM+s gksus dk vkFkZ gS tc fyax [kwu ls Hkj tkrk gS vkSj ;g l[r vkSj ruk gqvk gksrk gSA fyax   
   tc [kM+k gksrk gS tc yM+ds dYiuk djrs gS vkSj ;kSu phtks ds cjs esa lksprs gS ;k dHkh dHkh fcuk fdlh    
   dkj.k ds Hkh ,slk gksrk gSaA yM+dks dk vDlj bl ij dksbZ fu;U=.k ugha gksrk fd dc ,slk gksrk gSA ;g   
   yM+dks ds fy, cgqr lkekU; gS fd og lqcg rus gq, fyax ds lkFk mBsA jkr dks lksrs le; ,d yM+ds dk          
   fyax de ls de 5 ls 7 ckj [kM+k gksrk gS vkSj fQj lkekU; gks tkrk gSA ;g iq.kZ :i ls lkekU; vkSj  
 LoLFk gSA fyax ds [kM+s gksus dk vFkZ ;g ugha gS fd yM+ds dks ;kSu lEcU/k cukus dh vko’;drk gSA tc     
 fyax ruk gqvk gksrk gS rks yM+dk vklkuh ls is’kkc ugha dj ldrk gS D;ksafd ,d ekalis’kh is’kkc dh FkSyh 
 dk jkLrk jksdrh gSA vls is’kkc djus dk rc rd bUrtkj djuk iM+rk gS tc rd fyax dk ruko de ugha 
 gks tkrk gSA

 - oh;Z L[kyu D;k gS\ 

 rh;Zikr ^oh;ZL[kyu* dk vFkZ gS tc ;kSu mrspuk ds dkj.k yM+ds ;k iq:”k ds rus gq, fyax es ls oh;Z   
 fudyrk gSaA ,d iq:”k ds fyax esa ruko vk, ;g vko’;d ugha fd og oh;Zikr djsA ;fn og bUrtkj   
 djrk gS rks ruko fcuk fdlh uqdlku ds vius vki Bhd gks tkrk gSA tc yM+dks esa fd’kksjkoLFkk ‘kq: gksrh   
 gS oh;Z FkksM+k lkQ ;k gYdk lk ihyk gksrk gSA tSls gh ,d yM+dk iq:”k ds :i esa fodflr gksus yxrk     
   gS] vf/kd ek=k esa ifjiDo ‘kqØk.kq cuus yxrs gS vkSj lEHkor^ mldk oh;Zikr vf/kd lQsn gksus yxrk gSA                   
 yM+dks esa tUe ds le; ‘kqØk.kq ugha gksrs gS fd’kksjkoLFkk ds nkSjku ‘kqØk.kq mRiUu gksuk ‘kq: gksrs gS vkSj   
 thou Hkj ;g mRiknu pyrk jgrk gSA ;fn oh;Zikr }kjk ‘kqØk.kq efgyk dh ;ksfu esa NksM+s tkrs gS rks mlds   
 xeZ/kkj.k dh lEHkkouk gksrh chekjh ;k laØe.k Hkh gks ldrk gSA

 - LoIu nks”k D;k gS\ 

 LoIu nks”k ls vfHkizk; gS fd tc ,d yM+ds dk fyax [kM+k gks tkrk gS vkSj lksrs le; oh;Zikr gks tkrk gSA   
   blds dkj.k tc yM+dk mBrk gS rks mls mldk takf?k;k ;k fcLrj FkksM+k lk xhyk yxrk gSA ;fn ,d yM+ds   
 dks LokIunks”k ds ckjs esa irk ugha gS rks og fpfUrr] ijs’kku ;k vleatl esa iM+ ldrk gS] LoIu nks”k iw.kZ   
 :i ls lkekU; vkSj LoLFk gSA ,d yM+dk vius vkidks LoIunks”k ls ugha jksd ldrk gSA

7-  izfrHkkfx;kas ls iwNsa fd D;k og iq:”k iztUu rU= ds ckjs esa dksbZ iz’u iwNuk pkgrs gSA muds iz’uks dk mRrj 
nsaA 

8- efgyk iztuu iz.kkyh ds lkFk vkxs c<+sA ;g lqfuf’kpr djs fd vki ckgjh vaxks ds lkFk ‘kq:vkr djsaA igys  
 izfrHkkfx;ks }kjk rS;kj iksLVj ij fn, ukeksa dks i<+s vkSj fQj mfpr ßlgh uke dk dkMZ yxk,** t+ksj ls i<+s   
 tSls gh og uke i<ò yas mUgas muds ckjs esa laf{kIr fooj.k crk,A

 - DykbVksfjl ;k ex f’k’ku&NksVk lk pus ds vkdkj dk nkuk tks ew= ekxZ ds Åij ckgjh Hkkxksa ds Åij fLFkr  

iztuu rU= 
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 gksrk gS vkSj mÙkstuk ykus es lgk;d gksrk gSaA yhfc;k  
 estksjk ¼ckgjh Hkxks,B½ eakl dh nks ijrs tks ckgjh  
  
 Hkxks,B ds vUnj gksrh gS tks Hkx f’k’ku] ew= ekxZ vkSj  
 ;ksfu eq[k ds nksuksa rjQ rd c<òk gqvk gksrk gSA 

 - yhfc;k estksjk ¼ckgjh Hkxks,B½ eakl dh nks ijrs tks  
 ckgjh Hkxks,B ds vUnj gksrh gS tks Hkx f’k’ku] ew=  
 ekxZ vkSj ;ksfu eq[k ds nksuksa rjQ rd c<òk gqvk gksrk  
 gSA 

 - =ew= uyh%& NksVh lh uyh tks ew= dh FkSyh ¼tgka ‘kjhj  
 es ew= bDB~Bk gksrk gS½ ls ew= dks ‘kjhj ls ckgj      
 fudkyrh gSA

 - ew= ekxZ%& og txg tgka ls efgyk is’kkc djrh gSA

 - ;ksfu }kjk%& og ekxZ tgka ls ekgokjh ds le; [kwu   
 ckgj fudyrk gSA

 - ;ksfu eq[k%& efgyk dk og ckgjh tuukax ftlesa ckgjh   
 vkSj vUn:uh Hkxks,B] ex f’k’ku vkfn ‘kkfey gSA

9- efgyk ds vUn:uh iztuu vaxks dh O;k[;k ds lkFk   
 l= tkjh j[ks mUgs xHkZ/kkj.k vkSj ekgokjh izfØ;k ds ckjs es crk,A

 - lfoZDl%& xHkkZ’; dk fupyk Hkkx tks ;ksfu rd QSyk gksrk gSA Qsyksfi;u V;wCl chtokfguh ufydk og   
  
   ufydk,a tks v.Ms dks v.Mk’; ls  
 xHkkZ’; rd ys tkrh gSA

 - xHkZ/kkj.k%& v.Ms dk ‘kqØk.kq ls feyukA

 - ekgokjh%& izfrekg [kwu vkSj xHkkZ’; dh  
 ijr ds lkFk Årdkas ckgj vkukA

 - v.Mk’;%& og nks xzfUFk;ka ftlesa gtkjks  
 dh la[;k esa vifjiDo v.Ms gksrs gSaA

 - vks.;ksyS’ku] ¼v.MksRlxZ½ v.Mk’;  
 ls le;c) rjhds ls ifjiDo v.Ms dk  
 fudkyukA

 - lzko%& og izfØ;k ftlds }kjk xzafUFk;ka  
 [kwu es izokg ;k ‘kjhj ls ckgj dqN  
 inkFkZ fudkyrh gSA

 - xHkkZ’;%& NksVk] [kkyh] ekalis’kh ds vkdkj dk efgyk dk vax tgka xHkZ Bgjrk gS vkSj tUe rd iks”k.k izkIr  
 djrk gSA

 - ;ksfu%& ;ksfu}kj ls ‘kq: gksdj xekZ’; ds eq[k rd tkus okyk ekxZA 

iztuu rU= 
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iq:”k iztuurU= (Male reproductive organ)
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10- ekgokjh dh izfØ;k dh O;k[;k djsaA

 ekgokjh lkekU; vkSj LoLFk izfØ;k gS   
   ftlesa [kwu dh ijr xHkkZ’; dh ijr Årdkas ds lkFk ckgj vkrh gSA bls efgyk ds ^ihfj;M* ds uke   
   ls Hkh tkuk tkrk gSA ;g izfØ;k lkekU;r% rhu ls lkr fnuksa rd pyrh gSA ekgokjh ds le; [kwu ds lzko  
 dks lks[kus ds fy, lsusVjh iSM ;k VSEiwu vkfn dk iz;ksx fd;k tk ldrk gSA vf/kdrj efgykvksa dks eghus   
   esa ,d ckj ekgokjh gksrh gSA dqN yM+fd;ksa dks 9 ls 10 lky dh vk;q esa ekgokjh ‘kq: gks tkrh gS   
 ij vU; yM+fd;ks dks dqN lkyks ckn ekgokjh ‘kq: gks ldrh gSA ekgokjh bl ckr dk ladsr gS fd ;fn og   
 ;kSu lEcU/k cuk, rks mlds xeZ’kj.k dh lEHkkouk gSaA xeZ/kkj.k ds nkSjku ekgokjh dk vkuk :d tkrk gSa   
 vkSj tSls gh cPpk ukS ls nl eghus dh vk;q dk gksrk gS mudh ekgokjh fQj ls ‘kq: gks tkrh gS ij dqN   
 vU; efgykvks dks cPps ds tUe ds dbZ lkyks ckn fQj ls ekgokjh ‘kq: gksrh gSA bl ckr dh Hkh O;k[;k   
 djs fd tc ekgokjh vkuk fcYdqy cUn gks tkrk gSA mls ehuksikWt dgk tkrk gSA

 lapkyd ds fy, uksV~l% lapkyd bl ckr dh O;k[;k djs fd ;fn ;g ekuk tkrk gS fd ekgokjh dk [kwu v’kq) 
gS bldk ;g vfHkizk; fcYdqy ugha gSa fd ekgokjh ds le; efgyk vLoLFk gSA ¼oSKkfud LokLFk ds  
utfj, ls½A izfrHkkxh oSKkfud utfj, dks /kkfeZd fopkj] fd ekgokjh dk [kwu v’kq) gS dks fodYi 
ds :i esa le>us dk iz;kl djsaA izfrHkkfx;ks dks ,d nksuks es ls dksbZ vfUre lR; [kkstus dh 

vis{kk ;g le>uk pkfg, fd nksuksa ds vyx vyx izHkko gks ldrs gSaA

lewg xfrfof/k@vH;kl

           jksy Iys% ¼10 feuV½

1- izfrHkkfx;ksa dks pkj&pkj ds milewgks esa ckaVsA izR;sd lewg esa ls ,d tksMS dks ,d jksyIys djus ds fy, nsaA 
 ;fn cgqr lkjs tksM+s gs rks ,d ls vf/kd tksM+s ,d gh jksyIys dj ldrs gS ;fn og vyx vyx mi lewgks 
 esa gSaA

2- izfrHkkfx;ks us tks Hkh tkudkjh izkIr dh gS mldk iz;ksx djrs gq, nh xbZ ifjfLFfr ij vius lewg es izn’kZu djsxsaA  
 tc ,d lewg jksyIys dj jgk gS rks nwljk le; /;kuiwoZd ns[ksxk vkSj ;g uksV fy[ksxk fd D;k nh xbZ tkudkjh   
 Bhd gSA izfrHkkfx;ks dks rS;kj gksus ds fy, izksRlkfgr djsaA izfrHkkfx;ks dks rS;kj ds fy, 3 feuV vkSj izLrqrhdj.k   
 ds fy, 5 feuV dk le; nsaA

iztuu rU= 

5 Adapted from “My Changing Body: Fertility Awareness for Young People”, FHI and Institute for Reproductive 
Health of Georgetown University, 2003

DykbVksfjl ;k ex f’k’ku

efgyk iztuuiz.kkyh (Female reproductive organ)

Clitoris

Vaginal opening

Ovaries

Urethra

Cervix

Secretion

Labia majora (Outer labia)

Vulva

Ovulation

Urethral opening

Menstruation
Fertilisation

Vagina

Fallopian tubes

Uterus

ew= uyh

;ksfu }kjk

v.Mk’;

lfoZDl

lzko

xHkZ/kkj.k

;ksfu

yhfc;kestksjk ¼ckgjh Hkxks,B½

ew= ekxZ

ekgokjh

;ksfueq[k

v.MksRlxZ

chtokfguhufydk

xHkkZ’;
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iztuu rU= 

jksy Iys 1% ,d izfrHkkxh 10 lky dh ,d yM+dh vkSj nwljk izfrHkkxh mldh cM+h cgu dh Hkwfedk fuHkk,xk 
og  yM+dh Mjh gqbZ gS D;ksfd mls ekgokjh ‘kq: gks xbZ gS vkSj mls ;g le> ugha vk jgk gS fd ;g D;k 
gks jgk gS cM+h cgu mlds le>krh gS fd ekgokjh pØ D;k gS vkSj ;g D;ksa gksrk gSaA

jksy Iys 2 % ,d O;fDr eka vkSj nwljk O;fDr 12 lky dh ,d yM+dh dh Hkwfedk fuHkk,xkA og yM+dh bl dkj.k 
ijs’kku gS fd mldh lgsfy;ksa dks ekgokjh ‘kq: gks xbZ ij mls vHkh rd ekgokjh ‘kq: ugha gqbZ gSA eka mlds 
lkUrouk nsrh gS vkSj mls ;g le>krh gS fd mls vHkh rd ekgokjh ‘kq: D;ksa ugha gqbZ gSaA

jksy Iys 3 % ,c O;fDr firk vkSj nwljk O;fDr ,d 13 lky ds yM+ds dh Hkwfedk fuHkk,xkA csVs dks fpUrk gS 
fd jkr dks lksrs lksrs tkx tkrk gS vkSj mldk fcLrj Hkh FkksM+k lk xhyk gksrk gSA mlus vius firk ls iwNkk fd 
mlds lkFk D;k xyr gSA firk mldks foLrkj ls le>krs gS fd Loiunks”k D;k gS vkSj ;g ,d lkekU; izfØ;k 
gSA

jksy Iys 4 % ,d izfrHkkxh 17 lky ds ,d yM+ds dh Hkwfedk djsxkA og ;g lkspdj Mjk gqvk gS fd cgqr vf/kd 
gLreSFkqu uiqladrk dk vkSj mldh de vk;q dk dkj.k gks ldrk gSA og ;g Hkh lksprk gS fd ‘kqØk.kq gfMM;kas 
vkSj ‘kjhj ds tksM+ks esa curs gSa vkSj vf/kd ek=k es ;kSu lEcU/k cukus ls ;k vf/kd gLr eSFkqu djus ls mldk 
‘kjhj vkSj gfM~M;ka detksj gks tk,xhA og bu lcds ckjs esa vius cM+s HkkbZ ls ppkZ djrk gS ftldh vk;q 25 
o”kZ gS mldk HkkbZ mls le>kkrk gS fd ‘kqØk.kq fdl izdkj curs gS vkSj og ml dh bl fo”k; ls tqM+h feF;k  
/kkj.kkvks dks Hkh rksM+rk gSA

jksy Iys 5 % ,d O;fDr 17 lky ds ,d yM+ds dh Hkwfedk fuHkk,xkA og ,d nksLr ls vius Mj ds ckjs esa ckr 
dj jgk gS fd mls vDlj ;kSu lEcU/k cukus dh voko’;drk gksrh gS D;ksafd vDlj mlds fyax esa ruko vkrk 
gs vkSj ;fn og ,slk ugha djsxk rks ml dk fyax QV ldrk gSA mldk fe= mls ;g le>krk gS fd ;g dsoy 
,d feF;k /kkj.kk gSa vkSj ;g mldh vk;q ds lHkh yM+dks o iq:”kks esa lkeU; gSA

tksM+kas eas vH;kl ¼10 feuV½A 
1- leku fyax ds dqN NksVs mi lewg cuk,A  
2- yM+fd;kas dk lewg% ,d fQyi pkVZ ¼;k gS.M vkWmV ckaV dj½ ij 6 LoLFk vknrks vkSj muds izHkkoksa dks fcuk 
fdlh esy ds fy[k dj iznf’kZr dj ds ;k gS.MvkmV ds :i ls ckaVs

3-  yM+dkas dk lewg% ,d f¶yi pkVZ ij 6 LoLFk vknrkas vkSj muds izHkko dks fcuk fdlh esy ds fy[k dj 
    iznf’kZr djs ;k gS.MvkmV ds :i esa ckaVsA

1- fM;ks MjsUV ¼xU/k gkjd½ dk iz;ksx djukA ,- laØe.k ls cpkrk gS vkSj tukuxks dks lkQ j[krk 
gSA

2- lkQ tkf/k;ka iguukA ch- ‘kjhj dh nqxZU/k nwj djus esa lgk;rk djrk gSA

3- tukuxks dks jkst lkQ j[kukA lh- ‘kjhj dks nqxZU/k eqDr j[krk gSA

4- eqag dh Øhe }kjk lQkbZ djukA Mh- chekfj;ka QSyus ls cpko djrk gSaA

5- ‘kkSpky; ds ckn vius gkFkkas dks lkcqu ls /kksukA bZ- dhy eqagkls gksus ls cpkrk gSaA

6- vDlj ugkukA ,Q- tukauxks dks dhVk.kq ls lqjf{kr j[rk gS vkSj nqxZU/k ls 
cpkrk gSaA

                                                 mRrj%&1&ch] 2&,Q] 3&,]4&bZ] 5&Mh]6&lh-

mRrj% 1&ch] 2Mh] 3bZ] 4lh] 5,Q] 6,A

1- fMvksMjUV ¼xU/k gkjd½ dk iz;ksx djusA

5- fu;kZr :i ls lSusVjh iSM vkSj VSEiwu dks cnyukA

3- eqg dh Øhe }kjk lQkbZ djukA

2- lkQ tkf/k;ka iguukA 

6- vDlj ugkukA

4- ‘kkSpky; ds iz;ksx ds ckn lkcqu ls gkFk /kksuk

,- ‘kjhj dks nqxZU/k eqDr j[krk gSA

bZ- dhy&eqgkals gksus ls cpkrk gSA

lh- chekjh QSyus ls cpko djrk gSA

ch- ‘kjhj dh nqxZU/k nwj djus esa lgk;rk djrk gSA

,Q- laØe.k ls cpkrk gS vkSj tukuaxks dks lkQ j[krk gSA

Mh- tukuaxks dks dhVk.kq ls lqjf{kr j[krk gS vkSj nqxZU?k ls cpkrk gSA



30

©2012 International Youth Foundation

6-vDlj ugkukA 6- ‘kjhj dks nqxZU/k eqDr j[kr gSaA
fd’kksjkoLFkk ds nkSjku rSyh; vkSj ilhus dh xzfUFk;ka lfØ; gks tkrh gS] 
blfy, ‘kjhj dks rktk o lkQ j[kus ds fy, vDlj ugkuk vko’;d gSA

7-izfrfnu vius tukauxksa dks /kksukA 7- laØe.k ls cpkrk gSA
jkr dks lksus ls igys yM+dss o yM+fd;ks nksuksa ds fy, vius tukuaxks dks 
/kksuk vko’d gSA tukauxks dh lgh lQkbZ laØe.k ls vkSj iztuu vaxks 
esa lwtu @tyu ls cpkrh gSA

6- bl xfrfof/k ds vUr esa NksVs mi lewg vius vkidks Lo;a vad nsxsA ftUgksus T;knk lgh esy fd, gksaxs og     
   fotsrk gksxkA

iztuu rU= 

izfrHkkfx;ks dks lgh LoLFk vknr vkSj mlds izHkko dks ,d nwljs ls feykuk gSaA bl ckjs esa ppkZ djus ds fy,
mUgs 5 feuV dks le; nsaA

5- tc izfrHkkxh bl vH;kl dks iwjk dj yks rks mUgs lgh mRrj cuk, vkSj ;fn vko’;drk vuqHko gks rks 
LoLFk vknrks ds ckjs es O;k[;k djsaA

1-fM;ksMjsUV dk iz;ksx djukA 1- ‘kjhj dh nqxZU/k nwj djus esa lgk;rk djrk gSA
fu;fer :i ls Luku djus vkSj lkQ diM+s iguus ls lkekU;r% O;fDr 
ls lkQ vkSj rktk xU/k vkrh gSA fM;ksMjsUV dh jpuk bl izdkj dh xbZ 
gS fd ‘kjhj ls vkus okyh vfiz; nqxZU/k dks <+dk tk ldsA budh jpuk 
cxy es ilhuk lks[kus vkSj cxy esa xhykiu de djus ds fy, dh xbZ 
gSA
izR;sd O;fDr dks ;g fu.kZ; djus dh vko’;drk gS fd D;k muds ‘kjhj 
dks nqxZU/k nwj djus ;k ilhuk de djus ds fy, fdlh ,sls mRikn ds 
iz;ksx dh vko’drk gSaA

2-lkQ tkf?k;kaA 2- laØe.k ls cpkrk gS vkSj tukauxks dks lkQ j[krk gSA
lkQ tkaf?k;k tukauxkas dks dhVk.kqvkas ls lqjf{r j[krk gS vkSj nqxZU/k ls cpko 
djrk gSA

3-Øhe }kjk eqag lkQ djukA 3- Øhe }kjk eqag lkQ djukA
dhy eqgkals gksus ls cpkrk gSA eqag lkQ djus okyh Øhe ls eqag lkQ 
djus ls vf/kd rsy o CySM gSM nwj fd, tkrs gS tks dhy eqgk¡lksa dk 
dkj.k gksrs gSaA fu;fer :i ls eqag ij lkcqu dk iz;ksx djus ls Ropk 
:[kh gks ldrh gS vkSj dhy eqgkalks dh leL;k dks c<+k ldrh gSA

4-‘kkSpky; ds iz;ksx ds ckn lkcqu 
ls gkFk /kksukA

4- laØked chekfj;ksa ls cpkrk gSA dhVk.kqvks dks QSyus ls cpkus ds fy, 
lkcqu ls gkFk /kksuk lcls vPNk rjhdk gSA ;g cgqr vklku gS fd ,d 
dhVk.kq vkids gkFk ls eqag eas igqap tk, vkSj fofHkUu chekfj;ksa tSls nLr] 
gSfiVkbfVt , dk dkj.k cu ldrk gSA

5-fu;fer :i ls lSusVjh iSM ;k  
VSEiwu dks cnyukA

5- laØe.k ls cpkrk gSA
lSusVjh iSM rFkk VSEiwu dk iz;ksx ekgokjh ds le; [kwu lks[kus ds fy, 
fd;k tkrk gSA fu;fer :i ls lSusVjh iSM ;k VSEiwu dks cnyus ls 
nqxZU/k de gksrh gSA tukauxksa dks lkQ j[kus ls dhVk.kqvks ls gksus okys 
lkaØe.k ds [krjs ls cpko gksrk gSA
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iztuu rU= 

O;fDrxr :i ls ykxw djuk
ppkZ ¼10 feuV½

1- iq:”k o efgyk iztuu iz.kkyh ls tqM+h feF;k /kkj.kkvksa vkSj rF;ks ds ckjs esa ppkZ djsaA izR;sd izfrHkkxh 
dks ,d dkMZ ns ftlds ,d rjQ feF;k /kkj.kk vkSj nwljh rjQ ^rF;* fy[kk gksaA izfrHkkxkfx;ksa ds fy, 
fuEufyf[kr okD; i<+s vkSj muls iwNs fd muds fopkj es ;g ^^feF;k /kkj.kk* gS ;k ;g ^rF;** gS*A mlh 
ds vuqlkj izfrHkkxh viuk dkMZ fn[kk,xsaA mUgs iz’u ds ckjs esa lkspus ds fy, ,d feuV dk le; nsaA tc 
izfrHkkxh vius fopkj izdV dj pqds mUgs lgh QhM cSd ns vkSj ;fn vko’;d gks rks lgh mÙkj crk,A

1-ekgokjh ds le; efgyk ds ‘kjhj ls [kwu vkus dk vFkZ gS fd og chekj gSA feF;k /kkj.k

2-;fn ,d yM+dh dks chp esa ekgokjh vkuk cUn gks tk, rks bldk vFkZ gS fd og 
xHkZorh gSA

rF;

3-;fn iq:”k vius ‘kqØk.kq dks ckgj ugha fudkyrk gS rks og bdëk gks tk,xs vkSj mudk 
fyax ;k v.Mdks”k QV ldrs gSA

feF;k /kkj.k

4-tc ,d yM+ds dks LoIunks”k gksrk gS vFkZkr lksrs le; oh;Zikr gksrk gS rks bldk vFkZ gS 
fd mls ;kSu lEcU/k cukus dh vko’;drk gSA

feF;k /kkj.k

5-fd’kksjkoLFkk ds nkSjku vf/kdrj yM+dks dks LoIu nks”k gksrk gSA rF;

6-;fn fyax dks cgqr ckj /kqvk tk, rks v.Mdks”k ges’kk ds fy, cM+s gks tkrs gSaA feF;k /kkj.k

7-ekgokjh] oh;ZFkkr] fyax dk [kM+k gksuk vkSj LoIunks”k fd’kksjkoLFkk ds lkekU; ladsr gSA rF;

8-;fn dksbZ efgyk yM+dh ekgokjh ds nkSjku ikS/kks dks Nwrh gS ;k ikS/kks dks ikuh nsrh gS 
rks ;g iDdk gS fd ikS/kk ;k rks eqj>kk tk,xk ;k lMò tk,xkA

feF;k /kkj.kk

9-viuh ‘kjhfjd {kerk dh tkap djus ds fy, ,d yM+ds ß iw:”k dks eghus esa ,d ckj 
vo’; gLreSFkqu djuk pkfg,A

feF;k /kkj.kk

10-d.Mkse dk iz;ksx djus ls oh;Z dgha nwljh txg pyk tk,xk D;ksafd d.Mkse dk 
vfUre fljk cgqr rax gksrk gSA

feF;k /kkj.kk

11-‘kqØk.kq tksM+ks ;k gfM~;ks esa mRiUu gksrs gSaA feF;k /kkj.kk

12-;fn vki [kMòs gksdj ikuh ihrs gS rks vkids v.Mdks”k cM+s gks tk,xsA feF;k /kkj.kk

13-,d ckj gLreSFkqu djus ls 40 fnu dh mtkZ u”V gks tkrh gSA feF;k /kkj.kk

lapkyd ds fy, uksV~l% izfrHkkfx;ks dks ,d mRlkgh lewg gksus ds fy, /kU;okn djsaA mUgs ;g 
crk, fd vius ‘kjhj ds ckjs esa ckr djuk dfBu gksrk gS vkSj vki dks bl l= esa Hkkx ysus 
ds fy, vkSj ,d nwljs ds lkFk tkudkjh ckWVus ds fy, xoZ vuqHko gksuk pkfg,A 

2- izfrHkkfx;ks ls dgs fd ;fn og vfrfjDr tkudkjh pkgrs gS rks og vkids lkFk ;k vius gh fyax ds fdlh 
vU; lapkyd ds lkFk Ldwy ds le; ds ckn futh :i ls ppkZ dj ldrs gSaA

 6 Adapted from “Life Planning Education: A Youth Development Program,” Advocates for 
Youth, 1995

7   For more information refer to Trashi, resource book





4- de mez esa xHkZ/kkj.k 
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lh[kus ds mÌs’;%

izfrHkkxh% 

 - de mez esa xHkZ/kkj.k ds ifj.kkeksa dks igpku ldsaxsA

 - xHkZ/kkj.k dh izfØ;k dks le> ldsaxsA

 - ;g le> ldsaxs fd ;kSu O;ogkj dks D;k feydj tksf[keiw.kZ cukrk gSaA

 - fu.kZ; ysus vkSj euk djus ds dkS’ky dk vH;kl dj ldsaxsA

ikB dh :ijs[kk 

 - de mez esa xHkZ/kkj.k ds ifj.kkeksa ds ckjs esa ppkZ dj ldukA

 - ;g O;k[;k dj lduk fd fdl izdkj xHkZ/kkj.k gksrk gSA

 - tksf[keiw.kZ O;ogkj vkSj muls cpko ds dkS’ky ds ckjs esa ppkZ dj ldukA

 - ;kSu O;ogkj ds ckjs esa fu.kZ; ysus ds dkS’ky ds ckjs esa vH;kl dj ldukA

vko’;d lkexzh 

 - fopkjksa dks fyf[kr :i ls O;Dr djus dh lkexzh ¼isij] pkVZ isij ;k lQsn @pkWd cksMZ vkSj ekdZlZ@pkWd½

 - iq:”k vkSj efgyk iztuu iz.kkyh ds iksLVj 

 - NksVs lewg esa vH;kl ds fy, ifjfLFkfr;ka

i<òk, tkus ls iwoZ fd, tkus okys dk;Z 

 - fo”k; esa :fp mRiUu djus ds fy,% dFku rS;kj djsaA

 - ckaVus ;ksX; tkudkjh ds fy,% iq:”k o efgyk iztuu iz.kkyh ds iksLVj rS;kj djsa ¼iztuu ra= ikB ds nkSjku   
 rS;kj f¶yi pkVZ dk iz;ksx Hkh dj ldrs gSa½ vkSj ;fn laHko gks rks xHkZ/kkj.k dh izfØ;k dk o.kZu djus ds   
 fy, ohfM;ks dk iz;ksx Hkh dj ldrs gSaA

 - NksVs lewg esa vH;kl ds fy,% izfrHkkfx;ksa dh vk;q vkSj laLd`fr ds vuq:i ifjfLFkfr;ksa dk pquko lqfuf’pr   
 djsaA

iwoZ dkS’ky ;k ikB%

 - O;fDrxr ewY;s

 - fd’kksjkoLFkk

 - iztuu ra= 

 - euk djus dk dkS’ky 

izfrHkkfx;ksa dk vk;q lewg%

15&19 lky

ikB dh le; vof/k% 

60 feuV

de mez esa xHkZ/kkj.k 
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de mez esa xHkZ/kkj.k 

ikB ;kstuk%

                 fo”k; esa :fp mRiUu djuk 

izn’kZu ¼15 feuV½

1- uhps fn, x, dFkuksa dks nks vyx vyx dkxt ds VqdMòksa ij fy[ksa vkSj dkxt dks vk/kk eksMò nsaA

 - vHkh vkidks irk pyk fd vkidh xyZÝsaM@iRuh xHkZorh gSA

 - vHkh vkidks irk pyk fd vki xHkZorh gSaA

lapkyd ds fy, uksV~l% ;fn izfrHkkxh 15 lky ls de vk;q ds gSa rks dFkukas dks fuEu dFkuksa ls 
cny nsaA
  vki 15 lky ds gS vkSj vHkh vHkh vkidks irk pyk gS fd vkidh xyZÝsaM xHkZorh gSaA 
  vki vHkh 15 lky dh gS vkSj vHkh vkidks irk pyk gS fd vki xHkZorh gSaA

2- nksuksa eqMòs gq, dkxt ij efgyk ds fy, ^e* vkSj iq:”kksa ds fy, ^i* fy[ksaA ^e* v{kj fy[kk gqvk dkxt   
 dsoy efgykvksa dks vkSj ^i* v{kj fy[kk gqvk dkxt dsoy iq:”kksa dks nsaA

3- izfrHkkfx;ksa dks tksMòksa esa ckWaV nsa vkSj lHkh dks ,d eqMòk gqvk dkxt nsaA muls dgsa fd og eqMsò gq, dkxt dks   
 [kksys ughaA ;g lqfuf’pr djs fd izfrHkkfx;ksa dks muds fyax ds vuq:i lgh dFku fn;k x;k gSA 

4- izfrHkkfx;ksa ls dgsa fd og vius 2&3 Hkfo”; ds y{;ksa ds ckjs esa lkspsaA muls dgsa fd og vius y{; vius   
 lkFkh ds lkFk ckaVsA ;g fopkj ckaVus ds fy, mUgsa 5 feuV dk le; nsaA

5- muls dgsa fd og eqMòk gqvk dkxt [kksysa vkSj ml ij fy[kk gqvk dFku i<sòA

6- izfrHkkfx;ksa ls dgsa fd og bl dFku dk viuh vk’kkvksa] liuksa] ;kstukvksa ij iMòus okys izHkko ds ckjs esa   
 ppkZ vius lkFkh ls djsaA bl ppkZ ds fy, mUgsa 5 feuV dk le; nsaA

7- lHkh dks ,d cMòs lewg esa bDBBk gksus ds fy, dgsa vkSj lkekU; ppkZ ds fy, izksRlkfgr djas fd bl vupkgs xHkZ  
 dk mudh ;kstukvksa ij D;k izHkko iMsòxkA ¼5 feuV½ bl ckr dks cyiwoZd le>k, fd xHkZ/kkj.k ,d tksMòs ds   
   fy, cgqr gh [kq’kh@mRlkg dk iy gksrk gS tc og igys ls lkspdj xHkZ/kkj.k djrs gS vkSj cPps ds ikyu iks”k.k   
 ds fy, rS;kj gksrs gSaA

 - D;k vkidh ;kstuk,a lQy gksuk laHko gS ;fn vki ;k vkidh xyZÝsaM vupkgk xHkZ/kkj.k djrh gSa\

 - ;g vkidks dSlk vuqHko djkrk gS\

CkkWaVus ;ksX; tkudkjh 

izf’k{kd dk ;ksxnku vkSj cMòs lewg esa ppkZ ¼25 feuV½

1- izfrHkkfx;ksa ls dgsa fd og bl ckjs esa ppkZ djus tk jgs gS fd xHkZ/kkj.k fdl izdkj gksrk gSA

2- Nk=ksa dks iq:”k o efgyk iztuu vaxksa ds fp= fn[kk,a vkSj fdUgha nks izfrHkkfx;ksa dks LoSfPNd :i ls bu   
 vaxksa dk laf{kIr fooj.k crkus ds fy, dgsaA

3- xHkZ fodkl ds fofHkUu pj.kksa dh O;k[;k djsaA

lapkyd ds fy, uksV~Lk% vki xHkZ/kkj.k vkSj vaM fu”kspu dh izfØ;k le>kus ds fy, ‘kSf{k.kd 
ohfM;ks tSls ^vaMs vkSj ‘kqØk.kq dh ;k=k*] dk iz;ksx dj ldrs gS% lzksr ¼PBS: http://www.
pbs.org/wgbh/mova/miracle/program.html)

 - yxHkx ,d eghus ds vanj ,d vaMk’; ls ,d vaMk iddj fudyrk gSA bls vaMksRlxZ ¼vksO;ksys’ku½ dgk   
 tkrk gSA ;g og le;   

8 Adapted from “Life Planning Skills,” African Youth Alliance, 2004

???
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   gS tc efgyk iztuu ;ksX; gS vkSj og xHkZorh gks ldrh gSA tSLks gh vaMk vaMk’; ls fudyrk gS] ;g     
   chtokfguh ufydk ds }kjk xHkkZ’; rd tkus dk jkLrk <wa<rk gSA tc efgyk o iq:”k ;kSu laca/k cukrs gS     
   rks iq:”k dk oh;Z efgyk ds ‘kjhj esa izos’k djrk gSA oh;Z esa ‘kqØk.kq gksrs gSaA ‘kqØk.kq cgqr NksVk gksrk gSA                         
 ;fn laHkksx ds le; iq:”k oh;Z L[kyu djrk gS rks ‘kqØk.kq ;ksfu esa jg tkrs gSaA gkykafd     
   og oh;Z L[kyu ugha djrk fQj Hkh ;ksfu esa oh;Z ls igys okys lzko ds }kjk Hkh dqN ‘kqØk.kq ;ksfu   
   esa  jg tkrs gSaA ‘kqØk.kq vius vki vkxs c<òuk ‘kq: djrs gS ;g efgyk vaMs dh ryk’k esa rSjrs gq, lfoZDl      
   ds jkLrs xHkkZ’; esa o fQj chtokfguh ufydk dh rjQ c<òrs gSaA ;fn bl le; chtokfguh ufydk esa efgyk         
   dk vaMk gS rks og ‘kqØk.kq ‘kk;n mls <aw< ysaA tc ‘kqØk.kq vkSj vaMk vkil esa feyrs gS rks mls    
   vaMfu”kspu dgk tkrk gSA fu”ksfpr vaMk xHkkZ’; dh nhokj esa uje ijr esa dgha /kal tkrk gSA bls baIykVsa’ku   
 ¼jksi.k½ dgk tkrk gSA ;g fu”ksfpr vaMk Hkwz.k ds :i esa fodflr gksus yxrk gSa] bls gh xHkZ/kkj.k dgrs gSaA

4- bl ckr dh O;k[;k djsa fd dksbZ Hkh yMdh fd’kksjkoLFkk esa xHkZ/kkj.k dj ldrh gSA

5- lewg ls iwNsa fd ,d efgyk fdl izdkj ;g crk ldrh gS fd og xHkZorh gS\ laHkkfor mÙkj bl izdkj gks   
 ldrs gS%

 - ekgokjh ugha vkbZ

 - ‘kjhj esa cnyko] Hkkjh vkSj l[r Nk rh] lwtu lqcg lqcg chekj vuqHko djuk

 - xHkZ dh tkWap dk ifj.kke ldkjkRed gksuk

 - vYVªklkmaM tkWap

6- izfrHkkfx;ksa ls iwNsa fd D;k og dksbZ iz’u iwNuk pkgrs gSa vkSj tks tkudkjh mUgksaus izkIr dh gS ml ij ppkZ   
 djsaA iz’u iwNus ds fy, 10 feuV dk le; nsaA dqN iz’u o mÙkjksa ds mnkgj.k bl izdkj gS%

 - dc ,d efgyk xHkZorh gksus ds ;ksX; gksrh gSa\ 

 • ,d efgyk xHkZorh gks ldrh gS tc mldk vaMksRlxZ ¼vkSO;ksyS’ku½ gksrk gS vFkkZr~ vaMk iddj ckgj vkrk gS   
 vkSj ,slk fLkQZ ekgokjh pØ ds dqN fo’ks”k fnuksa ds nkSjku gksrk gS] lkekU;r% ekgokjh pØ ds chp esaA 

 - D;k dksbZ yMòdh ekgokjh ds le; xHkZ/kkj.k dj ldrh gS\ 

 • gka] ;g laHko gS gkykafd izk;% ,slk ugha gksrk gSA ;g mlds ekgokjh pØ dh yackbZ ij fuHkZj djrk gS]   
   fdrus fnu esa mldk ekgokjh pØ lekIr gksrk gS vkSj dc mlus laHkksx fd;k D;ksafd ,d ‘kqØk.kq ikap fnu   
 rd ‘kjhj esa thfor jg ldrk gSA

 - D;k yMdh vius igys ekgokjh pØ ls igys Hkh xHkZorh gks ldrh gS\

 • blls igys fd yMdh dh ekgokjh igyh ckj ‘kq: gks] vaMk’; ls vaMk iddj ckgj fudyrk gSA og ;fn igyh ckj  
 vaMk ckgj fudyus ds le; vFkkZr~ igyh ckj ekgokjh ‘kq: gksus ls igys fdlh iq:”k ds lkFk laHkksx djrh gS rks   
 xHkZ/kkj.k dj ldrh gSA

 - ,d cPps dk fyax dSls fu/kkZfjr gksrk gS\ 

 • ¼Øksekslkse½ xq.klw= cPps dk fyax fu/kkZfjr djrs gSaA ;g xq.k lw= nks izdkj ds gksrs gS ^X* vkSj ^Y*A ;fn ‘kqØk.kq   
    esa ^Y* xq.klw= gS rks cPpk ,d yMdk gksxk vkSj ;fn ^X* xq.klw= gS rks cPpk ,d yMdh gksxhA bu xq.klw=ksa            
 dks Hkh nks Hkkxksa esa ckWaVk tk ldrk gS & 1- vkWVkslel vkSj lsDl xq.klw= dqN thu laca/kh fo’ks”krk,a tks O;fDr ds       
 fyax ls tqMs gksrh gS og lsDl xq.klw= ds }kjk vkxs tkrs gSa vkSj vkWVkslel xq.klw= vU; vuqokaf’kd tkudkjh dks   
   vius vanj lesVs jgrs gSA dksf’kdk caVus ds le; ;g lHkh ,d rjhds ls dk;Z djrs gSaA ekuo ‘kjhj esa 23 tksMs      
 xq.klw= ik, tkrs gSa ¼22 tksMs vkWVksle vkSj ,d tksMk lsDl xq.klw= vFkkZr~ dqy 46 xq.klw= gksrs gSaA

&  ;fn ,d yMdk oh;Zikr ls igys fyax ckgj fudky ysrk gS rks D;k rc Hkh ,d yMdh xHkZorh gks ldrh gS\  
     • cká oh;Zikr ,d fo’olh; lk/ku ugha gS vkSj blds dbZ dkj.k gSaA tc ,d iq:”k mÙksftr gks tkrk gS rks   
   oh;Z ls igys mlds fyax ls dqN rjy inkFkZ fudyrk gS mlesa Hkh de ls de 30000 ‘kqØk.kq gksrs gS ¼vkSj   
   vaMs ls feyus ds fy, dsoy ,d ‘kqØk.kq dh vko’;drk gksrh gSA ,d [krjk ;g Hkh gS fd ;fn lgh le;   
   ij fyax ckgj ugha fudky ik, ;k mÙkstuk dh fLFkfr esa vius Åij fu;a=.k ugha j[k ik,A ;fn ;ksfu ;k        
 ;ksfu ds vklikl Hkh oh;Zikr gksrk gS rks xHkZ/kkj.k gks ldrk gSA

7- bl ckr dks cyiwoZd le>k, fd og yMfd;ka ftudh vk;q 20 lky ls de gS xHkZ/kkj.k muds LokLFk; ij      
 udkjkRed izHkko Mky ldrk gS D;ksafd vHkh mudk ‘kjhj cPps ds cks> dks mBkus ds fy, iwjh rjg ls rS;kj ugha gSA

 - de mez esa xHkZ/kkj.k ls cPps o eka nksuksa ds thou dks [krjk gks ldrk gSA 

 - 17 lky ls de vk;q dh yMfd;ksa esa ekr̀ èR;q dk [krjk vf/kdgksrk gS D;ksafd mudk ‘kjhj vHkh cPps dk otu 
mBkus ds fy, iwjh rjg ls ifjiDo ugha gqvk gSA 

9International Youth Foundation, Maisha Bora: A Peer Education Manual. Baltimore:IYF 2008
10  http://en.wikipedia.org/wiki/Chromosome
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 - fd’kksj ekrkvksa ds izlo vDlj ihMòk esa :dkoV vkSj [kwu tkus dh leL;k gks ldrh gS ftlds dkj.k ekrk o cPps  
 dh èR;q ;k eka esa vLoLFkrk dh fLFkfr mRiUu gks ldrh gSA

 - ;qok ekrkvksa ds cPpksa ds fy, ;g laHkkouk gksrh gS fd og le; ls iwoZ tUe ysa] mudk otu de gks ;k og   
 eancqf) ds gksaA

 - ekr̀ èR;q nj% fo’o LokLFk; laxBu ds vuqlkj ekr̀ èR; nj efgykvksa dh xHkZdky ds nkSjku ;k cPps ds tUe ds   
   42 fnu ds ckn èR;q ftldk dkj.k izR;{k ;k vizR;{k :i ls xHkZ/kkj.k ls tqMk gSA 2004&2006 dh lSaiy   
   jftLVªs’ku flLVe ¼,l-vkj-,l-½ ds vuqlkj Hkkjr esa ekr̀ èR;q vuqikr ¼,e-,e-vkj-½ 100000 thfor tUe ds   
 vuqikr esa 254 gSaA

8-  Hkkjr esa fookg ds fy, yMfd;ksa dh 18 lky vkSj yMdksa ds fy, 21 lky dh vk;q dkuwuh :i ls fu/kkZfjr dh   
 xbZ gSA blls igys fookg djus ds ifj.kkeksa ds ckjs esa Hkh ppkZ djasA

 - ;wfulsQ dh fo’o ds cPpksa dh fLFkfr] 2009] fjiksVZ ds vuqlkj Hkkjr dh 20 ls 24 lky dh 47 izfr’kr   
   efgykvksa dk fookg 18 lky dh dkuwuh vk;q ls igys gks x;k vkSj xzkeh.k {ks=ksa esa ;g 56 izfr’kr gSA bl fjiksVZ  
 ds vuqlkj fo’o esa gksus okys cky fookgksa esa 40 izfr’kr cky fookg Hkkjr esa gksrs gSaA

 - 18 lky ls de vk;q esa fookg djus ds Åij crk, x, ‘kkjhfjd o HkkoukRed izHkkoksa ds lkFk lkFk dkuwuh izHkko  
 Hkh iMrk gSA dkuwu ds vuqlkj dksbZ Hkh O;Ld ¼21 lky ls vf/kd vk;q dk iq:”k½ ;fn 18 lky ls de vk;q dh  
 yMdh ls fookg djrk gS rks og ltk dk gdnkj gSA ;g ltk tsy ;k tqekZuk gks ldrk gS vkSj blds lkFk og   
 ekrk firk@vfHkHkkod og O;fDr tks fookg dh izFkk,a djok jgk gS og Hkh ltk dk gdnkj gSA

9- blls igys fd xeZ fn[kkbZ nsus yxs xHkZ dk var djokuk xHkZikr gSA ,d xHkZ tks vius vki u”V gks tkrk gS mls   
   xHkZikr dgrs gSaA ,d xHkZikr viuh bPNk ls Hkh djok;k tk ldrk gS & vFkkZr~ ,d efgyk ;k yMdh viuh bPNk   
   ls vius xHkZ dk var djuk pkgrh gSA cgqr ls ns’kksa esa] ftuesa Hkkjr Hkh ‘kkfey gS] dqN ;k lHkh ifjfLFkfr;ksa esa      
 xHkZikr dkuwuh gSA ;fn fdlh ,sls okrkoj.k esa xHkZikr fd;k tk, tks esfMdy ds U;wure ekunaMksa dks iwjk         
 ugha djrk gS rks ;g xHkZikr LokLFk; ds fy, cgqr cMk [krjk gks ldrk gSA fo’o Lrj esa ftrus Hkh xHkZikr gksrs gS  
 mlesa ls yxHkx vk/ks vlqjf{kr gksrs gS vkSj yxHkx lHkh ¼95 izfr’kr½ fodkl’khy ns’kksa esa gksrs gSaA xzkeh.k {ks=ksa esa   
   ;g [krjk cgqr vf/kd gksrk gSA ifj.kkeLo:i yxHkx 70000 efgykvksa vkSj yMfd;ksa dh izR;sd o”kZ vlqjf{kr   
 xHkZikr dh leL;kvksa ds dkj.k èR;q gks tkrh gSA bu èR;q ls cpk tk ldrk gSA 

 1994 esa Hkkjrh; ljdkj us fyax tkap ds fy, fd, x, vYVªlkmaM ij izfrca/k yxk;k rkfd yMfd;ksa dks cpk;k   
   tk ldsA vc cPps ds fyax dks igpku dj mldk xHkZikr djokuk naMuh; vijk/k gSA fQj Hkh 2011  ds tux.kuk  

 ds vLFkk;h vkadMksa ds vuqlkj 0 ls 6 lky dh vk;q dh efgykvksa dh fxurh 1000 iq:”kksa dh la[;k 
ds vuqikr   
esa Hkkjr dh Lora=rk ds ckn ls lcls de Lrj ij igqWap xbZ gS& 1000 iq:”k vkSj 914 efgyk,aA

lapkyd ds fy, uksV~l% xHkZ/kkj.k ds ckjs esa ;g Hkh ppkZ djs fd fcuk fookg xHkZ/kkj.k esa cgqqr     
vf/kd [krjk gS D;ksafd gekjs leqnk; esa bl ckjs esa ckr ugha dh tkrh gSA ;qokvksa dks ;g crk, 
fd vki ,d laosnu’khy fo”k; ij ckr djus tk jgs gS D;ksafd vki fcuk fookg ,d vupkgs xHkZ ds 

lkekftd ifj.kkeksa ds ckjs esa ckr djus tk jgs gSA

10- izfrHkkfx;ksa ls iwNsa fd ;qok ekrkvksa vkSj firkvksa ij D;k lkekftd izHkko gks ldrk gSA muds mÙkjksa  
 dks cksMZ ij fy[ksaA ;fn uhps nh xbZ tkudkjh izfrHkkfx;ksa }kjk ugha nh xbZ gS rks bUgsa Hkh tksMsòaA

 - ,d ;qok ekrk vkSj firk dks ‘kk;n Ldwy@dkWyst dh i<òkbZ chp esa NksMòuh iMò tk,A

 - ,d ;qok ekrk ‘kk;n leqnk; }kjk vyx ;k vLohdk;Z vuqHko djsaA

 - lekt ‘kk;n ,d ;qok yMòdh ij xHkZorh gksus dk vkjksi yxk,A

 - ;qok ekrkvksa ij ifjokj dh ftEesnkfj;ka vf/kd c<ò ldrh gS vkSj mUgsa f’k{kk vkSj ge mez lkfFk;ksa ds lkFk fcrkus                   
 ds fy, de le; feysxkA

 - f’k{kk vkSj O;olkf;d dkS’ky ds vHkko esa ;qok ekrkvksa ds fy, xjhch dk [krjk Hkh c<ò tkrk gSA

 - ;qok ekrk dks vius ifjokj ;k llqjky esa ?kjsyw fgalk dk Hkh lkeuk djuk iMò ldrk gSA

11- izfrHkkfx;ksa ls iwNsa fd D;k vc og de mez esa xHkZ/kkj.k ds ifj.kkeksa dks le> pqds gksaxsA mu O;ogkjksa dks Hkh   
 le>uk egRoiw.kZ gS tks vupkgs xHkZ dk dkj.k gks ldrs gSaA

12- izfrHkkfx;ksa ls mu dkj.kksa vkSj ifjfLFkfr;ksa ds ckjs esa efreaFku djus ds fy, dgsa tks ,sls tksf[keiw.kZ O;ogkjksa dks   
    c<òkok nsrs gS ftuds dkj.k vupkgs xHkZ dk [krjk c<ò tkrk gSA muds fopkj f¶yi pkVZ ;k cksMZ ij fy[ksaA mnkgj.k   
    ds fy,%

Hkh lkeuk djuk iM ldrk gSA

 
& ;qok ekrkvksa dks xHkZ/kkj.k ls tqMòh vU; leL;kvksa tSls ,uhfe;k] VkWDlfe;ka] xHkZikr vkSj le; iwoZ cPps dk tUe
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 - ;kSUk laca/k cukus ds fy, lkFkh ncko

 - ;kSUk laca/kksa dks ysdj ftKklk 

 - ‘kjkc ihuk vkSj u’khys inkFkksZa dk lsou djuk vlqjf{kr ;kSu laca/k cukus ds [krjksa ls ifjfpr ugha gksukA

 - iSls ;k migkj ds fy, ;kSUk laca/k cukukA

13- ppkZ dks bl iz’u ds lkFk tkjh j[ksa fd de mez esa xHkZ/kkj.k ls cpko ds fy, D;k fd;k tk ldrk gSA mudk   
   /;ku mu tksf[keiw.kZ O;ogkjksa dh rjQ fnyk, ftudh lwph Åij cukbZ xbZ gSA bu eqÌksa ij ckr djus ds fy,   
 izfrHkkfx;ksa dks 5 feuV dk le; nsaA laHkkfor mÙkjksa esa ‘kkfey gks ldrs gSaA

 - tc rd vki ifjokj vkxs c<òkus ds fy, rS;kj ugha gSA rc rd ;kSu laca/k cukus ls nwj jgsaA

 - lqjf{kr ;kSu laca/k cuk, ¼daMkse ;k vU; xHkZfujks/kd lk/kuksa dk iz;ksx djsa½

 - ‘kjkc ihus ;k u’khys inkFkksZa ds lsou ds fy, lkFkh ncko dk lkeuk djs D;ksafd buds dkj.k xyr fu.kZ; tSLks   
 vlqjf{kr ;kSu laca/k cukuk vkfn fy, tkrs gSaA

14- bl lans’k ds lkFk ckr tkjh j[ks fd ;kSu laca/k cukus ls nwj jguk gh ;qokvksa dh igyh ilan gksuh pkfg,A ;fn ;qok   
   igys ls gh ;kSUk laca/kksa esa tqMs gS rks mUgsa vius vki dks vupkgs xHkZ] ;kSu lapkfjr laØe.k vkSj ,p-vkbZ-oh- ,Ml vkfn  
 ls cpkdj j[kuk pkfg,A

15- lewg dks ;g crk, fd vupkgs xHkZ ls cpko ds rjhdksa ds ckjs esa mUgsa vxys l= esa crk;k tk,xkA

lewg xfrfof/k @vH;kl

NksVs lewg esa vH;kl ¼15 feuV½

1- izfrHkkfx;ksa dks NksVs lewgksa esa ckWaVs] izR;sd lewg esa pkj lnL; gksus pkfg,A

 izR;sd NksVs lewg dks ,d ifjfLFkfr nh tk,xhA izfrHkkxh ifjfLFkfr ij ppkZ djsaxs vkSj fuEu iz’uksa dk mÙkj   
 nsaxsA

 - eq[; pfj=@ik= dks fdl pqukSrh dk lkeuk djuk iMk\

 - mlds ikl D;k fodYi Fks\ mudh lwph cuk,A

 - izR;sd fodYi ds D;k ifj.kke Fks\

 - D;k fu.kZ; Fkk\

lapkyd ds fy, uksV% izfrHkkfx;ksa dh vk;q vkSj laLd`fr ds vuqlkj ifjfLFkfr;ksa dks viuk;k o 
vuqdwy cuk;k tk ldrk gSA

ifjfLFkfr 1% emaXm 12 gmb H$s h¡ Am¡a emXr Ho$ ~mao _| é_mZr gnZo XoIZo bJr h¡. dh b‹S>H$m| H$mo AmH${f©V  H$aZo bm`H$ 
H$n‹S>o nhZZo bJr. CgH$s _m± Zo Cg na Jm¡a {H$`m Am¡a emaXm go H$hm {H$ dh ~hþV OëX emaXm H$s emXr H$amEJr. H$m°boO 
go bm¡Q>Zo na emaXm H$s ~hZ Zo ~Vm`m {H$ 13 gmb  H$s C_« _| J^©dVr hmoZo na CgHo$ ñdmñÏ‘ na ~wao à^md n‹S>|Jo Am¡a 
{H$gr H$s nËZr ~ZZo Ho$ {bE Cgo n‹T>mB© ^r N>mo‹S>Zr n‹S>oJr. emaXm Š`m H$ao?

ifjfLFkfr 2% eha _| nw{ZV AHo$bm ahVm h¡ Am¡a AnZo J«oOwEeZ H$s n‹T>mB© H$a ahm h¡. dh àW_ df© _| h¡. Cgr {~pëS>¨J _| 
am{e ^r ahVr h¡, Omo 12dr H$jm (EM.Eg.gr.) _| n‹T>Vr h¡. am{e Am¡a nw{ZV XmoñV  h¢ Am¡a EH$-Xygao Ho$ ~hþV H$ar~ h¢. dh 
~hþV gmam dµµŠV gmW _| {~VmVo h¢. am{e AnZr ~moS>© H$s narjm H$a ahr h¡ Am¡a nw{ZV Cgo J{UV grIZo _| _XX ^r H$aVm 
h¡. EH$ {XZ dh AnZo ~oS>ê$_  _| JE Am¡a Agwa{jV g§^moJ {H$`m. A~ XmoZm| ~hþV S>ao hþE h¢ {H$, am{e J^©dVr hmo gH$Vr h¡. 
A~ dh XmoZm| Š`m H$a|?

ifjfLFkfr 3% amO Am¡a g~m 11dr H$jm _| n‹T>Vo h¢. XmoZm| hr H$s C_« 16 gmb h¡. dh N>h _hrZm| go S>oqQ>J H$a aho h¢. hmb hr 
_| AnZm ß`ma gm{~V H$aZo Ho$ {bE amO Zo goŠg H$aZo H$s {OX H$s. g~m ~m`\«|$S> Ho$ ê$n _| AnZo Bg amOHw$_ma H$mo ImoZm 
Zht MmhVr Wr. Bg{bE dh amµOr hmo JB©, bo{H$Z Cgo `µH$sZ Zht Wm {H$ BgHo$ {bE dh V¡`ma h¡, Am¡a J^©dVr hmo OmZo H$m 
H$m Cgo S>a Wm. CÝh| Š`m H$aZm Mm{hE?

ifjfLFkfr 4% bVm Am¡a amYm ~oñQ> \«|$S²>g h¢ Am¡a CZ XmoZm| Ho$ ~rM H$moB© amµO Zht h¡. ~mX _|, bVm Zo XoIm {H$ amYm Zd©g Am¡a 
~wPr-~wPr go {XI ahr h¡. bVm Zo Cggo nyN>m {H$ Š`m Mb ahm h¡. amYm Zo bVm H$mo ~Vm`m {H$ CgZo AnZo _§JoVa Ho$ gmW 
g§^moJ {H$`m h¡, Am¡a A~ Cgo S>a h¡ {H$ dh em`X J^©dVr hmo gH$Vr h¡. bVm AnZr ghobr amYm H$mo Š`m gbmh Xo?

de mez esa xHkZ/kkj.k 
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de mez esa xHkZ/kkj.k 

2- NksVs lewgksa esa bu ifjfLFkfr;ksa ds ckjs esa yxHkx 10 feuV ppkZ ds ckn izfrHkkfx;ksa ls vius ppkZ ds 
 ifj.kke lHkh ds lkFk ckaVus ds fy, dgsaA

O;fDrxr :i ls ykxw djuk

ppkZ ¼5 feuV½

1- izfrHkkfx;ksa ls bl ckjs esa ppkZ djsa fd xHkZ/kkj.k djus ls igys O;fDr dks fdu phtksa ds ckjs esa lkspuk   
 pkfg,A

mÙkjksa esa fuEu fcanq ‘kkfey gks ldrs gSa%

 - HkkoukRed :i ls rS;kj gksuk

 - ‘kkjhfjd :i ls rS;kj gksuk

 - vkfFkZd :i ls rS;kj gksuk
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de mez esa xHkZ/kkj.k 



5- xHkZfujks/kd 
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lh[kus ds mís’;%

izfrHkkxh%

 - ifjokj fu;kstu ds ckjs esa lh[k ldsaxsA

 - xHkZfujks/kd ds rjhds ds ckjs esa foLrkj esa crk ldsaxsA

 - ;g ppkZ dj ldsaxs fd xHkZfujks/kd rjhdks ds iz;ksx ds ckjs esa fdl izdkj crk;k tk,A

ikB dh :i js[kk

 - ifjokj fu;kstu ds vFkZ dh O;k[;k djukA

 - xHkZ fujks/kd ds fofHkUu rjhdkas ds ckjs esa ppkZ djukA

 - ;kSfud crkZo vkSj xHkZ fujks/kd ds ckjs esa lwfpr fu.kZ;ksa ds fy, O;ogkj ;ksX; esa ykukA

 - vius lkFkh ds lkFk mfpr le; ij xHkZ fujks/kd rjhdksa ds ckjs esa ppkZ djukA

 - ifjokj fu;kstu ds lUnHkZ esa O;forxr ewY;ksa dks le>ukA

vko’;d lkexzh

 - fopkjksa dks fyf[kr :i ls O;Dr djus ds fy, lkexzh ¼isij] pkVZ] isij ;k lQsn@pkWd cksMZ vkSj ekdZlZ@pkWd½   
 dkMZ ;k dkxt+ dh ifpZ;k¡A

 - gSaMvkmV ^^’kCn igsyh [ksy** ¼ifjf’k”V ch½

 - gSaMvkmV ^^xHkZfujks/kd odZ’khV** ¼ifjf’k”V&lh½

 - gSaMvkmV ^^xHkZfujks/kd rjhdksa ds ckjs esa tkudkjh** ¼ifjf’k”V&Mh½

 - jksyIys ifjn`’; gSaMvkmV ¼ifjf’k”V&bZ½

i<+k, tkus ds igys fd, tkus okys dk;Z%

 - fo”k; esa :fp mRiUu djus ds fy,%& ‘kCn igsyh [ksy cukuk ¼LFkkuh; Hkk”kk esa½

 - ck¡Vus ;ksX; tkudkjh% ^xHkZfujks/kd* ds fo”k; esa gSUMvkmV] odZ’khV gSUMvkmV ¼ifjf’k”V lh½ vkSj xHkZfujks/kd   
   rjhdksa ds fo”k; esa gSaMvkmV ¼ifjf’k”V Mh½% leqnk;@ns’k esa xHkZfujks/kd fo”k; esa miyC/k mnkgj.k bDBBk djs%   
 vkbZ-;w-Mh- dks fn[kkus ds fy, n`’; lkexzh

 - lewg ppkZ ds fy,% ^xHkZfujks/kd* ds fo”k; esa jksyIys gSaMvkmV cukuk ¼ifjf’k”V½A

 - jksy Iys dks izfrHkkfx;ksa dh vk;q vkSj laLd`fr ds vuwdy cuk,A

 - O;fDrxr :i ls ykxw djuk% lQsn cksMZ] f¶Yi pkVZ ij iz’u rS;kj djsA

 - ckWVus ;ksX; tkudkjh% leqnk; esa py jgs fpfdRlky;kas vkSj laLFkkvksa dks fpfUgr djuk tgk¡ ij ;qod 
 xHkZfujks/kd@tkudkjh lsok,a ,oa ;kSu lapkfjr laØe.k vkSj ,M~l ds fo”k; esa tkap vkSj ijke’kZ dj ldsaA

iwoZ vko’;d dkS’ky ;k ikB

 - O;fDrxr ewY; 

 - fd’kksjkoLFkk

 - iztUu rU=

 - d; vk;q esa xHkZ/kkj.k

 - fu.kZ; ysus dk dkS’ky

mi;qDr vk;q

 - 15&19 o”kZ

xHkZfujks/kd 
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xHkZfujks/kd 

ikB dh le; vof/k

60 feuV

???
fo”k; esa :fp mRiUu djuk

izn’kZu&5 feuV

1-  `Xr AmnH$mo {ZåZ{b{IV eãXm| H$m AW© _mby_ h¡ Vmo CÝh| AmnH$mo {XE J`o nona na {bI|:

nwj jguk xksyh dUMkse xHkZfujks/kd

‘kqØzk.kq u”V djus okyk ulcUnh I;kj ckrphr

mojZd ;kstuk tkx:drk bartkj

2- lewg ls iwNs] fd ;g ‘kCn mUgsa bl ikB ds ckjs esa D;k crkrs gSaA vius vuqeku ck¡Vus ds fy, dgsaA mUgsa   
   ;g crk, fd ;g ikB ifjokj fu;kstu ds ckjs esa gS vkSj bl ikB esa ge bl ikB esa xHkZ fujks/kd rjhdkas o  
 nwj jguk D;k gksrk gS bl ckjs esa tkusxsa vkSj ifjokj fu;kstu ds ckjs esa fu.kZ; ysuk D;k gksrk gSA
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 ck¡Vus ;ksX; tkudkjh

 lapkyd dk ;ksxnku@vkSj cM+s lewg esa vH;kl ¼30 feuV½

1- mUgsa ;g crk, fd ifjokj fu;kstu dk vFkZ] ;g fu.kZ; ysuk gSa fd og cPpk dc pkgrs gS                         
vkSj vius fu.kZ; dks ykxw djus ds fy, vU; rjhdksa dk bLrseky djukA vU; rjhds ftuesa   

     ;kSuf’k{kk] ;kSu laØe.k ls cpko vkSj jksdFkke tSls ,p-vkbZ-oh-@,M~l] ijke’kZ vkSj cka>iu dk bykt ‘kkfey 
    gSA

2-  ;qodksa dks le>kk, fd vius ifjokj ds vkdkj ds ckjs esa lcds vius vyx ewY; vkSj fopkj gSA dqN yksx      
   cM+k ifjokj pkgrs gS] dqN yksx cPps gh ughs pkgys gSA vius ifjokj ds vkdkj ds ckjs esa pquko djuk lcdk            
   viuk vf/kdkj gS] vkSj ;g mudk viuk fu.kZ; gS fd og cPpk dc pkgrs gSaA fu;kstu dk eq[; fu.kZ; cPpks  
   ds ckhp vUrj djokuk gSA cPps ds tUe ds ckn] ;g cgqr t:jh gS 18 eghus ds ckn gh xHkZorh gks ftlls  
   ek¡ o uotir f’k’kq nksuksa LoLFk jg ldsaA ,d cPps dk tUe nksuksa ek¡&cki dh ftEesnkjh gSaA vkSj nksuksa lkFkh   
   gh vupkgs xHkZ ds fy, Hkh ftEesnkj gSaA

3- lHkh izfrHkkfx;ks dks xHkZ fujks/kd rjhdkas ds uke crkus ds fy, dgsaA muds mÙkjkas dks lwphc) djs vkSj tks        
 rjhdk NwV x;k gS mls tksMòsaA vius ns’k o {ks= esa miyC/k xHkZfujks/kdkas ds ckjs esa cyiwoZd le>k,A

 - ;kSu lEcU/k ls nwj jguk

 - xksyh

 - dUMkse ¼iq:”k o L=h½

 - batSDVscyl

 - ckâ oh;Zikr 

 - ekud fnu fof/k

 - ‘kqØk.kq u”V djus okys nokbZ ¼Øhe] tSy] fQYe½

 - vkbZ ;w Mh ¼dkWij Vh½

 - Mk;kÝke 

 - ulcUnh L=h ,oa iq:”k

4- lHkh izfrHkkfx;ks dks ;g crk;k tk, fd xHkZfujks/kd LFkk;h vkSj vLFkk;h nksuksa gh rjhdks ls gks ldrs gSA   
   LFkk;h rjhds ftles ulcUnh L=h vkSj iq:”k ulcUnh vLFkk;h rjhdks esa os lHkh ‘kkfey gS tks yEcs le;   
 rd pyus okys tSls vkbZ-;w-Mh- vkSj bEiykUV ;k FkksMs le; rd pyus okys tSls xksyh] lqbZ ;k ‘kqØk.kq uk’d  
 ‘kkfey gSA

5- lewg dk ;g crk, fd mUgs dqN fof’k”V rjhdks ds ckjs esa crk;k tk,xkA

6- izfrHkkfe;ks dks N% milewgkas esa ck¡VsaA izR;sd lewg dks ,d rjhds dk xHkZfujks/kd nsaA dqN xHkZfujks/kdksa tks NksVs  
 lewgkas dks nh tk ldrh gS ftles ‘kkfey gS%

 - iq:”k dUMkse

 - ‘kqØk.kq uk’d

 - xksyh

 - vkikrdkyhu xHkZfujks/kd xksyh

 - ekud fnu fof/k

 - ,d dkMZ ftl ij ^nwj jguk* fy[kk gksA

7- lHkh lewg dks xHkZfujks/kd&odZ’khV gSUM vkmV ¼ifjf’k”V lh½ vkSj xHkZfujks/kd&rjhdkas dk gSUM vkmV ¼ifjf’”V   
   Mh½ nasA lHkh lewgks dks crk, fd mUgs tks rjhdk fn;k x;k mlls lEcfU/kr iz’uks dk mRrj 10 feuV   
   es od’khZV ls <wa<uk gSA ;qodkas dks crk, fd og vius mRrjks dks iwjh d{kk ds le{k izLrqr djsa vkSj og   
   vius izn’kZu dh rS;kjh ds fy, fdlh Hkh lkeku dk tSls f¶Yi pkVZ] isij] ekdZj] gSUMvkmVl] bLrseky   
 LrrU=rk iwoZd dj ldrs gSA

8-  10 feuV ds i’pkr~ lewgksa dks ,d&,d djds iznZ’ku djus ds fy, dgsaA ¼2 feuV izfr lewg½A lapkyd lHkh lew  
 gksa ds mRrj /;ku ls lquas vkSj tkudkjh dks gj rjhds ds Øe ds vuqlkj iqjk djrs jgsaA izn’kZu ds ckn lHkh   
 izfrHkkfx;ksa dk /kU;okn djsaA 

9- lHkh lewgksa dks ;g Hkh crk, fd xHkZfujks/kd u flQZ xHkZorh gksus ls jksdrs gS cfYd ,p-vkbZ-oh-@,M~l] ;kSu lapkfjr   
 laØe.k vkfn ls Hkh lqj{kk djrs gSA nksuks ls cpko ds fy,] ;g t:jh gSa fd nksgjh lqj{kk dk bLrseky djsaA nksgjh 

xHkZfujks/kd 
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xHkZfujks/kd 

   
 lqj{kk vFkkZr vupkgs xHkZ ls lqj{kk ,oa ;kSu lapkfjr laØe.k tSls ,p-vkbZ-oh-@,M~l vkfn ls lqj{kk fuEufyf[kr ds }kjk  
 gSA-

 - dUMkse L=h ,oa iq:”k dk yxkrkj ,oa lgh rjhds ls iz;ksx

 - dUMkse ,oa vU; xHkZfujks/kd rjhds dk bLrseky 

 - nwj jguk

 - lHkh ,ls ;kSu laca/kksa ls nwj jguk ftlesa fyax dk izos’k fd;k tkrk gSA

10- izn’kZu ds ckn ;qodks dks mu fpfdRlky;kas ,oa laLFkvkas ds ckjs esa crk, tgk¡ ij og ifjokj fu;kstu dh   
 tkudkjh ,oa lqfo/kk izkIr dj ldsaA

lapkyd ds fy, uksV% ;g cy iwoZd le>k, fd ;kSu lEcU/kks ls nwjh gh xHkZorh gksus ls cpus ds 
fy, 100 izfr’kr lgh rjhdk gS vkSj ;kSu lEcU/k ugha cukuk gh ,d ,slk xHkZfujks/kd rjhdk gS 

 tks dqN /keZ Lohdkj djrs gSaA dqN /keZ ,sls gks ldrs gS ftUgs /keZ ugha Lohdkjrk] lHkh izfrHkkfx;kas dks Loa; 
 gh vius fo’okl ds vuqlkj lgh pquko djus ds fy, dgsaA 

lewg dk;Z

vH;kl ¼20 feuV½

1- nks Nk=kas dks LoSfPNd :i ls vkxs vkus ds fy, dgsa ¼yMdk ,oa yM+dh½ mUgas xHkZfujks/kd jksy Iys gSUMvkmV   
  ¼ifjf’k”V bZ½ nas vkSj dqN feuV i<+us ,oa rS;kj gksus ds fy, nsaA jksyIys ftldk le; 5&7 feuV gksuk pkfg,A

lapkyd ds fy, uksV% ;fn dksbZ Hkh izfrHkkxh LoSfPNd :i ls lkeus ugha vkrk rks ml fLFkfr esa 
gSUMvkÅV dk bLrseky i<+us ds fy, djsa] vkSj lHkh izfrHkkfx;ks ds lkFk ppkZ djsaA

2- tc rd izfrHkkxh rS;kj gksrs gSa] lHkh izfrHkkfx;ks dks crk, fd muds lkeus ,d fLFkfr dk izn’kZu gksxk vkSj  
 lewg esa mlds ckjs esa ppkZ djsxsaA

jksy Iys% vk’kh”k vkSj xhrk

vk’kh”k% rqe 25 lky ds gks rqEgkjh vHkh xhrk ds lkFk ‘kknh gqbZ gSA rqe xhrk ls I;kj djrs gks vkSj ifjokj dks 
tYnh ls tYnh c<+kuk pkgrs gksA rqeus vHkh rd ;kSu lapkfjr laØe.k dh tkap ugha djokbZ gSA

xhrk% rqe 20 o”kZ dh dkedkth efgyk gksA rqe vius ifr ls I;kj djrh gks vkSj vHkh ifjokj dks c<+kus dh 
vis{kk vius dSfj;j dh rjQ /;ku nsuk pkgrh gksA rqe ;kSu lEcU/k cukuk pkgrh gks ij xHkZorh ugha gksuk 
pkgrh vkSj ifjokj fu;kstu ds ckjs esa T;knk ugha tkurh gksA rqe viuh nksLr jhVk ls xHkZfujks/kd ds ckjs esa 
iwNrh gks rks og dgrh gS xHkZfujks/kd xksfy;ka [kkus ls yM+fd;k¡ eksVh gks tkrh gS vkSj muls dSUlj gksrk gS vkSj 
yxkrkj dUMkse dk bLrseky djus ls vkneh ukenZ gks tkrk gSA og ;g Hkh crkrh gS fd vkneh vxj cká 
oh;Zikr djrk gS rks vkSjrsa xHkZorh Hkh ugha gks ikrh gSA rqe vk’kh”k dks bl ckjs esa crkuk vkSj mlls ckr djukA 
D;k vkids fopkj esa gS fd ;kSu lEcU/k cukus ds ckn ifjokj fu;kstu fd;k tk ldrk gSA

n`’;% n`’; esa vk’kh”k vkSj xhrk lksQs ij cSBs vkSj vk’kh”k xhrk ls iwNrk gS D;k og mlls I;kj djrh gSA xhrk 
;kSfud lEcU/k cukus ds fy, rS;kj gSa ij cpko ds fy, gesa D;k djuk pkfg, vkSj jhVk dh nh gqbZ tkudkjh 
dks nksgjkrh gSA vk’kh”k dUMkse bLrseky djus ds fy, rS;kj gSa ysfdu dHkh&dHkhA mlus ;g lqu j[kk Fkk fd 
fcuk cpko ds ;kSu lEcU/k cukuk [krjukd ugha gksrk vkSj ekurk gS fd og cká oh;Zikr djus ds vknr cuk, 
j[ksxkA

3- fuEufyf[kr iz’uksa dks izn’kZu ds ckn lewg ls iwNsaA

 - bl n`’; esa D;k gks jgk Fkk\ ¼vius ‘kCnksa esa crk,a½

 - vk’kh”k vkSj xhrk fdu [krjksa dks mBkus dks rS;kj gSa\ ;fn og ;kSu lEcU/k cukrs gSa rks D;k ifj.kke gks   
 ldrs gSa\
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 lEHkkfor mÙkj gks ldrs gSa%

    

 - vk’kh”k vkSj xhrk fdl izdkj [krjs vkSj vupkgs xHkZ ds ifj.kkeksa dks de dj ldrs gSaA 

lEHkkfor mÙkj gks ldrs gSa %   

 • ;kSu lEcU/k cukus ls cpsaA

 • yxkrkj o lgh rjhds ls xHkZ fujks/kdksa dk iz;ksx djsaA

 • ;kSu lapkfjr laØe.kksa@,p-vkbZ-oh-@,M~l dh tkap djk,aA

&  xhrk dks viuh lgsyh ls D;k xyr tkudkjh izkIr gqbZ vkSj xHkZfujks/kd ds ckjs esa D;k xyr /kkj.kk,¡ vkius  
 lqu j[kh gSA

lEHkkfor mÙkj gks ldrs gSa%

 • xHkZfujks/kd xksyh vkSjrksa dks eksVk djrh gS vkSj dSUlj Hkh gks ldrk gSA ¼cká oh;Zikr½ xHkZfujks/kd dk   
 vljnkj rjhdk gS vkSj dUMkse ds yxkrkj bLrseky ls vkneh uiqlad gks ldrk gSA

 • vU; /kkj.kk,¡% dUMkse vkSjr dh ;ksfu esa NwV ldrk gS vkSj ogk¡ ls gksrs gq, ‘kjhj esa ?kql ldrk gS vkSj   
 vkWijs’ku djokuk iM+ ldrk gSA efgyk uycUnh ls ehuksikWl gks ldrk gSA iq#”k ulcUnh ds dkj.k uiqaldrk  
 gks ldrh gS vkSj gkWjeksuy xHkZfujks/kdksa ls efgykvksa esa dSalj dh lEHkkouk gSA

 - vki vk’kh”k vkSj xhrk dks D;k lykg nsuk pkgsaxs\

lEHkkfor mÙkj gks ldrs gSa%

 • viuh vko’;drkvksa vkSj vis{kkvksa ds ckjs esa vkil esa ckr djsaA

 • nwj jguk vkSj vPNk le; fcrkus ds fy, vU; rjhds [kkstsaA

 • xHkZfujks/kd ds ckjs esa fo’oluhl lw=ksa ls vkSj tkudkjh izkIr djukA

 • yxkrkj ,ao lgh rjhds ls xHkZfujks/kdksa dk bLrseky djuk ¼cká oh;Zikr ugha½A

 - xHkkZoLFkk ls cpko dh igyh ftEesnkjh fdldh gksuh pkfg,\

lEHkkfor mÙkj gks ldrs gSa\

 • vk’kh”k vkSj xhrk nksuksa dhA

lapkyd ds fy, uksV~l%tc izfrHkkxh mfpr fodYiksa ij ppkZ djsa] mUgsa lgh lykgsa nsaA xyr tkudkjh 
dks lgh djsaA

4- izfrHkkfx;ksa ls iwNsa fd muds vuqlkj og dkSu lk mfpr le; gksuk pkfg, tc vki vius lkFkh ds lkFk   
   viuh vk’kkvksa vkSj vius fj’rs ds ckjs esa ckr djs ldrs gSaA izfrHkkfx;ksa dh vius fopkj O;Dr djus ds fy,        
 dgsa] bl ckr ij tksj nsa fd ;kSu fØ;k djus ls igys og bl ckjs esa ckr djsaA ;g ppkZ,a fj’rs esa   
 ifjiDork vkSj ftEesnkjh fn[kkrs gSA

(-) (+)

xHkkZoLFkk vPNk eglwl djuk

;kSu laØe.k vius fj’rs dks etcwr cukuk

HkkoukRed iNrkok mRlqdrk dks ‘kkUr djuk

fj’rs ij ncko

ekrk&firk ds lkFk leL;k
xHkZfujks/kd 



™

Passport to
a program of the International Youth Foundation

47

xHkZfujks/kd 

O;fDrxr :i ls ykxw djuk

ppkZ ¼5 feuV½

1- fuEufyf[kr iz’uksa dks lQsn cksMZ ;k fQYi pkVZ ij n’kkZ,¡%

 - ,d vkn’kZ ifjokj dk vkdkj D;k gksuk pkfg,\

 - ;fn dksbZ tksM+k cPps ugha pkgrk gS] rks D;k og ,d ifjokj gS\

 - igys cPps ds fy, lgh vk;q D;k gksuh pkfg,\

 - cPps ds fy, ftEesnkj dkSu gS\

 - ;fn ,d tksM+k cPps ugha pkgrk gS] D;k xHkZfujks/kd dks bLrseky djuk mfpr gS\

 - ifjokj fu;kstu fdldh ft+Eesnkjh gS] ,d vkneh ;k ,d vkSjr dh\

 - cPps dk fyax dkS.k fu/kkZfjr djrk gS] vkneh ;k vkSjr\

2- lHkh izfrHkkfx;ksa dks ;g dgsa fd og bu iz’uksa dk mÙkj fy[kus ds fy, dgsa\ lHkh izfrHkkxh ;g dk;Z   
 O;fDrxr :i ls djsaxsA

3- tc lc dk;Z iwjk dj ysa] rc izfrHkkxh 4&5 dk lewg cuk, vkSj bu fcUnqvksa ij ppkZ djsaA

 ;fn vko’;drk gks vkSj le; gks rks lewg dks bu fo”k;ksa ij ppkZ djus ds fy, dgsa vkSj lHkh izfrHkkxh   
 vius ifjokj ds lkFk bu iz’uksa ij ppkZ djus ds fy, Lora= gSA
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xHkZfujks/kd 



6- ;kSu lapkfjr laØe.k 
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lh[kus ds mÌs’;%

izfrHkkxh% 

 - ;kSu lapkfjr laØe.kksa ds laidZ esa vkus ds tksf[ke dks le> ldsaxsA

 - lkekU; ;kSu lapkfjr laØe.kksa vkSj muds y{k.kksa ds ckjs esa tku ldsaxsA

 - ;g tku ldsaxs fd fdl izdkj ;kSu lapkfjr laØe.kksa ls cpko fd;k tk ldrk gSA

 - ;g tku ldsaxs fd ;kSu lapkfjr laØe.kksa ls lacaf/kr lsok,a dgka ls izkIr dh tk ldrh gSA

ikB dh :ijs[kk 

 - ;kSu lapkfjr laØe.kksa ds laidZ esa vkus ds fy, ftEesnkj tksf[keiw.kZ O;ogkjksa dks igpku ldsaxsA

 - ;g O;k[;k dj ldsaxs fd ;kSu lapkfjr laØe.k fdl izdkj QSyrs gSA

 - ;kSu lapkfjr laØe.kksa vkSj muds lkekU; y{k.kksa ds ckjs esa lwfpr dj ldsaxsA

 - ;qokvksa ds fy, miyC/k ;kSu lapkfjr laØe.kksa ls lacaf/kr lsokvksa ds ckjs esa lwfpr dj ldsaxsA

vko’;d lkexzh 

 - fopkjksa dks fyf[kr :i ls O;Dr djus ds fy, lkexzh ¼isij] pkVZ isij ;k lQsn @pkWd cksMZ vkSj ekdZlZ@pkWd½  
 dkMZ ;k dkxt dh ifpZ;kaA

 - iksLVj] isij] ekdZlZ] Vsi] xksanA

 - ;kSu lapkfjr laØe.k dk vuqokfnr gSaMvkmV ¼ifjf’k”V ,Q½ ;k ;qokvksa ds fy, ;kSu lapkfjr laØe.kksa ls 

 - lacaf/kr orZeku esa miyC/k iqfLrdk,aA

 - fDot ds fy, iz’u

 - LFkkuh; ;kSu lapkfjr Dyhfudksa ds ckjs esa tkudkjh

 - f¶yi pkVZ ij ^y{k.k gksus dh fLFkfr* ds ckjs esa tkudkjh

 - lHkh ;kSu lapkfjr laØe.kksa ds ckjs esa tkudkjh dk fooj.k rS;kj j[ksaA ;qokvksa dks izksRlkfgr djs fd og blds  
 ckjs esa vf/kd tkudkjh izkIr djus ds fy, vkids ikl vk,A bls eq[; cksMZ ij Hkh yxk nsaA

i<k, tkus ls iwoZ fd, tkus okys dk;Z 

 - fo”k; esa :fp mRiUu djus ds fy,% lHkh izfrHkkfx;ksa ds fy, i;kZIr la[;k esa dkMZ rS;kj djsaA rhu dkMZ ij   
   bl izdkj dk lans’k fy[ksaA ^bls i<us ds ckn vki esjs fdlh Hkh funZs’k dk ikyu ugha djsaxs tc rd eSa vkils   
   okil viuh txg ij cSBus ds fy, ugha dgawA* rhu dkMksZa ij NksVk ^lh* ,d dkMZ ij NksVk ^vks*] ,d dkMZ ij 
 NksVk ^tsM* vkSj ,d dkMZ ij NksVk ^,Dl* fy[ksaA lHkh ^lh* ^vks* ^tsM* vkSj ^,Dl* okys dkMZ ij ;g lans’k fy[ksa  
   ^esjs lHkh funsZ’kksa dk ikyu djsa*A

 - ckaVus ;ksX; tkudkjh% ;kSu lapkfjr ij gSaMvkmV dk vuqokn djs ¼ifjf’k”V ,Q½ ;k LFkkuh; Hkk”kk esa miyC/k   
 ;kSu lapkfjr laØe.kksa ls lacaf/kr iqfLrdkvksa dh [kkst djsaA ;kSu lapkfjr laØe.kksa dh tkudkjh ds ckjs esa   
 f¶yi pkVZ rS;kj djsaA

 - lewg vH;kl ds fy,% fDot ds fy, ^iz’uksa dh lwph* vkSj y{k.kksa gksus dh fLFkfr esa* tkudkjh dk f¶yi pkVZ  
 rS;kj djsaA

 - O;fDrxr :i ls ykxw djuk% f¶yi pkVZ ij dFkuksa dh ,d lwph rS;kj djs ;k izR;sd izfrHkkxh ds fy,   
 O;fDrxr izfr;ka cuk,%

iwoZ vko’;d dkS’ky ;k ikB

 - O;fDrxr ewY;

 - fd’kksjkoLFkk

 - iztuu & laf{kIr fooj.k 

;kSu lapkfjr laØe.k 
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 - de vk;q esa xHkZ/kkj.k

 - xHkZfujks/kd

 - euk djus dk dkS’ky

izfrHkkfx;ksa dk vk;q lewg

14&18 lky

ikB dh vof/k

60 feuV

ikB ;kstuk

???
fo”k; esa :fp mRiUu djuk

izn’kZu ¼10 feuV½

1- izR;sd izfrHkkxh dks ,d dkMZ nsaA muls dgsa fd og vius dkMZ ij fn, x, fo’ks”k funsZ’kksa dks xqIr j[ksa vkSj   
 funsZ’kksa dk ikyu djsaA lewg ls dgsa fd og [kMòs gks tk, vkSj rhu yksxksa ds lkFk gkFk feyk,a vkSj izR;sd gkFk   
 feykus okys ls dgsa fd og dkMZ ij gLrk{kj djsaA ;g lqfuf’pr djsa fd lHkh izfrHkkxh dejs esa ?kwe jgs gSaA

2- tc lHkh izfrHkkxh rhu gLrk{kj izkIr dj pqds rks muls dgsa fd og vius LFkku ij cSB tk,A izfrHkkfx;ksa   
   ls dgsa fd ftuds dkMZ ij ^0* ^tSM* vkSj ^,Dl* fy[kk gS og [kMs gtk,A vc lewg ls dgsa fd og   
   ;g dYiuk djsa fd ftl izfrHkkxh ds dkMZ ij ^tsM* fy[kk gS og xuksfj;k uked chekjh ls laØfer gS   
   vkSj gkFk feykus dh vis{kk mu rhu O;fDr;ksa us ml laØfer O;fDr ds lkFk vlqjf{kr ;kSu laca/k cuk,   
   gS ftuds gLrk{kj ml dkMZ ij gSaA ,slk gh ^vks* dkMZ ij ^DysekbfM;k* vkSj ^,Dl dkMZ dks ^tuukaxksa ds   
 gjiht* uke nsdj dYiuk djus ds fy, dgsaA

3- lHkh izfrHkkfx;ksa dks dgsa fd og izR;sd O;fDr ftUgksaus bu yksxksa ls gkFk feyk;k gS] [kMs gks tk,A fQj   
  muls dgsa fd ftu yksxksa us bu [kMòs gq, yksxksa ds lkFk gkFk feyk;k gS og Hkh [kMs gks tk, vkSj blh rjg   
 flQZ ml izfrHkkxh dks NksMòdj] ftlds dkMZ ij ;g lans’k fy[kk gSS fd fdlh Hkh funsZ’k dk ikyu ugha djuk]  
 tc rd ckdh lc izfrHkkxh [kMòs ugha gks tkrs ,slk djrs jgsA

4- izfrHkkfx;ksa ls dgsa fd og izfrHkkxh ftuds dkMZ ij ^lh* fy[kk gS og viuk gkFk Åij mBk,aA bl ckr dh   
 O;k[;k djsa fd lkSHkkX;o’k bu yksxksa us daMkse dk iz;ksx fd;k vkSj bUgsa lewg ds vU; lnL;ksa dh vis{kk   
 ;kSu lapkfjr laØe.k gksus dk [krjk ugha FkkA

5- lHkh izfrHkkfx;ksa dks cSBus ds fy, dgsa vkSj muls dgsa fd ftuds ikl og dkMZ gS ftl ij ;g lans’k fy[kk   
 gS fd ^esjs funsZ’kksa dk ikyu ugha djuk*] og izfrHkkxh [kMs gks tk,A bl ckr dh O;k[;k djs fd ;g yksx   
 ;kSu laca/k cukus ls nwj jgs vkSj ;kSu lapkfjr laØe.k ls lqjf{kr jgsaA

lapkyd ds fy, uksV% bl [ksy dks fofHkUu izdkjksa ls [ksyk tkrk gSA mnkgj.k ds fy,] bls [ksyus ds fy, 
pqids ls dqN izfrHkkfx;ksa ds gkFkksa ij fxYVj yxk fn;k tkrk gS tks ,d vutku lewg esaa ?kql tkrs gS ftUgsa 
vkil esa feyus vkSj gkFk feykus dk funsZ’k feyk gSA ,d vU; izdkj ls bl [ksy dks [ksyus ds fy, 
fofHkUu jaxksa dh VkfQ;ka ,d NksVs di esa vutku yksxksa dks ns nh tkrh gS tks vfHkoknu ds :i esa vkxs ihNs 
Mky nsrk gS og f[kykMòh ftuds di esa var esa yky ,e-,aM-,e- gksrk gS og laØfer gksrs gSaA lapkyd dqN 
f[kykfM;ksa dks nks di dk <sj nsxk vkSj var esa ;g O;k[;k djsxk fd ;g daMkse vkSj cpko dks iznf’kZr djrk 
gSA

ckaVus ;ksX; tkudkjh 

           lapkyd dk ;ksxnku vkSj cMk lewg esa vH;kl ¼40 feuV½

1- izfrHkkfx;ksa dks ;kSu lapkfjr laØe.k dk gSaMvkmV ¼ifjf’k”V ,Q½ forfjr djsaA bl ckr dh O;k[;k djs fd ;kSu   
 lapkfjr laØe.k og laØe.k gS tks ;kSu laidZ }kjk QSyrs gSaA fdlh Hkh izdkj dk ;kSulaca/k & ;ksfu}kj ls]   
 xqnk ekxZ ls ;k eq[k }kjk fd;k x;k ;kSu laca/k ;kSu lapkfjr laØe.k QSyk ldrk gSA dksbZ Hkh O;fDr tks vlqjf{kr  

  
15Adapted from “Life Planning Skills,” African Youth Alliance, 2004
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 ;kSu laca/k cukrk gS ;kSu lapkfjr laØe.k ls laØfer gks ldrk gSA

2- mUgsa ;g crk, fd yxHkx 30 izdkj ds ;kSu lapkfjr laØe.k gksrs gS ij lkekU; laØe.k fuEu izdkj ls gSA

1- DysekbfM;k 

2- xuksfj;k

3- tuukaxksa dk gjiht 

4- tuukaxksa ds eLls ¼okVZ~l½

5- ekuo iSihyksek fo”kk.kq laØe.k

6- flQfyl

7- ,p-vkbZ-oh-@,M~l

3- bl ckr dh O;k[;k djs fd ;kSu lapkfjr laØe.k ds dqN fof’k”V y{k.k gksrs gS ij buesa dqN lkekU; fpUg Hkh  
 gksrs gS tSls

 - tuukaxksa ds vklikl ?kko ;k nnZ;qDr ?kkoA

 - is’kkc djrs le; ;k ;kSu laca/k ds le; nnZ gksukA

 - fyax ;k ;ksfu ls vlkekU; lzko dk gksukA

 - tuukaxksa ;k xqnk ekxZ ij ;k ml ds vklikl t[e ;k ?kko gksukA

 - cgqr T;knk [kqtyh ;k Qaqlh gksuk

 - isV ds fupys fgLls esa nnZ ;k ,saBu gksukA

 - laiw.kZ :i ls chekj vuqHko djukA

4- bl ckr dks cyiwoZd le>k,a fd efgyk o iq:”k nksuksa dks fcuk fdlh ‘kkjhfjd y{k.k ds ;kSu lapkfjr   
 laØe.k gks ldrs gSA

5- lewg dks bl ckr dh O;k[;k djsa fd iq:”kksa dh vis{kk ;qok efgykvksa dks ;kSu lapkfjr laØe.k gksus dk    
 vf/kd [krjk gSA blesa dbZ dkj.k ‘kkfey gS tSls efgykvksa dh ‘kkjhfjd cukoV] lekt esa efgykvksa dk   
 fuEu ntkZ vkSj fyax laca/kh ijaijk,a tks mUgsa ;kSu laca/k cukus ds ckjs esa de vf/kdkj nsrh gS vkSj bl   
 laØe.k ls tqMòk dyad vkfnA

6- bl ckr dh O;k[;k djs fd cgqr ls ;kSu lapkfjr laØe.kksa dk ;fn le; ij bykt ugha fd;k tk, rks ;g  
 efgyk o iq:”k dh uiqladrk] iq:”kksa esa is’kkc laca/kh vkSj efgykvksa esa isMq esa lwtu vkfn dk dkj.k cu   
 ldrs gSA cgqr ls ;kSu lapkfjr laØe.k ¼fo”kk.kq ls  QSyus okys laØe.k tSls gjiht vkSj ,p-vkbZ-oh-@,Ml dks  
 NksMòdj½ bykt }kjk Bhd fd;s tk ldrs gSA

7- izfrHkkfx;ksa dks funsZ’k ns fd og fxurh djds pkj pkj izfrHkkfx;ksa ds milewg cuk,A

lapkyd ds fy, uksV% ;g lqfuf’pr djs fd de ls de pkj lewg gks ij 6 lewgksa ls vf/kd 
milewg ugha gksA

8-  izR;sd NksVs milewg ds vanj lewg dks mudh Hkwfedk,a lkSai nsaA

 - og O;fDr ftldk igyk uke lcls NksVk gS og milewg dk usrk gksxkA usrk bl ckr dk /;ku j[ksxk fd   
 lHkh lnL; fn, x, dk;Z dks djsaA

 - og O;fDr ftldk igyk uke lcls yack gS og milewg dk izoDrk gksxk vkSj og milewg ds fopkj cMsò   
 lewg ds le{k izLrqr djsxkA

 9- izR;sd lewg dks ,d izdkj ds ;kSUk lapkfjr laØe.k dk pquko djus ds fy, dgsa vkSj muls dgs fd og   
 vius }kjk pqus x, ;kSu lapkfjr laØe.k dk ,d iksLVj rS;kj djs ftlesa uhps nh xbZ tkudkjh gksA

 • uke vkSj y{k.k

 • QSyus ds rjhds 

 • mipkj 

 • cpko 

10- izfrHkkfx;ksa dks f¶yi pkVZ isij] ekdZj vkSj pqus x, ;kSu lapkfjr laØe.k dk rF; lwph i= Hkh nsaA lewg ls dgsa   

;kSu lapkfjr laØe.k 
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 fd og iksLVj cukus ds fy, fdlh Hkh :ijs[kk dk iz;ksx dj ldrs gSaA 

11- izR;sd milewg dks bl xfrfof/k ds fy, viuk usrk] fjiksVZj] Vkbedhij dk pquko djus ds ckjs esa ;kn   
 fnyk,A

12- izfrHkkfx;ksa dks iksLVj rS;kj djus ds fy, 15 feuV dk le; nsaA 15 feuV ds ckn izR;sd lewg ls dgsa   
 fd og viuk iksLVj izLrqr djsaA izR;sd lewg dks izLrqrhdj.k ds fy, 2 feuV dk le; fn;k tk,xkA

13- izR;sd izLrqrhdj.k ds ckn izfrHkkfx;ksa dks iz’u iwNus ds fy, izksRlkfgr djsaA ppkZ ds var esa bl ckr ij   
 cy nsa fd ;kSu laca/k ugha cukuk ;k ;kSu laca/k cukrs le; izR;sd ckj daMkse dk lgh iz;ksx gh ;kSu   
 lapkfjr laØe.k ls cpko dj ldrk gSA

14- lHkh izLrqrhdj.k ds ckn xfrfof/k dk la{ksi.k djs vkSj bl ckr ij cy nsa fd ,d ;kSu lapkfjr laØe.k   
 ds ckjs esa foLr`r tkudkjh izkIr djuk vko’;d ugha gS tSls dkSu lk y{k.k xuksfj;k dk ladsr nsrk gS ;k    
 dkSu lk flQfyl dh rjQ b’kkjk djrk gS ;k DysekbfM;k ds bykt ds  fy, dkSu lh nokbZ dk iz;ksx fd;k  
 tk,xkA ;g lc dk;Z MkWDVj dk gSA Nk=ksa dks crk, fd viuk  cpko djus ds fy, mUgsa ikap eq[; fcanqvksa dk  
 /;ku j[kuk vko’;d gS%

 - fdlh Hkh laØfer O;fDr ls vlqjf{kr ;kSu laca/k cukus ds ifj.kkeLo:i ;kSu lapkfjr laØe.k gks ldrs gS   
 vkSj ;fn O;fDr dks ;kSu lapkfjr laØe.k gS rks ges’kk ;g tkuuk laHko ugha gSA

 - bl ckjs esa tkx:d jgsa fd dqN ;kSu lapkfjr laØe.kksa ds y{k.k ugha gksrs gS vkSj og yksx tks ;kSu fØ;kvksa  
 esa lfØ; :i ls fyIr jgrs gS mUgsa fu;fer :i ls viuh tkap djokrs jguk pkfg,A

 - ;fn fdlh O;fDr dks dksbZ ,slk cnyko fn[kkbZ nsrk gS tks ;kSu lapkfjr laØe.k dh rjQ b’kkjk djrk gS rks mls   
 Dyhfud ;k MkWDVj ds ikl bykt ds fy, tkuk pkfg,A ;kSu lapkfjr laØe.k vius vki Bhd ugha gksrs gkykafd og  
 flQZ vf/kd QSyrs jgrs gSA

 -  ;kSu lapkfjr laØe.k ls cpko dk lcls vPNk rjhdk gS fd ;kSu laca/k ugha cuk, tk,a vkSj daMkse dk iz;ksx 
;k izR;sd le; nksgjk cpko cgqr gn rd ;kSu lapkfjr laØe.k ds [krjs dks de dj ldrk gSA

 - ;fn fdlh O;fDr esa ;kSu lapkfjr laØe.k dk dksbZ Hkh y{k.k fn[kkbZ ns rks mls ¼f¶yi pkVZ ij ;g tkudkjh   
 nsa½ vo’; /;ku j[kuk pkfg,A   

 •   rqjar MkDVjh bykt izkIr djsA

 •   vius ;kSu lkfFk;ksa dks bl ckjs esa lwfpr djsA

 •   bl ckr ds fy, izksRlkfgr djs fd muds ;kSu lkFkh Hkh tkap djok,

 •   bykt ds nkSjku ;kSu laca/k cukus ls cpsaA

15- ;qok yksxkas dks vius {ks= esa miyC/k ;kSu lapkfjr laØe.kksa ls cpko @bykt vkfn ls lacaf/kr lsokvksa ds ckjs   
 esa crk,aA

lewg xfrfof/k@vH;kl

lewg vH;kl ¼5 feuV½

1- izfrHkkfx;ksa dks nks milewgksa esa ckaVs vkSj fDot ds fu;eksa dh O;k[;k djsaA vki ,d iz’u dk lgh mÙkj nsaxs   
 vkSj vkids lewg dks ,d vad feysxkA og lewg ftls T;knk vad feysaxs og lewg fotsrk gksxkA

2- iz’u vkSj mÙkj

1- ;kSu lapkfjr laØe.k fdl izdkj 
QSyrs gS\

Ropk ls Ropk ds laidZ ls] eq[k }kjk] ;ksfu }kjk] xqnk }kjk 
;kSu laidZ cukus lsA

2- ,d iq:”k dh vis{kk ,d efgyk 
dh ;kSu lapkfjr laØe.k ls 
laØfer gksus dh laHkkouk vf/kd 
D;ksa gS\

‘kkjhfjd lajPkuk vkSj fyax laca/kh ekunaM

;kSu lapkfjr laØe.k 
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3- fdl O;ogkj ls vf/kd [krjukd ;kSu 
lapkfjr laØe.kksa dks izkIr djus dk 
[krjk lcls vf/kd gS\

vlqjf{kr ;kSu laca/k ¼xqnk ;k ;ksfu }kj ls½

4- D;k ;g lR; gS fd og yksx ftUgsa 
;kSu lapkfjr laØe.k gS mlesa ls nks 
frgkbZ yksx 25 o”kZ dh vk;q ls igys 
bl laØe.k ls ihfMòr gksrs gSaA

gka

5- ;kSu lapkfjr laØe.kksa ls cpko ds fy, 
dkSu lh ,d pht gS tks 100 izfr’kr 
lqjf{kr gSA

;kSu laca/k ugha cukuk

6- nksgjk cpko D;k gS\ vupkgs xHkZ vkSj ;kSu lapkfjr laØe.k@,p-vkbZ-oh- ls cpko 
&fuEu rjhdksa ls laHko gS
yxkrkj vkSj lgh rjhds ls efgyk ;k iq:”k daMkse dk 
iz;ksx djsaA
daMkse vkSj vU; xHkZ fujks/kd rjhds dk iz;ksx
;kSu laca/k ugha cukuk
lHkh izdkj ds xgjkbZ ls vanj rd tkus okys ;kSu laca/k ls 
cpsaA

7- fdl izdkj ds ;kSu lapkfjr laØe.k dk 
bykt ugha fd;k tk ldrk gSaA

fo”kk.kqtfur laØe.k tSls ,p-vkbZ-oh-] gjiht] gSisVkbfVl ch

8- dkSu lk O;ogkj@dkS’ky ;qok O;fDr dks 
;kSu lapkfjr laØe.k dks de djus esa 
lgk;rk dj ldrk gSA

;kSu laca/k cukus ls nwj jgs( vlqjf{kr ;kSu laca/k ds fy, 
u dgsa( yxkrkj daMkse iz;ksx ds ckjs esa ckrphr djsa( lwfpr 
fu.kZ; djsa( ,d gh lkFkh ds izfr oQknkj jgsa( fu;fer :i 
ls ;kSu lapkfjr laØe.kksa dh tkap djokrs jgsA

3- thrus okys lewg dks c/kkbZ nsaA bl vH;kl dk la{ksi.k ;g le>krs gq, djas fd ;kSu laca/k ugha cukuk ;k   
 lqjf{kr ;kSu O;ogkj gh ;qok yksxksa dks ;kSu lapkfjr laØe.kksa ls cpk ldrk gSA

O;fDrxr :i ls ykxw djuk

ppkZ ¼5 feuV½

1- izfrHkkfx;ksa dks ;kSu lapkfjr laØe.kksa ds laidZ esa vkus ds [krjksa ds ckjs esa lkspus ds fy, izksRlkfgr djsaA   
 mudh lgk;rk ds fy, izfrHkkfx;ksa dks dFkuksa dh lwph ¼;k f¶yi pkVZ ij iznf’kZr djs½ nsa fd og O;fDrxr 
 :i ls viuh tkap dj ldsaA muls dgsa fd og izR;sd dFku ds lkeus vius fo’okl ds vuqlkj ^[krjukd* 
 ^[krjukd ugha* ;k ^iDdk ugha* fy[ksaA izR;sd funsZ’k ds fy, vyx vyx vkoktsa gksxhA

&  esjs ,d ls vf/kd ;kSu lkFkh gSA

&  eSa ;kSu laca/k cukrs le; ges’kk daMkse dk iz;ksx ugha djrkA

&  eSa ;kSu laca/k ugha cukrkA

&  ge ,d nwljs ds izfr oQknkj gSA

&  eSa ch;j ;k vU; fdlh izdkj dh ‘kjkc ihrk gWawA

&  eSa u’khys nzO;ksa dk iz;ksx dj ldrk gWawA

&  eSa ges’kk daMkse dk iz;ksx djrk gWawA

;kSu lapkfjr laØe.k 
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 2- dqN feUkVksa ds ckn izfrHkkfx;ksa dks ;g O;k[;k djsa fd lcls [krjukd O;ogkjksa esa ‘kkfey gS] vlqjf{kr ;kSu  
 laca/k] ,d ls vf/kd ;kSu lkFkh] ‘kjkc ;k u’khys nzO;ksa dk iz;ksx djukA bl ckr ij cy nsa fd dHkh dHkh   
 ;g crkuk dfBu gks tkrk gS fd ge fdrus [krjs esa gSA lHkh O;ogkj Li”V ugha gS bl dkj.k dqN Hkh ,slk   
 dk;Z djrs gS tks gesa vutkus esa ;kSu lapkfjr laØe.k ds [krjs dh rjQ c<òk nsrk gSA

;kSu lapkfjr laØe.k 
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;kSu lapkfjr laØe.k 
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,p-vkbZ-oh-@,M~l

lh[kus ds mís’;%

izfrHkkxh 

 - ,p-vkbZ-oh- laØe.k ds lEidZ esa vkus ds [krjs dks le> ldsaxsA

 - ,p-vkbZ-oh- QSyus ds rjhdksa ds ckjs esa le> ldsaxsA

 - ;g lh[k ldsaxs fd ;g chekjh fdl izdkj QSyrh gSaA

 - ;g lh[k ldsaxs fd fdl izdkj ,p-vkbZ-oh- ls cpk tk ldrk gSA

 - vius fu.kZ;ksa ds ckjs esa fu’p;kRed gksus vkSj le>kSrk dkS’ky dk vH;kl dj ldsaxsA

ikB dh :ijs[kk%

 - ;g O;k[;k dj lduk fd ,p-vkbZ-oh- fdl izdkj QSyrk gSA

 - ,pŒvkbZŒohŒ ds cpko ds ckjs esa ppkZ dj ldukA

 - ;g ppkZ djuk fd ,p-vkbZ-oh- laØe.k ds lEidZ esa vkus ds dkSu ls tksf[keiw.kZ O;ogkj gSA

 - euk djus vkSj le>kSrk dkS’ky dk vH;kl djukA

 - ,p-vkbZ-oh- laØe.k ds fy, O;fDrxr [krjs dh tkap dj ldukA

vko’;d lkexzh%

 - izR;sd izfrHkkxh ds fy, ,d FkSyk ftlesa 30 jaxhu VkWfQ;ksa gksA VkfQ;k¡ ds LFkku ij vki fdlh vU; pht  
 tSls ew¡xQyh ;k lw[ks esos ;k ,p-vkbZ-oh- vkSj ,p-vkbZ-oh- & fy[ks eqM+s gq, dkxt dk iz;ksx Hkh dj ldrs  
 gSaA izR;sd izfrHkkxh ds fy, ,d NksVk dkMZ vkSj isfUlyA

 - fopkjksa dks fyf[kr :Ik ls izdV djus dh lkexzh ¼isij] pkVZ isij ;k lQsn @ pkWd cksMZ vkSj ekdZlZ @ pkWd½  
 dkMZ ;k dkxt dh ifpZ;k¡A ;qokvksa ds fy, orZeku esa miyC/k NksVh iqfLrdk,aA

 - izkstsDVj ¼Vªk¡lisjsalh½ ;fn miyC/k gksA

 - f¶yi pkVZ isij

 - LFkkuh; ijke’kZ vkSj tk¡p dsUnzksa ds ckjs esa tkudkjhA

 - ,p-vkbZ-oh- tksf[ke iz’ukoyh ¼ifjf’k”V th½

i<+k, tkus ls igys fd, tkus okys dk;Z%

 - fo”k; esa :fp mRiUu djus ds fy,A fopkjksa dks fyf[kr :i ls O;Dr djus dh lkexzh ¼isij] pkVZ isij ;k  
 lQsn@pkWd cksMZ vkSj ekdZlZ@pkWd½ dkMZ ;k dkxt dh ifpZ;k¡A ;qokvksa ds fy, orZeku esa ;kSu lapkfjr laØe.k  
 vkSj ,p-vkbZ-oh- ij miyC/k iqfLrdk,a] izkstsDVj ¼Vªk¡lisjaslh½ ;fn miyC/k gksA

 - ck¡Vus ;ksX; tkudkjh] LFkkuh; ,p-vkbZ-oh- vkSj ;kSu lapkfjr laØe.kksa ds ckjs esa ijke’kZ vkSj tkap dsUnzksa ds  
 ckjs esa tkudkjh ,d= djsaA

 - lewg vH;kl ds fy,% nks ifjfLFkfr;ksa ds dkMZ rS;kj djsa mlesa izR;sd jksy Iys ds fy, nks ik=ksa dk o.kZu  
 fd;k gksA bu jksy Iys dks izfrHkkfx;ksa dh vk;q vkSj laLd`fr ds vuq:i cuk,A fDot+ [ksy ds fy, dFkuksa dh  
 lwph rS;kj djsaA

 - O;fDrxr iz;ksx ds fy,% izR;sd izfrHkkxh ds fy, ,p-vkbZ-oh- tksf[ke dh iz’ukoyh rS;kj djsaA ¼ifjf’k”V th½
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,p-vkbZ-oh-@,M~l

iwoZ dkS’ky ;k ikB% 

 - O;fDrxr ewY; 

 - fd’kksjkoLFkk

 - iztuu rU= 

 - fd’kksjkoLFkk esa xHkZ/kkj.k

 - xHkZfujks/kd 

 - ;kSu lapkfjr laØe.k

 - euk djus dk dkS’ky 

 - fu.kZ; {kerk

izfrHkkfx;ksa dk vk;q lewg%

12&18 o”kZ

ikB dh vof/k%

60 feuV

ikB ;kstuk%

??? fo”k; esa #fp mRiUu djuk 

izn’kZu & 15 feuV

1- cSx rS;kj djsa ij lewgksa dks ;g ugha crk, fd blesa muds fy, D;k gSaA

2- izR;sd izfrHkkxh dks ,d cSx] ,d NksVk dkMZ vkSj ,d isfUly nsaA

3- izfrHkkfx;ksa ls dgsa fd og dejs esa ?kwes vkSj ;fn og ilUn djs rks ,d nwljs ls VkWfQ;k¡ cnysA mUgsa ;g O;k[;k  
 djsa fd ;fn og ;g VkfQ;k¡ ugha cnyuk pkgrs rks og ugha cnysA ij ;fn og cnyuk pkgrs gS rks vo’; ml   
 O;fDr ds gLrk{kj dkMZ ij ys ftlds lkFk mUgksaus VkWQh cnyh gSA muls dgsa fd og viuh VkWfQ;k¡ vHkh [kk,   
 ughaA

4- 5 feuV ds ckn lHkh izfrHkkfx;ksa dks fQj ls cSBus ds fy, dgsaA ;g [kksts fd fdl O;fDr ds dkMZ ij lcls   
   T+;knk gLrk{kj gSaA ;g O;k[;k djsa fd bl [ksy esa VkfQ;k¡ cnyus dk vFkZ fdlh nwljs O;fDr ds lkFk ;kSu     
 lEcU/k cukuk gSA og izfrHkkxh ftUgksaus VkfQ;k¡ ugha cnyus dk fu.kZ; fy;k vkSj ftuds dkMZ ij dksbZ gLrk{kj   
 ugha gS mldk vFk gS fd mUgksaus ;kSu lEcU/k cukus ls nwj jgus dk fu.kZ; fd;k gSA

5- lewgksa dks ;g crk,a fd nks yksxksa ds cSx ds fupys fgLls ij ^ax* dk fu’kku gksxkA mu nksuksa izfrHkkfx;ksa dks  
 [kM+k gksus ds fy, dgsaA bl ckr dh O;k[;k djsa fd flQZ og nks yksx ds ikl gh gjsa jax dh VkfQ;k¡  
 ¼;k isij dh cky½ Fkh tks fd ,p-vkbZ-oh- laØfer gSaA

6- vc muls dgsas fd D;k dksbZ ,slk vU; izfrHkkxh gSa ftlds cSx esa gjs jax dh VkWQh ¼;k isij dh ckWy½ gSa og  
 izfrHkkxh [kM+s gks tk,aA ;g le>k,a fd ;g nks O;fDr gh ,p-vkbZ-oh- laØfer Fks vkSj D;ksafd mUgksaus fdlh   
 vU; ds lkFk VkfQ;k¡ cnyh&bl dkj.k og Hkh ,pŒvkbZŒohŒ ds laØe.k ds f’kdkj gks x,A

7  vc fQj ls izfrHkkfx;ks ls iwNsa fd D;k cSBs gq, izfrHkkfx;ksa esa ls fdlh vU; O;fDr ds dkMZ ij [kM+s gq, 
 fdlh O;fDr dk gLrk{kj gSa og Hkh [kM+k gks tk,A og Hkh bl ckj ,p-vkbZ-oh- laØfer gks x,A

8- ;fn dksbZ ,slk izfrHkkxh gS ftlds dkMZ ij ^Lkh* fy[kk gS og cSB tk,aA bl [ksy esa ^lh* dk vFkZ gS fd   
 mUgksaus d.Mkse dk iz;ksx fd;k vkSj og laØe.k ls lqjf{kr gSA

9- [ksy vc lekIr gksrk gSA izR;sd O;fDr dks ;g ;kn fnyk, fd ;g flQZ ,d [ksy Fkk vkSj tks laØe.k Fkk   
 vc gVk fn;k x;k gSA izR;sd izfrHkkxh ls dgsa fd og bl [ksy ds ckjs esa dSlk vuqHko dj jgs gSa blds   
 ckjs esa dqN ‘kCnksa esa O;Dr djsaA
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10- ppkZ ds iz’uksa esa ‘kkfey gks ldrs gSaA

& bl [ksy ds vUr esa fdrus yksx ,p-vkbZ-oh- laØe.k ls laØfer gq, vkSj mUgsa dSlk vuqHko gqvk\

& D;k dksbZ ,slk izfrHkkxh Hkh gS ftlus viuh VkfQ;k¡ ugha cnyus dk fu.kZ; fd;k] ;fn ,slk gS rks mUgsa  
 dSlk vuqHko gqvk Fkk\ vU; yksxksa us muds VkWQh ugha cnyus ds fopkj ij fdl rjg izfrfØ;k dh\

& [ksy ds vUr esa og yskx ftUgksaus d.Mkse dk iz;ksx fd;k og dSlk vuqHko dj jgs gSa\

 lapkyd ds fy, uksV% bl [ksy dks fofHkUu izdkjksa ls [ksyk tkrk gSA mnkgj.k ds fy,] bls [ksyus ds fy,  
pqids ls dqN izfrHkkfx;ksa ds gkFkksa ij fxYVj yxk fn;k tkrk gS tks ,d vutku lewg esaa ?kql tkrs 
gS ftUgsa vkil esa feyus vkSj gkFk feykus dk funsZ’k feyk gSA ,d vU; izdkj ls bl [ksy dks 
[ksyus ds fy, fofHkUu jaxksa dh VkfQ;ka ,d NksVs di esa vutku yksxksa dks ns nh tkrh gS tks vfH-
koknu ds :i esa vkxs ihNs Mky nsrk gS og f[kykMòh ftuds di esa var esa yky ,e-,aM-,e- gksrk gS 
og laØfer gksrs gSaA lapkyd dqN f[kykfM;ksa dks nks di dk <sj nsxk vkSj var esa ;g O;k[;k djsxk 
fd ;g daMkse vkSj cpko dks iznf’kZr djrk gSA

ckaaVus ;ksX; tkudkjh% 

lapkyd dk ;ksxnku vkSj cM+s lewg esa vH;klA ¼20 feuV½

1-  lewg dks ;g crk,a fd vkt og ,p-vkbZ-oh-@,M~l ds ckjs esa lh[ksaxsA

2-  ,p-vkbZ-oh@,M~l ij izLrqrhdj.k djsaA

¼d½ ,p-vkbZ-oh- dk vFkZ gS g~;weu ¼ekuo½ bE;wuksfMQsf’k;alh ¼izfrjks/kd {kerk dks u”V djus  
 okys ok;jl 
 ¼fo”kk.kq½A ;g ,d fo”kk.kq gS tks ekuo ‘kjhj esa jgrk gS vkSj mldh izfrjks/kd {kerk ij geyk djrk gSA 
 ,M~l dk vFkZ gS ,D;koMZ ¼vftZr fd;k gqvk½ bE;wu ¼izfrjks/kd {kerk½ fMQsf’k;alh ¼u”V djus okyk½ flUMªkse 
 ¼lewg½ ,M~l chekfj;ksa dk ,d lewg gS tks fdlh ,p-vkbZ-oh- laØfer O;fDr dks gks ldrk gSA ;g fLFkfr 
 rc vkrh gS tc ‘kjhj dh izfrjks/kd {kerk ¼’kjhj dh laØe.k vkSj chekjh ls lqj{kk O;oLFkk½ ,p-vkbZ-oh-  
 }kjk bruh detksj dj nh tkrh gSa fd og mu voljoknh laØe.kksa ls Hkh ugha yM+ ikrk gS] tks fdlh 
 LoLFk izfrjks/kd O;oLFkk esa lkekU;rk chekjh ugha QSykrs gSaA

¼[k½ ,p-vkbZ-oh- ;kSu Lkzkokas] [kwu] vkSj ek¡ ds nw/k esa vf/kd ek=k esa ik, tkrs gSaA

¼x½ ,p-vkbZ-oh- rhu rjhdksa ls QSyrk gSA

 - ,p-vkbZ-oh- laØfer O;fDr ds lkFk vlqjf{kr ;kSu lEcU/k cukus lsA ;kSu lapkfjr laØe.k ,p-vkbZ-oh-  
 laØe.k dks izkIr djus vkSj bls QSyus esa cgqr vf/kd lgk;d gksrs gSaA

 - ,p-vkbZ-oh- laØfer [kwu ds lEidZ esa vFkkZr lqb;ksa vkSj CysM ds lk>k iz;ksx ls laØfer [kwu p<+okus ls]  
 ;g laØe.k gks ldrk gSA bl ckr dk /;ku j[ksa fd Hkkjr esa dqN jkT;ksa vkSj eq[; ‘kgjksa esa lqb;ksa }kjk 
 u’kk iz;ksx djus okyksa esa ;g nj lkekU;r% vf/kd gksrh gS tSls fnYyh esa ¼14-4%½ dukZVd esa ¼2-8%½  
 eqEcbZ ¼24-8%½ fetksje ¼6-4%½ if’pe caxky ¼2-7%½ vkSj psUubZ esa ;g nj ¼63-3%½ gSaA

 - ,d ek¡ ls mlds vtUes cPps dksA

¼?k½ tc ;g fo”kk.kq ‘kjhj esa izos’k djrk gS rks ;g ‘kjhj ds ^^Vh lsYl** ij geyk djds mUgsa u”V dj nsrk gSA 
 u”V fd, x, ^^Vh lsYl** u, ,p-vkbZ-oh- fo”kk.kq dks tUe nsrs gSa tc rd ;g fo”kk.kq ^^Vh lSYl** dks 
 ekj ugha nsrk gSA tSls gh vf/kd ls vf/kd ^^Vh lSYl** ejrs tkrs gSa ‘kjhj dh izfrjks/kd {kerk ‘kjhj dh 
 vU; laØe.kksa ls j{kk ugha dj ldrk gSA tc ,p-vkbZ-oh- vf/kdrj izfrjks/kd {kerk dks u”V dj nsrk gS 
 rc ,d ,p-vkbZ-oh- laØfer O;fDr vU; voljoknh laØe.kksa tSls fueksfu;k] Vh-ch-] gjiht+ flEiySDl 
 vkfn ls laØfer gks tkrk gSA gkyk¡fd ,slk gksus esa dbZ lky dk le; Hkh yx ldrk gSA

¼M+½ bl chekjh ds QSyus ds dbZ le; gS ¼fp= ns[ksa½ ,p-vkbZ-oh- tkap ds le; i;kZIr la[;k esa jksx izfrdkjdksa 
 dk fn[kkbZ nsuk vko’;d gSA blesa lkekU;r% 2 lIrkg ls 6 eghus dk le; yxrk gSA bl le; O;fDr 
 ds [kwu esa cgqr vf/kd ek=k esa fo”kk.kq ik, tkrs gSa vkSj og cgqr vf/kd lØkaed gks ldrk gSA ml 
 O;fDr dh tkap esa ;g vHkh Hkh usxsfVo gks ldrk gS D;ksafd tkap ds }kjk fu/kkZfjr fd, tkus okys 
 izfrdkjd vHkh fodflr ugha gq, gSaA

,p-vkbZ-oh-@,M~l
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& bUD;wcs’ku ihfj;M & ;g laØe.k vkSj ,M~l ls lEcfU/kr y{.kksa ds fodkl ds chp dk le; gSA ,slk gksus esa  
 10&15 lky rd dk le; yx ldrk gSA

& guhewu ihfj;M & ;g fOkaMks ihfj;M lekIr gksus vkSj bUD;wcs’ku ihfj;M lekIr gksus ds chp dk le; gSA   
   bls guhewu ihfj;M dgk tkrk gS D;ksafd bl le; O;fDr fo”kk.kq ds lkFk lkSgknZiw.kZ rjhds ls jg jgk gSA   
   bl le; esa O;fDr ds ‘kjhj esa izfrjks/kd dkjdksa dh ek=k vf/kd gS vkSj fo”kk.kq cgqr de ek=k esa gSA   
   laØfer O;fDr vHkh Hkh vlqjf{kr ;kSu lEcU/kksa }kjk ;g laØe.k QSyk ldrk gS ij ;g de laØked gksrs     
   gSaA

& tc fo”kk.kqvksa dh la[;k c<+ tkrh gSa vkSj izfrjks/kd dkjd i;kZIr ek=k esa ugha gksrs rks laØfer O;fDr esa   
 voljoknh chekfj;ksa ds y{.k fodflr gksus yxrs gSa tks ,M~l dk izrhd gSaA

¼p½  efgyk,a ,p-vkbZ-oh- laØe.k ds izfr vf/kd laosnu’khy gksrh gSa D;ksafd mudh ‘kjhfjd lajpuk ,slh gSa tSls 
 vf/kd cM+s vkdkj dh ‘ysjek f>Yyh] ekalis’kh ds QVus dk vf/kd [krjk & fo’ks”kdj ;qok yM+fd;ksa esaA 
 lkLd`afrd vkSj lkekftd dkjd Hkh efgykvksa esa ,p-vkbZ-oh- laØe.k ds [krjs dks c<+k nsrs gSaA

¼N½ ,p-vkbZ-oh- dk ,d fo’ks”k tkap ds }kjk irk pyrk gSA viuk ,p-vkbZ-oh- dh fLFkfr dks tkuus ds fy, 
 LoSfPNd ijke’kZ vkSj tkap dsanz ¼oh-lh-Vh- lsUVj½ lcls vPNk rjhdk gSA

lapkyd ds fy, uksV% mu LFkkuh; lqfo/kkvksa ds ckjs esa tkudkjh iznku djs tks ;g lqfo/kk,a nsrh gSaA

¼t½ ,p-vkbZ-oh-@,M~l dk dksbZ bykt ugha gS ij nokbZ;k¡ miyC/k gS tks ,p-vkbZ-oh- laØfer O;fDr;ksa dks LoLFk 
 jgus esa lgk;rk djrh gS] mUgsa dke djus ‘kfDr nsrh gS vkSj vius thou dks yEck djus dk volj nsrh gSaA

3- izLrqrhdj.k ds ckn izfrHkkfx;ksa ls iwNsa fd fdl izdkj ,p-vkbZ-oh- laØe.k ls cpk tk ldrk gSA muds mRrj 
 f¶yi pkVZ ij fy[ksaA vxj dqN NwV x;k gks rks mls uhps nh xbZ lwph dks lgk;rk ls iwjk djsaA

& ;kSu lEcU/k cukrs le; izR;sd ckj d.Mkse dk lgh <ax ls iz;ksx djsaA

& ulksa esa fn, tkus okys u’ks dk iz;ksx ugha djukA

& u’ks ds iz;ksx ds fy,] lqbZ;ksa dk lk>k iz;ksx ugha djukA

& fdlh Hkh uqdhyh vlaØfer oLrq ls ‘kjhj fNnokus] VSVw xqnokus ;k jstj ls dVus ls cpsaA

& nLrkus dk iz;ksx djrs gq, [kwu ds lh/ks lEidZ ls cpukA

& ,p-vkbZ-oh- laØfer xeZorh efgyk dks vius cPps dks laØe.k ls cpkus ds fy, fo’ks”k nokbZ;k¡ ysuh pkfg,A

lewg xfrfof/k@vH;kl

jksyIys & 10 feuV

1- izfrHkkfx;ksa dks tksM+ksa esa ck¡VsaA lHkh tksM+ksa dks ppkZ ds fy, ,d gh ifjn`’; nsaA nks lewg LoSfPNd :i ls bls   
 izLrqr djsaA

2- bl ckr dh O;k[;k djsa fd bl xfrfof/k dk mís’; lqjf{kr ;kSu ds fy, le>kSrk [kkstus dh gS ij ;g mu  
 ij fuHkZj djrk gS fd og muds jksy&Iys dk ifj.kke gS ;k ughaA

3- izR;sd lewg dks ifjfLFkfr nh tk,xhA ifjfLFkfr bl izdkj gS] ‘;ke vkSj jhrk dh lxkbZ gks pqdh gS ‘;ke us  
 Ldwy esa ,p-vkbZ-oh- ds ckjs esa ,d ikB i<+k vkSj og d.Mkse dk iz;ksx ‘kq: djuk pkgrk gS ij jhrk blds   
 fy, bPNqd ugha gSA

4-  tc ppkZ ,d fu”d”kZ ij igqaps vki fuEufyf[kr fcUnqvksa ij ppkZ dj ldrs gSaA
&   ik=ksa dks lqjf{kr ;kSu lEcU/kksa ds ckjs esa ckr djus esa fdruk le; yxkA
&   ik=ksa dks lqjf{kr ;kSu lEcU/kksa ds ckjs esa ckr djuk D;k eqf’dy cukrk gSaA
&   vkids fopkj esa lqjf{kr ;kSu lEcU/k ds ckjs esa ckr djuk D;k ykHk o gkfu;ka gSa\
&   D;k ;g yM+dksa o yM+fd;ksa ds fy, vyx Fkk\

lapkyd ds fy, uksV% ;fn vkids ikl fefJr lewg gS rks bl ckr dh dksf’k’k djsa fd ,d yM+dk 
yM+dh dh Hkwfedk o yM+dh yM+ds dh Hkwfedk fuHkk,¡ vkSj mu lc okD;ksa ds ckjs esa lksps tks mUgksaus 
yksxksa dks fdlh dks ;kSu lEcU/kksa ds fy, izsfjr djrs le; iz;ksx djrs le; lquk gSA eSa rqEgkjk   

,p-vkbZ-oh-@,M~l
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   iwjk /;ku j[kw¡xk--- ;fn rqe okLro esa eq>ls I;kj djrs gks@djrh gks rqe--- eSa rqEgsa NksM+ nw¡xk ;fn rqe   
   ugha--- vki tSls yksxksa ds uke gksrs gSa tks iq#”kksa dks vkxs c<+krh gSa---

NksVs lewg esa vH;kl ¼10 feuV½

6- izfrHkkfx;ksa dks nks lewgksa esa ck¡Vs vkSj fDot+ ds fu;eksa dks foLrkj ls le>k,aA vki ,d fo’ks”k O;ogkj 
 dh O;k[;k djsaxs vkSj lewgksa dks ;g crkus ds fy, dgsa fd ;g O;ogkj iw.kZ :i ls tksf[keiw.kZ gS] 
 tksf[keiw.kZ gksus dh lEHkkouk gS] tksf[keiw.kZ gksus dh dksbZ lEHkkouk ugha gS ;k iw.kZ :i ls bldh 
 ,p-vkbZ-oh-@,M~l ds lEidZ esa vkus dh dksbZ lEHkkouk ugha gSA lewgksa dks ckjh ckjh dFkuksa dk mÙkj nsus 
 ds fy, dgsaA izR;sd lewg dks viuk fu.kZ; ysus ds fy, 30 lSds.M dk le; nsa og lewg tks vf/kd 
 lgh mÙkj nsxk og thr tk,xkA.

7 ,d lewg ls ‘kq: djs vkSj vU; lewg ds lkFk tkjh j[ksaA

iz’u mÙkj

1- u'ks ds iz;ksx ds fy, lqbZ;ksa dk lk>k iz;ksx djuk 1- iw.kZ :i ls tksf[keiw.kZ gS

2. pqEcu ysuk 2 tksf[keiw.kZ gksus dh lEHkkouk ugha gS

3. [kwu p<+okuk 3- tksf[keiw.kZ gksus dh lEHkkouk gS

4. fcuk d.Mkse ds iz;ksx ds vlqjf{kr ;kSu lEcU/k cukuk 4 iw.kZ :i ls tksf[keiw.kZ gSa

5. ;kSu lEcU/k ls nwj jguk 5 dksbZ tksf[ke ugha

6. ,p-vkbZ-oh- laØfer O;fDr ls gkFk feykuk 6 dksbZ tksf[ke ugha

7. ,p-vkbZ-oh- laØfer O;fDr ls xys feyuk 7 dksbZ tksf[ke ugha

8. dku fNnokus ds fy, lqb;ksa dk lk>k iz;ksx 8-iw.kZ :i ls tksf[ke

9. d.Mkse dk lgh iz;ksx djds ;kSu lEcU/k cukuk 9 tksf[keiw.kZ gksus dh lEHkkouk ugha gS

10. fdlh ,p-vkbZ-oh- laØfer O;fDr ds lkFk Ldwy tkuk 10 tksf[keiw.kZ gksus dh lEHkkouk ugha 
gS

8- fotsrk lewg dks c/kkbZ nsaA bl ckr dks cy nsrs gq, vH;kl dk lekiu djsa fd ;kSu lEcU/k ls nwj   
   jguk lqjf{kr ;kSu lEcU/k cukuk vkSj u’ks ds iz;ksx ls nwj jguk gh ;qok yksxksa dks ;kSu lapkfjr laØe.kksa o  
 ,p-vkbZ-oh-@,M~l ls cpk tk ldrk gSA

,p-vkbZ-oh-@,M~l
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O;fDrxr :i ls ykxw djuk

ppkZ ¼10 feuV½

1 ,p-vkbZ-oh- ds tksf[ke ls lEcfU/kr iz’ukoyh ¼ifjf’k”V&th½ izfrHkkfx;ksa dks ns vkSj muls dgsa fd og   
   O;fDrxr :i ls bl iz’ukoyh dks Ik<òsA izfrHkkfx;ksa dks crk,a fd tSlk fd iz’ukoyh esa fn;k x;k gS mUgsa   
 iz’uksa dk mÙkj gk¡@ugha@dHkh ugha@ges’kk vkfn esa nsuk gS vkSj mlds mÙkjksa dks vad nsaA var esa og Lo;a lHkh   
 vadksa dk dqy ;ksx djsaA mUgsa ;g djus ds fy, nks feuV dk le; nsaA

2 ifj.kkeksa ds f¶yi pkVZ ;k lQsn cksMZ ij fy[ks vkSj izfrHkkfx;ksa ls dgs fd og viuk Loa; dk ewY;kadu djsaA

 - vad = 0&20 & dksbZ ugha ;k de tksf[ke

 - vad = 20&50 & dqN [krjk] og [krjk ftldk Lrj c<+us dh lEHkkouk gSA

 - vad = 50 ls vf/kd & ;g cgqr gh tksf[keiw.kZ O;ogkj gSA vius LokLF; vkSj vius Hkfo”; dks cpk,aA      
 /khes pysaA

3 izfrHkkfx;ksa dks vius ifjokjksa vkSj nksLrksa ls ,pŒvkbZŒohŒ cpko ds ckjs esa ckr djus ds fy, izksRlkfgr djsaA

,p-vkbZ-oh-@,M~l
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eknd nzO;ksa dk iz;ksx

lh[kus ds mís’;%

izfrHkkxh%

 - ;g le> ldsxsa fd eknd nzO;kas dk iz;ksx fdl izdkj O;ogkjkas dks izHkkfor djrk gSaA

 - ‘kjkc vkSj eknd nzO;ksa ds iz;ksx ds nq”ifj.kkekas dks le> ldsaxsA

 - eknd nzO;kas ls tqM+h feF;k /kkj.kkvks vkSj RkF;ksa dks le> ldsaxsA

 - ,sls dkS’ky fodflr dj ldsaxs fd og lkFkh ncko dks euk dj ldsa vkSj eknd nO;ks ds iz;ksx ls lEcfU/kr fu.kZ; ys  
 ldsaA

ikB dh :ijs[kk%

 - ;g ppkZ dj lduk fd fdl izdkj eknd nzO;kas dk iz;ksx O;ogkjkas dks izHkkfor dj ldrk gSaA

 - ;g O;k[;k dj lduk fd eknd nzO;ksa ds iz;ksx dk D;k vFkZ gSaA

 - ‘kjkc vkSj eknd nzO;kas ds iz;ksx ds ifj.kkeks ds ckjs es le> ldsaxsA

 - ;g [kkst lduk fd yksx D;ksa ‘kjkc] u’kk ;k rEckdw dk iz;ksx djrs gSaA

 - bl ckjs esa ppkZ dj lduk fd fdl izdkj ;qok yksx u’khys inkFkksZ] ‘kjkc ;k rEckdw ds iz;ksx ds fy,   
 bUdkj dj ldrs gSaA

 - eknd nzO;kas ds iz;ksx ls tqM+sò feF;k /kkj.kkvkas vkSj rF;ks ds ckjs esa ppkZ dj ldukA

 - euk djus vkSj fu.kZ; ysus ds dkS’ky dk vH;kl dj ldukA

vko’;d lkexzh%

 - fopkjkas dks fyf[kr :i ls izdV djus dh lkexzh ¼isij] pkVZ isij ;k lQsn@pkWd cksMZ vkSj ekdZlZ@pkWd½ dkMZ   
 ;k dkxt+ dh ifpZ;k¡A

 - ns’k esa miyC/k eknd nzO;kas ds iz;ksx ls lEcfU/kr tkudkjhA

 - eknd nzO;kas ds iz;ksx ij lgh@xyr dFku 

 - lewg ppkZ ds fy, ifjn`’;

i<+k, tkus ls igys fd, tkus okys dk;Z%

 - fo”k; esa :fp mRiUu djus ds fy,% dgkuh dks vius ns’k ds lUnHkZ ds vuqdwy cuk,A

 - lewg esa vH;kl ds fy,% feF;k /kkj.kkvkas vkSj rF;kas dks vuqdwy cuk,@ rS;kj djs] NksVs lewg esa ppkZ ds   
 fy, jksyIys rS;kj djs ;k vuqdwy cuk,A

 - eknd nzO;kas ds iz;ksx ij miyC/k LFkkuh; lalk/kuks oSc lkbV vkSj gkWV ykbu uEcj dks bDëk djsaA

iwoZ dkS’ky ;k ikB%

 - de mez es xHkZ/kkj.k 

 - ,p-vkbZ-oh-@,M~l

 - fu.kZ; djus dk dkS’ky 

 - ;kSu lapkfjr laØe.k

 - euk djus dk dkS’ky

 - l’kDr Hkkoukvksa ds izcU/ku dk dkS’ky

 - rukoiwoZ lkekftd ifjfLFkfr;ks dk lkeuk djus dk dkS’ky 

izfrHkkfx;ks dk vk;q lewg

lHkh vk;q lewg

le; vof/k

60 feuV
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ikB ;kstuk

fo”k; esa :fp mRiUu djuk

izn’kZu ¼10 feuV½

1-izfrHkkfx;kas ls iwNs fd D;k mUgksaus dHkh bl izdkj dh ifjfLFkfr;kas dks lkeuk fd;kA

ifjfLFkfr 1% 

vki dh cksMZ ijh{kk cgqr utnhd gS vkSj vkidks vius fo”k;ksa dks vfUre :i ls nksgjkus es /;ku yxkuk cgqr 
dfBu yx jgk gaSA vkidks ;g ;kn djuk cgqr dfBu yx jgk gS fd vki igys D;k i<+ pqds gSa vkSj bl dkj.k 
vkidks ;g vuqHko gks jgk gS fd ‘kk;n vki viuh ijh{kk es cgqr cqjk djus okys gSaA vkius vius lcls vPNs 
fe= dks Qksu fd;k ij og dgha ckgj x;k gqvk Fkk blfy, vkius vius cM+s ppsjs HkkbZ ls feyus tkus dk fu.kZ; 
fd;kA og vius ?kj eas ,d ikVhZ dj jgk Fkk mlus vkidks Hkh bl ikVhZ esa ‘kkfey gksus dk U;kSrk fn;kA vki 
mls viuh fpUrkvks ds ckjs esa crkrs gS vkSj og vkidks crkrk gS fd mlds ikl vkidh lc leL;kvkas dk gy 
gSaA og vkSj mlds fe= dqN ih jgs gSa og vkidks Hkh dqN ihus ds fy, dgrs gS vkSj crkrs gSa fd bls ihus ls 
vkidh viuh lHkh leL;kvks dks Hkwyus es lgk;rk feysxh vkSj vPNk vuqHko gksxkA vkidks bl ckjs esa dqN 
iDdk irk ugh gS ij mlds fe=ks ds tksj nsus ij vki ihuk ‘kq: dj nsrs gSaA

ifjfLFkfr 2%

vki vkSj vkids fe= bDB~Bs feydj ikVhZ dj jgs gSaA vki laxhr [ksy vkSj galh etkd ds lkFk ekSt eLrh dj 
jgs gSaA rHkh vkidks ihus ds fy, ch;j nh tkrh gSaA vki mls ihus ls euk djrs gSa ij fe= ;g dgrs gS fd blesa 
T;knk u’kk ugha gS vkSj ,d fxykl ihus ls dksbZ uqdlku ugha gksxkA vki ;g lksprs gS fd dgha vkids fe= ;g 
ugha lksps fd vkidh otg ls etk [kjkc gks x;k gSa vki og ch;j ih ysrs gSaA

2- izfrHkkfx;ks dks pkj mi lewgksa esa foHkkftr djsa vkSj mUgs fuEufyf[kr iz’ukas ij ppkZ djus nsa%

 - vkids fopkj esa D;k bu ifjfLFfr;ks esa D;k og ihuk mfpr Fkk\

 - D;k dHkh dHkh ‘kkjkc ihus ls dksbZ uqdlku ugha gksrk\

 - D;k ch;j esa dksbZ u’kk ugh gksrk gS\

 - vkids fopkj esa D;k u’kk vkjke djus vkSj ekSp eLrh esa lgk;rk djrh gSa\

 - ;fn vkids ifjokj esa fu;fer :i ls ‘kjkc dk lsou fd;k tkrk gS vkSj dqN voljksa ij vkids FkksM+k u’kk   
 djus ds fy, dgk tkrk gSa\

 - D;k ‘kjkc ihuk QS’ku dk izrhd gS\

3- bu iz’ukas ds izfrHkkfx;ks }kjk fn, x, mÙkjkas dks pkVZ isij ij fy[ks vkSj pkVZ isij dks nhokj ij fpidk nsaA

4- ;g crk, fd ‘kjkc ,d u’kk gS tks iwjs ‘kjhj fo’ks”k :i ls fnekx dks izHkkfor djrk gSA lewg dks ;g crk,   
 fd vki bu u’ks ds ckjs esa foLrkj ls ckr djus okys gSaA

ck¡Vus ;ksX; tkudkjh

lapkyd dk ;ksxnku vkSj cM+s lewg esa vH;kl ¼25 feuV½

1- izfrHkkfx;ks dks ;g O;k[;k djsa fd MªXl vkSj eknd nzO;ksa ls vkidk D;k vFkZ gSa%

 - u’khys inkFkZ og jkl;fud ;k izkd̀frd inkFkZ gksrs gS tks yksxks ds }kjk fofHkUu rjhdks ls iz;ksx fd, tkrs gSA   
 dbZ ,sls fu;fer ¼oS/kkfud½ MªXl gksrs gS ftUgas vki QkeZslh ls gS ;k MkWDVj ls izkIr dj ldrs gSa vkSj voS/k   
 MªXl tSls ghjksbu] xkatk] vQhe dksdhu vkfnA

 - eknd nzO;kas dk iz;ksx dk vFkZ gSa jkl;fud] oS/kkfud ;k voS/kkfud inkFkksZ dk iz;ksx ftlds dkj.k ‘kkjhfjd]   
 ekufld] HkkoukRed vkSj lkekftd dk;ksZ dks {kfr igqap ldrh gSaA 

 - bl ckjs esa crk, fd ‘kjkc O;fDr;kas ds O;ogkjksa ij fofHkUu rjg ls izHkkfor dj ldrk gS vkSj blds dkj.k   
 ,d O;fDr [kq’k o vkjkenk;d vuqHko dj ldrk gS vkSj vU; vkØked cSjh vkSj fgalkRed gks ldrs gSaA 

 - blls ân; dh xfr c<+ tkrh gS] [kwu dh ulkas esa QSyko yk ldrk gS vkSj CYkM izs’kj eas deh vk tkrh gSA 

 - ;g fu.kZ; {kerk vkSj eksVj laHkkyus dh {kerk dks Hkh izHkkfor djrk gSA

eknd nzO;ksa dk iz;ksx

???
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eknd nzO;ksa dk iz;ksx

 - vf/kd ek=k esa bldk lsou èR;q dk dkj.k Hkh gks ldrk gSA

 - ‘kjkc ihuk ,d chekjh gS vkSj ;g O;fDrxr vuq’kklu vkSj uSfrdrk dh deh dk ifj.kke ugha gSaA

 2- izfrHkkfx;ks ls iwNsa fd og dgkuh ls og ‘kjkc vkSj eknd nzO;ksa ds lsou ds D;k fpUg] y{k.k vkSj LokLF; ds   
 ifj.kke igpkurs gSaA muds mÙkjks dks pkVZ isij ;k lQsn@pkWd cksMZ ij fy[ksaA eknd nzO;ksa ds iz;ksx ds fpUg vkSj  
 y{k.kkas esa ‘kkfey gks ldrs gSaA

 - tYnh tYnh ewM+ cnyuk

 - volkn 

 - vkØked 

 - [kkuk ipkus esa leL;k 

 - pyus esa dfBukbZ 

 - /kq¡/kyk fn[kkbZ nsuk

 - vkokt yM+[kM+kuk

 - dHkh dHkh /kheh izfrfØ;k

 - ;knnk’kr esa deh 

 - /;ku yxkus esa deh

 - foosd esa deh 

LoLFkk; ifj.kkeksa ds mnkgj.k%

 - pksV yxus vkSj lnes esa tkus dk [krjk ftles dkj ,DlhMsUV Hkh ‘kkfey gSaA

 - vlqjf{kr ;kSu O;ogkj dk [krjk ftlesa ;kSu lapkfjr laØe.k] ,p-vkbZ-oh- ls laØfer gksus ;k xHkZ/kkj.k djus  
 dh lEHkkouk gksrh gSA

 - vkRegR;k ;k volkn@fujk’kk dk [krjk

 - ekufld fodkj dk [krjk 

 - yhoj esa [kjkch@fodkj dk [krjk 

 - ân; dh chekfj;ksa vkSj jDrpki c<+us dk [krjk 

3- dgkuh dk iz;ksx ,d mnkgj.k ds :i esa djs vkSj bl ckr dks cyiwoZd le>k, fd eknd nzO;kas dk iz;ksx   
 ‘kkjhfjd] HkkoukRed vkSj ekufld leL;kvksa dk dkj.k gks ldrk gSaA eknd nzO; tSls ‘kjkc vkSj MªXl esa   
 vknh gksus dh izo`fr;ka gksrh gS vkSj og fuEu rjg ls ;ksxnku ns ldrs gSaA

 - VwVs ifjokj vkSj fj’rks esa ruko

 - Ldwy dh i<+kbZ NksM+ nsuk

 - csjktxkjh

 - vijk/k

 - [krjukd ;kSu O;ogkj ftlds ifj.kkLo:i] ,p-vkbZ-oh- ;kSu lapkfjr laØe.k vkSj vupkgs xHkZ/kkj.k dk [krjk  
 c<+ tkrk gSA

4- bl ckr dh O;k[;k djsa fd cgqr de vk;q esa ‘kjkc dk lsou fnekx ds fodkl ij uqdlkunk;d izHkko   
   Mky ldrk gSaA vuqlU/kku ;g crkrs gS fd ekuo fnekx dk fodkl 21 ;k 22 lky dh vk;q rd fodflr  
 gksrk jgrk gS vkSj ‘kjkc dk iz;ksx bl fodkl ds ekxZ es ck/kk mRiUu dj ldrk gSa ftleas ;knnk’r vkSj   
   tkap ysus dh {kerk ‘kkfey gSA bl ckr ij cy nsa fd O;Ldksa dh vis{kk ;qokvksa ij u’ks dk iz;ksx tYnh o   
 T;knk gksrk gSaA

 5-  izfrHkkfx;ks dks crk, fd vc vki muls flxjsV ihus ds ckjs esa ckr djsaA muls iwNs fd D;k rEckdw dks ,d  
 MªXl ds :i esa oxhZd`r fd;k tk ldrk gSaA mUgs mRrj nsus ds fy, dqN le; ns vkSj fQj mUgs O;k[;k djs  
 fd% 

 - fudksfVu] ,d ‘kfDr’kkyh inkFkZ tks ,d Mªx ds :i esa oxhZd`r fd;k x;k gS] ;g rEckdw ds irs esa izkd`frd  
 :i ls ik;k tkrk gSa vkSj ukM+h rU= esa mÙkstuk ykrh gSaA fudksfVu rEckdw esa ik;k tkus okyk eq[; inkFkZ   
   gSaA fudksfVu dh vf/kd ek=k cgqr vf/kd tgjhyh gks ldrh gS] lkekU;r% bl dk iz;ksx dhMòs ekjus ds fy,  
 fd;k tkrk gSaA

 - rEckdw ds irkas dks tyk dj law?kk tkrk gSa ¼flxjsV] flxkj] ikbZi ;k /kqa, vkfn ds :i esa½ ;k eqag ds       

12  Adapted from “Life Planning Skills: African Youth Alliance, 2004
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 }kjk pck;k Hkh tkrk gSaA ¼Fkwdus okyk@pckus okyk rEckdw ;k lkSaQ½ ukd dh f>Yyh] eqag vkSj QsaQM+s mls [kwu  
 vkSj fnekx esa ys tkus dk dk;Z djrs gSaA

 - ghjksbu cgqr gh yr yxus okyh oLrq gS ;fn ,d ckj bldh yr yx tk, rks mls NksM+ ikuk eqf’dy gks   
 tkrk gSaA

6- bl ckr dh O;k[;k djsa fd rEckdw ‘kjhj dks uqdlku igqapkrk gSa ;g lHkh ‘kjhj ds vaxksa esa [kwu ds izokg   
   dks de dj nsrk gSA flxjsV ihuk ;qok O;fDr dh fn[kkoV@:i jax vkSj LokLF;k ij cgqr de le; esa izHkko  
 Mkyrk gSaA

vU; izHkkoks esa ‘kkfey gSa 

 - lkalks esa cncw] diM+kas ls cncw vkuk] Å¡xfy;ksa vkSj nkarkas ij fu’kkuA

 - cgqr tYnh chekj iM+uk ftles tYnh xyk [kjkc gksuk] tqdke gksuk vkSj vLFkek dh leL;k Hkh gks   
 ldrh gSA 

 - lkal ysus esa dfBukbZ vkSj ‘kkjhfjd lgu’kfDr esa deh   

 - nh?kZdkyhu ifj.kkekas esa dbZ xEHkhj chekfj;ka tSls fofHkUu izdkj ds dSalj] fny vkSj ân; okfguh   
 chekfj;k¡] Ropk fcxM+ tkuk ‘kfey gSaA

7- bl ckr dks cyiwoZd le>k,a fd igys yksx flxjsV ihuk ‘kq: djrs gS vkSj tSls tSls og cM+s gksrs muds fy,   
 b.ls NksM+uk eqf’dy gks tkrk gSaA

8- izfrHkkfx;ksa ls iwNsa fd muds fopkj esa yksx MªXl dk iz;ksx D;ksa djrs gS] ‘kjkc D;kas ihrs gSa ;k rEckdw dk lsou  
 D;ksa djrs gSaA mUgas mÙkj nsus ds fy, ikap feuV dk le; ns vkSj muds mÙkj f¶yipkVZ ij fy[ksaA

9- ;g crkrs gq, la{ksi.k djsa fd lkekU;r% tks yksx ekknd inkFkkasZ dk lsou djrs gS mlds cgqr ls dkj.k gks   
 ldrs gSA tSls%

 - lkekftd vUr% fØ;k 

 - ge mez lkFkh ncko

 - ruko

 - Loa;] nokbZ ysuk

 - vD[kM+òiu

 - fo’okl dk c<+uk 

 - ftKklk

10- izfrHkkfx;kas ls iwNsa fd ,d ;qok O;fDr D;k dj ldrk gS tks MªXl dk iz;ksx ugha djuk pkgrkA ‘kjkc ;k   
   rEckdw dk lsou djuk ugha pkgrk og lkFkh ncko dks lgu dj ldrk gS vkSj fQj Hkh lkfFk;kas }kjk Lohdkj  
 fd, tk ldrs gSaA mUgs bl ckjs esa efreUFku djus ds fy, dqN feuV dk le; nsaA

11- l= dk lekiu ;g crkrs gq, djs fd vkRe lEeku] fu’p;kRed dkS’ky vkSj ge mez lkFkh dk ncko dk   
   lkeuk djus] fu.kZ; djus ds dkS’ky vkSj ruko dk lkeuk djus dh {kerk ;qokvkas dks eknd nzO;kas ds iz;ksx  
 dks de dj ldus] LoLFk jgus vkSj vius thou ds y{;kas dks izkIr djus es lg;rk dj ldrk gSaA

lewg xfrfof/k@vH;kl

NksVs milewg esa vH;kl ¼10 feuV½

 izfrHkkfx;ks dks nks NksVs lewgksa es foHkkftr djsaA mUgas crk,a fd nksukas es ,d izfr;ksfxrk gksxhA izR;sd milewg  
 dks ,d dFku fn;k tk,xk vkSj izfrHkkfx;ksa dks ;g fu.kZ; djuk gSa fd ;g dFku lR; ;k vlR; gSaA tSls   
 gh lewg vki dks ,d dFku dk mrj ns mUgsa mlds lR; ds ckjs esa Li”Vrk nasA og lewg tks vf/kd lgh   
 mrj nsxk og fotsrk gksxkA

1- ‘kjkc ,d Mªx ugha gSA 

 ¼vlR;&’kjkc ,d Mªx gS D;ksafd blesa og Mªx gS tks muds fnekx vkSj ‘kjhj dks izHkkfor dj ldrk gSa½

2- flxjsV ihus ls O;fDr dks bldh yr yx ldrh gSaA

 ¼lR;&flxjsV esa fudksfVu gksrk gS ftldh yr yx ldrh gSaA½

3- Mªx yksxks dh eqf’dy ifjfLFkfr;kas dk vPNh rjg ls lkeuk djus esa lgk;rk djrh gSA

eknd nzO;ksa dk iz;ksx
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eknd nzO;ksa dk iz;ksx

 ¼vlR;&MªXl yksxks dks mudh leL;kvks dks Hkwyus ;k bu leL;kvksa ds dkj.k gksus okys nnZ dks de djus esa  
 lg;rk ugha djrsA og dqN le; ds fy, mudk /;ku leL;kvksa ls caVk ldrk gSaA½

4- ,d dkWih dk di vkSj B.Mk Luku u’ks esa O;fDr dks lpsr dj ldrk gSaA

 ¼vlR;% O;fDr dks lpsr djus esa le; gh lgk;rk djrk gSaA yhoj dks nl xzke ‘kq) ‘kjkc dks ipkus esa   
 10 ?k.Vs dk le; yxrk gSA nl xzke ‘kq) ‘kjkc ,d dSu ¼300 feyh xzke½ ch;j] ,d fxykl ¼100   
 feyh xzke½ okbu ;k 30 xzke oksMek@fOgldh ds cjkcj gSaA½

5-  ;qokvksa dks vDlj MªXl dk iz;ksx muds fe=ks ds }kjk ‘kq: djok, tkrs gSaA

 ¼lR; &yxHkx vk/ks ;qok vius lkfFk;ks ds ncko esa eknd nzO;ksa dk iz;ksx ‘kq: djrs gSaA½

6- dHkh dHkkj flxjsV ihuk uqdlkunk;d ugha gksrk gSaA

 ¼vlR;% tSls gh yksx flxjsV ihuk ‘kq: djrs gSa muds nkarks ij ihys /kCcs] fn[kkbZ nsrs gS] lkalks esa cncw vkSj  
 lkal ysus esa dfBukbZ vkSj ‘kkjhfjd fn[kkoV ij izHkko iM+ ldrk gS vkSj rqjUr QsQM+s izHkkfor gksuk ‘kq: gks   
 tkrs gSaA fudksfVu dh yr cgqr tYnh yxrh gSaA½

7- ‘kjkc ;kSu mrstuk ykrk gSaA

 ¼vlR;% e|&inkFkZ tSls dksfdu ;k vU; ,sls Mªx okLro esa O;fDr dh ;kSu mrstuk dks nck nsrs gSaA blds   
 dkj.k dbZ leL;k,a gks ldrh gS tSls fayax esa ruko ykus esa v{kerk vkSj ;kSu Hkkoukvksa esa deh ;k vkUun  
 vuqHko djus esa v{kerkA½

8-  fdlh Hkh fd’kksj ds fy, ‘kjkch gksus dh lEHkkouk cgqr de gSaA

 ¼vlR;& cgqr ls fd’kksj ‘kjkc ihus ds vknh gksrs gSaA½

9-  ;fn vki Mªkbo djuk pkgrs gS rks vki ‘kjkc ;k okbu ihus dh vis{kk dsoy ch;j fi,A

 ¼vlR;&ch;j esa bFkk;y inkFkZ ik;k tkrk gS tks ihus okys dks izHkkfor djrk gS vkSj blds dkj.k LokLF;   
 vkSj O;ogkjkRed fodkj mRiUu gks tkrs gSaA½

10- dksjsDl ¼[kkalh dh nok½ ihus ls vkRe lEeku izkIr djus eas lgk;rk feyrh gSaA

 ¼vlR;& blls eksVj pykus ds dkS’ky vkSj mlesa lkeatL; cSBkus esa dfVukbZ gksrh gSA bls iz;ksx djus okys   
 gDdk cDdk gks ladrs gS ;k mUgsa pDdj vk ldrs gSa vkSj ‘kk;n og vius iSjks ij [kM+s Hkh u gks ik,A½

11- dksjsDl dks ihus ls vkRe fo’okl izkiz djus esa Hkh lgk;rk feyrh gSaA

 ¼vlR;& blls izfrfØ;k djus esa nsjh gksrh gS vkSj ukM+h rU= Hkh izHkkfor gksrk gSaA½
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mi lewg esa vH;kl¼15 feuV½

1- izfr;ksfx;ks dks pkj milewgkas esa foHkkftr djsaA mUgs ;g crk, fd izR;sd lewg dks ,d ifjfLFkfr nh tk,xh   
 vkSj mUgsa mlds lek/kku ds lkFk vkxs vkdj izLrqrhdj.k djuk gSA

2- lewgks dks ifjfLFkfr ns vkSj ;g vH;kl iwjk djus ds fy, ikap feuV dk le; nsaA

ifjn`’;&1

vkt jkr fodkl igyh ckj ,d yM+dh ds lkFk ?kweus tk jgk gS vkSj mls cgqr ?kcjkgV gks jgh gSaA mlds nksLr mls ch;j ihus 
ds ckjs esa dgrs gS ftlls mls vkjkenk;d vuqHko djus esa lgk;rk feysaA fodkl ‘kjkc ilUn ugha djrk ij mlds fe= mls 
;g le>kus dh dksf’k’k djrs gS fd ch;j ‘kjkc ugha gS vkSj blls mls FkksM+k vkjke feysxkA blds vykok dg mls ;g Hkh 
crkrs gS fd yM+fd;ks dks ,sls yM+ds ilUn vkrs gS tks ch;j ihrs gSaA

 - ;fn fodkl ch;j ihrk gS ;k ch;j ugha ihrk gS rks mlds D;k ifj.kke gks ldrs gSa\

 - mls D;k djuk pkfg,\

 - og fdl izdkj ^u* dg ldrk gSa\

ifjǹ’;&2

usgk Ldwy esa ,d ubZ Nk=k gSaA og Ldwy dks ilUn djrh gS vkSj ogk¡ nksLr cukuk pkgrh gSaA ,d fnu mldh Dykl dh dqN 
yMfd;ka mlds ikl vkrh gS vkSj usgk ls iwNrh gS fd D;k og muds lkFk ikVhZ esa tkuk ilUn djsxhA usgk cgqr mRlkfgr vuqHko 
djrh gSa vkSj Ldwy ds ckn muls feyus ds fy, lger gks tkrh gSaA tc og mu yM+fd;ksa ls feyrh gSa rks og ns[krh gS fd og 
yM+fd;ka flxjsV vkSj ‘kjkc ih jgh gSA og pkgrh gS fd mlls igys fd og ikVhZ es tk, usgk muds lkFk flxjsV vkSj ‘kjkc fi,aA 
og mlls dgrh gS fd ;fn og muds lkFk fe=rk djuk pkgrh gS rks mls muds tSlk cuuk gksxk vkSj ,d flxjsV ;k ‘kjkc dk 
fxykl ihus ls og ej ugha tk,xhA

 - ;fn og yM+fd;ksa ds lewg es ‘kkfey gks tkrh gSa rks mlds D;k ifj.kke gks ldrs gSa\

 - mls D;k djuk pkfg,\

 - og fdl izdkj ^u* dg ldrh gSa\

ifjn`’;&3

yhuk vkSj iz’kkUr cpiu ds fe= gSaA vc og nksuks d{kk 9 esa i<+rs gSaA vkSj vHkh Hkh Ldwy ds ckn bDBBs le; fcrkrs gSaA 
gky gh es yhuk us ;g vuqHko fd;k fd iz’kkUr cgqr ewM+h vkSj :[kk gks x;k gSaA tc mlus blds ckjs esa ckr djuh pkgh 
vkSj ;g tkuuk pkgk fd mlds thou es D;k py jgk gS og cgqr vkØked vkSj :[kk lk O;ogkj djrk gSaA yhuk dks cgqr 
cqjk yxrk gS ij og vius fe= dks NksM+uk Hkh ugha pkgrh gSA mlus ;g lquk Fkk fd iz’kkUr us vHkh gky gh esa ,d u;k 
fe= cuk;k gS ftlds ckjs esa yksxks dh Bhd jk; ugha gSa vkSj bl ckr dk ‘kd fd;k tkrk gS fd og Mªx dk iz;ksx djrk gSaA 
yhuk dh fpUrk gS fd iz’kkUr Hkh MªXl dk iz;ksx djrk gSaA og vius fe= dh lgk;rk djuk pkgrh gSaA

 - yhuk dks D;k djuk pkfg,\

 - iz’kkUr dks MªXl dss iz;ksx djus ls jksdus ds fy, yhuk D;k dj ldrh gSa\

 - iz’kkUr dh lgk;rk ds fy, og dgka tk ldrh gS\

ifjn`’;&4

vkt jkr vfer viuh xyZÝsUM ds lkFk ikVhZ ds fy, tk jgk gSA og ;g tkurk gS fd og pkgrh gS fd og dqN vQhe dk 
lsou djsaA ij mlus ;g fu.kZ; fd;k MªXl mlds fy, cgqr T;knk gSA og bl ckr ds fy, rS;kj ugha gS fd og Ldwy ;k 
dk;ZLFky esa leL;kvks dk lkeuk djs( ;k LokLFk; ij bu MªXl dh otg ls izHkko iM+sA blds lkFk lkFk og ;g Hkh ugha 
pkgrk fd MªXl ds iz;ksx djus ls mldh cpr [kRe gks tk,aA ij og viuh xyZÝsUM ls cgqr I;kj djrk gS vkSj mlls fj’rk 
Hkh ugha rksM+uk pkgrk gSaA ij og rc rd [kq’k ugha gksxh tc rd og FkksM+k lk MªXl ugha ys ysrk gSaA

 - mls D;k djuk pkfg,\

 - viuh fe= ls viuh ckr euokus ds fy, og D;k dj ldrk gS\

 - og lgk;rk ds fy, dgka tk,a\

3- lewgks ls viuh ifjfLFkfr;ka lcds lkFk ckaVus ds fy, dgsaA

 - D;k bldk lek/kku [kkst ikuk vklku Fkk\

 - D;k mUgksaus@euk djus ds pkj rjhdkas dk iz;ksx fd;k\

 - D;k vkidks ,slk vuqHko gqvk fd bl vH;kl dks djrs le; vkidks eknd nzO;ksa ds iz;ksx ls lEcfU/kr   
 vf/kd tkudkjh dh vko’;drk Fkh\

eknd nzO;ksa dk iz;ksx
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O;fDrxr :i ls ykxw djuk

ppkZ ¼5 feuV½

1- izfrHkkfx;ks ls dgsa fd og tksM+kas esa fuEufyf[kr iz’uks dh ppkZ djsa%

 - fdl izdkj eknd nzO; ysus ;k ‘kjkc ihus ls vkids f’k{kk ysus ;k ,d ukSdjh djus dh ;kstuk,a izHkkfor gks  
 ldrh gSa\

 - fdl izdkj eknd nzO;kas dk lsou vkids ifjokj] fe=ks vkSj leqnk; ls vkids fj’rkas dks izHkkfor dj ldrk   
 gSa\

2- izfrHkkfx;ks dks ;g crk,a fd og dkSu ls LFkkuh; lalk/ku gS tgka ls og eknd nzO;kas ds iz;ksx ds ckjs esa   
   tkudkjh izkIr dj ldrs gSa vkSj mUgas LFkkuh; gkWVykbu dk uEcj ns tgka og lgk;rk ds fy, Qksu dj     
 ldrs gSaA

eknd nzO;ksa dk iz;ksx



9- fyax vk/kkfjr Hkwfedk,a vkSj 
ijEijkxr /kkj.kk,as 
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fyax vk/kkfjr Hkwfedk,a 

vkSj ijEijkxr /kkj.kk,as 

lh[kus ds mís’;%

izfrHkkxh

 - vius fyax lEcU/kh ewY;ksa vkSj lksp dks le> ldsaxsA

 - fyax o ;kSu ds chp vUrj le> ldsaxsA

 - fyax vk/kkfjr Hkwfedkvksa dks le> ldsaxsA

 - fyax vk/kkfjr ijEijkxr /kkj.kkvksa vkSj lrk vlUrqyu ds ckjs esa tkudkjh izkIr dj ldsaxsA

 - ;g le> ldsaxs fd fdl izdkj fyax vk/kkfjr Hkwfedk,a vkSj ijEijkxr /kkj.kk,a O;fDr ds O;ogkj] ftlesa   
 ;kSu O;ogkj Hkh ‘kkfey gSa] dks izHkkfor djrh gSA

ikB dh :ijs[kk%

 - izfrHkkfx;ksa ds fyax Hksn lacaf/kr ewY;ksa vkSj lksp dks [kkst ikukA

 - ^^;kSu** vkSj ^^fyax** ds vFkZ dh O;k[;k dj ldukA

 - fyax Hksn vk/kkfjr Hkwfedkvksa dh O;k[;k dj ldukA

 - yksxksa ds ;kSu O;ogkj vkSj iztuu LokLF; ij fyax Hksn vk/kkfjr Hkwfedkvksa ds izHkko dh ppkZ dj ldukA

 - iq#”k vkSj efgyk ds chp lrk ds vlUrqyu ds ckjs esa ppkZ djukA

 - lekt esa ikbZ tkus okyh fyax Hksn ij vk/kkfjr ijEijkxr /kkj.kkvksa dks [kkst ldukA

 - iq#”k vkSj efgyk ds thou ds pqukoksa vkSj fj’rksa ij fyax Hksn vk/kkfjr ijEijkxr /kkj.kkvksa ds izHkko dh   
 ppkZ djukA

vko’;d lkexzh%

& fopkjksa dks fyf[kr :i ls O;Dr djus dh lkexzh ¼isij] pkVZ isij ;k lQsn@pkWd cksMZ vkSj ekdZlZ@pkWd½ vkSj 
 f¶yi pkVZ isijA

i<+k, tkus ls igys fd, tkus okys dk;Z%

 - o”k; esa #fp mRiUu djus ds fy,A ^iw.kZ :i ls lger* ^lger*] ^vlger* vkSj ^iw.kZ :i ls vlger*   
   fy[ks gq, dkMZ rS;kj djsaA bu dkMksaZ dks nhokj ij fpidk ns ij bu lcds chp esa bruh txg vo’; NksM+ nsa  
 fd izR;sd ds lkeus izfrHkkfx;ksa dk ,d lewg [kM+k gks ldsaA lkexzh esa fn, x, dFkuksa dks vius vuq:i   
   cuk, ;k mUgsa rS;kj djsa vkSj rhu ;k pkj dFkuksa dk pquko djsa tks lekt esa lkekU; fyax Hksn vk/kkfjr        
 /kkj.kkvksa dks iznf’kZr djrh gSA

 - lewg esa vH;kl ds fy,A pkj pkVZ isij rS;kj djs ftlesa fy[kk gks ^^iq#”kksa ds ckjs esa ikap vPNh ckrsa**]   
   ^^iq#”kksa ds ckjs esa ikap cqjh ckrsa**] ^^efgykvksa ds ckjs esa ikap vPNh ckrsa** vkSj ^^efgykvksa ds ckjs esa ikap   
 cqjh ckrsa**A

 - NksVs lewg esa ppkZ ds fy,A jksy Iys rS;kj djs rkfd mls laLd`fr vkSj vk;q ds vuq:i cuk;k tk ldsA

iwoZ dkS’ky ;k ikB%

 - O;fDrxr ewY; 

 - fd’kksjkoLFkk

 - iztuu rU= 

 - de mez esa xHkZ/kkj.k

 - xHkZfujks/kd] ;kSu lapkfjr laØe.k] ,pŒvkbZŒohŒ@,M~l

 - u’khys n`O;ksa dk iz;ksx

izfrHkkfx;ksa dk vk;q lewg%

 - 12&18 o”kZ
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ikB dh le; vof/k%

60 feuV

ikB ;kstuk%

fo”k; esa #fp mRiUu djuk%

izn’kZu ¼10 feuV½

lapkyd ds fy, uksV% ftl lewg dks izf’kf{kr dj jgs gSa mldh laLd`fr dks /;ku j[krs gq, dqN 
xfrfof/k;ks ds fy, izfrHkkfx;ksa dks fyax ds vk/kkj ij foHkkftr djsaA ;fn yM+fd;ksa dks yM+dksa ds 
lkeus ckr djus esa de lqfo/kktud vuqHko gksrk gS rks fyax ij vk/kkfjr lewg cukus ls ppkZ 
dks xfr fey ldrh gSaA

1- izfrHkkfx;ksa dks bl ckjs esa crk,a fd bl xfrfof/k dh jpuk mUgsa muds vius vkSj ,d nwljs ds fyax ij   
 vk/kkfjr eqY;ksa vkSj lksp ds ckjs esa ,d lkekU; le> cukus ds fy, dh xbZ gSaA izfrHkkfx;ksa dks ;g ;kn  
 fnyk, fd izR;sd O;fDr dks viuh lksp izdV djus dk vf/kdkj gS vkSj dksbZ Hkh mÙkj Bhd ;k xyr ugha  
 gSA

2- uhps fn, x, dFkuksa dks tksj ls i<+s vkSj izfrHkkfx;ksa ls dgsa fd og nhokj ij yxs ml dkMZ ¼iw.kZ :i ls 
 lger] lger] vlger ;k iw.kZ :i ls vlger½ ds uhps [kM+s gks tk, tks vkids fopkj ds lcls 
 vf/kd utnhd gSaA izfrHkkfx;ksa }kjk viuk fu.kZ; fd, tkus ds ckn izR;sd lewg esa ls ,d ;k nks 
 izfrHkkfx;ksa dks LoSfPNd :i ls ;g le>kus ds fy, dgsa fd og bl rjhds ls D;ksa vuqHko djrs gSaA 
 izR;sd dFku ds fy, tkjh j[ksA ¼nks ;k rhu½

& ,d yM+dh@efgyk gksus dh vis{kk ,d yM+dk@iq#”k gksuk vklku gSaA

& efgyk,a iq#”kksa dh vis{kk vPNh vfHkHkkod gksrh gSaA

& xHkZfujks/kdksa dk iz;ksx efgykvksa dh ft+Eesnkjh gSaA

  ,d iq#”k tc ,d cPps dk firk curk gS rc og vf/kd ^iq#”k* gksrk gSA

& efgykvksa dh vis{kk iq#”kksa dks vf/kd ;kSu bPNk gksrh gSaA

 - ,d iq#”k ds fy, ‘kknh ls ckgj ;kSu lEcU/k cukuk mfpr gS ;fn mldh iRuh dks blds ckjs esa irk ugha  
 pyrk gSA

& efgykvksa dh vis{kk iq#”k T+;knk LekVZ gksrs gSaA

& yM+fd;ksa dh vis{kk yM+dksa dk xf.kr T+;knk vPNk gksrk gSA

3- izfrHkkfx;ksa ls dgsa fd D;k dksbZ dFku] ;fn dksbZ gSa] ,slk Fkk ftlds ckjs esa jk; cukuk muds fy, 
 pqukSrhiw.kZ Fkk\ D;ksa\

lapkyd ds fy, uksV% ;fn lHkh izfrHkkxh fdlh dFku ds ckjs esa ,der gksdj ,d gh jk; izdV 
djrs gSa rks lcls vyx viuh jk; izdV djds ppkZ dks vkxs c<+k,A

 ckaVus ;ksX; tkudkjh%

               lapkyd dk ;ksxnku vkSj cM+s lewg esa vH;kl ¼25 feuV½

1- lQsn cksMZ ;k f¶yi pkVZ ij ^^;kSu** ‘kCn fy[ks vkSj izfrHkkfx;ksa ls dgsa fd vkidks crk,a fd bldk D;k 

fyax vk/kkfjr Hkwfedk,a 

vkSj ijEijkxr /kkj.kk,as 
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fyax vk/kkfjr Hkwfedk,a 

vkSj ijEijkxr /kkj.kk,as 

 vFkZ gS og efgyk vkSj iq#”k ds chp ;kSu vk/kkfjr vUrj dh O;k[;k djus ds fy, D;k mnkgj.k ns ldrs   
 gSaA muds mÙkjksa dks fy[krs tk,A

2- mUgsa ;g crk, fd ;kSu dk ,d ls vf/kd vFkZ gSaA ;g ;kSu lEcU/kksa dh O;k[;k djus ds fy, Hkh iz;ksx   
   fd;k tkrk gS vkSj bls efgyk o iq#”k ds chp ds tSfod vUrj dks Li”V djus ds fy, iz;ksx fd;k tkrk   
 gSA ;kSu lEcU/kh vUrj efgyk o iq#”k dh ‘kkjhfjd jpuk ls lEcfU/kr gSaA mUgsa vfrfjDr mnkgj.k ns tSls%

& efgyk,a eHkZ/kkj.k dj ldrh gSaA

& efgyk,a cPps dks Lruiku djk ldrh gSaA

& iq#”kksa ds eqag ij vf/kd cky gksrs gSaA

3- blds lkFk ^fyax* ‘kCn fy[kas vkSj izfrHkkfx;ksa ls iwNsa fd og blls D;k le>rs gSa vkSj og fyax ij vk/kkfjr  
 efgyk vkSj iq#”k ds chp ds vUrj dks Li”V djus ds fy, D;k mnkgj.k ns ldrs gSaA ,d iq#”k vkSj efgyk   
 ds lEcU/k esa lkekftd ifjek.k fofHkUu laLd`fr;ksa esa vyx vyx gks ldrh gS vkSj le; ds lkFk lkFk   
 cnyrs jgrs gSaA mUgsa vfrfjDr mnkgj.k nsa tSls%

& yM+ds jksrs ugha gSaA

& lQ+kbZ djus vkSj [kkuk cukus esa yM+fd;ka vPNh gksrh gSaA

5- ;g O;k[;k djsa] fd lekt esa efgyk,a vkSj iq#”k tks Hkwfedk,a fuHkkrs gSa mUgsa fyax vk/kkfjr Hkwfedk,a dgrs   
   gSaA dqN Hkwfedk,a efgyk,a o iq#”k dh ‘kjhfjd jpuk ij vk/kkfjr gksrh gSaA mnkgj.k ds fy,] dsoy efgyk,a    
   xHkZ/kkj.k dj ldrh gSaA vU; fyax Hksn vk/kkfjr Hkwfedk,a bl ckr ij vk/kkfjr gksrh gSa fd lekt D;k   
 lksprk  gS fd efgyk vkSj iq#”k D;k dj ldrs gSa ;k D;k ugha dj ldrs gSaA mnkgj.k ds fy,] ;g fopkj fd  
 efgyk,a vf/kd ns[kHkky djus okyh gksrh gSa vkSj blh dkj.k og iq#”kksa dh vis{kk dqN dk;ksaZ ds fy, T+;knk   
 mi;qDr gS tSls uflZax vkfnA

6- izfrHkkfx;ksa ls dgsa fd D;k mUgsa dHkh vius fyax ds vk/kkj ij ^^,d iq#”k dh rjg** ;k ^^,d efgyk dh   
 rjg** dk;Z djus ds fy, dgk x;k gSA muls dgsa fd og bls [kkstus dh dksf’k’k djsaxs fd bu lcdk D;k   
 vFkZ gSa\

7- izfrHkkfx;ksa dks nks milewgksa esa foHkkftr djsaA izR;sd milewg uhps fn, x, iz’uksa esa ls fdlh ,d iz’u dk   
 mÙkj nsxkA

& ,d iq#”k dh rjg dk;Z djus dk D;k vFkZ gS\

& ,d efgyk dh rjg dk;Z djus dk D;k vFkZ gS\

8- izfrHkkfx;ksa dks xfreUFku ds fy, 5 feuV dk le; nsa vkSj muds fopkjksa dks pkVZ isij ij fy[ksaA

9- lEHkkfor mÙkjksa esa ‘kkfey gks ldrs gSaA

,d iq#”k @ yM+ds dh rjg dk;Z djuk ,d yM+dh @ efgyk dh rjg dk;Z djuk 

l[r gksuk fu”i{k@fujsi{k gksuk

jksuk ugha ifjokj dh ns[kHkky djuk

yksxksa ij fpYykuk lSDlh yxuk ij cgqr vf/kd lSDlh ugha gksuk

dksbZ Hkkouk,a ugha izdV djuk LekVZ cuuk] ij cgqr vf/kd LekVZ ugha gksuk

nwljs yksxksa dh ns[kHkky djuk ’kkUr jguk

viuh ckr ls ihNs ugha gVuk nwljksa dh lquuk

vius ifjokj dks vkfFkZd lgk;rk nsuk ?kj lEHkkyuk

10- izfrHkkfx;ksa ls iwNsa%

& D;k blls ,d efgyk vkSj iq#”k ls ,d fo’ks”k rjhds esa O;ogkj djus dh vk’kk dh tkrh gS\ D;ksa\

& fdl izdkj lkekftd ekun.M vkSj vk’kk,a fd ^^,d iq#”k dh rjg dk;Z djsa** vkSj ^^,d efgyk dh rjg   
 dk;Z djsa**] efgyk ;k iq#”k ds ;kSu O;ogkj vkSj iztuu LokLF; ij izHkko Mkyrk gS\

lEHkkfor mÙkj

& ,d iq#”k dk vf/kd vkØked vkSj lrkoknh O;ogkj ,d efgyk vkSj fouez O;ogkjA

& ;kSu fgalk dk tksf[ke ¼cykRdkj] ekj ihV] mRihM+u½

& vupkgs xHkZ dk [krjkA

& ;kSu lapkfjr laØe.k vkSj ,p-vkbZ-oh- laØe.k dk [krjkA
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& D;k orZeku esa izpfyr fyax vk/kkfjr Hkwfedkvksa dks cnyuk ;k pqukSrh nsuk lEHko gSaA

& D;k iq#”k vkSj efgyk ds chp lrk dk vUrj gS\ fdlds ikl vf/kd lrk gS\

& ;g lekt dks fdl izdkj izHkkfor djrk gS\ bu lcdk ;kSu O;ogkj ij D;k izHkko iM+rk gS\

lapkyd ds fy, uksV% buesa ls fdlh ,d lewg vH;kl ;k ppkZ dks ‘kq: djus ds fy, mu 
ifjn`’;ksa dh QksVks dk iz;ksx djus dk iz;kl djsa tks fyax vk/kkfjr fofHkUu Hkwfedkvksa vkSj 
ijEijkxr /kkj.kkvksa dks izLrqr djrh gks] bl fuf’pr Nfo ds ckjs esa lcds fofHkUu fopkjksa ds ckjs 
esa vyx vyx fopkjksa dks lquuk cgqr et+snkj gks ldrk gSA vki bls fdlh Hkh izekf.kr fyax 
vk/kkfjr izf’k{k.k eSU;qy ls izkIr dj ldrs gSa ;k viuh Loa; dh dqN QksVks dk iz;ksx Hkh dj 
ldrs gSa ij bl lcds fy, vkEQse dk tSUMj eSU;qy cgqr vPNk gSA

lewg xfrfof/k@vH;kl 

¼10 feuV½

1- izfrHkkfx;ksa dks ,d xksy ?ksjk cukdj ?kweus ds fy, dgsaA lapkyd funsZ’k i<sxk vkSj izfrHkkxh ml ij vfHku;   
 djsaxsA mnkgj.kr% ,d nf{k.k Hkkjrh; yM+ds@yM+dh dh Hkwfedk djsa] ,d iatkch yM+ds@yM+dh dh Hkwfedk djsaA

2- izfrHkkfx;ksa dks nks milewgksa esa foHkkftr djsaA izR;sd lewg dks pkVZ isij ds nks dkxt+ nsaA igys lewg dks ,d   
 pkVZ isij nsa ftl ij fd ^^iq#”kksa ds ckjs esa 5 cqjh pht+sa vkSj nwljs pkVZ ij ^^iq#”kksa ds ckjs esa 5 vPNh   
 pht+sa** uked ‘kh”kZd fy[kk gksA nwljs lewg dks nks pkVZ isij ns ftlesa igys pkVZ ij ‘kh”kZd ^^efgykvksa ds ckjs esa  
 ikap cqjh pht+sa** vkSj nwljs pkVZ ij ^^efgykvksa ds ckjs esa ikap vPNh pht+sa** fy[kk gksA

3- izR;sd lewg ls fn, x, dFkuksa dks iwjk djus ds fy, dgsa vkSj mUgsa vius pkVZ isij ij ekaxh xbZ tkudkjh   
 fy[kus ds fy, dgsaA

4- NksVs lewg esa rhu feuV ds dk;Z ds ckn izfrHkkfx;ksa ls vius dk;kZsa dk izLrqrhdj.k djus ds fy, dgsaA

5- izfrHkkfx;ksa ds lkFk izR;sd dFku ij la{ksi esa ppkZ djsa vkSj la{ksi.k djsa fd dHkh dHkh ge lekt esa efgykvksa   
 vkSj iq#”kksa dh #f<+c) Hkwfedk,a ns[krs gSaA

6- ,d pkVZ isij ij cM+s vkdkj ‘kCnksa ls ^ijEijkxr* fy[ksaA izfrHkkfx;ksa dks ;kn fnyk, fd ijEijkxr dk vFkZ gS   
 ^^,d ekudhd̀r #f<+xr fopkj ;k pfj=**A izfrHkkfx;ksa }kjk rS;kj lwph dks ns[ks vkSj fuEu iz’u ij ppkZ djsaA

& efgykvksa vkSj iq#”kksa ds fy, lwphc) dh xbZ dkSu lh fo’ks”krk,a ijEijkxr gSa\

7- ijEijkxr dks igpkuus ds i’pkr iwNsaA

& fdl izdkj ;g ijEijkxr /kkj.kk,a bl ckr ij udkjkRed izHkko Mkyrh gS fd ge iq#”k vkSj efgyk dks fdl   
 izdkj tksM+rs gSa\ mnkgj.kr% mu iq#”kksa dks de vknj nsuk tks efgykvksa dk dke djrs gSa( ;k ,d efgyk VSDlh 
 MªkbZoj ij fo’okl ugha gksukA

& fdl izdkj ifjokj] fe=] lkaLd̀frd ekun.M ;k vH;kl bu ijEijkxr /kkj.kkvksa dks LFkk;h djus ;k lgkjk     
 nsus dk dk;Z djrs gSa\

NksVs lewg esa vH;kl ¼10 feuV½

1- izfrHkkfx;ksa dks nks milewgksa esa foHkkftr djs vkSj izR;sd lewg dks jksy Iys ds fy, ,d fLFkfr nsaA

2- izfrHkkfx;ksa ls dgsa fd og bl ifjn`’; ij ppkZ djsa vkSj bl ifjn`’; esa nh xbZ fLFkfr ;k leL;k dk gy   
   [kkstsaA izfrHkkfx;ksa dks ;g Hkh ;kn fnyk,a fd by xfrfof/k ds vUr esa mUgsa bl xfrfof/k dks leL;k ds gy   
   ds lkFk vfHku; djds izLrqr djuk gSaA

ifjn`’;&1 uhrk dks ,d iksyhVsduhd Ldwy esa bUthfu;fjax dh i<+kbZ djus dk volj feykA iwjh d{kk esa og vdsyh yM+dh 
Fkh vkSj d{kk ds yM+ds ges’kk mls NsM+rs jgrs Fks fd ,d yM+dh gksdj og yM+dksa ds dke djus dh dksf’k’k dj jgh gSaA tc 
og vius d{kk esa izFke vkbZ rks yM+dksa us mlls ckr djuk cUn dj fn;kA og cgqr nq[kh vuqHko dj jgh gS D;ksafd mldk 
d{kk esa dksbZ fe= ugha gSaA

& mldks D;k djuk pkfg,\

ifjn`’;&2 lquhrk vkSj lquhy ,d nwljs dks ,d lky ls tkurs gSa ij vius Ldwyksa ds dkj.k og vyx vyx dLcksa esa jgrs 

fyax vk/kkfjr Hkwfedk,a 

vkSj ijEijkxr /kkj.kk,as 
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gSaA xehZ dh N`fê;ksa esa lquhy lquhrk ls feyus vk jgk gS vkSj bl ckr dh lEHkkouk gS fd og ;kSu lEcU/k cuk,axsA lquhrk  
 tkurh gS fd vlqjf{kr ;kSu lEcU/k [krjukd gS vkSj blfy, og ikl dh nqdku ls d.Mkse [kjhnus tkrh gSaA nqdkunkj   

 mlls dgrk gS fd yM+fd;ksa dk d.Mkse ls dksbZ lEcU/k ugha vkSj og mls d.Mkse cspus ls bUdkj dj nsrk gSA

& lquhrk dks D;k djuk pkfg,A

3-  la{ksi.k djsa vkSj fuEufyf[kr fcUnqvksa ij /;ku fnyk,aA

& cgqr ls fj’rksa ij bu ijEijkxr /kkj.kkvksa dk izHkko iM+rk gS vkSj bl ckr dk izHkko iM+rk gS fd fyax ds   
 vk/kkj ij muls fdl Hkwfedk dh vk’kk dh tkrh gSA

& fyax vk/kkfjr ijEijkxr /kkj.kkvksa esa Qaluk cgqr vklku gS] ij yksx fo’ks”kr% og yksx tks efgyk vkSj   
 iq#”kksa ds fj’rksa esa gS vo’; bl ckjs esa ckr djrs gSa fd og ,d nwljs ls D;k vk’kk djrs gSa vkSj og bl   
 ckr ds fy, ck/; ugha gSa fd vU; yksx muls D;k vk’kk djrs gSaA

& izkUrh; ijEijkxr /kkj.kkvksa ds ckjs esa Hkh ppkZ djsaA

O;fDrxr :i ls ykxw djuk

ppkZ ¼5 feuV½

1- izfrHkkfx;ksa ls dgsa fd og tksM+ksa esa fuEufyf[kr iz’uksa ij ppkZ djsaA

& ;fn vkids ,d csVh gS rks vki mls D;k ,d lykg nsaxs ftlls tSls tSls og cM+h gks ,d efgyk gksus ds   
 ukrs og vius lkFk gq, vuqfpr O;ogkj dk f[kykQ+ yM+ ldsaA

& ;fn vkids ,d csVk gS rks vki mls fyax vk/kkfjr lekurk ds ckjs esa D;k ,d lykg nsuk pkgsaxs\

& fyax vk/kkfjr ijEijkxr /kkj.kkvksa ls fuiVus ds fy, vki vius ifjokj vkSj fe=ksa ds lkFk fj’rksa esa D;k dj  
 ldrs gSa\

3- izfrHkkfx;ksa dks LoSfPNd :i ls vius mÙkj lewg ds lkFk ckaVus ds fy, dgsaA

fyax vk/kkfjr Hkwfedk,a 

vkSj ijEijkxr /kkj.kk,as 



10- fyax vk/kkfjr vkSj ;kSu fgalk 
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fyax vk/kkfjr Hkwfedk,a 

vkSj ijEijkxr /kkj.kk,as 

fyax vk/kkfjr vkSj ;kSu fgalk
lh[kus ds mÌs’;%

 - fofHkUu izdkj ds fgalk ds :iksa ls voxr gks ldsaxsA

 - fyax vk/kkfjr fgalk vkSj ;kSu fgalk dks le> ldsaxsA

 - fgalk ds ifj.kkeksa dks le> ldsaxsA

 - fgalk ds dkj.kksa dks le> ldsaxsA

 - fgalk dks jksdus ds rjhdksa dks le> ldsaxsA

ikB dh :ijs[kk 

 - fofHkUu izdkj ds fgalk ds :iksa ds ckjs esa ppkZ dj ldukA

 - fofHkUu izdkj ds fyax vk/kkfjr fgalk ds :iksa dks le> ldukA

 - ;qodksa ds LokLFk;] f’k{kk vkSj jkstxkj voljksa ij fgalk ds izHkko ij ppkZ djukA

 - fgalk ds dkj.kksa dks le> ldukA

 - fgalk dks jksdus ds rjhdksa vkSj fdl izdkj ls ;qod] fgalk ds ekeyksa esa lgk;rk ys ldus ds ckjs esa ppkZ   
 dj ldukA

 - fgalk ds fofHkUu ifjn`’; ij ppkZ djukA

 - mu rjhdksa ds ckjs esa le> lduk ftlls ;qok ;kSu fgalk dks jksd ldrs gSa ¼yMdk yMdh dk vdsys ?kweus   
 tkuk@cykRdkj½

vko’;d lkexzh 

 - fopkjksa dks fyf[kr :i ls O;Dr djus ds fy, lkexzh ¼dkxt] pkVZ isij ;k lQsn@pkWd cksMZ vkSj ekdZlZ@pkWd½

 - fofHkUu igyw@fofHkUu izdkj dh fgalkvksa dk pkVZ

 - isM dks cukuk

 - ifjn`’;

i<k, tkus ls iwoZ fd, tkus okys dk;Z 

 - fo”k; esa :fp mRiUu djus ds fy, dk;Z ,oa lewg xfrfof/k% fyax vk/kkfjr fgalk dh ifjHkk”kk vkSj izk:iksa dh  
 ifjHkk”kk rS;kj djsaA f¶yi pkVZ ij ,d isM cuk,A pkVZ isij ij thou pØ@fgalk pkVZ cuk,A

 - ckaVus ;ksX; tkudkjh% milewg ppkZ ds fy, fo”k; rS;kj djukA

 - LFkkuh; ladV gkWVykbu vkSj geyk gksus ij enn nsus okys lsaVjksa ds ckjs esa tkudkjh ,d= djsaA

 - milewg vH;kl ds fy,% ppkZ ds fy, ifjn`’; rS;kj djsaA

iwoZ dkS’ky ;k ikB

 - fyax vk/kkfjr Hkwfedk vkSj ijaijkxr /kkj.kk,a

 - ruko izca/ku

 - l’kDr Hkkoukvksa dk izca/ku dk dkS’ky

 - rukoi.kZ lkekftd ifjfLFkfr;ksa ls fuiVus dk dkS’ky

izfrHkkfx;ksa dk vk;q lewg

12&18 o”kZ

ikB dh vof/k

60 feuV
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fyax vk/kkfjr vkSj 

;kSu fgalk 

ikB ;kstuk

???
fo”k; esa :fp mRiUu djuk

izn’kZu ¼10 feuV½

1- izfrHkkfx;ksa dks rhu milewgksa esa ckafV,A ;g O;k[;k djssa fd vkt ge fgalk ds ckjs esa ppkZ djsaxsA  
2-  ;g crk,a fd yMkbZ djrs le; vki fdl izdkj dk ekSf[kd nqO;Zogkj djsaxsA

3- gj lewg dks rhu izdkj esa ls ,d fgalk ¼’kkjhfjd] ekufld vkSj ;kSfud½ dks pquus dks dgsa vkSj mUgsa ml   
 fgalk dk ,d mnkgj.k nsus dks dgsa ftls mUgksaus ns[kk gks ;k vuqHko fd;k gksA gj lewg dks pkVZ isij ij   
 viuk mÙkj fy[kus ds fy, dgsaA

mnkgj.k esa fuEu phtsa vkuh pkfg,%

1-  ekufld fgalk%

 -    NsMNkM djuk

 -    /kedkuk

 -    fdlh dks uhps fxjkuk

 -    Mjkuk /kedkuk

 -    vieku

 -    vogsyuk

2-  ‘kkjhfjd fgalk%

 -    idMuk

 -    eqDdk ekjuk

 -    jksduk

 -    /kDdk nsuk

 -    ekjuk

 -    nqRdkjuk

 -    vkids Åij dqN ns ekjuk

 -    dqN Hkh ,slk tks fd ‘kkjhfjd ;k vU; :i ls uqdlku igWqapk,aA

3- ;kSfud fgalk%

 -     ;g ‘kkjhfjd ;k ekufld gks ldrh gS

 -     fdlh ds lkFk mldh lgefr ds fcuk ;k cscl voLFkk esa ;kSu laca/k cukukA

 -     yMfd;ksa }kjk lgefr nsus dh mez

 -     ;kSfud xfrfof/k vkfn ds fy, cy ;k fdlh vU; izdkj ds /kedh dk iz;ksx djukA

 -     fdlh vupkgs izdkj ls Nwuk

 -     ;kSfud nqjkpkj ;k cqjk crkZo

 -     fyax ds vk/kkj ij igus gq, diMksa ;k vius vkidks fdl izdkj ls iznf’kZr fd;k x;k gS blds vk/kkj   
     ij nwljs dk /;ku vkdf”kZr djukA

 -     fdlh dks oLrq ds :i esa iz;ksx djukA

4- ikWap feuV ds ckn lewg dks vius eq[; fcanqvksa ds ckjs esa crkus ds fy, dgsa vkSj ppkZ djsa%

 -    D;k dksbZ ,sls fgalk ds mnkgj.k Fks ftu ij vkids NksVs milewg us viuh vlgefr izdV dh gksA mnkgj.k  
      ds rkSj ij D;k dksbZ ,slh ifjfLFkfr vkbZ tks fd vkidks ekufld fgalk yxh gks vkSj vkids lkFkh dks oks  
    ^LokHkkfod* yxk gksA

 -    dgka ij lcls T;knk fgalk gksrh gS\
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fyax vk/kkfjr Hkwfedk,a 

vkSj ijEijkxr /kkj.kk,as 

 -        fgalk us fdl izdkj ls vkids Ldwy ds vuqHkoksa dks izHkkfor fd;k\

 -  fgalk us vkids le>us dh {kerk dks fdl rjg ls izHkkfor fd;k\ etk vk;k\ ,d ;qod cfu,\

 -        fdl izdkj ds yksx fgalk dk vuqHko djrs gSa\ 

 -        gekjs ?kjksa esa] iMksl esa vkSj Ldwy esa fgalk gksus ij ge D;k djrs gSa\ 

 -        yMdksa ds lkFk gksus okyh fgalk] yMfd;ksa ds lkFk gksus okyh fgalk ls dSls vyx gSaA

ckaVus ;ksX; tkudkjh 

lapkyd dk ;ksxnku vkSj cMk lewg vH;kl ¼10 feuV½

1-  ;g cyiwoZd le>kuk fd fgalk dgha Hkh gks ldrh gS% ifjokj] Ldwy] tu ;krk;kr lqfo/kk] jsLrjka] ?kj] n¶rj 
   vkfn vkSj fdlh ds lkFk ¼yMdkas ;k yMfd;kas½ ds lkFk gks ldrh gSA fdlh Hkh mez ds O;Ldksa ds eqdkcys 
   fd’kkjksa esa fgalk ds ekeys T;knk gksrs gSaA 50 izfr’kr ekeyksa esa fgalk ,d nwljs dks tkuus okys yksxksa esa 
   gksrh gSA

2- ;kSfud ‘kks”k.k ,d vupkgk O;ogkj gS ftlesa ;kSu laca/k cukus ds fy, fcurh vkSj vU; izdkj dk ekSf[kd ;k  
   ‘kkjhfjd ;kSfud O;ogkj gS tks fd nwljs O;fDr dh bPNk ds fo:) gksA

3- ;g le>k, fd fyax vk/kkfjr fgalk D;k gS% fyax vk/kkfjr fgalk ,d izdkj dk ‘kkjhfjd] ekufld ;k ;kSfud  
    nqjkpkj gS tks fd fdlh nwljs O;fDr ds le; mldh bPNk ds fo:) fd;k tk,A

4- izfrHkkfx;ksa dks fyax ij vk/kkfjr fgalk ds izdkjksa dks igpkuus ds fy, dgsaA iwoZ esa dh xbZ xfrfof/k dks pkVZ  

 ij iznf’kZr djus ds fy, dgsaA

 - ;kSfud geyk

 - cykRdkj vkSj cykRdkj dk iz;kl

 - xSj dkuwuh O;kikj

 - nsg O;kikj

 - ;kSu nqjkpkj

 - ?kj] dk;ZLFky ;k Ldwy esa gksus okyk /kks[ksckth@pkykdh

 - ?kjsyw fgalk

 - canhdj.k

 - HkkoukRed vR;kpkj

 - uXu fp= fn[kkuk

 - ?kkrd ijaijkxr O;ogkj 

 - tYnh@tcju ‘kknh@cgq dks tykuk

 - ngst ds fy, vR;kpkj

 - fo/kokvksa ds lkFk gksus okys fjokt

 - lH;rkvksa dks u ekuus ij efgykvksa dks nh tkus okyh ltk,a@fyax ds vk/kkj ij yMfd;kas@ efgykvksa dks   
 f’k{kk vkSj diMksa ls oafpr j[kuk

lapkyd ds fy, uksV% lHkh fopkjksa vkSj mnkgj.kksa dks izksRlkfgr djsaA izfrHkkfx;ksa dks ftrus T;knk gks 
ldsa fyax vk/kkfjr fgalk ds izdkjksa dks lfEefyr djus esa enn djsaA ;g le>kuk vfr vko’;d gS 
fd yMdk vkSj yMdh nksuksa esa ls dksbZ Hkh ;kSfud fgalk dk f’kdkj gks ldrk gS tks fd fdlh vkSj 
vkneh }kjk dh tkrh gS ysfdu efgykvksa vkSj yMfd;ksa ij bldk izHkko vyx vyx gksrk gSA
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fyax vk/kkfjr vkSj 

;kSu fgalk 

pj.k fgalk ds izdkj

tUeiwoZ tUeiwoZ fyax pquko] xHkkZoLFkk ds nkSjku ihVuk] tcju xHkZ/kkj.k ¼tax ds nkSjku cykRdkj½

ckyiu dU;kcky gR;k] HkkoukRed vkSj ‘kkjhfjd mRihMòu] [kkuiku vkSj fpfdRlh; ns[kHkky esa 
HksnHkko

cpiu tuu vaxksa dks dkVuk] ;kSu mRihMu] [kkuiku] fpfdRlh; ns[kHkky] f’k{kk esa HksnHkko] cky 
oS’;ko`fÙk

fd’kksjkoLFkk yMdk yMdh ds esytksy @fj’rs esa fgalk] cyiwoZd vkfFkZd ;kSu laca/k] dk;ZLFky ij ;kSu 
‘kks”k.k] cykRdkj] ;kSu ‘kks”k.k] tcju oS’;ko`fÙk

iztuu utnhdh lacaf/k;ksa }kjk mRihMu] oSokfgd cykRdkj] ngst mRihMu vkSj gR;k] laca/kh }kjk 
gR;k] ekufld mRihMu] dk;ZLFky ij ;kSu ‘kks”k.k] ;kSfud mRihMu] cykRdkj] fodykax 
efgykvksa dk mRihMu 

o`)koLFkk fo/kokvksa dk mRihMu] cMksa ds lkFk mRihMu ¼tks fd efgykvksa dks T;knk izHkkfor djrk gSA

Source: Heise, L. 1994. Violence Against Women: The Hidden Health Burden. World Bank Discussion Paper. 
Washington. D.C. The World Bank

cMs lewg esa vH;kl ¼15 feuV½

1-  izfrHkkfx;ksa dks rhu milewgksa esa ckaVsA izfrHkkfx;ksa dks efreaFku djus ds fy, dgsa fd fdl izdkj ls fgalk   
    ;qokvksa ds LokLFk; ¼’kkjhfjd vkSj ekufld½ f’k{kk vkSj jkstxkj ds voljksa dks izHkkfor djrh gSA gj milewg  
    dks ,d fo”k; nsaA fo”k;% 

&   vxj vki fgalk dk vuqHko djrs gS rks og fdl izdkj ls vkids LokLFkk; dks izHkkfor djrs gS rks og fdl  
    izdkj ls vkids LokLFk; dks izHkkfor djsaxh\

&   vxj vkids lkFk Ldwy esa fgalk gksrh gS rks og fdlh izdkj ls vkidh f’k{kk dks izHkkfor djsxh\ 

&   vxj vkids lkFk dk;ZLFky ij fgalk] gksrh gS rks og fdl izdkj ls vkidh ukSdjh dks izHkkfor djsxk\ 
    izfrHkkfx;ksa dks ;kn fnyk,a fd mUgsa gj lewg ds fy, ,d mn?kks”kd] ,d vfHkys[kd vkSj ,d le; 
    mn?kks”kd pquuk gSA

2-  ikap feuV ds ckn gj milewg dks vius fopkj izLrqr djus ds fy, dgsaA izLrqr fopkjksa ij ppkZ vkSj la{ksi.k  
  djsaA

 - vxj vki fgalk dk vuqHko djrs gSa rks og 

 - fdl izdkj ls vkids LokLFk; ij vlj djsxk\ 

 - {kfr] fodykaxrk ;k ekSr 

 - iztuu ra= dks {kfr ftlesa dh ekgokjh esa fodkj] cPpk IkSnk djus esa ijs’kkuh vkSj laØe.k ‘kkfey gSA

 - xHkZikr] vupkgk xHkZ] vlqjf{kr xHkZikr 

 - mnklh] xqLlk] Mj] iNrkok vkSj [kqn ls uQjr 

 - ‘keZ] vlqj{kk] dk;Z djus vkSj jkstejkZ dh xfrfof/k;ka djus dh {kerk esa deh

 - lksus vkSj [kkus esa ijs’kkuh

 - ekufld chekjh vkSj ukmEehnh vkSj vkRegR;k djus ds [;ky

 - vxj vki Ldwy esa fgalk dks vuqHko djrs gS rks og fdl izdkj ls vkidh f’k{kk dks izHkkfor djsxh\

 - Ldwy dks NksMuk

 - [kjkc uacj vkSj mifLFkfr

 - vkRelEeku esa deh vkSj vius y{;ksa dks IkzkIr djus ds vkRefo’okl esa deh

 - Mj] ‘keZ vkSj ,dkdhiu

 - vxj vki fagalk dk vuqHko djrs gS rks ;g fdl izdkj ls vkidh ukSdjh dks izHkkfor djsxk\

 - vuqifLFkfr vkSj fuEu mRikndrk 

5- izfrHkkfx;ksa ls uhps fn, pkVZ dk iz;ksx djds ;g crkus ds fy, dgsa fd O;fDr ds thou dky esa fdl  
   izdkj dh fyax vk/kkfjr fgalk gksrh gSA
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fyax vk/kkfjr vkSj 

;kSu fgalk 

 - ukSdjh NwVus ;k fudky fn, tkus dk Mj

 - LokfHkeku vkSj vkRelEeku esa deh 

3- ;g dgrs le>krs gq, xfrfof/k dk lekiu djsa fd fgalk gj izdkj ls thou ds igyqvksa dks izHkkfor dj   
 vkSj bldk izHkko yacs le; rd jgrk gSSA

4- izfrHkkfx;ksa dks mu dkjdksa ds ckjs esa efreaFku djus ds fy, dgs tks fgalk djrs gS vkSj blesa fyax vk/kkfjr  
 fgalk vkSj ;kSfud fgalk Hkh ‘kkfey gSA izfrHkkfx;ksa ds mÙkjksa dks pkVZ isij ;k lQsnA pkWd cksMZ ij fy[ksaA gj   
 fcanq ij ppkZ dks izksRlkfgr djsaA

izfrHkkfx;ksa dks lekt] ns’k vkSj lalkj esa py jgs dkjdksa ds mnkgj.k nsus dks dgsaA vxj fuEu fn, x, dkj.k 
mHkj dj ugha vkrs gSa rks lwph esa fy[ksaA

 - ‘kfDr’kkyh eglwl djus dh bPNk

 - vfu;af=r xqLlk

 - >xMs dks lqy>kus esa vl{kerk

 - ‘kjkc vkSj vU; eknd inkFkkZsa dk lsou

 - fyax vk/kkfjr Hkwfedk vkSj :f<okfnrk

5- ;g O;k[;k djsa fd izfrHkkfx;ksa dks fgalk ds dkj.kksa] mldks jksdus vkSj dSls bldk lkeuk fd;k tk, vkfn   
   ds ckjs esa le>uk t:jh gSA izfrHkkfx;ksa ls ;g iwNsa fd og fgalk dks jksdus ds fy, fdl izdkj ds dkS’ky   
   dk mi;ksx dj ldrs gSA lwph esa ;g ckrsa ‘kkfey gksuh pkfg,% l’kDr Hkkoukvksa dk izca/ku] >xMksa dks   
 lqy>kuk] ldkjkRed vr% oS;fDrd O;ogkj] ruko izca/ku djuk] fyax lerk vkSj lekurk dks le>ukA

6- izfrHkkfx;ksa ls fgalk ls cpus ds mik;ksa ds ckjs esa iwNsaA izfrHkkfx;ksa dks ladV ds le; dke vkus okyh   
   gSYiykbu ¼vxj ekStwn gS rks½ ds ckjs esa tkudkjh nsaA mu laca/khas dks u cksysa tks vkjkenk;d ugha gS] fdlh   
   fo’oluh; O;Lkd dks ifjfLFkfr ds ckjs esa crk,a] vkikrdkyhu fLFkfr esa enn djus okys dsanzksa ls enn ysa]    
   l’kDr Hkkoukvksa dk izca/ku djus okys dkS’ky dk bLrseky djsaA >xMksa dks fuiVk,a] lkFkh ds ncko dk lkeuk  
 djsaA

lewg xfrfof/k@vH;kl

NksVs lewg esa vH;kl ¼20 feuV½

1- izfrHkkfx;ksa dks rhu lewgksa esa ckaVsA izR;sd lewg dks ,d ifjfLFkfr nsa vkSj mls vfHkuhr djus ds fy, dgsaA

ifjfLFkfr 1% vfiZrk dh ubZ ubZ ‘kknh gqbZ gSA og ,d la;qDr ifjokj esa viuh lkl vkSj llqj ds lkFk jgrh gSA ‘kknh ds ,d 
eghus ds vanj gh vfiZrk ds firk us mlds ifr dks ,d dkj migkj esa nhA vc vfiZrk ds llqjky okys] vfiZrk ds llqj ds 
fy, nwljh dkj dh ekax dj jgs gSA og vc gj jkst mls mldh gj NksVh xyrh ds fy, ekSf[kd :i ls mRihfMòr dj jgs gS 
vkSj mls ;g ;kn fnykrs gS fd vHkh rd og nwljh dkj ugha ykbZ gSA vfiZrk dkQh volkn vkSj my>u esa gS fd D;k og 

nwljh dkj ds fy, ekax djs ;k fQj vius llqjky okyksa dks dg ns fd mlds firk nwljh dkj ugha ns ik,axsA

&  vfiZrk vius llqjky esa fdl izdkj dh fgalk dk lkeuk dj jgh gS\

&  mls D;k djuk pkfg,\

&  mls Hkfo”; esa fgalk dks jksdus ds fy, D;k djuk pkfg,\

ifjfLFkfr 2% eqx/kk us viuh vkaVh ds ;gka jkr fcrkbZA tc og fcLrj ij lksus tk jgh Fkh] rc mlds vady mls ‘kqHk jkf= 
cksyus ds fy, vk,A og mlds fcLrj ij cSBdj mls ;g crkus yxs fd og cgqr lqanj gSA vpkud ls mUgksaus mls vkafyxu 
fd;kA eqx/kk dks ;g dkQh vlgt yxk D;ksafd mlds vady mldh Nkrh dks Nw jgs FksA mlus vius vki dks vady ls nwj /
kdsykA mlds vady us dqafBr gksdj dgk fd og bruh cMh gks pqdh gS ftlls mls irk jgs fd ,d vkneh ds lkFk etk ysus 
ds fy, mls D;k djuk pkfg,A eqx/kk jksus yxh vkSj mlds vady ;g dgdj dejs ls ckgj pys x, fd og vxys fnu 

nksckjk vk,axsA

&  eqx/kk ds lkFk fdl izdkj dh fgalk gqbZ gS\

&  mls D;k djuk pkfg,\ 

&  mls Hkfo”; esa fgalk dks jksdus ds fy, D;k djuk pkfg,\

ifjfLFkfr 3% fd’kksj fcafn;k dk yMdk fe= gSA nksuksa dbZ eghuksa ls ,d nwljs ds lkFk ?kwe jgs gS ij mu nksukssa us ;g fu.kZ; 
fd;k fd tc rd og nksuksa jkth ugha gksaxs ;kSu laca/k ugha cuk,axsA ,d fnu fd’kksj] fcafn;k dks vius nksLr ds ;gka ikVhZ esa 
ys x;kA gkykafd] ogka ij nksuksa us dkQh vPNk oDr xqtkjk] ysfdu fcafn;k fd’kksj ds ‘kjkc ihus ij dkQh fpafrr FkhA ?kj vkrs 
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fyax vk/kkfjr vkSj 

;kSu fgalk 

oDr fcafn;k ds ckj ckj euk djus ij Hkh] fd’kksj us mls eq[k }kjk ;kSu laca/k djus ds fy, dgk ij og ;g djuk ugha 
pkgrh Fkh mlus dgk fd mls mÙksftr djus ds ihNs fcafn;k dk mls pweuk vkSj Nwuk gSA mlus ;g Hkh dgk fd og Hkh ;gh 
pkgrh gS vkSj vxj og mls I;kj djrh gS rks mls mlds lkFk vPNs ls is’k vkuk gksxkA

&  fcafn;k ds lkFk fdl izdkj dh fgalk gqbZ gS\

&  mls D;k djuk pkfg,\

&  mls Hkfo”; esa fgalk dks jksdus ds fy, D;k djuk pkfg,\

ifjfLFkfr 4% jQhd us ?kj vkrs gh lcls igys ;g ik;k fd mlds firk mldh eka ij fpYyk jgs FksA ;g igyh ckj ugha Fkk 
tc mlds firk us viuk larqyu [kks;k gks vkSj mldh eka ij fpYyk jgs gksaA ysfdu bl ckj ;g vyx Fkk D;ksafd mlds firk] 
mldh eka dks /kedk vkSj ekj jgs FksA jQhd nkSMdj viuh eka dh enn djus igqapkA mlds firk us tc ;g ns[kk rks mudk 
xqLlk jQhd dh rjQ gks x;kA og ml ij fpYyk, vkSj FkIiM ekjkA jQhd jksus yxk ysfdu mls ;g irk ugha Fkk fd mls 

D;k djuk pkfg,A 

&  jQhd ds lkFk fdl izdkj dh fgalk gqbZ gS\

&  mls D;k djuk pkfg,\

&  mls Hkfo”; esa D;k djuk pkfg,\

ifjfLFkfr 5% fuyksQj ,d Nk=k gS vkSj blds lkFk lkFk og ,d LokLFkk; dasnz esa xzkgd lsok izfrfuf/k dk dke Hkh djrh gSA 
v’kksd xzkgd lsok dk u;k fujh{kd gSA ;g mldh igyh fujh{kd dh ukSdjh gSA

,d fnu fuyksQj dks v’kksd dh rjQ ls fpBBh feyhA mlesa ;g fy[kk Fkk fd ^fuyksQj eSa rqEgkjs lkFk ,d is’ksoj laca/k ls 
T;knk dqN pkgrk gWawA D;k tYn gh ge dgha ckgj tkdj ,d nwljs dks le> ldrs gS*A fuyksQj dks blesa dksbZ :fp ugha Fkh 
blfy, mlus v’kksd dh fpBBh dk tokc ugha fn;kA v’kksd us fuyksQj ds lkFk mldh gksus okyh lHkh O;fDrxr okrkZ dks can 
dj fn;kA og lgdfeZ;ksa ds ek/;e ls fuyksQj ds lkFk ekSf[kd okRkkZ djrk vkSj mlds dke esa dfe;ka fudky mls ijs’kku 
djus yxkA fuyksQj dks ekbxzsu dk fljnnZ gksus yxk vkSj blds pyrs mldh mifLFkfr vkSj izn’kZu laca/kh fnDdrksa ds dkj.k 
mls 30 fnu dk le; izekf.kr djus ds fy, fn;k x;kA

&  uhyksQj ds lkFk fdl izdkj dh fgalk gqbZ gS\

&  mls D;k djuk pkfg,\

2-  10 feuV dh ppkZ ds ckn izfrHkkfx;ksa ls iwNsa%

&  bu lc dgkfu;ksa esa D;k phtsa lkekU; gS\ ¼ladsr% fgalk vkSj nq:i;ksx] Mj] bYtke] ;g u tku ikuk dh   
 ,slh ifjfLFkfr dks jksdus ds fy, D;k djuk pkfg,\½

&  bu ifjfLFkfr;ksa esa fdl dks vki fyax laca/kh fgalk dh Js.kh esa j[k ldrs gS\ ¼ladsr% ifjfLFkfr 2] ifjfLFkfr 
3  vkSj ifjfLFkfr 4 esa eka ds lkFk gksus okyh fgalk½

&  vki bu ifjfLFkfr;ksa ds ckjs esa D;k lksprs gSa\

&  D;k ;s ifjfLFkfr;ka tgka vki jgrs gS ;k leqnk; esa dkQh lkekU; gS\

&  D;k vki vius nksLrksa ds lkFk fgalk dks jksdus ;k fuiVus ds eqÌksa ij ckrphr djrs gq, lgt eglwl djrs   
 gSa\

O;fDrxr :i ls ykxw djuk ppkZ ¼5 feuV½

1- izfrHkkfx;ksa dks ,d dkxt ij fuEu fn, x, iz’uksa ds mÙkj fy[kus dks dgsa%

&  tc vki fdlh ds lkFk vdsys ?kweus tk, rks vki fdl izdkj ls ;kSfud fgalk dks jksd ldrs gS\

2-  dqN izfrHkkfx;ksa dks LoSfPNd :i ls vius mÙkjksa ij ppkZ djus ds fy, dgsa vkSj fuEu fn, x, fcanqvksa ij   
 izdk’k Mkyus dks dgsa% & ,dkar txgksa ij u tk,A

&  vki viuh ‘kke ds dk;ZØeksa ds ckjs esa nwljksa dks vo’; crk,aA

&  [kpksZa dks ckaVs ¼jkr dk [kkuk] fiDpj] dk;ZØe vkfnA½

&  viuh ;kSfud lhekvksa dks fu/kkZfjr djsaA ¼ckgj tkus ls igys½

&  vdsys ?kweus tkus ls tqMh gqbZ viuh lhekvksa vkSj vis{kkvksa ds ckjs esa lkQ lkQ crk,aA

&  vxj t:jh gks rks NksM nsaA

&  vius Hkkoukvksa dks fu;af=r djsaA

&  fdlh Hkh O;fDr dks dqN ,slk djus ij etcwj u djsa tks fd og u pkgrk gksA





ifjf’k”V



yMòds yMòfd;ka

‘kkjhfjd cnyko & yackbZ c<òrh gS

& ekalisf’k;ka fodflr gksrh gSA

& vkokt cnyus yxrh gS

& dhy eqgkals fudyrs gS

& ‘kqØk.kq ifjiDo gksus yxrs gSA

& LoIunks”k ‘kq: gksus yxrk gSA

& yach vkSj cMòh gksus yxrh gSA ¼vDlj yMòdksa ls igys½

& Lru fodflr gksus yxrs gSaA

& dwYgs pkSMsò gksus yxrs gSA

& dhy eqgkals fudyrs gSA

& cxy vkSj xqIr vaxksa ds vklikl cky vkus yxrs gSaA

& vaMk’; fodflr gksus yxrs gSa] ekgokjh ‘kq: gks tkrh gS] 
xHkZ/kkj.k djus ds ;ksX; gks tkrh gSA

HkkoukRed cnyko & ifjokj }kjk izkFkfed :i ls ewY; vkSj fo’okl 
fu/kkZfjr gksrs gSaA

& ewM tYnh tYnh cnyus yxrs gSa] O;ogkj Hkkoukvksa 
ls izsfjr gksrk gSA

& HkkoukRed vkSj ‘kkjhfjd cnykoksa dks ysdj ijs’kkuh 

& ;kSUk Hkkouk,a vkSj ftKklk,a ‘kq: gkss tkrh gSA

& izfr;ksfxrk vkSj miyfC/k;ksa ds }kjk og gemez 
lkfFk;ksa ls Lohdk;Zrk IkzkIr djuk ‘kq: djrs gSaA

& ifjokj }kjk izkFkfed :Ik ls ewY; vkSj fo’okl fu/kkZfjr 
gksrs gSaA

& ewM tYnh tYnh cnyus yxrs gS] O;ogkj Hkkoukvksa ls 
izsfjr gksrk gSA

& HkkoukRed cnyko ftlesa ‘kkjhfjd Nfo Hkh ‘kkfey gS] 
dks ysdj fpafrr jgrs gSA

& vkRelEeku nwljksas ds }kjk fu/kkZfjr gksrk gSA

& lkfFk;ksa ds lkFk laca/kksa dks c<òkok nsus ds fy, Lohd`fr 
dh [kkstA

‘kkjhfjd cnyko

& fodkl tkjh jgrk gSA

& xqIr vax fodflr gksus yxrs gSaA

& psgjs xqIr vaxksa ds vklikl] cxy ds uhps vkSj 
Nkrh ij cky vkus yxrs gSA

& fodkl tkjh jgrk gSA

& Lru fodflr gksus yxrs gS

& dwYgs pkSMsò gksus yxrs gSA

& xqIr vaxksa ds vklikl o cxy ds uhps cky vkus yxrs 
gSA

HkkoukRed cnyko & fu;eksa dks pqukSrh vkSj lhekvksa dks tkaprs gSA

& Hkkouk,a O;ogkj esa ;ksxnku nsrh gS ij og Hkkoukvksa 
ij fu;a=.k ugha dj ikrs gS] og laHkkfor ifj.kkeksa 
dk fo’ys”k.k dj ikrs gSA

& ;kSUk fo”k;ksa esa :fp c<ò tkrh gS] viuh Lo;a dh 
;kSfudrk ds ckjs esa tkx:d gksus yxrs gSaA

& euksjatu dh xfrfof/k;ksa] viuh Nfo] u’khys nzO;ksa ds 
iz;ksx vkSj ‘kq:vkrh ;kSu O;ogkj ij gemez lkfFk;ksa 
dk izHkko c<òus yxrk gSA

& viuh Lo;a dh Nfo fu/kkZfjr djrs gS] vius fodkl dks 
nwljs gemez lkfFk;ksa ls rqyuk djrs gSA

& fu;eksa dks pqukSrh nsrs gS vkSj fyaxHksn vk/kkfjr ekunaMksa 
dh lhek tkaprh gS vkSj vius thou ij Lo;a ds vf/kd 
fu;a=.k dh bPNk djus yxrh gSA

& ;kSu fo”k;ksa esa :fp c<ò tkrh gS] viuh Lo;a dh ;kSfu-
drk ds ckjs esa tkx:d gksus yxrh gSA

& I;kj djus dh bPNk gksus yxrh gS vkSj ;kSUk fj’rksa esa 
fu.kZ; ysus ij izHkko Mky ldrh gSA

& euksjatu dh xfrfof/k;ksa viuh Nfo] u’khys nzO;ksa ds 
iz;ksx vkSj ‘kq:vkrh ;kSu O;ogkj ij gemez lkfFk;ksa dk 
izHkko c<òus yxrk gSA

yMòds o yMòfd;ksa esa fodkl
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yMòds yMòfd;ka

‘kkjhfjd cnyko

& fodkl iwjk gks tkrk gSA & fodkl iwjk gks tkrk gSA

HkkoukRed cnyko & vf/kd xaHkhj fj’rs fodflr gksus yxrs gSa fdlh ds 
izfr opuc) ;k ‘kknh dj ldrs gSA

& viUks O;ogkjksa ds ifj.kke le> ldrs gSaA

& O;Ld Hkwfedkvksa vkSj ftEesnkfj;ksa] vk/kqfud vkSj 
ijaijkxr ewY;ksa ds chp tw>us yxrs gSaA

& vius fu.kZ; Lo;a dj ldrs gSa vkSj ge mez lkfFk;ksa 
dk de izHkko gksrk gSA

& vius Ldwy] ifjokj] thoulkFkh] leqnk;] thou;kiu 
vkSj vius izfr ftEesnkfj;ksa dh c<òrh ekax dk 
lkeuk dj ldrs gSA

& vf/kd LFkk;h fj’rs fodflr gksus yxrs gSa vkSj ‘kknh gks 
ldrh gSA

& vius O;ogkjksa ds ifj.kke le> ldrh gS vkSj 
vfHkHkkodRo ds fy, rS;kj gksus yxrh gSA

& vius lkFkh ds lkFk vkSj nwljksa ds lkFk vius fj’rksa ds 
ckjs esa Li”Vrk vkus yxrh gSA

& vius Ldwy] ifjokj] thoulkFkh] leqnk;] thou;kiu vkSj 
vius izfr ftEesnkfj;ksa ds izfr c<òrh ekax dk lkeuk 
dj ldrh gSA

& vko’;drk vuqHko gksus ij leL;k igpkuus vkSj 
lgk;rk izkIr djus esa l{ke gks ldrh gSA

yMòds o yMòfd;ksa esa fodkl
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Adapted from My Changing Body: Fertility Awareness for Young People, FHI and Institute for Reproductive Health of Georgetown University, 2003
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ifjf’k”V ch% xHkZfujks/kd & ‘kCn igsyh gSaMvkmV

la;e xHkZfujks/kd xksyh daMkse xHkZfujks/kd

‘kqØk.k u”V djus okyh ulcanh I;kj ckr

moZjdrk ;kstuk tkx:drk Wbartkj
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ifjf’k”V lh% xHkZfujks/kd & odZ’khV gSaMvkmV

bl rjhds dk D;k uke gSa\

;g fdl rjhds ls dke djrk gS\

vki bldk iz;ksx fdl izdkj dj ldrs gSa\

vki bl rjhds esa D;k ykHk vkSj gkfu;ka ns[krs gSa\

bl rjhds dk D;k izHkko gS\

13  Adapted from ReCAPP-ETR Associates Resource Center for Adolescent Pregnancy Prevention 
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ifjf’k”V Mh% xHkZfujks/kd & i)fr;kas dk gSaMvkmV

rjhdk ;g fdl izdkj dk;Z 
djrk gS

bldk iz;ksx fdl izdkj 
fd;k tkrk gS

ykHk gkfu;ka vfrfjDr tkudkjh

la;e ¼iw.kZ :i ls@fdlh 
Hkh izdkj ds ;kSu laca/k 
ls cpuk½

& ;kSu laidZ ls cpko 
  djrk gS vkSj lkfFk;ksa 
  ds chp fdlh Hkh 
  izdkj ds ‘kkjhfjd nzO; 
  vnyk cnyh dks 
  jksdrk gS yxHkx 100 
  izfr’kr lqjf{kr gSA

& nksuks lkfFk;ksa dh 
  vkilh lgefr ;k 
  fdlh Hkh ,d lkFkh 
  }kjk fd;k x;k Lora= 
  fu.kZ;

& bldk dksbZ Hkh es 
  fMdy izHkko ;k 
  gkjeksuy izHkko ugha  
  gksrk gSA
& ;g eq¶r gksrk gSA

& yksxksa dks cgqr 
  vf/kd le; rd ;kSu 
  laca/k ls nwj jguk 
  dfBu yxrk gSA cgqr 
  ls efgyk vkSj iq:”k    
  vius la;e dks bl 
  izdkj lekIr djrs 
  gSa fd og vius vkidks 
  laØe.k o xHkZ/kkj.k ls 
  cpko ds fy, Hkh rS;kj 
  ugha dj ikrs gSaA

& la;e ;kSu lapkfjr 
  laØe.k] iztuu vaxksa 
  ds laØe.k vkSj ,p 
  vkbZ-oh-@,M~Lk ds [krjs 
  dks de djds LokLF; 
  vkSj iztuu {kerk dk 
  cpko djrk gSA

xHkZfujks/kd xksyh & gkjeksUl vaMk’; ls  
  vaMk NksMòus ls jksdrs  
  gS vkSj fu”ksfpr vaMs  
  dks xHkkZ’; dh nhokj  
  esa /kalus ls jksdrk gSA
& ;fn lkekU; :i ls  
  xHkZfujks/kd xksyh dk  
  iz;ksx fd;k tk, rks  
  ;g yxHkx 92 
  izfr’kr izHkkoh gksrh 
  gSaA

& dqN xksfy;ka jkstkuk 
  21 fnu rd yh tkrh  
  gS vkSj mlls igys  
  fd u;k iSdsV ‘kq:  
  fd;k tk, 7 fnuksa rd  
  NksMò nh tkrh gSA
& nwljh izdkj dh xksfy;kas  
  dks yxkrkj 28 fnu  
  ds fy, fy;k tkrk gS  
  vkSj bls izfrfnu ,d  
  gh le; ij fy;k  
  tkrk gSA

 - ekgokjh ds le; gksus  
  okys nnZ dks de  
  djrk gS] ekgokjh ds  
  le; [kwu de vkrk  
  gSA 
 - isMwò esa gksus okyh  
  lwtu laca/kh mu  
  chekfj;ksa ls cpko  
  djrh gS ftudk vxj  
  le; jgrs bykt ugha  
  fd;k tk, rks cka>iu  
  dh laHkkouk gks ldrh  
  gSA xHkZfujks/kd xksyh  
  fuEu ls Hkh dqN gn  
  rd cpko djrh gSA
 - dhy eqgkals
 - Lru ds fodkl tks  
  dSalj ugha gSA
 - vLFkkfud xHkZ/kkj.k
 - xHkkZ’; xzhok vkSj  
  vaMk’; esa gksus okys  
  dSalj ls cpko djrk  
  gS vkSj ;g cpko  
  izR;sd lky ds iz;ksx  
  ls c<òrk gSA
 - ,uhfe;k dh fLFkfr esa  
  [kwu dh deh ls cpko
 - vaMk’; dh xkaBsa
 - ekgokjh ls igys gksus  
  okys y{k.k ftuesa  
  fljnnZ vkSj volkn  
  vkfn ‘kkfey gSaA
 - ;ksfu esa lw[kkiu vkSj  
  nnZlfgr ;kSu laca/k tks  
  ehuksikWt ls tqMòh gSA

& nks ekgokjh ds chp  
  [kwu dk vkukA
& Lru esa dMòkiu] th  
  fepykuk vkSj mYVh  
  vkukA

& xHkZfujks/kd xksyh  
  efgyk dks ;kSu  
  lapkfjr laØe.kksa vkSj  
  ,p-vkbZ-oh- ls ugha  
  cpkrh gSA  
  ,p-vkbZ-oh- vkSj ;kSUk  
  lapkfjr laØe.kksa ls  
  cpko ds fy,  
  xHkZfujks/kd xksyh ds  
  lkFk lkFk daMkse dk   
  Hkh iz;ksx fd;k tkuk  
  pkfg,A
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;g fdl izdkj dk;Z 
djrk gS

bldk iz;ksx fdl izdkj 
fd;k tkrk gS

ykHk gkfu;ka vfrfjDr tkudkjh

xHkZfujks/kd Vhdk & izkstsLBªksu gkjeksu  
  vaMk’; dks vaMk NksMòus  
  ls jksdrk gS vkSj ;ksfu  
  lzko dks xk<òk dj nsrk  
  gS tks ‘kqØk.kq dks ;ksfu  
  esa izos’k djus ls  
  jksdrk gSaA 
& ;fn mldk lgh rjhds  
  ls iz;ksx fd;k tk, rks  
  ;g yxHkx 97  
  izfr’kr rd lqjf{kr gSSA 

& fdlh Hkh izf’kf{kr  
  MkWDVj ds }kjk ekalis’kh  
  esa fn;k tkrk gSA ;g  
  lqfuf’pr djus ds fy,  
  efgyk xHkZorh ugha gSA 
& igyk Vhdk ekgokjh ds  
  igys ikap fnuksa ds  
  nkSjku fn;k tkrk gSA 
& bls vo’; gh izR;sd  
  12 g¶rs esa nksckjk ys  
  ysuk pkfg,A

& lqjf{kr ljy vkSj  
  vklku
& izHkkodkjh vkSj yacs le; 
  rd xHkZ/kkj.k ls cpkrh  
  gSA
& jkstkuk ;kn djds ysus  
  okyh dksbZ xksyh ugha  
  ;kSu laca/k cukus ls  
  igys dqN Hkh djus dh  
  vko’;drk ugha gSA 
& lgt rjhds ls lq/kkj  
  djrh gSA 
& futh dqN Hkh ,slk ugha  
  ftlls ‘keZ dk vuqHko  
  gksaA 
& mlesa bLVªkstu ugha gS  
  tSlk fd xHkZfujks/kd  
  xksyh esa gksrk gS vkSj ;g  
  mu efgykvksa ds fy,  
  vPNk gS tks bLVªkstu ugha  
  ysrh ;k tks Lruiku  
  djok jgh gSA 
& xHkkZ’; dh nhokj esa gksus  
  okys dSalj ls cpkrh gSA

& dqN efgykvksa dks  
  yacs le; rd ;k  
  Hkkjh ek=k esa [kwu  
  tk ldrk gSA 
& dqN efgykvksa esa nks  
  ekgokjh ds chp chp  
  esa Hkh gYds [kwu ds  
  /kCcs vk ldrs gSaA

& xHkZfujks/kd Vhdk ,p- 
  vkbZ-oh-@,M~l vkSj    
  ;kSu lapkfjr  
  laØe.kksa ls  
  ugha cpkrk gSA

iq:”k daMkse & oh;Z dks lkFkh dh ;ksfu  
  esa izos’k djus ls jks 
  drk gSA ;fn lkekU;  
  :i ls iz;ksx fd;k  
  tk, rks ;g yxHkx  
  85 izfr’kr rd  
  izHkkoh gSA

& ;kSu laca/k ‘kq: djus  
  ls igys daMkse dks rus  
  gq, fyax ij p<òk;k  
  tkrk gSA var esa dqN  
  LFkku NksMòk tkuk pkfg,  
  tgka oh;Z bDBBk gks  
  ldsaA  
& oh;Zikr ds ckn daMkse  
  dks lko/kkuh iwoZd  
  ckgj fudkyuk pkfg,  
  ftlls oh;Z lkFkh ds  
  ‘kjhj esa ugha NwV tk,A  
  iz;ksx fd, x, daMkse 
  dks lgh rjhds ls u”V  
  fd;k tkuk pkfg, vkSj  
  mldk nksckjk iz;ksx  
  ugha fd;k tk ldrk  
  gSA

& O;fDr dks xHkZ/kkj.k  
  vkSj ;kSu lapkfjr 
  laØe.kksa ls cpko  
  djrk gSA
& cgqr de [kpZ vkSj  
  vklkuh ls miyC/k  
  gksus okys 
& gYdk otu vkSj  
  vklkuh ls u”V gksus  
  okys 
& fdlh MkDVjh iphZ dh  
  vko’;drk ughaA
& le;iwoZ gksus okys  
  oh;Zikr dks Hkh jksdus  
  esa lgk;rk djrk gSA
& fyax esa T;knk le;  
  rd ruko j[kus esa  
  lgk;rk djrk gSA
& ;kSu fØ;k ds ,d Hkkx  
  ds :i esa bls iz;ksx  
  fd;k tk ldrk gSA
& vU; xHkZfujks/kd  
  rjhdksa ds lkFk Hkh  
  iz;ksx fd;k tk lds  
  rkfd xHkZ/kkj.k ls  
  izHkkoh <ax ls cpk tk  
  lds vkSj ;kSu lapkfjr  
  jksxksa ds [krjs ls cpk tk ldsA

& daMkse dk dksbZ vU;  
  izHkko ugha gSA dsoy  
  mu yksxksa dks NksMòdj  
  ftUgsa ySVsDl ls  
  ,ythZ gSA 100 esa  
  ls dsoy ,d ;k nks  
  yksxksa dks bl izdkj  
  dh ,ythZ gksrh gSA

& ySVsDl daMkse  
  ,p-vkbZ-oh- vkSj ;kSu  
  lapkfjr jksxksa ls  
  cpko djrk gSA  
  daMkse dk iz;ksx ugha  
  fd;k tkuk pkfg,A  
  ;fn mldk iSdsftax 
  [kjkc gks xbZ gS ;k 
  mlds iz;ksx dh 
  vkf[kjh frfFk xqtj  
  xbZ gS oSlyhu ;k  
  xeZ daMkse dks [kjkc  
  dj ldrh gSA
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;g fdl izdkj dk;Z 
djrk gS

bldk iz;ksx fdl izdkj 
fd;k tkrk gS

ykHk gkfu;ka vfrfjDr tkudkjh

‘kqØk.kq uk’d & ‘kqØk.kq dh f>Yyh dks  
  rksMòdj ‘kqØk.kq dks u”V  
  djrk gSA ;g ‘kqØk.kq  
  dks vaMs ls feyus jks 
  drh gSA ;fn lkekU;  
  :i ls iz;ksx fd;k  
  tk, rks yxHkx 70  
  izfr’kr rd izHkkoh  
  gksrh gSA

& ;g fofHkUu izdkjksa  
  esa miyC/k gksrs gSa tSls  
  >kx mRiUu djus  
  okyh xksfy;ka] >kx]  
  ?kqyus okyh fQYe]  
  tSyh vkSj Øhe vkfnA  
  ‘kqØk.kquk’kd dks ;kSu  
  laHkksx ls igys viuh  
  ;ksfu esa j[kk tkrk gSA  
  fofHkUu izdkj ds  
  ‘kqØk.kq uk’kd dks ;ksfu  
  esa j[kus vkSj ;kSu  
  laHkksx djus ds le;  
  esa vyx vyx le;  
  varjky gksrk gSA

& bls viuh tsc ;k ilZ  
  esa j[k ldrs gSaA  
& bls ;kSu fØ;k ds :i  
  esa lkFkh }kjk Hkh ;ksfu  
  esa j[kk tk ldrk gSA  
& bldk efgyk ds  
  izkd`frd gkjeksal ij  
  dksbZ izHkko ugha iMòrk  
  gSA 
& bls fdlh Hkh nokb;ksa  
  dh nqdku vkSj  
  lqijekdsZV ls vklkuh  
  ls izkIRk fd;k tk  
  ldrk gSA 
& blds fy, MkWDVj dh  
  fdlh iphZ dh  
  vko’;drk ugha gSA 
& Lruiku djokrs le;  
  Hkh bldk iz;ksx fd;k  
  tk ldrk gSA

& ;fn bls funsZ’kksa ds  
  vuqlkj lgh rjhds ls  
  iz;ksx ugha fd;k tk,  
  rks ;g ;ksfu ekxZ ij  
  vPNh :dkoV ugha cu  
  ldrk gSA bl dkj.k 
  ‘kqØk.kquk’d cgqr de  
  izHkkoh gks ldrk gSA 
& dqN vkSjrksa dks ;g  
  f’kdk;r gksrh gS fd  
  ;g cgqr xank gS vkSj  
  ;g mudh ;ksfu ls  
  cgdj fudy ldrk  
  gSA   
& ‘kqØk.kq uk’kd ls fyax  
  ;k ;ksfu esa ijs’kkuh  
  gks ldrh gS vyx  
  vyx ckazM cnydj bl  
  leL;k dks lqy>k;k  
  tk ldrk gSA

& ‘kqØk.kquk’kd ;kSu  
  lapkfjr laØe.kksa vkSj  
  ,p-vkbZ-oh- ,M~l ls  
  cpko ugha djrh gSA

vkikrdkyhu  xHkZfujks/kd & ;g vaMk’; dks vaMk  
  NksMòus ls jksdrh gS ;k  
  bls NksMòus  esa 5&7  
  fnu dh nsjh dj ldrh  
  gSA rc rd dksbZ Hkh  
  ‘kqØk.kq efgyk dh  
  iztuu iz.kkyh esa ej  
  tkrk gS D;ksafd dksbZ  
  ‘kqØk.kq flQZ 5 fnuksa  
  rd thfor jg ldrk  
  gSA bldk izHkko 99  
  izfr’kr ls 98 izfr’kr  
  rd jgrk gSA

& ;g xHkZfujks/kd xksyh  
  dh fo’ks”k [kqjkd gksrh  
  gS tks vlqjf{kr ;kSu  
  laca/k ds ckn ikWap  
  fnuksa ds vanj dHkh Hkh  
  yh tk ldrh gSA

& vlqjf{kr ;kSu laca/k  
  ds ckn ftruh tYnh  
  ;g vkikrdkyhu  
  xHkZfujks/kd xksyh dh  
  [kqjkd yh tk, mruh  
  gh vf/kd ;g izHkkoh  
  gksrh gSA 

& Nkrh esa ihMòk]  
  vfu;fer [kwu tkuk]  
  lqLrh] fljnnZ vkSj th  
  fepykuk  chekj  
  vuqHko djukA

& ;g xksyh ekgokjh pØ  
  esa vfu;ferrk yk  
  ldrh gSaA Hkfo”; esa  
  ;k vxys fnu gksus  
  okys ;kSu laca/kkas ds  
  fy, ;g fdlh Hkh iz 
  dkj ls xHkZ/kkj.k ls  
  cpko ugha djrh gSA  
  bls ,d fu;fer  
  ifjokj fu;kstu ds  
  rjhds ds :i esa iz;ksx  
  ugha fd;k tkuk  
  pkfg,A
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;g fdl izdkj dk;Z 
djrk gS

bldk iz;ksx fdl izdkj 
fd;k tkrk gS

ykHk gkfu;ka vfrfjDr tkudkjh

efgyk daMkse & efgyk daMkse fpduk  
  IykfLVd dk doj gS  
  ftlesa nks fjax gksrs gSa  
  ,d fjax&;ksfu ds ckgj  
  ckgjh Hkxks”B dks  
  <drk gS vkSj nwljk  
  fjax ;ksfu ds vanj j[kk  
  tkrk gS vkSj ;g  
  lfoZDl dks <drk gS  
  ftlls ;g FkSyh ds  
  :i esa ‘kqØk.kq dks  
  vius vanj bDBBk  
  djrh gSA

& ;kSu laca/k ‘kq: djus  
  ls igys daMkse ds fjax  
  dks can fljs ls  
  idMòdj [khaps rkfd ;g  
  yack vkSj iryk cu  
  ldsaA van:uh fjax  
  dks ;ksfu esa ogka rd  
  /kdsys tgka rd og tk  
  ldrk gSA yxHkx  
  2&3 lsaVhehVj daMkse  
  vanj tk,xk vkSj ckdh  
  ;ksfu ds ckgj jgsxkA  
  laHkksx ds le; iq:”k  
  ds fyax dks fuf’pr  
  :i ls daMkse ds vanj  
  MkysaA laHkksx ds ckn  
  daMkse ds ckgjh fljs  
  dks idMsò vkSj bl  
  izdkj eksMòs fd fyax ls  
  fudys lHkh lzko mlesa  
  can gks tk, vkSj  
  /;kuiwoZd mls ;ksfu ls  
  ckgj fudkysA
  iz;ksx fd, x, daMkse  
  dks lgh <ax ls u”V  
  djsa vkSj fdlh Hkh  
  ,d ckj iz;ksx fd,  
  x, daMkse dk nksckjk  
  iz;ksx ugha fd;k tkuk  
  pkfg,A

& efgykvksa ds fy,  
  efgykvksa buds iz;ksx dh  
  igy dj ldrh gSA  
  bldk uje vkSj ue  
  lajpuk ds dkj.k ;g  
  iq:”k ySVsDl daMkse dh  
  vis{kk vf/kd izkd̀frd  
  yxrk gSA 
& ;g xHkZ/kkj.k] ;kSu  
  lapkfjr laØe.k ftlesa  
  ,p-vkbZ-oh- ‘kkfey gS]  
  nksuksa ls cpko djrk gSA 
& ckgjh fjax dqN efgykvksa  
  dks vf/kd mÙkstuk izkIr  
  djus esa lgk;rk djrk  
  gSA 
& fdlh Hkh LokLF; 
  lqfo/kknkrk dh lykg ds  
  fcuk bldk iz;ksx fd;k  
  tk ldrk gSA

iq:”kkas ds fy,: 
& iq:”k daMkse dh rjg  
  T;knk dlk gqvk ;k  
  ladqfpr ugha gSA  
& iq:”k daMkse dh rjg  
  ;kSu tks’k dks de ugha  
  djrk gSA 
& oh;Zikr ds ckn rqjar  
  mls gVkus dh vko’;drk  
  ugha gSA

& efgyk,a vius lkFkh  
  dks efgyk daMkse ds  
  iz;ksx djus ds fy,  
  izsfjr djuk  
  pqukSrhiw.kZ gks ldrk gS  
  ;k izR;sd ckj bls  
  iz;ksx djus esa dfBukbZ  
  gks ldrh gSA  
& dqN efgykvksa ds fy,  
  van:uh fjax  
  vlqfo/kktud ;k nnZ  
  ;qDr gks ldrk gSA 
& daMkse fldqMòrk gS  
  ;k ;kSu laca/k ds le;  
  vkokt dj ldrk gSA 
& nksuksa iz;ksxdrkZvksa dks  
  ;ksfu ds vanj ;k ckgj  
  ;k fyax esa dqN  
  ijs’kkuh vuqHko gks  
  ldrh gSA ¼tSls  
  [kqtyh] yky gksuk] ;k  
  fu’kku iMòuk½ 
& efgyk,a efgyk daMkse  
  dks ;ksfu esa Mkyus esa  
  dqN dfBukbZ vuqHko  
  dj ldrh gSA

& bls ;kSUk xfrfof/k ‘kq:  
  djus ls 8 ?kaVs igys  
  yxkuk iMòrk gSA ;g  
  efgykvksa vkSj yMòfd;ksa  
  dks vius vkidks vkSj  
  vius lkFkh ds cpko  
  esa l{ke cukrk gSA  
  ;kSu laca/k ds nkSjku  
  bldk irk pyrk gS  
  vkSj bls yxkus  
  ds fy, vH;kl dh  
  vko’;drk Hkh gks  
  ldrh gSA
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ifjf’k”V bZ% xHkZfujks/kd jksy Iys gSaMvkmV

vk’kh”k vkSj xhrk

vk’kh”k% vkidh vk;q 25 o”kZ gS vkSj vHkh gky gh esa vkidh ‘kknh xhrk ls gqbZ gSA vki xhrk ls I;kj djrs gS vkSj tYnh ls tYnh viuk ifjokj 
‘kq: djuk pkgrs gSaA

xhrk% vki 20 lky dh gS vkSj ukSdjh Hkh djrh gSA vki vius ifr vk’kh”k ls I;kj djrh gSA vki tYnh gh viuk ifjokj ‘kq: ugha djuk pkgrh 
D;ksafd vki igys viuh ukSdjh esa rjDdh djuk pkgrh gSaA vki ;kSu laca/k cukuk pkgrh gS ij xHkZ/kkj.k dk [krjk Hkh ugha mBkuk pkgrh gSA vki 
ifjokj fu;kstu ds rjhdksa ds ckjs esa ugha tkurh gSA vki viuh nksLr jhrk ls xHkZfujks/kd lk/kuksa ds ckjs esa iwNrh gS tks vkidks ;g crkrh gS fd 
xHkZfujks/kd xksyh ls yMòfd;ka eksVh gks ldrh gS vkSj blds dkj.k dSalj Hkh gks ldrk gS vkSj yxkrkj daMkse dk iz;ksx iq:”k dks uiqlad cuk ldrk 
gSA og mls ;g Hkh crkrh gS fd dksbZ efgyk xHkZorh ugha gks ldrh ;fn iq:”k cká oh;Zikr dk iz;ksx djsaA rqEgsa bl ckjs esa vk’kh”k ls ckr djuh 
pkfg,A vki igys ;kSu laca/k cuk ldrh gS vkSj ifjokj fu;kstu ds ckjs esa ckn esa lkspukA

ifjn`’;% lhu ‘kq: gksrk gS fd vk’kh”k vkSj xhrk ,d lksQs ij cSBs gS vkSj vk’kh”k xhrk ls iwNrk gsS fd D;k og mlls I;kj djrh gSA xhrk ;kSu 
laca/k cukus ds fy, rS;kj gS ij og vk’kh”k ls iwNrh gS fd og vius cpko ds fy, D;k dj ldrs gSa vkSj og jhrk ls izkIr tkudkjh dks Hkh nks-
gjkrh gSA vk’kh”k daMkse dk iz;ksx djus ds fy, rS;kj gS ij dHkh dHkhA mlus ;g lqu j[kk gS fd ges’kk vlqjf{kr ;kSu laca/k cukuk [krjukd ugha 
gS vkSj og bl ckr ds fy, lger gks tkrk gS fd og cká oh;Zikr dk iz;ksx djsxkA  
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ifjf’k”V ,Q% ;kSu lapkfjr laØe.k

DykbesfM;k fyax] ;ksfu] ;ksfu xzhok xqnk] is’kkc dh FksSyh vka[ks ;k xys dks laØfer dj ldrk gSA ;fn bldk lgh le; ij bykt ugha 
fd;k tk, rks iq:”k vkSj efgykvksa nksuksa esa uiqladrk ;k cka>iu gks ldrk gSA

y{k.k 

lkekU;r% blds dksbZ y{k.k ugha gksrsA cgqr ls yksx fo’ks”k :i ls efgyk,a bl ckjs esa tkx:d ugha gksrh fd mUgsa dksbZ laØe.k gSA ;fn ,d O;fDr 
esa DykbesfM;k ds y{k.k gS rks O;fDr dks laØe.k gksus ds 5&10 fnu ckn cgqr FkksMòk fn[kkbZ nsus yxrs gSA

tc efgyk dks DykbesfM;k ds y{k.k gksrs gS rks og vuqHko dj ldrh gS%

& isMw esa nnZ 

& ;ksfu ls vlkekU; lzko

& nks ekgokjh pØ ds chp esa [kwu vkuk 

& gYdk Toj 

& nnZ;qDr laHkksx

& is’kkc djrs le; nnZ ;k tyu dk gksuk

& ;ksfu ds vanj ;k ey }kj ds vklikl lwtu

& lkekU; ls vf/kd is’kkc dh bPNk

& laHkksx ds ckn ;ksfu ls [kwu tkuk

& ;ksfu ds jkLrs ls xgjs ihys jax dk lzko ftlesa cgqr vf/kd nqxZa/k gksrh gSA

tc iq:”kksa esa ;g laØe.k gksrk gS rks og vuqHko dj ldrs gSA

& is’kkc djrs le; nnZ ;k tyu gksuk

& fyax ls eokn ;k ikuh ;k nw/k tSlk lzko gksuk

& vaMdks”k esa lwtu ;k dMòkiu gksuk

& ey}kj ds vklikl lwtu gksuk 

efgyk o iq:”k nksuksa esa DykbesfM;k ds dkj.k ey}kj esa [kqtyh ;k [kwu tk ldrk gSA blds dkj.k lzko vkSj nLr gks ldrs gSaA ;fn DykbesfM;k ds 
dkj.k vka[kksa esa laØe.k gksrk gS rks ifj.kkeLo:i vka[ks yky gks ldrh gS ;k [kqtyh vkSj dqN lzko cg ldrk gSA ;fn ;g laØe.k xys esa gks rks 
xys esa ?kko gks ldrs gSaA

fo’ks”k :i ls iq:”kksa esa DykbesfM;k ds y{k.k dsoy lqcg fn[kkbZ nsrs gS vkSj ‘kk;n cgqr gYds gksrs gSaA bl dkj.k cgqr ls yksxksa dks ;g vuqHko gh 
ugha gksrk fd mUgsa fdlh izdkj dk laØe.k gSA

mipkj 

DykbesfM;k dk bykt vklkuh ls fd;k tk ldrk gS vkSj izfrjks/kd nokb;ksa ls blls NqVdkjk ik;k tk ldrk gSA

,sthFkzksekbflu dh ,d [kqjkd ;k lIrkgksa ds fy, MkWDlhLykbu ¼lIrkg esa nks ckj½ dh [kqjkd lkekU; :i ls iz;ksx fd;k tkus okyk mipkj gSA LokLF; 
lqfo/kknkrk ;g fu.kZ; ysus esa lgk;rk dj ldrk gS fd mlds fy, lcls vPNk mipkj dkSu lk gSA 

lHkh ;kSu lkfFk;ksa dh tkap o bykt fd;k tkuk pkfg,A og O;fDr tks DykbesfM;k ls laØfer gS mls rc rd ;kSu laca/kksa ls nwj jguk pkfg, tc rd mldk 
o mlds ;kSu lkfFk;ksa dk vPNh rjg ls mipkj ugha gks tkrk gS ugha rks blds nksckjk laØe.k gksus dh laHkkouk gSA

cpko

;ksfu] xqnk vkSj eq[k }kjk ;kSu laca/k cukus ls nwj jgsaA ;fn vki ;ksfu ;k xqnk laHkksx djus dk fu.kZ; djrs gS rks izR;sd ckj daMkse dk 
iz;ksx djsaA 

eq[k }kjk ;kSu laca/k ds nkSjku DykbesfM;k laØe.k nsus ;k izkIr djus dh laHkkouk cgqr de gS ij daMkse ;k ysVsDl ;k IykfLVd ds 
xHkZfujks/kd lk/ku iz;ksx djus ls bl [krjs dks vkSj de fd;k tk ldrk gSA
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xuksfj;k  

 ;g ,d lkekU; ;kSu lapkfjr laØe.k gS tks uSLlhfj;k xuksfj;k uked thok.kq ls gksrk gS tks vklkuh ls xHkZ vkSj iztuu iz.kkyh ds xhys {ks=ksa esa 
fodflr gksrk gS vkSj vklkuh ls c<òrk jgrk gSA efgyk iztuu iz.kkyh ds fofHkUu Hkkxksa esa ‘kkfey gS% ;ksfu eq[k] xHkkZ’; vkSj chtokfguh ufydk vkSj iq:”kksa 
o efgyk nksuksa esa is’kkc ekxZ ‘kkfey gSA ;g thok.kq eq[k] xys] vka[kksa vkSj xqnk ekxZZ esa Hkh gks ldrk gSA

xuksfj;k fyax] ;ksfu eq[k ;k xqnk ds laidZ ds }kjk QSy ldrk gSA oh;Zikr xuksfj;k QSykus ;k izkIr djus dk dkj.k ugha gksrk gSA xuksfj;k xHkZorh eka ls 
mlds vtUes cPps dks Hkh izlo ds nkSjku gks ldrk gSA og O;fDr ftUgsa ,d ckj xuksfj;k gks pqdk gS vkSj mUgksaus mldk mipkj Hkh djok;k gS ij ;fn og 
fdlh xuksfj;k ls laØfer O;fDr ls ;kSu laidZ djrk gS rks mls ;g laØe.k fQj ls gks ldrk gSA

y{k.k

vDlj xuksfj;k ds dksbZ y{k.k ugha gksrs gSaA efgykvksa esa xuksfj;k ds y{k.k cgqr gYds gksrs gSa ij cgqr lh efgyk,a tks blls laØfer gksrh gS muesa dksbZ 
Hkh y{k.k ugha gksrk gSA dqN iq:”kksa ls tks xuksfj;k ls laØfer gksrs gS muesa dksbZ Hkh y{k.k ugha gksrkA ij dqN iq:”k tks bl laØe.k ls laØfer gksrs gSa 
muesa ;g laØe.k izkIr gksus ds 2 ls 5 fnu ds vanj y{k.k o fpUg fn[kkbZ nsus yxrs gSaA bu y{k.kksa dks izdV gksus esa 30 fnu rd le; yx ldrk gSA

tc efgykvksa esa ;g y{k.k gksrs gS og lkekU;r% vuqHko djrs gS%

& isMq esa nnZ

& nks ekgokjh pØ ds chp esa [kwu tkuk 

& cq[kkj 

& ekgokjh esa vfu;ferrk

& nnZ;qDr laHkksx

& is’kkc djrs le; nnZ dk vuqHko djuk 

& ;ksfu eq[k ij lwtu ;k gYdk nnZ vuqHko djuk

& lkekU; ls vf/kd ek=k esa is’kkc djus dh bPNk 

& mYVh gksuk

& ;ksfu ls ihys ;k ihys gjs jax dk lzko

tc iq:”kksa esa ;g y{k.k gksrs gS rks lkekU;r% og vuqHko djrs gSa%

& ;ksfu ls eokn tSlk lzko vkuk

& is’kkc djrs le; nnZ ;k tyu dk gksuk

& lkekU; ls T;knk is’kkc vkuk

efgyk o iq:”k nksuksa esa xuksfj;k ds dkj.k xqnk ekxZ esa [kqtyh gks ldrh gSA blds ifj.kkeLo:i ,d lzko lk gksrk gS vkSj varMòh ds ?kweus esa leL;k] 
xys esa [kqtyh vkSj ?kko gks ldrs gSa ftlesa dqN Hkh fuxyus esa leL;k gks ldrh gS tks fd ,d eq[k laØe.k dk y{k.k gks ldrk gSA 10 esa ls 9 
ekSf[kd laØe.k ds dksbZ fpUg fn[kkbZ ugha nsrs gSaA

mipkj 

xuksfj;k dk mipkj cgqr vklku gSA izfrjks/kd nokb;kas ds }kjk bldk bykt fd;k tkrk gSA LokLF; lqfo/kknkrk lkekU;r% izfrjks/kd nokbZ dsoy ,d [kqjkd 
nsrs gSaA cgqr ls xuksfj;k laØe.kksa esa dqN fo’ks”k izfrjks/kd nokb;kWa izHkkoghu gksrh gSA bl dkj.k ,d ls vf/kd [kqjkd ysus dh vko’;drk gks ldrh gSA 
nksckjk ;kSu laca/k cukus ls igys nksuksa ;kSu lkfFk;ksa dk vo’; bykt gksuk pkfg,A bl rjhds ls mipkj djkus ls og nksckjk laØfer gksus ls cp ldrs gSA

cpko 

& ;ksfu xqnk laHkksx ;k eq[k }kjk ;kSu laca/k cukus ls cpsaA

& tc ;ksfu ;k xqnk laHkksx djus ds ckjs esa lkspsa] izR;sd ckj daMkse dk iz;ksx djsaA

& ekSf[kd ;kSu }kjk xuksfj;k izkIRk djus dh cgqr de laHkkouk gS] ij vki daMkse ;k ySVsDl doj dk iz;ksx djds bl [krjs dks vkSj vf/kd de dj  
  ldrs gSaA 
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tuukaxksa dk gjiht

tuukaxksa dk gjiht ,d ;kSu lapkfjr laØe.k gS tks gjiht flaiysDl fo”kk.kq Vkbi 1 ;k Vkbi 2 ¼,p-,l-oh- &1 ;k ,p-,l-oh- &2½ ds }kjk 
QSyrk gSA vf/kdrj tuukaxksa dk gjiht ,p-,l-oh- &2 ds dkj.k gksrk gSaA cgqr ls O;fDr;ksa esa ,p-,l-oh- &1 ;k ,p-,l-oh- &2 laØe.k ds 
cgqr de ;k dksbZ Hkh y{k.k ugha gksrs gSaA tc ;g fpUg izdV gksrs gS rks lk/kkj.kr% ;g tuukaxksa ;k xqnk ekxZ ds ikl ,d ;k vf/kd Nkyksa 
ds :i esa izdV gksrs gSaA tc ;g Nkys QVrs gS rks ,d ?kko tSlk NksMò tkrs gS vkSj igyh ckj ftls Hkjus esa nks ;k pkj g¶rs yx ldrs gSaA 
lkekU;r% blds igyh ckj izdV gksus ds dqN g¶rksa ;k eghuksa ds ckn ;g fQj ls gksrk gS ij ;g igyh ckj dh vis{kk de xaHkhj vkSj de 
le; ds fy, gksrk gS D;ksafd ;g laØe.k ‘kjhj esa vfuf’pr le; ds fy, jg ldrk gS bl dkj.k ;g fdruh ckj gksxk bldh la[;k lkyksa 
esa ?kVrh jgrh gSA

,d O;fDr ,p-,l-oh-&2 laØe.k rHkh izkIr dj ldrk gS tc og ,p-,l-oh-&2 laØe.k ls laØfer O;fDr ds lkFk ;kSu laca/k cukrk gSaA ;g 
laØe.k ,d laØfer lkFkh ls rc Hkh QSy ldrk gSA tc mlesa dksbZ fn[kkbZ nsus okyk ?kko ugha gS vkSj mls ‘kk;n ;g irk Hkh ugha gks fd 
mls ,slk dksbZ laØe.k gSA

y{k.k  

cgqr ls yksxksa esa tuukaxksa ds gjiht dk dksbZ y{k.k ugha gksrk ;k cgqr de y{k.k gksrs gS ftudh rjQ /;ku gh ugha tkrk gS ;k y{k.k rks gS ij bls 
laØe.k ds fpUg ds :Ik esa igpkuk ugha tkrk gSA cgqr lkekU; gjiht ds y{k.kksa esa Nkyksa ds ?kkoksa dk lewg gksrk gS tks ;ksfu] lfoZDl fyax dwYgs ;k xqnk 
ij gksrs gSaA ;g y{k.k dbZ g¶rksa ds ckn Bhd gksrs gSaA og dqN g¶rksa] eghuksa ;k lkyksa ckn okil Hkh vk ldrs gSaA

tc igyh ckj tukauxksa ds y{k.k izdV gksrs gSa rks bls ^igyk ,filksM* ;k ^‘kq:vkrh gjiht* dgk tkrk gSA ckn esa gksus okys gjiht ds y{k.kksa dh vis{kk 
‘kq:vkrh gjiht ds y{k.kksa dh vkSj lkekU;r% vf/kd /;ku tkrk gSaA

tukukaxksa ds gjiht ds y{k.kksa esa ‘kkfey gS%

& Nkys 

& ;fn ?kkoksa ij is’kkc tkrk gS rks tyu dk vuqHko gksukA

& ;fn cgqr vf/kd lwtu ew= dh FkSyh dk jkLrk jksdrh gS rks is’kkc djus esa vleFkZ gksukA

& [kqtyh 

& [kqys ?kko

& laØfer Hkkx esa nnZ

& ‘kq:vkrh gjiht ds y{k.kksa esa ‘kkfey gks ldrk gS

& isMw] xys vkSj cxy esa lwtu ;k xzafFk;ksa esa nnZ gksuk

& cq[kkj 

& BaM yxuk

& fljnnZ 

& lkekU; dke can gksus dh Hkkouk,a

& nnZ] ¶yw tSlh Hkkouk,a

tc lkekU; ‘kq:vkrh gjiht ds y{k.k gS rks ;g laØe.k ds ckn lkekU;r% 2&20 fnu ds ckn fn[kkbZ nsrs gSaA ij igys y{k.k izdV gksus esa lkyksa Hkh yx 
ldrs gSaA ‘kq:vkrh gjiht 2&4 g¶rksa esa Bhd gks tkrk gSA ij fo”kk.kq ‘kjhj esa jgrk gSA ;g fQj ls izdV gks dj ?kko cuk ldrk gSaA ;g y{k.k tks fQj 
ls izdV gksrs gS lkekU;r% 10&14 fnu ds vanj Bhd gks tkrs gSaA

mipkj

dksbZ Hkh ,slk mipkj ugha gS tks gjiht ls cpko dj lds ij ok;jljks/kh nokb;ksa ds iz;ksx ls blds izHkko dks de fd;k tk ldrk gS vkSj ftl le; 
O;fDr nokb;ka ysrk gS blds izdksi ls cpk tk ldrk gSaA blds vfrfjDr izfrfnu neukRed bykt ls gjiht dk nwljs lkfFk;ksa rd QSyus dh laHkkouk dks 
de fd;k tkrk gSA

cpko

rhu eq[; rjhdksa ls vki tuukaxksa ds gjiht ds QSyus ls cpko dj ldrs gSaA 

tSls gh vki izdksi ds dksbZ fpUg ns[ksa ;kSu laca/k cpkus ls cpsaA psrkouh ds fpUgksa esa ‘kkfey gks ldrs gS tSls tyu] [kqtyh ;k flgju dk vuqHko gksukA 
;ksfu] xqnk ;k eq[k }kj ;kSu laca/k & daMkse ds lkFk Hkh ugha cuk,A lkr fnuksa rd izrh{kk djs tc rd ?kko iwjh rjg Hkj ugha tkrs gSaA ;g fo”kk.kq mu 
?kkoksa ls Hkh QSy ldrs gS tks daMkse ds }kjk <ds ugha gq, gSA ;g ilhus ;k ;ksfu lzko ds }kjk Hkh QSy ldrs gSaA
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mipkj

fVªpkseksukfll dks lkekU;r% MkWDVj dh nokb;ksa }kjk bykt fd;k tk ldrk gS blds fy, eq[k ds }kjk esVªksukbMktksy ;k fVaMh;ktksy dh ,d 
gh [kqjkd nh tkrh gSA blds y{k.k laØfer O;fDr esa ls fcuk fdlh bykt ds dqN gh g¶rksa esa fn[kkbZ nsuk can gks tkrs gSaAgkykafd dksbZ Hkh 
laØfer iq:”k] dksbZ ,slk iq:”k ftlesa ,slk dksbZ Hkh y{k.k dHkh Hkh ugha Fkk ;k ftlds y{k.k fn[kkbZ nsuk can gks x,] og Hkh tc rd viuk 
iwjk bykt ugha djokrs viuh efgyk lkFkh dks laØfer ;k fQj ls laØfer dj ldrs gSaA blfy, bl ijthoh dks u”V djus ds fy, nksuksa 
lkfFk;ksa dk ,d gh le; bykt fd;k tkuk pkfg, tks O;fDr bl laØe.k dk bykt djok jgs gSa mUgsa rc rd ;kSu laca/k ugha cukuk pkfg, 
tc rd bykt iwjk ugha gks tk, ;k dksbZ Hkh y{k.k fn[kkbZ u nsaA esVªksukbMtksy dk iz;ksx xHkZorh L=h ds }kjk Hkh fd;k tk ldrk gSA ,d 
ckj blds gksus ds ckn ;g O;fDr dk bls nksckjk gksus ls dksbZ cpko ugha djrh gSA lQy bykt ds ckn Hkh yksx fQj ls blds }kjk laØfer 
gksus ds fy, vfrlaosnu’khy gSaA

cpko 

blds cpko ;k bls nwljs yksxksa rd QSykus ds cpkus ds fy, dbZ rjhds gS vki ;ksfu ;k xqnk ;kSu laca/k cukus ls cpsaA

;fn vki ;ksfu ;k xqnk ;kSu laca/k cukus dk fu.kZ; djrh gS rks izR;sd ckj efgyk daMkse dk iz;ksx djsaA

;fn vkidks igys ls gh fVªp laØe.k gS rks 

vius ;kSUk lkFkh ¼lkfFk;ksa½ dks bl laØe.k ds ckjs esa lwfpr djsaA

rc rd ;kSu laca/k ugha cuk, tc rd bykt iwjk ugha gks tkrk gSA

blds }kjk nksckjk laØfer gksus ls cpus ds fy, ;g lqfuf’pr dj ys fd vkids ;kSUk lkFkh ¼lkfFk;ksa½ dh tkap o bykt iwjk gks pqdk gSA

,d ckj tc vkidk bykt iwjk gks tk, vkSj fQj ls ;kSUk laca/k cukuk ‘kq: djsa tc Hkh vki ;ksfu laHkksx djs izR;sd ckj efgyk daMkse dk iz;ksx djsaA

flQfyl 

flQfyl ,d ;kSUk lapkfjr laØe.k gS tks fVªiksfuek ikyhMqe cSDVhfj;k ls gksrk gS bls vDlj ^lcls cMk udyph* Hkh dgk tkrk gS D;ksafd 
blds cgqr lkjs y{k.k vkSj fpUg ,slh vU; chekfj;ksa ls cgqr vyx ugha gksrs gSA flQfyl O;fDr ls nwljs O;fDr rd flQfyl ds ?kko ds 
lh/ks laidZ esa vkus ds }kjk QSyrk gSA ;g ?kko ckgjh tuukaxksa tSls ;ksfu] xqnk ;k xqnk ekxZ ij gksrs gSaA ;g ?kko gksBksa ;k eqag esa Hkh gks 
ldrs gSaA ;g laØe.k ;ksfu] xqnk ;k eq[k }kjk ;kSu laca/k ls gks ldrk gSA xHkZorh efgyk,a bls vius vtUes cPps dks ns ldrh gSA flQfyl 
‘kkSpky;ksa] njoktksa ds gSaMy] r:.krky] xeZ Vc] ugkus ds Vc] diMsò lk>k djus ;k ,d lkFk crZuksaa dk iz;ksx ls ugha QSyrk gSA

y{k.k

cgqr ls yksx tks flQfyl ls laØfer gS muesa dbZ lkyksa rd dksbZ y{k.k ugha gksrs gS ij ;fn og iwjk bykt ugha djok, rks mUgsa ckn esa gksus okyh 
ijs’kkfu;ksa dk [krjk jgrk gSA

gkykafd ;g laØe.k O;fDr dks mu ?kkoksa ls gksrk gS tks izkFkfed ;k lSdsaMjh Lrj ds ?kko gSaA buesa ls cgqr ls ?kko ,sls gksrs gS ftUgsa igpkuk ugha tk 
ldrk gSA bl dkj.k ;g laØe.k mu O;fDr;ksa ls Hkh gks ldrk gS tks vius laØe.k ls vutku gSA izR;sd Lrj ij ;g y{k.k vyx vyx gksrs gSaA ij 
flQfyl ds y{k.k ges’kk ,d gh Øe esa ugha gksrs gSA

izkFkfed Lrj% ,d nnZjfgr ?kko ;k [kqyk xhyk Nkyk ftls ,d jftr oz.k ¼’ksaxdj½ dgk tkrk gSA vkidks ,d ;k dqN jftr oz.k Hkh gks ldrs gSaA ;g 
laØe.k ds rhu g¶rksa ds ckn izdV gksrs gSa] ij izdV gksus esa 90 fnu rd dk le; ys ldrs gSaA fcuk mipkj ds ;g 3&6 lIrkg ds vanj Bhd gks tkrs 
gSaA ;g jftr oz.k tukauxksa] ;ksfu ds vanj] lfoZDl ds Åij] gksBksa] eqag] Lruksa ;k xqnk ekxZ ij gks ldrs gSaA izkFkfed Lrj ij lwth gqbZ xzafFk;ka Hkh gks 
ldrh gSA

lSdsaMjh Lrj% ;g ?kko mHkjdj vkus ds ckn vDlj 3&6 lIrkg ds ckn vU; y{k.k Hkh izdV gksus yxrs gSaA flQfyl ds ;g y{k.k nks lky rd vkrs o 
tkrs jgrs gSaA blesa ‘kkfey gS ‘kjhj ij Qqalh gksuk ftUgsa Bhd gksus esa 2&6 lIrkg dk le; yxrk gSA vDlj gkFkksa dh gFksfy;ksa vkSj iSj ds ryos esa ;g 
Qqafl;ka gksrh gSA blds vfrfjDr dbZ vU; y{k.k Hkh gS ftuesa gYdk Toj] Fkdku] xys esa ?kko] ckyksa dk fxjuk] otu dk de gksuk] xzafFk;ksa esa lwtu] 
fljnnZ vkSj ekalisf’k;ka esa nnZ ‘kkfey gSA

vkf[kjh Lrj% rhu esa ls ,d O;fDr ftls flQfyl gS vkSj ftldk bykt ugha fd;k x;k gS mldh ulksa] fny] fnekx ;k vU; vaxksa ij xaHkhj izHkko iMò 
ldrk gS ftlds ifj.kkeLo:i e`R;q Hkh gks ldrh gSA ;g laØe.k ‘kq: gksus ds 1&20 lky ds ckn dHkh Hkh gks ldrk gSA
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mipkj

vkjafHkd fLFkfr esa flQfyl dk bykt vklku gSA ekalisf’k;ksa esa ,d isalfyu Vhdk i;kZIr gSaA ,d O;fDr ftls ,d lky ls de le; ls 
flQfyl gS mldk bykt jksx izfrjks/kd nokb;ksa ls fd;k tk ldrk gSaA og O;fDr ftls ,d lky ls vf/kd le; ls flQfyl gS mls  
vfrfjDr [kqjkd fn, tkus dh vko’;drk gSA og O;fDr ftUgsa isalfyu ls ,ythZ gS muds fy, vU; nokb;ka miyC/k gSA flQfyl ds bykt ds 
fy, dksbZ Hkh ?kjsyw nokb;ka ;k vU; bykt miyC/k ugha gSA mipkj flQfyl ds cSDVhfj;k dks ekj nsxk vkSj vkxs uqdlku gksus ls cpk,xk ij 
igys ls tks uqdlku gks pqdk gS mldh {kfriwfrZ ugha djsxkA 

D;ksafd flQfyl dk izHkkoh bykt miyC/k gS og yksx ftuds ;kSu O;ogkj mUgsa ;kSu lapkfjr jksxksa ds [krjs dks c<òkrs gS mUgsa le; le; ij 
viuh tkap djokrs jguk pkfg,A

og O;fDr tks flQfyl dk bykt djok jgk gS mls vius u, lkFkh ls ;kSu laca/k cukus ls rc rd cpuk pkfg, tc rd mlds flQfyl ds 
?kko iwjh rjg ls Hkj ugha tk,aA og O;fDr ftUgsa flQfyl gS mUgsa ges’kk vius ;kSu lkfFk;ksa dks bl ckjs esa lwfpr dj nsuk pkfg, rkfd ;fn 
vko’;d gks rks mudh tkap o le; jgrs bykt djok;k tk ldsaA

flQfyl ,d ckj gksus dk vFkZ ;g ugha gS fd og O;fDr nksckjk bldk f’kdkj ugha gks ldrk gSA yksx blds nqckjk laØfer gksus ds fy, 
vR;ar laosnu’khy gSA flQZ yScksjsVjh tkap ;g lqfuf’pr dj ldrh gS fd O;fDr dks flQfyl gS ;k ugha D;ksafd flQfyl ds ?kko ;ksfu]  
xqnk ekxZ ;k eq[k esa fNis gks ldrs gSA bl dkj.k ;g izdV ugha gksrk gS fd ,d ;kSu lkFkh dks flQfyl gSA

cpko 

;kSu lapkfjr laØe.kksa ftlesa flQfyl Hkh ‘kkfey gS] ls cpko dk lcls lqjf{kr rjhdk gS fd la;e j[kk tk, ;k fdlh ,d lkFkh ls ;kSu laca/k cuk, tk, 
ftldh tkap gks pqdh gS vkSj igpkuk tk pqdk gS fd mls iDds rkSj ij dksbZ laØe.k ugha gSA

‘kjkc vkSj vU; u’khys inkFkksZa ds lsou ls nwj jguk Hkh flQfyl ds QSyus ls cpko djrk gS D;ksafd bu lcds dkj.k tksf[keiw.kZ ;kSUk O;ogkj dks c<kok 
feyrk gSA ;g cgqr egRoiw.kZ gS fd ;kSu lkFkh ,d nwljs ls vius ,p-vkbZ-oh- Lrj vkSj vU; ;kSu lapkfjr jksxksa ds bfrgkl ds ckjs esa ckr djsa rkfd cpko 
ds mik; fd, tk ldsA

tukukaxksa esa Nkys tSls flQfyl efgyk o iq:”k nksuksa ds xqIr vaxksa esa dgha Hkh tks <ds gq, ;k daMkse ls lqjf{kr gS ;k og Hkkx tks <ds gq, ugha gSA daMkse 
dk lgh o yxkrkj iz;ksx flQfyl] tukukaxksa ds gjiht vkSj dsuksjkbM ls xzflr gksus ds [krjs ls cpk ldrk gSA flQZ tc laØfer Hkkx ;k fgLls ds  
laHkkfor [kqys jgus ls cpk dj j[kk tk ldsaA
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ifjf’k”V th% lapkyd ds lalk/ku & tksf[ke iz’ukoyh

iz’u mÙkj uacj ¼mÙkj ds vuqlkj pquko djsa½ vad

D;k vki ‘kkjhfjd :i ls  
ifjiDo gSa\

gka 10

ugha 20

D;k vkius ;kSu laHkksx djuk 
‘kq: dj fn;k gS\

ugha 0

gka] ysfdu vDlj ugha 20

gka] vDlj 40

D;k vkids ,d ls vf/kd ;kSUk 
lkFkh gS\

dksbZ Hkh ugha 0

flQZ ,d 20

,d ls vf/kd 40

tc vki laHkksx djrs gS rks D;k 
vki daMkse dk iz;ksx djrs gSa\

ges’kk 25

dHkh dHkh 50

dHkh ugha 100

tc vkius cgqr ‘kjkc ih gksrh 
gS ;k vU; fdlh u’khys nzO; dk 
iz;ksx fd;k gksrk gS rks D;k vki 
laHkksx djrs gSa\

ugha 0

gka 40

D;k dHkh vkidks dksbZ ;kSu  
lapkfjr laØe.k gqvk gS\

ugha 0

gka 40

D;k vkidks ;kSUk laca/k cukus ds 
ifj.kke irk gS\

gka 5

ugha 20

dqy vad
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ifjf’k”V ,p% izh&iksLV VsLV

izh VsLV iz’ukoyh

igyk uke__________________     miuke%  __________________ fyax%  _________________________

vk;q% : _________________________

funsZ’k% dsoy lgh mÙkj ij xksy ?ksjk cuk, tc rd dqN vU; djus dk o.kZu u gksaA

    1- ‘kjhj dk dkSu lk rjy inkFkZ ,p-vkbZ-oh- ugha QSykrk gSS\
v- [kwu
c- ilhuk
l- oh;Z
M- ;ksfu lzko

2- vius vkidks ;kSu lapkfjr laØe.k] ftlesa ,p-vkbZ-oh- Hkh ‘kkfey gS] ls cpkus dk lcls vPNk rjhdk
   dkSu lk gS\
v- ;kSu laca/k cukus esa la;e dk iz;ksx djsa
c- yxkrkj vkSj lgh rjhds ls daMkse dk iz;ksx djsa
l- flQZ ,d ;kSu lkFkh ls ;kSu laca/k cuk,
M- foVkfeu lh ysa

3- buesa ls dkSu lk ;kSu lapkfjr laØe.k gS\
v- Ropk ‘kks/k
c- DykbesfM;k
l- vLFkek
M- ,euksfj;k

4- efgyk iztuu vaxksa esa ls dkSu lk vax tks vaMk iSnk djus ds fy, ftEesnkj gksrk gS\
v- QSyksfi;u V;wCl ¼chtokfguh ufydk½
c- vaMk’;
l- xHkkZ’;
M- ;ksfu

5- iztuu vaxksa esa ls dkSu lk iztuu vax tks ‘kqØk.kq mRiUu djus ds fy, ftEesnkj gksrk gS\
v- o`”k.k FkSyh 
c- fyax
l- vaMdksi
M- ew=ekxZ

6- uhps esa ls dkSu lk fyax Hkwfedk dk ,d mnkgj.k ugha gS\
v- efgyk,a iq:”kksa dh vis{kk vf/kd ns[kHkky djus okyh gksrh gS
c- efgyk,a xHkZorh gks ldrh gS
l- iq:”k jksrs ugha gS
M- efgyk,a iq:”kksa dh vis{kk [kkuk cukus esa vPNh gksrh gS

7- buesa ls dkSu lk xHkZfujks/kd lk/ku xHkZ/kkj.k ls cpko esa lcls de izHkkoh gksrk gS\
v- vkbZ-;w-Mh- 
c- xHkZfujks/kd xksyh
l- cká oh;Zikr
M- tSls MSiksizoksjk

    8- yMòdh ;k efgyk ds xHkZorh gksus ds fy, laHkkfor le; D;k gS\ 
  v- ekgokjh ds nkSjku 
  c- ekgokjh ls rqjar igys 
  l- vxyh ekgokjh ‘kq: gksus ls yxHkx 14 fnu igys 
  M- ekgokjh ds rqjar ckn
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9- ;fn dksbZ yMòdh igyh ckj laHkksx djrh gS rks D;k og xHkZorh gks ldrh gS\
v- gka  
c- ugha
l- fuf’pr ugha 

    10- dkSu lk O;ogkj ;kSu [krjksa vkSj mRihMòu ls cpko dh j.kuhfr ugha gS\

     v- migkj Lohdkj ugha djuk 

     c- vius lkFkh ls ;kSu lhekvksa ds ckjs esa ppkZ djuk

     l- ,dkar LFkku ij tkus ls cpsa

     M- jksuk

    11- dkSulh nokbZ uqdlkunk;d Mªx ugha gS\

     v- fudksfVu ¼rackdw½ 

     c- xkatk

     l- ,Ydksgy

     M- lHkh uqdlkunk;d gS

     12- ;g lqfuf’pr djus ds fy, fd eka vkSj cPpk LoLFk gS eka dks vius fiNys cPps ds tUe ds ckn fQj ls xHkZ/kkj.k djus ds fy, fdruk le;  
      bartkj djuk pkfg,\

     v- bartkj djus dh dksbZ vko’;drk ugha

     c- 6 eghus 

     l- 10 eghus 

     M- 18 eghus 

     13- uhps fn, x, O;ogkjksa esa ls dkSu lk O;ogkj viekutud ugha gS%

     v- fdlh dk vuknj djuk

     c- fdlh O;fDr dh bPNk ds fo:) ;kSu laca/k cukuk

     l- vius ifr ;k iRuh dks /kDdk nsuk

     M- lHkh viekutud O;ogkj gS

     14- D;k vkidks ekywe gS fd vki vkSj vkidk fe= xHkZfujks/kdksa ds fy, dgka tk ldrs gS\

     v- gka 

     c- ugha

     l- fuf’pr ugha

     15- D;k vkidks ekywe gS fd ,d u’ks ;k Mªx dh leL;k ds laca/k esa lgk;rk izkIr djus ds fy, vki dgka tk ldrs gS\ 

     v- gka 

     c- ugha

     l- fuf’pr ugha
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    16- vkids fopkj esa D;k ,d vkneh dks viuh iRuh dks ihVuk pkfg, ;fn og xqLlk fnykrh gS\

     v- gka 

     c- ugha

     l- fuf’pr ugha

     c- ugha

 

   17- vkids fopkj esa D;k efgyk vkSj iq:”k nksuksa dks ;g vf/kdkj gS fd og ;g pquko djs fd mUgsa dc ;kSUk laca/k cukus gSa\

     v- gka

     c- ugha 

    18- fuEufyf[kr esa ls dkSu lh ;kstuk vkidh vkidks ,p-vkbZ-oh-@,M~Lk vkfn ds laidZ esa vkus ds ckjs esa lcls vPNh rjg ls O;k[;k djrh gSA ¼tks             
     ykxw gksrh gS mu lHkh ij xksy ?ksjk cuk,½

 v- eSa dqN Hkh djus dh ;kstuk ugha cukrk@cukrh 
 c- tc rd eq>s thou lkFkh ugha feyrk eSa la;e dk iz;ksx d:axk@d:axhA
 l- eSa ,d lkFkh ds izfr oQknkj jgWawxk@jgWawxh
 M- tc Hkh eSa ;kSu laca/k cukmaxk izR;sd ckj daMkse dk iz;ksx d:axkA
 bZ- fuf’pr ugha

    19- vkids fopkj esa D;k vki fo’okliw.kZ rjhds ls vupkgs ;kSu laca/k ls badkj dj ldrs gS\ 

     v- gka 

     c- ugha

     l- fuf’pr ugha

    20- ;fn vkids dk;ZLFky ij ,d efgyk@iq:”k }kjk vkidk ;kSu mRihMòu fd;k tkrk gS rks vki D;k djsaxs\ ¼tks ykxw gksrs gS mu lc ij xksy ?ksjk  
     cuk,½ 

     v- dqN ugha

     c- vius lqijokbtj dks bl ckjs esa lwfpr djsaxs

     l- ml efgyk ;k iq:”k dks ;g djus ls euk djsaxs

     M- fuf’pr ugha

    21- vkids fopkj esa fd’kksjksa ds fy, fdruh ckj ,Ydksgy dk iz;ksx djuk mfpr gS\ 

     v- izfrfnu 

     c- LkIrkg esa ,d ckj

     l- eghus esa ,d ckj

     M- dHkh ugha

     b- fuf’pr ugha

    22- ifjokj fu;kstu ds fy, dkSu ftEesnkj gS\

     v- yMòdk ;k iq:”k 

     c- yMòdh ;k efgyk

     l- nksuksa

    23- D;k fdlh LokLF; lqfo/kknkrk ls xHkZfujks/kd izkIr djus esa vki lqfo/kktud vuqHko djsaxsA

     v- gka 

     c- ugha

     l- fuf’pr ugha
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izh VsLV iz’ukoyh

igyk uke% -----------------------------miuke% ----------------------------- fyax% ---------------------------

vk;q% ----------------------------

funsZ’k% dsoy lgh mÙkj ij xksy ?ksjk cuk, tc rd dqN vU; djus dk o.kZu u gksaA

1- ‘kjhj dk dkSu lk rjy inkFkZ ,p-vkbZ-oh- ugha QSykrk gSS\

v- [kwu

c- ilhuk

l- oh;Z

M- ;ksfu lzko

2- vius vkidks ;kSu lapkfjr laØe.k] ftlesa ,p-vkbZ-oh- Hkh ‘kkfey gS] ls cpkus dk lcls vPNk rjhdk dkSu lk gS\

v- ;kSu laca/k cukus esa la;e dk iz;ksx djsa

c- yxkrkj vkSj lgh rjhds ls daMkse dk iz;ksx djsa

l- flQZ ,d ;kSu lkFkh ls ;kSu laca/k cuk,

M- foVkfeu lh ysa

3- buesa ls dkSu lk ;kSu lapkfjr laØe.k gS\

v- Ropk ‘kks/k

c- DykbesfM;k

l- vLFkek

M- ,euksfj;k

4- efgyk iztuu vaxksa esa ls dkSu lk vax tks vaMk iSnk djus ds fy, ftEesnkj gksrk gS\

v- QSyksfi;u V;wCl ¼chtokfguh ufydk½

c- vaMk’;

l- xHkkZ’;

M- ;ksfu

5- iztuu vaxksa esa ls dkSu lk iztuu vax tks ‘kqØk.kq mRiUu djus ds fy, ftEesnkj gksrk gS\

v- o`”k.k FkSyh 

c- fyax

l- vaMdksi

M- ew=ekxZ

6- uhps esa ls dkSu lk fyax Hkwfedk dk ,d mnkgj.k ugha gS\

v- efgyk,a iq:”kksa dh vis{kk vf/kd ns[kHkky djus okyh gksrh gS

c- efgyk,a xHkZorh gks ldrh gS

l- iq:”k jksrs ugha gS

M- efgyk,a iq:”kksa dh vis{kk [kkuk cukus esa vPNh gksrh gS

105

©2012 International Youth Foundation



ifjf’k”V ,p% izh @iksLV VsLV

7- buesa ls dkSu lk xHkZfujks/kd lk/ku xHkZ/kkj.k ls cpko esa lcls de izHkkoh gksrk gS\

v- vkbZ-;w-Mh- 

c- xHkZfujks/kd xksyh

l- cká oh;Zikr

M- tSls MSiksizoksjk

8- yMòdh ;k efgyk ds xHkZorh gksus ds fy, laHkkfor le; D;k gS\

v- ekgokjh ds nkSjku

c- ekgokjh ls rqjar igys

l- vxyh ekgokjh ‘kq: gksus ls yxHkx 14 fnu igys

M- ekgokjh ds rqjar ckn

9- ;fn dksbZ yMòdh igyh ckj laHkksx djrh gS rks D;k og xHkZorh gks ldrh gS\

v- gka  

c- ugha

l- fuf’pr ugha 

10- dkSu lk O;ogkj ;kSu [krjksa vkSj mRihMòu ls cpko dh j.kuhfr ugha gS\

v- migkj Lohdkj ugha djuk 

c- vius lkFkh ls ;kSu lhekvksa ds ckjs esa ppkZ djuk

l- ,dkar LFkku ij tkus ls cpsa

M- jksuk

11- dkSulh nokbZ uqdlkunk;d Mªx ugha gS\

v- fudksfVu ¼rackdw½ 

c- xkatk

l- ,Ydksgy

M- lHkh uqdlkunk;d gS

12- ;g lqfuf’pr djus ds fy, fd eka vkSj cPpk LoLFk gS eka dks vius fiNys cPps ds tUe ds ckn fQj ls xHkZ/kkj.k djus ds fy, fdruk le;  
 bartkj djuk pkfg,\

v- bartkj djus dh dksbZ vko’;drk ugha

c- 6 eghus 

l- 10 eghus 

M- 18 eghus 

13- uhps fn, x, O;ogkjksa esa ls dkSu lk O;ogkj viekutud ugha gS%

v- fdlh dk vuknj djuk

c- fdlh O;fDr dh bPNk ds fo:) ;kSu laca/k cukuk

l- vius ifr ;k iRuh dks /kDdk nsuk

M- lHkh viekutud O;ogkj gS

14- D;k vkidks ekywe gS fd vki vkSj vkidk fe= xHkZfujks/kdksa ds fy, dgka tk ldrs gS\

v- gka 

c- ugha

l- fuf’pr ugha
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15- D;k vkidks ekywe gS fd ,d u’ks ;k Mªx dh leL;k ds laca/k esa lgk;rk izkIr djus ds fy, vki dgka tk ldrs gS\ 

v- gka 

c- ugha

l- fuf’pr ugha

16- vkids fopkj esa D;k ,d vkneh dks viuh iRuh dks ihVuk pkfg, ;fn og xqLlk fnykrh gS\

v- gka 

c- ugha

l- fuf’pr ugha

17- vkids fopkj esa D;k efgyk vkSj iq:”k nksuksa dks ;g vf/kdkj gS fd og ;g pquko djs fd mUgsa dc ;kSUk laca/k cukus gSa\

v- gka 

c- ugha

l- fuf’pr ugh

18- fuEufyf[kr esa ls dkSu lh ;kstuk vkidh vkidks ,p-vkbZ-oh-@,M~Lk vkfn ds laidZ esa vkus ds ckjs esa lcls vPNh rjg ls O;k[;k djrh gSA ¼tks ykxw  
 gksrh gS mu lHkh ij xksy ?ksjk cuk,½

v- eSa dqN Hkh djus dh ;kstuk ugha cukrk@cukrh 

c- tc rd eq>s thou lkFkh ugha feyrk eSa la;e dk iz;ksx d:axk@d:axhA

l- eSa ,d lkFkh ds izfr oQknkj jgWawxk@jgWawxh

M- tc Hkh eSa ;kSu laca/k cukmaxk izR;sd ckj daMkse dk iz;ksx d:axkA

bZ- fuf’pr ugha

19- vkids fopkj esa D;k vki fo’okliw.kZ rjhds ls vupkgs ;kSu laca/k ls badkj dj ldrs gS\ 

v- gka 

c- ugha

l- fuf’pr ugha

20- ;fn vkids dk;ZLFky ij ,d efgyk@iq:”k }kjk vkidk ;kSu mRihMòu fd;k tkrk gS rks vki D;k djsaxs\ ¼tks ykxw gksrs gS mu lc ij xksy ?ksjk cuk,½

v- dqN ugha

c- vius lqijokbtj dks bl ckjs esa lwfpr djsaxs

l- ml efgyk ;k iq:”k dks ;g djus ls euk djsaxs

M- fuf’pr ugha

21- vkids fopkj esa fd’kksjksa ds fy, fdruh ckj ,Ydksgy dk iz;ksx djuk mfpr gS\ 

v- izfrfnu 

c- LkIrkg esa ,d ckj

l- eghus esa ,d ckj

M- dHkh ugha

b- fuf’pr ugha

22- ifjokj fu;kstu ds fy, dkSu ftEesnkj gS\

v- yMòdk ;k iq:”k 

c- yMòdh ;k efgyk

l- nksuksa
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23- D;k fdlh LokLF; lqfo/kknkrk ls xHkZfujks/kd izkIr djus esa vki lqfo/kktud vuqHko djsaxsA

v- gka 

c- ugha

l- fuf’pr ugha

bl izf’k{k.k ls viuk vuqHko d`i;k fuEufyf[kr iz’uksa ds mÙkj nsa%

24- D;k vkidks iztuu LokLF; izf’k{k.k ilan vk,\

v- gka 

c- ugha

l- fuf’pr ugha

25- vkidks iztuu LokLF; i<kus esa ;g izf’k{k.k fdl izdkj lgk;d Fkk\

v- cgqr vf/kd lgk;d

c- lgk;d

l- dqN gn rd lgk;d

M- lgk;d ugha

26- vkids rhu euilan ikB dkSu ls gS\

v- O;fDrxr ewY;

c- fd’kksjkoLFkk

l- iztuu ra=

M- de mez esa xHkZ/kkj.k

b- xHkZfujks/kd

Q- ;kSu lapkfjr laØe.k

t- ,p-vkbZ-oh-@,M~l

p- eknd nzO;ksa dk iz;ksx

,- fyax vk/kkfjr Hkwfedk,a vkSj ijEijkxr /kkj.kk,a

ts- fyax vk/kkfjr vkSj ;kSu fgalk

27- dkSu ls rhu lcls egRoiw.kZ ikB gS tks ;qok yksxksa dks vo’; lh[kus pkfg,\

v- O;fDrxr ewY;

c- fd’kksjkoLFkk

l- iztuu ra=

M- de mez esa xHkZ/kkj.k

b- xHkZfujks/kd

Q- ;kSu lapkfjr laØe.k

t- ,p-vkbZ-oh-@,M~l

p- eknd nzO;ksa dk iz;ksx

,- fyax vk/kkfjr Hkwfedk,a vkSj ijEijkxr /kkj.kk,a

ts- fyax vk/kkfjr vkSj ;kSu fgalk

28- dkSu lk l= vkidks lcls de ilan vk;k\

v- O;fDrxr ewY;

c- fd’kksjkoLFkk
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l- iztuu ra=

M- de mez esa xHkZ/kkj.k

b- xHkZfujks/kd

Q- ;kSu lapkfjr laØe.k

t- ,p-vkbZ-oh-@,M~l

p- eknd nzO;ksa dk iz;ksx

,- fyax vk/kkfjr Hkwfedk,a vkSj ijEijkxr /kkj.kk,a

ts- fyax vk/kkfjr vkSj ;kSu fgalk

29- bl izf’k{k.k esa fdl izdkj lq/kkj fd;k tk ldrk gS\

v- ;fn ;g izf’k{k.k vf/kd fnuksa ds fy, gksrk 

c- ;fn ;g izf’k{k.k de fnuksa ds fy, gksrk

l- ;fn blesa vyx vyx xfrfof/k;ka gksrh

M- ;fn blesa iztuu LokLF; ij vf/kd tkudkjh gksrh

b- vU; ¼d`i;k o.kZu djsa½
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The Planning for Life Curriculum was adapted for the Indian context by SAHER 
(Society for Awareness, Harmony and Equal Rights), an India based non-profit 
organisation working to enable young leaders from diverse religions to build 
their perspective on education, health, governance and livelihood so that they 
are well equipped to facilitate sustainable community development.

To know more about SAHER’s work, log on to: 
www.saherindia.org
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